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Niemand ontkomt aan het ouder worden,
ook onze GAC niet. Maar voor onze vereniging die op
13 september 1927 haar oprichtingsvergadering hield,
geldt zeker dat leeftijd eigenlijk niets uitmaakt.
Een van onze rikdommen is dat onze atleten van
5 tot boven de 80 jaar hun sport kunnen beoefenen op
hun eigen manier en op hun eigen niveau.

Ons unieke brede aanbod maakt dat mogelijk.
Verderop in dit nummer vertelt onze archivaris en erelid
Piet de Gruijl over onze kleurrijke geschiedenis,
niemand kan dat beter dan hij. We publiceerden
dit artikel eerder bij ons 75 jarig bestaan dat we
groots vierden. Omdat we in de laatste 5 jaar vele
nieuwe leden hebben welkom geheten, leek het ons
goed om dit GAC document nog een keer te gebruiken.

Ik kondig hier ook alvast onze Algemene Leden
Vergadering najaar 2007 aan die we gaan houden op
maandag 26 november om 19:30 uur. Belangrijke
onderdelen zijn de plannen van bestuur en commissies
voor continuering en verbetering van onze activiteiten in
2008 met onlosmakelijk daarbij de financiéle begroting.
Zoals gebruikelijk starten we die vergadering met de
huldiging van alle atleten en ploegen die in het afgelopen
jaar op NK niveau of hoger een podiumplaats veroverden
en de uitreiking van de ‘beste prestatie’ en ‘van Eck’
prijzen 2007 aan pupillen, junioren, senioren en
masters. Dus noteer die ALV alvast in jullie agenda’s!

Ruud van Bokhorst

dIALLIZHOOAN"



De Gooise Atletiek Club 1927-2002
in vogelvlucht

Als kenner van de GAC-historie en langjarig lid is mij gevraagd in enkele
pagina's de clubgeschiedenis te memoreren. Dat lijkt me
onbegonnen werk, want in het jubileumboekje van 1967 had Jan
van Herpen al 19 pagina's nodig om de eerste 40 clubjaren te
beschrijven, wat hij overigens voortreffelijk gedaan heeft. Dus zal
ik maar volstaan met enkele belangrijke grepen uit onze toch wel
roemrijke historie.

In de eerste decennia van de vorige eeuw werd de atletieksport veelal in de
zomer bedreven door de atletiekafdelingen van vooral voetbal-,
korfbal- en gymnastiekverenigingen, met vaak hun eigen
Nederlandse atletiekkampioenschappen. Ook in onze regio

was dat het geval. In die tijd waren er dus weinig specifieke atle-
tiekclubs. Vooral door de invoering van de moderne Olympische
Spelen - waarvan de atletiek de hoofdschotel vormt - met name
die van Stockholm 1912, Antwerpen 1920, Parijs 1924 en
Amsterdam 1928, kreeg de atletieksport internationaal een sterke
stimulans.

De GAC - opgericht op 13 september 1927 - ontstond uit de atletiekafdeling
van de Hilversumse korfbalclub Excelsior (Korfbalkampioen van
Nederland in 1926!), waarbij zich enkele maanden later het
pittige atletiekclubje van de Eerste Nederlandse Celluloidfabriek
(ENCEF) te Hilversum aansloot.

Vanaf het begin hadden we een sterke wedstrijdploeqg, zodat we reeds het
volgende jaar (1928) clubkampioen van de UPAB, de Utrechtse
Provinciale Atletiek Bond, werden. Enkele vooraanstaande GAC-
ers waren Piet Slikker (kampioen van Nederland 1928 op
de 200m) en Geurt van Bokhorst (kampioen van Nederland 1929
op de 400m horden). In de loop van de dertiger jaren werden de
prestaties en de ledenaantallen minder, zodanig dat we in circa 1939
bekender waren als cabaretgroep dan als atletiekploeg, al hadden
we in 1936, 1937 en 1938 nog goede clubontmoetingen met het
oude bekende U.D.I. (Arnhem), later verdwenen als atletiekclub.

Tijdens de Duitse bezettingsjaren (1940-1945) herstelde de GAC zich
krachtig qua prestaties en ledental tegen de onderdrukking in,

Ter gelegenheid van het 75 jarig
jubileum van de GAC in 2002 is
een boekje verschenen waarin de
geschiedenis en de toekomst van
de Gooise Atletiek Vereniging
beschreven wordt.

Bij het 80 jarig bestaan herhalen
wij de bijdrage van Piet de Gruijl
waarin hij een historisch overzicht
geeft van de vereniging.

ondanks gebrek aan bijna alles, goede voeding, schoeisel,
kleding, materiaal, etc. Sport was een uitlaatklep voor de jeugd in
deze moeilijke tijd. In 1942 kreeg Hilversum zelfs een
sintelbaan. Maar vanaf september 1944 lag alle sport stil.

Na de oorlog herstelde het atletiekleven zich weer snel. Op 14 juli 1945 was
er bijvoorbeeld reeds een spannende en leuke wedstrijd tussen de
GAC en een atletiekploeg van het 1e Canadese leger. In 1946 ont-
stond het contact tussen de GAC en de Epsom & Ewell Harriers,
die datzelfde jaar met een wedstrijdploeg Hilversum bezochten.
Dat was een doorslaand succes.

Bekerfinale/Club-
kampioenschap van
Nederland. 3 juli 1961,
te Den Haag

v.l.n.r. Thea
Lammertink,
Marjolein van Rijn,
Elly Schagen,
Henriette Lange,

Ella Veffer, Janny Vos,
Marie Kwakernaak en

Dini Hobers.




Het volgend jaar was de GAC met een sterke ploeg op bezoek in Engeland.

Dit contact duurt nog steeds voort. Dit jaar waren de Harriers weer
in Hilversum op bezoek. In de loop van de vijftiger jaren werd het
contact met de Harriers een poosje wat minder en van 1960 tot
1964 was er een zeer geslaagd contact met de TV Schwetzingen
(bij Heidelberg). Tweemaal kwamen zij met een sterke wedstrijd-
ploeg in Hilversum (1960 en 1962). Tweemaal brachten wij met
een grote groep een tegenbezoek (1961 en 1964). In 1965 kwamen
de Harriers weer naar Hilversum.

In 1946 werd onze jaarlijkse Maple Leaf loop ingesteld, als blijvende

herinnering aan onze bevrijding door het 1le Canadese leger. Een
cross die dit jaar zijn 55e editie zal beleven.

In 1947 kregen we ons eerste clubhuis, de beroemde Blokhut, gebouwd door

GAC-leden onder leiding van Jan Veuger, in de bossen bij het
Wasmeer tussen Hilversum en Lage Vuursche.

In 1954 moesten we de Blokhut helaas weer verlaten. In 1959
bouwden we ons 2e clubhuis "Dribbeloord" bij Anna's Hoeve. Dit
clubhuis gebruikten we tot 1972, toen we op het Gemeentelijk
Sportpark aan de Soestdijkerstraatweg ons huidige prachtige
clubhuis bouwden, dat nu al voor de tweede keer uitgebreid
wordt. In 1986 kregen we onze zwaarbevochten kunststofbaan,
waardoor we nu kunnen bogen op een magnifieke accommodatie.

De meest succesvolle GAC-leden uit de geschiedenis waren de 3 vrouwen

Trudy Ruth, Janny Vos en Dini Hobers, die alle drie internationale
bekendheid hadden. Trudy Ruth, ongetwijfeld onze "prima inter
pares", nam deel aan de Olympische Spelen 1972 in Miinchen op
de 400m en bereikte de halve finale; zij was 8 jaar lang
Nederlands recordhoudster op dit nummer (52.45 sec.). In 1971 op
de Europese Kampioenschappen in Helsinki haalde zij de halve
finale op de 200m. Zij was bovendien een goede hordensprintster.
Trudy werd 6x outdoor- en 6x indoorkampioene van Nederland in
de jaren 1969 tot 1975; op de 60m en 60m horden indoor en 200m
en 400m indoor en outdoor en 500m indoor. Janny Vos, een veel-
zijdig atlete, werd in 1956 kampioene van Nederland op speerwer-
pen en 10 jaar later in 1966 kampioene op de 800m. In 1964 nam
zij deel aan de Olympische Spelen in Tokio en reikte tot de halve
finale 800m in 2.05.7 min. Dini Hobers, onze Drentse atlete, een
internationaal meerkampster met als specialiteit hoogspringen,
nam deel aan de Olympische Spelen 1960 in Rome en werd 6x
Nederlands kampioene.

Onze beste mannelijke atleten waren: Marco Beukenkamp, 5x kampioen van

Nederland op de 400m horden in 1985, 1986, 1987, 1993 en 1994;
Anton Kist, 800m kampioen in 1947 en 1948; Bert Krijnen, kampi-
oen op het polsstokhoogspringen in 1970, 1971 en in 1974 (indoor);
Jan van Ginkel, marathonkampioen in 1955, en Jan Boelens,
marathonkampioen in 1962. Ook veel jeugdkampioenen hebben
we in de loop der jaren gehad: Joop de Gruijl, Elly Schagen, Els
Witkamp, Annie Keff, Bert Kolman, Margriet de Graaf, Joke Kok,
Vivian Stam, Raymond Pouw, Jacques Wiersma, Herman Marinus,

Foto links:

4x 100 meter,
Kampioenschappen

van Nederland 1991

Boven v.l.n.r. Sacha van Hilst,
Gerard van der Linden en
Rene Roos,

Onder v.l.n.r. Raymond Mahler,
Marco Beukenkamp, en

Alexander Peek

Foto rechts:

1927 Exelcior Atletiek
ploeg.met de vier oprichters
van de GAC:

Jo Lebbink,

Ko Merkelbach,

Piet Slikker en Herman

Reeskamp
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Ellen Tromp, Bert Kramer, Jan Jeen Seppen en Bob Steinvoort.
Deze opsomming op gevaar af iemand te zijn vergeten.

Onze competitieploegen hebben altijd een stevig woordje meegesproken in
de vaderlandse competities. Te beginnen onze meisjesploeg:
kampioen van Nederland in 1952 en 1953 onder leiding van onze
legendarische Cor Tissot van Patot, uitgroeiende tot onze sterke
damesploegen tot in de zestiger jaren. De dames- en herenploe-
gen waren echter net niet sterk genoeg voor de hoofdklasse, maar
hebben over het algemeen sterk meegedraaid in de 1le klasse tot
in de negentiger jaren. De laatste jaren zijn de ploegen, door
allerlei oorzaken, zeer verzwakt. Alleen de mannen veteranen-
ploeg vormde een uitzondering en werd in 1997 zelfs kampioen
van Nederland. Ook heden in 2002 heeft de GAC in vele leeftijd-
groepen van de baanatletiek sterke vertegenwoordigers, die een
rol spelen bij Europese en Wereldkampioenschappen Veteranen,
zowel bij de vrouwen als bij de mannen.

Reeds kort na de 2e wereldoorlog gingen we behoren tot de grootste atle-
tiekclubs van Nederland (qua ledenaantal) en dat is tot vandaag
zo gebleven. Maar door verschillende oorzaken zijn de landelijke
resultaten van de GAC ondanks de vele incidentele successen
nooit in overeenstemming geweest met dat hoge ledental. Maar
we zijn in al die 75 jaren een door en door gezellige club geweest
met een prettige sfeer.

Dit alles is mede veroorzaakt door de op 20 oktober 1962 gestarte HP (heren
plezierploeg), twee maanden later gevolgd door de DP (dames
plezierploeg). Vanaf het begin waren deze recreatieloopgroepen
een doorslaand succes, uiteraard in de hand gewerkt door de
fraaie bosrijke omgeving van Hilversum. Deze recreatie-atletiek-
groep heeft bij ons een enorme ontwikkeling doorgemaakt, niet
alleen in aantallen maar ook in kwaliteit, want wie heeft in 1962
kunnen denken dat in 1997 en 1998 circa 50 recreatie-atleten van
diverse leeftijden de Rotterdamse Marathon zouden volbrengen?
De opzet van verschillende loopgroepen in sterkte oplopend en
geleid door eigen trainers, twee keer per jaar aangevuld met basis-
groepen, is een ijzersterke formule gebleken.

De GAC steunt op deze twee pijlers, de wedstrijd- en de recreatie-atletiek,
soms in elkaar overlopend. Dat dit tot in lengte van jaren zo moge
blijven, want we zijn allemaal atleten.

Piet de Gruijl

Sittard, 17 mei 1992.
Competitie-ploegen in de
nieuwe Nike
trainingspakken.
Competitie-wedstrijd 1e

klasse dames en heren.




Ger Cornelissen kijkt
terug op 80 jaar GAC

Hij wijst naar de oude houten
Dudok-tribune: “Kijk daar in dat
hoekje, daar stond ik toen in
1928. Het was een bijzonder
moment, want koningin
Wilhelmina zat ook op de tribune.
Daar., op een ereplaats in het
midden. Ik kon als gewone
Jjongen natuurlijk geen kaartje
krijgen, maar ik was achter de
directeur van het sportpark aan-
gelopen, meneer Dekker was
dat, en zo kwam ik toch binnen.
Ongelooflijk he? Want tegen-
woordig zou dat nooit meer luk-
ken, om bij de Olympische Spelen
stiekem het stadion binnen te
glippen. En op dertig meter van
de koningin te staan!”

Voor een bijna-honderdjarige
is Gerrit Anton Cornelissen
nog kwiek, al loopt hij met een
oude wandelstok. Zo ééntje
met metalen schildjes erop,
souvenirs van vakantieoorden
uit vroeger tijden. Hij leunt
erop en kijkt blij om zich
heen. Ik heb Cornelissen
opgehaald uit verzorgingshuis
Gooiers Erf, want hij wou zo
graag nog een keer naar het
sportpark komen om herinne-
ringen op te halen. “Weet je
dat ze me vaak voor gek ver-
klaren als ik dat verhaal vertel?
Bijna iedereen denkt dat die

ouwe Ger maar wat raaskalt.
Olympische Spelen in Hilversum?
In 1928? En jij was erbij? Ach
laat naar je kijken man. Terwijl
het echt gebeurd is.

De paardenonderdelen van die
Olympiade in Amsterdam werden
in het Gooi gehouden. En de
dressuur, zeg maar de Anky van
Grunsven-nummers, die waren
in Hilversum. Hier op de plek
waar nu de Kunststof atletiek-
baan ligt. En als jongen van
negentien was ik daarbij. Het
was ergens in augustus, mooi
weer en mooie sport. Al heb ik
de wedstrijd zelf maar een half
uurtie meegemaakt. Want toen
werd mijn aanwezigheid ontdekt
en toen werd ik door agent
Geels van het terrein wegge-
voerd. Maar hij kende me wel,
en ik hem ook. Dus hij liet me
buiten de poort gewoon lopen.
Hij werd Dirk Diender genoemd,
omdat ‘ie Dirk heette en diender
was toen de bijnaam voor een
agent. Ach ja...lang geleden
jongen.....”

Het was de bedoeling om met
Ger (“Je gaat me toch niet
meneer noemen he? Het is
gewoon Ger!”) een gesprek te
hebben over het tachtig jarig
jubileum van de GAC.

En waar kan je dat beter doen
dan in ons eigen ‘Olympische
stadionnetje’. Dat de verf
overal van de Dudoktribune
bladdert ziet hij niet eens.
Door de grauwe werkelijkheid
van een sombere september-
dag heen ziet hij de omgeving
alsof we weer in de jaren twin-
tig van de vorige eeuw staan.
“Volle tribunes, Joost, stampvolle
tribunes. En niet alleen bij dat
paardrijden hoor, ook als er
gevoetbald werd. Want dat weet
Jij zeker ook niet, dat er hier op
deze grasmat profvoetbal
gespeeld werd! Ik zie mezelf
nog juichen bij de wedstrijd van
de profs van Gooiland die voor
de beker tegen Feyenoord
moesten spelen. Ze verloren
uiteraard, maar mooi was het
wel. En dan zijn er hier ook
echte rugby-interlands
gespeeld.”

Het kost me moeite om het
echte onderwerp van ons
gesprek aan te snijden. De
oprichting van de GAC, nu
precies tachtig jaar geleden.
Voor zover we hebben kunnen
nagaan is Cornelissen de
enige die erbij was die nog
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leeft. Als ik de datum van 13
september 1927 noem, dan
valt hij stil. Plotseling ziet hij er
echt uit als de honderdjarige
die hij is. Hij leunt wat stevi-
ger op z’n stok. “Zullen we dan
maar even gaan zitten?”

Ik ondersteun hem en lang-
zaam lopen we naar de dichtst
bijzijnde plek waar we kunnen
rusten: op de jurystrap naast
de baan.

“Wat ik vanmiddag bij de warme
maaltijd in het huis te eten
kreeg, dat weet ik al niet meer.
Maar van die tijd herinner ik me
alles. Vanaf mijn vijftiende zat ik
op korfbal, wat toen een heel
moderne sport was. Bij die vere-
niging Excelsior deden we ook
aan atlethiek, vooral hardlopen.
Met vier andere jongens,
Herman, Jo, Ko en Piet
specialiseerde ik me op de
midden-afstand — de 400 meter.
We waren zelfs zo goed dat we
aan de Nederlandse Kampioen-
schappen meededen in 1927.
Op de 4 x 400 estafette. Toen
was ik reserve, want ik was ook
de jongste van het stel. Machtig
mooi was dat.”

In het hout van Ger’s wandel-
stok staan initialen gegrift:
C.M. “Die stok was van Kootje,
Ko Merkelbach, en van hem heb
ik deze stok gekregen. Kootje
was op die dertiende september
00k één van de oprichters van
de Gooise Athlethiek Club.

De bijeenkomst vond plaats in
het kantoor van meneer Dekker,
die noemde ik je al, de directeur
van het Sportpark. Ach jongen ik
kan gewoon niet geloven dat dat
nu al tachtig jaar geleden is.

Als ik hier nu rondkijk en zie hoe
goed jullie het nu voor mekaar
hebben, dan ben ik best een
beetje trots dat ik aan de wieg
heb gestaan. Alleen....” Zijn
stem breekt en je ziet dat zijn
ogen vochtig zijn geworden.
Dan wordt hij afgeleid door
iemand die op ons afkomt.
“Ben jij dat écht, Pietje?” vraagt
Ger. Piet de Gruyl knikt maar
herkent Ger niet direct. Het is
ook al zo lang geleden.

Een kwartier later zit ik met

Cornelissen op de houten
tribune. Hij heeft zich herpakt,
de betraande ogen staan nu
strakker, bijna kwaad. “De
andere erf oprichters van de
GAC worden altijd netjes
genoemd: Lebbink, Slikker,
Reeskamp en Merkelbacht.
Maar we waren met z’n vijven!
Maar omdat ik de jongste was
werd ik niet opgenomen in het
bestuur. Moet je kijken in dit
boekje...” Uit de binnenzak van
zijn colbert haalt Ger een ver-
kreukeld en beduimeld dun,
grijs boekje. Het is het
Gedenkboek dat bij het 25-
jarig bestaan van de club ver-
scheen. “Hier staan die vier
namen van de oprichters. Maar
waar sta ik? Nooit heeft er
iemand aan gedacht om mij ere-
lid te maken, of lid van verdien-
ste, of me alleen maar een
schouderklopje gegeven. Ik ben
al tachtig jaar vergeten.
Niemand hier noemt ooit nog de
naam van Ger Cornelissen....
En weet je waarom dat extra
naar is?” Ik heb geen idee.
“Omdat het mijn verjaardag
was!” Wat bedoelt u? “Je zou
me toch Ger noemen, Joost!
Maar goed, het zal je eerbied
voor mijn grijze haren wel zijn...
Dertien september, de dag dat
de GAC werd opgericht dat is
mijn verjaardag. En nu de club
tachtig jaar oud wordt, had ik zo
gehoopt op een mooi feest, met
misschien nog een klein beetje
eerherstel voor mij. Want als je
goed hebt geluisterd naar wat ik
allemaal heb gezegd, dan weet
Je dat ik op die tachtigste ver-
jaardag van de GAC honderd
Jaar wordtl

Om hem te bemoedigen knijp
ik hem in de schouder, maar
hij draait zijn hoofd weg. Daar
komen de tranen weer. “Dat ze
mijn verjaardag vergeten, dat
kan. Daar zal je me niet over
horen. Maar dat hele jubileum
wordt ook vergeten! Er komt
geen feest, geen gedenkboek,
niemand van de GAC zal op
deze dertiende september stil
staan bij de oprichting in 1927.
Alsof tachtig jaar geen bijzonder
mooi lustrum is. Dat vind ik
treurig. En dat neem ik jullie

bestuur en die Van Bronckhorst
echt kwalijk!” Hij bedoelt waar-
schijnlijk Ruud van Bokhorst,
maar is nu zo geémotioneerd
dat hij niet eens hoort dat ik
dat probeer te corrigeren. “Ach
Jjongen waarom heeft Bronckhorst
daar geen bedragje in de begro-
ting voor opgenomen? |k heb er
echt van gedroomd dat ik dit
Jjaar op mijn honderdste eindelijk
wat waardering zou Krijgen, als
enige van de nog levende
oprichters. Ik denk niet dat ik
een volgend lustrum nog haal,
dus had ik alle hoop gevestigd
op 13 september 2007. Al dit
moois ...” Hij zwaait om zich
heen met de wandelstok. “Die
kunststofbaan, dat grote club-
huis, het krachthonk.... Het was
er niet geweest als wij
niet.....als ik niet...”

Dan staat hij resoluut op.
Viugger dan je van een hon-
derdjarige zou verwachten.
Hij kijkt nog een keer om zich
heen en vraagt dan of ik hem
naar het verzorgingshuis wil
terugbrengen. Dit was de laat-
ste keer dat hij ooit bij de
GAC kwam, dat belooft hij.
Niet meer omkijken, want hij
is gegriefd. Omdat een hele
club van meer dan zestien-
honderd mensen niet even stil
wil staan bij het tachtig jarig
bestaan. Ik zeg hem toe dat ik
nog een poging zal wagen,
maar het zal moeilijk zijn,
want je weet hoe dat gaat
anno 2007, Ger. Als er niet
een jaar van te voren rekening
mee gehouden is in de begro-
ting, dan kan er nu niet veel
meer. De dertiende september
zal het stil blijven op ons
sportpark. Geen muziek, geen
bloemen. Hij snuift nog maar
eens.

Joost Huijsing



Aanstaande zondag 4 november
2007 organiseert de GAC voor de
60e maal de Maple Leaf cross.
Dit jaar weer in het prachtige
natuurgebied rond Anna’s Hoeve.
Wederom is de start dit jaar
tegenover restaurant ‘de Nieuwe
Anna’s Hoeve) althans wat daar
nog van over is (waarschijnlijk
weet iedereen wel dat dit restau-
rant tot de grond toe afgebrand
is). De start van de wedstrijd,
jeugd- en prestatieloop is dit jaar
op dezelfde plaats. Verder is het
parcours ook hetzelfde.

Website!

Sinds een aantal jaar heeft de
Maple Leaf cross een eigen site,
www.mapleleafcross.nl.

Uiteraard is alle informatie over de
Maple Leaf cross terug te vinden op
de site, waaronder het allerlaatste
nieuws.

Wedstrijd

Het programma start met de ‘korte
cross’ over 3400 m junioren en
senioren. Deze bestaat uit twee
rondes van 1700 m. Daarna volgt de
hoofdafstand van 9000 m, een
KNAU - wedstrijd voor mannen,
vrouwen en veteranen. Voor de
snelste lopers en loopsters zijn hier
weer geldprijzen beschikbaar. De
organisatie hoopt ook dit jaar weer
behalve topatleten ook vele GAC -
ers onder de deelnemers te zien.

Prestatielopen

Naast de wedstrijd vormen de
prestatielopen een belangrijk onder-
deel vande Maple Leaf cross. De
jeugdcross bestaat uit één ronde
van 1700 meter. Deelname staat
open voor jongens en meisjes van 6
tot en met 12 jaar.

De overige prestatielopers kunnen
kiezen uit 3, 6 of 9 kilometer (rond-
es van 3000 m).

Programma
12.00 uur  ‘korte cross’ (3400 meter) voor junioren (vanaf junioren B) en
senioren
12.30 uur  cross (9000 meter) voor mannen, vrouwen en veteranen
13.30 uur  jeugdcross (1700 meter) voor jeugd van 6 tot en met 12 jaar
14.00 uur prestatielopen over 3, 6 of 9 kilometer
Kleedruimte Top Tien - lopen circuit

De kleedruimte en douchegelegen-
heid zijn zoals gebruikelijk weer
beschikbaar gesteld door
Sportvereniging Wasmeer op het
sportcomplex van Anna's Hoeve.

Voorinschrijving

inmiddels is de voorinschrijving via
de website, www.mapleleafcross.nl
, geopend. (tot en met 27-10-2007
is het mogelijk om je via de website
in te schrijven)

Let er wel op dat voorinschrijving dit
jaar alleen mogelijk is via de websi-
te! Dus er zijn geen voorinschrijvin-
gen meer in het clubhuis.

De cross (9000 m) maakt deel uit
van het Top Tien — lopen circuit.
Voor meer informatie hierover, zie
http://come.to/toptienlopen .

Sponsors

De Maple Leaf cross wordt mede
mogelijk gemaakt door de volgende
SPONSOrs -

Drukkerij Slootbeek, De Gooi- en
Eemlander, 'IT2Day’ websolutions
en de Gemeente Hilversum met
subsidie. Hierbij mag ook niet wor-
den vergeten dat Goois Natuur
Reservaat weer toestemming heeft
gegeven voor het organiseren van
de Maple Leaf cross.

Meer informatie via internet
www.mapleleafcross.nl

en email info@mapleleafcross.nl .
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Wat een verrassing. Zag ik in het
laatste nummer van het clubblad
dat ik een eigen titel heb gekregen
voor boven mijn stukjes.

Dat schept verwachtingen. Jawel,
vrijwilligerswerk is niet vrijblijvend.
Ben blij dat ik het leuk vind. Moet
nog wel een beetje bijkomen van
een enerverende zomerperiode en
met name afgelopen weekend.

Ben niet op vakantie geweest, maar
mijn hoofd was soms wel weg.

Dat bleek bijvoorbeeld uit het niet
geregeld hebben van invallers.
Gelukkig waren er veel mensen op
vakantie, zodat het wat rustiger is
geweest de afgelopen weken
waardoor de barbezetting voldoende
bleek.

Nu, met het nieuwe loopseizoen
voor de deur (op 8 september start
de basisgroep) is het zaak alle zeilen
weer bij te zetten. We streven
ernaar dat onze (aspirant-)leden een
positieve beleving bij de kantine
hebben en de gewoonte ontwikke-
len om na de training gezamenlijk

nog wat na te praten en daarbij iets
te drinken in de kantine. Het aan-
dacht schenken aan een nieuwe
periode gaan we in september ook
doen met onze vrijwilligers van de
kantine. De meeste van hen zijn al
enkele jaren actief als vrijwilliger in
de kantine van de GAC.

Dat betekent dat we kunnen ver-
trouwen op een stabiele en goed
ingewerkte groep mensen.

Zo kwamen we tot het besluit om
een avond te organiseren voor onze
vrijwilligers van de bardienst waarin
aandacht is voor instructie, hygiéne,
uitdaging en waardering.

Op zaterdag 22 september is het
zover en wordt in groepjes invulling
gegeven aan het educatieve deel en
is er tussendoor voldoende ruimte
voor lekker eten van de barbecue.

Tot zover en tot ziens aan of achter
de bar!

Cindy van der Blom

8-9-2007
Margit Brusgaard
Hanke Kruijt-van Luyken

22-9-2007
Gea Snakenborg
Grace Rumawatine

Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom

(035) 685 71 74

of E-mail cindy @robencindy.com

BARDIENST

Onderstaand het rooster van de bardienst voor de komende maand.

Op de betreffende datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en rond
12.30 ben je weer klaar met het ondersteunen van de vaste vrijwilligers.
Jullie aanwezigheid en inzet is erg belangrijk.

Mocht je onverhoopt verhinderd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd
laat het mij dan tijdig weten, zodat er nog iets geregeld kan worden.

15-9-2007
Djamila Ruth Offermans-Cyrus
Rick van Brenk

29-9-2007
Michel Vlaanderen
Hilde Hageman

6-10-2007 13-10-2007
Hillegonda Griffioen Gert Jan van der Gant
Erik Nieuwenweg Karen Vinke
20-10-2007 27-10-2007

Astrid van den Hoven Mark Galesloot

Ester Franken Carl Hoyer

.*' 5

KLAVER-
JAS-LIEF-
HEBBERS

Beste hardloopmaatjes, zoals jullie
weten (of niet) wordt er niet alleen
hardgelopen of gewandeld, maar
0.a. ook geklaverjast. Wij spelen het
Amsterdamse systeem en HOOG in
het vaandel staat gezelligheid.

Dus er wordt dus niet met het mes
op tafel gespeeld. Er worden drie
partijen per avond gespeeld, en aan
het eind van de avond worden
ongeveer 12 prijsjes uitgereikt.
Tijdens het kaarten worden gratis
wat snacks verstrekt.

Uiteraard is ook de bar geopend.
Aan het einde van het seizoen, dat
is vrijdag 07 MAART 2008, worden
drie hoofdprijzen uitgereikt.

De winnaars zijn diegene die over
drie avonden bij elkaar opgeteld het
hoogste aantal punten hebben
behaald.

Het inleggeld is

pp. € 2,00 per avond.

Extra wordt op 21 maart 2008 een
paas klaverjas georganiseerd, het
inleggeld hiervoor is pp. € 2,50.

Het kaarten begint om 19:30 uur, en
de kantine is om 10:00 uur geopend.

VRIJDAG 12 OKTOBER 2007
VRIJDAG 09 NOVEMBER 2007
VRIJDAG 14 DECEMBER 2007

Voor 2008 zijn het de volgende
datums:

VRIJDAG 11 JANUARI 2008
VRIJDAG 08 FEBRUARI 2008
VRIJDAG 07 MAART 2008

VRIJDAG 21 MAART 2008
PAASKLAVERJASSEN

Met vriendelijke groet,
An en Piet Riko

PS. Uiteraard zijn de partners ook
welkom.



NIEUWE LEDEN PER 27 AUGUSTUS 2007

. Corien van Andel Hilversum D.Recreanten
L. Lisette Goud Hilversum D.Recreanten
C.AW. CharlotteJennen Gelissen Hilversum D.Recreanten
T Tasja Koning de Graaf Hilversum D.Recreanten
M.J.M. Margaret Kroeze van Schijndel Eemnes D.Recreanten
J.T Jellie Plantinga Hilversum D.Recreanten
V. Vera Tuchter Haaksbergen D.Recreanten
S.E.E.  Stephanie van Zelst Hilversum D.Recreanten
E.J.B.P  Pauline van Norden Loosdrecht D.Senioren
L. Laetitia Tempelman Den Boswch D.Senioren
H. Henk Ens Hilversum H.Recreanten
PR.A.  Paul Koks Hilversum H.Recreanten
A.G. Aaron Neighbour Hilversum H.Recreante
M. Max van t Velt Hilversum

Beste hardloper/hardloopster,

Je kunt je vanaf nu inschrijven voor
één van de onderdelen -

Nike Ladies Run,

Oxxio Prestatieloop,

ABN AMRO Business Run,

Kids Run,

KNAU Wegwedstrijd en de

Halve Marathon

van de Nike Hilversum City Run
op zondag 6 april 2008.

Het nieuwe parcours met één ronde
van 10 km voor 10 km lopers (i.p.v.
2 ronden van 5 km zoals vorige
jaren) loopt door het centrum van
Mediastad Hilversum langs beziens-
waardigheden als Instituut Beeld &
Geluid en het Dudok Raadhuis.

Er is een nieuw start- en finishge-

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

nike ¢«
hilversumcity

NU OOK MET HALVE MARATHON!!

bied met gescheiden starttijden en
startvakken voor 5 en 10 km lopers
en een brede uitloop na de finish.
Ervaren hardlopers kunnen dit jaar
voor het eerst meedoen aan de
Halve Marathon.

Voor de jeugd is er - naast de Kids
Run 1.500 meter - nu ook een Kids
Run over 3.000 meter (2 ronden van
1.500 meter).

Dit jaar kun je, net als vorig jaar, een
nieuw uniek Nike dri-FIT running
shirt bestellen voor slechts €10,00
(winkelwaarde €29,95).

Dit running shirt wordt speciaal
gemaakt voor deelnemers aan de
Nike Hilversum City Run 2008.

Er geldt een limiet van 7.500 deel-
nemers; schrijf je dus tijdig in via de
website
www.nikehilversumcityrun.nl

om teleurstelling te voorkomen.

Tot ziens op zondag 6 april 2008!
Organisatie Nike Hilversum City Run
PS. Je kunt ter voorbereiding op de
Nike Hilversum City Run op 4
november a.s. alvast meedoen aan
de Maple Leaf cross in Hilversum.
Dit is een cross voor wedstrijdatle-
ten, recreatielopers en jeugd in het
gebied Anna's Hoeve.

Alle ingrediénten zijn aanwezig voor
een spannend loopevenement,
zoals heuveltjes, mul zand ...

Ga naar www.mapleleafcross.nl
en schrijf je in!
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KINBDEREN MET EEN
VERSTANDELIJKE BEPERKING
WELKOM BlJ GAC

Omdat kinderen en volwassenen met
een beperking tegenwoordig veel
meer in de samenleving deelnemen
dan vroeger, is de deelname van
mensen met een beperking aan sport-
clubs in de laatste jaren enorm
toegenomen. We zien ook in de
atletiek dat het zogenoemde
‘aangepast sporten’ ofwel ‘A-atletiek’
bij steeds meer verenigingen wordt
aangeboden. Ook de GAC heeft zich
tot doel gesteld aangepast sporten te
bevorderen.

Omdat binnen de regio al een
aanbod is voor kinderen met een
lichamelijke beperking (door Zuidwal
te Huizen), richt de GAC zich op
kinderen met een verstandelijke
beperking.

Per oktober dit jaar gaat er een
basisgroep van start voor kinderen
met een verstandelijke beperking.
Vanuit deze basisgroep wordt dan
aansluiting gezocht bij de reguliere
groepen. Alle kinderen met een lich-
te tot matige verstandelijke beper-
king tussen 8 en 12 jaar komen in
aanmerking, lichte motorische
beperkingen vormen geen bezwaar.

Deze atleten met een (verstande-
lijke) beperking worden volwaardig
lid van de vereniging. Dit betekent
dat zij ook uitgenodigd worden voor
de vele nevenactiviteiten en sociale
evenementen die er voor de jeugd
georganiseerd worden.

Voor de start van de trainingen aan

kinderen met een beperking is een
beleidsplan opgesteld.

Daarnaast is werkwijze vastgelegd
in een protocol.

De trainingen worden 1x per week
aangeboden op de woensdagmid-
dag, 's winters in de zaal en op de
baan in de zomer. Er geldt per atleet
een proefperiode van 1 maand.

We zijn op zoek naar kinderen die
belangstelling hebben om deel te
nemen aan de trainingen en we
zoeken ook altijd trainers of begelei-
ders. Belangstelling? Mail dan naar

bert.inge.vastenburg @planet.nl

OVERLASYT BUSBAAN

Op 3 september starten de werkzaamheden rond het aanleggen van de
busbaan over de Arena. De gemeente Hilversum heeft ons over de volgen-
de zaken geinformeerd:

¢ In verband met de noodzakelijke opslag van materialen zal de onverharde
strook grond naast de (bocht van de) atletiekbaan tegenover de sporthal
Dudok Arena hiervoor tijdelijk gedurende 4 maanden worden ingericht.
De strook wordt nu voor parkeren gebruikt. Dit zal dan niet meer mogelijk zijn

e De verbreding van de Arena begint op 10 September. De Arena wordt
daarvoor afgesloten vanaf de Olympia. Om de parkeerplaatsen rond
Dudok Arena en het ROC bereikbaar te houden wordt vanaf de inrit op de
Diependaalselaan een tijdelijke doorsteek gemaakt naar beide gebouwen.

Op aandringen van de GAC is een pakket maatregelen afgesproken om de
fietsers/voetgangers oversteek voor de poort veiliger te maken. Daarnaast
is overleg gaande om een nieuwe ingang voor fietsers te realiseren rechts
van de hoofdingang van het clubhuis (tegenover Dudok Arena). In de

toekomst zullen fietsers de busbaan dan niet meer over te hoeven steken.

Ruud van Bokhorst

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

woning- en utiliteitsbouw - advies en ontwerp

035 - 6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

Administratiekantoor

e Administratie
¢ Belastingen

Kapittelweg 338
1216 JP Hilversum

W.J. KOSTERINK

e Adviesbureau voor
startende ondernemers

Tel. (035) 623 20 31

/ f.ha Jjﬂ}ﬁlgﬁw#

Fl'r-rr f r'rr|:|-"I & Bewcalicring

e Sterk- en zwakstroom

¢ \erlichting

¢ Telefoon

¢ Brand- en inbraakbeveiliging

Coehoornstraat 20
1222 RT Hilversum
Tel. (035) 683 33 20




HELLUP: EEN HOND

RMoord, doodslag of een goed
gesprek?

Hoe een vredelievende loper de
grens van het toelaatbare nadert.

Wat is onze Hoorneboegse heide
toch mooi. Twee keer per week loop
ik er een bescheiden trainingsrondje.
Schaduw, zon en zomerse plens-
buien laten me voelen dat ik leef.

Ik schrijf dit stukje op 3 augustus
2007 en de hei staat al volop in
bloei. Zeker vijf weken te vroeg,
maar ik geniet van de paarse gloed.

Het parcours heeft alles wat ik maar
wens. |k zweef naar beneden of
buffel naar boven, ploeg door het
mulle zand of wandel even als er
een medegenieter met hond aan-
komt. Wat zijn het toch een schatten,
die viervoetige mensenvrienden.
Rennen, spelen, springen, grommen,
snuffelen, kwijlen of blaffen: ze
beheersen het allemaal.

Maar hoe zit het eigenlijk met de
beheersing van hun ‘baasjes’?
Nooit weet ik hoe mijn kostbare lijf
uit de strijd zal komen. Mijn maag
en enkels worden zwak en mijn vel
wordt kippig als ik in de verte een
loslopende hond op me af zie
stormen. Weet zijn baas wat zijn
lieveling doet in het zicht van een
hapje mensenvlees? Repeteert hij
snel nog even de lessen uit de pup-
pyklas? Heeft hij het commando
misschien in de palm van zijn hand
geschreven? Of beveelt hij zijn
huisdier zacht maar beslist ‘aan de
voet'? Dat laatste kom ik zelden
tegen.

Armen

Mijn meest recente ervaring wil ik
jullie niet onthouden. Aan het einde
van mijn trainingsrondje komt een
hond van het type ‘ik wil wat met
je’ op me afgestormd. Ik sta
onmiddellijk stil. De hond springt
tegen me op. |k steek mijn armen
omhoog om mijn gezicht tegen
poten en snuit te beschermen en
zoek een ‘baas’. In de verte loopt
een jonge vrouw die kennelijk met
het beest op stap is. |k roep haar
toe: ‘Wilt u die hond terugroepen?!’
Zij reageert niet. Toch rent de hond
even naar haar terug om onmiddel-
lijk weer naar mij toe te sprinten.
Mijn reactie is dezelfde, mijn angst
en woede zijn echter veel groter.
Dan hoor ik haar ineens iets tegen
mij roepen. Versta ik het goed? Wat
zegt ze? 'U moet niet zo met uw
armen zwaaien. |k breng in opper-
ste wanhoop uit: ‘Hou die hond bij
je, ik wil niet dat hij tegen me aan-
springt. K-wijf, je bent toch wel baas
over je eigen beest’. Inmiddels is ze
naderbij gekomen.

Moord
De aandacht van haar hond
is plotseling verzwakt,
hij ziet iets leukers.

In de verte loopt
een collega-hond
waarmee hij nog
een appeltje
heeft te schillen.

De dame in kwestie voegt mij in het
voorbijgaan nog toe: ‘lIk wilde u
alleen maar een paar aanwijzingen
geven!’

Dan slaan bij mij alle stoppen door.
Een machteloze razernij maakt zich
van mij meester. Ik scheld, vloek en
tier en wil haar alleen nog maar
helemaal in elkaar slaan. Zou ik
werkelijk tot moord in staat zijn?
Intussen zie ik uit mijn ooghoek hoe
de hond weer mijn kant op komt.

Ik ren voor m'n leven, steek het
veerooster over en ben in veiligheid.
Op de Kolhornseweg sta ik na te
trillen, te jammeren en voor me uit
te schelden.

Eenmaal thuis heb ik nog lang
gefilosofeerd over de oplossing van
dit probleem. Wat moet ik doen in
zo'n situatie? Niet mijn armen
omhoog, maar wat dan wel.

Wie o wie heeft de juiste methode
om hond en begeleider de baas te
zijn? Stoppen met hardlopen is
geen optie.

Irene Gret

VAN SMALFILM NAAR DVD

Wij zetten al uw oude smalfilms en
videobanden over op DVD of VIDEO

Foto cees v/d graaf

Emmastraat 36 - 1211 NH Hilversum
Tel. 035-6247423
e-mail: foto.emma@planet.nl

Verbouwingen
Onderhoudswerken
Keukens, badkamers,
dakkapellen, open haarden

Alle voorkomende
timmerwerken

NEUWEG 280 - HILVERSUM - TEL. (035) 621 85 14

AlAVIHIIH



WIE WIL VOORZITTER WORDEN
VAN DE VERENIGING TOT BEHOUD
VAN ANNA’S HOEVE E.0.?

De trainingen van GAC gaan vaak
door Anna’s Hoeve, een mooi
natuurgebied aan de oostkant
van Hilversum. Gedeelten van de
parkaanleg hier zijn nog door
Dudok

ontworpen. Al ruim 25 jaar ziet de
Vereniging tot Behoud van Anna’s
Hoeve erop toe dat dit gebied
behouden blijft voor natuur, recre-
atie en dus hardlopen. Dat dit
niet vanzelfsprekend is, blijkt wel
uit de vele plannen die al voor dit
gebied zijn gemaakt en waarin
soms ingrepen werden voorge-
steld die de natuur of de mooie,
historische parkaanleg hadden
kunnen aantasten.

Om haar werk ook in de toekomst
voort te kunnen zetten, is de ver
eniging naarstig op zoek naar een
nieuwe voorzitter; hij of zij zal
Meijndert Ruitenberg opvolgen, die
april van dit jaar, na 8 jaar als voor-
zitter, is afgetreden. Wij zoeken
iemand die belangstelling heeft voor
natuurbescherming en politiek en
die de tijd heeft om deel te nemen
aan het maatschappelijk debat rond-
om Anna’s Hoeve en omgeving.

Wie hier meer van wil weten, kan
contact opnemen met voormalig
voorzitter Meijndert Ruitenberg,
waarnemend voorzitter Sander
Koopman of met jullie medecluble-

den Frances Carriere (secretaris) en
Hans de Ridder (penningmeester).

Namens het bestuur van de
Vereniging tot Behoud van Anna's
Hoeve,

Meijndert Ruitenberg, voormalig
voorzitter (tel: 035 6832762)
Sander Koopman, waarnemend
voorzitter (tel: 035-7723267)
Frances Carriére, secretaris (tel:
035-6241817)

Hans de Ridder, penningmeester
(tel: 035 — 6835031)

_

Ron Meijer
Prof. de Jongstraat 17
1221 HX Hilversum

035 - 68 507 19
HTART ToO l'lu.ltH mi - emaill info@starttofinish.nl
vormgeving van idee tot drukwerk | huisstijlen | advertenties | folders | magazines | websites

KILIMANJARO SPONSOR PROJECT.

Beste loopvrienden!

Wij, Stephanie van Leeuwen en
Jose Schutte, gaan deelnemen aan
een sponsoractie voor War Child.
Wij gaan van 3 tot en met 10 okto-
ber 2007 in Tanzania de berg
Kilimanjaro (5895 meter hoog)
beklimmen. Samen met nog een
aantal andere deelnemers willen wij
een sponsorbedrag van minstens

€ 50.000 bijeenbrengen voor een
tweetal goede doelen, waarvan War
Child er één is. War Child zet zich in
voor jeugdige oorlogsslachtoffers en
bouwt aan een nieuwe toekomst
voor kinderen uit oorlogsgebieden.
Het uitgekozen sponsorproject
betreft een programma in de stad
Bukavu, in het oosten van de
Democratische Republiek Congo.
De gevolgen van de oorlog, die in
1998 is begonnen toen Rwandese,
Burundese en Oegandese troepen
het oosten van DR Congo binnen-

vielen, zijn ernstig. Hoewel strijden-
de partijen in 2003 het vredes-
akkoord van Pretoria hebben gete-
kend, heerst er in grote delen van
dit gebied nog altijd anarchie, laaien
gevechten steeds weer op en duurt
de terreur van de strijdende groepe-
ringen voort. De zeer slechte
sociaal-economische situatie heeft
ook zijn weerslag op het welzijn van
de kinderen. Veel kinderen kwamen
direct in aanraking met de gewelda-
digheden van de oorlog: er zijn veel
wezen, vluchtelingenkinderen,
straatkinderen, kinderen die zijn
misbruikt, kinderen die zijn uitge-
stoten door hun familie en kind-
soldaten. Gerund vanuit een kantoor
in de stad Bukavu, ondersteunt War
Child acht lokale partnerorganisaties
en drie scholen in de armste wijken
van Bukavu

Voor meer achtergrondinformatie
verwijzen wij u gaarne naar website
www.warchild.nl

Wij zouden het zeer op prijs stellen
als u zou willen bijdragen aan het
welslagen van deze sponsoractie.
Dit kunt u doen door een bedrag
over te maken op rekening
ABN-AMRO 46.99.38.099

t.n.v S. van Leeuwen-Bootsma,
onder vermelding van War Child.
Elke bijdrage wordt zeer gewaardeerd.
Wij zullen er zorg voor dragen dat
de gedoneerde gelden bij het
geselecteerde War Child project
terechtkomen.

Wij zien uit naar een inspannende
en hopelijk een belonende beklim-
ming en danken u bij voorbaat zeer
VOOr Uw support.

Indien u op de hoogte gehouden
wilt worden, laat ons dat dan even
per email weten. Ons emailadres is:
leeuwmail@planet .nl

Jose Schutte,
Stephanie van Leeuwen.
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A SISTER'S HO
60KM WALKS

“Vrijwel iedereen kent in zijn of
haar omgeving wel mensen die
geconfronteerd zijn met borstkan-
ker.” Dat is de aanvangszin van de
brief, waarin aandacht wordt
gevraagd voor de stichting

A Sister's Hope. Deze stichting
zamelt geld in voor onderzoek naar
borstkanker.

mogelijk geld op te halen. We
hopen op gulle gaven van GAC
leden. Voor dit doel staat er in het
clubhuis op de bar een “collecte-
bus”

Informatie over de stichting en de
wandeling is te vinden op
www.ASistersHope.org

Bij voorbaat hartelijk dank voor jullie
bijdrage!

Suzan van Beek

MEDEDELINGEN
VAN DE TRAINERS.

Het kwartaal loopt weer ten
einde, dus zaterdag 29 sep-
tember is er weer een lange
training en zaterdag 6 oktober
vertrekken we van het club-
huis om na afloop van de trai-
ning in het clubhuis koffie te
drinken.

inschrijfgeld €1500 sponsorgeld
binnen zien te halen.

Veel geld, maar er is natuurlijk ook
veel geld nodig!!!

Ik, Suzan van Beek, heb me opge-
geven voor deze wandeling. Samen
met mijn partner Cor van der
Schaaf, die dat weekend vrijwilliger
is, ben ik elk weekend in training
om deze tocht straks uit te kunnen
lopen. (Op de foto kun je zien wie
we zijn.)

Aangezien er in onze beide families
mensen met borstkanker voor
komen en mijn oudste zuster net is
overleden aan de gevolgen van uit-

Oktober is de maand waarin elk jaar
aandacht wordt besteed aan, en
geld in wordt gezameld voor onder-
zoek naar, borstkanker.

Op 6 en 7 oktober organiseert deze
stichting een 60 K Walk:een 2-daag-
se wandeling van Amersfoort naar

Leuke internetpagina's

Deze keer geen pagina met rou-
tes, maar een pagina om na te
meten hoeveel je gelopen hebt.

AlAVIHIIH

Amsterdam. Deelnemers aan deze

zaaiingen na borstkanker, zijn wij

www.afstandmeten.nl

wandeling moeten naast hun

super gemotiveerd om zoveel

VIERDAAGSE APELDOORN 10 T/M 13 JULI

's Morgens ben ik al om 6 uur op, want ik ben niet zo
snel meer om alle klusjes af te werken.

Eindelijk op weg naar de club waar we om 7.30 uur
hebben afgesproken om naar Apeldoorn te gaan.

De eerste dag mocht ik rijden dan was ik daar lekker
meteen van af. De tweede dag reed Leny en de derde
en de vierde dag Ria. Dat vond ik wel lekker want dan
kon ik heerlijk achterin kletsen. Zo kwamen we gezellig
om 8.30 uur in Apeldoorn aan. Om bij de start te komen
moesten we vanaf de parkeerplaats al 1,5 km lopen.
Om 9.00 uur gingen we echt van start. De routes en de
omgeving waren geweldig mooi, met leuke bergjes en
natuurlijk werden we ook beloond met mooie dalletjes.
Op de tweede dag na was het weer prima. De tweede
dag hadden we regen, regen en nog eens regen.

De route was erg glad geworden (zonder ijs) je wist

niet hoe en waar je je voeten neer moest zetten.

Het was heel erg zwaar, maar ach we waren bijna alle-
maal vrolijk, dat word je wel met zoveel mensen om je
heen. Gedeelde regen is Op deze regen na
verliep alles prima, na het lopen verwenden we onszelf
met een lekker hapje of drankje (geen wijn hoor, voor
de mensen die mij kennen weten dat ik daar altijd voor
loop). We waren tussen 3.00 uur en 4.00 uur lekker
vroeg thuis.

Ik hoop dat we dit nog lang mogen doen, want het was
weer echt fijn. Ria, Leny, Floor en Jopie bedankt en tot
de volgende tocht.

Bets Boom



EEN
FEESTJE IN
NIJMEGEN

Maandenlang zie je er naar uit.

Je besteedt veel tijd aan een goede
voorbereiding, want zo'n feest is er
maar 1x per jaar. Heel veel vrienden
en vriendinnen uit alle windstreken
van het land zijn erbij. Ook zij heb-
ben zich ingespannen het feest te
laten slagen. En dan eindelijk is het
zover. Na een onrustige nacht vroeg
uit de veren. Je trekt je feestkleding
aan. En met een gevulde maag ga
je op weg. In alle vroegte loop je
door de straten. Onderweg kom je
vele gasten tegen. Ook zij hebben
er zin in. De hemel begint ons aan
te lichten. Het wordt een mooie
dag. En daar staan we dan, met z'n
allen op het feestterrein. Het is een
geroezemoes van jewelste.
ledereen is zenuwachtig.

Onderling worden wat ervaringen
uitgewisseld. Hier en daar wordt
nog even elkaars feestkleding recht-
getrokken. Sommigen houden het
niet uit en moeten nog even snel
naar het toilet. Je voelt de spanning
toenemen. Klokken worden gelijk-
gezet. ledereen kijkt met uitgestrek-
te hals rond. En dan wordt het stil.
Het kan nu elk ogenblik gaan
gebeuren. En dan..... ineens begint
het. Het gejuich. Eerst zachtjes,
maar al snel doen alle feestgangers
mee. Het gaat beginnen.

De zenuwen vallen van je af.

Je komt in beweging. We gaan
ervoor. Drank en muziek zijn er in
overvloed. Vier dagen lang. Totdat
het feest op de Via Gladiola wordt
afgesloten met bloemen.

Andries Firster.

PLANNING CLUB NIEUWS 2007

Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus
okt 776 din 02.10 — don 18.10 zat 20.10
nov 777 din 30.10 .| don15.11 zat 1711

dec 778 din2711 | 2enmeldencopii 141340 sat15.12

uiterlijk tot 17.00 uur
op de dag van de
vergadering

Het is tijd om
te sporten.

Sport is belangrijk. Omdat het beuk en gezond is, maar vooral omdat
het mensen dichrerbij elkaar brengt. Hoe jong of oud 2e ook zijn en
wat 2e in het dagedijies leven doe M SUPPOrEErs maken
allemaal tijd vrij woar hun vereniging. En zo'n vereniging steunen wij
natuurlijk ook. Waar en wannzer we maar kunnen.

Het is tijd voor de Rabobank.

VACATURE MAPLE LEAF
CROSS COMMISSIE

Als de blaadjes van de bomen vallen, is het weer tijd voor de Maple Leaf
cross. Begin november wordt deze cross gelopen bij Anna’s Hoeve en dit
jaar alweer voor de 60e keer.

De Maple Leaf cross commissie zoekt een medewerker parcours
e taak: routebepaling parcours,
en op de wedstrijddag het uitzetten van het parcours.
e wat moet je kunnen: een beetje meten !
e tjjd: dat valt mee met een piek in oktober en uiteraard de wedstrijddag
begin november.
e meer informatie:
Rokus van Opstal (rm.van.opstal@hetnet.nl of 035 — 6235015).



BLIKSEMS NOG AAN TOE

Het heeft afgelopen zomer heel
veel geonweerd, zo hebben de
weermannen van het KNMI ons
laten weten. De Bilt registreerde
25 onweersdagen in juni, juli en
augustus, terwijl 14 onweersda-
gen als gemiddeld wordt
beschouwd.

Onweer is gevaarlijk. Wie direct
door de bliksem wordt getroffen kan
het meestal niet meer navertellen.
In Nederland wordt jaarlijks een
aantal mensen door de bliksem
gedood. Vroeger waren dat
voornamelijk boeren en mensen die
buitenarbeid verrichten.
Tegenwoordig zijn het vooral recre-
anten en sporters die het slachtoffer
worden. Simpelweg omdat ze in de
meerderheid zijn en de activiteiten
ook meestal buiten plaats vinden.
Twee jaar geleden werden er in
Honduras in een voetbalstadion
zestien mensen op slag gedood
door een blikseminslag.
Tweeéntwintig mensen werden
gewond. Het bericht vertelt niets
over de omstandigheden waardoor
het kon gebeuren, maar toch.

Met een temperatuur van zo'n
30.000 graden Celsius en een
gemiddelde stroomsterkte van 60
kA is het begrijpelijk dat het KNMI
bliksem een van de gevaarlijkste
natuurverschijnselen noemt.
Reden genoeg voor het GAC om
niet van start te gaan als er
onweer dreigt.

Half augustus liepen we op een
benauwde donderdagochtend onder
leiding van Dick van der Lee door
Groeneveld. Er kwam dreigende

grond raakt is optimaal voor de
geleiding. Bliksem kan in een boom
in de omgeving inslaan en zijn weg
verder zoeken via de grond.

En daar lig je dan. Als je niet in een
gebouw of auto kunt schuilen zoek
dan het laagste punt op en ga op je
hurken zitten met je voeten tegen
elkaar zodat de stroom geen rondje
door je lichaam kan maken: ene
been in, via romp en hoofd andere
been weer uit. Dat overleef je niet

_/f{c &
zonder ernstig letsel. Ga nooit onder
een boom staan, maar ook zeker
niet in de buurt van een boom.
Houd ruim afstand van hoge gebou-
wen. Zoek met je oog het hoogste
punt op en bereken een denkbeeldi-
ge hoek van 45 graden vanaf het
hoogste punt schuin naar beneden.
Probeer altijd buiten die hoek te
blijven. Dat geldt niet alleen voor
bomen maar ook voor kerktorens en
masten. Blijf uit de buurt van stalen
hekken, gooi je Nordic Walking
stokken van je af en gebruik geen
paraplui.

Zijn bij ons hoge punten gevaarlijk
bij onweer, in de woestijn is het net
andersom: in een zandwoestijn
zoekt de bliksem het laagste punt
op. Het zand isoleert heel goed, en
de bliksem zal dus het punt opzoe-
ken waar zo min mogelijk zand
hoeft te worden doorkruist om bij
het grondwater te komen. Denk
niet nu de zomer bijna voorbij is dat
we het onweer gehad hebben.

Ook in de winter kan het te keer
gaan. Het is dan zelfs
gevaarlijker omdat de
wolken lager hangen
en de stroomsterkte
groter is.

Hoewel iedereen
praat over bliksemin-
slag gaat de bliksem
van de aarde omhoog
naar de wolk.

De bliksem slaat niet
in maar uit.

Dit is een ingewikkeld
verhaal maar ik doe
een poging: door de ongelijke ver-
deling tussen de positieve lading op
de grond en de negatieve lading
onder in de onweerswolk wordt
door

kleine vonkjes onder aan de wolk
een geleidingskanaal opgebouwd
van zo'n 2,5 cm breed tussen de
wolk en het hoogste punt dat zich
op de grond bevindt.

Als het zg. ontladingskanaal de
aarde bijna bereikt heeft schiet er
een krachtige stroomstoot van posi-
tief naar negatief: van beneden naar
boven: de bliksem. Deze kan een
snelheid bereiken

bewolking opzetten en tijdens
een sanitaire stop in het struik-
gewas kwam het verhaal op
gang over donder en bliksem.
Het regende inmiddels en we
schuilden in afwachting van een
nieuw startsein onder de hoge
bomen aan de voet van de
Wijnberg. "Als het nu gaat
onweren moeten we plat op de
grond gaan liggen” sprak loop-
maatje Truus. Hierop volgde een
leerzame uitleg van trainer Dick.
Bij gebrek aan een power point
presentatie maakte hij met een
stok in het zand een tekening
waaruit blijkt dat je liggend wel
heel aantrekkelijk bent voor de
bliksem. Je oppervlakte dat de

van zo'n 100.000
km. per uur. Door
het uitzetten van
de lucht in het
kanaal ontstaat er
een enorme knal
die donder heet.
Hoor je die ont-
ploffing als een
echte knal dan is
het onweer vlak
bij. Als de donder
rolt heb je nog tijd
om je uit de voe-
ten te maken.
Met Donar valt
niet te spotten.

Carla van Lingen

AlAVIHIIH



Ha, het is zomer, studie is afgerond, en die van Marcel
ligt stil, dus na Limburgs Mooiste en de Tweedaagse
van Amersfoort is het alweer tijd voor zo'n leuk sportief
uitje: de Elfheuvelentocht.

De tocht met de meest wenkbrauwverheffende naam
van Nederland natuurlijk, want wie bij de Zevenheuvelen-
tocht in Nijmegen al moeite heeft met welke heuvels
nou meetellen en welke niet zal bij deze
Elfheuvelentocht helemaal de tel kwijt raken. Ik kwam
eigenlijk niet verder dan een stuk of 3 heuvels, waarbij

er nog eentje dubbel telt (daarbij draai je na beklimming
en afdaling om, om er nog eens tegenop te gaan).

Qua zwaarte is deze tocht dus niet te vergelijken met de
Amstel Gold of Limburgs Mooiste, maar desondanks
was het een lastige keuze tussen de 100 en de 150 kilo-
meter. Drie jaar geleden heb ik al eens zonder veel
moeite de 150 kilometer gereden, maar dat was nog als
jonge afgetrainde atleet. Niet te vergelijken dus met de
huidige afgetobde (en ook nog zwangere) moeder...
Bijkomende complicatie was dat de 100 kilometer zou
worden aangevoerd door Laus, zodat die toch wel eens
zwaarder uit zou kunnen vallen dan een 150 in een
rustig tempo. Laus wist mij echter te overtuigen dat hij
nog herstellende was van de bekende fysieke gevolgen
van een vakantie in India, en anders was Berdy er nog
die sinds Limburgs Mooiste nauwelijks meer had
gefietst.

Eerlijk is eerlijk, als Laus zegt ‘rustig aan’ dan doet ie dat
ook echt. Dus eerst een kopje koffie, na 25 kilometer
even stilstaan en wat eten, na 50 kilometer weer koffie
met appelgebak, en verder ook bij elke controle even
stoppen en wat eten en drinken. Waarmee ik maar wil
zeggen dat Siebe zich eens tegen de trainingsschema'’s
van het fietsen aan moet bemoeien, want dit lijkt ner-
gens op. Wij trainen elke zondag op 100% (voor sommi-
gen 110%...) en doen wedstrijden op zo'n 70 a 80%....
Alle tijd dus voor wat sociale contacten, en tot mijn niet
aflatende vreugde (nou ja..) kreeg ik dan ook volop aan-
dacht van een mannetje uit Amstelveen dat mijn fiets zo
mooi vond en wat al niet meer. Erg vleiend hoor, maar

o\ Vil Bl

Gezapig trapten we met zijn vieren verder, aanvankelijk
in de klassieke ‘tweekoppelformatie’

(mannen voor, vrouwen erachter), maar al gauw nam
Berdy de kop over van Laus, die de gevolgen van India
echt begon te voelen. Zelf reed ik nog steeds een
beetje op zuinig, want ik herinnerde me nog van de
vorige Elfheuvelentocht dat mijn kilometerteller al ver
voorbij de 150 was terwijl er nog steeds geen finish
naderde. Nu gebeurde echter het omgekeerde, mijn
teller was pas net voorbij de 90 terwijl wij toch duidelijk
steeds dichter terug bij de start kwamen.

En ja hoor, ik was pas bij 95 toen ik af moest
stappen: klaar! Nou ja, vooruit dan maar.

Bij de finish kwamen we prompt die
Amstelvener weer tegen, nog net zo compli-
menteus maar ik moest vooral niet denken
dat hij wat oneerbaars bedoelde want hij had
een dochter van mijn leeftijd. Alsof ooit een man zich
daardoor heeft laten tegenhouden!

Maar Laus kreeg hem wel stil toen hij hem uitnodigde
om met ons mee terug naar Hilversum te fietsen.

Bluf natuurlijk, maar wist hij veel...

Al met al een mooie, gezellige, recreatieve tocht met
prachtig weer op de koop toe. Nu alleen nog uitsluitend
gemengde gezelschappen en/of kuisheidsgordeltjes
voor heren verplicht!

Saskia Bons

HOI
LOOPMAATIJES,

Wie heeft er zin om met mij mee te gaan naar
Battice! 40 km. onder Maastricht.
240 km met de auto.
Zondag 11 november om 11 uur: 33 km.
rennen door de Ardennen.

We gaan ‘smorgens om 6 uur weg en zijn
‘s avonds om 20.00 uur terug.Info:
www.mergellandmarathon.be
of www.mergellandmarathon.nl/battice

~

Inschrijven is gratis.
marylangerak@hotmail.com06-22068395

J

ik heb liever sjans van wat jongere en meer aantrekke- |
lijke mannen, als ik mag kiezen. Ook reed er even een
enthousiaste Nieuw-Zeelander mee die geboren was in
's-Graveland, maar zowel mij als Berdy tweemaal in een
binnenbocht rechts inhaalde. Subtiel lozen dus maar.

Na de koffie kwamen we Chris tegen (die al op twee-
derde van zijn 150 kilometer zat) en die was ertoe over
te halen om de rest met ons in ouwewijventempo af te
leggen.

Zijn gemiddelde was waarschijnlijk toch al naar de haai-
en, want hij was al tweemaal lek gereden.
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EVENEMENTEN GAC

Georganiseerd door de R.S.C. voor de recreatieleden

20 oktober Herfstloop - 1 december Sinterklaasloop -
15 december Kerstdiner - 26 december Kersttraining
Al deze evenementen worden georganiseerd door de leden
van de Recreatrie Sport Commissie, maar wij kunnen overal
vrijwilligers bij gebruiken, dus voel je je geroepen om ons met
een of ander evenement te helpen, neem dan contact
op met een van de leden van de commissie.

Madelon de Groot 6237137 Hannie v.d. Kroon 6832999
Bert Noom 6850697 Elly Majoor 5310748 Alja Meijer 6850719
Gertjan Reichman 6216291 Henry Swankhuizen 6563420
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HERFSTLOOP
20 OKTOBER 2007

De meesten willen het nog niet geloven maar de zomer nadert zijn einde.
Hopelijk kan iedereen terugkijken op een lekkere vakantie.

Velen zullen weer hard aan het werk zijn en het wordt weer tijd om de
HERFSTLOOP aan te kondigen. Op 20 oktober is het weer zover!!!
De RSC organiseert deze loop weer en hoopt dat alle
recreatielopers en trainers hier aan mee zullen doen.

Inlopen naar het Sinterklaasweitje op de Zwarte weg voorbij Bosschoord
start om 9 uur vanaf het clubhuis. Rond half tien zal de start zijn.

Het is een breed parcours zodat zowel hardlopers als wandelaars
dezelfde route kunnen lopen, helaas is Nordic wandelen niet mogelijk.
leder rondje is 3.5 km lang en je kunt hem 1, 2 of 3 keer lopen
en na afloop is er voor iedereen een fruitige tractatie.
Hopelijk struikelen jullie niet over de kastanjes, eikeltjes,
beukennootjes of dennenappels.

De RSC

De RSC wilde (en wil) graag een beter beeld krijgen van de wensen en
behoeften van de ca. 950 recreatielopers. De bedoeling daarvan is om met
die kennis meer gericht activiteiten te organiseren. Op die manier zou er
een betere afstemming moeten ontstaan tussen de inspanningen van de
RSC, het Loopteam en andere vrijwilligers en de tevredenheid van de
recreatieleden over wat de club hen biedt.

Om een eerste beeld te krijgen heeft de RSC een enquéte opgesteld voor
de trainers. De enquéte is op 28 mei 2007 uitgezet onder alle, ca. 75,
recreatietrainers. Clemens van Wilgenburg heeft een versie gemaakt die
via het internet was in te vullen. Een enkele trainer heeft een papieren ver-
sie ingevuld.

In totaal hebben 41 trainers gereageerd. De trainers die de enquéte hebben
ingevuld representeren alle loop-niveaugroepen van A t/m F plus de wandel-
groepen. De resultaten zijn verzameld op 8 augustus 2007 en overzichtelijk
bij elkaar gevoegd. Alle ingevulde resultaten zijn daarmee rechtstreeks terug
te vinden. Op 15 augustus heeft de RSC de resultaten besproken en hieruit
zijn een aantal hoofdlijnen vastgesteld c.q. conclusies getrokken die we de
komende maand verder met het loopteam en de trainers gaan bespreken.

.

De uitkomsten van de enquéte en de vervolg besprekingen met de trainers
zullen we daarna publiseren.
Henry Swankhuizen

RECREATIE
LOOP
GROEP
TRAINERS

CURSUS
VAN START
IN OKTOBER

De vele loopgroepen van de GAC
kunnen alleen maar draaien door
de inzet van een groot aantal
recreatieloopgroeptrainers.

Recreatieloopgroeplopers

lopen voor de lol, maar ook voor
hun gezondheid en voor het plezier
van een snel gelopen recreatie- of
wedstrijdloop.
Recreatieloopgroeptrainers
geven training voor de lol, maar zor-
gen ook voor de gezondheid van
hun recreatieloopgroepgroepsleden
en voor de successen bij recreatie-
of wedstrijdlopen.

Van een recreatieloopgroeptrainer
worden dus behalve sociale vaardig-
heden, kennis van het bos en klok-
kijkkennis ook trainingstechnische
vaardigheden verwacht. Om ervoor
te zorgen dat de loopgroepen van
de GAC kunnen blijven rekenen op
competente begeleiding van recrea-
tieloopgroeptrainers organiseert de
GAC sinds jaar en dag een recreatie-
loopgroeptrainerscursus.

In deze cursus leer je allerhande
dingen. Je leert hoe je als trainer
voor een groep moet staan. Je leert
hoe je een goede warming-up moet
geven. Je leert over verschillende
trainingsvormen en hoe je ze moet
doseren. Je leert wat over voeding,
biomechanica en inspannings-
fysiologie. Kortom na deze cursus
en een flinke hoeveelheid praktische
ervaring ben je iets wat de GAC
hard nodig heeft:

een recreatieloopgroeptrainer.

De cursus start in oktober
en beslaat in het totaal uit
8 woensdagavonden en

2 zaterdagochtenden.

Je kunt je opgeven bij Bea Splinter.
E-mailadres: splinter07@planet.nl

AlAVIHIIH



SPORT & VOEDING

TEST JE KENNIS.

Van diétisten wordt gedacht dat
ze vooral adviseren in geval van
overgewicht. Uiteraard is dat een
belangrijk onderdeel van het
beroep maar gelukkig houdt de
voedingsadvisering meer in dan
alleen dat. Zo kun je bij een
diétist ook terecht voor adviezen
over sport en voeding.

Met behulp van het onderstaande
stuk kun je je eigen kennis testen
en aanvullen.

Heb je daarna nog vragen?

Op elke eerste donderdag van de
maand kun je tussen 20.00 -
20.30 uur bij mij terecht in de
ruimte van de fysiotherapie op de
begane grond in het
GAC-gebouw. Of mail je vraag
naar gpdfatcool@hotmail.com.

De vragen hieronder staan op
onderdeel geselecteerd, de
antwoorden vind je verderop in
het stuk. Probeer de vragen eerst
voor jezelf te beantwoorden.

Energie, vitamines, mineralen en
voedingssupplementen:

1. Sporters verbruiken meer energie
dan mensen die niet sporten.
Daardoor hebben ze extra energie in
de vorm van voeding nodig.

Deze extra energie wordt het beste
geleverd door een gezonde voeding
zoals aanbevolen door het voedings-
centrum
(www.voedingscentrum.nl).
Stelling: Hardlopers hebben naast
een gezonde voeding ook extra
vitamines en mineralen nodig.

Klopt dit?

2. Welke voedingsmiddelen zijn rijk
aan B-vitamines?

3. Verhoogt het gebruik van extra
vitamines en mineralen in de vorm
van preparaten de prestatie?

4. Ken je stoffen waarvan gezegd
wordt dat het de sportprestatie
positief beinvioedt?

Denk je dat ze werken?

5. Welke groepen sporters lopen
wel kans op tekorten?

Antwoord 1:
Omdat door extra lichaamsbewe-

ging de energiebehoefte verhoogd
is en er meer opbouw en herstel
van spieren plaatsvindt, is er een
verhoogde behoefte aan vitamines
die betrokken zijn bij de stofwis-
seling van eiwitten, vetten en
koolhydraten: de B-vitamines.

Voor voedingsmiddelen rijk aan
B-vitamines zie vraag 2.

De behoefte aan ijzer, calcium, mag-
nesium en zink is licht verhoogd
omdat er extra verliezen optreden
via het zweet. Ook hier geldt dat in
de verhoogde behoefte kan worden
voorzien door een goede voeding.

Antwoord 2:

De sporter kan in de extra energie-
behoefte voorzien door gebruik te
maken van extra bruin- of volkoren-
brood, aardappelen, groenten, fruit,
vlees en melkproducten.

Rijk aan B1 (thiamine): volkoren-
producten, varkensvlees, aard-
appelen, peulvruchten en noten;
Rijk aan B2 (riboflavine): melkproduc-
ten, vlees, groente, ei en lever,

Rijk aan B3 (nicotinamide): vlees,
graanproducten, peulvruchten en
noten;

Rijk aan B5 (pantotheenzuur): de
meeste plantaardige en dierlijke
voedingsmiddelen;

Rijk aan B6 (pyridoxine): aardappelen,
volkorenproducten, eieren, vlees,
vis, melkproducten en groenten;
B11 (foliumzuur): viees, eieren,
volkorenproducten, groenten,
aardappelen, fruit en lever;

B12 (cobalamide): vlees, melkproduc-
ten, ei en vis.

Kortom: gevarieerd eten dus.

Antwoord 3:

Het antwoord is nee. Echter, een
tekort aan vitamines en mineralen
kan de conditie (fitheid) en dus de
prestatie wel nadelig beinvloeden.
Tekorten kunnen voorkomen worden
door een gezonde en gevarieerde
voedselkeuze. Gebruik je toch een
supplement, hou je dan aan de aan-
bevolen hoeveelheid per dag.

Antwoord 4:

Cafeine heeft een positief effect op
de lichamelijke prestatie en makt de
sporter meer alert. Afhankelijk van
de dosering kan cafeine ook bijwer-
kingen hebben zoals hartkloppingen

en darmklachten. Bij overschrijding
van een bepaalde grenswaarde
staat cafeine op de dopinglijst.
Creatine heeft een positief effect bij
kortdurende krachtinspanning, dus
niet bij duursport. Creatine kan de
spier snel energie leveren.

Aan stoffen zoals taurine, carnitine,
inositol, Q-10 en bepaalde kruiden-
extracten worden ook positieve
effecten toegeschreven.

Deze positieve effecten zijn echter
onvoldoende onderbouwd.

De energiedrankjes die tegenwoor-
dig populair zijn bevatten cafeine en
taurine.

Antwoord 5:

Sporters die 1.5 tot 2 uur per dag
intensief trainen. Zij hebben een
verhoogde energiebehoefte maar
minder tijd om maaltijden en tus-
senmaaltijden te gebruiken;
Kinderen jonger dan 12 jaar die een
uur per dag sporten;

Sporters die op hun gewicht
moeten letten eten vaak te weinig;
Langeafstandlopers kunnen last
hebben van maagdarmklachten met
bloederige ontlasting hetgeen ijzer-
gebrek kan veroorzaken.

Rijk aan ijzer zijn volkorenprodukten,
peulvruchten, ei, noten, vlees en
vleeswaren, appelstroop, gedroogd
fruit. Vitamine C bevordert de ijzer-
opname (fruit, sap, groenten) en
koffie en thee benadelen de ijzerop-
name.

Voor bovengenoemde sporters kan
een persoonlijk voedingsadvies door
een diétist handig zijn. Zij kan de
voeding berekenen en nagaan of
deze voldoet aan de behoefte.

Vocht en sportdranken:

1. Sportdranken leveren een bijdrage
aan de prestatie van de hardloper.
Wanneer en waarom?.

2. \Water werkt even goed als sport-
dranken. Waar of niet waar?

3. Welke sportdranken ken je, zijn ze
hypotoon, isotoon of hypertoon?
Welke zijn geschikt bij het lopen van
een (halve) marathon?

4. Hoe kun je controleren of je
voldoende gedronken hebt tijdens
het lopen?

5. Frisdranken en vruchtensappen
zijn goede dorstlessers.
Waar of niet waar?



Antwoord 1:

Bij inspanningen langer dan een uur
wordt het vochtverlies te hoog en
moet het verlies tijdens de inspan-
ning worden aangevuld.

Maar tijdens inspanning wordt ook
de maagdarmwerking onderdrukt.
Het wordt dan belangrijk vocht in te
nemen dat de maag snel passeert
en snel wordt geresorbeerd.

Hierbij spelen drie factoren een rol:
het koolhydraatgehalte, het natrium-
gehalte (zout) en de osmolaliteit.
Dranken met 30-80 gram koolhydra-
ten en 400-120 mg natrium per liter
worden het snelst opgenomen.

De concentratie van de vloeistof
mag niet groter zijn dan die van het
bloed. Anders gezegd: de osmola-
liteit mag niet hypertoon zijn.
Hypertone sportdranken trekken
vocht aan naar de darm en verer-
geren dus de dehydratie oftewel de
kans op uitdroging.

Antwoord 2:

Een goede vochthuishouding is erg
belangrijk bij het sporten. Voldoende
drinken is zelfs de eerste voor-
waarde voor goede prestaties.
Voldoende vocht is o.a. belangrijk
voor het reguleren van de lichaam-
stemperatuur.

Het vochtverlies tijdens het sporten
hangt af van de duur en intensiteit
van de inspanning en van klimatolo-
gische factoren zoals temperatuur
en luchtvochtigheid en de kleding
die men draagt.

Als het vochtverlies meer dan een
liter bedraagt (in het algemeen bij
sporten vanaf een uur), moet het
vochtverlies tijdens de inspanning
worden aangevuld. Het dorstgevoel
is geen goede indicator. Er ontstaat
namelijk pas een dorstgevoel bij
een vochtverlies van 2%. Bij zeer
intensieve sportbeoefening kan het
dorstgevoel zelfs verdwijnen.
Water is een prima dorstlesser.

Ga je langer dan een uur lopen drink
dan 200-250 ml per kwartier.

Loop je een halve marathon of hele
marathon dan kan een sportdrank
helpen je prestatie te verbeteren
omdat ze energie leveren in de
vorm van koolhydraten.

Antwoord 3:

Hypotone dorstlessers: water,
Agquana Sportwater, en andere
Sportwaters;

Isotone dorstlessers: |sostar,
Extran Refresh, Aquarius Lemon (en
Orange) Rehydration, Sportline
Citrus, AA-Isotone;

Hypertone dorstlessers: Extran
Energy, Highway New Energy,
Carbo Power, ACE multivitamine-
drank, Whey Amino Drink, Fatburner
drink, Red Force, AA high energy,
AA multi-nine, Dextro Energy

Bij duursport zijn de isotone
sportdranken aan te bevelen.

Voor de echte Hollander:

Prijs: 90 cent per flesje van 500 ml.
Zelf gemaakte sportdrank komt neer
op 10 cent per 500 ml.

Antwoord 4:

Door het lichaamsgewicht voor en
na de inspanning te meten.

Als het gewichtsverlies meer dan
een kilo bedraagt heeft men te
weinig gedronken.

Antwoord 5:

Niet waar. Deze dranken hebben
een hoge osmolaliteit omdat ze een
hoog koolhydraatgehalte hebben.
Dus niet geschikt als dorstlesser.

Sport en spijsvertering:

1. Sporten met een volle maag is
over het algemeen niet prettig. Hoe
lang voedsel in de mag blijft is
afhankelijk van een aantal factoren.
Welke?

2. \Welke voedingsmiddelen kunnen
oprispingen en boeren veroorzaken?

3. Welke darmklachten kunnen ont-
staan bij vooral lange afstandlopers,
en heb je enig idee waardoor deze

klachten ontstaan?

4. \Wat kun je het beste eten voor

een training van 18.30 uur en voor
een training rond 09.00 uur ‘s mor-
gens?

5. Welke koolhydraatrijke voedings-
middelen ken je?

Antwoord 1:

De samenstelling: hoe vetter hoe
langer het voedsel in de maag blijft;
De substantie: grote of kleine brok-
ken, vloeibaar of vast. Kauw het
voedsel goed fijn, neem niet teveel
vast voedsel, vloeistoffen verlaten
de maag eerder dan vast voedsel;
De temperatuur: koele dranken
(geen ijskoude) gaan sneller door de
mag dan warme, verdunde dranken
passeren de maag sneller dan zeer
geconcentreerde zoete of zoute

dranken, een grote hoeveelheid
vocht passeert de maag sneller dan
een enkel slokje.

Antwoord 2:

Koolzuurhoudende dranken, uien,
bonen, koolsoorten, rauwe paprika
en radijs.

Antwoord 3:

De klachten kunnen zijn: aandrang
tot ontlasting, bloedige diarree,
opgeblazen gevoel, maag- en darm-
krampen, misselijkheid, boeren en
overgeven. Het is niet precies
bekend waar deze klachten vandaan
komen. Omdat hardlopers er meer
last van hebben dan fietsers kan de
schokkende beweging van de maag
de klachten veroorzaken.
Aangenomen wordt dat voldoende
drinken tijdens het sporten veel
problemen kan voorkomen. Het
regelmatig hebben van bloederige
ontlasting kan lijden tot ijzergebrek.

Antwoord 4:

In ieder geval 2 uur tevoren niet
meer eten. Dus voor de ochtend-
training op tijd opstaan. Voor de
avondtraining rond een uur of vier
een lichte maaltijd gebruiken.
Verder is het een beetje uitproberen
wat goed bevalt.

Binnen twee uur na de training een
koolhydraatrijke maaltijd gebruiken
om de glycogeenvoorraden weer
aan te vullen.

Antwoord 5:

Koolhydraatrijk zijn: broodsoorten,
graanproducten zoals crackers, ont-
bijtkoek en beschuit, rijst, pasta en
peulvruchten, fruit zoals bananen,
biscuits, snoep en druivensuiker en
gedroogd fruit zoals abrikozen,
vijgen, rozijnen.

De energiebalans:
1. Wat is de belangrijkste energie-
bron voor de spieren?

2. \Wat bedoeld men met de uitdruk-
king “De man met de hamer tegen-
komen”?

3. Hoe kan je “de man met de
hamer” voorkomen?

4. Je kan de glycogeenvoorraad
vergroten door veel onverzadigde
vetten te gebruiken.

Waar of niet waar?

Y
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5. Kan je de glycogeenvoorraad ook
kunstmatig verdubbelen?
Zo ja, hoe?

6. Ook bij recreatielopen is het
verstandig koolhydraten te gebruiken
tijdens de training. Waar of niet?

Antwoord 1:

Glucose (afkomstig van koolhydraten)
en vetzuren (afkomstig uit vetten)
leveren de spier energie.

Uit glucose kan sneller energie
vrijgemaakt worden dan uit vet.
Bovendien is voor de verbranding van
glucose minder zuurstof nodig dan
voor de verbranding van vetzuren.
Glucose en vetzuren kunnen ook
verbrandt worden zonder zuurstof.
Dan treedt echter verzuring (melk-
zuur) van de spieren op.

In de spieren en de lever bevindt
zich een kleine voorraad glucose in
de vorm van glycogeen. De hoe-
veelheid varieert van 250-450 gram.
350 gram glycogeen levert zo'n
1400 kilocalorieén. Genoeg voor

1.5 - 2 uur intensief lopen.

Onze vetreserve is veel groter.

Het probleem is echter dat de vet-
verbranding veel zuurstof kost en dat
vet een langzame energiebron is.
Om 1 kilo lichaamsvet te verbranden
moet je ongeveer 3 marathons
lopen.

Naarmate de intensiviteit van de
inspanning toeneemt, wordt de
glucoseverbranding belangrijker ten
opzichte van de vetverbranding.

Dat betekent dat bij intensieve
inspanning de glycogeenvoorraad
een bepalende factor kan zijn voor
de prestatie. Tijdens langdurige
intensieve inspanningen kunnen de
glycogeenreserves uitgeput raken.
Er moet geheel overgeschakeld
worden op vetverbranding. Het
prestatievermogen kan dan met
50% dalen.

Antwoord 2:

Als de glycogeenvoorraad op is
ontstaat een gevoel van slapte en
duizeligheid. Dit wordt veroorzaakt
door een laag bloedsuikergehalte.
Onze hersenen functioneren op
glucose als energiebron.

Antwoord 3:

Door te zorgen voor een optimale
vulling van de glycogeenvoorraad;
Zonodig tijdens de inspanning kool-
hydraten gebruiken;

De conditie te verhogen door
training. Training heeft een positieve
invioed op de energievoorziening
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tijdens inspanning. Door duurtrai-
ning ontstaan er aanpassingen in de
spier. De doorbloeding wordt verbe-
terd en het aantal mitochondrien
(energiecentrales in de cel) neemt
toe. Hierdoor is men in staat sneller
energie vrij te maken uit vetten en
raken de glycogeenreserves minder
snel uitgeput.

Antwoord 4:

Niet waar. Voor het vergroten van
de glycogeenvoorraad is een koolhy-
draatrijke voeding nodig.

Voor sporters die 4 maal of vaker
per week trainen wordt een voeding
van 60 energieprocent koolhydraten
aanbevolen. Het vetgehalte van die
voeding is 20-30 energie %.

Bij recreatiesport waar 2 tot 3 maal
per week getraind wordt is de
normale aanbeveling van 50-55
energie% koolhydraten voldoende
om de glycogeenvoorraad aan te
vullen. Verder is het belangrijk om
binnen twee uur na een wedstrijd of
training koolhydraatrijke voedings-
middelen te gebruiken omdat de
glycogeenreserves dan het snelst
aangevuld worden.

Een bordje pasta dus. En ja, een
lekker biertje na de training levert
ook de nodige koolhydraten, maar je
lever wilde zich nu net bezig houden
met het opslaan van glycogeen en
niet met het afbreken van alcohol.
Het is kiezen of delen.....

Antwoord 5:

Met behulp van de “tapering-off-
methode” Drie tot vier dagen voor
een belangrijke wedstrijd wordt het
koolhydraatgehalte van de voeding
verhoogd tot 70 energieprocent,
terwijl er minder getraind wordt.
De methode is toepasbaar als de
normale glycogeenvoorraad ontoe-
reikend is, dus bij langdurige inspan-
ningen.

Antwoord 6:

Niet waar. Onze glycogeenvoorraad
is voldoende voor 60-90 minuten
duursport. Wanneer de inspanning
langer duurt kan men tijdens de
inspanning koolhydraten gebruiken
om prestatieverlies tegen te gaan.
Geschikte koolhydraatrijke voedings-
middelen zijn: eierkoek, biscuit, drui-
vensuiker, biscuits met krenten en
rozijnen zoals Sultana e.d.
Sportrepen bevatten vaak meer vet.
Koolhydraatrijke dranken zoals
druivensap, dubbeldrank en sommi-
ge dorstlessers zijn hypertoon
(bevatten teveel koolhydraten) en
bevorderen daardoor dehydratie.
Tijdens de trainingen probeer je uit
welke koolhydraatrijke voedingsmid-
delen het beste vallen.
Marathonlopers kunnen de tapering-
off methode combineren met

het gebruik van koolhydraatrijke




Okee, okee, het boek kost nog
geen tientje. Dus al te kritisch
mag ik deze keer niet zijn over
een loopboek waarvan de eerste
druk al in 2003 verscheen.

En het is ook waar dat elk boek
meegenomen is, dat mensen aan-
zet tot rennen of een andere vorm
van bewegen. Maar meer dan
plankvulling voor mijn atletiekbiblio-
theek is dit niet.

voedingsmiddelen en isotone dorst-
lessers tijdens de wedstrijd.

Ter ondersteuning van de prestaties
kan 5 minuten voor de start nog
een koolhydraatrijke drank gebruikt
worden. Gebruik 200-600 ml afhan-
kelijk van de hoeveelheid te ver-
wachten vochtverlies en hoeveel
men kan verdragen.

Het voordeel van drinken vlak voor
de inspanning is dat het vocht niet
naar de blaas gaat maar direct
beschikbaar is voor transpiratie.

Recept isotone dorstlesser:
9 dl water

100 ml siroop

mespunt zout (1-2 gram)

Ingrid Kop, dietist

Geen literatuur dus deze maand,
maar een boek dat zijn titel echt
waarmaakt. “Hardloopdagboek voor
Dummies” is er eentje uit een hele
serie boeken voor Dummies.
Waarbij Dummie als geuzennaam
moet worden gezien. Je hebt in
deze reeks boeken over wijn,
schaken, Franse taal, astrologie,
goochelen, spiritualiteit en puppy’s.
En nog een stuk of dertig andere,
allemaal vormgegeven in schreeuw-
end geel-zwart. Op de cover staat
trots dat er van de hele serie meer
dan 100 miljoen exemplaren zijn
verkocht, of in elk geval zijn gedrukt.
Allemaal voor Dummies of Dombo's.
En dus ook eentje voor hardlopers.

Geschreven door Allen St. John.
Even googlen: ‘Allen St. John, een
enthousiast sporter, schrijft over
sport en fitness voor diverse kran-
ten en tijdschriften zoals Men's
Journal, Maxim en The New York
Times. Daarnaast schrijft hij
columns voor Skiing Magazine en
was hij hoofdredacteur van Condé
Nast Women's Sports and Fitness
Magazine! Op de eigen site van
Allen leer ik nog dat ‘ie ook een
Skiboek voor Dummies heeft
geschreven en eentje om fietsen te
leren. Ook voor D's.

Maar wij kiezen vanzelfsprekend
voor het hardloopdagboek:

192 pagina’s dik. En 124 daarvan
bestaan uit een dagboek, met
alleen lege regels, maar je kan er
van alles zelf invullen. St. John
schrijft er bij: “Dit is het deel van
het boek dat je zelf gaat schrijven.
De trainingsdagboekpagina’s in dit
deel zijn nog maagdelijk wit en
wachten met smart tot je jouw
doelen, prestaties, en wat je maar
kwijt wilt, aan het papier gaat toe-
vertrouwen.” Alles zelf invullen.
Niet alleen datum en tijd, maar ook
het soort training dat je op die dag
hebt afgezweet. En de tijd en de
afstand. En per dag een apart blokje
met de titel “Stof Tot Nadenken”
Het lijkt Reader's Digest wel.
Makkelijk om een boek mee te
vullen, dat wel, met vrijwel lege
pagina’s.

Tweederde van het boek is dus
eigenlijk leeg, maar hoe goed of
slecht is het resterende één derde
deel? Dat valt niet echt mee. De
bladzijden staan vol met platitudes
en er worden record hoeveelheden
open deuren ingetrapt. Ik krijg
steeds meer zin om te citeren:

“Zorg dat je een plan hebt. Zoals
Elaine al tegen Benjamin zei in The
Graduate: Ik wil niet dat je gaat
....tot je een plan hebt.

Voor je je gaat opstellen bij de start-
streep moet je een doeltijd hebben.
Zorg wel dat die realistisch is. Ga je
proberen dertig seconden eerder te
eindigen dan bij je laatste 5-kilome-
terloop? Dat is realistisch. Ga je
proberen binnen de twintig minuten
te eindigen, terwijl je nooit onder de
vijfentwintig minuten bent geko-
men? Vergeet het maar!”

The Graduate? Lezers onder de vijf-
tig moet ik even helpen. The
Graduate was een film uit 1967, een
hele goede en beroemde en Oscars
winnende film, maar dus wel veertig
jaar oud. Volgens mij kwamen er
betere teksten in voor - en beslist
leukere. En ook nog liedjes. “Coo,
coo, ca-choo, Mrs Robinson, Jesus
loves you more than you will know
(Wo, wo, wo)" Slaat ook nergens op
in dit verband, maar laat mij nou ook
even, net als St. John.

Je kan goed zien dat het een ver-
taald boek is. Als het gaat over het
bepalen van een wedloopstrategie:
“Het is niet hetzelfde als een zone-
dekking bepalen bij rugby...... " Het
lijkt me sterk dat die vergelijking
een gemiddelde Nederlander verder
helpt.

Natuurlijk staan er in het boek
handige tips voor hardlopers, al zal
een doorgewinterde GAC-er er
weinig nieuws van opsteken:

- Neem extra schoenveters mee

- Denk positief

- Ga langzaam van start

- Geef nooit op

Het is een boek voor lezers die van-
ochtend voor het eerst op het idee
kwamen om te gaan rennen.

De marathon van New York bekeken
vanaf de bank voor de tv en dan uit-
roepen: “Dat ga ik ook doen!”

Je kunt gewoon kiezen. Of je begint
in een Basisgroep van us GAC-ke,
of je koopt dit Dummiesdagboek.
De tweede optie is het goedkoopst.

Joost Huijsing

Hardloopdagboek voor Dummies
Allen St. John
Uitg. Addison Wesley
ISBN 90-430-0739-0
Prijs 9,95
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Zaterdag 29 september

Brandweerloop A'veen Amstelveen

Website: www.xsdall.nl/~xus/brandweer-
loop/Index.html
Afstanden: 5 en 10 km 14.00 uur

Het parcours loopt door de polders buiten Amstelveen.
Een van de voordelen is dat je kunt kiezen of je een
herinnering (T-shirt) wilt of niet, wat ook in de prijs
scheelt.

Zondag 30 september 2007
30 van Almere
Website:
Afstanden

Almere
www.de30vanalmere.nl
5 km 11.15 uur, 10 km 11.25 uur,
15 en 30 km 11.00 uur
Net als in Amsterdam bestaat hier het parcours ook uit
2 rondes van 15 kilometer.

Zondag 30 september 2007
Posbankloop

Website: www.posbankloop.nl
Afstanden 6 km 13.00 uur en 15 km 14.30 uur
Het parcours kent voor Nederlandse begrippen twee
flinke beklimmingen (90 en 80 meter). Echter ook lange
afdaling. Nieuw is dat er een tussensprint is van 500
meter met een hoogte verschil van 30 meter.

Hier is in iedere categorie een prijs te winnen voor de
snelste loper. Ook kun je de tijd van de winnaar probe-
ren te raden.

Er is ook de mogelijkheid tot (Nordic) wandelen over
een afstand van 15 of 25 kilometer.

Velp

Zaterdag 6 oktober
Veluwepoortloop

Website: www.avnijkerk.com
Afstanden: 2,5 km, 5 km, 10 km en 25 km
Ook hier nog niet meer informatie van te vinden,
anders dat het deel uit maakt van de Toptienlopen.

Nijkerk

Zondag 7 oktober

Parkstadrun Amsterdam
Website: www.parkstadrun.nl
Afstanden: 5 Mijl en 10 Mijl 10.30 uur

Deze loop gaat rond de Sloterplas en gaat grotendeels
over de nieuw aangelegde skatebaan. De 10 mijl
bestaat uit 2 ronden.

Maakt deel uit van het Rondje Mokum.

Zondag 7 oktober
Fortis Singelloop
Website: www.fortissingellooputrecht.nl
Afstanden: 10 km 12.15 uur

De loop voert (gedeeltelijk) over de singels van Utrecht,
langs het Spoorwegmuseum, de Stadschouwburg.

Utrecht

Zaterdag 13 oktober

Vlinderloop Utrecht
Website: www.houten.com/avh
Afstanden: 5,2 km, 11,1 km, 15,2 km en 21,1 km

allen 11.30 uur
Prestatieloop over diverse afstanden welke elke twee-
de zaterdag van de maand plaats vindt tot en met mei.
Geen voorinschrijving.

Zondag 14 oktober
Pijenburg Bosmarathon 2006
Website: www.avpijenburg.nl
Afstanden: 5km 11.30 uur 10,5 12.00 uur,
21,1 12.30 uur en 31,5 en 42 km (ook
in estafettevorm) 10.30 uur
Zoals de naam al doet vermoeden een marathon (of
deel daarvan) door de bossen bij Soest. Het parcours is
10,5 kilometer lang en geheel onverhard.
De 10,5 kilometer telt mee voor de TOP 10 lopen Gooi-
en Vechtstreek (waaronder ook de Maple Leaf en
Wintercup in Baarn vallen).

Soest

Zondag 21 oktober

31e ING Amsterdam Marathon
Website:
Afstanden:

Amsterdam
www.ingamsterdammarathon.nl

5 km 11.15, uur 21,1 km 14.00 uur en
42,2 kilometer 10.30 uur
Waarschijnlijk bij velen wel bekend, de grote najaars-
marathon van Nederland. Het parcours loopt gedeelte-
lijk buiten Amsterdam en gedeeltelijk door de stad (oa
door het Vondelpark, langs de Amstel) met als finish het
Olympisch Stadion.

Zondag 21 oktober
Maliebaanloop
Website: www.maliebaanloop.nl
Afstanden: 6 en 10 km 12:00 uur

Op diverse sites wordt verwezen naar bovenstaande
website, echter op dit moment werkt deze site nog
niet.

Utrecht

Zaterdag 20 oktober

Herfstloop

Herfstloop georganiseerd door de R.S.C.
rondes van 3.5 km, je kunt naar kunnen 1 - 2 of 3 rond-
jes lopen

Hilversum

Zaterdag 27 oktober

3e VUmc gebouwenloop
Website: www.vumc.nl/gebouwenloop
Afstanden: 5 km en 10 km 11.00 uur en 12.30 uur
Het bijzondere van deze loop dat deze niet alleen over
het terrein van de VUmc loopt maar ook (onder)door
het gebouw. Waarbij ‘tunnels’ en trappen worden aan-
gedaan. Dit betekent wel een maximum aan het aantal
lopers van 400 per keer. Er zijn twee startijden.

Amsterdam



Zaterdag 27 oktober

Deur Assurantién Koploop Amerongen

Website: Wwww.sportcentrumaartstigter.nl

Afstanden: 5en 10 km 14.00 uur

Deze loopt vindt op en rond de Amerongse Berg plaats en is voor 95%
glooiend (en dat is echt glooiend). Na afloop is er mogelijkheid (tegen beta-
ling) te genieten van een koolhydraatrijk Amerongse Koploop arrangement.

Zondag 28 oktober

Vechtstreek in Beweging

Webiste: www.run.to/osm?75
Afstanden: 21,1 km 10.55 uur, 2,5 km, 5-10-15-20 km 11.05 uur

Deze VIB loop vindt elke laatste zondag van de maand plaats in het bosrijke
gebied rond de Maarseveense Plassen. Het zijn rondes van 5 kilometer.
Inschrijven is ter plekke.

Maarsseveen

Zondag 28 oktober

1e Bosloopcompetitie 2007
Website: www.athlos.nl
Afstanden: 5km, 10 en 15 km
Op dit moment staat er nog weinig informatie op de site, maar zoals het er
naar uit ziet zal deze wedstrijd net als vorig seizoen uit acht crossen bestaan
over een parcours van 5 kilometer en elke laatste zondag van de maand
plaatsvinden. De organisatie van deze loop zit goed in elkaar en ook het
inschrijfgeld is erg laag.

Harderwijk

Vrijdag 2 november

Bergrace by night Rhenen

Website: www.bergrace.nl/bynight

Afstanden: 76 km 22.15 uur en 12,6 km 23.00 uur

Na het succes van 2006 is ook nu weer besloten de Bergrace by Night ook
in het najaar te organiseren. Het parcours is gelijk gebleven alleen zijn de
starttijden vervroegd (de heren starten 10 minuten later dan de dames).
Naast deze afstanden zijn er ook diverse andere races (kliko, rollator)

Zondag 4 november

Maple Leaf Cross Hilversum

Website: www.mapleleafcross.nl

Afstanden: 3 km, 6 km en 9 km 14.00uur

Het parcours bestaat uit een ronde van 3 kilometer, bij Anna’s Hoeve, die
van een tot drie keer gelopen kan worden.

Pedicurepraktijk
Alexandra

W zijn allamaal sportief berig en gebruiken onze
voeten dus inlensief.

Het is dan ook belangrijk om ze goed te laten verzorgen,
Hierseor bent u van harte welkom inmijn
pedicurspraktijk

Tel. 0356833117
Mioh, D6 49980007

Q Klzoster]aan 41
1216 MH Hilversum
ProVOE]

e
e

L v Probigen

LANGE
AFSTAND

RECREATIE

woensdag 22 augustus 2007
Gildeloop Soest Soest 10 km

Patrick van Welzenes 47:48
Sylvia Vos 58:37
Brenda Karssen 1:00:40

woensdag 18 juli 2007
Loopfestijn Voorthuizen 5 km
Bettina Kuijer 35:51
Rendolf van Hoof 38:13
vrijdag 22 juni 2007
Midzomernachtloop Amsterdam
10 km

Remko Groot 42:20
Frank Aalten 43:56
Bert Akkersdijk 48:02
Hans van der Grient 53:06
Ronald Smallenburg 54:47
Henry Swankhuizen 57:17
Elly Majoor 57:18
Joke Kooiker 57:23
zondag 17 juni 2007

Vechtloop Weesp 10 km

Arthur Westgeest 47:38

zaterdag 16 juni 2007
Groot Ginkelse Loop Ede 21,1 km
Remko Groot 2:03:50
Reinier Kuipers 2:03:50
zaterdag 16 juni 2007
Wasmeerloop Hilversum 4 km
Patrick van Welzenes 18:20
Clemens van Wilgenburg 27:49
zaterdag 16 juni 2007
Wasmeerloop Hilversum 8 km

Rene Udo 41:53
Sylvia Vos 48:19
Anja Koomen 52:00

woensdag 6 juni 2007
Zomeravondcup Utrecht 10 km
Remko Groot 43:03

Sta je hier niet bij of klopt je tijd
niet, stuur een briefje naar
Clemens ofeen mailtje naar uit-
slagen.recreatie@gach.nl
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ORYFEE

In juli werd zij Nederlands
Kampioene Hink-stap-sprong,
Brenda Baar van de GAC uit
Hilversum. En zoveel kampioenen
heeft onze club in zijn tachtig
jarig bestaan niet voortgebracht.
Velen van ons moeten haar de
afgelopen jaren wel op de baan
hebben zien trainen. Maar hoe-
veel van de leden kennen haar
eigenlijk echt? Een kennisma-
king.

Wie is Brenda Baar?

Trainer Ton Eikenboom:

“Dat is een allround-atlete die vanaf
de B-juniorentijd bij mij getraind
heeft. En vanaf dat moment is ze
eigenlijk nationaal doorgebroken.
Op alle kampioenschappen heeft ze
minimaal twee, maar vaker drie of
vier medailles gewonnen. Niet
alleen hink-stap-sprong maar ook
meerkamp en verspringen en hoog-
springen en polsstokhoogspringen.

Als ze echt ver wil komen dan denk
ik dat ze de meeste kans heeft op
de meerkamp. Kijk, ze is nu natuur-
lijk de beste van Nederland op hink-
stap, maar als ze zich volledig op de
meerkamp zou toeleggen dan haalt
ze in mum van tijd, binnen een jaar
denk ik, 5500 punten. En dan lig je
een etage hoger dan als je dertien
meter op hinkstap haalt. Ik weet
niet of je eind augustus naar tv
gekeken hebt, naar de Wereld
Kampioenschappen in Osaka, maar
daar werd bij de kwalificatie al door
iedereen verder dan veertieneneen-
halve meter gesprongen. Dat is wel
even een stukje verder dan op de NK.

Als je 5500 punten op de meerkamp
scoort dan kan je gewoon meedoen
op een WK. Niet voor Nedeland nu,
want we hebben op dit moment
vier meerkampsters in ons land die
tot de beste van de wereld horen.
En er mogen op een WK maar drie

per land meedoen.
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Brenda is absoluut een van de voor-
beelden in mijn groep geweest.
Altijd leergierig en als ze trainde dan
was ze niet gewoon aanwezig, maar
ze was er helemaal. Een voorbeeld
voor de anderen.

Ik heb altijd mensen getraind die bij
de beste vijftig op de wereldranglijst
stonden, dus ik denk dat ze veel

kan bereiken, maar het heeft nog
wel even z'n tijd nodig.

Je wordt niet van de ene dag op de
andere een wereldtopper.

Ik zie trouwens achter Brenda nog
wel nieuwe talenten opkomen.

Een jonkie bijvoorbeeld, Melanie
Versteeg, die heeft het ook in zich
om erg ver te komen.

Vooral ook omdat ze de kop op de
goede plaats heeft zitten. Dat is het
belangrijkste hoor, als je vooruit wilt
gaan dan moeten je benen en je lijf
het doen, maar het moet vooral in
je kop zitten!”

GAC geschiedschrijver Piet de
Gruyl:

“lk denk dat Brenda Baar de zeven-
de of achtste Nederlands kampioen
is die deze club voortbrengt.

En dan bedoel ik bij de senioren.
Want bij de junioren of de veteranen/
masters hebben we er veel meer
gehad. En ook bij de junioren en bij
de clubkampioenschappen. Maar bij
de senioren zijn het er niet zoveel
geweest. Maar bel me morgen
even terug, dan heb ik het voor je
opgezocht.”

De volgende avond krijg ik een
indrukwekkende lijst voorgeschoteld.
"Eerst maar even de mannen.

De allereerste Nederlandse kampioen
was één van onze oprichters, Piet
Slikker, die won in 1928 op de 200
meter. Een jaar later hadden we al
de tweede kampioen, Geurt van
Bokhorst (geen familie van...).

Hij werd nummer één op de 400
horden. De derde was Anton Kist
op de achthonderd meter, in 1947

en 1948. Dan werd Jan van Ginkel
in 1955 kampioen op de marathon
en zeven jaar later deed Jan
Boelens het hem na. Vervolgens
Bert Krijnen op het nummer pols-
stokhoog. Twee keer werd hij buiten
de beste van Nederland, in 1970 en
1971. En in '74 nog een keertje
indoor. In 1991 werd de GAC-ploeg
winnaar van de 4 x 100 meter esta-
fette. Wie dat waren, zou ik nog
even moeten opzoeken. Daarna als
laatste voorlopig Marco Beuken-
kamp. Die is in totaal vijf keer
Nederlands kampioen geweest op
de 400 meter horden, maar de
eerste drie keer was hij nog geen
GAC-lid. Dat was ‘ie wel in 1993 en
1994. En dan hebben we de mannen
gehad.

Bij de vrouwen had je Janny Vos.
Die werd kampioene in 1956 met
speerwerpen en precies tien jaar
later, in 1966 op de 800 meter.

En zij heeft ook in haar GAC-tijd
meegedaan aan de Olympische
Spelen van 1964 in Tokyo, ook op de
200 meter. Daarna kwam Trudy Ruth,
ook Olympisch deelneemster, en
dat is wel de grootste GAC-atlete
aller tijden geweest. Die werd
twaalf keer Nederlands kampioen!
Zes keer indoor en zes keer out-
door. Buiten op de 200 meter in '73,
"74 en '75 en op de 400 meter in
72, '74 en '75. En op de binnen-
baan haalde ze kampioenschappen
op de 60 meter, de 60 horden, de
200 en de 400. Maar daarvan weet
ik de jaren niet precies. En in 2005
werd Manon van der Heiden
kampioene op de meerkamp.

En nu dus Brenda Baar met hinik-
stap. Even tellen, ze is dus de
twaalfde in de rij. Dat zijn er toch
meer dan ik eerst dacht.”



Brenda zelf:

"Ik ben twintig jaar en ik studeer
HBO-verpleegkunde op de Hoge
School van Amsterdam. Net begon-
nen aan mijn derde jaar, dus ik ben
al over de helft. En al meer dan de
helft van mijn leven doe ik aan atle-
tiek. Ik denk dat ik nu twaalf jaar op
de GAC zit. Begonnen in de jeugd-
groep van Christa en ‘s winters
crossen en dat soort dingen.

En nu al voor het vijfde jaar bij Ton
Eikenboom. Daar doe ik nog steeds
allerlei nummers, want ik train
meerkamp.”

“De springnummers vind ik het
leukste én de korte loopafstanden.
Tweehonderd vind ik het leukst,
want de honderd is voor mij net iets
te kort en ik heb wel een keer de
vierhonderd gelopen, maar daar ga
je erg op dood. Dus hoog-, ver en
hinkstapspringen zijn meer mijn
nummers. Voor de competitie
moest iemand een keer hinkstap
doen en Ton dacht dat ik dat wel zou
kunnen. Toen heb ik er wat op
getraind en een trainingswedstrijdje
gedaan en daarna de competitie en
het ging steeds beter.

“Dan schrijf je je een keer in voor
de Nederlandse Kampioenschappen
en zo is het gaan rollen. Die eerste
NK voor junioren werd ik vijfde
geloof ik. Sindsdien gaat het steeds
beter, toen werd ik een keer tweede.
Vorig jaar won ik zowel indoor als
uitdoor goud bij de junioren.

En toen werd ik ook al tweede bij
de senioren op de hink-stap-
sprong.”En nu dus Nederlands
Kampioen met een persoonlijk
record van 12 meter 72"

“Dat record staat nog, want na de
NK ben ik een paar weken op
vakantie gegaan en daarna wel een
paar wedstrijden gedaan: de Nacht
van de Atletiek en een interland,
maar toen was ik vrij ongetraind en
dan kom je een stuk minder ver.
Het is toch wel een nummer waar
je vrij allround voormoet zijn en je
moet vooral heel goed tweebenig
kunnen afzetten. Op zich train ik er
eigenlijk niet heel erg veel op.

|k doe af en toe een paar ritme-
sprongen en door de training voor de
andere onderdelen lukt het me dan.”

“Het niveau in Nederland op de

hinkstap is vele malen lager dan
internationaal. Het Nederlands
record staat op 12.97 en volgens
mij zijn de limieten voor alle grote
toernooien minimaal dertien of wel
veertien meter. Dus dromen van de
Olympische Spelen in London van
2012 doe ik nég niet, maar wie
weet. Het zou wel heel leuk zijn”

“Vaak gaan atleten als ze echt ver
willen komen weg bij de GAC en
dat geldt voor mij ook. Ik ga over
naar AV'23 in Amsterdam.

In november is de overschrijvings-
datum, maar ook daarna blijf ik nog
twee keer per week naar de GAC
komen. Want krachttraining kan ik
net zo goed hier doen. Dat scheelt
me ook veel reistijd want ik woon
hier en heb hier mijn vrienden.”

“Maar ook als ik weg ga, dan blijven
er goede talenten bij de GAC.

Er komen wat jonge meisjes aan en
Mirthe List is ook fanatiek goed
bezig op de meerkamp. Alleen is zij
dit seizoen geblesseerd geweest.
Dat is jammer.”

De presentatie van de nieuwe
Nederlandse kampioene in dit club-
blad is dus ook een soort afscheid.
Nog twee maanden, dan is Brenda
geen GAC-er meer.

Succes gewenst!, al heeft het
geweten van de club, Piet de Gruyl,
een waarschuwing: “Er zijn in onze
geschiedenis tientallen talentvolle
atleten vertrokken naar grote top-
clubs, vooral Amsterdamse vereni-
gingen. Maar voor zover ik weet
hebben ze zich na hun afscheid
nooit meer echt verbeterd.

En soms kwamen ze dan jaren later
weer terug naar onze GAC!”

Joost Huijsing

EVA
JANSSEN
NEGENDE IN

GENEVE

Eva Janssen uit Hilversum is zondag
als negende geéindigd in een
triatlon in het Zwitserse Geneve.
Deze triatlon vond plaats in het
kader van de Europese Triatlon Cup.
Janssen begon de wedstrijd

nog slecht, met slechts een vieren-
twintigste tijd bij het zwemmen op
vier minuten van de kop.

In tegenstelling tot vorige week bij
de World Cup in Hongarije lukte het
Janssen nu wel om aan een flinke
opmars te beginnen.

Dit door een in de breedte minder
sterk deelnemersveld, maar ook
doordat het parcours zeer selectief
was waardoor Janssen haar
kwaliteiten beter kon benutten.

Na een dertiende fietstijd begon
Janssen als vijftiende aan haar
favoriete looponderdeel.

Door vervolgens een vierde looptijd
te laten klokken wist Janssen zich
op te werken naar een negende
plaats. Wederom een mooi
internationaal resultaat na een nu al
lang en slopend seizoen.

De winst ging naar de Zwitserse
Magali di Marco in een tijd van
2.14.07. Janssen finishte na 2.25.18.

KEES VAN GIEZEN
EVENAART EIGEN NEDERLANDS RECORD

Kees van Giezen van de Gooise Atletiek Club heeft donderdag in het Brabantse
Someren zijn eigen Nederlandse record polsstokhoogspringen in de
categorie 70 jaar en ouder weten te evenaren. Van Giezen kwam tot een
hoogte van 2.50 meter. De prestatie van Van Giezen is des te opmerkelijker
omdat de 73-jarige Hilversummer het record reeds drie jaar geleden had
gesprongen en sindsdien niet meer had weten te verbeteren of te evenaren.

HIRIVGIIdiSAIM



BESTUUR BESTUUR@GACH.NL | Leden
Voorzitter Sebastiaan Hexpoor 06-55915736
Ruud van Bokhorst voorzitter@gach.nl Marleen Ram 06-47036776
Birkenheuvelweg 58 035-6243073 / 06-43896131
1215 EV Hilversum EVENEMENT: ARENA GAMES
Secretaris Voorzitter
Marcel Schelfhout secretaris@gach.nl Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
Liebergerweg 27 035-6479321 / 06-16238400 Secretaris
1221 JN Hilversum Arjan van Harn
Penningmeester Penningmeester
Bert List penningmeester@gach.nl Coen Hulsman 035-6220133
Meikevermeent 27 035-6982099 Sponsoring
1218 HB Hilversum Dirk Krijnen
Leden EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS info@mapleleafcross.nl
Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl | Voorzitter
Wilma Terwel 035-5318264 wilma-bestuur@gach.nl Ben van de Berg
ATLETIEK MANAGER leden
Vacature Michael Kromhout 035-6720902
FACILITAIR MANAGER dickindenberken@gach.nl | EVENEMENT: NIKE HILVERSUM CITY RUN

Dick in den Berken

06-51557784

VERTROUWENSPERSOON

Helene Heckman

vertrouwenspersoon@gach.nl
035-6247979

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13
1214 BK Hilversum

ledenadministratie @gach.nl

035-6215516

Betalingen Postbank 284190 t.n.v. GAC Hilversum
REDACTIE CLUBBLAD clubblad@gach.nl
Eindredactie

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

Ron Meijer 035-6850719 info@starttofinish.nl
Vacatures, wie-wat-waar

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com
leden

Frans van der Kroon 035-6832999

Joost Huijsing 035-6243909

Jan Dirk Vos 035-6246106

Reuzeleuke loopjes
Remko Groot

035 6470084 remko2110@hotmail.com

BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl
Voorzitter
Ernst Kasanmoentalib  035-6247135
Secretaris
Felix Debets 035-5318264
Penningmeester

Henk Bakker

035-7724591

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN

Hans Veldmeijer

reserveren@gach.nl
035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter
Cor van Asselt 035-6854765
Leden
Dries Bijaard 035-6561102
Dick van Gessel 035-6852970
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Henk van de Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Niek Vogel 035-6243662
Berry van der Wolk 035-6249029
Geluidstechnicus
Cor van Asselt 035-6854765
COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl
Gerard van den Bosch  0294-410657 g.bosch6@chello.nl
Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wsxs.nl
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.nl
WEBMASTER webmaster@gach.nl
Joran van Bokhorst 06-27191184 webmaster@gach.nl

Marc van Veen

webmaster@gach.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK

Voorzitter

Mirte List
Secretaris

Janneke Oosterink
Penningmeester

Erik van Tol

cwa@gach.nl
06-20530795
06-23939072

06-29263675

Dick Slootbeek 06-51845835 bestuur@nikehilversumcityrun.nl

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter
Coen Hulsman
Secretaris
Maarten Broek
penningmeester
Marc van Veen
materiaalbeheer
Aswin Jagers
clubrecords
Marcel Kremer

035-6220133 coen@hulsman.nl
maarten-bestuur@gach.nl
035-6838847
035-6470642 aswin.jagers@xs4all.nl

06 23806264

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE jtc@gach.nl
Voorzitter

René van de Kuil 06-18552454 jtcgac@gmail.com
Technische zaken

Peter Koperdraad 06-53166124 peter@koperdraad.nl
Secr/penningmeester

John Dankers 06-20018866 john.dankers@ah.nl

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE
Voorzitter

Adri Coppens
wedstrijdsecr. pupillen en jury

woc@gach.nl

a3coppens@gmail.com

Wilma Poort 035-6236200 w.j.poort@hetnet.nl
Jury Coordinatie
Lies Muntslag 035-6838398

Secr. Uitwedstrijden pupillen en CD jun.
Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
Secr. Uitwedstrijden AB jun., sen., vet.

Ingrid van Dijk Jaap ter Haarstraat 31
1321 LA ALmere ivandijk@tiscali.nl

KANTINECOMMISSIE kantine@gach.nl
voorzitter

Dik Zeldenrijk 035-5823212
secretaris

Felix Debets 035-5318264
penningmeester

Ed Bisel 035-6932382
inkoop

Nico van der Lee 035-6211998

Jos Dekker 035-6832568
planning bardienst

Cindy van der Blom 035-6857174 cindy@robencindy.com
evenementen

Nora Swankhuizen 035-6563420
SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Coordinator

Jaques van Garderen  035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 035-6244914
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
RECREATIESPORT COMMISSIE rsc@gach.nl
Voorzitter

Henry Swankhuizen 035-6563420

Gertjan Reichman 035-6216291



penningmeester

Bert Noom 035-6850697 bertnoom@planet.nl
Secretaris

Alja Meijer 035-6850719 alja@starttofinish.nl
leden

Ben Bus 035-6233464

Madelon de Groot 035-6237137

Elly Majoor 035-5310748

Hannie van der Kroon  035-6832999
LOOPTEAM loopteam @gach.nl

Wim van der Linden 035-6854722

Karin de Bruijn 035-6851153

Els Elenbaas 035-6854026

Joost Fontaine 035-6853906

Jan van Leeuwen 035-6854497

Elly Majoor 035-5310748

Leo Mayer 035-6859909

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Hoofdtrainer - korte afstand en
veldonderdelen selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Ton Eijkenboom 055-3555222 a.eijkenboom@chello.nl
Hoofdtrainer - midden en lange afstand selectie 800m t/m
marathon

René Godlieb 0294-432898 renegodlieb@wanadoo.nl
selectie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl
assistentie Niels Alofsen

Arjan van Harn 06-1323389 arjanvanharn@hotmail.com

selectie sprint en horden

Raymond Mahler 06-30221828
assistentie Ton Eijkenboom

Jan Versteeg 035-6836687
specialisatie meerkamp meisjes

wayman@xsd4all.nl

famj.versteeg@tiscali.nl

Jelle Duinsbergen 06-28120859 pj_is_back@hotmail.com
allround jeugd

Peter Koperdraad 06-12059906 peter@koperdraad.nl
allround jeugd

Wouter Stiekema 06-26550126 wouter@wstiekema.nl
assistentie René Godlieb
Bert Bouwmeester
assistentie René Godlieb
Siebe Turksma 035-7721909
midden en lange afstand jeugd
Dik Zeldenrijk 035-5823212
lange afstand
Frans Looijer 035-6830124

masters vrouwen en mannen

06-51960473 bbouwmeester@kabelfoon.nl
siebe.turksma@chello.nl
dzeldenrijk@freeler.nl

anitaphilipsen@hetnet.nl

Kees Jagers 035-6850932
selectie werpen
Ronald Henriquez 035-6914012 rhenriquez@orange.nl

specialisatie kogelslingeren
Ingrid van Dijk ivandijk@tiscali.nl

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!
smurfen, 2000-2001
Joseé Hilhorst 035 6850975  josehilhorst@kpn-officedsl.nl
meisjes pupillen C - Mini's, 1999-2000
Nelleke Dankers 035 6564511
jongens pupillen C - Mini's, 1999-2000
Rene van de Kuil 06 18552454
meisjes pupillen B, 1998
Stef de Beer
jongens pupillen B, 1998
Nick Davelaar 06 55802006
meisjes pupillen A - 1e jaars, 1997
Bert Grob 035 6242443
jongens pupillen A - 1e jaars, 1997
Michiel van Voorthuijsen 035 6244535
meisjes pupillen A - 2e jaars, 1996
Marianne Bruininks 035 6838293
jongens pupillen A - 2e jaars, 1996
Bob van manen 06 10224293 manen48@xonnet.nl
meisjes junioren D 1e + 2e jaars, 1994-1995
Jan Versteeg 06 51994897 famj.versteeg@tiscali.nl
jongens junioren D 1e + 2e jaars, 1994-1995
Jos Koekoek 035 6563998  J.Koekkoek2@kpnplanet.nl

joh.dankers@planet.nl
jtcgac@gmail.com

06 10142665 sdebeer@hetnet.nl
nick_davelaar@hotmail.com
ib.grob@tiscali.nl

michvoort@hotmail.com

jantje_40@hotmail.com

TRAINERS RECREATIESPORT
Sportief wandelen

Lidy Bakker 035-7724591
Diny de Beer 035-6246050
Andries Furster 035-6857964
Fonnie Haverkort 035-6917406
Wil v. Klooster 035-5311548
Wim van der Linden 035-6854722
Rie van Nigtevecht 035-5826509
Jan Hendrik Reinders  035-6241315
Lia Schipper 035-6245051
Ad Verheul 035-6240781
Patrick Weening 035-6856060
Wandelen
Stien Reumer 035-6916445
Ina Schouten 035-6832564
Hardlopen
Anneke Bakker 035-6219332

035-56820072
035-5824095

Miep van de Berg
Geraldine van Bers

Iwan van Biemen 035-6912047
Hans Bikker 035-6859164
Ed Bisel 035-6932382
Maarten Boelee 035-6247512
Sandra Bos 035-6838601
Marion Boshuis 030-6621000
Laus Bosman 035-5821691
Lineke Braspenning 035-6216291
Gerie Broek 035-6233469
Karin de Bruijn 035-6851153
Ron Buisman 035-6249703
Erik Dalmeijer 034-6213340
Felix Debets 035-5318264
Chris Doornekamp 035-6853419
Chris Driessen 035-6234173
Els Elenbaas 035-6854026
Piet Doorn 035-6910271
Joost Fontaine 035-6853906
Bert Gasenbeek 035-5771390
Krijn Griffioen 035-6931015
Astrid van Haaften 035-5821053
Jaap van Hamersveld  035-6918043
Wim Heinis 035-6245394
Ab Hermsen 035-6859687
Herman Hofland 035-6951707
Marie-Louise Hofstee  035-6854460
Gre Imbos 035-6834428
Fred Jansen 035-6838673
Dennis 't Jong 035-6856224
Jacquelien Klop 035-6833175
Frits Kok 035-6831831
Hanneke van Kralingen 035-6214282
Evelien Kuijt 033-4321029
Mary Langerak 06-22068395
Dick van der Lee 035-6247667
Jan van Leeuwen 035-6854497
Elly Majoor 035-5310748
Leo Mayer 035-6859909
Ron Meijer 035-6850719
Frans Oomen 035-7722571
Andre Peer 035-6248972
Christine Rietdijk 035-6212237
Erwin de Rijk 035-7724616
Gerard van Rooy 035-6852316
Josine Rusche 035-5382870
Cor van de Schaaf 035-6833062
Anja Schimmel 035-6835525
Elke Schleper 035-7726125
Dick Slootbeek 035-6218063
Bea Splinter 035-6915632
Henry Swankhuizen 035-6563420
Loes Terwel 035-6241315
WilmaTerwel 035-5318264

035-56821215
035-7721909
035-6862277

Trijntje Timmer
Siebe Turksma
Elbert Vastenburg

HdYVYM - AWM - JIM

Fred Verkerk 035-7726150
Joop de Vink 035-6851666
Bep Vleerlaag 033-4802402
Jan Vonk 035-5821546
Truus v.d. Vooren 035-6289202
Yvonne v.d. Voort 035-6218437
Sylvia Vos 035-6836889
Wil v.d.Water 035-6213804
Paul de Wijs 035-6851800
Gert Wingelaar 035-6856122
Clemens van Wilgenburg
035-6858072

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD

EN INTERNET

jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.jeugd@gach.nl
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.recreatie@gach.nl
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen

uitslagen.wedstrijd@gach.nl
wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande

p.a.m.vanderzande@phys.uu.nl
juniorenA/B, senioren en
veteranen - clubblad

llona Mulder

a.anten@versatel.nl
uitslagen voor pers/media

Arjen Kuper 06-21888741

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Telefoon Clubhuis: 035-6856380



JEUGDBESTUUR
Voorzitter
Technische zaken

06 18552454
06 53166124

Rene van de Kuil
Peter Koperdraad

jtcgac@gmail.com
peter@koperdraad.nl

Secretaris / Penningmeester John Dankers 06 20018866  john.dankers@ah.nl
HOOFDTRAINERS JEUGD

trainingsgroep geboortejaar

smurfen 2001 - 2000 José Hilhorst 035 6850975  josehilhorst@kpn-officedsl.nl

meiden pupillen C - Mini's 1999 - 2000 Nelleke Dankers 035 6564511  joh.dankers@planet.nl
jongens pupillen C - Mini's 1999 - 2000 Rene van de Kuil 06 18552454  jtcgac@gmail.com

meiden pupillen B 1998 Stef de Beer 06 10142665 sdebeer@hetnet.nl
jongens pupillen B 1998 Nick Davelaar 06 55802006 nick_davelaar@hotmail.com
meiden pupillen A - 1e jaars 1997 Bert Grob 035 6242443  ib.grob@tiscali.nl

jongens pupillen A - 1e jaars 1997 Michiel van Voorthuijsen 035 6244535  michvoort@hotmail.com
meiden pupillen A - 2e jaars 1996 Marianne Bruininks 035 6838293  jantje_40@hotmail.com
jongens pupillen A - 2e jaars 1996 Bob van Manen 06 46294330 manen48@zonnet.nl
meiden junioren D 1e + 2e jaars 1995 - 1994  Jan Versteeg 06 51994897 famj.versteeg@tiscali.nl
jongens junioren D 1e + 2e jaars 1995 - 1994  Jos Koekoek 035 6563998  j.koekkoek2@kpnplanet.nl

INFORMATIE GAC
JEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot:

september o jeugdactiviteiten - kalender
16 Bea.u de Vos e trainingstijden
17 Chris Hoekman e jeugdtrainer gegevens
18 Judith van den Brink e wedstrijdverslagen
18 Maaike Zwiers e inschrijfbriefies

19 Dashell Versteeg
19 H. Lotterman

19 Rian Klomp

22 Maaike van 't Riet
24 Ellen Klaver

25 Sonja Pieters

25 Boris Schram

28 Tim van de Wiel
30 Dieuwertje Cobben

° chronologen

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD

oktober

28

1 Rebecca Bos
1
~ {UITSLAGEN
2 Rebecca Spakman
3 Fenna Eerenberg
) (F:f;rl‘i’:'“vaa”'gongen 30-6-2007 AV 43 Apeldoorn 17-8-2007 Lycurgus _
4 Hester van de Graaf M.D. 60 metgr Instuifwedstrijd Krommenie
4 Ledn Jiskoot 3 Myrte Gorris 8,68 632 M.C. 150 meter
5 Matthijs Vlaanderen M.D. finale 60 meter 1 Melanie Versteeg 19,7 624
6 Aldo Vree 3 Myrte Gorris 8,66 639 M.C. Kogelstoten
8 Bart Marcelis 1 Melanie Versteeg 12,73 646
8 Sjoerd Haas 7-7-2007 Nederlands M.D. 600 meter
9 Matthias van Kampioenschap Utrecht 2 JipVastenburg 1,50.6 539
Scherpenzeel M.C. Kogelstoten M.D. Speer
10 Sophie van Zalk 0 Melanie Versteeg 12,49 635 3 Jip Vastenburg 1726 270
14 Luna Scheffer M.C. Verspringen
14 Marloes Voorneveld 0 Melanie Versteeg 5,08 636 24-8-2007 CD evening games
16 Fleur Krommendijk M.C. F 100 meter Castricum
16 Ries Lutz 8 Heleen Gorris 12,80 698  M.D. 1000 meter
17 Marissa de Vries M.C. SE 100 meter Jip Vastenbur 3,178 561
20 Reinout Vlaardingerbroek . P 9 o
20 Pien van Leeuwen 3 Heleen Gorris 12,73 708
M.C. SE 200 meter
\-_-_-_-_-_ 3 Heleen Gorris 26,64 427
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Sydney van de Wal 1
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Schitterghd weer en een mooie locatie. Wat heb
je nog“meer nodig voor een geslaagd kamp?
Nadat de slaapzalen ingedeeld waren en de bedden
opgemaakt, gingen we richting bos (uiteraard in het
donker en de kinderen zonder zaklantaarn) voor een
bosspel (leven stratego).

Sommige kinderen liepen dapper in het donker in
hun eentje (hé Mauve) in het speelbos, dat met lint
was afgezet. Anderen vonden het eng en bleven in
groepjes bij de leiding. Ik had in ieder geval warme
handen van de kinderen die mij vasthielden.

Om 23.00 uur lagen de B- en C-pupillen in bed en
kort daarna sliepen ze allemaal.

Zaterdagochtend eerst ontbijten en zelf je bord
afwassen/afdrogen. Om 9.30 uur gingen we per
groep trainen, net zoals normaal thuis.

Na de lunch vertrokken we richting zwembad met
de huifkar. In de huifkar was muziek en werd er
aardig meegebruld door de kinderen.

Een hele opluchting voor de A-pupillen die vorig jaar
(hard)lopend richting zwembad moesten, dat ze nu
niet hoefden te lopen. In het zwembad hadden we
de beschikking over al het spelmateriaal, dus hebben
we het hele hok leeggeplunderd. Plankjes, grote
band, kleine zwembanden, loopbrug. Er was geen
onbedekt stukje water meer over.

Na een heerlijke pastamaaltijd, door onze kokkin
Margot bereid, begon de bonte avond.

De GAC-atleten zijn naast sportief ook zeker creatief
aangelegd. Dansjes, quiz, play-back, liedjes, trainers
in de maling nemen. Dit jaar bij de make-up quiz
oogschaduw voor ieder fout antwoord door een
trainster bij een trainer. De verleiding was dan ook
groot om een fout antwoord te geven, he Stef?
Christien en Berend mochten elkaar geblinddoekt
vla voeren. De kinderen in de bobslee konden hun
haren wassen na de act, want na de tunnel kwam er
'sneeuw" (scheerschuim/slagroom) naar beneden.
Ook was er een toneelstukje over Rose-kapje ipv
Roodkapje, die vreemde avonturen beleefde.

Leuk bedacht hoor. De jury had een zware taak om
een winnaar te benoemen. Amy en Tessel waren de
gelukkigen.

Daarna heeft Bert zich uitgeleefd met de kinderen
en het karaoke-apparaat en was er buiten kampvuur.
Zondagochtend iets later ontbijten (nadat de spullen
ingepakt waren) en dan de vijfkamp.

De laatste energie werd opgebruikt voordat de
frietkar arriveerde. Kort daarna druppelden de
eerste ouders alweer binnen.

Na een kopje thee/koffie gingen de auto's met “
vermoeide kinderen weer richting clubhuis terug. \
We kunnen terugkijken op een gezellig kamp. f
Nog even de link voor de foto's:
http://www.smugmug.com/community/
GACHilversumJeugd

Nelleke Dankers

Ardiigdaida
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GAC JEUGDACTIVITEITEN KALENDER 2007

dag datum | omschrijving voor wie opmerkingen
za  7-uli za 7-7 tot wo 19-8 zomer vakantie allen jeugd geen training
za 25-aug | pupillenkamp mini's, pupillen mini's en pupillen geen training
z0 2-sep KNAU senioren baancompetitie: promotie | degradatie wedstrijd senioren
za 8-sep KNAU CD-junioren baancompetitie: CD-junioren geen training CD-junioren
landelijke finale
za 8-sep pupillen baancompetitie: finale pupillen mini's en pupillen geen training
za 8-sep start basisgroep recreanten
z0 9-sep Arena Games, GAC-Hilversum A-pupillen 1000 mtr Nederlandse topwedstrijd
z0 9-sep KNAU B-junioren baancompetitie: finale B-junioren
wo 12-sep | NIEUW: OUDER INFORMATIE AVOND ouders van pupillen aanvang 18.00 uur
t/m D-junioren
za 15-sep | NK meerkamp BCD-junioren BCD-junioren
zo 23-sep | KNAU NK teams junioren A-junioren
zo 23-sep | KNAU masters baancompetitie: masters
finale 1e en 2e divisie
wo 26-sep | GAC estafette wedstrijd pupillen en D-junioren
za 29-sep | NK estafette, AV Startbaan-Amstelveen allen geen training
zo 30-sep | NK estafette, AV Startbaan-Amstelveen junioren, senioren, geen training
masters
za 6-okt GAC clubkampioenschap baanatletiek mini's, pupillen jeugd geen training
finale Rode Draad competitie
za  6-okt feestavond: Rode Draad Competitie jeugd
zo  7-okt GAC clubkampioenschap baanatletiek junioren, senioren,
masters
za 13-okt | za 13-10 tot zo 21-10 herfst vakantie allen
za 20-okt | GAC herfstloop recreanten
za 27-okt | (B)CD junioren kamp (B)CD-junioren geen training: CD junioren
z0  4-nov clubkampioenschap cross, Anna's Hoeve- | allen
za l-dec GAC Sinterklaasloop recreanten, pupillen jeugd geen training
A-2e jaars, CD-junioren
za 1-dec GAC Sinterklaasfeest smurfen, mini's, jeugd geen training
CBA1-pupillen
za 22-dec | za 22-12 tot zo 06-01 kerst vakantie allen jeugd geen training
-~ "

‘S morgens heflen
'S middags knippen!

Knippen en kleuren op fop nivean in de Riebeec kyalleri)
Desterengmeg &4 - 1212 CF Hifversum

De Knipperi]
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Tel.:035- 685 43 4

liraag il ziens!
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Altjd al e igen
domein willen hebben )
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websolutions
WWW.IT2DAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business




Hulsman & Roestenburg

ADPMINISTEATIES EXN ADYIELZERN

Bredestraat B
W32 AZ Loenen ald Vedht

| g 233 907 I intodE hulsman. nl
F (g 232 SE3 W wewrw huleman-roestenbare. nl

VOOR W COMMLETE ADMINISTRATIE & LOONADMINISTRATIE
VERFORGIMG VAR LN AAMGIFTE VENNOOTSCHAPSBELASTIMNG
VERFORGIMNG VAN U AAMNGIFTE IMKOMSTENBELASTING
VERFORGING VAN LN VERFOEK VOORLOMGE TERUGGAAF
ADVISERING IN AL UM% FINAMCIELE AANGELEGENHEDEN

AUTOMATISERIMNG VAN UM ADMIMNISTRATIE

O OOOOMO O~ O

Lidl BLCLACR, DETACHERING & INTERIM MANAGEMENT

10% KORTING'

OP HET GEHELE

PERRY SPORT HILVERSUM, KERKSTRAAT 106-110 P[RRY

TEL. 035-6234044 - WWW.PERRYSPORT.NL SPORT+ OUTDOOR




Broeders

ORTHOPEDISCHE SCHOENTECHNIEK

SPORTSTEUNZOLEN

Moderne orthopedische schoenen
Semi-orthopedische schoenen
Aanpassingen aan confectieschoenen

\ Bedrijfsweg 11, 8251 KK Dronten
Tel.: 0321-332050 - fax: 0321-3320902

Speciaal voor hardlopers
Iedere donderdag van 16.00 tot 21.00 uur spreekuur
bij GOOIRUNNING op afspraak 035 - 6243639

o EH
E & M Expres
Snelkoerier

035 -5771505

E ST o

e
«.

Wanneer u niet
alleen privé
met snelheid wilt
presteren

® GLAS - SPIEGELS
@ ISOLATIEGLAS
® GLAS-IN-LOOD
® GLASREPARATIES

voor:

Tel. (035) 623 18 91 - Ind.terrein Nwe Havenweg - Hilversum
naast Gamma
Larenseweg 137, Hilversum
Tel. (035) 685 55 56
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ANDRIES FURSTEH‘

BOUWVERGUNNING NODIG ?

voor uw bouwplannen zoals verbouw,
uitbreiding of nieuwbouw

Wij verzorgen alles perfect voor u
Bel vrijblijvend (035) 582 55 02

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

Nw Loosdrechtsedijk 69
1231 KN LOOSDRECHT
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WiJ GEVEN UW WONING
SNEL EN VAKKUNDIG

eer

)
nit llk

furster.nl

L Oonesweq 94, 1273 00 Nibenivem, ek 035 48 54 007, www

Foto
G. van Ophem

* Bruidsfotograaf
* Portretfotografie
* Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40 1211 EW Hilversum  Tel.: 035 621 4892




