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ROKIJES EN SPIEREN

Martin Bril, schrijver en geliefd columnist, riep ooit “rokjesdag” uit.
Dat was de eerste dag in de lente waarop het zo aangenaam van
temperatuur was dat alle vrouwen, als ware het een stilzwijgende
afspraak, zich gerokt en met blote benen in het stadsbeeld begaven.
Vorig jaar, de eerste lente na zijn dood, riep een groep vrouwen
“rokjesdag” tot een traditie uit. En de Volkskant, waarin Martin z'n
columns schreef, toonde een zwierige foto van blije vrouwen die het
begin van de lente vierden met een ode aan Martin Bril.

Dit jaar heb ik het nog niet voorbij zien komen, de rokjesdag van
Martin. Maar we hebben er wel al heerlijk zachte lentedagen opzitten.
Voor ons als atleten is dat ook het signaal om een ander stapeltje
kleren aan te spreken: korte loopbroek, shirt met korte mouwen.

En het lijkt wel of je haast vanzelf sneller loopt. De vaart erin, voor
velen in een strak schema op weg naar zondag 17 april, de Spieren
voor Spieren City Run. Ons geweldige evenement dat weer zo'n tien-
duizend lopers van alle leeftijden op de been zal brengen. Het team
onder leiding van Dick Slootbeek leeft als ik dit schrijf op de pieken van
de drukte die de voorbereiding met zich meebrengt. En samen met de
honderden GAC vrijwilligers verwachten zij een topevenement neer te
kunnen zetten.

In het vorige clubblad kondigde ik nieuwe bestuursleden aan.

Daags na de City Run, op maandag 18 april houden we de voorjaars-
ledenvergadering. Ik verwacht een grote opkomst zodat we onze
kandidaat bestuursleden met een ruim gebaar kunnen welkom heten.
En Bert List, onze afscheid nemende penningmeester, met een groot
applaus kunnen bedanken.

Communicatie, ik heb het daar al vaker over gehad, is essentieel in
onze vereniging. De GAC website is een van onze belangrijkste
instrumenten in het verbinden en geinformeerd houden van allen die
bij GAC betrokken zijn. De site heeft langere tijd toegewijde aandacht
van een webmanager moeten ontberen maar nu kan ik met grote
blijdschap aankondigen dat Mirjam Koersen deze taak op zich heeft
willen nemen. Mirjam werkt in het dagelijks leven op de afdeling
Investor Relations van Heineken en loopt bij de recreanten.

Mirjam is een professional, heeft een blikveld dat de hele wereld
omspant en is enthousiast om een bijdrage aan de digitale communi-
catie van GAC te leveren.

Nog even over de ledenvergadering: in de najaarsvergadering van 2010
hebben we onder meer de gewijzigde statuten goedgekeurd.

Die staan inmiddels op de site, ter raadpleging. Ik bedoel dat niet als
een administratieve of formele opmerking maar als aansporing om er
eens naar te kijken. Er ontstaan in onze club regelmatig discussies — en
soms misverstanden- over zaken die we met elkaar in de statuten
hebben geregeld. Een beetje kennis van zaken mogen we allemaal wel
hebben, als was het maar om onnodige disputen te voorkomen.

De 18e april verwacht ik je; natuurlijk vermoeid van het vrijwilligerswerk
of met een beetje spierpijn van een snel gelopen Spieren voor Spieren
City Run, de dag ervoor.

Eric Bouwmeester, Voorzitter



BARDIENST

Om al onze leden sportieve ontspanning (of uitdaging) te kunnen bieden
zijn er bij de GAC veel vrijwilligers actief. Voor de bezetting van de bar
na trainingen werken we met een systeem van vaste vrijwilligers die op
zaterdag aangevuld worden met leden die opgeroepen zijn voor ver-
plichte bardienst. ledereen die lid wordt van de GAC wordt opgeroepen
voor zo'n bardienst. Dat gebeurt al vrij snel nadat je lid bent geworden.
Overigens zorgt vervolgens met name het grote aantal leden ervoor dat
het zomaar twee jaar kan duren voordat je opnieuw opgeroepen wordt
voor de verplichte bardienst. Dat neemt niet weg dat we bij de GAC
altijd op zoek zijn naar vrijwilligers en zeker ook naar mensen die vaker
bardiensten willen doen. Bijvoorbeeld bij evenementen of als reserve-
kracht.

Uiteraard is het ook mogelijk om iets anders dan de bardienst te doen.
Bij de GAC zijn veel activiteiten en ook daar zou jullie inzet zeer
gewaardeerd worden. Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt op
de dag die hieronder vermeld staat.

9-4-2011
Vincent Scholtes

16-4-2011
Rineke Wolters
Liesbeth Gouwens

14-5-2011
Claudia de Jong
Greet Grootjans

23-4-2011
Gonny te Kloese
Astrid van der Horst

7-5-2011
Anke de Paauw

21-5-2011 28-5-2011 4-6-2011

Petra Elfrink Sylvia de Rouw Janke Bolhuis (o0.v.b.)
Paul Maas Marja Huveneers Marc de Bruijn
11-6-2011 18-6-2011 25-6-2011

Irma Wilhelmus
Jan Verhoeven

Tamara Doornekamp
Inge van 't Hof

Sanne van Dijk
Marleen Lieshout

2-7-2011
Jim van der Viugt
Pim Gaastra

9-7-2011
Hans van der Grient
Jeanette de Graauw

16-7-2011
Wilko de Bruin
Anneke van de Ploeg

Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom
06-54 31 59 01 of 06-520 75 506 of E-mail cindy @robencindy.com

EVENEMENTEN
GAC 2011

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

18 juni Wasmeerloop
19 juni Zomergroetloop
3 september Start Basisgroep
19 september jaarvergadering
11 -11 - 11 Gekkowex
3 december Sinterklaasloop
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 onderstaande
leden van de commissie.

Lineke Braspenning 6216291
Leo v.d. Berg 6923423
Krijn Griffioen 691015
Silvya Gerlach 60078

Bert Noom 6850697
Harm Oerlemans 6218235
Cornelie Peschar 6422645

VACATURE BlJ DE
KANTINECOMMISSIE

Ter aanvulling op ons vrijwilligersteam zijn wij op zoek naar een
enthousiaste medewerker voor de bardienst.

Lijkt het je leuk om eens in de acht weken op donderdagavond een
paar uurtjes achter de bar te staan en voel je ervoor om met het
serveren van drankjes en het schenken van gezelligheid een bijdrage te
leveren aan de club, dan zijn we op zoek naar jou!

De belangrijkste eigenschap waarover je moet beschikken is
gastvrijheid.

Spreekt dit je aan of ken je iemand die past binnen dit plaatje,
laat het mij dan weten. Mochten we elkaar niet treffen bij de GAC dan
ben ik te bereiken via telefoonnummer 06-54315901, 06-52075506 of
per e-mail cindy @robencindy.com
Cindy van der Blom

DANK
BETUIGING

40 Jaren maakte de Gac deel uit
van het leven van Co Hoogstede;
mijn man.

Trimmen, Carolusgroep en de
laatste jaren sportief wandelen.
Het waren voor hem mooie jaren
van vriendschap. Ook het mede-
even van jullie allen tijdens zijn
ziekte en de warme belangstelling
na zijn overlijden, geven mij aan
dat het wederzijds was.

Dankbaar ben ik voor alle steun
die heb gekregen. Lieve dames
van de maandag-ochtend, jullie
waren er voor mij.

Gré Hoogstede- Vermolen.




VANVUIT HET BESTUUR

Beste Leden,

Let op WA verzekering bij niet
GAC activiteiten

Wij willen jullie er op attent
maken dat activiteiten georgani-
seerd via de GAC maar niet door
de GAC (denk aan motortoertocht,
wandelweekend, fietsen etc)
buiten de WA verzekering van de
GAC vallen en jullie zelf voor een
verzekering dienen te zorgen

Perry Sport

Zoals jullie waarschijnlijk al wel
gelezen of gehoord hebben is de
Atletiekunie gestopt met de
Nationale Sportpas en de daarbij
behorende kortingen

(saldo is geldig t/m 1 juli 2011).

In plaats daarvan hebben ze een
nieuwe Ledenpas met diverse
acties bij Runnersworld en
Runningcenter, dus niet meer lan-
delijk bij Perry Sport.

We kunnen jullie melden dat de
korting van 10% bij Perry Sport in
Hilversum op vertoon van de
Ledenpas wel blijft bestaan.

Naast deze korting is Perry Sport
voor ons ook een belangrijke
sponsor voor o.a. de Lenteloop
en de basisgroepen.

Statuten

De nieuwe statuten zijn per heden
terug te vinden op de webiste
onder bestuur en organisatie en
dan beleid. De statuten zullen niet
meer in papierenvorm verschijnen.

ALGEMENE
LEDEN
VER-
GADERING
VOORJAAR
2011

MAANDAG
|8 APRIL 201 |
OM 19.30 UUR

Agenda zie pagina 14

Afsluiting Soestdijkerstraatweg

In de aanloop naar de werkzaam-
heden op het Oostereind wordt
vanaf vrijdag 25 maart de
Soestdijkerstraatweg tussen de
kruising Van Riebeeckweg/Arena
en het Oostereind afgesloten voor
doorgaand verkeer. In de periode
voorafgaand aan de bouw van de
tunnel met rotonde worden aan
de centrumkant van de kruising
rioleringswerkzaamheden onder
de Soestdijkerstraatweg uitge-
voerd. Vervolgens wordt aan deze
zijde van het Oostereind gewerkt
aan de aanleg van de tunnelbak.
De afsluiting duurt tot na de
afronding van de werkzaamheden
op het Oostereind e.o. (medio
2012).

Omleidingen
Bestemmmingsverkeer kan gedu-
rende de afsluiting vanaf de
kruising Van Riebeeckweg/Arena
dit deel van deSoestdijkerstraat-
weg in- en uitrijden.

Zowel het inkomend als uitgaand
bestemmingsverkeer wordt
omgeleid over het Oostereind,
Oosterengweg en Van
Riebeecweg. Vanaf begin april
komt er ook een omleidingsroute
over het ArenaPark.

Names het bestuur
Remko Groot

WAAROVER SPRAKEN 1Z1)....
BESTUURSVERGADERING FEBRUARI 201 |

Algemeen:

-- De meerjarenbegroting wordt gepresenteerd tijdens de Algemene Ledenvergadering van september.
De vraag is kwantiteit en/of kwaliteit. Moeten en willen we groeien om het gat dat ontstaat door de afname
van subsidies op te vullen. Of moeten we investeren in kwaliteit van de trainingen. En wie zal dat betalen.
-- Het bestuur gaat gesprekken voeren met de commissies. Eerste afspraak is met de RSC.
-- Er worden geen rouwadvertenties meer geplaatst voor ieder GAC lid dat overlijdt.
Omdat niet ieder bericht het Bestuur bereikt leidt dit tot te veel willekeur. Er wordt een uitzondering
gemaakt voor actieve vrijwilligers: leden die erelid/voorzitter, lid van verdienste of gulden lid zijn en leden
die op het moment van overlijden vrijwilliger zijn bij GAC
-- De statuten worden op de website geplaatst
-- Er wordt vastgesteld dat wedstrijdatleten atleten zijn die getraind worden door een wedstrijd-trainer.
Recreanten die een wedstrijd licensie hebben blijven recreant, tenzij ze door een wedstrijd trainer worden

getraind.

-- De korting voor GAC leden van 10% bij Perry Sport in Hilversum blijft bestaan, ondanks het stoppen van

de Nationale Sportpas.
Bouwzaken:

-- Het krachthonk heeft een nieuwe indeling gekregen waardoor het veel ruimer is en praktischer in gebruik.
Je kunt er komen via de gewone trap en dan meteen links af langs de bestuurskamer.
-- Onze energierekening zal dalen want er ligt nu een nieuw energiebesparend dak boven de kantine.

Carla van Lingen



DAG LOOPVRIENDEN

Op de laatste Remko’s Reuze Leuke Loopjeskalender
stond de Warnsborncross niet vermeldt en dat is
jammer! Loopgroep Arnhemia organiseert elk jaar
deze kneuterige loop op het landgoed Warnsborn
(Schaarsbergen) Maar ja, ik mankeer niets aan mijn
mond dus hier en daar wat rond geroepen en een
mail de ether ingestuurd om enkele enthousiastelin-
gen op te trommelen. lk kreeg zelfs van de organisa-
tie een mail om vooral met velen te komen.
Uiteindelijk zijn we met 10 man en vrouw neerge-
streken op dit mooie landgoed. 7 GAC-ers, 2
Pijnenburgers en een verdwaald familielid! Deze
cross loopt over een heel mooi gebied wat zich ken-
merkt door, vennetjes, beekjes, heuveltjes en vals
plat. Geen makkelijke cross maar wel oh zo mooi!
Rondes van 5,5km en je kan er 1,2 of 3 lopen. Gezien
de zwaarte van het parcours hebben we wijs beslo-
ten om er 1 of 2 te lopen.

Na aankomst op de manege (africhtingsstal!), het
gaat tenslotte om PK'’s, hebben we ons uitgeprinte
formulier ingeleverd en na ontvangst van ons start-
nummer hebben we ons ter plekke tussen de bar en
de inschrijftafel omgekleed. Met uitzicht op de
paardenbak nuttigen sommige van ons heerlijke
automatenkoffie en de veiligheidsspelden worden
door de shirts geprikt. Tassen opgestapeld en rich-
ting start gelopen. Het weer was ons gunstig gezind
gelukkig want onderweg hadden we toch een rede-

lijk buitje op ons bolletje gekregen. Bij de start heer-
ste een zeer ontspannen sfeer en de deelnemers
waren op bijna 2 handen te tellen. Even inlopen dan
maar en de jasjes opgestapeld. Om 11.00u zou het
startschot klinken maar het pistool weigerde dus
schreeuwde de official “ START” en excuseerde zich.
De loop is weer erg mooi en na de 1e ronde staat er
drinken in rode plastic bekertjes wat wel welkom is.
Na de finish blijkt dat er enkele lopers het na 1
ronde wel gezien hebben vanwege het toch wel
zware parcours. Gezamenlijk onze overige deelne-
mers over de streep geschreeuwd en de spreker ver-
wonderd zich erover wat al die lopers van VER
komen doen hier! Nou, wat dacht je van lekker
genieten! De appels, de bouillon en voor de Kids
een chocolade Paashaas stonden klaar en iedereen
was uiterst vriendelijk.

Op dezelfde manier weer omkleden in de ‘kantine’.
Na het nuttigen van een versnapering kwam het idee
om een pannenkoek te gaan eten. De auto’s stonden
tenslotte vlakbij de ingang van een pannenkoeken-
restaurant. Tja, deze gelegenheid laat ik niet aan mijn
neus voorbij gaan natuurlijk. De ‘after-party’ was erg
gezellig en na het nemen van de groepsfoto ging
iedereen weer huiswaarts. Weer een leuke loop op
onze CV!

Frank Aalten

PLANNING CLUB NIEUWS 2011

Redactie Drukken Verzamelen Verzenden In de bus
GAC 809 26 april 2 mei 3 mei 5 mei 7 mei
GAC 810 31 mei 6 juni 7 juni 9 juni 11 juni
GAC 811 5 juli 11 juli 12 juli 14 juli 16 juli
GAC 812 30 augustus 5 september 6 september 8 september 10 september
GAC 813 18 oktober 24 oktober 25 oktober 27 oktober 29 oktober
GAC 814 29 november 5 december 6 december 8 december 10 december



nieuwe Bij aankomst in de kantine van de GAC heerst er elk jaar weer een nerveuze

wintersport reis spanning. We gaan zo met zijn allen de bus in. Ski's erin, schoenen, koffers en
natuurlijk je handbagage met voorzieningen voor de nacht.
HEENREIS: Deze keer doen wij het rustig aan. Wij geven wel de spullen mee, maar gaan een

Vrijdagavond 27 januari dag later met de trein. Jaap heeft uitstekend gezorgd en stickers gemaakt om op
om ca 20.00 uur vanaf onze spullen te plakken. Alles zal keurig in onze kamer staan als we aankomen of

het clubhuis van de in de skikelder van het hotel. Wat een service!!!

G.A.C. aan de Arena 103 Uitzwaaien en dan terug naar huis. Tot overmorgen mensen.

(Arenapark 1) in De trein was comfortabel, maar met die Italianen weet je het nooit: ja staken dus

Hilversum en maar tot aan de Brenner met de trein. Vandaar busvervoer. Na gedropt te zijn
in een klein dorp, waar geen vervoer te bespeuren viel, toch maar Fieke gebeld

TERUGREIS: en jawel onze persoonlijke chauffeur met begeleidster waren er binnen 45 min.

zaterdag 5 februari Top.

ca. 19.30 uur uit Rasen. Ja en dan terugkomen op een grijze groep. |k denk dat we dit jaar een, zeer
Aankomst in Hilversum jonge dame hadden zonder een grijze haar. Maar zij was de enige uitzondering.
zondagmorgen tussen Elke hoteleigenaar kijkt elk jaar weer met bewondering en verwondering naar
9.00 en 10.00 uur (onder ons. Wij zitten stipt aan het ontbijt, rap tanden gepoetst en in de ski-wandel- of
voorbehoud van drukte, langlaufkleren gestoken. Dan startklaar met je spullen bij de bus staan en pas na

weer en rijtijden.) de laatste lift weer naar binnen rollen. Saunaatje pakken. lekker zwemmen of
wat drinken. Wat een sportmentaliteit.

kosten 550 euro per Daarna het zeer uitgebreide diner, koffie, kaarten en weer kletsen.

persoon Wat let je om lekker mee te gaan en eens te kijken wat al die grijsjes wel niet

bestemming Rasen kunnen. Kijk, er zijn natuurlijk wel eens mensen, die wat vergeten. Hun pillen by,

(Italie) of mensen, die niet weten welke kleur schoenen zij hebben. Waar hingen ze ook

al weer? Gelukkig heb ik wel twee paar handschoenen bij me voor het geval ik ze
kwijt raak. Een niersteentje meer of minder zegt ook niets over de leeftijd.

Dus beste GACérs......

Een laatste woordje voor de organisatie: een geweldige plek in ltalie, goed, dat
jullie er toch waren en zeker met de rest van de familie. DANK.

Marianne en Ruud

CROSS-KAMPIOENSCHAPPEN

Ik wil hierbij even mijn complimenten geven aan de organisatie van de clubkampioenschappen cross op
zondag 20-maart.

Leuk parcours, goed uit gezet. En fijn voor mij als schaarse dames loopster dat ik zo toch nog met anderen
kan lopen doordat wat meer categorieén gecombineerd waren. Goede oplossing zo voor het tegenvallende
animo onder de oudere wedstrijdlopers. Misschien kunnen we volgend jaar nog wat meer aan de PR doen
om meer GAC lopers aan te trekken. En het zag er gisteren wel gezellig uit al dat blauw-geel (zonnetje hielp
natuurlijk ook.....).

groeten, Mirjam Koersen



VACATURE

COORDINATOR RESERVERINGEN

Functie: beheren en vastleggen van reserveringen.

Taken:

Via de website www.gach.nl kunnen de leden en derden van buitenaf reserveringen doen

voor vergaderruimten, kantinegebruik, gebruik van de baan en grasveld.
De coordinator reserveringen zorgt er voor dat alle afspraken op de website relevant en actueel wordt

bijgehouden.

Hij/zij werkt daarbij nauw samen met alle geledingen binnen de GAC, in het bijzonder Bestuur, de
kantinecommissie en de beheercommissie. Zo ook is de atletiekmanager een aanspreekpunt voor

wedstrijden.

Het grootste overlegbelang ligt in de contacten met NIKE en de Gemeente Hilversum.
Zij zijn de belangrijkste partners bij het geven van toestemming voor gebruik van de baan.

De taken van de coodrdinator reserveringen zijn:

- Vastleggen van gebruik van de baan.

- Verzoeken van leden en commissies voor vergaderruimten e.d.

vastleggen.

in het clubgebouw honoreren en

- Verzoeken van scholen en verenigingen afhandelen.

- In geval van baanhuur contact onderhouden met 1. Nike en 2. Gemeente Hilversum.
- Regelen van vergunningen voor GAC feesten.

- In overleg met Dick in den Berken sleutels regelen.

Wat je moet kunnen:

- weten hoe email werkt, enige kennis van (eenvoudige) excelbestanden;
- Overzicht hebben van wat de GAC doet en hoe de GAC is georganiseerd;

- Goede kennis van het Nederlands;
- Organiseren, delegeren en overleggen;

Hoeveel tijd kost het:

De inschatting is 1 uur per week - bij regelmaat is dat zeker voldoende.
Meer informatie over deze functie bij Hans Veldmeijer
mondeling op de club of per email via de website GAC / reserveringen

MEDEDELING VOOR DE FIETSENDE
LEDEN VAN DE GAGE.

Op zondag 27 maart wordt er weer gestart met de zon-
dagmorgen fietsgroep van de GAC.

Op zondag 17 april wordt er niet gefietst in verband met
de Spieren voor Spieren City Run, maar wel op zondag
24 april (1e paasdag).

We vertrekken op zondagmorgen exact om 9.00 uur
vanaf het benzinestation op de Soestdijkerstraatweg.

Er wordt gereden tot ongeveer 12.00 uur en met een
gemiddelde snelheid van 25-28 km/uur.

Bij grote deelname en bij grote onderlinge krachtver-
schillen wordt de groep in principe gesplitst.
Onderweg streven we er altijd naar om ergens koffie te
drinken en, voor de liefhebbers, een appelpunt te eten.
Het rijden met een helm is verplicht en iedereen rijdt mee
op eigen risico.

De routes die we rijden liggen binnen een straal van
ongeveer 60 km rondom Hilversum.

Bij regen wordt er niet gereden.

In de eerste weken zal het tempo aangepast worden
aan degenen, die de hele winter niet op hun fiets heb-
ben gezeten.

6

ledereen met een goede conditie, die in het bezit is van
een racefiets en helm, is welkom.

Nieuwe deelnemers zullen goed opgevangen en bege-
leid worden.

Fietsen is voor velen in de groep een aangename aan-
vulling op het hardlopen. Ook voor mensen, die wegens
een blessure tijdelijk niet kunnen hardlopen, is fietsen
vaak een welkom alternatief.

Naast werken aan je algemene conditie is deze fietsgroep
is ook erg geschikt om te trainen voor bekende toer-
tochten. Deelname aan Limburgs Mooiste en de 11
Heuvelentocht in Epe is intussen een vaste traditie.

Ook worden er door meerdere leden toertochten verre-
den als de Ronde van Noord Holland, de Steven Rooks
Classic en zelfs Luik Bastenaken Luik.

Voor verdere vragen kunt u terecht bij ondergeteken-
den.

Laus Bosman / Chris Driessen / Mary Langerak /
Els van Ophem



ONDANKS SPIERZIEKTE HARDI.OPEII
VOOR HET GOEDE DOEL

HILVERSUM - Het hardloopevenement Spieren voor Spieren City Run in Hilversum, krijgt
zondag 17 april een bijzondere dimensie met de deelname van de 23-jarige Michelle
Boelens. Ondanks een slopende spierziekte die onder andere haar benen heeft aangetast,
gaat zij deelnemen aan de 5 kilometer. Op papier een onmogelijke opgave, die ze toch
succesvol hoopt te volbrengen.

Michelle: “lk wil mezelf bewijzen dat ik ondanks mijn spierziekte vijf kilometer kan hard-
lopen én ik wil geld inzamelen voor onderzoek naar spierziekten.”

De mooie Hilversumse, die een opleiding volgt tot schoonheidsspecialiste, vindt dat er
nog steeds veel onbegrip is voor mensen met een spierziekte. Vaak is op het eerste oog
niet direct te zien dat iemand iets mankeert. Michelle lijdt aan een ziekte die de zenuwen
van haar lichaam aantast, waardoor onder andere haar spierkracht afneemt. Deze ziekte
is ongeneeslijk en komt vrij vaak voor: maar liefst één op de 10.000 mensen in Nederland
lijdt aan HMSN, zoals de ziekte officieel heet.

En het zijn vooral kinderen die door deze ziekte getroffen worden.

Veel gepest

Michelle weet er alles van. Vooral in haar jeugd is ze veel gepest om haar dunne benen
en daarnaast heeft ze diverse ingrijpende operaties ondergaan. Ook nu nog ervaart ze
bijna dagelijks veel onbegrip. “Soms denken mensen dat ik dronken ben of ze begrijpen
niet dat ik in de tram niet kan blijven staan. Ik hoop dat ik door de publiciteit rond mijn
deelname aan de Spieren voor Spieren City Run, wat meer begrip voor deze ziekte kan
kweken.”

Geld inzamelen

Michelle wil met haar run ook geld inzamelen: “Ook mijn kinderen zouden later deze ziek-
te kunnen erven. Met de opbrengst van de Run, hoop ik dat er meer onderzoeken gedaan
kunnen worden naar spierziekten.”

De GAC, de Gooise Atletiek Club die nauw betrokken is bij de loopevenement, heeft aan
Michelle inmiddels een trainster: Bep Vleerlaag, een coach: Nico van der Lee en een fysi-
otherapeut: Jan Pijl ter beschikking gesteld. Zij gaan haar zo goed mogelijk voorbereiden
voor de 5 kilometer Sherpa Ladies Run, waarvoor Michelle zich heeft ingeschreven. Ook
heeft ze kleding en speciale schoenen gekregen. En natuurlijk doen ook de Stichting
Spieren voor Spieren en de organisatie Spieren voor Spieren City Run er alles aan om de
run ook voor Michelle een sucecs te maken.

Zoveel mogelijk publiciteit

Michelle: “Wat nu nog nodig is, is zoveel mogelijk publiciteit, want dat zorgt ervoor dat er
ook zoveel mogelijk geld kan worden ingezameld voor de strijd tegen spierziekten!”

Op de website van de Stichting Spieren voor Spieren en op de website spierenvoorspie-
rencityrun.nl is alles te lezen over het initiatief van Michelle. Er is ook het speciale bank-
rekeningnummer 40.17.05.536 t.n.v. Michelle geopend, waarvan de opbrengsten 100% ten
goede komen aan de Stichting Spieren voor Spieren.

GAAT MOEDIGE MICHELLE DE

5 KILOMETER HALEN!
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HARDLOPEN

ZATERDAG
Basisgroep. Vertrek clubhuis 08.50 uur (februari t/m mei)
Astrid van Haaften (co6rdinator),

Chris Doornekamp, Joop de Vink, Henk Westenbrink

Vertrek 09:00 uur bij het hek van het Cronebos:

A Ellie Beijaard, Marion Boshuis, Yvonne van der Voort,

Marijke Westenbrink
Vertrek 09.00 uur vanuit het clubhuis naar het Cronebos:

Duur en intervalloop

Z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegenInterval

Vertrek 09.00 uur clubhuis:
van Basis naar Beter Ron Meijer, Paul de Wijs
A/B Elbert Vastenburg
A/B Karin de Bruijn, Marijke van der Klein

A en B Bea Splinter, Cindy vd Blom, Barbara Majoor, J

acqueline Pos, Wilma Terwel

B Geraldine van Bers, Han Nooijen
B Erik Dalmeijer, Erwin de Rijk

B/C Jaap van Hamersveld

C Clemens van Wilgenburg

C Mathieu Ekelschot, Dick Slootbeek
C/D Eugene Milot, Josine Rusche

Duur en intervalloop
Duur/intervalloop/vaartspel
Duur en intervalloop

Vaartspel
Duur/intervalloop/vaartspel
Duur/intervalloop/vaartspel
Duur en intervalloop
Training halve marathon
Duur en intervalloop

Duur en intervalloop

Cen D Lineke Braspenning, Evelien Kuijt Vaartspel

D/E/F Krijn Griffioen, Paul van der Zande Lange duurloop

E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel
ZONDAG
Vertrek 09:00 uur clubhuis:

B/C Frank Aalten, Elly Majoor Duur/intervalloop/vaartspel
DINSDAG

Vertrek 09.00 uur clubhuis:
A en B Karin de Bruijn

B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee

C Christine Rietdijk, Truus van de Vooren
C/D Josine Rusche, Hans Bikker

Z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto:

Carolus blijft bewegen
Vertrek 17:00 uur clubhuis:

C/D Herman Hofland
Vertrek 18:30 uur clubhuis:
A Anneke Bakker, Yvonne van der Voort
A/B Kitty Roos
A/B Gerard van Rooij, Gert Wingelaar
AenBenC
Erik Dalmeijer, Elbert Vastenburg, Clemens van Wilgenburg
B/C Frank Aalten, Bert List, Elly Majoor
C Dick Slootbeek
C Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel
C Lineke Braspenning, Fred Jansen, Jan Vonk
D Piet Doorn, Chris Driessen
D/E/F Laus Bosman, Fred Verkerk
F Andre Peer

Basisgroep. Vertrek clubhuis 18.40 uur (februari t/m mei)
Astrid van Haaften (codrdinator),

Duur en intervalloop
Duur en intervalloop
Duur en intervalloop
Duur en intervalloop

Interval
Duur en intervalloop

Duur en intervalloop
Duur/intervalloop/vaartspell
Duur en intervalloop

Duur/intervalloop/vaartspel
Duur en intervalloop

Duur en intervalloop

Duur en intervalloop
Duurloop

Intervalloop

Duurloop

Baantraining

Gerie Broek, Chris Doornekamp, Joop de Vink, Henk Westenbrink



DINSDAG (vervolg)
Vertrek 18:45 uur clubhuis:

van Basis naar Beter Ron Meijer, Paul de Wijs Duur en intervalloop

A Nora Swankhuizen Korte duurloop

B/C Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop
Vertrek 19:00 uur clubhuis:

B Anja Schimmel, Cor van der Schaaf Duur en intervalloop
DONDERDAG
Vertrek 09:00 uur Cronebos:

B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee Duurloop

C llonka Lauf, Christine Rietdijk Duurloop en lange interval

Vertrek 18:30 uur clubhuis:

Ben C Bert Gasenbeek, Dick Slootbeek Intervalloop
D Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel Duurloop
F Andre Peer  Duurloop
Vertrek 19:00 uur clubhuis:
A/B Cindy van der Blom, Hedwig van Lier, Roelien Vermeulen Duurloop
B/C Frank Aalten, Mary Langerak, Henry Swankhuizen, Duur en intervalloop
E Fred Verkerk Baantraining

FIETSEN
OP DONDERDAGAVOND

Beste fietsliefhebbers, ‘Als vanouds’ heeft dan betrekking op het fietsen, de organisatie krijgt weer een
op donderdagavond 7 nieuwe dimensie: er zal in twee groepen gereden worden.

april om 18:45 uur wordt Een groep met tempo 23 tot 27 kilometer per uur (dames), en een groep met
er als vanouds weer tempo 26 tot 30 kilometer per uur (dames en heren). In april is het nog vroeg
gefietst. donker, en zijn wij niet zo lang onderweg. Naarmate het langer licht blijft zullen

de afstanden ook groter worden.

Vanzelfsprekend is een helm verplicht, reservebandje is ook wel handig om mee
te nemen.

Het fietsen heeft een recreatieve inslag; er wordt bij een lekke band gewacht tot
je die weer vervangen hebt. Verder is het goed te weten dat fietsen toch echt heel
iets anders is als hardlopen.

Eenmaal op snelheid kun je de benen rustig even ontspannen, probeer dat maar
eens met hardlopen! Het begrip "achterste ophalen" is bij het fietsen een onbekend
fenomeen. Doorgaans is men in fietskringen wel bereid om het tempo even te
laten zakken tot de achterblijver is bijgekomen, maar veel meer mag er ook niet
verwacht worden.

Bij het zichtbaar worden van gindse heuvel - en wij hebben er hier in Het Gooi al
zo weinig - wordt in het peloton al gelijk positie gezocht om toch maar vooral als
eerste boven te zijn. Kennelijk schuilt er in ons, zodra wij op de racefiets zitten,
toch een klimmersmentaliteit.

Wat dat betreft zou ik nog leuk kunnen verhalen over de belevenissen als lid van een
fietsclub, maar die bewaar ik wel voor na het fietsen, bij een biertje in de kantine!
Mocht je één keer of alle donderdagen mee willen fietsen, ben je van harte
welkom, we zien je dan wel op een donderdag om 18:45 uur op het grote plein
voor de GAC.

André Verweij (groep 26/30 km)
Marie-Louise Hofstee (groep 23/27 km)

Meer info: bel 035 6854460
of mail naar andreverweij47 @gmail.com of marielouisehofstee @gmail.com

AlAVIHIIH



DE GODISE ATLETIEK CLUB ORGANISEERT

ARENAGAMESHILVERSUM

AONDAG 1) SEPTEMEBER 2004 MBAVANC 1245 UL

MANNEN: 100 METER, 400 METER, 800 METEE, 110 METER HORDEN,
200 METER HORDEN, VEASPRINGEN, DISCUSWERFEN, SPEEAWERPEN
EN H{m_ELSLIHﬂEHEH

YROUWEN, 100 METER, 400 METER, 800 METER, 100 METER HORDEN,
200 METER HORDEN, VERSPRINGEN, KOGELSTOTEN, DISCUSWERPEN
EN SPEERWERPEN

INSCHRIJVEN-UITERLIJK DINSDAG 30 AUGUSTUS 2011 VIA m INSCHRIJVEMN.NL
IHFIJHH.ATIE INFORARENAGAMES. NL « INTERNET WWW. ARENAGAMES.NL
WWW TWITTER.COM/BAC ARENAGAMES




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

”m

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

woning- en utiliteitsbouw
advies en ontwerp

035-6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

JtoY

START TO FINISH vormgeving

Ron Meijer

Prof. de Jongstraat 17

1221 HX Hilversum

035 - 68 507 19

email info@starttofinish.nl

Villa te huur op Kreta

Luxe, complete, vrijstaande villa met privé
zwembad, zeezicht en prachtig uitzicht
over een vallei met olijffboomgaarden.
In de omgeving van Rethymnon.
Geschikt voor 2 - 8 personen.
Ook ideaal voor gezinnen met (kleine)
kinderen.
Voor foto’s, prijzen en meer informatie:

villa-ithaka.nl

of mail met: villa.ithaka@gmail.com

Rabobank sponsort de Gooise Atletiek

Club.

www.rabobank.nl/hvp




BERTY
AKKERSDIIK

30 KMVAN SCHOORL
STREEFTIID: - 245 UUR/
ECHTETIID 2.46.30 UUR

1. Welke loop heb je gedaan?
Ik heb meegedaan aan de 30 km
van Schoorl in februari van dit jaar.

2. Ben je alleen of met anderen
gegaan?
Ik kon meerijden met Frank, Caro
en Remko. Dat was gezellig.
Soms is het wel prettig om alleen
te gaan, dan hoef je met niemand
rekening te houden, maar als je
dat elke keer doet wordt het een
beetje een treurige geschiedenis.
We hebben nog vooraf en achter-
af wat gedronken en een patatje
gegeten samen.

3. Heb je veel getraind voor de
loop?

Ik heb wel wat extra getraind voor
deze loop, maar eigenlijk was het
zelf ook een trainingsloop. Ik hoop
nl. 20 maart mijn derde marathon
te gaan lopen, in Rome. Ik train er
niet overdreven veel voor, omdat
ik dan last van mijn linkerbeen en
-voet krijg. De 30 van Schoorl was
een goede testloop.

4. Had je veel stress voor de loop?
Ik had een gezond stress-gevoel
voor de loop. Ik wilde kijken of ik
5.30 per km kon volhouden, zon-
der het erg zwaar te krijgen. Ont-
spannen lopen stond op nummer
1. Met dat idee ging ik van start.

5. Wat was het mooiste/
zwaarste moment?
Het mooiste moment was natuur-
lijk de finish, waar ik nog even
aanzette, maar niet kon voorkomen
dat Caro me voorbijzoefde.
Gelukkig wist ik, dat zij een klein
minuutje eerder van start was
gegaan. Het zwaarste moment
kwam na ongeveer 22 km, toen ik
mijn streeftijd van 2.45 moest los-
laten. Dat was een keuze, met wat

forceren zou het wel gelukt zijn
maar het was juist de bedoeling
om ontspannen te blijven lopen.

6. Hoe was het weer?
Het was ideaal loopweer, niet te
warm of koud en weinig wind

7. Had je te veel of te weinig aan?
Ik was vrij dik gekleed, met een
loopbroek tot de enkels en een
jasje over m'nT-shirt. Omdat het
nog frisjes was (februari) en ik
een rustig tempo liep beviel dat
goed. Ik loop op gewone loop-
schoenen van Asics, gel fortitude,
al jaren. Mag ik hier even vragen
hoe het afgelopen is met de erva-
ringen van de proefpersoon van
middelbare leeftijd die liep op de
'Five fingers' ?

8. Hoe was het parcours?

Het parcours was prettig bekend,
na twee of drie eerdere halve
marathons die ik in Schoorl
gelopen heb. Eerst een stukje
door het dorp, dan de duinen in
over fiets/schelpenpaden. Na 19
km splitsten de 21 km- en 30 km -
lopers op om na een extra lus
door het duingebied weer bij
elkaar te komen. De finish was
weer op straat in Schoorl, dicht
bij de start.

9. Hoe heb je gelopen?

Ik heb de 30 km gelopen in
2.46.30. Het was mijn tweede 30
km loop. De eerste liep ik in
Almere in 2007 ter voorbereiding

van de marathon van Amsterdam.

Toen liep ik ruim 7 minuten snel-
ler dan nu.

10. Hoe was de organisatie?

De organisatie was goed. Het par-
cours was goed aangegeven en
de km-borden waren goed zicht-

baar. Eet/drink-posten waren
goed voorzien en bemand.
Finishtijden waren dezelfde avond
te vinden op de site. De startvak-
ken waren alleen 'lek' en de baga-
gestickers waren op toen ik aan
de beurt was.

11. Hoe was het de dag erna?
De dag erna werkte ik gewoon en
kon me normaal bewegen.

Wel een beetje stijf, maar met een
voldaan gevoel over de afloop
geeft dat juist wat extra's.

12. Wat is je volgende loop?
Mijn volgende loop wordt zoals
gezegd de marathon van Rome
op 20 maart. Trainingsmaat Don
vertelde in november dat hij die
ging doen met zijn tweede club in
Haarlem, en het leek mij een leuk
idee om ook mee te doen. Met
mijn vrouw Lucette doe ik dan
nog een weekje sightseeing en
ontspannen aldaar.

13. Heeft je relatie er onder
geleden?

Ik heb niet het idee, dat mijn rela-
tie onder het hardlopen lijdt.
Soms vindt Lucette het vervelend
als wij laat eten na de dinsdag- of
donderdagavondtraining. Dan eet
zij vast vooruit.

14. Was het je eerste wedstrijd?
Dit was niet mijn eerste wedstrijd
(loopje)

15. Welke afstand heb je eerder
gelopen (als wedstrijd)
Wedstrijd is een groot woord, ik
noem het eerder prestatieloopjes.
Eerder liep ik 10 km, 10 mijl, 15
km, halve en hele marathons.
16. Weet je nog wat je dacht
toen je over de finish kwam?
Blij dat ik het weer gehaald heb!



1. Welke loop heb je gedaan?
De halve marathon in Schoorl op
13 februari 2011

2. Ben je alleen of met anderen
gegaan?

We zijn met zijn vieren gegaan,

Hans Apeldoorn, zijn dochter

Hester en Gerda Kooij.

3. Heb je veel getraind voor de
loop?

De laatste 2 maanden ben ik

regelmatig met Clemens mee

geweest om te trainen voor de

langere afstanden.

4. Had je veel stress voor de
loop?

De dag voor een loop slaap ik

altijd slecht en onrustig en moet

er een paar keer uit. Ook al drink

ik een glaasje wijn, het blijft

onrustig.

5. Wat was het mooiste/zwaarste
moment?
Het mooiste moment was het ren-
nen door de duinlandschap en
natuurlijk de finish. Mijn zwaarste
moment had ik bij 15 km.
Ik wandel bij de drinkposten altijd
even om uit mijn eigen flesjes te
drinken. Toen ik weer ging rennen
kreeg ik een pijnschuit in mijn
linker bovenbeen. Ik heb even
rustig gelopen omdat ik bang was
voor kramp maar de pijn ging
niet over. Ik ben uiteindelijk
gewoon doorgelopen en kon de
laatste meters naar de finish toch
nog versnellen.

6. Hoe was het weer?

Het was prachtig loopweer, 8 gra-
den met zon. Ik heb het wel
anders meegemaakt!

INTERVIEW

7. Wat had je gegeten voor de
wedstrijd?

Ik had een bordje Brinta gegeten

en thee gedronken. Vlak voor de

wedstrijd heb ik nog even een

banaan en een paar kleine kren-

tenbolletjes naar binnen gewerkt.

8. Had je te veel of te weinig aan?
Ik was precies goed gekleed, lange
broek en twee laagjes op het
bovenlijf en zonder handschoenen.
Af en toe heb ik mijn mouwen
opgestroopt.

9. Hoe was het parcours?

Ik had verwacht dat er veel water
op het parcours stond maar dat
was niet het geval. De ronde was
precies hetzelfde als de andere
keren.

10. Hoe heb je gelopen?

Ik heb er 1.55 overgedaan.

Daar ben ik tevreden mee. Vorig
jaar heb ik 1.563 gelopen en mijn
pr (toevallig ook in Schoorl) staat
op 1.45.

11. Hoe was de organisatie?

De organisatie was prima, par-
cours goed, voldoende toiletten,
kleedruimte OK maar de startvak-
ken en loopbanen naar de finish
kunnen beter. Dat geeft extra
stress, je bent bang dat je er niet
op tijd komt. Ze zouden de start-
vakken over een langer stuk uit
moeten smeren. Bij onze
Hilversum City run hebben we
dat beter georganiseerd.

12. Hoe was het de dag erna?
Wel wat spierpijn maar ik ben
gewoon weer op de fiets gegaan
en gaan werken. Dinsdag was ik
al weer op de training.

OERLEMANS,

DE SCHOORL
VETERAAN
VAN HET GAC!

13. Wat is je volgende loop?

Op de planning staat in september
weer Texel. Wellicht ga ik in het
voorjaar nog een loopje doe, Ik
kijk wel wat er op mijn (hardloop)
pad komt.

14. Heeft je relatie er onder gele-
den?

Harm is en blijft altijd mijn groot-

ste fan!

15. Was het je eerste halve mara-
thon?

Ik denk dat ik er een stuk of 15

heb gelopen, dit is ongeveer de

zesde keer dat ik in Schoorl heb

gerend. Mijn eerste was 13 jaar

gelden.

16. Weet je nog wat je dacht toen
je over de finish kwam?
Ik heb het weer gehaald en onder
de twee uur. Lijkt misschien niet
zo snel maar bij de 55+ vrouwen
deden er 58 mee waarvan ik de
18e was. Dat klinkt toch een heel
stuk beter!
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NIEUWE LEDEN ZONNEN AL VANAF

Per 24 maart 2011

Pascalle Best Hilversum D.Recreanten 5 [Eﬂﬂg
Annemieke Jussen Hilversum D.Recreanten

Kyra Purmer Hilversum D.Recreanten
Yvonne Van Rookhuizen

van den Ouweland Hilversum D.Recreanten
Babette Stam Naarden D.Recreanten
Joop van Zeeland Hilversum  H.Recr.Wandel
Bruno Fermin Hilversum H.Recreanten
Erik van Prooijen Hilversum H.Recreanten
Ruud van Rookhuizen Hilversum  H.Recreanten
Willem van Weelden Hilversum H.Recreanten
Casper van der Ploeg Huizen H.Senioren
Luke van Rossenberg Holl. Rading J.Jun.C

Hugo Schiffers Hilversum J.Jun.C

Julian Cheuk-Alam Hilversum  J.Jun.D

Daan Gudde Hilversum  J.Pup.C
Casper Mur Kortenhoef J.Pup.C

David Neidig Hilversum  J.Pup.C

Tessel Bruns Hilversum M.Jun.C

Elisa van der Linden Hilversum  M.Minipupillen
Suzet Doornheim Hilversum  M.Pup.C

Julie Povel Hilversum  M.Pup.C

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

UITNODIGING Haal voor de
ALGEMENE LEDEN [r'seseriivs
VERGADERING Spi Cit
VOORIJAAR 2011 ELIGSISIU AL
Het bestuur roept alle leden, Ereleden, Leden van nog even een
ikl Zomers kleurtje
MAANDAG 18 APRIL 2011 OM 1:.30 UUR " le Zon neStUdlo
Agenda: Barbara

1. Opening en mededelingen o

2. Notulen Algemene Leden Vergadering 29 novem- Zonsensatle
ber 2010

3. Ingekomen Stukken

4. Huldigingen
We huldigen onze jubilarissen die 40 jaar, 50 jaar,

Zonnen voor half geld

55 jaar, 60 jaar of 70 jaar lid van de vereniging zijn
5. Meerjarenbeleidsplan GAC

Toelichting over de grote lijnen en verdere opzet

van het meerjarenbeleidsplan betalen

6. Financién

a. toelichting financieel jaarverslag 2010 1 m

b. verslag kascontrole commissie

C. goedzgur?ng fir;[ancieel jaarverslag 2010 eu ro
zontegoed ontvangen

(op suncard)

7. Bestuurssamenstelling
Aftredend en herkiesbaar: Joke Kooiker, secretaris
Aftredend en niet herkiesbaar: Bert List, penning-
meester Het bestuur stelt voor om Barbara Majoor
te benoemen in de functie van penningmeester.

Het bestuur stelt voor om Carla van Lingen te www.barbaras-zonsensatie.nl
benoemen als bestuurslid
8. Rondvraag en sluiting Telefoon 035 - 683 23 63
Larenseweg 41 - 43- 45 « 1221 CJ Hilversum

Joke Kooiker, Secretaris 7 dagen per week geopend

Eric Bouwmeester, voorzitter



BIJPRATEN VANVIT DE
ONDERHOUDSGROEP
CLUBHVIS EN BAAN

Tijd om even bij te praten/te informeren over het doen en laten vanuit
de beheergroep clubhuis en onderhoudsgroep clubhuis en baan.

De afgelopen perioede is er veel gebeurd aan onderhoudswerkzaamhe-
den en allerlei klusjes. We hebben sinds enkele maanden een activitei-
tenlijst samengesteld met ruim 30 onderwerpen en werklzaamheden.
De meesten zijn inmiddels uitgevoerd. Natuurlijk zijn/waren er makke-
lijke klussen, maar ook die moeilijkk en tijdrovend waren.

Enkele werkzaamheden, zoals het aanbrengen van het bronzenbord
“opening Clubhuis” moet nog gedaan worden. Bij het uitkomen van dit
clubblad zal dit waarschijnlijk gerealiseerd zijn.

Naast de activiteitenlijst is er door een aantal vakkundige vrijwilligers
geholpen met werkzaamheden aan de kracht en fitnesruimte tot een
goed einde te brengen.

En niet te vergeten de kantinecommissie die met kwasten en verf de
kantine een fleurige en frisse uitstraling hebben gegeven.

Natuurlijk zullen de clubrecords en marathon lijsten naast de prijzen-
kast opgehangen worden.

In de kantine wordt medio mei nieuwe vloerbedekking aangebracht,
over het kleurpatroon wordt nog overleg gepleegd.

Tevens zijn er plannen om het GAC-logo in de nieuwe vloerbedekking
in de hal voor de entree naar de kantine aan te brengen.

Al met al zijn er heel wat GAC vrijwilligers wekelijks enthousiast en
onvermoeibaar aan het werk. En dat dwingt respect af.

Dan is ook het vermelden waard dat de dakbedekking van de kantine
inmiddels is vernieuwd, uiteraard is gelijktijdig dakisolatie volgens de
huidige normen aangebracht. We hopen dat we in lengte van jaren van
lekkages e.d. gevrijwaard zijn.

Wat ook tijdens de vergadering ter sprake kwam is de wens om met
alle GAC-ers te proberen zoveel mogelijk energie te besparen, dit kan
o.a. door verlichting eerder uit te doen, ik kom hier t.z.t. op terug.

Als laatste gaarne aandacht en medewerking om kranten/oud papier
alleen op zaterdag van 9.00 - 12.00 uur; dinsdag van 9.00 - 12.00 uur en
van 18.00 - 20.00 uur en donderdags van 18.00 - 20.00 uur in de papier-
container te deponeren

Bij voorbaat dank
Cor van Asselt

Hardlopen in Hilversum Mediastad
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DETID BEGINT TE
DRINGEN!

NOG EVEN
EN HET IS
17 APRIL,
DE DAG VAN
DE SPIEREN
VOOR
SPIEREN
CITY RUN.

Net als de afgelopen jaren is er weer
hard gewerkt om voldoende vrijwilligers
te vinden voor dit evenement. Niet
alleen binnen de GAC, ook aan andere
sportverenigingen en scoutingsclubs is
om medewerking gevraagd omdat we
nu eenmaal heel veel hulp nodig heb-
ben om de City Run tot een succes te
maken.

Gelukkig is er een vaste kern binnen de
GAC die zich ieder jaar zonder aanmoe-
diging beschikbaar stelt. De codrdinato-
ren van de diverse groepen regelen zelf
hun zaakjes, je hebt er geen omkijken
naar! Maar helaas gaat het niet overal
zo soepel. We moeten dan ook blijven
‘leuren’ om hulp. De afgelopen jaren
waren niet alleen de deelnemers, maar
ook de vrijwilligers enthousiast over de
City Run. Dus aarzel niet langer en meld
je aan. Zeker voor nieuwe leden is het
een mooie kans om de club en mede-
sporters eens op een andere manier te
leren kennen. ledere vrijwilliger krijgt
voor zijn inspanning een runningshirt en
na afloop van de City Run een gezellige
avond aangeboden. Daarnaast ontvangt
de club voor elke vrijwilliger een bijdra-
ge voor de clubkas.

Wil je zelf meedoen aan de City Run?
Geen probleem, er is altijd een taak te
vinden die hiermee gecombineerd kan
worden.

Aanmelden kan via de website:
www.spierenvoorspierencityrun.nl of
schrijf je naam op het bord in de hal of
de kantine.

Ook jouw hulp draagt bij aan een suc-

cesvol en veilig evenement!

Schrijf je in op:
spierenvoorspierencityrun.nl

Ella Mihaljevic
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ZOMER TRAININGEN

GAC RECREATIESPORT

WANDELEN,

Richtlijnen niveaus loopgroepen

SPORTIEF

WANDELEN
EN

NORDIC
WALKING
MAART TOT
SEPTEMBER
201 |

[t B, (8% el sl enlatie. de prakish ban shwsken, Chack amijd et de L siner
Miveai SW | Gemiddedde loopsnetheid Versnellngen
Wantdelen Matis tempo, nlet prestatiel Geen

parichie taining
S Mivaau A | a5 Lmifu o oy
SW Mivaau B 5 kM {5 ki
5W Nivaau 5,5 kmiyfu 6.5 kifu
5W Nnweau D & kmju 1.5 kvl

Miveau NW Techniek Loopsnelhed
-u- A Mivioau A || il -I' boginnors * a5 :-_;n '-;'|'._-' ]
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NW Niveau© | Technisch verdergevorderd® 6,5 kmy/u en daarboven

ZATERDAG :

Vertrek 09:00 uur bij het Cronebos:

Wandelen Stien Reumer

Sportief Wandelen Trijntje Timmer SW-A/B
Ad Verheul SW-A/B
Diny de Beer SW-A/B/C
Fonnie Haverkort SW-B/C
Lia Schipper SW-B/C/D
Jaap Prins SW-C/D
Patrick Weening SW-C/D

Nordic Walking Andries Furster NW-A/B
Wil van Klooster NW-A/B
Wim van der Linden NW-A/B
Liene Malsch NW-B/C

MAANDAG

Vertrek 09:15 uur van Ghentlaan schuin t.o. van Gelderlaan, paddestoel 22561

wandelgroep

Lopers uit de hardloopgroep
van Hanneke van Kralingen

Gezamenl

hardloopgroep van Hanneke van Kralingen

ijke warming-up met

DINSDAG:
Vertrek 09:00 uur clubhuis:
Wandelen Ina Schouten
Sportief wandelen Ad Verheul SW-A/B
Andries Furster SW-B/C
Vertrek 19.00 uur clubhuis:
Sportief wandelen Patrick Weening SW-C/D
DONDERDAG:
Vertrek 09:00 uur Cronebos:
Sportief wandelen Wim Heinis SW-B
Trijntje Timmer SW-B
Vertrek 19:00 uur Cronebosch, alleen april t/m september
Nordic Walking Liene Malsch NW-B/C
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De trainers van de basis-
groep hebben nog maar
net de basisgroep
Najaar 2010 afgerond of
de nieuwe basisgroep
Voorjaar 2011 is alweer
van start gegaan.

Van de Najaar basis-
groep zijn 27 deelne-
mers lid geworden van
de GAC. Wij wensen
deze lopers heel veel
loopplezier in hun nieuwe
hardloopgroep.
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Op 5 februari meldden zich 91 deelnemers voor de Voorjaar basisgroep!

Deze starters vormen, zoals gewoonlijk, nu al weer een zeer prettige en gezellige groep,
we hadden ook niet anders verwacht.

Leuke, gezellige mensen die graag willen leren hardlopen of die herintreden (38 perso-
nen) na een langere afwezigheid vanwege bijvoorbeeld een blessure of een zwanger-
schap.

De wandeltest van 2 km op tijd sportief wandelen is inmiddels achter de rug en er zijn
zeer goede wandeltijden neergezet. De snelste mannelijke recreant was Gerrit
Ettekoven met een tijd van 14.09 min. en de snelste vrouwelijke recreant was Pauline
Geers met een tijd van 14.49 min.

We zijn nu aan het trainen voor ons uitje op 23 april: met de trein naar Hollandsche
Rading en terug hardlopen naar het clubhuis (vertrek om 09.04 uur vanaf Station
Sportpark).

Leden uit de vorige basisgroep zijn hierbij ook uitgenodigd om dit evenement mee te lopen,
omdat het in hun basisgroep niet door kon gaan vanwege een storing/brand in een seinhuis
van de NS. Je kunt je opgeven via e-mail adres basisgroep @gach.nl

Eric Bouwmeester, onze voorzitter, heeft de basisgroep alle succes en veel loopplezier
gewenst.

Hans Hofman, onze fysiotherapeut, heeft zijn presentatie over blessurepreventie en
schoeisel gegeven, en de basisgroepfoto is gemaakt door fotograaf Wim Kluvers.
Marie-Louise Hofstee staat nog op het programma over “clubkunde GAC”

De onderlinge sfeer bij de recreanten is gezellig / sportief en men raakt nu lekker aan
elkaar gewend. Vriendschappen, al dan niet voor het leven, ontstaan spontaan.

Uit deze basisgroep is zelfs een kandidaat-trainer voortgekomen: Peter de Heus (28
jaar) volgt momenteel de trainerscursus. Peter is zeer enthousiast geraakt over het trai-
nerschap en wil in de loop van volgend jaar ook trainer worden.

Wij als trainers kunnen dit alleen maar van harte aanmoedigen en wensen hem, en ook
de andere cursisten, heel veel plezier en succes.

Vanuit deze basisgroep gaat trainer Stephanie van Leeuwen samen met twee basis-
groeptrainers recreanten trainen voor de 5 km Spierenvoorspieren—cityrun.
Het doel is de 5 km uit te lopen, het gaat niet om de tijd!

Verder wil ik alle basisgroepers en de overige leden van de GAC vragen om zich, als
men tijd over heeft, op zondag 17 april aan te melden als vrijwilliger voor de
Spierenvoorspieren-cityrun.

Ga naar de website en schrijf je in op www.spierenvoorspierencityrun.nl > ga naar vrij-
willigers (bovenin de grijze balk) en laat deze 17de april voor de GAC en alle deelne-
mers en inwoners van Hilversum een onvergetelijke dag worden.

Astrid van Haaften (Trainer/codrdinator Basisgroep)
Gerie Broek / Chris Doornekamp / Joop de Vink / Henk Westenbrink



Lineke Braspenning
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WAT DOEN ZE NN,

Heerlijk dravend door de ons omringende natuur, lopen we via de Hoorneboeg over de
Zwaluwenbrug richting lage Vuursche. Tot onze grote verbazing is er grote kaalslag daar!
Wat doen ze met ons bos!?

Al hardlopend kijken we al van grote afstand op het razende verkeer tussen Utrecht en
Hilversum. Voorheen had je pas door dat er een snelweg is, als je op de brug er boven liep.
Nu kijk je tussen de mooie grote beu-
ken door zo op de A27 Vreselijk!
Natuurbarbaren... ;
Op één van de grote beuken hangt wel ProRail en

een groot papier met tekst, maar door het coodiet :

onze grote hardloopsnelheid hebben

we niet gelezen wat er op stond. R 1 g ety (1 o g vl i i by R ——

Voor alle doorlopers ben ik er later e A O SR s -'_:-'_'_"" _'-:;':;*,, - ;:.::_::
toch nog maar even bij stil gaan staan. - - f"" _':‘I:- :

Deze vreselijke kaalslag is de voorbe- N —— e T
reiding op een ecoduct! Dit gaat de artn = |1 e

Utrechtse Heuvelrug en het Gooi ten

zuiden van Hilversum weer met elkaar ——

verbinden. Als je even googelt op

“ecoduct zwaluwenberg” kun je er alles over vinden.

Wij als hardlopers weten dat ze er zijn. Reeén, een vos of eekhoorns, regelmatig zie ik ze.
Carla; onze eigen hoofdredacteur, heeft in dit gebied zelfs oog in oog gestaan met een boom-
marter. Door de natuurgebieden weer met elkaar te verbinden worden de overlevingskansen
van de dieren groter. Ik vind het een goed idee om ze meer ruimte te geven.

Er komt dus een natuurbrug over de A27 en over het spoor. Daar waar al die bomen nu weg
zijn. Daarbij hebben ze ook nog rekening gehouden met broedende vogels. Al voo6r dat die hun
nestjes gingen bouwen hebben ze de bomen gekapt, zodat ze veilig ergens anders een plekje
zullen gaan zoeken. Als het klaar is kunnen wij er ook van gaan genieten want er komt een
wandel- ruiter- en fietspad overheen.

Even verderop kom je bij de Utrechtse weg; daar waar je altijd zo goed moet uitkijken. Ook daar
is een ecoduct gepland! Twee ecoducten dus! De Europese subsidie moet er nog wel voor wor-
den binnengehaald...

Het rondje “Wasmeer -Kolhornse hei” wordt dan een stuk veiliger.

Het lijkt er nu nog niet op, maar ik denk dat het straks nog mooier is dan dat het al was.

Deze combinatie van stedelijke gebieden en, door ecoducten met elkaar verbonden natuur-
gebieden bij ons in het ‘t Gooi, is uniek. Het schijnt wereldwijd als voorbeeld te worden gezien.
Toch mooi dat wij daar elke keer maar weer lekker kunnen hardlopen, ook al is het nu wel een
beetje kaal...



Tijdens de NK Indoor voor Masters zondag 27 februari is de jaarlijkse Masters
Beker uitgereikt. Het is een wisselprijs die - bij voldoende kwaliteit - kan worden
toegekend aan een persoon die zich op het gebied van de mastersatletiek in een
kalenderjaar, of een reeks van jaren op bijzondere wijze heeft onderscheiden.

De Masters Beker kan worden toegekend op basis van (een combinatie van) de

volgende items:

e Het behalen van nationaal of internationaal aansprekende resultaten in de
mastersatletiek.

e Het tonen van aansprekend en inspirerend voorbeeldgedrag met een positieve
stimulans voor de mastersatletiek als geheel in Nederland.

¢ Als overall-waardering voor een lange, aansprekende en bijzondere loopbaan
als master.

Het Platform Masters is unaniem tot de beslissing gekomen om de Masters

Beker 2010 toe te kennen aan Wim Threels (M55). Het platform baseert zich op de

volgende twee items:

Aansprekende resultaten:

e Europees kampioen 2010 (M55) op het onderdeel tienkamp
met een verbetering van het Nederlands record puntentotaal.

e Winnaar (M55) van de ‘Dutch Double Decathlon 2010' met
een verbetering van de wereldrecords in competitie op de
onderdelen 100m, 110m.hrd. en 200m.hrd.

¢ Nederlands kampioen 2010 op het onderdeel 400m (indoor).

¢ Nederlands kampioen 2010 en recordhouder op het onder-
deel 800m (indoor).

e Nederlands kampioen 2010 op de onderdelen 200m, 400m en
verspringen (
outdoor).

* Nederlands recordhouder op het onderdeel 400m (outdoor).

Aansprekend en inspirerend voorbeeldgedrag:

Wim Threels neemt geregeld deel aan nationale en internatio-
nale wedstrijden.

Bij deze wedstrijden manifesteert hij zich als een master die bij
jury, officials en atleten respect afdwingt door zijn motivatie,
inzet en beheerst en innemend optreden. Door zijn bescheiden
houding en een luisterend oor voor zijn medeatleten weet hij
in de competitie ook de jongere atleten te inspireren.

Bron: Atletiekunie
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E & M Expres
Personenvervoer

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

Maartensdijk — Schiphol € 52.50
Hilversum — Schiphol € 52.50
Bussum - Schiphol € 52.50

Voor “gewone” taxiritten kunt u een dag van te voren
reserveren, nachtritten alleen op aanvraag.

Eerste 2 kilometer € 7,50
Overige kilometers € 2,00 per kilometer

035 - 5771505
inffo@emexpres.nl

Altjd al e igen
domein willen hebben )
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websolutions

WWW.IT2ZDAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business

Meander

bloemsierkunst

de speciaalzaak
voor zijden bloemen
in ‘t Gooi
¢ Verhuur van bloemdecoraties aan bedrijven,
vraag vrijblijvend een offerte
¢ \erkoop aan particulieren op donderdag en

vrijdag van 10.00 tot 17.00 uur
¢ Kunstbomen en planten

Havenstraat 18c, 1211 KL Hilversum, Tel. 035-6230920.
www.meanderbloemsierkunst.nl

KRAGTEN

Elektrotechniek & Beveiliging

e Sterk- en zwakstroom

e Verlichting

e Telefoon

¢ Brand- en inbraakbeveiliging

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

U:\ild:Tno-Vm 8

(S -Pocut

vitgesport?
kom mode spotten

in de gooische brink
hilversum

20




OP NAAR BERLIN!
HOE HAAL IK DE
STARTSTREEP®?

Er waart een virus rond binnen de GAC; het marathon virus. In novem-
ber al waren de eerste inschrijvingen voor de marathon in Berlijn op 25
september 2011 een feit. De groep is inmiddels gegroeid naar zo'n 12
mensen die zich ingeschreven hebben. In januari zijn de eerste extra

training al begonnen.

Een marathon doe je niet zo maar even, het eist een

Echt NIET nodig en onverstandig om te doen:

grondige en verstandige voorbereiding, maar wat is o als je ziek bent geweest gewoon door gaan met
verstandig? Vandaar de bovenstaande vraag. je schema. Doe een stapje terug en bouw het
Velen die ooit graag een marathon wilden lopen weer op
hebben niet eens de startstreep bereikt. o meer dan 75% van de afstand, die je wilt gaan
Dat lijkt dan domme pech, maar het heeft vaak te lopen, gaan trainen. (Voor een marathon is dat
maken met de voorbereiding. Het hardlopen van een ca. 30 km en voor een halve 20 km.)
afstand van 42 km is niet gewoon en ook niet o alleen maar duur trainingen doen. Dat is erg saai
gezond. Om er zo min mogelijk schade van te onder- en daardoor extra belastend.
vinden moet je lichaam op die belasting worden o schema heilig verklaren. Een keertje een training
voorbereid. Op internet zijn talloze schema'’s vinden. overslaan kan heel fijn zijn en is niet erg.

o nieuwe schoenen kopen vlak voor de start. Koop
Welk schema is het beste voor recreatie lopers als wij? aan het begin van de voor bereiding nieuwe
Een goede voorbereiding is niet voor iedereen het schoenen en wissel ze af met oude schoenen die
zelfde. Het is afhankelijk van wat je wilt bereiken. nog goed genoeg zijn. Bij de start heb je dan
Voor een recreant die de marathon wil uitlopen, in goed ingelopen schoenen.
ongeveer vier uur, zijn er zaken die je beter wel en o met nieuwe sokken starten. Gewassen sokken

niet kan doen. Hieronder staan ze op een rijtje.

We gaan er vanuit dat, voordat je met de voorberei- o
ding begint, gewend bent om gemiddeld 3x per

week te trainen.

nemen beter vocht op.

tijJdens de duurtrainingen harder lopen dan nodig
is. Je traint voor het duurvermogen en niet voor
de snelheid!

Wel doen:

o Zorg dat je gevarieerde trainingen hebt in een
week. (interval/duur)

o Ga langzaam naar 4x per week trainen

o Bouw de afstanden van de duurtrainingen lang-
zaam op.

o Oefen met eten en drinken op de lange afstanden.

o Luister naar je lichaam. Als je een training als
zwaar hebt ervaren, was het voor jou een zware
training en moet de volgende rustiger.

o Houd voldoende rust tussen de trainingen om je
lichaam te laten herstellen.

o Neem de laatste twee a drie weken voor de start
echt rust en loop alleen maar korte rustige stukjes.

o Gezond eten en drinken.

o Houd je aan je eigen plan. laat je
niet ompraten om meer te doen of
harder te gaan als het lekker gaat.

Het is een heleboel waar je rekening mee moet hou-
den. Vooral als je fanatiek bent, wil je graag meer
dan verstandig is. Het kan moeilijk zijn om je te
beheersen en je verstand te volgen. Voor mij geld
dat zeker. Als ik heel (zonder blessures) aan de start
kan verschijnen, heb ik de grootste strijd al gewon-
nen. Daar ga ik voor!

Lineke Braspenning

"Teeh mopol gar Leniaan voorgeblavent”®




Lieve GAC-ers,

We zijn weer
gezond terug uit
Afrika! Het is een
fantastische reis
geweest met heel
veel ups! Het
belangrijkste is dat
we met eigen ogen
hebben gezien dat
het Catharinafonds
er heel goed werk
doet. We hebben 3
scholen bezocht van
de stichting en er
wordt hard gewerkt
met de (enorm
enthousiaste) kinde-
ren om ze een kans
te geven op een
betere en minder
arme toekomst.

We hebben onszelf
er in ieder geval erg
rijk gevoeld!

De mensen van de
Masai hebben echt
bijna niks!!

Jullie donatie komt
goed terecht!
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En dan de grote mooie berg: Chris heeft de top van de Kilimanjaro (5895 m.) gehaald
in een uiterste krachtinspanning: het was loeizwaar! Maar de beloning was er: vol-
gens Chris is het boven wondermooi!! llona en Kees hebben op de kraterrand (5750
m.) gestaan en ook dat was een superprestatie! Hans en Brigitte moesten al lager op
de berg afhaken. Door de hoogteziekte ging er geen eten meer in en met een lege
maag kunnen ook masters niet lopen.

Toch hebben we alle 5 een fantastisch gevoel over de reis. Met of zonder top is het
een enorme beleving om zo'n hoge berg te beklimmen en met zulke ijle lucht in aan-
raking te komen. Het is een prachtige berg en we hebben door een schitterend
natuurgebied gelopen, van kamp naar kamp. We hebben er erg van kunnen genieten.
Van het regenwoud (25 graden) naar de sneeuw (-18) in 5 dagen is iets wat je niet
elke dag doet.

Kees had deze berg al een keer eerder beklommen via een andere route (Marangu)
en bleef maar roepen dat onze route, de Machame route, vele malen mooier was!

De mensen zijn er vriendelijk en behulpzaam en we hebben geprobeerd om veel te
praten met de dragers en gidsen. Ze spreken bijna allemaal Engels dus dat lukte
aardig. Om ons te motiveren zongen ze vaak Kilimanjaro liedjes en hun motto op de
berg was "pole pole" (swahili voor lanzaam aan) en "hakuna matata" (maak je geen
zorgen, wees gelukkig).

Wanneer je vroeg hoe ver is het nog hadden ze maar 1 antwoord: "almost there", of
je nou nog 10 minuten moest lopen of 4 uur!!

De safari was super! We hebben heel veel dieren gezien. Je struikelt er min of meer
over in de nationale parken. Olifanten, giraffen, leeuwen, een cheetah, gnoes, hippo's,
neushoorns en bijna overal jonge dieren, vertederend.

En dan zijn er nog zoveel meer ervaringen te melden, teveel om te beschrijven.
Brigitte is in Zuid Kenia in een ziekenhuisje geweest. Ze was onder de indruk van de
zorg maar wat een oude vieze omgeving, het is een wonder dat daar mensen beter
kunnen worden.

In het eerste kamp moest Hans heel lang op zijn bagage wachten: zijn "drager" was
ernstig vertraagd omdat hij hoogteziek was geworden?!

Er zijn heel veel mensen die iets aan je willen verkopen of zich aan je opdringen
omdat je die rijke westerling bent! Eerlijk is eerlijk ze hebben echt niks dus begrip heb
je er ook wel voor. Je voelt je regelmatig bezwaard omdat je ze niets kunt geven.
llona had daar zo haar eigen oplossing voor: ze kocht van de Masai vrouwen arm-
bandjes en kon niet meer stoppen. Ze heeft echt een armvol armbandjes meegeno-
men. Toen haar geld op was ging ze in de ruilhandel: haar horloge voor een armbandije.



Slechte hygiene, vuile toiletten,
afval op straat, vieze geuren: het
is er allemaal. En dan ineens zit je
weer in een superluxe lodge met
schone ruime kamers en heerlijke
buffetten met alles erop en eraan.
Het was een reis van contrasten.

Het motto voor onze groep werd
uiteindelijk: 'we continue waiting,
pole pole'. Afspraken met
Afrikanen zijn niet de afspraken
die wij maken. Na 2 weken Afrika
pas je je moeiteloos aan; we
hopen dat hier nog even vast te

houden want het is wel relaxed!!

Het heeft weken geduurd voordat
we de berg uit onze dromen kon-
den krijgen. Inmiddels gaat het
leven weer zijn normale vertrouw-
de gangetje maar we denken nog
veel terug aan een fantastische
vakantie!

GAC-ers bedankt voor jullie sup-
port!!

Groetjes, Kees, llona, Hans, Chris
en Brigitte

NIEUW HAZELWORMENSEIZOEN.

Het is weer zo ver: de eerste hazelworm is alweer gesignaleerd.

De mannetjes zijn al ontwaakt uit hun winterslaap, de vrouwtjes en de
jongere dieren doen dit meestal in april.

Het is dus weer opletten geblazen als we aan het lopen zijn! Want wij
lopen heel vaak langs gebieden waar de hazelworm een voorkeur voor
heeft, zoals bosranden, spoor- en wegbermen, heide, (on)verharde
wegen en zandpaden.

In 2010 zijn er door onze clubleden 43 hazelwormen gemeld, wat min-
der dan het jaar ervoor (51), maar dat was dan ook een topjaar. Verder
telden we nog 5 ringslangen en 3 hagedissen.

Sinds Jelle Harder in 1999 is gestart met het stimuleren van GAC-leden
om waarnemingen bij hem te melden, is het aantal registraties ten
zuidoosten van Hilversum dat bij de RAVON (ReptielenAmfibieénVissen
OnderzoekNederland) is binnen gekomen, met een factor 20 gestegen!
Dat willen we natuurlijk graag zo houden, want om een duidelijk beeld
te krijgen over hoe de hazelwormenstand zich ontwikkelt, is het belang-
rijk de waarnemingen te blijven melden; alleen dan is daar iets over te
zeggen.

Door versnippering van het leefgebied is vanaf 1950 hun aantal met 20 %
afgenomen, vanaf 1994 is er weer een lichte toename te zien.

Deze versnippering is nog steeds een bedreiging, net zoals het verkeer
dat is: omdat ze traag een weg oversteken worden ze vaak overreden.
Dan moet me nog iets van het hart: ik ben vorig jaar ontzettend kwaad
geweest om wat er met het bord was gebeurd.

Kijk naar de foto en het lijkt me duidelijk: hier is iemand echt heel leuk
bezig geweest! Het kostte me dan ook veel moeite om mezelf ertoe te
zetten de codrdinaten van de laatste meldingen te achterhalen.!@; ©;@?!
Wel eens van moordneigingen gehoord? Nou dan, het lijkt me verstan-
dig dit niet nog eens te flikken!

Maar goed, we gaan weer met goede moed van start.

LET OP: ik heb het bord waar je je melding op kwijt kunt, op een andere
plek gehangen: het prikbord tegenover de trap.

Graag volledig invullen en vergeet niet de punaise op de kaart te prik-
ken. ledereen bedankt voor alle meldingen, en ik hoop dat jullie dat

blijven doen! Monica
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UITSLAGEN
RECREATIE

zondag 13 maart 2011

CPC-loop 21,1 km
Martin de Vor 1:34:00
Koos van den Wijngaard 2:02:41

Joyce Hovius 2:02:46
Wim Tober 2:05:57
Kees Verkuil 2:09:10
Silvia Maes 2:09:15
Marc Hek 2:27:05
zondag 6 maart 2011

Trappenbergloop 2,5 km
16 Rendolf van Hoof  0:19:00
zondag 6 maart 2011

Trappenbergloop 10 km
John van der Klein 0:47:19

zondag 6 maart 2011
Trappenbergloop Nordic wal-
kers
5,2 km
1 Liene Malsch 0:36:50
5 Astrid van der Horst 0:42:32
zondag 6 maart 2011
20 van Alphen
Joke Heijstee
zondag 27 februari 2011
Maarsseveense Plassenloop
5 km
0:34:00

10 km
0:51:30

Mariette Verhoeven
zondag 27 februari 2011
Maarsseveense Plassenloop

10 km
Jan Verhoeven 0:46:00
zondag 13 februari 2011
Groet uit Schoorl 10 km
Irma van Rijn 0:52:45
zondag 13 februari 2011
Groet uit Schoorl 21,1 km
Laus Bosman 1:33:37
Remko Groot 1:41:43
Ditte Oerlemans 1:55:41
Gerda Kooij 1:55:48
Theo Fennis 1:56:38
Joke Heijstee 1:59:05
Hans Apeldoorn 2:02:41
zondag 13 februari 2011
Groet uit Schoorl 30 km
Frank Aalten 2:25:32
Peter Koens 2:40:35
Bert Akkersdijk 2:46:31
Caro Baumeister-Ruijtenbeek
2:47:17

Sta je hier niet bij of klopt je
tijd niet, stuur een briefje naar
Clemens of een mailtje naar uit-
slagen.recreatie @gach.nl
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GAC baanatletiek Coordinatoren en hoofdtrainers

groep

leeftijdsgrens

(hoofd-)trainer

SPECIALISATIE MEERKAMP - SPRINT/HORDEN - SPRINGEN

Coodrdinator

Meerkamp 1 va 1993
Janet Hulshof
Meerkamp 2 va 1996
Meerkamp 3 va 1997
Sprint-Horden va 1997
Springen va 1995
Janet Hulshof
Sprint-Springen-Meerkamp 1998
SPECIALISATIE WERPEN
Coordinator
Werpen 1 va 1995
Werpen 2 va 1998
Kogelslingeren va 1997
SPECIALISATIE LOPEN
Coordinator
MilLa kort va 1994
MilLa midden en lang va 1991
Mila lang Masters va 1985
Mila jong va 1998

Niels Alofsen

Niels Alofsen
aniracus@hotmail.com
Jan Willem van Henten
Adri van der Zon

Niels Alofsen

Niels Alofsen
aniracus@hotmail.com
Niels Alofsen

Adrie Rossen
Adrie Rossen
Roland Henriquez
Ingrid van Dijk

Michiel Loschner
Michiel Léschner
Siebe Turksma
Frans Looijer

Dik Zeldenrijk

ALLROUND MASTERS - SENIOREN - JUNIOREN AB

Coodrdinator

Masters va 1985 Cees Jagers
Senioren va 1991 Tom Heinis
Junioren AB va 1995 Jan Versteeg
ALLROUND JUNIOREN CD

Coordinator Jos Koekkoek
Junioren C 2e jaars 1996 Wouter Stiekema
Junioren C 1e jaars 1997 Marianne Bruininks
Jongens Junioren D 2e jaars 1998 Stéphane Wienneke
Meisjes Junioren D 2e jaars 1998 René Elzinga
Jongens Junioren D 1e jaars 1999 Jos Koekkoek
Meisjes Junioren D 1e jaars 1999 Stef de Beer
ALLROUND JEUGD - A ATLETIEK

Coordinator John Dankers
snelle loopgroep Pupillen A va 2001 Martin de Vor
Jongens Pupillen A 2e jaars 2000 Stéphane Wienneke
Meisjes Pupillen A 2e jaars 2000 Richard van Delft
Jongens Pupillen A 1e jaars 2001 Ellen Brouwer
Meisjes Pupillen A 1e jaars 2001 Christine Toonstra
Jongens Pupillen B 2002 Nelleke Dankers
Meisjes Pupillen B 2002 Marianne Boelee
Jongens Pupillen C 2003 Ronald Feijen
Meisjes Pupillen C 2003 Willem van Willigenburg
Jongens en Meisjes Mini 2004 Alie van Luijk

A Atletiek divers Martin de Vor

Wouter Stiekema

e-mail

nielsalofsen@gmail.com
nielsalofsen@gmail.com
06 49137719

jw_henten@hotmail.com
a.vanderzon@casema.nl
nielsalofsen@gmail.com
nielsalofsen@gmail.com
06 49137719

nielsalofsen@gmail.com

rossendejong@planet.nl
rossendejong@planet.nl
rhenriguez@orange.nl
ingrid.gach@kpnmail.nl

michielloschner@gmail.com
michielloschner@gmail.com
siebe.turksma@chello.nl
anitaphilipsen@hetnet.nl
dzeldenrijk@freeler.nl

wouter@wstiekema.nl

via: veldmeijer39@zonnet.nl
tom.heinis@givaudan.com
famj.versteeg@tiscali.nl

J.Koekkoek2@kpnplanet.nl
wouter@wstiekema.nl
jantje_40@hotmail.com
nbrovsky@wanadoo.nl
rielzinga@zonnet.nl
J.Koekkoek2@kpnplanet.nl
sdebeer@hetnet.nl

jtc@gach.nl

m.devor@nhi.nl
nbrovsky@wanadoo.nl
richardvandelft@hotmail.com
ellen_hoo@hotmail.com
toonstra-hilberts@zonnet.nl
joh.dankers@planet.nl
mboelee@upcmail.nl
defeijens@hotmail.com

w.van.willigenburg@gmail.com

a.luijk@kpnmail.nl
m.devor@nhi.nl

telefoon

06 41375275
06 41375275

06 16134720

06 41375275
06 41375275

06 41375275

06 24651190
06 24651190
035 6914012

06 28723083
06 28723083
06 53552241

035 5823212
06 22202497
035 6850932
06 53295277
06 51994897

035 6563998

U

TSLAGEN

22 januari 22e Dirk IV-loop

M45, 10 KILOMETER
7 René Elzinga

36:33

23 januari, Mastboscross Breda

JA 7500m

9 Cas Lutz 27:02
V35 4500m

4 Angeli Blankers 19:38

Erik 3e in 47e Abdijcros Kerkrade

MS, LANGE CROSS
3 Erik Negerman

30:51

30 januari, Uithoorn 27e Vakantie
Makelaar loop, 10 km MSen

3 Nick van Tol 34:27
5 km VSen
11 Kimberly Putman 21:00

6 februari, Almere 10 EM M40

Achmea Marathon
Peter Koens
Helicon Asselronde
Frans Oomen

Felix Gras 2:30:14
Annette Klein

Hollander Techniek Mini-Marathon

Paul v d Zande
Elmer v Krimpen
Cornelie Peschar
Gaston Merckelbagh
Paul ten Have

6 februari, Amersfoortse Bergcross

- Jelle Jansen (JB) 95 40:42 40:42
10 KM RECREATIE
920 Hans Jonker 1:03:59
10 KM RECREATIE

Margret de Weerd 47:58

4:15:16 MRECR,
2:22:18  VRECR,
2:37:1

1:31:36

1:31:06

1:31:35 V35 5060 m
1:34:42  Mirjam Koersen
1:36:29  v40 5060 m

Anthoin. Wallenburg 47:57 47:38
1lrma van Rijn 54:45
Annemieke Heffels 1:07:16 1:04:04
19 februari, NK Cross Hellendoorn

5 Angeli Blankers

1:00:04

4 Ruud van den Broek 1:03.27
5 km MSen
2 Lars Lok 17:54

6 februari, Brabants kampioen-
schap cross, Helmond

MSEN, 1870M

10 Remco Hoetmer (BM) 6:38
6 februari, Midwinter marathon
Apeldoorn Centraal Beheer

DM35, WEDSTRIJD 20 februari, NK Cross Hellendoorn
1 Mirjam Koersen 27:27 JA, 7990M

13 februari, 26 Cas Lutz 93

Groet uit Schoorl Run 21.1km 43 Eduard Grob 93

William Osinga 1:30:38 MKORT, 2685M

Laus Bosman 1:33:37 44 Sam de Vor 91

Esther Brakenhoff 1:41:29 59 Remco Hoetmer 70 10:03
Remko Groot 1:41:43  MLANG, 12055M

Ditte Oerlemans 1:55:41 5 Erik Negerman 75 39:51
Theo Fennis 1:56:38 27 februari, 54e Joe Mann bosloop,
Gerda Kooij 1:55:48  Best V3540, 5.800 (V35)

Hester Apeldoorn 2:03:53 1 Mirjam Koersen 74 23:14
Hans Apeldoorn 2:05:41 MKORT, 3.000 (M KORT)

MSEN, 10 KMWEDSTRIUD 7 Remco Hoetmer 70 11:16

22 Erik Negerman 75 30:23 30:23



REMKO’S
REVZE
LEUKE
LOOPIJES

Zaterdag 9 april 2011

Vlinderloop Houten

Website: http://www.loopgroephouten.nl/

Afstanden: 5,2 km, 11,1 km, 15,2 km en 21,1 km
11.30 uur

Elke tweede zaterdag van de maand (tm mei

2011) vindt de Vlinderloop plaats. Het parcours bestaat

uit een ronde van ongeveer 5 en 11

kilometer en voert grotendeels langs het

Amsterdam-Rijnkanaal.

Zaterdag 16 april 2011

Geinloop

Website: www.geinloop.nl

Afstanden: 2,5 km en 5 km 13.20 uur,
7,5 km en 10 km 13.15 uur,
15 km en 21,1 km 13.10 uur

Deze loop is onderdeel van de “Top Tien lopen”.

De halve marathon voert langs het riviertje “t Gein’ en

door het recreatiegebied “de Hoge Dijk”

Zondag 17 april 201

Spieren voor Spieren City Run Hilversum

Website: www.spierenvoorspierencityrun.nl

Afstanden: vanaf 12.00 uur diverse starts

Het parcours is nagenoeg gelijk gebleven aan

vorig jaar, alleen de 5 kilometer is aangepast

en gaat ook over de Gijsbrecht.

Dinsdag 19 april 2011

30e Zomeravondcup

Website: www.zomeravondcup.nl

Afstanden: 10 km 19.00 uur.

Een serie van 4 wedstrijd- en prestatielopen. Deze gaat

samen met die van 10 mei over het landgoed

Amelisweerd bij Utrecht. De andere twee (25 mei en 8

Driemond

Utrecht

juni) gaan langs de Vecht en Oud Zuilen.
Op 25 mei en 8 juni is er ook een 5 kilometer.
Zaterdag22 mei 2011
AMC Loop
Website: www.amc.nl
Afstanden: 5 km, 10 km en 15 km vanaf 11.00 uur
De loop wordt gehouden in de lommerrijke omgeving
van het AMC en voert om de Gaasperplas.
Start en finish en kleedgelegenheid zijn bij het AMC. De
opbrengst komt ten goede aan diverse goede doelen.
Zondag 8 mei 2011
Berekuilloop
Website: www.avphoenix.nl
Afstanden: 2,5 km tot en 15 km 11.00 uur
Het parcours is 2,5 kilometer lang en loopt rond het
sportpark ‘de Berekuil’. Is een maandelijks
(m.u.v. juli en augustus) terugkerende loop.
Dinsdag 10 mei 2011
28e Zomeravondcup
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden: 10 km 19.00 uur
Een serie van 4 wedstrijd-en prestatielopen.
Deze gaat over het landgoed Amelisweerd bij Utrecht.
De andere twee (25 mei en 8 juni) gaan langs de Vecht
en Oud Zuilen.
Zondag 17 mei 2009
FortressWallenloop
Website: www.avtempo.nl
Afstanden: 4 km, 756 km, 11 km en 14,5 11.00 uur
Onderdeel van de Top Tien lopen, waarbij de lopers een
prachtig uitzicht hebben op de historische vestingwal-
len en grachten.
Zondag 15 mei 2011
Leiden Marathon
Website: www.marathon.nl
Afstanden: 5 km 13.30 uur, 10km 14.30 uur

21,1 km en 42 km10.30 uur
Het parcours voor de marathon bestaat uit 2 ronden
door en rond Leiden.
Dinsdag 26 mei 2011
30e Zomeravondcup
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden: 5 en 10 km 19.00
De 3e wedstrijd van de zomeravondcup.
Het parcours loopt langs de Vecht en Oud Zuilen.
Zondag 29 mei 2011
Drie Dorpenloop
Website: www.driedorpenloop.nl
Afstanden: 3 km, 5 km, 10 km en 21,1 km 13.00 uur

Amsterdam

Utrecht

Utrecht

Naarden

Leiden

Utrecht

Kortenhoef

Komende maanden:

10 juni Hardloop4daagse Apeldoorn

11 juni Marathon van Luxemburg

24 juni Midzomernachtcross Amstelveen

Oerpolderloop M60, 14 KM

TB25M, TBL-KORT

13 maart, City Pier City loop

25 Hans de Ridder 44 1:26:28 6 Marc vanVeen 64 12:25 12:20 Den Haag 21.1km
6 maart, Trappenbergloop, Huizen 16 Rendolf van Hoof 19:28 19:00  Oscar Lammers 1:32:29
V35, TBL-LANG-10KM TB25V, TBL-KORT Martin de Vor 1:36:29
1 Angeli Blankers 43:29 43:27 25 Danny Diepenbroek19:28 19:00  Koos v. d. Wijngaard 2:04:54
2 Margret de Weerd 45:57 45:51 TB50M, TBL-KORT Joyce Hovius 2:06:42
MSEN, TBL.LANG-10KM 6 Nils van der Weiden 22:57 22:57  Wim Tober 2:09:53
3 Nick vanTol 90 34:27 34:26 TB50V, TBL-KORT Kees Verkuil 2:11:23
M45, TBL-LANG-10KM 5Tess v/d Berg 96 22:59 22:59  Silvia Maes 2:13:M
4 Rene Elzinga 65 37:54 37:54 52 Madelon de Groot 33:59 33:44  Marc Hek 2:31:01
5 Max Putman 62 38:59 38:58 TB75M, TBL-KORT 13 maart, City Pier City loop

14 Peter Koens 64 43:47 43:41 26 Laurens v. Loenen 41:42 41:15  Den Haag 10km
25 John v.d. Klein 62 47:25 47:19  TB75V, TBL-KORT Fransjan Roesink 46:57
26 Jan Verhoeven 65 47:53 47:50 23 Elisabeth Greidanus 49:39 49:11  Ans van der Knaap 1:13:25

47 Dick Gasenbeek 56 53:43 53:16
M55+, TBL-LANG-10KM

2 Frans Looyer 53 40:16 40:13
21 David Crinnion 49 52:52 52:43

12 maart, 8e vijf mijlenloop
Ameide M45, 5EM

9 Rene Elzinga 65 29:26



ledereen heeft zo zijn redenen
waarom hij/zij is gaan hardlopen.
lk hoop dat ik met dit stukje een
aanzet kan geven om het hard-
lopen nog interessanter te maken.
Let eens op VOGELS !!!

Nu de lente weer in aantocht is,
zijn het de vogels die onze aan-
dacht even kunnen afhouden van
de altijd maar terugkerende licha-
melijke ongemakken die we voelen
als onze benen weer in draf tempo
het bos ingestuurd worden.

De laatste zaterdag van februari

is voor mij de lente begonnen.
Met de loopgroep van Ron,
Matthieu en Dick, lopend richting
de Lage Vuursche, horen we bij de
benzinepomp al de eerste eksters
die lawaaierig en ruziénd hun a.s.
(broed) plekken aan het afbakenen
zijn en hun rivalen verjagen. Dan
de Curacaolaan en de Arubalaan,
de eerste zingende vogels die de
roep van de natuur om zich te

herinneren, dat ik niet meer zo
vliegensvlug ben. Eerder ben ik
een vogel die rijp is om ‘geslagen’
te worden door een sperwer ,
havik of uil.

Als buitenstaander en niet deelne-
mer is het genieten van het vogel-
spel om me heen. Hoor en zie
eens in de komende tijd hoe
vogels zich al zingend uitsloven
om een territorium af te bakenen,
te verdedigen, partner te lokken
en kijk eens hoe ze daarna hun
nest verdedigen. Het lijken soms
wel mensen. Bij het verdedigen
van hun nest en hun jongen heb-
ben velen van ons weleens kennis
gemaakt met de bekende buizerd
die tussen de A 27 en de spoorlijn
broedde.

Verderop in het bos hoor ik een
scherp ‘kwiek’, ‘kwiek’, dat moet
een specht zijn of wat specifieker,
een grote bonte specht.

Ook rennen we dicht langs de plek
waar vorig jaar nog een havik

LENTEG

LUIDEN

vermenigvuldigen niet kunnen
weerstaan. Roodborst, pimpel-
mees, koolmees en roepende
boomklever. Allemaal weer klaar
voor het nieuwe seizoen waarin ze
een nest zullen gaan bouwen om
uiteindelijk hun DNA door te geven.
Dat laatste klinkt dan weer minder
romantisch als dat het liefdespaar
een nestje gaat bouwen, eitjes
erin leggen, ze uitbroeden en dan
die vertederende jonge vogeltjes
(bij zangvogels 6-14 jongen)
grootbrengen. Het kan een harde
wereld zijn, de strijd tussen zaad-
insecten- en vlees etende vogels.
Zo trof ik eens 14 dode pimpel-
meesjes aan in de nestkast. Ze
waren zo goed als klaar om uit te
vliegen maar nu allemaal dood,
uitgehongerd met als zeer waar-
schijnlijke oorzaak: papa en mama
waren gepakt door de bosuil die
op 50 meter van de nestkast zijn
domein had. Afijn, we lopen ver-
der in het wat sombere druilerige
weer richting Hollandse Rading.
Nog niet veel (vogel) activiteit in
het bos. Mede daardoor worden
mijn gedachten weer afgeleid
naar de diverse ongemakken die
tijdens het lopen op kunnen tre-
den. Ongemakken die mij eraan
26

broedde. Zou hij in de buurt zijn?,
vraag ik me af. Voorbij Hollandse
Rading een dennenbos. Hoor ik
daar al goudhaantjes? Het geluid
van dit kleinste Europese zang-
vogeltje was te kort om te bevesti-
gen maar het kan, want ze zijn het
gehele jaar aanwezig, zeker in ons

loopgebied.

Ach, het Gooi is een uitzonderlijk
mooi gebied waar de combinatie
sport en natuurbeleving zo goed
samen kunnen gaan. Het lopen
wordt er bij mij zeer door veraan-
genaamd. Op de heide gebieden
zijn weer andere vogels dan in de
bossen. Zo is er op de Stulp, in de
lente en de zomer, altijd wel een
zwarte specht, boomleeuwerik of
een boompieper te horen.

Het is genieten om steeds weer
iets tegen te komen dat me ver-
rast. Bv. zo hoorde ik bij de

Lage Vuursche overdag een bosuil
roepen, onmiskenbaar, ja ze doen
het zelden, maar het kan.

Aan het einde van de (loop) rit,
een kilometer of wat van het club-
huis nog een raar soms schurend
geluid. Ja, vogels maken gevari-
eerde geluiden. Maar,....... nee,
dat kan toch niet? Nee, dat geluid
kon ook niet want het kwam bij
nader onderzoek van mijn ver-
moeide voeten die al sloffend blij
waren dat het ‘nest’ en daarmee
de koffie in zicht kwam.

Sjaak Ketelaar 67 jaar, pensionada’
20-25 jaar rennend bij het GAC,
samenwonend met Hanneke,

3 uithuizig wonende volwassen
kinderen.

Liefhebberij: natuurliefhebber en
vogelgek, lid van de vogel- en
roofvogelwerkgroep ‘het Gooi'.
Fietsen en/of joggen in de natuur,
klust graag, liefde voor filosofische
overwegingen/literatuur.




Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

¢ Administratie

¢ Belastingen

¢ Adviesbureau voor
startende ondernemers

Kapittelweg 338

1216 JP Hilversum Tel. (035) 623 20 31

_LI._,

Letselschade't Gooi

Bent u slachtoffer van een verkeers
(of bedrijfs-) ongeval en heeft u letsel
opgelopen? Wij verhalen namens u de

schade bij de aansprakelijke verzekeraar.

Neem voor een vrijblijvend gesprek
contact met ons op via 035 - 647 04 07
of 06 - 10 73 38 67.

Of kijk op www.letselschadehetgooi.nl

Letselschade ‘t Gooi » Fahrenheitlaan 19 ¢ 1222 LM Hilversum
06 10 73 38 67 « info@Iletselschadehetgooi.nl

De Knipperij
‘s morgens bellen
's middags knippen!

Knippes en klearen op fop niveau in de Ricbeeckgallen
Uosterengweg 84 - [212CP Hilversum

Tel.: 035 - 68543 42

firaan ol de!

Bescherm de natuur in
Moord-Holland!

... -.-
! P

Bedrukte kleding voor
Jje loopgroep?

Bij ThisWay kun je terecht voor een
mooi bedrukt shirt, met logo of tekst.
Van running shirt tot t-shirt en...
ook leverbaar per stuk!

ThisWay, kledingbedrukking
Nikkelstraat 27-9, Naarden
www.thisway.nl
035 - 656 01 86
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Op vrijdag vier maart vertrokken
zevenenveertig atleten en trainers
vanaf GAC naar Schoorl om daar
tijdens vier zware trainingen het
duingebied te verkennen.

Nadat we aankwamen in hotel
Camperduin werden de kamers
verdeelt en de bedden opgeéist.
Deze avond stond er nog geen
training op het programma, dus
was er tijd voor andere activiteiten.
Na het opmaken van de bedden
maakte iedereen zich klaar voor
een speurtocht georganiseerd
door Michiel Loschner.
Verschillende groepen atleten
zwierven door de duinen op zoek
naar vragen over regionale, natio-
nale en internationale atletiekpre-
staties. Elk goed antwoord lever-
de een letter op en daarmee kon
een woord van elf letters worden
gevormd. Het team dat het woord
als eerste goed had, won een
boterhamzakje gevuld met heer-
lijke paaseieren.

Na deze spannende speurtocht
had iedereen wat tijd voor zich-
zelf. Om elf uur kregen de atleten
de mededeling dat het nu wel ver-
standig was om richting bed te
gaan, omdat het trainingsgedeelte
van het trainingsweekend morgen
toch echt zou beginnen.

Zaterdag ochtend, voor de
meesten nog erg vroeg, werd er
stevig ontbeten. Als je zo veel gaat
trainen heb je immers brandstof
nodig. Het ochtendprogramma
bestond uit een middenlange
afstand training onder leiding van
Michiel Loschner. Een zwaar par-
cours bestaande uit een rondje
door de duinen. Gelijk daar
achteraan krachtoefeningen in het
zand. Vervolgens een sprint de
heuvel op en daar boven een
stabiliteitsoefening. En dit alles
dan drie, vier of vijf keer. Voor
iedereen was het mogelijk om zelf
te bepalen hoe groot ze de uitda-
ging voor zichzelf wilden maken.
‘s Middags, na de lunch stond
training twee op het programma.
Alle atleten werden opgesplitst en
elke atleet ging met zijn eigen

trainer mee. Rond half zes keerde
iedereen terug in hotel Camper-
duin en maakten we ons klaar
voor het avondeten.

Na het eten waren er twee avond-
activiteiten. Michiel Léschner gaf
een workshop getiteld: Hoe haal
ik meer rendement uit mijn trai-
ning. Alle Koperdraad leidde in
opdracht van de kantinecommissie
een brainstormsessie over de
inrichting van de kantine.

Na deze leerzame avond kreeg
iedereen nog wat tijd om zichzelf
te vermaken. Om elf uur was het
weer bedtijd.

Zondag ochtend werd iedereen
om acht uur weer aan het ontbijt
verwacht. Voor sommigen voelde
dit nog vroeger dan het ontbijt op
zaterdag, anderen trokken soms
een pijnlijk gezicht wanneer ze de
spieren voelden die ze gister zo
hard hadden laten werken.

Het hoofdonderdeel van de och-
tendtraining bestond uit de
beruchte klimduin in Schoorl.
Hier wordt ook elk jaar de
Klimduinrun georganiseerd.

Een wedstrijd waarbij atleten zo
snel mogelijk de klimduin op
moeten rennen. Onderaan de
duin zagen sommigen er toch wel
als een berg tegenop. In het echt

leek de duin zelfs nog wel groter.
Het startsignaal ging en ruim
veertig atleten schoten, vol ener-
gie, weg. Bovenaan was het beeld
heel anders. Kreunende atleten
lagen bezaaid over de grond.

De winnaars waren, Sam de Vor
bij de jongens en Aimee Lovers
bij de meisjes.

De laatste training was een hard-
core-stability training gegeven
door Niels, Janet en Jan-Willem.
Op het strand van Schoorl
moesten we voor de laatste keer
dit weekend nog even flink op
onze tanden bijten. Eenmaal
teruggekomen in ons hotel maak-
te iedereen zich klaar voor de
terugreis. Enkele atleten en trai-
ners maakten nog gebruik van de
mogelijkheid om zondag nacht
nog te overnachten in het hotel.
De meesten atleten gingen toch
op huis aan, zij moesten maandag
ochtend gewoon weer naar school
of naar werk.

De CWA kijkt terug op een
geslaagd weekend. We hebben
genoten van de enthousiaste trai-
ners en atleten.

Namens de CWA,
Thomas Mijnhout

VACATURE

ren (JUCO) (M/V)
De functie bestaat uit:

ming (ET) etc

JURYCOORDINATOREN

De Wedstrijd Organisatie Commissie is op zoek naar jurycoordinato-

e Het meewerken met andere WOC leden en GAC wedstrijdofficials
voor het maken van de jurylijst iom

¢ Bijhouden van mutaties binnen het jurykorps van de GAC

e Mede organiseren van jaarlijkse jurycursussen

e Benaderen bestaande juryleden om door te stromen tot Starter,
Scheidsrechter, Wedstrijdleider, omroeper, electronische tijdwaarne-

¢ Voor de wedstrijd het benaderen en indelen juryleden per onder-
deel iom de westrijdleider. Eventueel kan op de westrijddag zelf een
ander aanwezig zijn als JUCO.

De werkzaamheden beslaan ca 4 uur in de aanloop naar de westrijddag
Stuur een mail voor meer informatie naar woc@gach.nl of neem
contact op met Aswin Jagers (06-19776413)




BESTUUR
Voorzitter
Eric Bouwmeester
PC Hooftweg 18
1217 RJ Hilversum
Secretaris
Joke Kooiker
Raadhuislaan 63
3755 HB Eemnes
Penningmeester
Bert List
Meikevermeent 27
1218 HB Hilversum
Leden
Maarten Broek
vice-voorzitter
Remko Groot
2de penningmeester
André Verweij
2de secretaris
Henny Vos

bestuur@gach.nl
035-6241353 / 06-51073610

voorzitter@gach.nl
035-5312302

secretaris@gach.nl

035-6982099

penningmeester@gach.nl
06-45328085 maarten-bestuur@gach.nl
035-7728914 remko-bestuur@gach.nl
035-6854460 andre-bestuur@gach.nl
035-6857562 henny-bestuur@gach.nl

algemeen (beheer/kantine)

ATLETIEKTEAM

Atletiek manager en voorzitter

Peter Koperdraad
Voorzitter TC

Coen Hulsman
Jeugdcoérdinator

John Dankers

peterkoperdraad@gach.nl
coen@hulsman.nl

john.dankers@ahold.nl

Coordinator allroundgroepen

Wouter Stiekema

wouter@wstiekema.nl

Voorzitter Wedstrijd Organisatie Commissie

Aswin Jagers
Afgevaardigde bestuur
Maarten Broek

ajagers@gmail.com

maarten-bestuur@gach.nl

FACILITAIR MANAGER dickindenberken @gach.nl
Dick in den Berken 06-51557784
VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl

Helene Heckman

035-6247979

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp

ledenadministratie @gach.nl

Chrysantenstraat 13 035-6215516

1214 BK Hilversum

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
leden

Frank Aalten 035-6280992

Lineke Braspenning 035-6216291

Frans van der Kroon 035-6832999

Henk Ockeloen 035-5252654

Siebe Turksma 035-7721909

Jan Dirk Vos 035-6246106
Reuzeleuke loopjes

Remko Groot 035-7728914 remko2110@hotmail.com
Advertenties clubblad

Frank Aalten 035-6280992

Remko Groot 035-7728914
WEBSITE: INTERNETREDACTIE@GACH.NL

Web content manager
Job van Barneveld

BEHEERGROEP CLUBHUIS
Voorzitter

Cor van Asselt corvanasselt@hetnet.nl
Secretaris

Aswin Jagers ajagers@gmail.com
Penningmeester

Henk Bakker

hwchakker@gmail.com

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN

Hans Veldmeijer

reserveren@gach.nl
035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter
Cor van Asselt
Leden
Dries Bijaard
Dick van Gessel
Dick in den Berken

035-6854765

035-6561102
06-55910548

06-51557784 dickindenberken@gach.nl

Jos Koekoek 035-6563998
Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Koos Lammers 035-6832654
Niek Vogel 035-6243662
Berry van der Wolk 035-6249029
COMMISSIE SPONSORING
Helaas geen leden
Sponsorborden

Dick in den Berken 035-6945316

Sponsoring@gach.nl

berken9@kpnplanet.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK
Voorzitter

Alle Koperdraad 06-53340853
Secretaris

Michiel van Voorthuijsen 06-53924500
Penningmeester

Harry Bontje 06-21942724

cwa@gach.nl

Rekening nr: 61.91.90.604 t.n.v.H.Bontje Hilversum

Leden
Berend Reichman
Melanie Versteeg

06-52182984
06-13592878

Anne Baar 06-49793450
Wendy Vet 06-17192981
Thomas Mijnhout 06-38361941
Jelmer van Spellen 015247384

Daniel van Scherpenzeel

EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter

Aswin Jagers
Secretaris

Ewald Koekoek
Penningmeester

Arjan van Harn
Sponsoring

Alle Koperdraad
leden

Michiel van Voorthuijsen

Wendy Vet

Rick Vet

Floor van Rijn

Jos Koekkoek

06-19776413

06-13903462

06-13233897

06-633408563

aswin@arenagames.n!
ewald@arenagames.nl
arjan@arenagames.nl
alle@arenagames.nl
michiel@arenagames.nl
wendy@arenagames.nl
rick@arenagames.nl

floor@arenagames.nl
jos@arenagames.nl

EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS INFO@MAPLELEAFCROSS.NL

voorzitter Gré Imbos 035-6834428
secretaris Niesje Venema 035-6242888
penningmeester Koos van den Wijngaard 035-6240284
wedstrijdsecretaris Dina Weening 035-6856060
coordinator vrijwil. Gré Imbos 035-6834428
parcoursbouwer Jack van den Wijngaard 035-6212396
materiaalmedewerker Gerard Demmers 0294-261666

pr. medewerker

035-6720902 of 06-43060947
atletenmedewerker
speaker

Wim Ockhuysen
Ko Schaapherder

Michael Kromhout

(info@mapleleafcross.nl)
w.ockhuysen@hetnet.nl
06-52717404

EVENEMENT: SPIEREN VOOR SPIEREN CITY RUN
Dick Slootbeek 06-51845835 bestuur@spierenvoorspierencityrun.nl

TECHNISCHE COMMISSIE
Voorzitter

Coen Hulsman
Secretaris

Maarten Broek
penningmeester

Marc van Veen
materiaalbeheer

Aswin Jagers
clubrecords

Arjan van Harn
Ranglijsten

Michiel van Voorthuijzen

035-6220133

035-6838847

06-19776413

06 13233897

tc@gach.nl
coen@hulsman.nl
maarten-bestuur@gach.nl
marc@gach.nl
ajagers@gmail.com
clubrecords@gach.nl

ranglijsten@gach.nl

BAAN- EN JEUGDATLETIEK (JTC)

voor contactgegevens trainers zie elders in dit blad

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE
Voorzitter
Aswin Jagers,
Secretaris Vacature
Jurycoordinator Vacature
Secretariaat thuis (pupillen/junioren)
Bibi van der Veer,

woc@gach.nl

ajagers@gmail.com

nbovsky@wanadoo.nl
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Algemeen lid
Adri Coppens,
Jan van Dijk,

Secretariaat uit pupillen & C/D junioren

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

a3coppens@gmail.com
jan.iet@tiscali.nl

clemens@kleemus.nl

Secretariaat uit A/B junioren, senioren en masters;

Ingrid van Dijk,

Jaap ter Haarstraat 31, 1321 LA Almere, ingrid.gach@kpnmail.nl

KANTINECOMMISSIE
voorzitter

Gerard van Rooij
secretaris

Gert Wingelaar
penningmeester

Jan Keurs 0294-410210
Inkoop & magazijnbeheer

Gerard Bakker 06 21553910
Planning vrijwilligers bardienst

Cindy van der Blom 035-6857174

06-27433584

06-12386333

KANTINE@GACH.NL

g.wingelaar@gmail.com

jankeurs47@gmail.com

cindy@robencindy.com

Planning vrijwilligers bardienst evenementen

Mariétte Krijnen 035-6852443
Evenementen coodrdinator
Claudia Bergman 06 25319742

post_voor_jet@hotmail.com

NHCR@start2day.eu

RSC@GACH.NL
k.griffioen@wanadoo.nl

bertnoom@planet.nl

cornelie.peschar@zonnet.nl

Technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998
algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382
SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
RECREATIESPORT COMMISSIE
Voorzitter

Krijn Griffioen 035-6931015
penningmeester

Bert Noom 035-6850697
Secretaris

Cornelie Peschar 035-6422645
leden

Leo v.d. Berg 035-6923423

Lineke Braspenning 035-6216291

Silvya Gerlach 035-6400782

Harm Oerlemans 035-6218235
LOOPTEAM
Hardlopen

Geraldine van Bers  035-5824095
Astrid van Haaften =~ 035-5821053
Yvonne van der Voort 035-6218437

loopteam @gach.nl

Nordic Walking

Liene Malsch 035-6238328
(Sportief) Wandelen

Patrick Weening 035-6856060
Lid RSC

Krijn Griffioen 035-6931015
TRAINERS RECREATIESPORT
Hardlopen

Frank Aalten 035-6280992
Bakker Anneke 035-6219332
Beijaard Ellie 035-6560108
Bers Geraldine van 035-5824095
Bikker Hans 035-6859164
Bisel Ed 035-6932382
Blom Cindy van der 035-6857174
Bos Sandra 035-6838601

030-6621000
035-5821691
035-6216291
035-6912887
035-6851153
034-6213340
035-5318264
035-6910271

035-6853419
035-6234173
0591-5680112

035-6831033
035-6854026
035-6853906

Boshuis Marion
Bosman Laus
Braspenning Lineke
Broek Gerie

Bruijn Karin de
Dalmeijer Erik
Debets Felix
Doorn Piet
Doornekamp Chris
Driessen Chris
Eekhof Michel
Ekelschot Mathieu
Elenbaas Els
Fontaine Joost
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Gasenbeek Bert
Griffioen Krijn

Groot Remko
Haaften Astrid van
Hamersveld Jaap van
Heinink Fons

Hek Marc

Hermsen Ab

Hofland Herman
Hofstee Marie-Louise
Jansen Fred

Klein Marijke van der
Klop Jacqueline
Kralingen Hanneke van
Kuijt Evelien
Langerak Mary

Lauf llonka

Lee Dick van der

Leeuwen Stephanie van

Lier Hedwig van
List Bert

Majoor Barbara
Majoor Elly
Markhorst Wim
Meijer Ron

Milot Eugene
Nooijen Han
Oomen Frans

Peer Andre

Rietdijk Christine
Rijk Erwin de

Rooij Gerard van
Roos Kitty

Rusche Josine
Schaaf Cor van der
Scheer Nadine
Schimmel Anja
Slootbeek Dick
Splinter Bea
Swankhuizen Henry
Swankhuizen Nora
Terwel Wilma
Turksma Siebe
Vastenburg Elbert
Verkerk Fred
Vermeulen Roelien
Vink Joop de

Vonk Jan

Vooren Truus van de
Voort Yvonne van der
Vos Sylvia

Water Wil van de
Westenbrink Henk
Westenbrink Marijke
Wijs Paul de

06-22759878
035-6931015
035-7728914
035-5821053
035-6918043
035-6280926
06-34863577
035-6859687
035-6951707
035-6854460
035-6838673
035-6930160
035-6833175
035-6214282
033-4321029
06-22068395
035-6850063
035-6247667
035-6248590
035-6952031
035-6982099
0346-212965
035-5310748
033-4321029
035-6850719
035-6859747
06-34130247
035-7722571
035-6248972
035-6212237
035-7724616
035-6852316
035-6830208
035-56382870
035-6833062
06-22464686
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6550709
035-6550709
035-5318264
035-7721909
035-6852277
035-7726150
035-6832662
035-6851666
035-5821546
035-6282240
035-6218437
035-6836889
035-6213804
035-6230789
035-6230789
035-6851800

Wilgenburg Clemens van

Wingelaar Gert
Zande Paul van der

035-6856122
035-6235325

dYVYM AVM 1M

Sportief wandelen / nordic walking

035-6246050
035-6857964
035-6917406
035-6245394
035-5311548
035-6854722
035-6238328

Beer de Diny
Furster Andries
Haverkort Fonnie
Heinis Wim
Klooster Wil van
Linden Wim van der
Malsch Liene

Prins Jaap 035-6218866
Reumer Stien 035-6916445
Schouten 1085-6858072 035-6832564
Timmer Trijntje 035-6821215
Verheul Ad 035-6240781
Weening Patrick 035-6856060

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD EN INTERNET

jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen

wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande

uitslagen.jeugd@gach.nl
uitslagen.recreatie@gach.nl
uitslagen.wedstrijd@gach.nl

p.a.m.vanderzande@uu.nl

juniorenA/B, senioren en veteranen - clubblad

llona Mulder

uitslagen voor pers/media

VACATURE

a.anten@versatel.nl

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Clubhuis GAC Arenapark1, Arena 103, 1213 NZ Hilversum
Telefoon Clubhuis: 035-6856380



De laatste wedstrijd van de crosscompetitie werd voorafge-

gaan door flink wat regen. Het was bij de start en finish een HODDER -
fantastische modderpoel. De rest van het parkoers was een

beetje saai (volgens Anja dan). Geen hoogteverschillen, rechte l 2 FEBR"ARI

paden enzo.
Op aanwijzingen van José waren de GAC dames op tijd bij de

Modder in het kwadraat, dat was wat we aantroffen in het
Diemerbos. Al bij het verzamelen en opspelden van de

start om de beste plek uit te kiezen. Ook deze keer hebben ze

het weer super gedaan. Neem nou Channa, liep bij de door-

komst nog net voor de bezemfietser, op 300 m voor de finish

was ze twee plaatsen opgerukt. Helaas werd ze net nog inge-

haald op de finish maar super gelopen. Amke heeft Esher .

goed in het oog gehouden en beiden eindigden in de midden- startnummers wer.den de schoenen vies.

moot. Dille had een minder goede voorbereiding door een Voor het l|.nlopen gingen we op zoek nagr een plek waar
we redelijk droog konden lopen. Ook dit keer was er een
grote groep, wel 17 meisjes: Anouk,
Ella, llse, Luka, Sophie, Maud, Zoé, Xanthe, Puck,
Margriet, Nynke, Rosamarijn, Mette, Mella, Sterre, Julia en

Lune.

zwempartij de avond ervoor en moest op het laatste stuk Anja
Voor Anouk was het haar eerste cross, dat viel niet mee

een plaats voorlaten.

AV 23, Phanos en AAC kwamen met meer of sterkere meiden
door de blubber ploegen. Jammer dat haar startnummer
verstopt was onder haar vest en ze daardoor niet in de uit-

en hebben dus meer punten gehaald. GAC heeft zich helaas
met de MD1 niet geplaatst met een ploeg voor de finale
omdat er te weinig meiden 2 wedstrijden hebben gedaan (jam-

slagenlijst voor komt. Gelukkig weten wij dat ze de finish
gehaald heeft!
Bij de start was het al voor de start glibberen en glijden.

mer hoor!). Dille en Anja wel persoonlijk. Die zullen dus de
kleuren van GAC over een maand hooghouden in het
Amsterdamse bos.

Goed de veters extra vaststrikken, zodat de schoenen aan

de voeten zouden blijven. De modder vloog om onze oren

toen de meiden van start gingen.
Het parcours hadden we niet verkend, dus allemaal achter
de fietser aan. Margriet kwam als eerste aan. Alsof er
geen modder was of misschien wel juist door de modder.
Van de GAC kwam llse verrassend als tweede aangelopen.
Wat een enorme sprong heb jij gemaakt, super. Puck en
Sophie kwamen er vlak achteraan. Niet veel later kwamen
Mella, Xanthe en Lune over de finish, gevolgd door Nynke.
Bij de start was zij gevallen. Ze heeft flink wat meiden
ingehaald en kwam uiteindelijk als 11e aan. Knap hoor.
Vervolgens kwam Luka aangelopen met iets achter haar
Ella en Mette. Met modder tot in hun haar.
Het laatste stuk naar de finish was echt een enorme mod-
derpoel. Voeten verdwenen tot voorbij de
enkels in de zwarte derrie. En daar kwam
Sterre, wat een bikkel. Bij de start was
haar schoen in de modder achtergeble-
ven en ze is toch door gelopen. Op één
schoen en één sok kwam ze aan. Wat
een prestatie.
Rosamarijn en Anouk waren de volgende
GAC-ers. Maud probeerde nog bij Julia te
komen, maar die liep toch iets te snel.
Ook Zoé kon vol trots haar vaantje in ont-
vangst nemen. Met zwarte voeten, een
beetje koud maar zeer voldaan kon ieder-
een naar huis.
Ondanks de enorm zware omstandighe-
den hebben jullie allemaal weer heel
goed gelopen. Hoe zwaarder de omstan-
digheden, hoe beter de prestaties!
Marianne Boelee

Een crossfan met hele modderige schoenen
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DE CROSS VAN
HET SEIZOEN!

Twee dagen regen, droge grond als je dat mixed krijg je....

Ja, het is zover 12 februari 2011 staat in het teken van crossen.

Het is 9 uur als ik mijn bed uitkom en de gordijnen open, wat ziet mijn
00g... Regen!

Oké, extra kleding in de tas, handdoeken en droge sokken en schoenen.
Het is kwart voor twaalf, we gaan richting het Diemerbos.

Daar is de cross van deze natte dag.

Patrick Feijen, moet om half 2 crossen vandaar dat wij er vroeg waren.

Na zijn cross loop ik met hem terug naar de auto voor een flinke verkleed-
partij.

Ik kom al een paar jongens tegen die schrikken hoe Patrick eruit ziet.
Vanonder tot zijn middel is hij bedekt met modder, witte schoenen zijn brui-
ne modderschoenen.

Het is zover Ronald gaat samen met Christine en Karin de jongens warm
maken, zo min mogelijk door de blubber anders zijn je schoen voor de wed-
strijd al twee kilo zwaarder.

Zo meteen doorlopen naar de start. Daar met zijn alle op kluitje op het
enige droge niet drassige ondergrond.

KNAL, daar gaan ze, het wordt een zware wedstrijd.

Gelukkig lopen de meeste met een smile.

Aan het eind zie je meer verbeten gezichten, het was echt zwaar voor ze.
Sommige, Daan, Flo en Freerk waren een paar meter voor de finish hun
schoen verloren.

Hun schoen stond in de blubber vast, maar het waren kanjers en lopen
gewoon met één schoen en op hun sok door naar de finish.

Jongens jullie zijn echt kanjers echte atleten!

Ondertussen hebben we op de 1e plaats Joram, 6e Roy, 12e Jonas E., 13e
Lucas, 15e Henry, 18e Jonas R., 19e Jasper, 23e Freerk (op één schoen),
24e Miro, 25e Lennox, 27e Jochem, 29e Daan (op één schoen) en 33e Flo
(ook op één schoen).

Jongens deze cross was echt zwaar, maar dit was wel een echte cross.
Blubber hoort gewoon bij een cross, droog lopen kunnen we op straat ook.

Oh we zijn weer eens apentrots op jullie!

Groetjes van Diana en natuurlijk ook van de andere trainers.

VERJAARDAGEN

N NN obhowoN -

april
Robin Brouwer
Lune Stoops
Gabriél Cornelissen
Charles Roberts
Jana Sevenhuijsen
Mila Nijsse
Thomas de Groot
Leonie Grob
Jasper Steenvoorden
Mylan Bakker
Miro van Wieringen
Maarten Schoonderbeek
Sterre Renner
Jan Berbee
Isis Groot
Simone van Wijk
Eric Wolfrat
Rosan de Bie
Flore Scheidt
Jesse de Heus
Rosanne van der Nooij
Patrick Feijen
Dante Glastra Van Loon
Esmee Westerhuis
Niels Wijffels
Casper Stronck
Rozemarijn Schelfhout
Julia Baay
Thijmen Hakenkruger
Catootje Fennema
Z0é \Voss

mei
Maud de Vries
Quentin van der Molen
Floor Moolhuizen
Koen Verloop
Anja Bekema
Inge Weekamp
Damian Schippers
Jessica Tuinstra



TREIN
HOLLAND
SCHE
RADING,

ZA 5
MAARY
IPB/MP B

EN MPA2 :'

De weergoden waren ons
goed gezind, want in een aan-
gename temperatuur liepen
wij van Hollandsche Rading
naar de GAC terug. Voor nege-
nen werd het al druk op het
perron van Hilversum
Sportpark. Ik had moeite met
het tellen van het aantal hoofd-
en voor de kaartjes, maar toen
de trein arriveerde zijn we
gauw ingestapt. Op het laatste
moment sloot spontaan de
groep meisjes pup A2 aan. Bij
elkaar toch al gauw ruim 60
kinderen.

In Hollandsche Rading was het
nog even wachten op twee
meisjes, die daar afgezet wer-
den, en toen kon er gelopen
worden. Allereerst de
Hengstenberg en kort daarna
boompje verwisselen. Ook de
hulpouders en trainers deden
mee. Bij de brug over de A27
even zwaaien naar de alle
auto’s. Op dezelfde plek als
vorig jaar een groepsfoto
gemaakt en toen richting club-
huis. De snellere groep nam
nog een paar keer de heuvel
op de hei. Dit keer geen tus-
senstop onderweg, dus rond
10.30 uur waren weer terug bij
het Dudokgebouw.

Nelleke Dankers

..rl""
-

3E PUPILLEN CROSS COI‘IP.
DIEMEN, 12 FEBRUARI J. PUP B.

Het had de hele nacht en ochtend geregend, dus een echte cross vandaag in de blubber in
het recreatiegebied van Diemen. Namens de GAC waren er 24 jongens pup B ingeschreven.
Alleen Hesse heeft zich helaas afgemeld, omdat hij de hele week al ziek geweest was.

Het inlopen deden we richting parkeerplaats, zodat we de laatkomers tegemoet konden
lopen. (En ook natuurlijk om de schoenen van de trainers schoon te houden.) We waren al
gewaarschuwd dat de veters extra strak moesten, omdat anders je schoenen in de modder
vast bleven zitten. Rokus, Jinse, Olivier van Kalken en Olaf moesten wel overgehaald worden,
maar deze blubberpartij hadden jullie toch niet willen missen?

Julie moesten één grote ronde van 1250 m lopen. Bij de start begon het meteen al met blub-
ber. Hier bleef gelukkig iedereen nog overeind. Verderop verloor Idas zijn schoen in de mod-
der en hij liep de rest van de cross op één schoen. Simon had zijn eerste valpartij daar en
niet veel later ging ook Olivier van Kalken gestrekt in de modder. Toch kwam iedereen over
de finish, de één met wat meer modderspatten rond de oren dan de ander.

De kopgroep van de GAC bestond vandaag o.a. uit Olivier Voschezang, die vandaag wel vleu-
gels leek te hebben. Hij kwam als 2e over de finish gevlogen. Meteen daarna Luc Blank (3e),
Tobias ondanks zijn verkoudheid 4e en Koen Duikersloot 11e.

Daarachter kwamen Idas (18e) op één schoen en Bob (19¢). Dan Vincent (23e), die eigenlijk
liever niet mee wilde doen, maar hier toch een fantastische plaats haalt en Stijn (24e), die
pas zijn 2e crosswedstrijd loopt. Dan een hele GAC-meute, te weten: Niels (27¢), Lucas (29e)
en gelukkig weer helemaal hersteld , Koen Verloop volgens zijn vader op turbopillen (30e),
Rob (31e), Thijmen (32e), Karsten (33e) en Jasper (34e). Jullie zaten dichtbij elkaar.
Vervolgens Simon (40e) met zwarte modderhanden, Olav (41¢e) en Jesse (42¢e). Op plaats 44
Steef en 45e Jinse, die in Diemen geboren is, dus dat was een mooie aanleiding om van-
daag hier mee te lopen. Olivier van Kalken had de pech twee keer te vallen en eindigde op
een 47e plaats, direkt gevolgd door Rokus op plaats 48. Gelukkig liep je niet alleen achterop,
maar met je collega van AV Tempo, die jij mooi voor bleef bij de finish.

Na de finish gingen we voor Olivier van Kalken zingen (zelfs de microfonist deed mee),
omdat hij de volgende dag jarig was en hij trakteerde iedereen op een zakje chips.

Voor alle lopers was er een welverdiend vaantje aan deze zeer gedenkwaardige blubberige
cross! Ik vind het super dat jullie vandaag met zoveel meededen.

Nelleke Dankers
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LE PRIJS FINALE CROSS COMPETITIE
AMSTELVEEN, 12 MAART J, PUP B,

Tien jongens pup B hadden vandaag de eer om de
GAC te vertegenwoordigen bij de finale van de cross
in Amstelveen. Aan de start verschenen maar liefst
68 deelnemers bij de jongens pup B. Dit keer een
zonnige cross en ldas op nieuwe schoenen.

Helaas zat Vincent met zijn vader in een file op de A1
en daarna verdwaalden ze in het Amsterdamse Bos,
waardoor hij niet bij de start verscheen. De overige
negen gingen hard van start, ondanks dat sommigen
wat buikpijn hadden van de spanning.

Er moest vandaag 1280m gelopen worden. Eerst een
stukje over het gras en na het heuveltje verdween de
groep in het bos. Alleen het laatste stukje naar de
finish was weer te zien. Tobias, dicht in de buurt van
de nr 1, pakt een mooie 2e plaats. Ook Olivier zat
weer voorin en eindigde als 6e. Luc had na het auto-
rijden overgegeven, maar tijdens de wedstrijd was
daar niets van te merken. Hij kwam binnen als 3e
GAC-er op plaats 20. Remme ging goed van start en
kwam binnen op plaats 22. Koen Duikersloot ging

ook hard en eindigde als 30ste. Bob en Hesse liepen
dicht bij elkaar en kwamen als 35e en 37e door de
finish. Tenslotte eindigt Idas op plaats 52, mét schoe-
nen dit keer. Thijmen komt, met een mooie eind-
sprint, waardoor hij nog twee lopers voorbijgaat
binnen op plaats 61.

Podiumplaats voor Tobias (2e) in de individuele uit-
slag en met z'n allen op het podium voor de felbe-
geerde beker voor de 1e plaats. Voor de vier snelste
lopers van de GAC medailles, te weten voor Tobias,
Olivier Voschezang, Luc en Remme. Voor alle deelne-
mers natuurlijk ook nog een vaantje. De beker
mogen jullie om de beurt een paar dagen mee naar
huis nemen, voordat deze in de clubprijzenkast in de
kantine gaat.

Jullie begrijpen dat we natuurlijk supertrots op jullie
zijn dat jullie met zoveel jongens mee mochten doen
aan deze finale, waarmee het crossseizoen afgeslo-

Y
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FEESTAVOND PUPILLEN

ZA 5 MAART

Het thema voor de feestavond
was dit jaar CARNAVAL. Hoe kan
het ook anders als het feest pre-
cies in het carnavalsweekend valt.
lets voor half zeven kwamen de
eerste kinderen al prachtig uitge-
dost in de kantine. Even later ging
de muziek aan en kon er gedanst
worden. Na de eerste polonaise
kwam de sfeer er al aardig in. Dit
jaar een nieuwe indianendans en
tussendoor natuurlijk wat te eten
en drinken.

Rond 20.00 uur begon de prijsuit-
reiking.

Allereerst kregen Wikkie (MPC) en
Lucas Knecht (JPB) een prijs
omdat zij zo mooi verkleed waren.
Vervolgens werd de sportiviteits-
cup uitgereikt aan de meest socia-
le/sportiefste jeugdatleet. Dit jaar
waren genomineerd: Jochem
Visser (JPC), Martijn de Boer
(JPA2), Jesse van Gameren (JPB),
Inge Weekamp (MPA2), Merle
Mijnhout (MPC), Lars Mol (JPA1)
en Daniek Visser (MPA1). Alle
genomineerden kregen een
mooie door Niké gesponsorde
Niké-rugzak.

De overall-winnaar werd Lars
Mol. Hij krijgt eveneens de SPOR-
TIVITEITSCUP 2010 voor een jaar
mee naar huis en een beker die

hij mag houden.
Welke jeugdatleet had de beste
prestatieverbetering in 20107?

In dit geval gaat het niet om de
hoogte van de prestatie, maar om
de verbetering ten opzichte van
eerder behaalde resultaten.
Hierdoor hebben kinderen die
altijd buiten de prijzen vallen ook
kans op een prijs. Maar liefst 14
kinderen kwamen hiervoor in aan-
merking. leder ontving een
medaille, met daarin zijn/haar
prestatie gegraveerd en de jon-
gens een mooie Niké voetbal en
de meisjes een Niké tas.

Remme Heuperman (JPB) en
Maud Wabeke (MPB) hadden zelfs
drie keer de beste verbete-
ring voor een onderdeel.

De overige winnaars waren:
Flore Glimmerveen (MPA2),
Merlijn v.d. Wal (JPA2), Mark
den Blanken (JPA2), Jasper
van Kesteren (JPB), Mella
Scheffer (MPB), Bob
Voorneveld (JPB), Margriet
Hilhorst (MPB), Lisa Wijker
(MPA1), Max Denekamp
(JPA1), Senna van der Geest
(MPA2), Rob Dankers (JPB)
en Jennifer Snip (MPA1).
Eén had de grootste verbe-
tering en dat was MAX

DENEKAMP (JPA1). Hij kreeg de
PRESTATIEVERBETERINGSTRO-
FEE 2010 vanwege zijn grote ver-
betering op negen onderdelen!
Ook Max mag de trofee een jaar
lang in zijn bezit houden.

Heb je dit jaar geen prijs gewon-
nen, wellicht maak je volgend jaar
een kans om op het podium te
staan. Blijf jezelf verbeteren!
Rond 20.30 uur konden de pupil-
len naar huis en begon de feest-
avond voor de CD-junioren.

Nelleke Dankers
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UITSLAGEN

29-1-2011MWintermeerkamp junio-
ren Utrecht

J.C. 60 meter

21 Matthias van Scherpenzeel
9,78 413

22 Niek Vreeken 9,85 401

J.C. Kogelstoten
14 Niek Vreeken 714 374

J.C. Verspringen

20 Matthias van Scherpenzeel
3,87 392

24 Niek Vreeken 3,28 274

J.D. 60 meter

5 Joep Borninkhof 9,176 519

16 Max Defize 10,05 370

J.D. Hoogspringen

6 Danny van Luijk 1,30 462
13 Joep Borninkhof 1,20 389
15 Max Defize 1,15 352
J.D. Kogelstoten
9 Joep Borninkhof 6,19 318
10 Danny van Luijk 6,18 317
16 Max Defize 5,03 243
M.B. 60 meter
3 Sonja Pieters 8,568 632
5 Renate van den Broek

9,08 534
M.C. 60 meter
17 Leonie Grob 9,29 495
18 lIris Oosting 9,31 492
M.C. Kogelstoten
12 Leonie Grob 741 389
17 lIris Oosting 5,86 297
M.C. Verspringen
20 Leonie Grob 3,75 368
22 lIris Oosting 3,60 318
M.D. Kogelstoten
9 Coco Walch 787 414
10 Veerle Walch 785 413
12-2-2011Atverni Open 2011
Utrecht
J.C. 60 m.h.
18 Steijn Bakker 11,45 431
J.C. Hoogspringen
12 Steijn Bakker 1,45 582
J.C. Kogelstoten
14 Steijn Bakker 703 367
J.C. Verspringen
17 Steijn Bakker 4,50 519
M.C. 60 m.h.
4 Aline Bloom 10,08 598
M.C. 60 meter
14 Simone van Wijk 9,179 513
M.C. Kogelstoten
9 Aline Bloom 9,11 479
16 Simone van Wijk 729 382
M.C. Verspringen
13 Simone van Wijk 4,15 448

12-2-2011AV 23 3e Crosswedstrijd
Diemen

J.A. 5000 meter
1 Cas Lutz 1705.0
4 Jeroen van Veldhuizen 18,50.0
J.C. 3500 meter
1 Bart van Manen 12,54.0
11 Jonathan van Daalen 14,170
13 Yoram de Boer 14,26.0
14 Jan Berbee 14,30.0
19 Steven Mijnhout 15,08.0
21 Jorik Slob 15,30.0
J.D. 3500 meter
4 Berend-jan Koster 10,01.0
7  Youri Blank 10,13.0
8 Cirrus Nebbeling 10,25.0

10 Anton Hilhorst 10,38.0
11 Thijs Knecht 10,39.0
13 Nick van Brummelen 10,48.0
18 Matthias Mandl 11,26.0
20 Max Defize 11,30.0
22 Jeb Stam 11,39.0
23 Laurens van Loenen 11,41.0
25 Zenno de Boer 11,470
27 Patrick Feijen 11,53.0
J mini pup. 800 meter

Dennis Groeneveld 4,45.0
8 Rens ten Holder 4,570
9 Roman Woodall 5,03.0
11 Dani Suparmono 5,170
13 Manus Keijser 5,21.0
14 Peter Adema 6,12.0
15 Koen Langerak 6,17.0
J pup.A.1ed. 1500 meter

Boyke Baeten 6,51.0

12 Mutale Hille Ris Lambers 7.31.0

13 Martijn de Beijer 733.0
16 Christiaan de Paauw 744.0
19 Quinten Feijen 748.0
27 Lars Mol 8,35.0
36 Michael Snip 10,00.0
J.pup.A.2eJ. 1500 meter
3 Mark den Blanken 6,41.0
7  Siem ter Braake 700.0
10 Pim Borninkhof 710.0
11 Stephan Kok 712.0
13 Julius Milo 7170
18 Coen Koster 739.0
19 Clint van de Pas 741.0
26 Mike Wildschut 8,06.0
27 Joost ten Barge 8,08.0
28 Martijn de Boer 8,10.0
J pup.B. 1250 meter

Olivier Voschezang 6,04.0
3 Luc Blank 6,13.0
4 Tobias van Ee 6,19.0
11 Koen Duikersloot 6,39.0
18 Idas Nebbeling 6,55.0
19 Bob Voorneveld 700.0
23 Vincent Decraene 7070
24 Stijn Visser 711.0
27 Niels de Boer 716.0
29 Lucas Knecht 718.0
30 Koen Verloop 719.0
31 Rob Dankers 725.0
32 Thijmen Hakenkruger  726.0
33 Karsten Budding 728.0
34 Jasper van Kesteren 7.30.0
40 Simon Tuinstra 743.0
41 Olav Visser 7470
42 Jesse van Gameren 748.0
44 Steef Haeldermans 752.0
45 Jinse van Maaren 755.0
47 Olivier van Kalken 8,01.0
48 Rokus van Os 8,02.0
J pup.C. 1000 meter

Yoram Vriezen 4,45.0
6 Roy van den Kommer  5,19.0
12 Jonas Elzinga 5,32.0
13 Lucas Vromans 5,35.0
15 Henry de Vries 5,38.0
18 Jonas Riensema 5,44.0
19 Jasper Steenvoorden 5,470
23 Freerk Bots 5,55.0
24 Miro van Wieringen 5,58.0
25 Lennox Betlem 6,02.0
27 Jochem Visser 6,070
33 Flo van Raalte 711.0
J.pup.C. 3500 meter
12 Henry de Vries 10,470
M.A. 3000 meter
2 Marloes Steenhuisen  12,37.0

3 Lydia Slob 14,20.0
M.B. 3000 meter
5 Vera de Boer 13,56.0
6 llse Venema 14,09.0
M.C. 2000 meter
2 Tess van den Berg 9,30.0
3 Jeltje Heuperman 9,41.0
5 Leonie Grob 9,51.0
6 Aysha Kraaijeveld 9,52.0
8 Amy Wortel 9,55.0
10 Tara Celine de Wit 10,03.0
11 Sofie van der Schoor 10,04.0

18 Suzanne van den Broek 10,27.0
21 Iris Oosting 11,11.0

22 Emma van Leest 11,34.0
M.D. 1500 meter
6 Anja Bekema 6,53.0
7 Dille Wienese 6,59.0
16 Isa van Delft 731.0
18 Julia Straatman 7.39.0
19 Lauren Besselaar 741.0
19 Esther Valkonet 746.0
20 Amke Jap Tjoen San 748.0
27 Channa van Gameren 8,28.0
M.mini pup. 800 meter
1 Caroline Bos 4,19.0
9 Jessica Tuinstra 5,42.0
10 Noa Hengeveld 5,44.0
11 Floor Moolhuizen 5,56.0
M.pup.A.1eJ. 1500 meter
1 Otte Wienese 6,41.0
3 Kato Leusink 708.0
6 Fleur Keijzer 724.0
9 Rosan de Bie 731.0
10 Sanne Hilberts 732.0
15 Juul van der Wal 7470
17 Noor de Bruin 753.0
19 Sophie Brands 7570
22 Emma van der Schoor 8,06.0
25 Luz Nebbeling 8,41.0
26 Daniek Visser 8,52.0
32 Nele Lentink 9,570
33 Joséphine v. d. Molen  9,58.0
34 Jennifer Snip 10,13.0
M pup.A.2eJ. 1500 meter

Julia van Delft 6,44.0
6 Wieke van Kaam 7070
7  Floortje Geelen 7.09.0
18 Luna Scheffer 7.36.0
33 Senna van der Geest 8,11.0
36 Flore Glimmerveen 8,21.0
37 Linde Buruma 8,24.0
42 Nora Overhuijs 9,28.0
44 Inge Weekamp 11,38.0
M.pup.B. 1250 meter

Margriet Hilhorst 6,24.0
3 llse Hengeveld 7.02.0
4 Puck Harms 705.0
5 Sophie Besselaar 7.06.0
8 Mella Scheffer 722.0
9 Xanthe Buruma 724.0
10 Lune Stoops 7270
11 Nynke Maingay 729.0
18 Luka Hoefnagel 741.0
20 Ella Keijser 742.0
21 Sterre Renner 745.0
22 Rosamarijn van Vliet 753.0
25 Julia Baay 8,070
28 Maud Wabeke 8,13.0
31 Zoé Voss 8,33.0
M.pup.C. 1000 meter
2 Carlijn de Bie 5,10.0
6 Iris de Bie 5,26.0
8 Merle Mijnhout 5,34.0
16 Flore Scheidt 6,14.0
17 Meintje Glimmerveen 6,20.0



ZATERDAG 12 MAART

Rosan, Sanne, Sophie, Otte, Fleur
en Kato van de meisjes pupillen
A1, stonden aan de start van de
crossfinale in het Amsterdamse
bos. Helaas zonder Noor, die zich
ook geplaatst had, maar die van-
wege een vervelende blessure
niet mee kon lopen. De omstan-
digheden waren een stuk beter
dan de finale vorig jaar. De zon
scheen, waardoor het voor ieder-
een aangenaam vertoeven was.
De meiden verschenen na het
inlopen dan ook in korte broek en
t-shirt aan de start. Daar was het
dringen: 65 meisjes wilden graag
vooraan staan om goed weg te
komen. Het was duidelijk dat de
andere meisjes niet onderschat
moesten worden en dat onze
meiden meer tegenstand konden
verwachten.
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Kortom het kon nog
wel eens heel span-
nend worden!

De laatste adviezen
kregen ze nog mee:
“loop je eigen wed-
strijd’ “zorg dat je
meteen goed vooraan komt te
lopen’, “laat je niet gek maken?
“succes” en het (overbodige)
“doe je best!”Toen klonk het
startsignaal en weg waren de
meiden in een jaloersmakend
tempo. Kato en Otte werden
meteen al in de eerste bocht,
waar het dringen was na het
brede veld na de start, door een
vrijwilliger van de organisatie
tegengehouden om anderen voor
te laten gaan (?77??). Daardoor
liep Otte niet van meet af aan op
koppositie zoals wij van haar
gewend zijn. Na driekwart rondje

om het veld verdwenen de mei-
den uit het zicht en was het span-
nend in welke positie ze weer uit
het bos zouden komen. Toen we
na zenuwslopende minuten van
onzekerheid eindelijk de eerste
loopster in het vizier kregen was
het Otte die voorop liep met de
nummer twee dicht op haar hie-
len. Het was zeker nog geen
gelopen race en Otte moest er vol
tegenaan om de eerste positie te
behouden. Kato kwam als zesde
uit het bos en ze wist dat alleen
de eerste vijf meisjes in aanmer-
king zouden komen voor medail-
les. Maar ze sprak zichzelf toe (“ik
pleeg ... als ik niet 5e word”) en
haalde net voor de finish de num-
mer 5 in. Ook voor de andere
meiden was het een strijd op
leven en dood; Fleur werd 28e net
voor Sophie die 30e werd. Rosan
en Sanne finishten achter elkaar,
39 en 40e! Uitgeput kwamen ze
over de finish en stortten languit
neer op het veld. Alles gegeven

wat er in zat! En niet voor niets
bleek, want dankzij deze toppre-
statie behaalden de meisjes A1
ook bij de ploegen de eerste prijs.
Alle meiden hebben er keihard
voor gestreden en de prijs is dan
ook dubbel en dik verdiend.
ledereen ging na het maken van
foto’s van dit dreamteam moe
maar tevreden en met een reuze
beker naar huis.

Een enthousiaste supporter van
het dreamteam
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21 Dina Hajji 6,33.0
24 Anna Wildschut 6,39.0
25 Moorle Slager 6,40.0
M.smurf 800 meter
8 Robin Brouwer 5,40.0

19-2-2011 NK cross 2011
Hellendoorn/Nijv

J.D. 2050 meter
38 Anton Hilhorst 10,18.0
M.pup.B. 1565 meter
5 Margriet Hilhorst 741.0
6-3-2011 Trappenbergloop
Huizen

J.pup.A.2eJ. 1200 meter
9 Martijn de Boer 4,570
J.pup.B. 1200 meter
8 Niels de Boer 5,10.0
M.C. 2300 meter

1 Suzanne van den Broek 9,43.0

12-3-2011 Crossfinalewedstrid
Amstelveen

J.A. 4980 meter
1 Cas Lutz 17.25.0
10 Jeroen van Veldhuizen 19,11.0
J.C. 3510 meter
4 Bart van Manen 12,49.0

7 Marius Messemaker  12,58.0
26 Jonathan van Daalen 14,12.0
46 Lars Besselaar 15,24.0
J.D. 1960 meter

1 Antonio van den Heuvel 718.0

9 Joep Borninkhof 7570
15 Berend-jan Koster 8,08.0
21 Thomas Romagnoli 8,22.0
25 Florian de Boer 8,29.0
28 Cirrus Nebbeling 8,28.0
39 Frank Sluyter 8,54.0
44 Siebe Heuperman 9,02.0
47 David Wolfrat 9,12.0
47 Youri Blank 9,08.0
48 Thijs Knecht 9,10.0
50 Anton Hilhorst 9,13.0
53 Nick van Brummelen 9,170
J.mini pup. 810 meter
12 Rens ten Holder 4,04.0
14 Roman Woodall 4,070
19 Dennis Groeneveld 4,19.0
21 Manus Keijser 4,32.0
22 Dani Suparmono 4,39.0
25 Peter Adema 5,05.0
J.pup.A.1ed. 1480 meter
9 Boyke Baeten 6,10.0
34 Mutale Hille Ris Lambers
6,49.0
38 Martijn de Beijer 702.0
55 Bram van der Laan 7.06.0

J.pup.A.2eJ. 1480 meter
9 Mark den Blanken 6,20.0
18 Pim Borninkhof 6,31.0
26 Coen Koster 6,41.0
35 Stephan Kok 6,49.0
42 Julius Milo 6,53.0
J.pup.B. 1280 meter
2 Tobias van Ee 5,13.0
6 Olivier Voschezang 5,25.0
20 Luc Blank 5,48.0
22 Remme Heuperman 5,54.0
30 Koen Duikersloot 5,59.0
35 Bob Voorneveld 6,05.0
37 Hesse Gobbels 6,07.0
52 Idas Nebbeling 6,21.0
61 Thijmen Hakenkruger  6,36.0
J.pup.C. 1000 meter
5 Yoram Vriezen 4,20.0
7 Roy van den Kommer 4,29.0
25 Jonas Riensema 4,54.0
36 Henry de Vries 5,12.0
J.pup.C. 1960 meter
30 Henry de Vries 8,29.0
J.pup.C. 810 meter
10 Jonas Riensema 3,59.0
M.A. 3060 meter
5 Marloes Steenhuisen 14,13.0
M.B. 3060 meter
13 Vera de Boer 15,01.0
M.C. 1480 meter
39 Aysha Kraaijeveld 6,53.0
M.C. 1960 meter
6 Judith Rasch 8,02.0
14 Jeltje Heuperman 8,23.0
16 Tess van den Berg 8,26.0
21 Leonie Grob 8,38.0
29 Tara Celine de Wit 8,562.0
32 Aysha Kraaijeveld 8,56.0
36 Sofie van der Schoor 9,13.0
M.D. 1480 meter
20 Daphne Bakker 6,39.0
21 Anja Bekema 6,370
27 Dille Wienese 6,45.0
M.mini pup. 810 meter
2 Caroline Bos 3,38.0
9 Mila Nijsse 4,30.0
M.pup.A.1eJ. 1480 meter
1 Otte Wienese 6,15.0
5 Kato Leusink 6,26.0
28 Fleur Keijzer 701.0
30 Sophie Brands 7.03.0
39 Rosan de Bie 7.10.0
40 Sanne Hilberts 711.0
M.pup.A.2eJ. 1480 meter
4 Julia van Delft 6,14.0
15 Wieke van Kaam 6,35.0
17 Floortje Geelen 6,38.0
28 Fay Blank 6,49.0
46 Eden Gobbels 7.07.0

M.pup.B. 1280 meter
6 Margriet Hilhorst 5,38.0
12 Nynke Maingay 6,070
13 Puck Harms 6,08.0
21 llse Hengeveld 6,18.0
22 Lune Stoops 6,18.0
25 Mella Scheffer 6,19.0
28 Sophie Besselaar 6,20.0
34 Xanthe Buruma 6,31.0
M.pup.C. 1000 meter
4 Carlijn de Bie 4,40.0
13 lIris de Bie 4,53.0
28 Flore Scheidt 5,12.0
29 Merle Mijnhout 5,12.0
M.smurf 810 meter
10 Robin Brouwer 4,50.0
20-3-2011 Clubcross
Hilversum

J.C. 3000 meter
1 Bart van Manen 11,11.0
2 Lars Besselaar 11,58.0
3 Jonathan van Daalen 12,02.0
4 Steven Mijnhout 12,36.0
5 Bram Verheyen 12,52.0
6 Niels Wijffels 13,09.0
7  Jelte ter Braake 13,16.0
8 Yoram de Boer 13,20.0
9 Jorik Slob 13,50.0
J.D. 2000 meter
1 Antonio van den Heuvel 723.0
1 Berend-jan Koster 8,02.0
2 Thomas Romagnoli 8,170
2 Joep Borninkhof 8,15.0
3 Quentin Kema 8,21.0
3 Siebe Heuperman 8,18.0
4 Florian de Boer 8,28.0
4 Cirrus Nebbeling 8,35.0
5 Thijs Knecht 8,570
5 Thomas de Groot 8,28.0
6 Marco Ruijs 8,39.0
6 Nick van Brummelen 9,00.0
7  Frank Sluyter 8,48.0
7  Anton Hilhorst 9,06.0
8 Ernst de Vries 9,09.0
8 Olivier van Dam 8,50.0
9  Youri Blank 9,15.0
9 Puck Kenemans 9,06.0
10 Yaran Wienneke 9,14.0
11 Bastiaan Mudde 9,270
11 Laurens van Loenen 9,470
12 Rick Hulsebos 10,05.0
12 Zenno de Boer 9,50.0
13 Matthias Mandl 9,52.0
13 Daan van Kampen 10,070
14 Frank Weekamp 10,25.0
14 Max Defize 9,55.0
15 Nicolaas Romagnoli 10,01.0
16 Thijs Baaij 10,11.0
17 Patrick Feijen 10,13.0

INFORMATIE

GACIJEVUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot:

e jeugdactiviteiten - kalender e trainingstijden e jeugdtrainer gegevens
e wedstrijdverslagen e inschrijfbriefjes e chronologen

surfnaar:
WWW.GACH.NL/JEUGD




J mini pup. 1000 meter J.pup.B. 1000 meter 3 Dille Wienese 9,02.0
Roman Woodall 5,070 1 Tobias van Ee 3,58.0 3 Isa van Delft 9,18.0
2 Rens ten Holder 5,12.0 2 Olivier Voschezang 4,05.0 4 Julia Straatman 9,270
3 Maarten Schoonderbeek 5,24.0 3 Luc Blank 4,14.0 4 Rosanne van der Nooij 9,22.0
4 |var Pijnenburg 5,28.0 4 Vincent Decraene 4,170 5  Carlijn Smallenburg 9,29.0
5 Dennis Groeneveld 5,29.0 5 Idas Nebbeling 4,22.0 5 Jolijn van Dijk 9,50.0
6 Manus Keijser 5,30.0 6 Koen Duikersloot 4,24.0 6 VeraVerboom 9,31.0
7 Tom Benschop 5,52.0 7 Remme Heuperman 4,270 6 Isabelle Kamer 10,06.0
8 Dani Suparmono 5,53.0 8 Hesse Gobbels 4,33.0 7  Esther Valkonet 9,35.0
9 Peter Adema 6,21.0 9 Karsten Budding 4,39.0 7 Lauren Besselaar 10,08.0
J.pup.A.1ed. 2000 meter 10 Niels de Boer 4,44.0 8 Susan Visser 9,56.0
1 Boyke Baeten 8,370 11 Olav Visser 4,53.0 8 Jasmijn Bres 10,09.0
2 Mutale Hille Ris Lambers 9,18.0 12 Lucas Knecht 4,54.0 9 Anouk Mijnhout 10,28.0
3 Quint Schouwenaar 9,28.0 13 Rob Dankers 4,58.0 9 Franka Smet 10,24.0
4 Bram van der Laan 9,34.0 14 Steef Haeldermans 5,21.0 10 Channa van Gameren 11,02.0
5 Martijn de Beijer 9,35.0 15 Jasper van Kesteren 5,26.0 10 Sydney van de Wal 11,03.0
6 Christiaan de Paauw 9,42.0 16 Jinse van Maaren 5,29.0 11 Marieke van der Laan 11,08.0
7  Gabriél Cornelissen 9,45.0 17 Jesse van Gameren 5,30.0 M.mini pup. 1000 meter
8 Quinten Feijen 9,45.0 J.pup.C. 1000 meter 1 Caroline Bos 4,50.0
9 Max Denekamp 10,24.0 1 Yoram Vriezen 4,170 M pup.A.1ed. 2000 meter
10 Eric Wolfrat 10,30.0 2 Roy van den Kommer 4,25.0 Kato Leusink 8,54.0
11 Lars Mol 10,33.0 4 Jonas Elzinga 4,48.0 2 Sanne Hilberts 9,22.0
12 Matthijs de Visser 10,34.0 5 Max Veldhuizen 4,56.0 3 Fleur Keijzer 9,30.0
13 Valentijn van Weelden 11,06.0 6 Bastian Jansma 5,00.0 4 Rosan de Bie 9,33.0
14 Job Jesse Heinsius 11,10.0 7 Lennox Betlem 5,07.0 5 Sophie Brands 9,42.0
15 Oscar van Reyendam 12,23.0 8 Jasper Steenvoorden 5,07.0 6 Juul van der Wal 9,44.0
16 Michael Snip 13,35.0 9  Miro van Wieringen 5,08.0 7  Luz Nebbeling 10,24.0
J pup.A.2ed. 2000 meter 10 Flo van Raalte 5,11.0 8 Emma van der Schoor 10,41.0
Siem ter Braake 8,22.0 11 Jesse de Heus 5,12.0 9 Daniek Visser 10,54.0
2 Pim Borninkhof 8,24.0 12 Henry de Vries 5,13.0 10 Nele Lentink 1,270
3 Mark den Blanken 8,34.0 13 Jochem Visser 5,25.0 11 Jennifer Snip 12,00.0
4 Coen Koster 8,40.0 14 Collin Majoor 6,28.0 12 Charlize Capel 12,04.0
5 Stephan Kok 8,49.0 M.C. 3000 meter 13 Joséphine van der Molen
6 Julius Milo 9,02.0 1 Judith Rasch 12,29.0 12,35.0
7  Matthijs Jansma 9,09.0 2 Jeltje Heuperman 12,55.0 14 Lotte van Kampen 12,44.0
8 Martijn Mur 9,09.0 3 Tess van den Berg 13,170 M pup.A.2eJ. 2000 meter
9 Niek van Tongeren 9,21.0 4 Aysha Kraaijeveld 13,40.0 Julia van Delft 8,40.0
10 Joost ten Barge 9,36.0 5 Leonie Grob 13,47.0 2 Wieke van Kaam 8,50.0
11 Martijn de Boer 9,42.0 6 Sofie van der Schoor  14,04.0 3 Floortje Geelen 8,65.0
12 Simon Wierink 9,52.0 7 Iris Oosting 16,05.0 4 Luna Scheffer 8,56.0
13 Clint van de Pas 10,02.0 M.D. 2000 meter 5 Fay Blank 9,20.0
14 Mike Wildschut 10,04.0 1 Luca Bos 8,52.0 6 Flore Glimmerveen 9,62.0
15 Florian Groeneveld 10,23.0 1 Anja Bekema 8,41.0 7  Linde Buruma 10,14.0
16 Mees van den Hurk 10,37.0 2 Daphne Bakker 8,53.0 8 Lene de Heus 10,44.0
17 Merlijn van de Wal 10,370 2 Mauve Bos 8,44.0
29-1-2011MWintermeerkamp pupillen Hellas
J.pup.A.1e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten 600 meter Totaal
5 Bram van der Laan 10,16 454 1,10 416 708 470 2,19.8 336 1676
13  Gabriél Cornelissen 10,25 441 0,95 306 4,68 319 2,20.2 332 1398
J.pup.A.2e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten 600 meter Totaal
4 Mark den Blanken 9,86 500 1,20 489 5,79 393 2,10.9 414 1796
9 Stephan Kok 10,11 461 1,10 416 6,58 441 2,16.4 365 1683
12 Pim Borninkhof 10,15 455 1,15 452 5,01 342 2,13.6 389 1638
18 Julius Milo 10,64 386 0,95 306 5,45 371 2,177 353 1416
20 Siem ter Braake 0,00 0 1,30 562 6,92 461 0,00 0 1023
24 Merlijn van de Wal 11,13 322 0,95 306 482 329 2,439 167 1124
25 Mees van den Hurk 11,08 328 0,85 232 4,93 336 2,39.8 192 1088
J.pup.B. 50 meter Verspringen Kogelstoten 600 meter Totaal
4 Tobias van Ee 8,60 480 3,25 368 508 347 2,149 377 1572
8 Koen Duikersloot 9,39 352 3,03 324 522 356 2,256.7 289 1321
13  Olivier Voschezang 9,25 373 3,03 324 3,46 227 2,15.8 370 1294
18 Rob Dankers 10,24 236 2,61 240 343 225 2,40.8 186 887
J.pup.C. 50 meter Verspringen Speer 600 meter Totaal
4 Yoram Vriezen 9,27 370 2,97 312 9,02 174 2,20.4 331 1187
15  Sem den Adel 11,41 105 2,52 222 8,57 161 0,00 0 488
M.pup.A.1 60 meter Hoogspringen Kogelstoten 600 meter Totaal
13 Rosan de Bie 11,04 333 0,95 306 4,74 323 2,23.6 305 1267
M.pup.C. 50 meter Verspringen Speer 600 meter Totaal
1 Carlijn de Bie 9,15 389 2,76 270 9,568 189 2,326 239 1087
8 Iris de Bie 10,03 263 3,04 326 378 0 2,36.0 216 805
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10 Nora Overhuijs 12,26.0

11 Renee Bergman 12,46.0 cL" B

12 Inge Weekamp 15,30.0

M.pup.B. 1000 meter

1 Margriet Hilhorst 4,19.0

2 Puck Harms 4,25.0

3 Nynke Maingay 4,30.0

4 Isa van Vliet 4,370

5 Sophie Besselaar 4,42.0

©2=" 1 20 MAART J,PUP B
7 llse Hengeveld 4,450 o [ ]
8

Lune Stoops 4,45.0
9  Milou Mijnhout 4,51.0 " voor sommigen was het zoeken op welke hei nou de cross nu was (hé
1? %illigghuiﬁﬂa 3228 Karsten?). Bij de start verschenen 17 jongens pup B die de strijd aan-
12 Babet Tabak 5’13:0 gingen met de meisjes pup B op de 1000m.
13 Anouk Vries 5”17_0 Bij het inlopen zagen we al hoe leuk het rondje was. Twee keer een
14 Julia Baay 518.0 zandkuil en een heuveltje (geen boom dit keer op het pad), alles goed
15 Ella Keijser 5,18.0 afgezet met lint. Eén fietser voorop en één achter, dus niemand kon
16 Mette Oosterink 5,20.0  verkeerd lopen.
17 Quinty v. Woudenberg 5,20.0 Tobias ging zo als gewoonlijk weer hard van start en bleef de hele wed-
18 Maud Wabeke 5,32.0  strijd voorop lopen. Hij kwam als 1e over de finish in 3.58. Olivier
19 Zoé Voss 6.29.0  Voschezang liep hier dicht achter en eindigde als 2e. Luc en Vincent
M.pup.C. _ 1000 meter  Laqden strijd om de 3e en 4e plek. Idas liep een snelle race en werd 5e.
; ﬁiasrlgg %?eB'e 343128 Kort hierachter Koen op plek 6 en Remme op plek 7.
3 Merle Minhout 4,58.0 Op de 8e plaats eindigde Hesse. Karsten heeft zich dit keer voor Niels

jnhou ,58. : .

4  Flore Scheidt 5.04.0 kunnen plaatsen op plek 9 en Niels eindigde op plaats 10. Een verras-
5 Meintje Glimmerveen 5,14.0  sende uitslag van Olav op plaats 11. Lucas zit hier dichtbij op plaats 12,
6 Isabelle Loewy 5,15.0  net zoals Rob op plek 13.
7  Sophie Romagnoli 5,15.0 De laatste vier lopers druppelen dicht bij elkaar binnen: Steef 14e,
8 Dina Hajji 5,26.0 Jasper 15e, Jinse 16e en Jesse 17e. Voor de nummers 1 t/m 6 was er
9 Sacha Dekker 5,30.0 een medaille.
10 Anne Hoogeveen 535.0  Met deze clubkampioenschap cross is tevens het winterseizoen afge-
112 JA;snriij%teSi?i%eek 55%678 sloten en gaan we ons nu weer richten op de baancompetitie.
13 Moorle Slager 6,04.0
14 Janneke Regumer 6,06.0 Nelleke Dankers
15 Kim van Steenbergen  6,08.0
16 Anna Wildschut 6,16.0
17 Sequina Pluim Mentz ~ 6,22.0
18 Jasmijn Zwiers 711.0
M.smurf 1000 meter

2 Robin Brouwer 5,51.0



FURSTER van TELLINGEN

¢ Binnen- en buitenschilderwerk

¢ Behang en alle soorten wandafwerkmg
* Meerjaren-onderhoudsplan ey,
¢ [solatie- en veiligheidsglas H.Hii

Kroostweg 43a, 3704 EB Zeist
+ 030 - 695 45 04
Kamerlingh Onnesweg 96, Hilversum
- 035 - 685 50 07

ERKEND
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® GLAS - SPIEGELS
@ ISOLATIEGLAS
® GLAS-IN-LOOD
@ GLASREPARATIES
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Tel. (035) 685 55 56
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Wij verzorgen alles perfect voor u
Bel vrijblijvend (035) 582 55 02

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

Nw Loosdrechtsedijk 69
1231 KN LOOSDRECHT

ENKHUIZERZAND 43 - 1274 HT HUIZEN
n
E & M Expres N—
Snelkoerier VOOR ALLE
035 -5771505 VORMEN VAN
SCHOONMA AK-
Wanneer u niet WERKZAAMHEDEN
alleen prive
met snelheid wilt ARNO OCKELOEN | STEPHAN HENDRIKS
presteren 06-22606580 06-23297749
BOUWVERGUNNING NODIG ?
voor uw bouwplannen zoals verbouw,
uitbreiding of nieuwbouw Foto

G. van Ophem

* Bruidsfotograaf
* Portretfotografie
* Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40 1211 EW Hilversum  Tel.: 035 621 4892




info@zeldenrijksnacks.nl

TEGELZETBEDRIJTF

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER
INSTALLATIE
EN AL UW TEGELWERK.
OOK VOOR AANLEG
VAN VLOERVERWARMING

s‘ bouwbedrijf
aalberts bv

Bouwen door de acuwen heen

TELEFOON
Peter: 06 - 533 949 46
Dennis: 06 - 543 154 51

Lambikstraat 24 | 1336 MB Almere
email: peterphilipsen@planet.nl

Loosdrecht
telefoon (035) 588 B7 77
wow, bouwbedrijfaalberts.nl

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

offset boekdruk

Herenstraat 25

1211 BZ Hilversum
Telefoon (035) 621 42 96
Fax (035) 621 43 89 STRANT 25
info@drukkerijslootbeek.nl
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Parkeren

| DRUKKERIJ

drukkerij
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vrij parkeren op eigen terrein




