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Redactie

Frans v.d. Kroon -Siebe Turksma -

Frank Aalten - Lineke Braspenning

Remko Groot - Elmer van Krimpen

Eindredactie

Carla van Lingen

Lay-out

Ron Meijer - Jan Dirk Vos 

Huisdrukkerij

Henk Ockeloen

Binden/hechten/Adresseren

Diverse medewerkers

Aanleveren Copy

Copy-busje in de hal of

per e-mail

clubblad@gach.nl
inleverdatum voor clubblad 807 

(februari) dinsdag 8 februari.

Ledenadministratie:
Chris van de Kamp

Chrysantenstraat 13

1214 BK Hilversum

tel. 035-6215516

email ledenadministratie@gach.nl 

Aanmelden: 

Formulieren in hal clubhuis

Vraag info aan trainer

of: www.gach.nl 

(algemeen->ledenadministratie)

Lidmaatschapsduur:

Minimaal 1 jaar

Opzeggen:

Ieder kwartaal, mits 1 maand 

tevoren schriftelijk of via email 

bij ledenadministratie gemeld.

Clubhuis GAC

Arenapark1, Arena 103

1213 NZ Hilversum

Telefoon 035-6856380

GAC Homepage: www.gach.nl

GAC E-mail: info@gach.nl

COLOFON TOPKANDIDATEN EN
EEN NIEUWE LENTE
Nieuws uit de kring van het bestuur en wel heel goed nieuws: 
Twee belangrijke vacatures kunnen op korte termijn worden vervuld.
We hebben een zeer competente en enthousiaste opvolger gevonden
voor Bert List, jarenlang onze penningmeester. 
Haar naam is Barbara Majoor.
Barbara is sinds 2004 lid van GAC en loopt bij de recreanten. 
Ze heeft een indrukwekkende carrière in accountancy gemaakt leidend
naar haar huidige prominente posities. Ze is partner bij Deloitte en ze
combineert dat met een hoogleraarschap accountancy aan de
Nijenrode Business Universiteit.
Ze maakt deel uit van (internationale) adviescommissies in haar vakge-
bied en publiceert regelmatig artikelen en boeken als resultaat van haar
wetenschappelijk onderzoek.
We zijn heel blij dat Barbara bereid is het penningmeesterschap op zich
te nemen en ik weet zeker dat we ook bij op andere bestuurlijke en
organisatorische terreinen van haar kennis, ervaring en inzichten kunnen
profiteren.
Bij mijn aantreden als voorzitter heb ik aangekondigd dat communicatie
een van mijn prioriteiten zou zijn. Ik ben blij dat we ook op dit terrein
voortgang kunnen melden. Carla van Lingen is bereid de bestuursfunctie
Communicatie te gaan vervullen. 
Carla is voor velen van ons een bekend gezicht, ze is al 19 jaar lid van
GAC en heeft tal van vrijwilligerstaken gedaan met als belangrijkste het
huidige eindredacteurschap van het clubblad. Met haar jarenlange
journalistieke ervaring bij de Vara (Vroege Vogels!) is ze uitstekend
geplaatst om vorm te geven aan proactief en effectief communicatiebe-
leid van GAC. We zijn al begonnen om de eerste ideeën rond prioriteiten
en de samenstelling van een communicatieteam te bespreken.
We zijn echt opgetogen dat we met deze twee professionele top-vrouwen
het bestuur van GAC kunnen gaan versterken en we zullen hun kandi-
datuur dan ook met veel overtuiging aan jullie allen voorleggen in de
komende voorjaars-leden-vergadering.

Inmiddels is de sneeuw van de straten, bospaden en de atletiekbaan
verdwenen. Wat hebben we genoten van prachtige winterse omstan-
digheden!  De liefhebbers van schaatsen op natuurijs zijn niet helemaal
aan hun trekken gekomen deze winter maar de lopers des te meer.
We hebben een goed bezochte Nieuwjaarsreceptie gehad en uit de
reacties bleek dat we dit initiatief kunnen voortzetten. Noteer alvast
maar 8 januari 2012. En een groots Midwinterfeest op initiatief van een
aantal leden met steun van de Recreatiesport Commissie vulde het
clubhuis begin februari. Een nieuwe Basisgroep met 78 lopers is
gestart. Kortom: GAC leeft in al zijn vezels.
De dagen worden merkbaar langer, de avondtrainingen beginnen al
weer in het licht. Ik zal niet te vroeg juichen, maar wat heb ik er zin in:
met nieuwe bestuurlijke impulsen een nieuwe lente tegemoet.

Eric Bouwmeester, Voorzitter
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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. Iedereen 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.

Onderstaand treffen jullie het rooster van de verplichte bardienst voor

de komende periode. 

Let op: er is een wijziging ten opzicht die van de vorige keer: op zaterdag

30 april is het Koninginnedag en dan zal er geen bardienst zijn.

De oproep voor Petra Elfrink en René Matulewicz is daarom verplaatst

naar 21 mei.

Op de betreffende datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en rond

12.30 ben je weer klaar met het ondersteunen van de vaste vrijwilligers.

Jullie aanwezigheid en inzet is erg belangrijk. Mocht je onverhoopt 

verhinderd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd laat het mij dan tijdig

weten, zodat er nog iets geregeld of met iemand geruild kan worden.

Dat is ook wel zo netjes naar de vaste vrijwilligers die op je rekenen en

de extra hulp goed kunnen gebruiken. 

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.

19-2-2011 26-2-2011 5-3-2011

Judith Gortworst Sophie de Rijke Tineke van Rooijen

Liesbeth van Renssen Irma van Rijn Hanna Sas

12-3-2011 9-3-2011 26-3-2011

Houkje Straver Lilian Tiemessen Jannika van Wijk

Miranda Schaap Doretha Teunissen Nico Commu

2-4-2011 9-4-2011 16-4-2011

Chris Knorren Vincent  Scholtes Rineke Wolters

René Matulewicz Claudia de Jong Liesbeth Gouwens

23-4-2011 7-5-2011 14-5-2011

Gonny te Kloese Joke Heijstee Paul Maas

Astrid van der Horst Anke de Paauw Greet Grootjans

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

Petra Elfrink Sylvia de Rouw Janke Bolhuis (o.v.b.)

René Matulewicz Marja Huveneers Marc de Bruijn

11-6-2011 18-6-2011 25-6-2011

Tamara Doornekamp Sanne van Dijk Irma Wilhelmus

Inge van ’t Hof Marleen Lieshout Jan Verhoeven

2-7-2011

Jim van der Vlugt

Pim Gaastra

Namens de kantinecommissie:

Cindy van der Blom

06-54 31 59 01 of 06-520 75 506 of E-mail cindy@robencindy.com

2

EVENEMENTEN
GAC 2011

Georganiseerd door de R.S.C.

voor de recreatieleden

26 maart Lenteloop

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

LENTELOOP
OP 

26 MAART

DE ENIGE EN
ECHTE 

WEDSTRIJD-
LOOP VÓÓR 
EN DÓÓR

RECREANTEN 
zie elders in dit blad



3

PLANNING CLUB NIEUWS 2011

Redactie Drukken Verzamelen Verzenden In de bus

GAC 808 22 maart 28 maart 29 maart 31 maart 2 april

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 LEDEN PER 1 FEBRUARI 2011
Greet Schutte Hilversum D.Recre.Wan.

Anke Valk Hilversum D.Recre.Wan.

Lilian Aeijelts Holl. Rading D.Recreanten

Trudie Baan Hilversum D.Recreanten

Wendy Bembom Hilversum D.Recreanten

Marjolein Edelman Hilversum D.Recreanten

Jessica Groot-van Dijk Hilversum D.Recreanten

Petra Haanraadts Hilversum D.Recreanten

Astrid van den Heuvel Hilversum D.Recreanten

Karinke Jonkman Hilversum D.Recreanten

Janneke van Klei Hilversum D.Recreanten

Esther Kock Hilversum D.Recreanten

Anna Maria Kooistra Hilversum D.Recreanten

Patricia Lambour Hilversum D.Recreanten

Djamila Ruth 

Offermans-Cyrus Bussum D.Recreanten

Ilja Prein-Stoops-Prein Hilversum D.Recreanten

Marieke Rookmaaker-Yo Hilversum D.Recreanten

Ingrid van Saane-VishnudattHilversum D.Recreanten

Thessa Schadenberg Hilversum D.Recreanten

Petra Scholman-Löw Breukelen D.Recreanten

Monique Sievers Hilversum D.Recreanten

Annemieke Sips Eemnes D.Recreanten

Reina van Son Hilversum D.Recreanten

Helma Straver Hilversum D.Recreanten

Duke Suik Hilversum D.Recreanten

Lisa Thomson-Law Hilversum D.Recreanten

Mariette Verhoeven-de Koe Hilversum D.Recreanten

Maria Willebrands-Peters Hilversum D.Recreanten

Jonneke Wierenga-

Veldmeijer Hilversum D.Senioren

Rene Elzinga Hilversum H.Masters

Remco Hoetmer Hilversum H.Masters

Ton Sweep Baarn H.Masters

Rik van Battum Hilversum H.Recreanten

Freek Bramer Hilversum H.Recreanten

Robert Brekelmans Hilversum H.Recreanten

Wim van der Hoop Hilversum H.Recreanten

Marc van der Snoek Hilversum H.Recreanten

Frank van Wilgenburg Hilversum H.Recreanten

Phil Willebrands Hilversum H.Recreanten

Harro Zanting Rotterdam H.Recreanten

Quentin Kema Hilversum J.Jun.D

Thijs Knecht Hilversum J.Jun.D

Marco Ruijs Kortenhoef J.Jun.D

Casper Stronck Loosdrecht J.Jun.D

Ernst de Vries Hilversum J.Jun.D

Peter Adema Hilversum J.Minipupillen

Tom Benschop Hilversum J.Minipupillen

Kilian Brug Hilversum J.Minipupillen

Lucas van der Haven Hilversum J.Minipupillen

Rens ten Holder Hilversum J.Minipupillen

Ivar Pijnenburg Hilversum J.Minipupillen

Maarten Schoonderbeek Hilversum J.Minipupillen

Roman Woodall Hilversum J.Minipupillen

Simon Tuinstra Hilversum J.Pup.B

Christy Maria Mateman s-Gravenland M.Jun.D

Roosmarijn Pronk Hilversum M.Jun.D

Brechje Verkuijlen Hilversum M.Jun.D

Noa Hengeveld Hilversum M.Minipup.

Floor Moolhuizen Hilversum M.Minipup.

Mila Nijsse Hilversum M.Minipup.

Jula van Oudenaarde Hilversum M.Minipup.

Jessica Tuinstra Hilversum M.Minipup.

Nina van Oudenaarde Hilversum M.Pup.A

Mette Oosterink Hilversum M.Pup.B

Isabelle Loewy Hilversum M.Pup.C

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

DANK
Mede namens Peter en de kinderen willen wij iedereen hartelijk bedanken 

voor de  bloemen, kaarten, e-mails en aanwezigheid 

bij de begrafenis van onze  ELS.

Het was hartverwarmend en zal bijdragen om het grote verlies te verwerken.

Ook het medeleven tijdens haar ziekte heeft ons goedgedaan.

Lieve mensen, bedankt.

Jan, Fieke en Rob de Koning
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Als je als vereniging

kan zeggen dat er één

van je leden al 70 jaar

lid is van je vereniging,

dan mag je daar trots

op zijn. 

De leus “NIET VOOR

EVEN MAAR VOOR

HET LEVEN” wordt dan

wel heel letterlijk 

genomen. 

NIET VOOR EVEN 
MAAR VOOR HET LEVEN.

Voor de redactie was dat een goede reden om er eens langs te gaan. Als ik bij zijn

woning aan kom staat Piet de Gruijl me al bij de deur op te wachten. “Ik kan niet

meer goed lopen, daar baal ik zo van!” is het eerste wat hij me zegt. 

Voor me zie ik een vrolijke oude man die steun zoekt bij het tafeltje naast de voor-

deur. “Leuk, dat je komt. Hoe heet je ook al weer...?  Het gaat niet zo goed met me.

Ik heb een tia gehad en het lopen wil niet meer goed, ook mijn geheugen gaat

minder, maar kom verder...”

Binnen in de huiskamer is ook mevrouw de Gruijl. Samen wonen ze sinds 2006 in

een aanleunwoning van Zuiderheide.

Piet de Gruijl werd op 18 maart 1941 als 20 jarige jongeman lid van de Gooische

Athletiek Club. In 1947 is de Blokhut; nabij het Wasmeer, gebouwd dat als clubhuis

van de atleten diende. Ook Fanny Blankers Koen (olympisch kampioene en bekend

als de “vliegende huisvrouw) trainde destijds daar. Over de geschiedenis van onze

club raak je met Piet niet uitgepraat. Hij is namelijk vanaf de begin jaren veertig

bezig geweest met de geschiedenis van de atletiek. 

Zo vertelde hij mij dat onze club in 1927 is ontstaan uit de korfbalclub

Excelsior. Die vereniging organiseerde jaarlijks ook atletiekwedstrijden.

De estafettegroep 4 x 400m van deze club bleken in vergelijking met de

deelnemende atletiekclubs van die tijd, erg goed te presteren. 

Om ook met atletiek wedstrijden mee te kunnen doen is toen de

“Gooische Atletiek Club” tot stand gekomen. Nu ben ik echter meer geïn-

teresseerd in Piet zelf. 

Piet was sprinter en verspringer. Zijn persoonlijke records: Hij liep

de100m in 11.6 sec. en 6,11meter wist hij in een sprong te overbruggen.

In zijn jonge jaren was hij dus best goed, maar volgens zijn eigen zeggen

was hij ècht niet de beste van de vereniging. Als je in die tijd 35 was, was

je te oud voor de wedstrijdsport. In de beginjaren 60 is de HP (heren ple-

zier) ploeg opgezet. Toen al zorgde één advertentie in de plaatselijke

krant er voordat er zo’n 40 nieuwe mannen kwamen om voor hun plezier

te komen hardlopen. De basis van onze basisgroep zou je kunnen zeggen.

Voor de club was Piet echter veel meer dan alleen atleet. Vanaf 1943 is hij

altijd jurylid geweest.Tot voor kort hing er in het clubhuis altijd een affiche

om juryleden te werven. Daarop stond een goed ingepakte oudere man,
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zittend op de jurytrap met een stopwatch in zijn hand.

Dat is “onze” Piet! Hij is officieel nog steeds jurylid. 

Hij heeft verschillende functies binnen de GAC bekleed.

Zo zat hij 10 jaar in de technische commissie en is hij 7

jaar secretaris geweest.  Toen hij vervroegd met pen-

sioen ging heeft hij, als secretaris, twee jaar gevochten

voor een kunststofbaan, die er uiteindelijk in 1987

kwam. (in september 1942 was hij nog aanwezig

geweest bij de opening van de sintelbaan, die toen 

overigens onderwater stond...) Voor die tijd lag er een

grasbaan in het sportpark. Het vechten voor die kunst-

stof atletiekbaan, beschouwt hij als zijn belangrijkste 

bijdrage voor de club. Ook is hij degene geweest die het

blauw/gele tenue heeft geïntroduceerd. 

Naast zijn werkzaamheden voor het bestuur en als

atleet, heeft hij echter in mijn ogen niet alleen de club,

maar heel atletiek minnend Nederland een hele grote

dienst bewezen door het archiveren van alle materiaal

van de GAC. Volgens zijn eigen zeggen was hij op zoek

naar de basis van de atletiek. Hij heeft heel veel materi-

aal tot 1919 terug gevonden! Daarvoor heeft hij vele

kranten en tijdschriften uit de archieven uitgeplozen om

zoveel mogelijk artikelen over de atletiek en de GAC te

vinden. Het is een unieke verzameling geworden waarin

ook àlle uitgegeven clubbladen zijn terug te vinden.

Tevens heeft hij mee geschreven aan verschillende her-

denkingsboekjes over de atletiek in Hilversum. Het archief

is inmiddels door de gemeente in het gemeente archief

opgenomen en wordt daar zorgvuldig beheerd en is

voor iedereen toegankelijk. (inmiddels is er ook al veel

digitaal. zie: www.gooienvechthistorisch.nl ) De taak

van archivaris heeft hij vorig jaar met een gerust hart

overgedragen aan Bert Gazenbeek. 

Piet is bijna 90 jaar geleden geboren in Utrecht. Hij ver-

huisde met zijn ouders naar Hilversum. Vlak na de oor-

log ging hij naar Indonesië om te werken. Inmiddels

was hij in Hilversum met Betsie Lammers verloofd. 

Drie jaar hebben ze met elkaar geschreven en toen vond

Piet het wel tijd om met zijn Betsie, die nog steeds in

Nederland verbleef, te gaan trouwen. Zijn werkgever

was het daar niet mee eens en gaf hem geen toestem-

ming ... ! Piet  heeft toen ontslag genomen en is terug

naar Nederland gegaan om met Bets te trouwen. 

Wat een romantiek! Piet straalt erbij als hij het vertelt.

“Dan heb je zeker een heel archief liefdes brieven?”

vraag ik. Piet lacht en zegt: “Zij, knikkend naar z’n vrouw,

heeft ze allemaal weggegooid!”

“ Ja, wat moet je met al die rommel?” beaamt Bets.

Bets heeft ooit ook even bij de DP (Dames Plezier)

groep van de GAC gelopen. Lopen was echter niet haar

ding, maar ze sportte wel graag. Ze hockeyde en heeft

handbal gespeeld. “De trainers daar zagen ook dat ik

geen loper was” vertelde ze, “daarom hebben ze me

maar in het doel gezet.” 

Het is een prachtig paar; Piet en Bets, ze houden elkaar

al meer dan 60 jaar in evenwicht. Vorig jaar kon je dat in

de plaatselijke krant lezen. Ook dat zal aan het archief

toegevoegd kunnen worden. 

We wensen hen toe dat ze elkaar nog lang kunnen steu-

nen en zijn Piet dankbaar voor alles wat hij voor de GAC

gedaan heeft.

Lineke Braspenning
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Voor het eerst wordt er een Kerstmannenloop georganiseerd in Amersfoort, 

in navolging van andere steden over de hele wereld. Zo’n 600 mensen hebben

zich ingeschreven voor een 5 km-loopje door het centrum van Amersfoort, en

wel in Kerstmannen outfit.

Wij hadden de luxe dat we ons om konden kleden in DE LIEVE VROUW, anderen

schoten hun pak op straat aan. One size fits all, maar dat viel toch niet echt mee.

Vooral de broek leverde bij de mannen problemen op; bij menigeen zakte hij

toch wel wat van het bolle buikje af. Erg leuk om te zien dat er steeds meer

Kerstmannen kwamen, het hele plein werd rood met witte randen gekleurd.

En dan de warming-up op het ijsbaantje, dat stond werkelijk helemaal vol, prachtig.

Alleen was het voor een bepaalde Kerstman erg lastig om zijn andere

Kerstmannen daar terug te vinden. De enige manier om erachter te komen wie

er achter de baard zat, was door hem naar beneden te trekken. Maar dat moet je

dan wel bij de goede doen, Jaap! 

Om stipt 19.30 uur was het startsein en liepen we in een gemoedelijk tempo door

de stad. En omdat het een rustig tempo zou zijn, het was immers geen wedstrijd

maar een gezellige loop waarbij we als één grote groep bij elkaar moesten blijven,

had ik me, en anderen ook wel denk ik, goed aangekleed, er vanuit gaande dat ik

me niet warm zou lopen. Nou, dat pakte toch wel anders uit. Warm dat we het

allemaal hadden in dat pak! Maar je bent Kerstman of je bent het niet: de baard

bleef ervoor. En dat viel me wel wat tegen van mijn collega’s: 

ik heb zelfs Kerstmannen gezien met baardgroei op de rug! 

Overal waar we liepen was het een ge-ho-ho-ho van jewelste. Echt heel leuk. 

Na een half uur waren we weer terug bij de ijsbaan aan de voet van De Lieve

Vrouw en was er voor iedereen glühwein. Wij hebben in het theater nog wat

gedronken en ons weer omgekleed. Met een prachtig Kerstmannenpak en een

hele leuke ervaring rijker vertrok iedereen naar huis.

Volgend jaar weer!

Foto’s en filmpjes zijn te zien op www.loopnu.nl

Monica van Damme

TERUGBLIK OP DE KERSTMANNENLOOP.
Woensdagavond 
22 december 2010,
komen wij rond 7 uur
bij elkaar in Theater 
De Lieve Vrouw in
Amersfoort. 
In nieuwsgierige
afwachting van wat er
gaat gebeuren.
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VACATURE 

CONTENTBEHEERDER 
WEBSITE GAC.

Functie: Contentbeheerder voor de website van de GAC.

Taken: Via de website www.gach.nl worden de leden en belangstellenden geïnformeerd over

alles wat er speelt binnen de vereniging. De contentbeheerder zorgt er voor dat de

informatie op de website relevant en actueel blijft.

Hij/zij werkt daarbij nauw samen met alle geledingen binnen de GAC die informatie aanleveren

dan wel zelf plaatsen op de website.

De taken van de contentbeheerder zijn:
- Beheren van de algemene inhoud van de GAC website;

- Supervisie over de door internetredacteuren geplaatste informatie op de website;

- Contact onderhouden met de internetredacteuren, clubbladredactie en ledenadministratie;

Wat je moet kunnen:
- Kennis, ervaring of affiniteit met interne- en externe communicatie en internet;

- Overzicht hebben van wat de GAC doet en hoe de GAC is georganiseerd;

- Goede kennis van het Nederlands

Hoeveel tijd kost het:
De inschatting is 2 uur per week.

meer informatie over deze functie bij Maarten Broek   maarten-bestuur@gach.nl

of André Verweij  andre-bestuur@gach.nl

BASISCURSUS
NORDICWALKING
IN APRIL
De volgende basiscursus nordicwalking voor iedereen

die met nordicwalking wil beginnen, start op zater-

dag 2 april a.s. en duurt vier zaterdagen (2, 9, 16 en

23 april [of in overleg 7 mei i.p.v. 23 april]). 

We verzamelen steeds om 9.00 uur bij het hek van het

Cronebos. Je moet je voor 26 maart aanmelden bij

Andries Furster*. Liefst per mail. 

Geef daarbij op: je naam, adres, woonplaats, telefoon-

nummer, wel of geen lid van de GAC en of je stokken

van de vereniging wilt huren (€ 2,50 per week; de

borgsom van € 35,- moet vooraf betaald worden). 

Leden betalen voor deze trainingen niets extra's. 

Niet-leden betalen € 45,- voor vier trainingen, maar

als ze in deze periode besluiten lid te worden, is er

geen contributie verschuldigd tot 1 juli 2011. 

Op www.gach.nl staat alle informatie over het lid-

maatschap.

Andries Furster 035 - 68 579 64 � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

andries@furster.nl

Liene Malsch 035 - 62 383 28 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

c.malsch@upcmail.nl
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Bedrukte kleding voor 
je 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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Na een koude soms ijzige winter

verlangen we allemaal naar het

voorjaar, de vogels laten hun 

eerste gezang horen, de bomen

lopen uit en wij trekken de 

hardloopschoenen aan voor de

lenteloop. De RSC organiseert als

vanouds de LENTELOOP, de enige

en echte wedstrijd vóór en dóór

recreanten, er wordt met een

leeftijdshandicap gelopen zodat

de winkansen wat eerlijker ver-

deeld zijn.

Zowel voor wandelaars, nordic

walkers en hardlopers hebben

onze bekende parcoursbouwers

LENTELOOP OP 26 MAART
DE ENIGE EN ECHTE WEDSTRIJDLOOP VÓÓR 

EN DÓÓR RECREANTEN 
over een afstand van 4 of 8km (voor de wandelaars en Nordic Walkers 6 km)

weer een mooie route uitgezet.

Voor de wandelaars/nordic walkers

een ronde van 6 km., en voor de

hardlopers één of twee rondes

van 4 km.

Inschrijven via de site van de GAC

of via de lijsten op het prikbord.

Voor de liefhebbers kan er ingete-

kend worden voor een certificaat.

(Maar het dan ook ophalen!).

De startbewijzen voor de hardlopers

zijn op 26 maart vanaf 8.30 uur in

de kantine op te halen, de start-

bewijzen voor de wandelaars en

nordic walkers worden in één

keer opgehaald door een trainster

van de wandelgoepen en in het

bos verdeeld.

Het inlopen is om 9.00 uur vanaf

het clubhuis naar de start 

(kwartiertje lopen) op het

Heidelaantje in het oude bos

tegenover Kievitsdal. Volg het

fietspad richting spoorlijn.

Na 150 m. ligt aan de rechterkant

de startplek)

De  prijsuitreiking vindt na afloop

plaats in het clubhuis. 

Daar kun je kijken of je een leuke

prijs hebt gewonnen op je start-

nummer. 

Ook zullen er prijzen worden 

verloot.

De Recreatie Sport Commissie
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Sinds eind april

2010 hebben we

enkele nieuwe 

trainers in ons

midden. Ik stel jul-

lie graag wat uitge-

breider voor aan 

2 nieuwe trainers:

Remko Groot:
geboren op 

21 oktober 1973 te

Wieringermeer,

werkzaam als

Administrateur van

een aantal hotels in

Nederland. Woont

samen met Kim van

den Berg en heeft 

2 wolken van doch-

ters, Isis van bijna 2

en Nova die 2

maanden geleden

geboren is.

Mathieu
Ekelschot: geboren

op 14 maart 1969 te

Hilversum, 

werkzaam als

Verkoper Binnen-

dienst/Produktieplanner bij een houthandel in Vianen. 

Woont samen met Jose Borkes (ook lid van de GAC)        

Hoe lang ben je al lid van de GAC en hoe ben je bij de GAC gekomen?

Remko:Toen ik verhuisde naar Hilversum in 2003 wilde ik gaan sporten. 

Niet individueel maar ook geen teamsport. Een teamsport geeft teveel ver-

plichtingen. Met lopen heb je veel meer vrijheid                 

Mathieu: Al bijna 4 jaar. Door mijn overbuurman Ron Meijer ben ik lid

geworden.  Tijdens een buurt-BBQ vertelde hij heel enthousiast over het

hardlopen bij de GAC. Diverse buren zijn toen begonnen met de basisgroep.

Ron, nog bedankt hiervoor. Ik ben nu echt verslaafd aan het hardlopen.

Wat zijn je hobby’s?

Remko: De kinderen, lezen. Recreatief fietsen op de racefiets.

Mathieu: Wandelen en fietsen. We lopen op dit moment met vrienden het

Pieterpad, van Pieterburen naar de Pieterberg. 1x per 2 maanden doen we in

een weekend 2 etappes.

Wat is sterkste karaktereigenschap en welke je zwakke?

Remko: Dat ik niet snel in de stress schiet. Ik ben wel eens wat eigenwijs en

ongeduldig. 

Mathieu: Als ik ergens voor kies, dan ga ik er helemaal voor. Soms een tikkie

eigenwijs.

Wat is je sportieve hoogte- en dieptepunt? 

(als die er is) en wat is je ultieme sportieve doel?  

Remko: Mijn eerste marathon in Peking in 2007. Een dieptepunt niet echt

maar het uitstappen in de halve marathon in Klazienaveen bij bijna 30 gra-

MIJN 2e BANKGASTEN: 

‘REUZE LEUKE LOOPJES’ REMKO GROOT

EN ‘MAAT 47 EN ‘GOEDLACHSE 

KRULLENBOL’ MATHIEU EKELSCHOT.                    
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den is wel een goede leerschool geweest. Ik wil nog wel een aantal marathons lopen

maar dat zie ik niet als ultiem doel. Misschien nog lang kunnen lopen (of is dat een cli-

che)

Mathieu: Ik heb tot op heden nog heel weinig loopjes gedaan. Ik loop eigenlijk het liefst

met de club. Maar een sportief hoogtepunt was zeker de 10km in 42.50 in Hilversum in

2010. Met hardlopen nog geen dieptepunten gekend tot op heden. Ik wil proberen dit jaar

nog 1x te vlammen op de 10km. 40/41 minuten wil ik halen. Daarnaast wil ik dit jaar 2x

een halve marathon lopen en volgend jaar 1x de hele marathon. Daarna mag het verval

intreden!

Sinds vorig jaar Recreatietrainer, hoe was de cursus en heb je al trainingen gegeven? 

Remko: Erg leuk en leerzaam om te doen. Ik heb weinig training gegeven ivm geboorte

van Nova.                                                                                                 

Mathieu: Leuk en leerzaam.  Maar ik wil nog zeker meer kennis opdoen. 

Nu loop ik regelmatig met verschillende groepen mee om ideeen op te doen. 

Ik val in voor Ron Meijer op zaterdagmogen in groep C. Ik doe de training 1x per 2

weken, de andere week verzorgt Dick Slootbeek de training. In de toekomst lijkt het me

ook leuk om een andere groep/niveau te gaan trainen.  

Waar zou je graag meer aandacht aan willen besteden (looptechnisch gezien)   

Remko: Voor mezelf een efficientere loopstijl dwz meer mijn armen gebruiken.                              

Mathieu: Houding en looptechniek in het algemeen. 

Een tip voor nieuwe aankomende trainers; Loop ook af en toe in andere groepen mee om

ideeën op te doen. 

Geef je op voor de bijscholingscursussen die in de toekomst door de GAC georganiseerd

zullen worden.

Morgen krijg je een filmrol, in wat voor een film zou je het liefst spelen en waarom?

Remko: Tjonge wat een lastige vraag. Dan maar of als Ethan Hunt in het Mission

Impossible 4 of Jack Sparrow in the Pirates of the Carribean maar meer omdat ik het

leuke films vind om te zien. 

Mathieu: Dukes of Hazard, lekker scheuren in een ouwe Amerikaanse auto. (nee, niet om

Daisy!)

Wat was je laatste film die je hebt gezien?

Remko: Op TV the spy next door en in de bioscoop Haar naam was Sarah.

Mathieu: Ik kijk zeer weinig naar Films, mijn voorkeur gaat uit naar Engelse detectives,

met name Daziel en Pasco and Frost.

Wat zou je aan jezelf willen veranderen?

Remko: Niets, misschien een paar kilo eraf, je neemt het tenslotte ook mee tijdens het

lopen.                   

Mathieu: Waarom iets veranderen terwijl ik het zo goed vind…..

Hoe ziet jouw favoriete maaltijd eruiten welke verleiding kan je niet weerstaan (qua eten!)

Remko: Een goed stuk wild wat goed klaargemaakt is. Verleiding: Met name chips.                                 

Mathieu: Allerlei soorten (verse) pasta’s, in ieder geval met veel kaas en groenten.

Verleiding: Snoepen, geef me een pak koekjes en ik kan me niet beheersen.

Wat zou je veranderd willen zien binnen de GAC?

Remko: Qua lopen niets, je kunt alle kanten op en als het je niet bevalt heb je zoveel 

keuzes.

Mathieu: Ik hoop dat we met de GAC in de toekomst meer mensen van 30-40 jaar aan-

trekken. Ik heb nu het idee dat veel mensen in die leeftijdscategorie individueel hard-

lopen en dus niet in clubverband.  Voor de rest voel ik meer zeer thuis bij de GAC en ont-

moet leuke mensen.

Wat was je leukste loopje en waarom?

Remko: Dat is en blijft toch nog steeds Luxemburg. Naast een mooi land een loop die we

altijd combineren met een paar dagen vakantie. Deze stadsloop is goed georganiseerd

afwisselend qua publiek, dan weer niets dan weer rijen dik.  

Door het heuvelachtige terrein niet de lichtste loop.                             

Mathieu: Het leukste loopje moet nog komen. (hopelijk geen buikloopje…)

LEES VERDER OP PAGINA13
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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 

O35 – 5771505 
info@emexpres.nl 

de speciaalzaak 
voor zijden bloemen 

in ‘t Gooi

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

• Verhuur van bloemdecoraties aan bedrijven,
vraag vrijblijvend een offerte 

• Verkoop aan particulieren op donderdag en
vrijdag van 10.00 tot 17.00 uur 

• Kunstbomen en planten

• Sterk- en zwakstroom
• Verlichting
• Telefoon
• Brand- en inbraakbeveiliging

Coehoornstraat 20
1222 RT  Hilversum

Tel. (035) 683 33 20

Elektrotechniek & Beveiliging

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

Maartensdijk – Schiphol €  52.50
Hilversum – Schiphol €  52.50
Bussum – Schiphol €  52.50
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OPEN BRIEF AAN JOOST HUIJSING.
Beste Joost,

Leuk stukje in het clubblad! Eindelijk iets controversieels, iets waarop een ware lawine van ingezonden stukken zal

volgen (link met de wintersportvakantie van Uit-Speciaal, de zo met de GAC verweven reisorganisatie). Leven in de

brouwerij! Of bots ik nu al gelijk met het gebruik van alcohol en sport? Voorzichtigheid toch maar troef in dit stukje.

Direct een verwijzing naar het klaverjassen, een nog steeds levende subcultuur binnen onze sportvereniging. 

Wist je trouwens, Joost, dat ze bij onze zuster in Huizen, de atletiekvereniging Zuidwal, een biljartclub opgericht

hebben? Dat is een terrein dat bij ons nog geheel braak ligt. Hebben zij bij Zuidwal geen ruimte voor een biljart en

moeten zij uitwijken naar een buurthuis, bij ons kan vast nog wel een biljart in de kantine geplaatst worden.

Kortom, het onderwerp subculturen binnen onze atletiekvereniging is door jou op zeer subtiele wijze aan de orde

gesteld en nu moeten wij daar iets mee. Het is ingewikkeld, Joost. Is nu het platform atletiekvereniging voor jou het

struikelblok of de activiteit? Er van uitgaande dat jouw vraag betrekking heeft op de vraag wat wel of niet gewenst

is binnen de club moet ik van de activiteit uitgaan.

Vinden mensen het leuk om samen iets te ondernemen? Kennelijk wel. Door jou wordt al vastgesteld dat er het een

en ander buiten de vereniging voor en door leden wordt georganiseerd. Het is nog veel meer dan jij weet! 

Ik ga ze hier nu niet allemaal opnoemen, maar wil wel aangeven dat mensen, leden van de GAC, het kennelijk leuk

vinden om samen buiten het lopen om iets te organiseren en daar plezier aan beleven. Ik weet zeker dat jij daar

niets op tegen hebt. Jouw ergernis zit in het feit dat het een milieu vervuilende activiteit betreft. 

Maar Joost, dat is toch wel vergezocht. Straks gaat een aantal van ons de marathon van Berlijn lopen. Daar zullen

zij zeker niet lopend heen gaan, en elk vervoer heeft zo zijn milieu aantastende trekjes. Het lijkt mij het beste dat wij

als club ruimte geven aan buitenclubse activiteiten, die ook best in het clubblad aangekondigd mogen worden.

Mocht het zo ver komen dat er wekelijks oproepen worden gedaan voor motorritten dan wel auto rally's, dan zal ik

persoonlijk aan de eindredacteur vragen of het niet een beetje minder kan.

Overigens, Joost, bestaat er een website www.vroegevogelsvara.nl, ja, die zonder puntje tussen vroegevogels en

VARA, waarbij de eerste adverterende firma Renault is (die van die uitlaatgassen spuiende auto's). Ik zou er maar

eens werk van maken dat dit misbruik wordt aangepakt. 

Met vriendelijke groet,

André Verweij.

NB: Nog vergeten: ik heb laatst met enkele GAC-ers op de mountainbike door bos en hei gefietst!

Wat is je levensmotto?

Remko: Gewoon lekker genieten van

het gezin en je niet te druk maken

om de dingen om je heen. 

Mathieu: Als je iets doet, doe het

dan goed!

Voor welk tv programma blijf je

graag thuis en bij welk programma

loop je hard weg?

Remko: In principe nergens voor 

(dat is het voordeel van een HD

recorder) maar CSI en White Collar

zijn wel de favorieten. Wat gelijk af

gaat zijn de ‘hulp’programma’s als

een dubbeltje op zijn kant etc.

Mathieu: Holland sport van Wilfried

de Jong. Al die programma’s als 

popstars of voice of holland vind ik

vreselijk.

Wat verwacht je van de 1000mtr? Welke tijd heb je in gedachten?  

Remko: Rond de 3:50 liefst wat sneller maar als gezegd is het lopen vanaf december wat

minder frequent geworden.

Mathieu: Ik gebruik Remko als haas, verwacht een tijd van rond de 4.15. 
Hierbij 

de resultaten:

Mathieu van Ekelschot Remko Groot
200 mtr : 0.45min  200 mtr : 0.38min

600 mtr : 2.16min  (400mtr 1.31) 600 mtr : 2.01min  (400mtr 1.23)

1000 mtr : 3.46min (400mtr 1.30) 1000 mtr: 3.31min  (400mtr 1.30)
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UITSLAGEN
RECREATIE
vrijdag 21 januari 2011

22e Dirk IV loop 10 km

René Elzinga 0:36:33

zondag 16 januari 2011

BAV Wintercup 9,9 km

4 Herman Verra 0:39:58

zondag 16 januari 2011

BAV Wintercup 3e wedstrijd3,1

km

André Peer 0:24:41

Rendolf van Hoof 0:24:41

zondag 16 januari 2011

BAV Wintercup Nordicwalking8,6

km

1 Liene Malsch 1:01:50

3 Astrid van der Horst 1:13:43

zondag 9 januari 2011

Halve van Egmond 21,1 km

John van der Klein 1:49:18

Frans Oomen 1:50:00

Michel van den Hoven 1:52:32

Richard de Waard 1:56:21

Jan Keurs 1:56:41

Adrie Verdam 1:57:38

Caro 1:58:50

Judith Wolvenne 2:00:01

Henk van Heemskerk 2:01:08

Koos van den Wijngaard 2:01:10

Dave Crinnion 2:03:09

René Smeink 2:04:24

Don Oppedijk 2:04:40

Leo Tetteroo 2:05:45

Loes Terwel 2:09:22

Gerard van Lunteren 2:12:40

Joke Lovers 2:13:55

Fred Antonides 2:17:00

Nynke Bron 2:21:04

Hans de Ridder 2:27:31

zondag 9 januari 2011

Kwart van Egmond 10,5 km

Ronald Smallenburg 1:03:03

Silvia Maes 1:03:56

Henry Swankhuizen 1:03:56

Marc Hek 1:05:12

Petra Wildschut 1:05:12

Guus de Vos 1:08:00

vrijdag 31 december 2010

Sylvestercross 3 km

76 Rendolf van Hoof 0:23:42

vrijdag 31 december 2010

Sylvestercross 6 km

17 Cas Lutz 0:22:54

4 Mirjam Koersen 0:26:25

8 Angeli Blankers 0:27:35

27 Hans Boshuizen 0:30:11

23 Mirjam Ypey 0:33:40

71 Sander de Ridder 0:34:20

10 Erik Negerman 0:35:59

53 Anja Schimmel 0:36:18

73 Saskia van Dorsselaer 0:37:45

97 Madelon de Groot 0:39:17

158 Don Oppedijk 0:41:36

vrijdag 31 december 2010

Sylvestercross 9 km

17 Herman Verra 0:35:13

58 Frank Aalten pr 0:37:44

176 Elmer van Krimpen 0:41:40

282 Aswin Jägers 0:43:30

370 Chris van de Kamp 0:45:28

388 Paul ten Have 0:45:56

37 Ilonka Lauf 0:46:27

417 Bert Noom 0:46:43

486 Henk van Heemskerk 0:48:22

514 Peter Sterkenburg 0:49:19

526 Henry Swankhuizen 0:49:45

545 Dick Gasenbeek 0:50:28

80 Ditte Oerlemans 0:50:35

82 Loes Terwel 0:50:36

110 Annette Klein 0:52:44

614 Rokus van Opstal 0:53:41

150 Joke Heijstee 0:55:57

648 Edwin Froom 0:56:41

165 Mieke Janssen 0:57:06

171 Brigitte van de Kamp 0:57:56

zondag 12 december 2010

BAV Wintercup Nordicwalking7,2

km

Liene Malsch 0:51:16

zondag 28 november 2010

Run for Polio 10 km

William Osinga 0:42:04

Laus Bosman 0:42:12

Paul Kreuning 0:44:19

Ineke Klaver 0:44:38

Max van t Velt 0:44:41

Sta je hier niet bij of klopt je tijd

niet, stuur een briefje naar

Clemens of een mailtje naar uit-

slagen.recreatie@gach.nl

LAATSTE OPROEP 

WEEKEND MAASTRICHT

Beste Loopmaatjes,

Na vier jaar wil ik weer een weekendje Maastricht organiseren op 7, 8 en 9 mei.
Er moet dat weekend wel gewerkt worden want het is de bedoeling dat we een
halve marathon gaan lopen. We vertrekken in Visé en hollen door het dal van de

Maas naar Maastricht. 
We reizen met een luxe bus en die staat het hele weekend voor ons klaar.

Het hotel is op basis van half pension.

Voor informatie kun je me bellen: 035 -  68 325 68  (liefst ’s avonds)
of mailen jos.1953@hotmail.com

Groetjes,
Jos Dekker
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Welnu, in december is bijna het voltallige trainerscorps(!!)  bijeen geweest om

daar verder spijkers met koppen over te slaan. Overduidelijk is dat, hoe tevreden

iedere trainer wellicht is over zijn/haar eigen vaste groepie, de wens om ook

medeverantwoordelijk te zijn voor het geheel ruimschoots aanwezig is.

Een fiks aantal enthousiaste trainers heeft zich spontaan aangemeld om mee te

denken bij de verdere uitwerking van de thema’s die in die decemberbijeenkomst

aan de orde zijn geweest.

Zo zijn er nu een viertal werkgroepen druk bezig om een structureel plan te

bedenken over het hen toegewezen thema. Iedere werkgroep zal nog voor de

maand maart verstreken is, een uitgewerkt plan aan het RSC/Loopteam voorleggen.

Die zullen dan (niet zonder de deskundige kennis van Bea en Siebe), vervolgens

de plannen in samenhang bekijken om eventuele overlappingen te voorkomen en

alle voorstellen op elkaar afstemmen. 

Vervolgens moet het plan worden uitgewerkt en de komende tijd per onderdeel

worden ingevoerd.

Wanneer het zover zal zijn, blijft nog even spannend, maar het enthousiasme

waarmee velen nu aan het brainstormen zijn, is veelbelovend. Ik hoop dat we in

ieder geval in komende jaarvergadering van de Recreatiesport (september a.s.)

een mooi kindje aan jullie kunnen presenteren.

Waar zijn die voortvarende trainers nu zoal mee bezig zul je je afvragen?

In vogelvlucht geef ik hieronder zonder volledig te zijn de kern van hun opdracht

aan:

Werkgroep 1:

Doorstroming vanuit de basisgroep
De praktijk leert dat na een basisgroeptraining van enkele maanden niet iedereen

zomaar in kan stromen in een bestaande groep. Feitelijk komt daarbij het gehele

doorstromingsbeleid tussen de groepen in beeld.

Werkgroep 2:

Begeleiding lopers na blessures

Eén van de grootste trauma’s waar velen van ons mee te maken krijgen zijn bles-

sures.

In deze groep wordt gewerkt aan plannen om lopers na een blessure weer zo ver-

standig mogelijk aan het lopen te kunnen krijgen. En misschien dat er ook wel

tips uitkomen hoe we blessures kunnen voorkomen.

Werkgroep 3:

Communicatie/coördinatie van loopschema’s en verbreding aanbod
Er valt veel te verbeteren om programma’s van de groepen structureler op te zet-

ten en ook vooral de communicatie daarover verenigingsbreed op poten te zetten

(laat de website hét communicatiemiddel worden….). Ook is meer aanbod moge-

lijk wat betreft tijd en duur maar ook van prestatiegerichtheid (straks weer meer

recreanten met een wedstrijdlicentie?).

Werkgroep 4:

Bijscholing trainers
Hoewel de meeste trainers zeker zijn van hun deskundigheid, is het nooit verkeerd

om het eigen vakmanschap regelmatig te toetsen aan dat van anderen. Ook voor

hardlooptrainers geldt dat periodieke bijscholing geen luxe is. Inzichten veranderen

nu eenmaal. En onze lopers gaan er meer en meer van uit dat wij als atletiek-

vereniging hoogwaardige kwaliteit leveren.

Ik ben razend benieuwd wat er allemaal uitkomt; jij ook?

krijn griffioen 

GEDREVEN TRAINERS-ELITE-CORPS 
IS NIET MEER TE STOPPEN
In het november-

nummer heb ik 

verhaald over het 

opgewakkerde vuur bij

onze trainers om op

zoek te gaan naar een

breder en gestructu-

reerder aanbod van

trainingsvariaties/

mogelijkheden. 
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Zondag 27 februari 2011

Bosloopcompetitie  Harderwijk

Website: www.athlos.nl

Afstanden 5 km, 10 km en 15 km 10.30 uur

Het parcours bestaat uit een ronde van 5 km en

loopt door de bossen bij Harderwijk, onverhard.

Ook op 27 maart 2011.

Zaterdag 5 maart 2011

3Bergenloop                              Driebergen-Zeist

Website: www.3bergenloop.nl
Afstanden 6 km, 12 km 11.00 uur 21,1 km 10.30

uur 

Een pittig parcours door het Nationaal Park

Utrechtse Heuvelrug en de prachtige landgoederen

Heidestein, Bornia en Noordhout. Het uitgestrekte,

geaccidenteerde terrein heeft een afwisseling van

bos met heidevelden, stuifzanden en akkerlanden.

Het parcours voert over wandel- en fietspaden.

Zondag 6 maart 2011

Twiske Molenloop  Landsmeer

Website: www.acwaterland.nl

Afstanden 5 km, 10 km, 16,1 en 

21,1 km vanaf 11.00 uur

Zondag 6 maart 2011

Trappenbergloop  Huizen

Website: www.trappenbergloop.nl

Afstanden 2,5 km, 5 km 7,5 km 12.00 uur, 

10 km 13.00 uur

Het parcours voert over bos en schelpenpaden.

Zaterdag 12 maart 2011

31ste Halve marathon  Harderwijk

Website: www.athlos.nl

Afstanden: 5,1 km 14.05 uur 10,3 14.00 uur 

en 21,1 14.00 uur

Door het centrum van Harderwijk geheel verhard.

Zondag 13 maar 2011

CPC Loop   Den Haag

Website: www.cpcloopdenhaag.nl

Afstanden: 5 km 12.00 uur, 10 km 13.00 uur,

21,1 km 14.30 uur

Het parcours is weer iets veranderd en zou nog s

neller moeten zijn geworden. O.a. over de boulevard

in Scheveningen

Zaterdag 19 maart 2011 

Veluwepoortloop  Nijkerk

Website: www.avnijkerk.nl

Afstanden 5 km, 11.20 uur en 10 km 11.15 uur

Geen parcours informatie

Zondag 20 maart 2011

Mijlen van Zeist   Zeist

Website: www.av-fit.nl/mijlen

Afstanden: 5 mijl en 10 mijl 12.00 uur

De eerste helft van het parcours is verhard en de

tweede is onverhard door het Panbos.

Zondag 27 maart 2011

Rondje Nederland  Arnhem

Website: www.rondjenderland.com

Afstanden: 5 km 13.45 uur en 10 km 14.45 uur

Deels door de bossen en deels door het

Openluchtmuseum.

Zondag 17 april 2011

Spieren voor Spieren Cityrun Hilversum

Website: www.spierenvoorspierencityrun.nl

Afstanden: 5 km, 10 km in diverse groepen

vanaf 12.45 uur

Nieuwe sponsor en geen halve marathon meer maar

voor de rest geen veranderingen.

Dinsdag 19 april 2011

27e Zomeravondcup  Utrecht

Website: www.zomeravondcup.nl

Afstanden 10 km 19.00

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 juni) gaan langs de Vecht en Oud

Zuilen. Op 25 mei is er ook een 5 kilometer.

Agenda

01-04-2011 Inschrijven Dam tot Damloop

15-04-2011 Bergrace (NIEUWE locatie)

25-04-2011 Marathon Utrecht

REMKO’S 
REUZE 
LEUKE 

LOOPJES
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SPRINTEN IS GOED 
VOOR JE UITHOUDINGS-
VERMOGENd
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Wat bepaalt je prestatie bij het lopen?

Wat je prestatie bepaalt bij het hardlopen is een niet gemakkelijk te beantwoorden vraag.

Zo spelen mentale factoren een rol en is de efficiency van je loopstijl belangrijk. 

Het belangrijst zijn echter de fysiologische factoren. De fysiologische factoren kun je grof-

weg verdelen in centrale en lokale zaken. Centrale factoren zijn bijvoorbeeld de capaciteit

van de longen en de hoeveelheid bloed die het hart per minuut kan rondpompen. 

Bij de lokale factoren moet je aan zaken denken die de werking van de spieren beïnvloeden.

Belangrijk zijn hier de mogelijkheden om energie in de spieren te leveren en hoe effectief

zuurstof van de bloedvaten op de juiste plaatsen in de spieren kan worden gebracht.

Inspanningsfysiologen hebben decennia gebakkeleid over de vraag of centrale of lokale

factoren de belangrijkste zijn voor een goede (duur)prestatie.

Hoe te trainen om je prestaties te verbeteren?

Als je denkt te weten wat de belangrijkste prestatiebepalende factoren zijn, kun je de training

daarop richten. Hoe zou je moeten trainen om het hart meer bloed te laten rondpompen?

Hoe zou je er voor kunnen zorgen dat de totale energieproductie in de spieren omhoog gaat?

Hoe krijg je door training zoveel mogelijk zuurstof van de bloedbaan in de spieren? 

De rode draad bij het trainen is het voldoende prikkelen van een systeem. Je moet net iets

meer vragen dan waar gemakkelijk in kan worden voorzien. Maar is het beter om een

beetje te prikkelen gedurende een lange tijd of om heel heftig te prikkelen gedurende een

korte tijd?

Terug naar het experiment

De sprintgroep in het experiment trainde drie keer per week en deed tijdens de training

alleen een aantal volle sprints van 30 seconden. De eerste weken 4 keer 30 seconden; de

laatste weken 6 keer 30 seconden. Tussen de sprints zat steeds 4 minuten rust. 

Totaal aantal trainingskilometers: bijna niks.

De duurloopgroep trainde ook drie keer per week en bouwde op van 30 naar 60 minuten.

Ze liepen niet erg hard (65% van VO2max). 

Al met al een flink trainingsvolume voor beginners.

Voor en na het onderzoek werd een aantal tests gedaan. Een van de interessantste testen

was een 2000 meter testloop. Zowel de sprintgroep als de duurloopgroep maakten flinke

vorderingen (training helpt). Sterker nog, ze maakten vergelijkbare vorderingen. 

Het opvallende was dat een heel klein beetje, maar wel heel hard trainen even effectief

was als flinke duurtrainingen.

Bij het onderzoek werd ook gekeken of er vooral centrale verbeteringen of vooral lokale

verbeteringen optraden. Het verrassende was dat bij de duurloopgroep vooral een centrale

factor en bij de sprintgroep vooral lokale factoren verbeterden.

Wat kunnen we hiervan leren?

Het onderzoek laat zien dat beginners met heel weinig gelopen kilometers door te sprinten

hun duurvermogen flink kunnen opbouwen. Evenveel zelfs als met veel meer kilometers in

duurtrainingen. Maar - wat waarschijnlijk belangrijker is - de manier waarop de winst

gehaald wordt, is verschillend bij beide trainingsvormen. Dit is van belang voor gevorderde

lopers. Zij willen op alle fronten verbeteren (niet alleen centraal of lokaal). 

Het experiment laat zien dat je voor het beste resultaat gevarieerd moet trainen. 
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Stel je het volgende experiment voor: je zoekt een stel fitte jong volwassenen die niet
gewend zijn om hard te lopen. Je verdeelt ze in twee groepen: een duurloopgroep en een
sprintgroep. Beide groepen trainen drie keer per week gedurende zes weken. De duur-
loopgroep traint door middel van duurlopen en de sprintgroep doet iedere training een
handjevol sprints van 30 seconden. Welke groep maakt de meeste vorderingen op een
testloop van 2000 meter?

Referenties [1] Macpherson REK, Hazell TJ, Olver TD, Patterson DH, Lemon PWR. Run Sprint Interval Training Improves

Aerobic Performance but Not Maximal Cardiac Output. Med Sci Sports Exerc. 2011; 43: 115-122
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Ron Meijer
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KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

035-6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

woning- en utiliteitsbouw 
advies en ontwerpB N A

EFVEE VERTALINGEN
Spaans - Nederlands - Spaans, ook beëdigd.

Vertrouwd, snel en accuraat.

Cursussen Spaans
beginners / gevorderden. Tien weken.

Start: 12, 13 JANUARI; 
13, 14 APRIL; 

28, 29 SEPTEMBER.
Geef je op!

Info via 035 - 68 357 68 / 06 - 508 36 794
email: vertaalsterspaans@hotmail.com

Villa te huur op Kreta
Luxe, complete, vrijstaande villa met privé 

zwembad, zeezicht en prachtig uitzicht 
over een vallei met olijfboomgaarden. 

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
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Larenseweg 41 - 43- 45 • 1221 CJ  Hilversum
7 dagen per week geopend

ZONNEN
11 Ergoline zonnebanken

SPRAYTANNING
bruin zonder zon

PERMANENT ONTHAREN
medcos IPL lichtflits methode

(geen Laser)

NIEUW 
COLLAGEENBANK

Zichtbaar anti verouderingsproces
Een Collageen lichttherapie 

voor een jongere stralende huid, 
een ware revolutie (geen uv stralen)

www.barbaras-zonsensatie.nl
Telefoon 035 - 683 23 63

Zonnen voor half geld

50 euro
betalen

100 euro
zontegoed ontvangen*

NIEUWE 
KRACHTRUIMTE
IN GEBRUIK 
Sinds enkele weken is onze krachtruimte na een grondige

renovatie weer helemaal beschikbaar om je lekker uit te

leven. Verschillende dingen zijn veranderd waardoor we

overal volop gebruik van kunnen maken en elkaar niet

meer in de weg lopen, zoals voorheen wel eens het geval

was. 

De krachtruimte is niet meer te bereiken via de trap die

naast de vrouwenkleedkamers stond 

(deze is verdwenen), maar door via de andere trap boven-

aan linksaf te gaan. Als eerste kom je dan in een soort hal,

waar een paar kasten staan met materialen en tegen de

muur staan apparaten voor verschillende arm- en schou-

deroefeningen.  In dit halletje kun je ook je schoenen en

tassen kwijt. 

Na de hal volgt de ‘gewone’ krachtruimte. Omdat er nu

geen trapgat meer is in de ruimte zelf, is er veel meer

plaats voor allerlei oefeningen. Daarnaast hebben we nu

een extra squatrek en zijn er extra halters en nieuwe

gewichten gekocht. Al met al hebben we meer ruimte tot

onze beschikking, en kunnen er meer mensen tegelijk hun

krachttraining doen. 
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UITSLAGEN
Internationale Warandeloop - zon-

dag 28 november, Tilburg

2000M, KORTE CROSS MAN

54 Sam de Vor 5:57

6200M, 

63 Cas Lutz 21:22

4300M, JJUNB

25 Curtis Burks 14:42

Cas 3e bij Korte Cross 2e BAV

Wintercup 12 december, Baarn

Lange cross 9900 m M35

5 Henry Kakkenberg 35:09

6 Kor van de Bij 36:15

Lange cross 9900 m M40

5 Louran van Keulen 34:11

6 Michiel van Dijk 34:28

9 Ivar Wierenga 34:45

Lange cross 9900 m M45

4 Max Putman 34:56

14 Peter Koens 38:42

Lange cross 9900 m M50

5 Ruud van den Broek 36:31

Lange cross 9900 m M55

4 Wim Threels 36:11

6 Andre Peer 38:03

11 Peter Philipsen 43:12

Lange cross 9900 m V35

2 Mirjam Koersen 36:17

Lange cross 9900 m V40

1 Angeli Blankers 38:14

Korte cross 3460 m MSen

3 Cas Lutz 9:38

6 Curtis Burks 9:43

10 Sam de Vor 10:00

18 Nick van Tol 10:15

28 David Landman 10:46

33 Eduard Grob 10:57

39 Lars van der Weiden 11:50

Korte cross 3460 m VSen

5 Kimberly Putman 12:47

12 José Hilhorst 14:28

Korte cross 3460 m Meisjes 14-15

8 Suzanne van den Broek 14:12

Peter loopt Houtwijk Kerstloop

18 december, Dronten

M50, 21.1 KILOMETER

27 Peter Philipsen1:43:59 1:43:56

Erik 2e in Kerstcross Opmeer

10KM

2 Erik Negerman 30:45

JC, JC / 13-14 JR 

20 Bart van Manen 8:11

MC, MC / 13-14 JR 

12 Judith Rasch 8:50

35 Suzanne van den Broek 10:35

MKCR, KCR MANNEN 

32 Sam de Vor 12:10

49 Jespar Wolfswinkel 12:52

54 Eduard Grob 13:09

JA, JA 

17 Cas Lutz 22:54

M35, MASTERS MANNEN 

27 Michiel van Dijk 32:58

33 Ivar Wierenga 33:52

M45, MASTERS MANNEN 

27 Ruud van den Broek 35:47

55 Fransjan Roesink 42:18

M55, MASTERS MANNEN 

10 Chris Driessen 40:05

V35, MASTERS VROUWEN 

4 Mirjam Koersen 26:25

8 Angeli Blankers 27:35

MPROM, MANNEN PROM 

10 Erik Negerman 35:59

Matthieu wint de 5.5 bij de halve

van Rockanje 9 januari, Rockanje

1 Matthieu van den Berg 24:19

Uitslagen PWN Halve marathon

Egmond 9 januari, Egmond

63 Erik Negerman 1:05:57

751 Ivar Wierenga 1:25:41

- Ruud van den Broek 1:27:21

1133Peter Koens 1:32:39

618 Martin Keulemans 1:32:45

327 Remco Coolen 1:45:44

982 Richard de Waard 1:56:21

7966 Vincent Scholtes 1:37:06

13294 John van der Klein 1:49:18

9091 Michel van den Hoven

1:52:32

14166 Jan Keurs 1:56:41

13189 Adrie Verdam 1:57:38

13211 Caro Baumeister 1:58:50

4374 Judith Wolvenne 2:00:01

11932 Henk van Heemskerk2:01:08

14114 Koos van den Wijngaard 

2:01:10

4426 David Crinnion 2:03:09

14018 Rene Smeink Halve 2:04:24

16517 Don Oppedijk 2:04:40

16408 Leo Tetteroo 2:05:45

4785 Gerard van Lunteren 2:12:40

15164 Fred Antonides 2:17:00

3553 Nynke Bron 2:21:04

16164 Hans de Ridder 2:27:31

Kwart marathon recreatie 

23283 Ronald Smallenburg1:03:03

23403 Henry Swankhuizen 1:03:56

23055 Silvia Maes 1:03:56

23409 Petra Wildschut-van Assel

1:05:12

23023 Marc Hek 1:05:12

22994 Guus de Vos 1:08:00

Erik Negerman snelste in 3e BAV

wintercup 16 januari, Baarn

Lange cross 9900 m M35

1 Erik Negerman 31:26

6 Oscar Lammers 38:31

Lange cross 9900 m M40

8 Michiel van Dijk 37:25

Lange cross 9900 m M45

8 Rene Elzinga 37:53

9 Max Putman 38:05

13 Peter Koens 42:26

Lange cross 9900 m M50

7 Ruud van den Broek 39:20

Lange cross 9900 m M55

6 Andre Peer 41:32

13 Peter Philipsen 47:05

Lange cross 9900 m V35

2 Mirjam Koersen 39:24

Lange cross 9900 m V40

1 Angeli Blankers 42:43

Korte cross 3460 m MSen 

9 Sam de Vor 11:19

10 Curtis Burks 11:21

11 Nick van Tol 11:26

17 Jespar Wolfswinkel 11:40

27 Eduard Grob 12:08

35 Thomas Mijnhout 12:35

36 Lars van der Weiden 12:45

Korte cross 3460 m Meisjes 14-15 

7 Suzanne van den Broek 15:53
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De GAC heeft een

bestuur, maar de club

zou stuurloos zijn zon-

der de talloze commis-

sies die bemand wor-

den door nog veel

meer vrijwilligers. Waar

houden al die commis-

sies zich mee bezig en

wie de mensen zijn die

zich hier voor inspan-

nen.

Deze keer de

Commissie

Wedstrijdatletiek.

COMMISSIE
WEDSTRIJDATLETIEK

Het is zo makkelijk nog niet voor een leek om te doorgronden wat er speelt in 

commissieland. Neem nu alleen al de commissies die zich bezig houden met de

wedstrijdatletiek. Er is een Atletiek Team, een Wedstrijd Organisatie Commissie, een

Technische Commissie en er is de Commissie Wedstrijdatletiek.

“Wij behartigen de belangen van de wedstrijdatleten.” verduidelijkt Alle

Koperdraad, voorzitter van de Commissie Wedstrijdatletiek. De atleten vanaf 16 jaar

zijn de doelgroep van onze commissie. Daarnaast proberen we ook de C junioren

van 15 jaar te bereiken. Het is heel belangrijk om de mensen van die leeftijd binnen

de club te houden. Hilversum heeft geen hogescholen en universiteiten. 

Veel van de jonge leden raken we kwijt als ze gaan studeren.”

Er zitten tien mensen in de commissie. Alle Koperdraad is in 2007 aangeschoven en

voelt zich er als een vis in het water. 

“In het verleden ging de aandacht binnen de club vaak uit naar de recreanten,

maar nu is de aandacht tussen wedstrijdatleten en recreanten veel beter verdeeld.

Zij zijn de nieuwe aanwas en zorgen er voor dat er een stevige basis is. 

Voor de pupillen is al een ledenstop ingesteld. Dat geeft aan dat er veel belangstel-

ling is voor onze club.”

Om de “oudere jongeren” vanaf 16 jaar aan de club te binden ben je er niet met

goeie trainingen, een mooie baan en een up to date krachthonk. Naast de trainingen

willen wedstrijdatleten ook meedoen aan ontspannende activiteiten. 

Dat is een taak die de Commissie Wedstrijdatletiek voor haar rekening nemen. 

Er worden speurtochten georganiseerd, feestjes, clinics voor baanatleten, er is de

meerkamp en de uitwisseling met atleten uit Engeland, kortom de commissie is

jaarlijks in de weer met de organisatie van zo’n 11 tot 12 evenementen. Alle: “De

organisatie vergt vaak een bijna professionele aanpak. Neem alleen het vervoer

van 60 deelnemers naar een kamp of trainingsweekend buiten de deur. Ouders

worden niet ingeschakeld (je bent niet voor niets 16+) dus dat wordt carpoolen. 

We voelen ons ook verantwoordelijkheid als we op stap zijn. Daarom wordt de leef-

tijdsgrens van 16 jaar strikt gehandhaafd.”

“We zijn een hechte club waar veel vriendschappen zijn ontstaan en zelfs meer dan

dat. Na afloop van wedstrijden waar ook in het land gaan we samen eten, meestal

naar de chinees. Soms zijn we helemaal uitgewoond en zouden het liefst naar huis

om op de bank te kunnen ploffen met het bord op de schoot. Toch vinden we het

leuk om elkaar na de wedstrijd te zien.” De CWA heeft ook een stevig e-mail

bestand opgebouwd van alle junioren en elke interessante gebeurtenis wordt

onmiddellijk aan elkaar doorgemaild. En dan is er Hyves. Daar kan geen clubblad

tegenop! Begin maart staat het trainingsweekend in Schoorl op de agenda. 

“Nee, er wordt niet gefeest het gaat hier in tegenstelling tot het jaarlijkse kamp,

puur om de sport. Er kunnen maximaal 60 mensen mee en er zijn nog plekken. 

Wat het populairste is? Op kamp gaan natuurlijk. We zijn ooit met 35 mensen

begonnen, en nu loopt het storm. Maar 60 deelnemers is de grens, meer kunnen

we gewoon niet aan.”

Is de Commissie ook een plek waar atleten met hun problemen terecht kunnen?

Alle: “Dat hangt er vanaf waar het over gaat. Voor de duidelijkheid: als er problemen

zijn tussen een trainer en een atleet, dan is het Atletiek Team de aangewezen plek.

Het is voor ons ingewikkeld als we bij een conflict moeten opkomen voor de atleet

of voor de trainer. Binnenkort gaan we wel met het Atletiekteam om tafel om te

praten over onze taken.”

Carla van Lingen
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GEVRAAGD: 

JURYLEDEN EN 

ELECTRONISCHE TIJD BEDIENERS 
Zoals onze voorzitter in het vorige clubblad heeft geschreven hebben we een optie genomen op de 

NK meerkamp C/D/B  in 2013 en NK meerkamp  sen en  jun A in 2014. 

Hiervoor zoeken we gemotiveerde juryleden! Als opmaat hebben we onlangs een eigen GAC electronische

tijd waarneming gekocht om de loopevenementen bij baanwedstrijden nauwkeuriger vast te leggen.

Jurylid algemeen
Naast de ET bedieners zijn we ook op zoek naar nieuwe juryleden om alle baan en cross wedstrijden  

goed te laten verlopen. Deze cursus van ca 4 dagdelen zal bij de GAC worden gegeven e

n worden afgesloten met een schriftelijk examen

Jurylid elektronische tijd

Onlangs is er een Electronische tijdwaarneming (ET) gekocht door de GAC 

om gebruikt te worden tijdens onze eigen baanwedstrijden. 

De vertrouwde handtijden zullen tot het verleden behoren! 

We zoeken vrijwilligers die de ET willen gaan bedienen tijdens de wedstrijden.  

Er wordt een specifieke cursus bij de GAC gegeven van ca 2 dagdelen en een 

praktijkexamen wordt afgelegd tijdens  een evenement.  

Ook is een jury cursus algemeen noodzakelijk.

Stuur een mail voor meer informatie naar woc@gach.nl 

of neem contact op met Aswin Jägers (06-19776413)

Organisatie: Gooise Atletiek Club te Hilversum

Terrein: Anna’s hoeve

Telefoon terrein: 06 - 45446296 (Bibi van der Veer)

Jury vergadering: 10.30 uur

10.50u Meisjes en jongens mini 1000m (1 ronde)

11.05u Meisjes en jongens C-pup 1000m (1 ronde)

11.20u Meisjes en jongens B-pup 1000m (1 ronde)

11.30u Prijsuitreiking

12.00u Meisjes en jongens A-pupillen 1e jaars 2000m (2 rondes)

12.20u Meisjes en jongens A-pupillen 2e jaars 2000m (2 rondes)

12.40u Prijsuitreiking

13.00u Meisjes D-junioren 2000m (2 rondes)

13.20u Jongens D-junioren 2000m (2 rondes)

13.50u Prijsuitreiking

13.50u Junioren C, Senioren en masters (M/V) 3000m (3 rondes)

14.15u Prijsuitreiking

Inschrijven voor zaterdag 6 maart 2011 in de hal of via je trainer!

C H R O N O L O G I S C H  O V E R Z I C H T

CLUBCROSS 
KAMPIOENSCHAPPEN

20 MAART 2011
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Vanaf twee uur ’s mid-

dags waren  ze al

bezig. De CWA- leden

die de kantine aan het

ombouwen waren tot

een echt legerkamp.

Het was weer tijd voor

een ouderwets CWA-

feest, met als thema dit

jaar: The Army. Alle

wedstrijdatleten vanaf

de C-junioren waren

welkom vanaf acht uur.

Wel moest er gezorgd

worden voor gepaste

kleding. 

Die avond was de kan-

tine vol met allerlei hel-

men, overals, geweren

en camouflage. Het

feest kon van start.

CWA-FEEST
ZATERDAG 11 DEC. 2010

Het hoogtepunt van de avond was de uitreiking van de prijzen. De aanmoedigings-

prijs en de CWA-prijs. Nieuw dit jaar was dat er twee genomineerden waren voor

de aanmoedigingsprijs. Omdat het aantal C-junioren aanzienlijk is gegroeid de

afgelopen jaren, had het CWA besloten om twee C-junioren te nomineren. De heer

en dame C-junior die in onze ogen de beste prestaties heeft geleverd afgelopen sei-

zoen. De genomineerden waren Mick Hoeben en Aimee Lovers. 

Maar uiteindelijk kon er maar één de winnaar zijn. En degene die met de beker

naar huis ging was: Aimee. Nogmaals gefeliciteerd!

Zoals elk jaar zou ook de CWA-prijs uitgereikt worden aan de atleet die, in de ogen

van de CWA, de meeste inzet heeft getoond afgelopen seizoen. Er waren negen

genomineerden, de zogenaamde captains. Deze captains moesten hun peloton,

bestaande uit de overige feestgangers, verschillende opdrachten laten uitvoeren.

Zo mooi mogelijk marcheren, een originele houding aannemen en exact gelijk

opdrukken, dit was geen gemakkelijke opgave. Nadat iedereen zich flink in het

zweet had gewerkt, was er toch één captain die boven de anderen uit sprong. De

altijd enthousiaste doorzetter Ewald Koekkoek ontving vol trots de CWA-beker en

komt in het rijtje te staan naast anderen welbekende wedstrijdatleten.

Na de uitreikingen ging de muziek van DJ-Rolf een tandje harder en kon er verder

gefeest worden. 

Ook dit jaar bleek het niet zo belangrijk te zijn hoe je een feest organiseert. Als er

maar een leuke groep mensen is verloopt het feest vanzelf wel. En dat was ook dit

jaar weer het geval. Met dank aan alle aanwezigen. Wij vonden het een super gave

geslaagde avond!

Namens de CWA



24

GAC baanatletiek Coördinatoren en hoofdtrainers

groep leeftijdsgrens (hoofd-)trainer e-mail telefoon

SPECIALISATIE MEERKAMP - SPRINT/HORDEN - SPRINGEN

Coördinator Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Meerkamp 1 va 1993 Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Janet Hulshof aniracus@hotmail.com 06 49137719

Meerkamp 2 va 1996 Jan Willem van Henten jw_henten@hotmail.com 06 16134720

Meerkamp 3 va 1997 Adri van der Zon a.vanderzon@casema.nl

Sprint-Horden va 1997 Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Springen va 1995 Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Janet Hulshof aniracus@hotmail.com 06 49137719

Sprint-Springen-Meerkamp 1998 Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

SPECIALISATIE WERPEN

Coördinator Adrie Rossen rossendejong@planet.nl 06 24651190

Werpen 1 va 1995 Adrie Rossen rossendejong@planet.nl 06 24651190

Werpen 2 va 1998 Roland Henriquez rhenriquez@orange.nl 035 6914012

Kogelslingeren va 1997 Ingrid van Dijk ingrid.gach@kpnmail.nl

SPECIALISATIE LOPEN

Coördinator Michiel Löschner michielloschner@gmail.com 06 28723083

MiLa kort va 1994 Michiel Löschner michielloschner@gmail.com 06 28723083

MiLa midden en lang va 1991 Siebe Turksma siebe.turksma@chello.nl 06 53552241

MiLa lang Masters va 1985 Frans Looijer anitaphilipsen@hetnet.nl

MiLa jong va 1998 Dik Zeldenrijk dzeldenrijk@freeler.nl 035 5823212

ALLROUND MASTERS - SENIOREN - JUNIOREN AB

Coördinator Wouter Stiekema wouter@wstiekema.nl 06 22202497

Masters va 1985 Cees Jägers via: veldmeijer39@zonnet.nl 035 6850932

Senioren va 1991 Tom Heinis tom.heinis@givaudan.com 06 53295277

Junioren AB va 1995 Jan Versteeg famj.versteeg@tiscali.nl 06 51994897

ALLROUND JUNIOREN CD

Coördinator Jos Koekkoek J.Koekkoek2@kpnplanet.nl 035 6563998

Junioren C 2e jaars 1996 Wouter Stiekema wouter@wstiekema.nl

Junioren C 1e jaars 1997 Marianne Bruininks jantje_40@hotmail.com

Jongens Junioren D 2e jaars 1998 Stéphane Wienneke nbrovsky@wanadoo.nl

Meisjes Junioren D 2e jaars 1998 René Elzinga rjelzinga@zonnet.nl

Jongens Junioren D 1e jaars 1999 Jos Koekkoek J.Koekkoek2@kpnplanet.nl

Meisjes Junioren D 1e jaars 1999 Stef de Beer sdebeer@hetnet.nl

ALLROUND JEUGD - A ATLETIEK

Coördinator John Dankers jtc@gach.nl

snelle loopgroep Pupillen A va 2001 Martin de Vor m.devor@hi.nl

Jongens Pupillen A 2e jaars 2000 Stéphane Wienneke nbrovsky@wanadoo.nl

Meisjes Pupillen A 2e jaars 2000 Richard van Delft richardvandelft@hotmail.com

Jongens Pupillen A 1e jaars 2001 Ellen Brouwer ellen_hoo@hotmail.com

Meisjes Pupillen A 1e jaars 2001 Christine Toonstra toonstra-hilberts@zonnet.nl

Jongens Pupillen B 2002 Nelleke Dankers joh.dankers@planet.nl 

Meisjes Pupillen B 2002 Marianne Boelee mboelee@upcmail.nl

Jongens Pupillen C 2003 Ronald Feijen defeijens@hotmail.com

Meisjes Pupillen C 2003 Willem van Willigenburg w.van.willigenburg@gmail.com

Jongens en Meisjes Mini 2004 Alie van Luijk a.luijk@kpnmail.nl

A Atletiek divers Martin de Vor m.devor@hi.nl
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ARENA GAMES IN BEELD
Op zondag 11 september is het weer zover, de Arena Games worden weer gehouden. Een nationale
wedstrijd dat deel uit maakt van het nationale baancircuit met nationale en internationale topatleten.
Het is niet een wedstrijd dat zo maar even wordt georganiseerd, daar gaat heel wat werk aan vooraf.
Daarom maken we even kennis met de Arena Games Commissie:

Aswin Jagers voorzitter

Wat zijn de Arena Games? 

De wedstrijd werd in 1996 voor het eerst georganiseerd en is de opvolger van de Nationale

Pinksterwedstrijden die de Gooise Atletiek Club voorheen organiseerde. Sinds de oprichting van het

Baancircuit in 1997 is de Arena Games Hilversum de afsluitende wedstrijd van het circuit, dat bestaat uit

wedstrijden in Lisse, Hoorn, Leiden, Uden, Eindhoven, Breda en Hilversum.

Ewald Koekkoek secretaris

Is het druk op de dag zelf?

In de periode daarvoor is de commissie drukker dan op de dag zelf. Een van de dingen die nog tegen kan

vallen is het weer. De toegang is gratis, kom en geniet die dag van TOPatletiek! 

Arjan van Harn atletenveld

Welke atleten komen er eigenlijk elk jaar?

Afgelopen jaar tekenden Monique Jansen en Vítezslav Veselý  voor de beste prestaties van de dag. 

Erik Cadee en Melissa Boekelman behaalden de titel van atleet en atlete van het Baancircuit 2010. 

Verder lopen Gregory Sedoc, Erik Leeflang en Marcel van der Westen over de 110 meter horden heen. 

Maarten Broek secretariaat

Wanneer kunnen de atleten zich inschrijven?

De inschrijving zal in augustus van start gaan. Er kan worden ingeschreven via de website. Op sommige

nummers zit wel een limiet voor het aantal deelnemers. 

Jan van Dijk jury coördinator
Hoeveel onderdelen zijn er dit jaar?

Er zijn dit jaar 18 nummers waar mannen en vrouwen op kunnen uitkomen. Om alles in goede banen te 

lijden, zijn er veel jury leden nodig. Gelukkig is er voor de looponderdelen tegenwoordig elektronische 

waarnemingen. 

Rick Vet food & beverage

Is er alleen maar atletiek?

Naast atletiek komen er ook kraampjes met eten en drinken. Daarbij is er een VIP-terras waar de bitterballen

natuurlijk niet ontbreken. 

Ferdy Cornelissen communicatie
Hoe kunnen de Arena Games gevolgd worden?

Natuurlijk via de site www.arenagames.nl en binnenkort kunnen de Arena Games worden gevolgd via TWIT-

TER dus hou de site in de gaten. 

Floor van Rijn jeugd coördinator
Is het alleen voor senioren?

Nee, elk jaar gaan er ook een flink aantal A-pupillen jongens en meisjes van start op de tradionele 1000

meter. Een mooie gelegenheid om opa en oma langs te laten komen. Daarbij worden er clinics gegeven

waar de jeugd kan proeven van prachtig baanatletiek. 

Jos Koekkoek baan en materiaal
Welk materiaal komt er bij kijken?

Dat is heel divers, van horden tot kogels, het hangt af van de onderdelen. Verder moeten er sectoren worden

afgezet en moet de bak bij het verspringen worden geharkt. Ook wordt er gezorgd dat de baan er feestelijk

uitziet. 

Alle  Koperdraad en Wendy Vet sponsoring

Kunnen sponsoren zich nog aanmelden?

Natuurlijk! Een aantal sponsoren werken al jaren samen met de Arena Games en zien deze geweldige 

wedstrijd groeien. Denk hierbij aan de Gemeente Hilversum, Spieren voor Spieren City Run, Nike, 

Hulsman & Roestenburg, Zeldenrijk Snacks, Drukkerij Slootbeek, Pios studiebegeleiding, TOPinternational,

IT2DAY en OnMyWay. 

Kijk voor meer sponsoren op de website www.arenagames.nl  

Ook sponsor worden? Laat het ons weten!
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BESTUUR bestuur@gach.nl
Voorzitter

Eric Bouwmeester 035-6241353 / 06-51073610
PC Hooftweg 18
1217 RJ Hilversum voorzitter@gach.nl

Secretaris
Joke Kooiker 035-5312302
Raadhuislaan 63 
3755 HB Eemnes secretaris@gach.nl

Penningmeester
Bert List 035-6982099
Meikevermeent 27
1218 HB  Hilversum penningmeester@gach.nl

Leden
Maarten Broek 
vice-voorzitter 06-45328085 maarten-bestuur@gach.nl
Remko Groot 
2de penningmeester 035-7728914 remko-bestuur@gach.nl
André Verweij 
2de secretaris 035-6854460 andre-bestuur@gach.nl
Henny Vos  035-6857562 henny-bestuur@gach.nl
algemeen (beheer/kantine)

ATLETIEK TEAM
Atletiek manager en voorzitter

Peter Koperdraad peterkoperdraad@gach.nl
Voorzitter TC

Coen Hulsman coen@hulsman.nl
Jeugdcoördinator

John Dankers john.dankers@ahold.nl
Coördinator allroundgroepen

Wouter Stiekema wouter@wstiekema.nl
Voorzitter Wedstrijd Organisatie Commissie

Aswin Jägers ajagers@gmail.com
Afgevaardigde bestuur

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

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

VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl
Helene Heckman 035-6247979

LEDENADMINISTRATIE ledenadministratie@gach.nl
Chris van de Kamp
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 Jägers ajagers@gmail.com
Penningmeester

Henk Bakker hwcbakker@gmail.com

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN reserveren@gach.nl
Hans Veldmeijer 035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN
Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765
Leden

Dries Bijaard 035-6561102
Dick van Gessel 035-6852970
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl

Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Niek Vogel 035-6243662
Berry van der Wolk 035-6249029

Geluidstechnicus
Cor van Asselt 035-6854765

COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl
Helaas geen leden

Sponsorborden
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK    cwa@gach.nl
Voorzitter

Alle Koperdraad 06-53340853
Secretaris

Michiel van Voorthuijsen 06-53924500
Penningmeester

Harry Bontje 06-21942724
Rekening nr: 61.91.90.604 t.n.v.H.Bontje Hilversum

Leden
Berend Reichman 06-52182984
Melanie Versteeg 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 Jägers 06-19776413 aswin@arenagames.nl
Secretaris

Ewald Koekoek 06-13903462 ewald@arenagames.nl
Penningmeester

Arjan van Harn 06-13233897 arjan@arenagames.nl
Sponsoring

Alle Koperdraad 06-53340853 alle@arenagames.nl
leden

Michiel van Voorthuijsen michiel@arenagames.nl
Wendy Vet wendy@arenagames.nl
Rick Vet rick@arenagames.nl
Floor van Rijn floor@arenagames.nl
Jos Koekkoek 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  
coördinator vrijwil. Gré Imbos                      035-6834428
parcoursbouwer  Jack van den Wijngaard          035-6212396 
materiaalmedewerker Gerard Demmers         0294-261666         
pr. medewerker Michael Kromhout                

035-6720902 of 06-43060947 (info@mapleleafcross.nl)  
atletenmedewerker      Wim Ockhuysen     w.ockhuysen@hetnet.nl 
speaker                    Ko Schaapherder         06-52717404 

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

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter

Coen Hulsman 035-6220133 coen@hulsman.nl
Secretaris

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
penningmeester

Marc van Veen 035-6838847 marc@gach.nl
materiaalbeheer

Aswin Jägers 06-19776413 ajagers@gmail.com
clubrecords

Arjan van Harn 06 13233897 clubrecords@gach.nl
Ranglijsten

Michiel van Voorthuijzen ranglijsten@gach.nl

BAAN- EN JEUGDATLETIEK (JTC)    
voor contactgegevens trainers zie elders in dit blad

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE   woc@gach.nl
Voorzitter

Aswin Jägers, ajagers@gmail.com
Secretaris Vacature
Jurycoordinator Vacature
Secretariaat thuis (pupillen/junioren) 

Bibi van der Veer, nbovsky@wanadoo.nl
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Algemeen lid

Adri Coppens, a3coppens@gmail.com
Jan van Dijk, jan.iet@tiscali.nl

Secretariaat uit pupillen & C/D junioren 
Clemens v. Wilgenburg 035-6858072 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 KANTINE@GACH.NL
voorzitter

Gerard van Rooij 06-27433584
secretaris

Gert Wingelaar 06-12386333 g.wingelaar@gmail.com 
penningmeester

Jan Keurs 0294-410210 jankeurs47@gmail.com     
Inkoop & magazijnbeheer

Gerard Bakker 06 21553910 
Planning vrijwilligers bardienst         

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

Mariëtte Krijnen 035-6852443 post_voor_jet@hotmail.com
Evenementen coördinator

Claudia Bergman 06 25319742 NHCR@start2day.eu
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 RSC@GACH.NL
Voorzitter

Krijn Griffioen 035-6931015 k.griffioen@wanadoo.nl
penningmeester

Bert Noom 035-6850697 bertnoom@planet.nl
Secretaris

Cornelie Peschar 035-6422645 cornelie.peschar@zonnet.nl
leden

Leo v.d. Berg 035-6923423
Lineke Braspenning 035-6216291
Silvya Gerlach 035-6400782
Harm Oerlemans 035-6218235

LOOPTEAM          loopteam@gach.nl
Hardlopen

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

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
Boshuis Marion 030-6621000
Bosman Laus 035-5821691
Braspenning Lineke 035-6216291
Broek Gerie 035-6912887
Bruijn Karin de 035-6851153
Dalmeijer Erik 034-6213340
Debets Felix 035-5318264
Doorn Piet 035-6910271
Doornekamp Chris 035-6853419
Driessen Chris 035-6234173
Eekhof Michel 0591-580112 
Ekelschot Mathieu 035-6831033
Elenbaas Els 035-6854026
Fontaine Joost 035-6853906

Gasenbeek Bert 06-22759878
Griffioen Krijn 035-6931015
Groot Remko 035-7728914
Haaften Astrid van 035-5821053
Hamersveld Jaap van 035-6918043
Heinink Fons 035-6280926
Hek Marc 06-34863577
Hermsen Ab 035-6859687
Hofland Herman 035-6951707
Hofstee Marie-Louise 035-6854460
Jansen Fred 035-6838673
Klein Marijke van der 035-6930160
Klop Jacqueline 035-6833175
Kralingen Hanneke van 035-6214282
Kuijt Evelien 033-4321029
Langerak Mary 06-22068395
Lauf Ilonka 035-6850063
Lee Dick van der 035-6247667
Leeuwen Stephanie van 035-6248590
Lier Hedwig van 035-6952031
List Bert 035-6982099
Majoor Barbara 0346-212965
Majoor Elly 035-5310748
Markhorst Wim 033-4321029
Meijer Ron 035-6850719
Milot Eugene 035-6859747
Nooijen Han 06-34130247
Oomen Frans 035-7722571
Peer Andre 035-6248972
Rietdijk Christine 035-6212237
Rijk Erwin de 035-7724616
Rooij Gerard van 035-6852316
Roos Kitty 035-6830208
Rusche Josine 035-5382870
Schaaf Cor van der 035-6833062
Scheer Nadine 06-22464686
Schimmel Anja 035-6835525
Slootbeek Dick 035-6218063
Splinter Bea 035-6915632
Swankhuizen Henry 035-6550709
Swankhuizen Nora 035-6550709
Terwel Wilma 035-5318264
Turksma Siebe 035-7721909
Vastenburg Elbert 035-6852277
Verkerk Fred 035-7726150
Vermeulen Roelien 035-6832662
Vink Joop de 035-6851666
Vonk Jan 035-5821546
Vooren Truus van de 035-6282240
Voort Yvonne van der 035-6218437
Vos Sylvia 035-6836889
Water Wil van de 035-6213804
Westenbrink Henk 035-6230789
Westenbrink Marijke 035-6230789
Wijs Paul de 035-6851800
Wilgenburg Clemens van 035-6858072

Wingelaar Gert 035-6856122
Zande Paul van der 035-6235325

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD EN INTERNET   
jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072 uitslagen.jeugd@gach.nl
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072 uitslagen.recreatie@gach.nl
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen                uitslagen.wedstrijd@gach.nl
wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande p.a.m.vanderzande@uu.nl
juniorenA/B, senioren en veteranen - clubblad

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

VACATURE uitslagen.wedstrijd@gach.nl

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

Sportief wandelen / nordic walking

Beer de Diny 035-6246050
Furster Andries 035-6857964
Haverkort Fonnie 035-6917406
Heinis Wim 035-6245394
Klooster Wil van 035-5311548
Linden Wim van der 035-6854722
Malsch Liene 035-6238328
Prins Jaap 035-6218866
Reumer Stien 035-6916445
Schouten Ina 035-6832564
Timmer Trijntje 035-5821215
Verheul Ad 035-6240781
Weening Patrick 035-6856060
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18 DECEMBER 2010

JPC EN JPA1 
7 Dagen voor kerst en Utrecht is weer blauw van de

GAC. Zelf ben ik vandaag moeder en de grootste Fan

van Patrick en Quinten. Maar toch kan ik het niet laten

om even te spieken bij mijn jongens die ik normaal

train. Het is buiten wit en een gevoelstemperatuur van – 10.

De straten in Hilversum zijn weg en is een grote ijsbaan, maar

toch laten we ons niet kennen en we gaan met grote getale

richting Galgenwaard. Het is nog geen 10 uur en we hebben al

door dat wij bikkels zijn en dat er afmelding zijn i.v.m. het

slechte weer. De drukte valt mee, zelfs zo erg rustig dat op de

50 meter(jongens pupillen C) Max en Roy alleen moesten

tegen elkaar. Daarna mochten Miro en Sem met andere clubs

rennen. Allemaal weer heerlijke tijden gelopen. Ondertussen

waren (de jongens pupillen a1) al begonnen met hoogsprin-

gen. Het waren er wel 3, jammer dat er weinig animo voor

was maar Rico, Bram en Quinten jullie hebben top gespron-

gen. Bij Quinten begon het moeizaam maar na een paar

oppeppende woorden ging het daarna iets makkelijker. Zo dan

kunnen we even bij komen, oh nee de jpc mogen verspringen.

Door de rust konden ze heerlijk even inspringen. Ook hier vlie-

gen de 4 mannen over de zandbak. Oh tijd voor jpa1 60 meter,

oke daar gaan ze alle drie tegen andere clubs, jeetje wat moei-

lijk ze zijn allemaal zo snel, maar hé wij van de GAC laten ons

niet bang maken en lopen op ons alle hards. Goed Bram

mooie pr. Ook hier weer top tijden gelopen. Oh weinig tijd we

mogen meteen richting het kogelstoten. Zo jpa1 gooien als

nooit te voren pr’s sneuvelen gewoon weer als ijspegels. Jpc

zijn aan de beurt en mogen foamsperen gooien. Max wat doe

je nu je gooit gewoon ruim 11 meter, wat een afstand niet nor-

maal. Werpen is op je buik geschreven, een verborgen talent.

Alle jongens c gooien en laten zien dat niemand moet sollen

met de GAC wij zijn kanjers. Zo eind van wedstrijd, voor veel

kinderen tijd om richting huis te gaan, voor sommige nog niet

jpa1 moeten blijven want oudere zus of broer moet bij junioren

nog de wedstrijd volgen. Bram zijn zus Marieke mag straks,

Rico zijn broer Djordi en Quinten moet wachten op zijn broer

Patrick. Dat betekent tassen open en de nintendo ds erbij en

gamen. Hé wat zien we nu jpc Max Veldhuizen heeft een

gedeelde 2e prijs. Maar helaas is die al naar huis, dus bij de

eerste training van het nieuwe jaar krijg je van ons je medaille.

Hé weer een prijs Bram is ook tweede geworden. Geweldig

mannen goed gedaan. Jpc Roy van de Kommer is 4e, Miro van

Wieringen 9e en Sem den Adel is 11e geworden. Jpa1 Bram

van der Laan 2e, Quinten Feijen 10e en Rico van der Jagt 12e .

Mannen geniet van al je goede prestaties en tot volgend jaar! 

Trotse moeder en trainster Diana Feijen 

Trotse moeder en trainster Diana Feijen 

Dit keer voor de pupillen een middagprogramma met een

extra onderdeel, de 600m.Tobias, Koen, Olivier Voschezang

en Rob deden hieraan mee. Voor Olivier was het zijn 1e

indoorwedstrijd. Na het warmlopen richting kogelstoten.

Even instoten en dan begint het meten. 

Olivier moest even wennen aan de rubberen kogel van 2kg

en hoe je zo'n ding ook weer moet stoten. 

Het ging steeds beter. Pr voor Koen met 5.22.

INDOOR HELLAS,
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Dan het 2e onderdeel, de 50m sprint. Hier ziet Tobias kans

om zijn pr te verbeteren (8.60).Vervolgens staat er ver-

springen op het programma. Wat een lange aanloop

nemen jullie toch. Koen en Olivier hebben allebei een pr

en beiden springen zij 3.03. 

Nadat Rob een kortere aanloop nam sprong hij een mooie

2.61, maar net niet genoeg voor een pr.

Ja, en dan nog twee uur wachten voor de 600m. Gelukkig

hebben ze een mooi restaurant en daar hebben jullie nog

een spelletje zitten kaarten. Maar echt veel zitvlees heb-

ben jullie nog niet (behalve misschien achter de Nintendo,

waar ik jullie later in de zaal achter trof).

Eindelijk dan de start voor jullie. In de zaal moeten jullie

vier hele rondjes lopen en nog zo'n 50m tot de bel. Voor

sommige kinderen was het wat verwarrend (stoppen bij

het bellen voor de laatste ronde of juist doorlopen terwijl

ze al klaar zijn), maar jullie deden het perfect!

Bij de 1e serie werd Tobias 2e en Olivier 3e en voor de

eerste drie was er een medaille. Helaas voor Olivier en

Tobias liep er in de 2e serie een jongen sneller, waardoor

Olivier net geen medaille won. Tobias won een medaille

voor de 3e plaats. Koen zag kans zijn pr te verbeteren

(2.25.79), waardoor hij vandaag maar liefst 3 pr's pakt.

Voor jullie allemaal was er tenslotte nog een prestatiekaart.

Nelleke Dankers
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De eerste schoolweek zat er voor de meesten op, het was

de eerste zaterdag na oud en nieuw; dus tijd voor een

cross. Met nog slechts hier en daar een klein beetje ijs

kon er heerlijk gelopen worden in Bussum. Hoe anders

dan vorig jaar, toen er in de sneeuw gelopen moest wor-

den. Velen van ons dachten daaraan terug, terwijl we de

nummers opspeldden. Nu was het prima loopweer, zeker

na het inlopen met Kimberly, Steven en Karien en iedereen

lekker warm was. Tijdens het inlopen wat tips van Steven

over het parcours. Hij had 's morgens al gelopen en kon

goed vertellen waar de meisjes op moesten letten.

Dit keer waren er 15 meisjes aan de start: Lune, Puck, Isa,

Ella, Mella,Sophie, Nynke, Milou, Rosamarijn, Xanthe, Ilse,

Luka, Maike, Margriet en Mette. Allemaal vol spanning

voor de wedstrijd, zeker Mette die nog maar net lid is voor

wie het de eerste wedstrijd was.

Nadat de JPB gepasseerd waren, mochten de meiden hun

plek op de startlijn opzoeken. Nog wat tips van Kimberly,

jasjes en broeken uit en er kon gestart worden. O, wat

ging Mette er vandoor. Het leek of ze vergeten was hoever

ze moest lopen. Het was wat modderig bij de start,

Xanthe kreeg een flinke klont in haar oog en kon daardoor

niet helemaal in haar ritme komen.

Gelukkig vond ze aansluiting bij Mette en Lune en met

elkaar finishten ze in

het midden van het deelnemersveld. Ondertussen liepen

vooraan achter Margriet Puck en Nynke. Uiteindelijk kwam

Nynke net voor Puck over de finish. Margriet was hen voor

weten te blijven en werd tweede. Niet ver achter Puck

kwam Isa over de finish, gevolgd door Ilse, Mella, Luka en

Milou. Ella heeft haar voornemen om dit keer toch echt

met een vaantje naar huis te nemen waargemaakt. Super!

Rosamarijn kwam niet lang na Ella over de finish En Maike

had zo'n last van haar oren, maar heeft wel de wedstrijd

uitgelopen. 

Meiden wat hebben jullie goed je best gedaan.

Het was weer een gezellige middag en een mooie en ver-

rassende wedstrijd. Op naar de volgende!

Marianne Boelee

Het is een regenachtige zaterdagmorgen. De buien vallen

behoorlijk uit de lucht. Even op de buienradar kijken, hé

dat is gunstig als onze jongens moeten lopen is het

droog. Een uur voor de wedstrijd begint, beginnen de

jongens binnen te druppelen.

Ze hebben er veel zin in ze staan te popelen van ongeduld.

Ronald  en Karin lopen de boel even warm want het

waait hard en dan koel je snel af.

Temperatuur is niet zo koud als de vorige wedstrijd,

maar de wind is wel erger.

KNAL… daar gaan onze jongens, ze rennen zo hard ze

kunnen, als ze maar niet vergeten dat ze twee rondjes

moeten lopen en alles al geven in de eerste  ronde.

Hé de tweede ronde, daar komt de fietser al aan dat

betekend dat de koploper eraan komt. Ja ik zie het goed

het is Yoram hij komt als eerste aan, en hij heeft een

groot gat geslagen met nummer twee.

Als 6e komt Roy, 9e Jonas Riensema, 11e Max, 12e

Miro, 14e Bastian, 15e Jasper, 16e Henry, 17e Flo, 19e

Dante, 20e Lennox, 21e Jonas Elzinga, 26e Jochem.

Misschien was Jochem wel laatste maar, hij heeft zich

gigantisch verbeterd. Zo liep hij in Monnickendam 5.50

over de 1000 meter. In Bussum loopt hij de 1000 meter

in 5.15.32. Wauw wat een tijd.

Oh wat hebben onze jongens goed hun best gedaan, ze

komen allemaal met rode wangen en rookwolken over

de finish en nemen met trots hun vaantje in ontvangst.

Mooi cross weer, lekker een beetje drassig en mooie tij-

den wat wil je nog meer als trainer…

Mannen wij zijn trots dat wij jullie mogen trainen.

Ronald en Diana

MPB 2E CROSS 8 JANUARI 2011

BUSSUM 
HIER KOMEN 
DE JONGENS 
PUPILLEN C.
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Namens de GAC waren er 19 jongens pup B ingeschreven, maar helaas waren Tobias, Vincent en Koen Verloop ziek. Idas

kon vandaag ook niet, dus moesten de overige 15 jongens extra hun best doen en dat is ze gelukt!

Na het inlopen -en ondertussen aanmoedigen van de mini's/jpc en mpc- gingen we richting start. Het ijs was gelukkig alle-

maal gesmolten en de temperatuur was 10 graden. Na het startschot vlogen de jongens er vandoor. Ze moesten twee ron-

den van 625m lopen. Onderweg was het soms moeilijk inhalen op de smalle paadjes. 

Na de 1e ronde lag Olivier op kop van de GAC, maar Luc kwam als 1e over de finish in 5.13. Nou Luc, je hebt wéér laten

zien dat je ook 1e kan worden. Olivier werd (wederom) nr 3, eveneens een prachtige prestatie en Koen Duikersloot kwam

op een mooie 7e plaats binnen. Remme 12e, Bob 15e, Thijmen 18e  en Hesse 20e. 

Stijn liep vandaag zijn 1e crosswedstrijd en werd 22e. Karsten 23e, Niels 27e, Rob 29e  en Jasper 31e. Jasper was die och-

tend naar de kapper geweest en had gele en blauwe gel in zijn haar. Dat zijn de echte GAC-fans! Simon liep vandaag ook

zijn 1e crosswedstrijd en werd 34e, ondanks dat hij een beetje ziek was. Steef en Jesse sloten samen de rij, waarbij Steef

nog net in een mooie eindsprint Jesse achter zich liet (plek 37 en 38). Van Steef en Jesse vind ik het extra knap dat ze toch

meedoen, ondanks dat ze allebei aangegeven hebben dat ze crossen niet leuk vinden.

Top gedaan allemaal! Jullie werden beloond met een mooi vaantje.

Op naar de laatste crosswedstrijd op 12 februari a.s.

Nelleke Dankers
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VERJAARDAGEN
februari

19 Ruby van Soest

19 Joanna Schouten

21 Helen Jager

21 Scott Morrison

22 Laurens Prins

22 Anne Steenbeek

25 Fleur van Olderen

27 Manus Keijser

maart

4 Dieuwertje Kok

4 Max Veldhuizen

6 Christy Mateman

6 Merle Mijnhout

7 Anton Hilhorst

8 Sophie Veen

8 Isa van Delft

8 Rokus van Os

9 Mauve Bos

9 Emma van Leest

10 Coen Koster

10 Moorle Slager

10 Florian de Boer

11 Milou Mijnhout

11 Meintje Glimmerveen

12 Noa Hengeveld

14 Esmée Huis in 't Veld

15 Fleur Keijzer

16 Vera Verboom

20 Maike den Blanken

20 Julia van Delft

22 Youri Blank

22 Lena Balkenende

23 Rens ten Holder

24 Kato Leusink

24 Roman Woodall

24 Anouk Mijnhout

25 Roy van den Kommer

26 Brechje Verkuijlen

26 Laurens van Loenen

27 Olivier van Dam

30 Robin Loos

31 Yordi Wingelaar

31 Bram Verheyen

april

1 Isabelle Loewy

1 Emma van der Schoor

2 Robin Brouwer

!
Het was een opgave om door de sneeuw in Utrecht te komen. Een hoop

kinderen waren daardoor niet aanwezig. Onze vier pupillen B's Tobias, Niels,

Koen en Rob waren er wel.

Als 1e onderdeel de 50m sprint. Het was leuk dat deze vier jongens tegelijk

moesten lopen, omdat de andere atleten uit hun groep niet kwamen opda-

gen. Het leek dus een thuiswedstrijd.

Pr's voor Niels, Koen en Rob. Tobias liep in 8.68 de snelste tijd, maar net

niet snel genoeg voor zijn pr (8.67).

2e onderdeel was kogelstoten. Nu werden de groepen 1 en 2 gelukkig

samengevoegd. Tobias had al eerder met 2 kg gestoten, maar de ander drie

nog niet. 

Als laatste onderdeel hoogspringen. De laatste zaaltraining hadden we dit

nog geoefend. Pr's voor Rob (0,85) en Niels (0,95). Koen sprong 1.00 en

Tobias 1.05.

Voor jullie alle vier een welverdiend vaantje. Op naar de volgende indoor op

15 januari (en 29 januari).

Nelleke Dankers

KERSTINDOOR HELLAS,

ZATERDAG 18 DECEMBER

2010 JONGENS PUP B
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UITSLAGEN
11-12-201 A.V Ilion

Zoetermeer

J.C.  60 meter

24 Mick Hoeben 7,92 782

26 Aldo Vree 8,23 708

28 Roman Monte 8,77 593

29 Steijn Bakker 8,77 593

30 Boris Schram 9,18 515

J.C.  Kogelstoten

4 Mick Hoeben 10,05 525

J.C.  Verspringen

10 Mick Hoeben 5,01 623

13 Steven Mijnhout 4,77 574

14 Roman Monte 4,74 568

16 Aldo Vree 4,59 537

20 Steijn Bakker 4,19 456

21 Boris Schram 4,00 418

M.C.  60 meter

15 Aimee Lovers 8,28 697

16 Kylie de Beer 8,59 630

18 Judith Rasch 8,75 598

20 Simone van Wijk 9,01 547

21 Aline Bloom 9,04 541

22 Sofie van der Schoor 9,14 523

M.C.  Kogelstoten

3 Kylie de Beer 10,12 528

5 Judith Rasch 8,94 470

9 Aline Bloom 8,05 424

10 Aimee Lovers 7,80 410

16 Simone van Wijk 7,10 371

17 Sofie van der Schoor 5,44 270

M.C.  Verspringen

1 Aimee Lovers 5,08 636

2 Judith Rasch 4,85 591

7 Aline Bloom 4,37 492

11 Simone van Wijk 4,12 442

12 Sofie van der Schoor 3,91 400

12-12-201 BAV Wintercup

Baarn

3460 meter

10 Sam de Vor 10,00.0

18 Nick van Tol 10,15.0

J.A.  3460 meter

3 Cas Lutz 9,38.0

28 David Landman 10,46.0

33 Eduard Grob 10,57.0

39 Lars van der Weiden 11,50.0

J.B.  3460 meter

6 Curtis Burks 9,43.0

J.C.  1790 meter

3 Marius Messemaker 6,36.0

J.D.  1790 meter

4 Antonio van den Heuvel 6,46.0

7 Joep Borninkhof 7,21.0

15 Hidde Kenter 8,09.0

30 Anton Hilhorst 8,57.0

J.pup.A.1eJ.  1300 meter

22 Michael Snip 8,20.0

J.pup.A.2eJ.  1790 meter

20 Mark den Blanken 8,12.0

33 Simon Wierink 9,21.0

36 Martijn de Boer 9,31.0

J.pup.B.  1300 meter

2 Tobias van Ee 5,51.0

9 Olivier Voschezang 6,38.0

11 Koen Duikersloot 6,40.0

18 Niels de Boer 7,09.0

21 Rob Dankers 7,27.0

22 Karsten Budding 7,32.0

M.C.  3460 meter

8 Suzanne van den Broek 14,12.0

M.D.  1790 meter

16 Isa van Delft 9,05.0

M.pup.A.1eJ.  1300 meter

1 Otte Wienese 5,44.0

10 Rosan de Bie 6,58.0

14 Jennifer Snip 7,52.0

M.pup.A.2eJ.  1790 meter

2 Julia van Delft 7,39.0

M.pup.B.  1300 meter

1 Margriet Hilhorst 6,20.0

M.pup.C.  1300 meter

1 Iris de Bie 6,50.0

31-12-201 Sylverstercross

Soest

J.C.  2000 meter

20 Bart van Manen 8,11.0

J.D.  2000 meter

16 Antonio van den Heuvel 8,51.0

J.pup.A.1eJ.  1200 meter

34 Michael Snip 9,53.0

J.pup.A.2eJ.  1200 meter

23 Martijn de Boer 7,04.0

24 Simon Wierink 7,11.0

J.pup.B.  1200 meter

4 Tobias van Ee 5,48.0

8 Olivier Voschezang 6,22.0

M.C.  2000 meter

12 Judith Rasch 8,50.0

36 Suzanne van den Broek 10,35.0

M.D.  2000 meter

28 Rosanne van Ee 12,05.0

M.pup.A.1eJ.  1200 meter

4 Otte Wienese 5,48.0

29 Sanne Hilberts 7,23.0

32 Jennifer Snip 7,47.0

15-1-2011Tempo 2e

Crosswedstrijd Bussum

J.A.  4000 meter

1 Cas Lutz 14,08.2

7 Jeroen van Veldhuizen 15,30.3

J.B.  4000 meter

8 Jelle Jansen 16,47.2

J.C.  3000 meter

1 Bart van Manen 11,12.2

2 Lars Besselaar 11,25.2

3 Marius Messemaker 11,28.0

13 Bram Verheyen 13,13.2

14 Steven Mijnhout 13,27.0

15 Jelte ter Braake 13,28.0

17 Boris Schram 13,55.2

18 Jorik Slob 13,55.3

26 Yoram de Boer 14,42.3

31 Niek Vreeken 15,23.5

J.D.  2000 meter

1 Antonio van den Heuvel 7,08.4

3 Berend-jan Koster 8,07.3

4 Joep Borninkhof 8,08.1

5 Siebe Heuperman 8,10.0

6 Thomas Romagnoli 7,58.2

11 David Wolfrat 8,14.2

11 Youri Blank 8,43.2

12 Frank Sluyter 8,15.0

14 Florian de Boer 8,23.4

16 Ries Lutz 8,26.3

16 Anton Hilhorst 9,03.2

20 Jeb Stam 9,35.3

20 Olivier van Dam 8,36.3

21 Laurens van Loenen 9,35.4

22 Hidde Kenter 8,39.3

22 Max Defize 9,36.0

23 Nicolaas Romagnoli 9,41.1

24 Zenno de Boer 9,41.2

24 Bastiaan Mudde 8,52.1

26 Puck Kenemans 8,56.0

29 Yaran Wienneke 9,08.5

30 Patrick Feijen 10,04.0

31 Rick Hulsebos 9,42.1

34 Daan van Kampen 10,32.0

35 Frank Weekamp 11,49.0

J.mini pup.  625 meter

9 Manus Keijser 3,22.4

J.pup.A.1eJ.  1250 meter

2 Boyke Baeten 4,55.0

14 Martijn de Beijer 5,26.0

16 Bram van der Laan 5,28.0

21 Christiaan de Paauw 5,37.0

27 Quinten Feijen 5,43.3

30 Klaas van Dam 5,52.2

32 Matthijs de Visser 6,08.0

33 Eric Wolfrat 6,08.3

37 Michael Snip 7,01.1

J.pup.A.2eJ.  1250 meter

4 Coen Koster 4,55.5

7 Mark den Blanken 5,02.5

9 Pim Borninkhof 5,10.2

10 Siem ter Braake 5,10.2

11 Stephan Kok 5,11.0

17 Niek van Tongeren 5,19.3

18 Clint van de Pas 5,21.0

26 Matthijs Jansma 5,34.3

38 Martijn de Boer 6,13.2

39 Mike Wildschut 6,14.2

J.pup.B.  1250 meter

1 Luc Blank 5,13.1

3 Olivier Voschezang 5,19.1

7 Koen Duikersloot 5,28.1

12 Remme Heuperman 5,40.2

15 Bob Voorneveld 5,48.2

18 Thijmen Hakenkruger 5,52.5

20 Hesse Göbbels 5,58.0

22 Stijn Visser 6,01.1

23 Karsten Budding 6,06.4

27 Niels de Boer 6,19.1

29 Rob Dankers 6,24.5

31 Jasper van Kesteren 6,32.3

37 Steef Haeldermans 7,02.0

38 Jesse van Gameren 7,05.4

J.pup.C.  1000 meter

1 Yoram Vriezen 4,15.0

6 Roy van den Kommer 4,48.4
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9 Jonas Riensema 4,57.3

11 Max Veldhuizen 4,58.3

12 Miro van Wieringen 5,01.1

14 Bastian Jansma 5,04.5

15 Jasper Steenvoorden 5,06.3

16 Henry de Vries 5,07.2

17 Flo van Raalte 5,07.3

19 Dante Glastra Van Loon

5,09.0

20 Lennox Betlem 5,11.0

21 Jonas Elzinga 5,11.3

26 Jochem Visser 5,15.3

J.pup.C.  2000 meter

14 Henry de Vries 8,56.4

M.A.  2500 meter

2 Marloes Steenhuisen 11,27.4

3 Lydia Slob 12,34.3

M.B.  2500 meter

4 Vera de Boer 11,59.3

6 Ilse Venema 12,19.0

M.C.  2000 meter

1 Judith Rasch 7,36.2

3 Tess van den Berg 8,01.3

5 Jeltje Heuperman 8,15.5

8 Aysha Kraaijeveld 8,24.4

9 Sofie van der Schoor 8,29.3

13 Tara Celine de Wit 8,35.2

15 Leonie Grob 8,38.1

16 Suzanne van den Broek 8,38.2

18 Amy Wortel 8,47.1

21 Emma van Leest 9,35.0

24 Iris Oosting 9,55.2

M.D.  1500 meter

5 Daphne Bakker 6,11.5

6 Dille Wienese 6,22.3

7 Mauve Bos 6,26.3

10 Anja Bekema 6,29.1

11 Isa van Delft 6,32.2

19 Julia Straatman 6,45.5

22 Lauren Besselaar 7,15.5

24 Amke Jap Tjoen San 7,10.3

31 Marieke van der Laan 7,59.0

32 Channa van Gameren 8,13.0

M.mini pup.  625 meter

1 Caroline Bos 24,2

M.pup.A.1eJ.  1250 meter

1 Otte Wienese 4,53.0

3 Kato Leusink 5,01.0

11 Rosan de Bie 5,29.5

12 Sophie Brands 5,30.3

16 Sanne Hilberts 5,38.5

17 Fleur Keijzer 5,39.4

19 Noor de Bruin 5,45.0

22 Juul van der Wal 5,52.5

30 Lisa Wijker 6,09.2

32 Noa Glastra van Loon 6,10.3

34 Daniek Visser 6,21.4

37 Nele Lentink 6,26.1

38 Lotte van Kampen 6,39.2

40 Joséphine van der Molen 6,42.2

44 Jennifer Snip 6,52.2

M.pup.A.2eJ.  1250 meter

2 Julia van Delft 4,57.4

10 Wieke van Kaam 5,20.3

16 Eden Göbbels 5,32.2

17 Fay Blank 5,33.0

18 Floortje Geelen 5,37.1

22 Luna Scheffer 5,42.0

40 Linde Buruma 6,22.1

44 Renee Bergman 7,23.2

45 Sophie Veen 8,55.0

M.pup.B.  1250 meter

2 Margriet Hilhorst 5,32.1

4 Nynke Maingay 5,41.3

5 Puck Harms 5,41.4

6 Isa van Vliet 5,47.4

8 Ilse Hengeveld 5,53.1

10 Sophie Besselaar 5,56.5

11 Mella Scheffer 5,58.4

12 Luka Hoefnagel 6,00.2

13 Milou Mijnhout 6,02.5

16 Lune Stoops 6,07.3

17 Xanthe Buruma 6,08.1

20 Ella Keijser 6,31.0

21 Rosamarijn van Vliet 6,36.3

29 Maike den Blanken 6,54.4

M.pup.C.  1000 meter

6 Iris de Bie 4,55.5

7 Merle Mijnhout 5,00.2

15 Flore Scheidt 5,17.1

17 Sophie Romagnoli 5,19.4

20 Meintje Glimmerveen 5,26.0

22 Kate den Blanken 5,30.1

28 Anna Wildschut 5,48.0

29 Moorle Slager 5,54.4

30 Anne Steenbeek 6,09.3

M.smurf  625 meter

11 Robin Brouwer 3,27.0

15-1-2011Winterindoor AV

Phoenix Utrecht

J.C.  60 m.h.

8 Aldo Vree 9,85 630

13 Steven Mijnhout 10,67 521

14 Boris Schram 11,02 479

15 Lars Besselaar 11,23 455

16 Steijn Bakker 11,39 438

J.C.  60 meter

4 Aldo Vree 8,25 704

7 Lars Besselaar 8,52 645

11 Steijn Bakker 8,77 593

11 Steven Mijnhout 8,77 593

16 Boris Schram 9,11 528

J.C.  Kogelstoten

6 Steven Mijnhout 8,97 472

9 Lars Besselaar 8,09 426

15 Aldo Vree 6,57 341

16 Boris Schram 6,47 335

17 Steijn Bakker 6,33 326

J.C.  Verspringen

7 Steven Mijnhout 4,91 603

8 Lars Besselaar 4,75 570

11 Aldo Vree 4,64 548

14 Steijn Bakker 4,35 488

16 Boris Schram 4,28 474

J.pup.B.  50 meter

9 Koen Duikersloot 9,51 334

16 Rob Dankers 10,53 201

J.pup.B.  Kogelstoten

4 Koen Duikersloot 5,01 342

14 Rob Dankers 3,51 231

J.pup.B.  Verspringen

7 Koen Duikersloot 3,02 322

15 Rob Dankers 2,54 226

M.C.  60 m.h.

2 Aline Bloom 10,31 567

15 Sofie van der Schoor 12,60 319

17 Iris Oosting 13,20 268

M.C.  60 meter

5 Aline Bloom 8,98 553

7 Iris Oosting 9,20 512

10 Sofie van der Schoor 9,30 494

M.C.  Kogelstoten

8 Aline Bloom 8,60 453

17 Sofie van der Schoor 6,50 336

20 Iris Oosting 5,39 267

M.C.  Verspringen

17 Aline Bloom 3,83 384

18 Sofie van der Schoor 3,76 370

21 Iris Oosting 3,64 346

M.pup.A.1eJ.  60 meter

14 Rosan de Bie 11,23 310

M.pup.A.1eJ.  Kogelstoten

12 Rosan de Bie 4,39 298

M.pup.A.1eJ.  Verspringen

17 Rosan de Bie 2,72 262

M.pup.C.  50 meter

1 Carlijn de Bie 9,27 370

8 Iris de Bie 10,22 239

M.pup.C.  Balwerpen

1 Carlijn de Bie 10,27 158

12 Iris de Bie 5,22 42

M.pup.C.  Verspringen

2 Iris de Bie 2,81 280

5 Carlijn de Bie 2,62 242

16-1-2011 BAV Wintercup

Baarn

J.C.  1930 meter

3 Marius Messemaker 6,14.8

J.D.  1930 meter

9 Joep Borninkhof 6,49.9

28 Anton Hilhorst 8,13.6

J.pup.A.1eJ.  1480 meter

21 Michael Snip 7,08.2

J.pup.A.2eJ.  1930 meter

30 Martijn de Boer 8,42.3

J.pup.B.  1480 meter

2 Olivier Voschezang 5,18.5

8 Koen Duikersloot 5,42.0

17 Niels de Boer 6,18.0

19 Karsten Budding 6,28.2

M.D.  1930 meter

7 Dille Wienese 7,42.5

18 Isa van Delft 8,40.5

M.pup.A.1eJ.  1480 meter

1 Otte Wienese 5,01.8

8 Fleur Keijzer 5,42.5

10 Rosan de Bie 5,47.5

18 Jennifer Snip 7,02.5

M.pup.A.2eJ.  1930 meter

3 Julia van Delft 7,14.0

M.pup.B.  1480 meter

2 Margriet Hilhorst 5,28.0

M.pup.C.  1480 meter

1 Carlijn de Bie 5,51.6

4 Iris de Bie 6,11.1
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23-1-2011Pupillen-Indoor Apeldoorn

J.pup.B. 40 meter 600 meter Kogelstoten Verspringen

4 Tobias van Ee 7,12 525 2,11.4 409 4,80 327 3,27 372

M.pup.A.2 60 meter 600 meter Kogelstoten Verspringen HoogspringenTotaal

5 Julia van Delft 9,45 567 2,02.3 499 5,59 380 4,22 562 1,05 379 2387

29-1-2011Wintermeerkamp pupillen Hellas

J.pup.A.1e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten 600 meter Totaal

5 Bram van der Laan 10,16 454 1,10 416 7,08 470 2,19.8 336 1676

13 Gabriël 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 2,17.7 353 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 4,82 329 2,43.9 167 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 5,08 347 2,14.9 377 1572

8 Koen Duikersloot 9,39 352 3,03 324 5,22 356 2,25.7 289 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 3,43 225 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 9,58 189 2,32.6 239 1087

8 Iris de Bie 10,03 263 3,04 326 3,78 0 2,36.0 216 805

M.smurf  1480 meter

17 Robin Brouwer 7,43.8

21-1-2011 Avondindoor Utrecht

J.C.  50 meter

2 Jasper Hewitt 7,22 671

3 Thijs Mijnhout 7,90 515

4 Matthias van Scherpenzeel

8,26 443

J.C.  60 m.h.

3 Thijs Mijnhout 11,75 400

4 Jasper Hewitt 12,12 363

5 Matthias van Scherpenzeel

12,53 325

J.C.  60 meter

3 Jasper Hewitt 8,50 649

5 Thijs Mijnhout 9,31 492

6 Matthias van Scherpenzeel

9,66 432

J.C.  Verspringen

1 Jasper Hewitt 4,30 478

2 Matthias van Scherpenzeel

3,86 390

3 Thijs Mijnhout 3,64 346

J.D.  50 meter

1 Antonio van den Heuvel

7,34 641

2 Thomas de Groot 7,68 562

3 Thomas Romagnoli 8,01 492

4 Yaran Wienneke 8,13 468

J.D.  60 m.h.

1 Antonio van den Heuvel

11,50 426

2 Yaran Wienneke 11,53 423

3 Thomas de Groot 11,98 377

5 Thomas Romagnoli 12,71 309

J.D.  60 meter

1 Antonio van den Heuvel

8,85 578

2 Thomas de Groot 8,98 553

5 Thomas Romagnoli 9,38 480

6 Yaran Wienneke 9,72 422

J.D.  Verspringen

1 Antonio van den Heuvel

4,33 484

2 Thomas de Groot 4,21 460

3 Yaran Wienneke 3,85 388

4 Thomas Romagnoli 3,77 372

M.C.  50 meter

2 Leonie Grob 7,81 534

3 Iris Oosting 7,90 515

5 Linda Janmaat 8,22 450

M.C.  60 m.h.

3 Leonie Grob 12,54 324

4 Linda Janmaat 13,42 251

M.C.  60 meter

5 Leonie Grob 9,16 519

6 Iris Oosting 9,35 485

9 Linda Janmaat 9,66 432

M.C.  Verspringen

2 Linda Janmaat 3,80 378

3 Leonie Grob 3,80 378

4 Iris Oosting 3,73 364

M.D.  50 meter

1 Jolijn van Dijk 7,58 585

2 Dieuwertje Kok 7,78 541

3 Daphne Bakker 7,84 528

4 Isa van Delft 8,08 478

M.D.  60 m.h.

1 Daphne Bakker 11,86 389

2 Dieuwertje Kok 12,12 363

3 Jolijn van Dijk 12,55 324

7 Isa van Delft 14,80 153

M.D.  60 meter

1 Jolijn van Dijk 9,03 543

2 Daphne Bakker 9,15 521

3 Dieuwertje Kok 9,26 501

4 Isa van Delft 9,48 462

M.D.  Verspringen

1 Daphne Bakker 4,32 482

2 Dieuwertje Kok 4,28 474

3 Jolijn van Dijk 3,86 390

4 Isa van Delft 3,50 318
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23-1-2011CD-Indoor Apeldoorn

Apeldoorn

J.C.  60 meter

5 Mick Hoeben 7,98 767

J.C.  800 meter

5 Marius Messemaker

2,19.61 666

11 Lars Besselaar 2,19.91 663

12 Bart van Manen 2,22.49 635

J.C.  Kogelstoten

13 Steijn Bakker 6,94 362

J.C.  Verspringen

14 Steven Mijnhout 4,92 605

J.C. 1 60 m.h.

3 Mick Hoeben 9,21 730

J.C. 2 60 m.h.

7 Mick Hoeben 9,47 688

M.C.  60 m.h.

4 Aline Bloom 10,22 579

M.C.  60 meter

4 Kylie de Beer 8,59 630

M.C.  600 meter

3 Judith Rasch 1,42.08 660

M.C.  Kogelstoten

7 Kylie de Beer 10,07 526

M.C.  Verspringen

3 Aimee Lovers 5,12 644

5 Judith Rasch 5,10 640

M.C.  2 60 m.h.

1 Aimee Lovers 9,45 691

M.C. 1 60 m.h.

2 Aimee Lovers 9,39 700

29-1-2011Wintermeerkamp 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 7,14 374

J.C.  Verspringen

20 Matthias van Scherpenzeel

3,87 392

24 Niek Vreeken 3,28 274

J.D.  60 meter

5 Joep Borninkhof 9,16 519

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 8,58 632

5 Renate van den Broek 9,08 534

M.C.  60 meter

17 Leonie Grob 9,29 495

18 Iris Oosting 9,31 492

M.C.  Kogelstoten

12 Leonie Grob 7,41 389

17 Iris Oosting 5,86 297

M.C.  Verspringen

20 Leonie Grob 3,75 368

22 Iris Oosting 3,50 318

M.D.  Kogelstoten

9 Coco Walch 7,87 414

10 Veerle Walch 7,85 413
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18-12-2010

KERSTMEERKAMP
J.C. 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

11 Lars Besselaar 8,70 608 1,50 623 8,78 462 1693

14 Steven Mijnhout 8,61 626 1,45 582 8,23 433 1641

15 Aldo Vree 8,17 722 1,35 499 7,26 380 1601

18 Steijn Bakker 8,84 580 1,40 541 7,81 411 1532

25 Niek Vreeken 9,67 430 1,20 389 6,85 357 1176

29 Bram Duurland 11,38 192 1,10 316 5,07 246 754

J.D. 1eJ. 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal

5 Cirrus Nebbeling 9,61 440 4,14 446 7,58 398 1284

10 Siebe Heuperman 9,33 488 3,98 414 5,58 279 1181

13 Anton Hilhorst 9,37 481 3,83 384 5,89 299 1164

14 Yaran Wienneke 9,54 452 3,81 380 6,50 336 1168

23 Stef Tapking 11,20 213 2,73 164 4,81 228 605

24 Djordi van der Jagt 11,48 180 2,61 140 4,79 227 547

25 Patrick Feijen 11,22 211 2,62 142 4,13 179 532

26 Berend-jan Koster 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0

J.pup.A.1e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

2 Bram van der Laan 10,20 448 1,10 416 7,11 472 1336

10 Quinten Feijen 10,50 405 0,95 306 5,18 353 1064

12 Rico van der Jagt 10,56 397 1,00 342 4,08 276 1015

J.pup.A.2e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

7 Mark den Blanken 10,09 464 1,25 526 5,67 385 1375

12 Florian Groeneveld 10,79 366 1,20 489 5,72 388 1243

18 Martijn de Boer 12,33 188 0,90 269 4,77 325 782

J.pup.B. 50 meterHoogspringenKogelstoten Totaal

4 Tobias van Ee 8,68 466 1,05 379 4,57 311 1156

6 Koen Duikersloot 9,35 358 1,00 342 4,75 324 1024

9 Niels de Boer 9,70 307 0,95 306 4,70 320 933

13 Rob Dankers 9,98 270 0,85 232 3,30 214 716

J.pup.C. 50 meter Verspringen Speer Totaal

2 Max Veldhuizen 9,82 291 2,96 310 11,17 231 832

4 Roy van den Kommer 9,50 336 2,99 316 9,75 194 846

9 Miro van Wieringen 9,55 329 2,57 232 5,05 45 606

M.C. 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

16 Aline Bloom 8,85 578 1,30 462 8,40 442 1482

32 Simone van Wijk 9,08 534 1,25 426 7,23 379 1339

35 Leonie Grob 9,18 515 1,25 426 7,29 382 1323

37 Sofie van der Schoor 9,14 523 1,10 316 5,94 302 1141

40 Emma van Leest 9,52 455 1,20 389 5,27 259 1103

44 Iris Oosting 9,08 534 0,00 0 5,52 276 810

M.D. 1eJ. 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal

20 Marieke van der Laan10,42316 3,42 302 6,65 345 963

M.pup.A.1 60 meterVerspringen Kogelstoten Totaal

9 Rosan de Bie 11,34 296 3,03 324 5,00 341 961

M.pup.B. 50 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

5 Puck Harms 9,05 404 0,95 306 3,82 256 966

8 Xanthe Buruma 9,37 355 0,90 269 3,61 239 863

9 Margriet Hilhorst 9,25 373 0,80 196 4,31 293 862

M.pup.C. 50 meter Verspringen Speer Totaal

1 Carlijn de Bie 9,33 361 2,72 262 7,40 126 749

6 Iris de Bie 10,06 259 2,90 298 5,46 60 617



FURSTER van TELLINGEN
• Binnen- en buitenschilderwerk

• Behang en alle soorten wandafwerking

• Meerjaren-onderhoudsplan

• Isolatie- en veiligheidsglas

Kroostweg 43a, 3704 EB Zeist 

• 030 - 695 45 04

Kamerlingh Onnesweg 96, Hilversum 

• 035 - 685 50 07

w w w. f v t s c h i l d e r s . n l

BOUWVERGUNNING NODIG ?
voor uw bouwplannen zoals verbouw,

uitbreiding of nieuwbouw

Wij verzorgen alles perfect voor u

Bel vrijblijvend (035) 582 55 02

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

               Nw Loosdrechtsedijk 69
               1231 KN  LOOSDRECHT

voor:        ! GLAS - SPIEGELS

                ! ISOLATIEGLAS

                ! GLAS-IN-LOOD

                ! GLASREPARATIES

Tel. (035) 623 18 91 - Ind.terrein Nwe Havenweg - Hilversum

naast Gamma

Larenseweg 137, Hilversum

Tel. (035) 685 55 56
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T E L E F O O N

P e t e r :  0 6  -  5 3 3  9 4 9  4 6

D e n n i s :  0 6  -  5 4 3  1 5 4  5 1

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER 

INSTALLATIE

EN AL UW TEGELWERK.

OOK VOOR AANLEG 

VAN VLOERVERWARMING

T E G E L Z E T B E D R I J F

o f f s e t  b o e k d r u k

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

vr i j  parkeren op eigen ter re in

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

De smaak die vroeger zo gewoon was.

H u d s o n d r e e f  3 8  -  3 5 6 5  A V   U t r e c h t
i n f o @ z e l d e n r i j k s n a c k s . n l


