


10%  
KORTING PERRY HILVERSUM

KERKSTRAAT 106-110 

TELEFOON 035 - 623 40 44

OP HET GEHELE

ASSORTIMENT  

BIJ PERRY HILVERSUM!
(OP VERTOON VAN JE GAC ATLETIEKUNIE-PAS) www.perrysport.nl

HAAL ER MEER UIT MET PERRY

Hulsman & Roestenburg
A D M I N I S T R A T I E S  E N  A D V I E Z E N

Bredestraat 8  -  3632 AZ Loenen a/d Vecht

T 0294 233 907
F  0294 232 583

E  info@hulsman.nl
W www.hulsman-roestenburg.nl

  VOOR UW COMPLETE ADMINISTRATIE & LOONADMINISTRATIE

   VERZORGING VAN UW AANGIFTE INKOMSTENBELASTING

  VERZORGING VAN UW VERZOEK VOORLOPIGE TERUGGAAF

   ADVISERING IN AL UW FINANCIËLE AANGELEGENHEDEN



Jaargang 76

Nummer 810 - juni 2011 

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 811

(juli) dinsdag 5 juli. 

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 DE JEUGD EN DE BASIS
Onlangs sprak ik met de Senior Accountmanager Verenigingen van de

Atletiekunie (ja, dat heet echt zo).

Hij kwam kennismaken met de “nieuwe” voorzitter en wilde meer

weten over hoe GAC de laatste jaren tot zo’n succesvolle vereniging is

uitgegroeid. We zijn de op een na grootste vereniging in Nederland,

hebben een prachtige accommodatie, een groot aantal vrijwilligers en

trainers, en een ondermeer een bloeiende jeugdafdeling. We bespraken

de achtergronden en hij kwam tot de conclusie dat GAC op veel terreinen

een voorbeeld kan zijn voor andere verenigingen, vooral ook op het

terrein van de jeugd. 

Dat is op zich een fijne vaststelling en het bracht mij ertoe om nog eens

even bij John Dankers langs te gaan. En als je dan hoort hoe dat loopt

bij de jeugd, dan is er inderdaad reden om enthousiast en zelfs trots te

zijn op wat er in onze vereniging gebeurt.

Op dit moment zijn er meer dan 220 GAC jeugdleden verdeeld over 11

trainingsgroepen die worden begeleid door maar liefst 59 jeugdtrainers.

Geen club in Nederland die zoveel trainers heeft! Het enthousiasme

om jeugdtrainer te worden blijft onverminderd groot: de huidige trai-

ningsgroepen zijn prima bezet, ook voor komend seizoen zijn er weer

nieuwe aanmeldingen bij John binnen gekomen.

14 mei jongstleden is een nieuwe Smurfengroep (kinderen met geboorte-

jaar 2005, dus 5-6 jaar oud) van start gegaan. John brengt zelf een groep

van 25 dolenthousiaste atleetjes op zaterdagochtend op een speelse

manier de eerste beginselen van baanatletiek bij. Met deze groep -die

voor bijna de helft bestaat uit jongens en meisjes wiens broer en/of zus

reeds GAC-atleet is- wordt toegewerkt naar hun eerste echte officiële

wedstrijd: het clubkampioenschap baanatletiek begin oktober.

De andere jeugdatleten zijn ook goed bezig: in de competitie staan alle

ploegen bovenaan in de poule waardoor het zeer waarschijnlijk is dat

ook dit jaar alle jeugdteams naar de finale gaan. 

De basis

Vormt de jeugd de basis van onze vereniging, in fysieke zin is dat het

clubhuis. De afgelopen maanden is er hard gewerkt aan de renovatie.

Het dak is vernieuwd, de kantine is prachtig geschilderd en de kroon op

het werk is vorige week gereed gekomen. En voor deze kroon moeten

we deze keer niet omhoog, maar naar beneden kijken: de nieuwe vloer

met het prachtig ingelegde GAC logo. Kantinecommissie: hartelijk dank

voor het vele werk dat de afgelopen weken is verzet!

Tenslotte: Zoals aangekondigd in de ledenvergadering willen we de

communicatie binnen de vereniging een stevige impuls geven. 

Op- en aanmerkingen suggesties en goede ideeën zijn welkom op:

communicatie@gach.nl  

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 reservekracht.
Onderstaand treffen jullie het rooster van de verplichte bardienst voor

de komende periode. 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. 

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 9-7-2011 16-7-2011

Jim van der Vlugt Hans van der Grient Geerteke Boesten

Pim Gaastra Jeanette de Graauw Anneke van de Ploeg

23-7-2011 30-7-2011 6-8-2011

Anny Driessen Olga Coenraad Alie Hazelhoff

William Osinga Lidwien Rigter Miep van de Berg

13-8-2011

Hans Apeldoorn

Ann Ahlrichs

Namens de kantinecommissie: Cindy van der Blom

06-54 31 59 01 of 06-520 75 506 

of E-mail cindy@robencindy.com
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EVENEMENTEN
GAC 2011

Georganiseerd door de R.S.C.

voor de recreatieleden

18 juni Wasmeerloop

19 juni Zomergroetloop

3 september Start Basisgroep

19 september jaarvergadering

24 september Herfstloop

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
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Vorig jaar is het idee ontstaan om vaste  buitenbanken te maken bij het clubhuis, ipv de losse 
gymbanken. Na het lassen en verzinken van de frames,  voorbereiden van het hout, 

was alles in oktober 2010 gereed voor montage. Op dat moment was het te koud om de vaste 
banken te monteren, dit is nu eindelijk gebeurd en het resultaat mag er wezen! 
Verder willen we Jan Versteeg en Bob van Manen bedankt voor hun bijdrage!

Beheer GAC

NIEUWE BUITENBANK, 
VAN GOED IDÉE TOT UITVOERING

Op zaterdag 18 juni a.s. organiseert de RSC (RecreatieSport-

Commissie) weer de Wasmeerloop voor ALLE recreanten van

de GAC.

Ten zuiden van het Hilversums Wasmeer worden twee mooie

parcoursen uitgezet:

•  Voor de Nordic walkers en de sportief wandelaars een

rondje van 5,7 km.

•  Voor de hardlopers een rondje van 4 km. dat 1,2 of 3 keer

kan worden afgelegd.

De Nordic walkers en sportief wandelaars vertrekken op het

gebruikelijke tijdstip vanaf het hek bij het Cronebos met hun

eigen groep en trainer. Na een warming up arriveren zij tijdig

bij de start.

De hardlopers vertrekken om 9 uur vanaf het clubhuis naar

het Cronebos, waar zij om ca. 9.15 uur een gezamenlijke war-

ming up doen.

De start is om ca. 9.30 uur naast het fietspad naar de Lage

Vuursche vlakbij de afslag naar het Wasmeer.

Je hoeft je niet van tevoren op te geven.
Je inspanning wordt beloond met een consumptiebon en -

ook al is er geen EK of WK – een oranje worteltje!

Er vinden deze zaterdag géén reguliere trainingen plaats.

Heb je nog vragen, vraag je trainer of mail naar rsc@gach.nl

KOMT ALLEN!

WASMEERLOOP 
ZATERDAG 

18 JUNI 2011
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Om de leden beter op de hoogte te houden van wat

er in het bestuur gedaan en besproken wordt, zijn wij

van plan om na iedere bijeenkomst een kort verslagje

te maken en te verspreiden. Bij deze de eerste afle-

vering met een kort verslag van de bestuursvergade-

ring op 9 mei.

Het was wel vreemd, zo zonder Bert List. Maar dat is

de realiteit, bestuursleden kunnen niet eeuwig blijven.

Nieuwe bestuursleden zorgen ook weer voor nieuwe

inzichten, dat zijn gezonde ontwikkelingen voor elke

organisatie.

Neemt niet weg dat onze bestaande partners blijven.

Nike en de gemeente Hilversum zijn belangrijke part-

ners voor onze vereniging. Met de gemeente hebben

Eric Bouwmeester en André Verweij overleg. 

Er is een brede agenda, van Hilversum sportstad tot

de fietsenstalling. Via dit bestuursverslag zullen wij

jullie op de hoogte houden. Ook met Nike proberen

wij als GAC een communicatielijn open te houden.

Om onduidelijke redenen een lastige zaak, maar wij

blijven proberen.

Nuon heeft GAC te kennen gegeven dat zij in 2014

ophouden met het leveren van warmte, niet alleen

aan de GAC maar, denken wij, aan alle afnemers van

het naast onze baan gelegen warmtewisselstation.

Ons technisch team zal zich gaan richten op een plan

hoe wij ook na het dichtdraaien van de NUON kraan

met warm water kunnen douchen.

Voor ons en ook voor Hilversum Sportstad gaan wij

ons kandidaat stellen voor het NK meerkamp junioren

en senioren. Gezien de sterke organisatie die wij met

de Arena Games hebben opgezet durven wij deze

stap te maken. Als vereniging mag je na toewijzing

dit ook gelijk twee jaar doen.

Verder hebben wij de laatste ALV nog aan een kritische

beschouwing onderworpen, zijn de ontwikkelingen

rond het meerjarenbeleidsplan en automatisering

ledenadmninistratie besproken.

Mocht er door enige lezer behoefte zijn een onder-

werp op de agenda te zetten dan vernemen wij dit

graag!

Mail ons op bestuur@gach.nl. Maar je kunt ook

gewoon bestuursleden aanspreken of opbellen!

André Verweij

VANUIT HET BESTUUR - VERGADERING 9 MEI

WELKOM NIEUWE TRAINERS
In vijf avonden behandelden we de hele lesstof uit het Cursusboek Trainer

Recreatieve Loopgroepen van Bea en Siebe. Dit lesboek is eigenlijk bestemd voor

hardlooptrainers, maar veel van wat erin staat geldt ook voor SW- en NW-trainers.

Waar nodig pasten we het boek zelf aan of bekeken we waar en hoe de lesstof

aangevuld kon worden voor SW en NW.

Twee hoofdstukken per keer betekent veel huiswerk. Maar de trainers in opleiding

waren zo gemotiveerd, dat ze ook nog op internet of in andere boeken naar bij-

voorbeeld warming-upoefeningen zochten.

Voor de hoofdstukken over ademhaling, hartfrequentie, EHBO enzovoort kregen we

versterking van een specialiste: onze collega-trainster Diny kwam ons uitleggen,

wat je met een verstuikte enkel moet doen - of juist niet. Ze gaf de trainers in

opleiding ook een mini-EHBO-pakketje dat tijdens trainingen voortaan meegaat.

De praktijk werd uiteraard in de praktijk geoefend. De eerste keer is het best wel

eng als je de groep warming-upoefeningen moet laten doen. Je bereidt nauwkeurig

tien oefeningen voor, maar na de zesde kijk je ineens hulpeloos in het rond en

zegt: “Ik weet het niet meer”. En dan? Verzin maar wat. Het moet gezegd: daar

slaagden ze goed in!

Het was erg leuk om cursus te geven aan deze zeer gemotiveerde mensen. 

Het voordeel van dit kleine groepje was bovendien, dat we bij mij thuis bij elkaar

konden komen. 

De nieuwe trainers voor sportief wandelen zijn: Jaap Prins en Lia Schipper.
Lia had al eens de trainerscursus voor hardlooptrainers gevolgd, maar wilde meer

van sportief wandelen weten. De nieuwe assistent-NW-trainers zijn: Henk Bakker
en Pieter Rouwette. Zij zijn assistent-trainer omdat zij nog geen techniektraining

geven en alleen in hun eigen groep invallen. 

We gaan ervan uit dat ze zullen doorgroeien naar all-round trainer.

Wij hopen dat er ook komende winter weer een paar mensen zich opgeven voor

deze trainerscursus. Met name in de zomermaanden merken we dat we te weinig

sportiefwandeltrainers hebben. De nordicafdeling groeit nog steeds, waardoor

daar ook meer trainers nodig zijn.

Liene Malsch

Afgelopen herfst 

begonnen we met een

opleiding voor sportief-

wandel- en assistent-

nordicwalkingtrainers.

Ruim een half jaar later

kregen vier nieuwe 

trainers hun certificaat. 

Daar zijn we heel blij

mee!
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Op zondag 19 juni gaat de 3de Zomergroet loop van start. Een recreatie loop voor trimmers en 

wandelaars over een kleine 10 kilometer. De start van deze Zomergroet loop is bij zonsopgang

om 05.30 uur bij Theehuis ‘t Pandje Crailoose Brug. De route is over de natuurbrug de Zanderij

Crailoo. 

De deelnemers vertrekken in groepjes onder begeleiding van een ervaren trainer. Vanaf de

natuurbrug wordt naar de opkomende zon richting La Provence gelopen. Vandaar gaat het

weer terug richting de natuurbrug. Na afloop kan er gezamenlijk een ontbijtje genuttigd wor-

den. Deelnemers dienen zelf voor drinken en een broodje te zorgen.

Geld voor natuurproject in het Gooi

De vrijwillige deelnemersbijdrage van € 5,-

komt 

volledig te goede aan een natuurproject in

Hilversum. Welk project dit jaar in de prijzen

valt, wordt helemaal bepaald door de deelne-

mers. Alle suggesties zijn welkom en dingen

mee naar de prijs. Jacquesvanrooijen@chello.nl
We zoeken ook nog sponsors om het natuur-

project te ondersteunen.

Nog geen traditie

De natuur neemt ook in het Gooi een belangrij-

ke plaats in. Natuurlijk kun je niet iedere dag

stilstaan bij de prachtige natuur die ’t Gooi rijk

is maar soms lijkt het besef hiervan wat op de

achtergrond te geraken. En zo’n prachtige

natuur nodigt uit voor sport en recreatie.

Daarom deze Zomergroet loop, om het geheu-

gen op te frissen hoe mooi ’t Gooi is en men-

sen in beweging te krijgen. Het is een positief signaal om te recreëren in ’t Gooi. En de

Natuurbrug Zanderij Crailoo staat dan symbool als verbindend element tussen natuurgebie-

den, mens en natuur, natuur en recreatie, mens en sport. 

Geen wedstrijd maar puur recreatie om gezamenlijk te genieten van de prachtige landschap-

pen die ’t Gooi rijk is. natuur, recreatie en sport; als symbool speelt natuurbrug de Zanderij een

belangrijke rol. 

PROGRAMMA ZOMERGROET LOOP

05.00 - 05.20
Verzamelen bij Theehuis ‘t Pandje Crailoose Brug

05.20
Stilte voor de zonsopkomst

05.22 - 05.35
Ochtend oefeningen

05.35 - 06.30
Recreatieloop in niveaugroepen over de Westerheide

06.30 - 07.15
Ontbijt picknick 

iedereen neemt eigen broodjes en drinken mee

07.00 - 07.10
Bekendmaking winnaar natuurprijs

07.15
einde
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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
• 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

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

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

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

Pr.Frederik Hendriklaan 41, Naarden

www.thisway.nl  |  info@thisway.nl

035- 6560186, 
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Elk jaar gaan er wel één of meerdere trainers zoals Dick, Ron

en Clemens met een loopgroepje naar de ’s-Gravelandse

buitenplaatsen om de bloeiende rododendrons te bekijken.

Dit keer had Jaap van Hamersveld een mooie groep bij elkaar

gekregen. De gele paaltjes route van de ’s-Gravelandse 

buitenplaatsen (zie www.natuurmonumenten.nl) was ons

parcours. We passeerden acht buitenplaatsen: Boekesteyn,

Schaep en Burgh, Bantam, Spanderswoud, Hilverbeek, Land

en Boschzigt, Jagtlust en Gooilust. Maar we gingen natuurlijk voor de rododen-

drons, van licht tot donkerpaars, van geel en rood en van meters hoog tot laag

bij de grond. 

Er waren ook afgekapte rododendron-stronken. Deze zijn onderdeel van het 

herstelplan van Natuurmonumenten. In de loop der jaren zijn diverse stuiken

aangetast waardoor kappen en herbeplanting noodzakelijk is.

De rododendron (wetenschappelijke naam Rhododendron, uit het Oud-Grieks:

rhodos, "roos"; dendron, "boom") is een geslacht van de heifamilie Ericaceae. 

De rododendron komt vooral voor in het Chinese deel van de Himalaya, en Nepal

maar ook van de bergen van Indochina, Korea, Japan en Taiwan. 

In 1680 brachten Nederlanders de Rhododendron indicum uit Japan

via Batavia naar Nederland. De Chinezen hadden al 2000 jaar geleden

rododendrons in potten bij hun huis.

Het tempo was pittig maar er was voldoende gelegenheid om de

kleurenpracht in ogenschouw te nemen. Rododendrons zijn in het

bezit van flinke wortels. Dat ondervond Hans Blommestijn aan den

lijve. Hij maakte een flinke snoekduik maar was

gelukkig snel weer op de been. Onze trainer liep

ondanks zijn lichte blessure de hele route mee de

fiets kon in de auto blijven. <

Uitgebreid kwamen de komende loopjes aan de

orde zoals de drie dorpenloop, de Amsterdamse

midzomernachtcross maar ook Texel, Berlijn en de

Zevenheuvelenloop kwamen ter sprake.

Na afloop had Jaap bij de parkeerplaats (padden-

oversteekplaats aan de Oude Meentweg bij het Spanderswoud)

gezorgd voor thee, bananen, sinasappels en rozijnen. De door heer

van Hamersveld beloofde 18 km werd niet gehaald, maar dat werd ruimschoots

goed gemaakt door het ontelbare aantal prachtig bloeiende rododendrons.

Elmer van Krimpen, mei 2011

Zaterdag 15 mei jl. ver-

zamelde zich tegen

negenen bij een

Hilversums parkeerter-

rein  een groepje van

ongeveer 20 GAC-ers. De

schoenen werden nog

even extra gestrikt, de

jassen in auto’s of

fietstassen opgeborgen

en benen gerekt. Het

was fris, winderig en 12

graden maar de jacht-

hoorn voor de rododen-

dron schalde hard door

de lucht, de loop was

begonnen. 

GAC-ERS OP RODODENDRONJACHT!

He, 
daar heb je 
er weer één, 

wat? 

een 
rododen-

dron 
natuurlijk!

Goh, kijk
reeën,nee
dat zijn

hazen, nou
volgens mij

zijn het
ganzen
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Op 11 juni vindt The Night Run in Luxemburg stad plaats. Het startschot zal om

19.00u plaatsvinden voor zowel de halve-, hele- en estafettemarathon. 

Omdat deze loop plaats vindt in het Pinksterweekend hebben een aantal GAC-ers

het idee opgevat om er een kampeerweekend van te maken. Met een man of 18,

een zooitje tenten en een hoop voorpret zullen er 4 kampeerplekken op een rustieke

camping in Reisdorf (gebied Klein Zwitserland) bezet worden. Een camping voor

rustzoekers…..(yes right!!) staat er op de site. Na Pinksteren zal dat waarschijnlijk

aangepast gaan worden. 

De voorbereidingen zijn in volle gang en iedereen kijkt er erg naar uit. Ook op

loopgebied zijn de voorbereidingen tot een kookpunt gekomen. Een deel van de

lopers gaat voor de halve en sinds kort hebben er 4 lopers besloten om de marathon

in estafettevorm te lopen. Daarnaast zijn er nog 2 die voor de hele gaan. Met een

strak schema als voorbereiding hebben zij op zondag 22 mei het hoogtepunt van

de training (35km) volbracht.

De reden voor deze intro is dat we tijdens deze laatste

voorbereiding in een prachtig gebied hebben gelopen

waar we als ‘recreanten’ niet zo gauw komen. Voor de

fietsliefhebbers binnen de GAC is dit geen onbekend ter-

rein maar voor lopers vaak net te ver weg. Neem een

keer de auto en plan eens een keer een wat langere loop

in het gebied ‘Arkemheen’. Dit gebied ligt tussen Eemnes

en Nijkerk oftewel; de A1 en het Eemmeer. Vanuit Soest,

over de nieuwe fietsbrug over de Eem, zijn we dit gebied

ingetrokken. Het is wel een poldergebied dus erg open maar als je er loopt is het

verrassend mooi. 

Kleine polderwegen door verschillende broedgebieden van prachtige weidevo-

gels. Het klompenpad loopt hier ook grotendeels doorheen. 

Van Soest richting Bunschoten (onder de A1 door) en vandaar naar Eembrugge en

dan richting Eemnes. Via de Wakkeren Dijk maak je weer een buiging naar

Eembrugge en via het tunneltje (onder de A1) bij Baarn loop je langs de Eem

weer richting Soest. Dit gebied is eigenlijk nog uitgebreider maar omdat onze mis-

sie 35km was hebben we het  ‘ingekort’. Een fikse regenbui, straffe wind en af en

toe zon maakte deze laatste voorbereiding tot een toetje op onze voorbereiding.

Weidevogels die hun nest beschermden vlogen rakelings over ons heen, koeien

met een blik van “wat een loopidioten”en prachtige zwanen, ganzen, meerkoeten

en eenden maakten het plaatje compleet. Tijdens onze foeragemomenten konden

we genieten van dit schouwspel om vervolgens vol concentratie de klus te klaren.

Moe maar zééér voldaan hebben we onze laatste serieuze voorbereiding gedaan

en zijn we klaar om het Pinksterweekend naar Luxemburg af te reizen. 

In het volgend clubblad zullen jullie zeker onze ervaringen lezen en zal de schrijfpen

zeker door een van onze lopers opgepakt gaan worden (hint). 

Frank Aalten

Op het moment dat ons

geweldige clubblad op

uw deurmat valt en

klaar is om van voor

naar achteren te lezen

zijn een stel enthousia-

stelingen bezig om een

geweldige avondloop te

voltooien in het

Groothertogdom

Luxemburg.

Ervaar zelf het prachtige gebied Arkemheen 

en wellicht is deze datum een aanleiding!

18 juni 2011: 

Focus op de Polders van Arkemheen-Eemland! 

(dag van het Nationaal Landschap)

(www.arkemheen-eemland.nl) 

WELKOM IN ARKEMHEEN
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Geschiedenis

Waar de bakermat van het kogelstoten precies ligt, is waarschijnlijk nooit meer te achterhalen.

Het werpen met zware stukken steen is in elk geval erg oud. In Schotland werd tweeduizend

jaar geleden al met ronde stenen geworpen om te bepalen wie de meest geschikte leider was.

Zodra er in de middeleeuwen kanonnen waren, werd er ook met de kogels gestoten. 

Het stoten met kanonskogels was populair bij militairen en werd ook direct onderdeel van

de moderne Olympische Spelen. Voor de vrouwen kwam kogelstoten in 1948 voor het eerst

op het programma van de Spelen.

Techniek

De kogel moet vanuit een betrekkelijk

kleine cirkel worden weggestoten. 

De kogelstoter moet ook tijdens de stoot

in de cirkel blijven. Hierbij wordt hij of zij

geholpen door een flink stootblok. 

Bij het kogelstoten is het de kunst om de

kogel zo lang mogelijk te blijven versnel-

len. Dat moet echter binnen de kleine cir-

kel. De twee belangrijkste technieken om

dit te doen zijn de ‘aanglij’ (glide in het

engels) en de ‘draai’ (spin). 

Bij de aanglij start je met het gezicht naar

achteren en de kogel helemaal achterin de cirkel. Met een forse afzet ‘glijd’ je dan richting

het stootblok (bij veel kogelstoters lijkt het meer op een sprong naar achter), maak je een

forse draai vanuit je romp en stoot je als laatste de kogel vanuit de schouder weg. Op deze

manier kun je gedurende de hele beweging kracht zetten en de kogel versnellen.

Je kunt de baan van de kogel nog wat verlengen door middel van de ‘draai’. Je start weer

met het gezicht naar achteren, achterin de cirkel, maar

maakt nu anderhalve draai voordat de kogel je hand ver-

laat. Top (mannelijke) kogelstoters gebruiken meestal de

draai. Het wereldrecord is ook met de draai. Toch is er niet

veel verschil in effectiviteit. De op een na beste worp aller

tijden is met de aanglij techniek.

Records

Je hebt wereldrecords in veel categorieën. Ze zijn niet

altijd met elkaar te vergelijken omdat het gewicht van de

kogel bij de mannen en vrouwen en de diverse leeftijdscategorieën 

verschillen kan. De onderstaande records zijn outdoor. Je kunt ook indoor kogelstoten.

GAC clubrecord senioren vrouwen (1999) 14,00 m Lenny van Eekelen
GAC clubrecordseniorenmannen (2003) 17,55m Aaron Neighbour
Wereldrecord senioren vrouwen (1987) 22,63m Natalya Lisovskaya (URS)
Wereldrecord senioren mannen (1990) 23,12 m Randy Barnes (USA)

Shot put - Engels

Getto del peso- Italiaans

Lancer du poids - Frans

Kugelstoßen - Duits

Lanzamiento de bala - Spaans

Kulstötnung - Zweeds
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KOGELSTOTEN
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Bijna iedereen kan hardlopen. Je ouders helpen je op weg bij je eerste stapjes. 

Zo rond je eerste jaar leer je prima waggelen. Niemand vertelt je hoe je precies

moet waggelen. Opwekkende opmerkingen als “voetje voor voetje” heb je niet

nodig. Dat heb je zelfs als eenjarige wel door. Krijg je bij je eerste waggelwandel-

stapjes nog wat hulp, je eerste sprintjes moet je helemaal zelf leren trekken.

Kleine kinderen zie je geen ferme wandelpas maken. Als ze sneller willen, gaan ze

hardlopen. Hardlopen hoef je niet te leren.

Of toch?

Peuters gaan hardlopen als ze ergens snel naartoe willen. Of zomaar voor de lol.

Maar als ze moe worden, houden ze er onmiddellijk mee op. En dat kan al na een

paar meter zijn. Geen peuter denkt spontaan: “Laat ik vandaag maar eens een

rustige duurloop doen”.  Voor een rustige duurloop gelden misschien andere regels.

Misschien heb je daar wel een andere techniek voor nodig. Baby’s kunnen heel

gemakkelijk leren zwemmen, maar met hun zwemtechniek win je geen wedstrijden.

Er is wel een groot verschil tussen zwemmen en lopen. De evolutie heeft ons vele

millennia hardhandig afgericht om effectief te lopen. Ze heeft zelfs ons lichaam er

flink op aangepast. We zijn niet de snelste lopers in het dierenrijk, maar we zijn

wel heel zuinig, kunnen het lang volhouden en we kunnen zowel sprinten als

duurlopen. De beste zwemslagen daarentegen, zijn slechts honderd jaar oud en in

het water slaan we in vergelijking met de echte zwemmers een modderfiguur.

Waarom zou ik iets aan mijn looptechniek doen?

Je kunt je verschillende redenen voorstellen om iets aan je looptechniek te doen.

Je wilt graag zo lopen dat je geen blessures krijgt. Kun je dit bereiken met de

juiste looptechniek? Als je bedenkt dat ons lichaam door de evolutie helemaal is

ingericht op lopen, zou je daar je vraagtekens bij kunnen plaatsen. Maar, er is wel

iets veranderd sinds we op de steppe achter antilopen aanjoegen. We dragen

tegenwoordig high-tech hardloopschoenen. Die had moeder natuur niet in

gedachten toen we ons als loper ontwikkelden. Ook is de onder-

grond waarop we lopen totaal anders. En met het gewicht dat

veel van ons hebben, zouden we nooit een gazelle hebben kunnen

verschalken. Bovendien oefenen we steeds minder en je ziet daar-

om misschien regelmatig mensen lopen waarbij je denkt: 

“Als dat maar goed gaat”. 

Blessurepreventie zou een reden kunnen zijn om iets aan je loop-

techniek te doen.

Een goede hardlooptechniek zou ook wel eens kunnen helpen bij

je prestaties als hardloper. Niet iedere snelle loper loopt mooi.

Loopt zo’n lelijk lopende snelle loper hard ondanks een slechte

techniek. Of is zijn techniek zo slecht nog niet en is mooi lopen

niet hetzelfde als technisch goed lopen. Schaatste Claudia Pechstein zo hard door

haar effectieve (maar voor het oog niet zo mooie) techniek of had ze nog veel 

harder kunnen schaatsen met een betere techniek. Trainers zijn het vaak niet eens

over de juiste techniek. Sterker nog, wat door de ene trainer als een doodzonde

wordt neergezet, wordt door een andere trainer als dé basis voor een snelle en

efficiënte loopstijl genomen. Een voorbeeld hiervan is de afzet. Volgens veel 

autoriteiten moet je lang ‘afstrekken’, dat wil zeggen dat het been waarmee je

afzet helemaal gestrekt moet worden om een zo krachtig mogelijke afzet te heb-

ben. Er zijn er echter ook, die dit verfoeilijk vinden omdat het voor een sterke

draaiing van het lichaam (lengteasrotatie) leidt. Het lange afstrekken ziet er in elk

geval mooi uit…

Gelukkig zijn er ook elementen van de looptechniek waar de meeste autoriteiten

het over eens zijn. Het gaat dan vooral over dingen die je niet moet doen. Als je

het mij vraagt? Een goede techniek helpt ongetwijfeld om een snellere loper te

worden. Wat die goede techniek is, daar is veel onduidelijk.

Welke argumenten voor een goede looptechniek zijn er nog meer? Of voor een

mooie looptechniek? Mooi lopende lopers zien er aantrekkelijk uit. Op die manier

voel je je beter en kun je ook nog eens iemand van jouw lievelingssekse aan de

haak slaan.

Volgende keer: De landing

De details van de landing bepalen hoe hard de landing aankomt. Dat kan gevolgen

hebben voor blessures. Schoenen spelen daarbij een belangrijke rol. 

Door een goede landing verlies je weinig vaart en kun je weer effectief afzetten.

Dit en meer in de volgende aflevering over hardlooptechniek.

Siebe Turksma

In een aantal afleverin-

gen zal ik aspecten van

looptechniek training ter

discussie stellen. 

Is looptechniek belang-

rijk? Kun je het trainen?

Welke ideeën zijn hiero-

ver? Hoe zit het met

blessures? Welke rol spe-

len schoenen?

Enzovoort… 

Veel trainers van naam

en faam weten precies

hoe het moet. Hun

meningen zijn echter

vaak tegenstrijdig. 

Ze kunnen niet allemaal

gelijk hebben. 

Soms helpt de weten-

schap, vaak is er echter

een enorme kloof tussen

wetenschap en praktijk.

De stukjes over de hard-

looptechniek zullen

daarom veel vraag-

tekens bevatten.

HARDLOOPTECHNIEK

AFLEVERING 1 

MOET IK IETS 
AAN MIJN 

LOOPTECHNIEK
DOEN?



NIEUWE LEDEN PER 24 MEI 2011
Jans Bandsma-Zeelt Hilversum D.Recr. Wand.
Ineke Bijl Hilversum D.Recr. Wand.
Ans Koelewijn-Schols Hilversum D.Recr. Wand.
Irma Spijker Hilversum D.Recr. Wand.
Arienne de Boer-de Koning Hilversum D.Recreanten
Irma Boerrigter Hilversum D.Recreanten
Pauline Geers Hilversum D.Recreanten
Karin Glasius-Pijl Hilversum D.Recreanten
Liesbeth Gresel-Deen Hilversum D.Recreanten
Marjolijn Mokveld Hilversum D.Recreanten
Dorine Mulder Hilversum D.Recreanten
Angelique Mulder-Brouwer Hilversum D.Recreanten
Anne Schwarz Bussum D.Recreanten
Maaike Slagter Hilversum D.Recreanten
Astrid Smallenburg Hilversum D.Recreanten

Lydia van der Wal Hilversum D.Recreanten
Francine Winter-Klomp Laren NH D.Recreanten
Bert Paauw Hilversum H.Masters
Remko van der Meulen Hilversum H.Recreanten
David Veen LoosdrechtJ.Jun.B
Jente Faber Hilversum J.Minipupillen
Roemer van Wijk Hilversum J.Pup.A
Julius de Wit Hilversum J.Pup.A
Fleur Brands Hilversum M.Minipupil
Mila van Schie Hilversum M.Minipupil
Sarah Loewy Hilversum M.Pup.A
Maaike Verstege Hilversum M.Pup.A
Marije van der Voort Hilversum M.Pup.A

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!
11

• Hoeveel leden heeft de GAC nu (mei 2011) in

het totaal?

a. 1.365 - 1.380

b.    955 - 970

c. 1.935 - 1.950

d. 1.720 - 1.735 

2. Wie is er voorzitter van de 

kantinecommissie?

a. Cindy van der Blom

b. Gerard van Rooij

c. Gerard Bakker

d. Gert Wingelaar.

3. Wat is het club record van de meisjes juni-

oren c (= 15-16 jaar) voor hoogspringen?

a. 1,70 meter

b. 1,50 meter

c. 1,60 meter

d. 1,80 meter

4. Hoeveel jeugd trainingsgroepen tot 12 jaar

en bijbehorende trainers zijn er bij de GAC?

a. 16 trainingsgroepen en 16 trainers

b. 12 trainingsgroepen en 24 trainers

c. 16 trainingsgroepen en 48 trainers

d. 11 trainingsgroepen en 59 trainers

5. Wie is er facilitair manager van de club?

a. Dick in den Berken

b. Dick Zeldenrijk

c. Eric Bouwmeester

d. Aswin Jägers

6. Sinds wanneer heeft de GAC een kunst-

stofbaan?

a. 1974

b. 1980

c. 1992

d. 1987

7. Hoelang staat het clubrecord op de 3000

meter steeple chase  in 9.22,4 al op naam

van Wim Lam? 

a. 28 jaar 

b. 55 jaar

c. 41 jaar

d. 63 jaar

8. Welke kleur hadden de stenen pilaren in 

de kantine voordat ze wit geschilderd zijn?

a. blauw

b. geel,

c. rood

d. ze zijn niet wit geschilderd.

9. Op welke 2e … dag van de maand 

komen de klaverjassers van de GAC 

de klaverjassen?

a. maandag

b. vrijdag

c. woensdag

d. zaterdag

10. Hoeveel actieve recreatietrainers (incl.

wandeltrainers) zijn er bij de GAC?

a. 95

b. 75

c. 53

d. 64

De antwoorden vind je elders in dit clubblad

CLUB 'K WIST 'T is om je clubkennis te testen. 
De antwoorden vind je elders in dit blad.

Weet je ook een leuke clubvraag stuur het naar clubblad@gach.nl  
Graag wel het juiste antwoord erbij vermelden. 

de redactie.

CLUB 'KWIST 'T
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Vandaag op de bank een echt-

paar die al ruim 36 jaar onaf-

scheidelijk is.                    

Het hardloopechtpaar Kuiper-

Andries uit Maartensdijk.

Zoals gezegd zit op mijn bank

Annelies Kuipers-Andries,
geboren 4 maart 1950 en

Reinier Kuipers, geboren 18

februari 1947. Gehuwd op  4

oktober 1974, zoon Niels van

31 jaar en dochter Esther van

33 jaar met schoonzoon Evert-

Jan en hun kinderen (onze

kleinkinderen) Eva van ruim 3

jaar en Tom van bijna 2 jaar.

Annelies werkt als Praktijk-

assistente bij de plaatselijke

huisarts en Reinier werkt als

projectleider waterbouwkundige

werken bij een hoogheemraadschap.

Hoe lang zijn jullie lid?
Annelies vanaf september 2003 en Reinier iets eerder eind 2002, begin 2003? 

Nadat Erik Dalmeijer, als goede kennis, regelmatig met enthousiaste verhalen

over het GAC bij ons kwam.

In welke groep en niveau lopen jullie?
Annelies: Dinsdag bij Anneke /  Yvonne en zaterdagmorgen bij Yvonne / Marijke

op A-niveau.

Reinier: Ik probeer mijn best te doen bij Elly / Bert op dinsdag-avond, op donder-

dag-avond met Henry / Mary en zaterdagmorgen met Clemens / Koos  op B/C-

niveau.

Favoriete onderdeel in training en/of loop (afstand)?
Annelies: Ik houd van het korte werk en de bekende trappetjes.

Reinier: Ik vind interval training wel leuk en ook de mogelijkheid om stukjes

eigen tempo te lopen en daarna altijd de achterste loper of loopster ophalen

(ahum, yes right!)

Hoe hebben jullie elkaar leren kennen?
Op 4 oktober 1969 in de kroeg van Dikke Dries (oude) in Wijk-C te Utrecht. 

Wat zijn jullie hobby’s?
Annelies: Lezen, puzzelen, muziek luisteren, film kijken, winkelen, wandelen, 

fietsen en hard lopen. 

Reinier: Begeleiden van een voetbalteam, bouw model onderzeeboten, de klein-

kinderen, af en toe een boek lezen, etc. en natuurlijk hard lopen. 

Wat zijn jullie 3 beste en 3 minder goede karaktereigenschappen?
Annelies: Sociaal, besluitvaardig (zo gaan we het doen) betrouwbaar (houden

aan de afspraak). Minder goede karaktereigenschappen: Liever niet te veel op de

voorgrond zijn. Op gevoel beslissen en dan pas goed de zaak overdenken. Pakt

gelukkig meestal goed uit. Graag dingen zelf oplossen, hekel aan hulp vragen.

Reinier: Betrouwbaar (doordacht) , standvastig (zaken goed overzien) en humor?

(grapje) Minder goede karaktereigenschappen: Contra zijn (kan goed brommen),

Eigen wil doorzetten (wel in het belang van de groep) en enige traagheid in het

nemen van beslissingen.

Wat is jullie beste sportprestatie en waar zijn jullie trots op?
Annelies: Als spelverdeelster met het volleybalteam van Salvo 67  kampioen

geworden in de derde klasse. En daar ben ik best trots op.

MIJN 5e BANKGASTEN: 

HET HARDLOOPECHTPAAR
KUIPER-ANDRIES UIT MAARTENSDIJK
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Reinier: Beste sportprestatie zijn de halve marathons van Schoorl en

later in Eindhoven in ongeveer 1.55 uur. Best aardig als je dat nog

lukt op die leeftijd.  

Welk ultiem doel heb je voor jezelf gesteld.?
Annelies: Mijn best doen om in goede conditie te blijven door te 

blijven bewegen. Liefst nog lang kunnen hard lopen.

Reinier: Ik heb geen echt ultiem doel. Wel hoop ik dat het mij gegeven

is om nog de nodige jaren lekker in beweging te kunnen blijven en in

goede conditie.

Wat zou je doen met 1 miljoen?
Annelies: Een klusteam inhuren, vakantie naar Zwitserland, een groot

feest geven en donaties aan natuurvereniging, jantje beton en de 

kinderen een gift.

Reinier: Het lijkt nu misschien veel, maar het kan ook niets waard zijn.

Je stelt je als vrijwilliger beschikbaar ( buiten de GAC ) wat zou je
dan het liefst doen? 
Annelies: Bij een toneelgroep gaan en dan mensen een gezellige

avond bezorgen.                                       

Reinier: Ik zou het liefst een groep jonge mensen begeleiden die in

competitieverband een sport beoefenen. Maar het mag ook een mix

van jong en oud zijn.

Welk land zou je nog eens willen bezoeken en waarom?
Annelies: Zwitserland, vanwege de mooie natuur en mooie vakantie-

herinneringen.                                   

Reinier: IJsland, de ruimte, de indrukwekkende natuur en de

IJslanders zelf “een bijzonder volkje”.

Wat heb je specifiek aan je kinderen meegegeven als opvoeding ?
Annelies: Rekening houden met de ander, mits de ander ook respect

heeft voor jou. Verder houden aan je afspraak. Je bent oké zoals je

bent.

Reinier: Met een open vizier in deze samenleving staan en meegaan

met de ontwikkelingen. Wel kritisch blijven en ook nee durven zeggen

als je het ergens niet mee eens bent.

Wat weten de mensen binnen de GAC NIET van jullie?
Annelies en Reinier: Dat er nog een “oldtimer” in de garage staat en

onze pincode.

Ik lees nu?
Annelies: Het raadsel van de liefde - Marianne Fredriksson gekregen van een lieve vriendin.

Reinier: De 100-jarige man die uit het raam klom en verdween – Jonas  Jonasson .

Wat zou je graag binnen de GAC zien of veranderen?
Annelies: Dat het bestuur, door te zeggen we willen groeien, niet alleen oog heeft voor

de cijfers maar ook blijft zien dat de druk in en om het gebouw toeneemt door de mensen.

Reinier: Elbert Vastenburg heeft door zijn persoonlijke aandacht bij het trainen mij ook

geleerd om tijdens het lopen op je houding te letten, je voetafwikkeling etc. Hier af en toe

eens tijdens een training aandacht aan besteden. Verder heb ik alle respect voor al die

vrijwilligers binnen onze club die het voor ons als lopers en loopsters tot een plezierige

tijdbesteding maken. De prachtige nieuwe vloer in de kantine, de manier waarop de koffie,

thee, drank en hapjes worden verzorgd en de trainers/trainster die altijd weer van elk

loopje iets plezierigs weten te maken.

Favoriete gerecht/ film/ tv programma?
Annelies: Zelfgemaakte heldere groentesoep. Film: The English patient. TV. Nieuws 20:00

uur/ Ander tijden/ Detective.

Reinier: Gekookte mosselen met een mosterdsaus, gebakken krieltjes en broccoli met

daarbij een goed glas witte wijn. Film: Das Boot. TV. Nieuws 20:00 uur.

Wat verwacht je van 1000 meter en welke tijd denk je te gaan lopen?
Annelies: Na een hardlooptraining van 1½ uur moet het te doen zijn in 7 minuten.

Reinier: Ik heb vanmorgen een training achter de rug vanuit Utrecht – Overvecht. Een

afstand van ca. 20 kilometer. Daarom lijkt het me niet verstandig om daarna nog een

prestatie neer te zetten op de 1000 meter. Misschien een andere keer. Het moet wel leuk

blijven! (en dat werd het ook want Reinier heeft toch de 1000mtr gelopen, en hoe!)Hierbij 
de resultaten:

Annelies 
Kuipers-Andries,

Reinier Kuipers,

Annelies: Reinier:
200 mtr  : 1.02min 200 mtr  : 0.52min

600mtr   : 3.29min (400mtr: 2.27min) 600 mtr  : 2.49min (400mtr: 1.57min)

1000mtr : 6.02min (400mtr: 2.33min) 1000mtr : 4.42min (400mtr: 1.53min)                                                                      
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• Sterk- en zwakstroom

• Verlichting

• Telefoon

• Brand- en inbraak-

beveiliging

Coehoornstraat 20
1222 RT  Hilversum

Tel. (035) 683 33 20

Elektrotechniek & Beveiliging
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PLANNING CLUB NIEUWS 2011

Redactie Drukken Verzamelen Verzenden In de bus

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
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Na het afgelopen seizoen de promotie naar de eerste divisie op het astronomische

aantal van núl punten misgelopen te hebben, waarvan de bittere nasmaak nog

steeds aanwezig was, waren alle atleten vandaag klaar om een goede eerste stap

te zetten richting de promotie/degradatie wedstrijd van dit jaar. 

Omdat ploegleider en tactisch meesterbrein Maarten Broek op een ander front

nodig was, nam Arjan van Harn vandaag het stokje over.

Aangekomen op het zonnige en aangename strijdtoneel in Santpoort-Noord,

mocht slingerbeer Rick Vet als eerste in actie komen. Na wat moeizaam opgestart

te zijn was de beer los, en Rick slingerde de kogel naar een afstand van 46.43m,

wat bijna tien meter verder was dan de nummer twee had. 

Na Rick was het de beurt aan de hordelopers van vandaag. Harry Bontje zette

een fraaie 17.74 op de klokken, en Alle Koperdraad pakte de punten door zijn

tweede tijd ooit op seniorenhoogte te lopen: 16.85. Aan de overkant van de baan

was ondertussen het verspringen begonnen, waar springende meerkamper

Christian Rasch zijn kunsten vertoonde. Hij liet zien dat zijn goede prestatie de

week ervoor geen toeval was, en sprong naar een afstand van 6.12m.

David Landman en Sam de Vor hadden in de tussentijd de warming-up afgerond,

en mochten zichzelf pijnigen door de 800 meter te lopen. David liep in een sterke

serie in de barbaarse hitte naar een tijd van 2:03.20, wat voor hem zijn tweede

tijd ooit betekende. Sam liep in de tweede serie met een onmenselijke eindsprint

naar een goede tweede plek, goed voor een tijd van 1:57.47 en een flink aantal

punten.

Het polsstokhoogspringen begon hierna, waar Ewald Koekkoek twee uur lang

vanaf de kant mocht toekijken hoe de mindere goden op de lagere hoogtes

sprongen. Vanaf deze positie kon hij wel goed zien hoe Ruben Coppens vriend en

vijand verbaasde door als de moderne Hercules bij het speerwerpen de speer

54.29m door de lucht te laten vliegen.

De 100 meter begon, waar de half geblesseerde Michiel van Voorthuijsen naar de

punten snelde in een tijd van 11.87, en Alle een respectabele 12.01 liep. Christian

bleef maar springen, en sprong dit keer de hoogte in, naar een goede hoogte

van 1.80m.

David vond alleen een 800 niet naar genoeg, en besloot zichzelf nog een keer te

laten lijden door een ronde lang het zuur in te lopen. Deze 400 meter legde hij af

in een tijd van 56.53 die tot tevredenheid leidde. Ondergetekende liep ook een

rondje, in 51.46 seconden.

De krachtpatsers lieten ondertussen de kogels door de lucht vliegen, namens

GAC stootte ploegleider en alleskunner Arjan de kogel naar een afstand van

12.64m, en pakte meerkampvedette Paul Groen de punten door de kogel pas na

13.01m te laten landen. 

Rondjes werden er ook nog gelopen, heel veel rondjes. Trainer/atleet Michiel

Löschner stal hier wederom de harten van een ieder met blauw-gele sympathieën,

door op de 5km een tweede plek te pakken in een zeer snelle tijd van 15:26.72,

wat bijna een halve minuut sneller was dan wat hij vorig jaar liep (toen gevolgd

door de woorden: “Dit nooit meer!”). Debutant Jeroen van Veldhuizen liep de

5km op de baan in een persoonlijke recordtijd van 18:42.65.

De middellange afstandslopers Peter van Aken en Ko Bontje waagden zich aan

de sprint door de 200m voor hun rekening te nemen. Voor Ko was dit de eerste

keer, en als een volleerd sprinter kwam hij na 25.47 seconden over de finish.

Peter liep hier een snelle 24.07 en liet een traantje omdat hij graag onder de 24

seconden had gelopen.

Na lang gewacht te hebben mocht Ewald dan eindelijk met zijn stokken gaan 

spelen. Na het onnodig spannend gemaakt te hebben op de hoogte van 3.80m

wist hij onder luid gejuich ook nog de 3.90m te trotseren. De Zweedse estafette

begon ondertussen, een estafette waarbij er 400-300-200-100 meter gelopen

wordt. Alle begon op de 400 en vrat iedereen de eerste 200 meter op, waarna hij

goed doorliep en het stokje aan Sam gaf. Sam liet nog eens zien hoe hard hij kon

lopen en het stokje was al snel bij Harry, die zo snel bij vierde loper Peter was

dat de wissel niet echt optimaal was. Peter rende voor zijn leven en na een tijd

van 2:05.00 was het stokje over de finish.

Ook Ewald kreeg niet genoeg van het springen, en mocht meteen na de estafette

Zondagochtend, 8 mei

2011, stond er een groep

dappere strijders voor

de GAC. Het betrof hier

het mannen senioren

team. Eén groot blok

testosteron, klaar om de

wereld te veroveren. 

Dit was echter niet

nodig, vandaag hoefde

er alleen een atletiek-

wedstrijd afgewerkt te

worden.

SENIOREN MANNEN WINNEN EERSTE
COMPETITIEWEDSTRIJD

lees verder op pag 17



16

U I T S L A G E N

RECREATIE
zondag 15 mei 2011

Halve van Leiden 21,1 km

Freek Bramer 1:43:05

Joke Heijstee 1:58:24

zondag 15 mei 2011

Marikenloop 5 km

833 Wendy Bekkers 0:30:01

120 Marit Koekkoek 0:30:13

174 Bea de Boer 0:30:16

30 Gerda de Boer 0:32:22

138 Marion Boshuis 0:35:25

Mariette Verhoeven 0:35:38

580 Mariëlle van Dijk 0:35:44

zondag 15 mei 2011

Marikenloop 10 km

138 Gelise Bouma 0:53:43

354 Judith Gortworst 0:57:36

851 Inge van 't Hof 0:58:31

zondag 15 mei 2011

Wallenloop 4 km

46 Rendolf van Hoof 0:31:13

zondag 15 mei 2011

Wallenloop 7 km

54 Carolien Krijnen 0:45:36

dinsdag 10 mei 2011

2e Zomeravondcup 10 km

Remko Groot 0:43:01

Ruurd van Elburg 0:47:16

Felix Gras 0:47:27

Frank Aalten 0:49:47

Caro Baumeister-Ruijtenbeek

0:57:04

Sta je hier niet bij of klopt je tijd

niet, stuur een briefje naar

Clemens of een mailtje naar uit-

slagen.recreatie@gach.nl

de antwoorden van de Club ‘kwis’t 

1d, 2b, 3a, 4d, 5a, 

6d, 7b, 8c, 9b, 10a.

MANNEN MASTERS GAC

NAAR FINALE
Op een winderig, maar droog sportpark van Start’78 in Steenwijk heeft

de mannenploeg van GAC de beste prestatie van de afgelopen jaren

behaald.

Als een combinatie van “fris bloed en oude wijn” gaan de mannen als

7e. ploeg van Nederland naar de finale van de competitie in september.

Ondanks of dankzij de wind werd er erg goed gepresteerd.

Het is nog relatief vroeg in het seizoen, dat er goede resultaten moesten

worden neergezet.

Met de langzamerhand gebruikelijke moeite hebben we vandaag een

veelbelovende ploeg aan de start.

De 100m. begon al stormachtig en flitsend met een PR van Hans

Veldmeijer(14.40) en een PR/clubrecord? van Richard van Delft in de

onwaarschijnlijke tijd van 11.84.

Als eerste was good old Cees Jagers al aan het kogelstoten. 

Op een voor hem ongebruikelijk en onmogelijk vroeg uur zette hij zijn

aanval op de negen meter voort met een verdienstelijke 8.93m.

Met de wisselende kracht van de wind was Wim Threels niet tevreden

met zijn speerworp van 37.45m. 

Ondertussen maakte onze nieuwste aanwinst Remco Hoetmer zich op

voor de 800m. Die had hij al een maand geleden gereserveerd en dat

roept dus verwachtingen op.

Die maakte hij met 2x stormwind tegen waar met een mooie tijd van

2.14.95. Dat hij voor het eerst een oude maat uit Amsterdam versloeg

was een bonus.

Zonder iemand tekort te doen moet Rob de Koning genoemd worden.

Voor de tweede keer loste hij het probleem van een tekort aan 5000m.

lopers op door aan te bieden naast de 1500m. ook maar de 5000m. te

lopen!!!  Wat een clubman en wat motiveerde dat de ploeg verder de
dag door.
Samen met Wim Threels (nieuw op de 1500m.) realiseerde Rob op de

1500m. een tijd onder de 5 minuten: Rob 4.58.09 en Wim 4.59.60.

Richard lag ontspannen in zijn luie stoel te wachten op de 400m., 

die hij voor het eerst zou lopen. Als een speer weg uit de startblokken,

niet instortend tegen de wind in stond er ineens een tijd van 55.66s.

Een tijd waar de vrouwen 4x100m.estafetteploeg niet aan zou

komen……

Onze goedlachse springveer Chishala Wijmans voldeed aan onze en

zijn eigen verwachting met hoogspringen door weer 1.60m te halen.

Met het verspringen was hij in gevecht met de wind en zijn aanloop: 

hij kwam maar niet uit! Toch een meer dan acceptabele 4.78m.

Jammer dat dit natuur talent niet vaker kan trainen en gepolijst kan

worden door de baas.

Nadat Cees Jagers niet zijn gebruikelijke niveau kon halen met discus-

werpen (29.08m) gingen Maurits de Ruiter en Rob de Koning aan de

5000m. beginnen.

Rob had berekend dat hij vandaag 17x tegen de wind in moest stoem-

pen. De 5000m. bracht deze inspanning 12x!!!

Beide mannen presteerden goed met naar omstandigheden goede 

tijden van Rob 18.36.42 (met een 1500m in de benen!!) en Maurits

18.19.27

Bij het slotnummer van de dag de Zweedse Estafette konden we van-

daag een sterke ploeg samenstellen met Remco (400), Wim (300), Chi

(200) en Richard (100).

Dat pakte erg goed uit met de tweede tijd van de dag 2.20.26.

De 3e plaats van de dag was een ploeg PR en een zekerheid van een

finaleplaats in september.

Landelijk blijken we inderdaad als 7e in die finale te zitten.

Het etentje in Tennessee hadden we dus echt verdiend.

Hans Veldmeijer / ploegleider.



beginnen met het hink-stap-sprin-

gen. Hier hinkte, stapte en sprong

hij naar 11.77m.

Hiermee kwam de wedstrijd, waar

uitsluitend goede prestaties wer-

den geleverd, tot een einde. 

Het team bleek een glorieuze

overwinning in de poule behaald

te hebben, met een totaalscore
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Daar zijn Liene Malsch en ik, onafhankelijk van elkaar, gestart om ca. 08.00 uur: 

ik om 07.49 en Liene om ca. 08.15.

Je zou kunnen zeggen dat ik een voorsprong op Liene had van 26 minuten,

Wauw! Maar dat wist ik toen nog niet. Dat ergens ene 'Joop' rond moest lopen

wist zij wel: mijn naam stond immers pontificaal bovenaan het inschrijfformulier.

Om 09.48, ergens halverwege de Zwarteweg in het Smithuyserbos, hoorde ik de

bekende 'tik-tik-tik'-geluiden. Verdraaid, Liene! Toen had zij dat verschil van 26

min. al ingelopen! Tja, daar moest een stevig schepje bovenop. En zo zijn we

gezamenlijk doorgewandeld richting finish.

Om 11.42 kwamen we bij Controle Post 5, op de hoek Kloosterlaan/Kapittelweg.

Daar werden we zeer hartelijk ontvangen. Vooral toen men begreep dat 'die twee'

voor de 'full distance' gingen. 

Om ca. 8 uur gestart en nu al op driekwart van de tocht! Dus daar werd een t

elefoontje naar Controle Post 1 (bij de Wittekruislaan) gepleegd: "Als jullie nog iets

bijzonders willen doen"... (Ik dacht nog: Als ze maar geen Hoempa-orkest inzetten.

Daar heb ik wel zo de pest aan).

Om 12.11 kwamen we, als eersten, bij de Start/Finish aan. 

En gelukkig is het bij een finish-foto gebleven.

Volgend jaar is de Voetstappenpad-Wandelrally op 20 mei. Een  aanrader!

Joop van Zeeland

Afgelopen Zondag, 

15 mei, werd de

"Voetstappenpad-

Wandelrally" georgani-

seerd door de Lions

Club Hilversum.

Inschrijving & start

waren (o.a.) in een

tent, nabij het GNR-

gebouw aan de

Wittekruislaan.

VOETSTAPPENPAD
WANDELRALLY 15 mei 2011
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van 9834, wat bijna 150 punten

meer is dan vorig jaar en goed

voor een derde plek landelijk. 

De eerste stap op weg naar pro-

motie is hiermee gezet.

Uiteraard waren deze prestaties

niet mogelijk zonder de steun van

de meegereisde supporters:

Jespar Wolfswinkel; Cas Lutz; Adri

van der Zon; Stef, Judith en

Tjardo Rasch; Annelies Vinken

(tevens medische ondersteuning);

Johan Groen; Adri Coppens; Marc

van Veen (tevens jurylid), en de

meegereisde trainers: Niels

Alofsen;Adrie Rossen; Michiel

Löschner (tevens atleet).

Dirk-Jan Graat

vervolg SENIOREN MANNEN van pag 15
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Zaterdag 18 juni 2011
Groot Ginkelse Loop Ede

Website: www.grootginkelseloop.nl
Afstanden 5 km 10.05 uur, 10 km 10.00 uur en

21,1 10:15 uur
Een loop door het bijzondere mooie Zuid-
Veluwse landschap, voor zowel de beginnende 
als de gevorderde loper. Het parcours voert u 
onder andere over de bospaden van de 
Planken Wambuis, de fietspaden van de Edese
heide en langs grazende schapen, koeien en 
paarden nabij de Mossel

Zondag 19 juni
Hamersveldloop
Deze gaat niet door.

Vrijdag 24 juni 2011
Midzomernachtcross Amstelveen

Website: www.midzomernachtcross.nl
Afstanden 5 km, 10 km en 10 mijl 

vanaf 20.00 uur
Het parkoers is sinds 2008 een vlak en snel par-
koers.Het gaat volledig door het Amsterdamse Bos
over fiets- en voetpaden. De ondergrond is meest
verhard met asfalt, maar wel met ruwe oppervlakte.
Zondag 26 juni

Vechtloop Weesp

Website: www.vechtloop.nl
Afstanden: 5 km 12.00, 10 km, 15 km en 21,1 km

12.03 uur.
Het verharde parcours van de Vechtloop gaat langs
de Vecht en door de Nieuwe Keverdijksche polder, de
halve marathon gaat langs het Naardermeer.

Woensdag 13 juli 201
Loopfestijn Voorthuizen Voorthuizen

Website: www.loopfestijnvoorthuizen.com
Afstanden: vanaf 16:45 uur diverse starts
Een vlak parcours van 1280 meter welke
diverse malen gelopen kan worden. Om 18.00 
uur is de wedstrijdloop.

REMKO’S 
REUZE 
LEUKE 

LOOPJES

Zonnen voor half geld

50 euro
betalen

100 euro
zontegoed ontvangen

(op suncard)

Haal voor de 
vakantie 

nog even een
zomers kleurtje 
bij Zonnestudio

Barbara’s 
Zonsensatie

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

www.barbaras-zonsensatie.nl
Telefoon 035 - 683 23 63
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Zaterdag 18 juni 2011

Aabenraa Berg Marathon 2011 - Aabenraa, Denmark

Deze marathon vindt plaats in Denemarken. Zowel de start als

de finish bevinden zich in het zuiden van de Pedestrian straat

(locatie: Storetorv). De hele (1/1), de halve (1/2) marathon en de

10-km routes worden gemeten door D.A.F. Het is één ronde, in

tegenstelling tot de naam is het geen bergmarathon, 

er zitten wel valse klimmen is.

website: http://www.bjergmarathon.dk/

Sonntag den 3 Juli, 2011

Gletschermarathon - Östereich

Een fantastische marathon met de start bij het skistation Rifflsee

in Mandarfen, Pitztal, Oostenrijk van 1678 m waarbij de lopers

door het dal naar beneden lopen naar de grotere plaats Imst op

761 m. Het parcours kent maar 200 klim-meters!! en een

gemiddelde daling van 3% wat ook het relatief scherpe record

van 2.14.59 verklaart. In tegenstelling tot wat de naam van de

marathon doet vermoeden is het geen trail, maar een marathon

over de verharde weg. Maar reken bij goed weer op prachtige

uitzichten op de bergen en de gletscher en dat in een marathon

met een finish die 1000 meter lager ligt dan de start.!!

Een super georganiseerde Marathon in een dito omgeving, shuttle-

bussen van en naar de start geregeld. 

website: http://www.gletschermarathon.at/index.html

Saturday July 16, 2011 - Iceland

Ultra Marathon

Deze trail gaat van Landmannalaugur naar Húsadalur, Thorsmork,

door het wondermooie Ijsland. Dit is een zeer pittige loop. Bekijk de

website want daar staan veel bijzondere foto's op. Van de website de

omschrijving van het parcours:

website: http://www.marathon.is/ultramarathon

Sonntag 24.Juli,2011

Königsschlösser Romantik Marathon - terug

Een bijzondere marathon die over een vlak parcours gaat in de

Allgau rond de plaats Füssen. Het parcours bestaat voor 50% uit

asfalt en voor 50% over goede boswegen/halfverhard. Maar

liefst 60% van je kilometers loop je langs het water, 2 verschil-

lende meren, en heb je prachtig uitzicht op de Allgauer Alpen.

De tijdslimiet is met 6 uur mooi ruim. Een ideale marathon om

met een vakantie te combineren! Inschrijving online.

website: http://www.koenigsschloesser-romantikmarathon.de/

Veel hardloopplezier gewenst!

Frans Oomen

Voor diegenen die hun horizon willen verbreden, voelsprieten uitzetten, nieuwe uitdagingen aangaan, niet

alleen de Vituskerk moeten/willen zien, uitgekeken raken/zijn op alle lokale loopjes en nog meer superlatie-

ven even iets anders: Een overzichtje van uitdagende, mooie, extreme, adembenemende, etc. lopen.   

UITDAGENDE, MOOIE, EXTREME, 
ADEMBENEMENDE LOPEN



KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

035-6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

woning- en utiliteitsbouw 
advies en ontwerpB N A

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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Deze keer beet Ellen Tromp het spits af bij het hoogspringen. Ook ditmaal begon

Ellen pas toen de meeste concurrentes er al uit lagen. Alleen de opponente van

Phoenix hield stand en dat met de schotse sprong! Nadat de Phoenix-atlete net als

Ellen over 1.50 meter was gegaan, moest zij op een holletje naar de 100 meter.

Ellen bedwong de lat intussen op 1.55 meter en was inmiddels al bezig op 1.60

meter toen haar rivale terugkeerde. Beiden faalden op deze hoogte, waardoor de

winst naar Ellen ging.

Intussen stonden onze sprintsters al klaar voor de 100 meter. Brigitte van de Kamp

en Inez Veldmeijer werden met storm in de rug (5.0 mee!) naar de finish geblazen.

Dat leverde uiteraard heel mooie tijden op: 14.17 sec. voor Brigitte en 14.32 sec.

voor Inez. 

In de kogelring was Ingrid van Dijk al bezig. De eerste poging stemde niet tot

tevredenheid, maar Ingrid wist haar kunstje van de eerste wedstrijd te herhalen.

Opnieuw won zij de strijd met één centimeter verschil op de atlete van AV’23. 

De afstand die zij liet opmeten was 10.10 meter.

De 800 meter was voor José Hilhorst. De wind was helaas niet gaan liggen en José

moest er dus tweemaal tegenin ploeteren. Gelukkig had iedereen daar last van en

waren alle tijden iets minder dan de vorige keer. José hoefde slechts 4 seconden in

te leveren en haar 2.54.84 min. was opnieuw goed voor de 5e plaats.

Natuurlijk mocht Ingrid ook het discuswerpen voor haar rekening nemen. 

Hierover was ze wel tevreden. De 38.02 meter was ruim voldoende voor de over-

winning, nummer twee liet ruim 5 meter minder noteren.

Ellen sprong vandaag ook ver. Door de enorme rugwind was het lastig uitkomen,

maar een mooie sprong van 4.36 meter leverde een 5e plek op. 

Christine Toonstra kwam in actie op de 3000 meter. Moest José tweemaal tegen de

wind in, Christine moest dat maar liefst zeven keer! Rustig begon zij op de tweede

plaats, maar nam al spoedig de leiding over om vervolgens bij de concurrentie

weg te lopen. Heel ontspannen liep zij haar rondjes en leek als enige totaal geen

last van de wind te hebben. “Ach, ik was altijd wel goed in ins and outs,” reageerde

ze na afloop. Met haar 11.22.35 min. had ze een halve minuut voorsprong op num-

mer twee.

Tot slot de 4x100 meter. Ilona Mulder was na langdurig blessureleed gelukkig weer

terug in het team. Met Brigitte, Inez en Ellen liep zij naar een tijd van 57.19 sec. en

dat was een 3e plaats waard. 

Dit was een mooi slot van een mooie atletiekdag. De regen bleef gelukkig uit en de

wind leverde zowel voor- als nadeel op!

De prestaties waren óf gelijkwaardig óf beter dan de eerste wedstrijd en dat resul-

teerde in een mooi puntentotaal van 4558 punten en opnieuw de 1e plaats, niet

alleen in de poule maar ook landelijk!

De eindstand na twee wedstrijden:

1. GAC 8963

2. CIKO’66 8395

3. Atledo 8199

Dus maar liefst 568 punten voorsprong! Wel jammer, dat je in de finale weer met 0

punten start, maar een lekker gevoel is het wel.

Ik ga van trots bijna naast m’n schoenen lopen!

Dineke Kok

ploegleider vrouwen masters

Steenwijk, zondag 15 mei. 

Om 09.15 uur vertrokken

we vanaf het clubhuis

voor onze tweede 

competitiewedstrijd. 

Er was regen en wind

voorspeld, dus we waren

op alles voorbereid. 

VROUWEN MASTERS 
VERSTEVIGEN 1E PLEK
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GAC BAANATLETIEK: 
COÖRDINATOREN EN HOOFDTRAINERS

lleeeeffttiijjddss

ggrrooeepp ggrreennss ((hhooooffdd--))ttrraaiinneerr ee--mmaaiill tteelleeffoooonn

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 email 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

selectietraining estafette: Jongens Junioren D va 1999 Jos koekkoek J.Koekkoek2@kpnplanet.nl

selectietraining estafette: Meisjes Junioren D va 1999 Jan Versteeg famj.versteeg@tiscali.nl

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

selectietraining cross: 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 Marco Brouwer mar_cob@live.nl

Jongens en Meisjes Smurfen 2005 John Dankers john.dankers@ahold.com

A Atletiek (verstandelijke beperking) divers Martin de Vor m.devor@hi.nl

Ron Meijer

P r o f .  d e  J o n g s t r a a t  1 7

1 2 2 1  H X   H i l v e r s u m

0 3 5  -  6 8  5 0 7  1 9

i n f o @ s t a r t t o f i n i s h . n l

w w w . s t a r t t o f i n i s h . n l
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Een zonovergoten dag hier in Woerden. Het enige wat regende was PR’s, maar liefst 39!

Als 1e onderdeel de estafette. Het 1e team (Tobias, Idas, Vincent en Luc) liep 27.30 (vorige wedstrijd 27.31). 

Het 2e team, bestaande uit Niels, Koen D., Olivier van Kalken en Remme, liep 30.38 en het 3e team met Rob,

Lucas, Rokus en Thijmen liep 31.62. Helaas weer geen andere estafette-teams, maar gelukkig wel vijf atleten

van andere verenigingen.

Bij het verspringen zien we grote verbeteringen (12 PR’s). Boven de 3m springen Vincent, Tobias, Olivier

Voschezang, Luc, Idas en Olivier van Kalken, waarbij Tobias het verst komt met 3.75m.

Ook pr’s voor Bob, Hesse, Lucas, Niels, Rokus en Thijmen. Steef en Remme zitten heel dichtbij hun pr en Rob

sprong een evenaring van zijn pr. Het volgende onderdeel is de 40m sprint (11 pr’s) Tobias en Vincent liepen

zelfs onder de 7 met 6.79 resp. 6.85.

Dan gaan we balwerpen. Remme en Bob waren spoorloos. Iedereen had al ingegooid en de moeders waren

al druk op zoek naar hen, toen ze gelukkig weer boven water kwamen. Ze waren vlinders aan het vangen!

Gelukkig mochten ze nog even ingooien en toen konden we met de wedstrijd beginnen. 

Idas gooit het verst met 29.09m. In totaal 11 pr’s op dit onderdeel. Vette verbeteringen voor Koen, Luc, Lucas

en Thijmen, die allemaal 2m verder gooien. Jasper, Karsten en Steef gooien zelfs 3m verder en Hesse, Stijn

en Rokus 1m verder dan hun pr.

Als laatste onderdeel de 1000m. Het is inmiddels behoorlijk warm geworden en op verzoek is de tuinslang

tevoorschijn gehaald, om voor wat verkoeling te zorgen. Rokus en Olivier van K. zijn al naar huis en de overige

jongens doen nog even moordenaartje. Dan wordt er gestart in twee series. 

Mooie resultaten, ondanks de warmte. Pr’s voor Hesse, Jasper, Steef en Thijmen.

Naast de wedstrijdonderdelen heb ik

jullie nog zien voetballen, trampoline

springen, hoogspringen, tafeltennis-

voetbal, basketballen, badmintonnen,

lezen, ijsjes eten, snoepen en vooral

spelen. Ik denk dat jullie allemaal een

superdag gehad hebben. 

Op de terugweg in de auto zei Rob dat

tenminste. Koen D., Luc, Niels en

Tobias krijgen door de gehaalde pr’s

van vandaag een medaille.

De diploma’s/prestatiekaarten kan je

zelf, net zoals bij de vorige wedstrijd,

weer printen.

Op naar de volgende wedstrijd (en

alweer de laatste) in Zeist op 25 juni

a.s.

Hulpouders, bedankt voor jullie hulp.

Nelleke Dankers

2E PUP.COMPETITIE 
BAANWEDSTRIJD CLYTONEUS
21 MEI 2011, JONGENS PUP B
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De meiden Pupillen B

Om 9.30 uur moesten de meiden aanwezig zijn bij

AV Clytoneus in Woerden.

Op een zonovergoten dag kwamen 13 fanatieke meiden

pupillen B aan de start. Jammer genoeg was Sam ziek

en ze kon dus niet komen. Isa, Ilse, Lune, Maud,

Margriet, Mette, Milou, Mella, Puck, Lena, Xanthe,

Sterre en Babet hadden er allemaal zin in. 

De dag begon met de estafette. Alle meiden konden

meedoen. Babet deed met de meisjes pupillen C mee

want daar hadden ze een meisje te weinig. Toch wel

zenuwachtig stonden alle meiden op hun plekje op de

baan. Uiteindelijk liepen ze allemaal erg snel en werd de

estafette gewonnen door GAC team 1 met Xanthe,

Mella, Margriet en Puck. Na de estafette gingen de meiden

zich opmaken voor het balwerpen. De ballen vlogen ons

al bij het inwerpen om de oren. En met een klein beetje

wind mee werden de ballen een heel eind het veld inge-

gooid. Al direct kon Marianne de nodige pr’s achter de

namen noteren. Margriet gooide zelfs een baanrecord.

Nu was het (toch wel heel lang) wachten op het start-

schot van de 40m sprint. Gelukkig is het een hele gezel-

lige groep en gaan de meiden leuk om met elkaar dus

van verveling was geen sprake. Bij het inlopen kwam

Maud ten val. Ze werd liefdevol opgevangen, door Karien.

Maud verscheen gelukkig toch aan de start en liep zelfs

een pr. Alle meiden liepen trouwens een pr bij de

40meter. Echt heel goed gedaan. Ze vlogen allemaal uit

de startblokken. Na de sprint mochten ze aanleggen

voor nog een sprint maar dan met een grote sprong de

zandbak in. Oftewel ze mochten gaan verspringen. 

Ook hier werden de nodige pr’s met veel centimeters

verbeterd. Puck riep voor de gein dat ze wel even het

clubrecord van 3.85m zou verbeteren, jammer genoeg

is dat haar niet gelukt. Misschien heeft ze de volgende

keer meer geluk. De dag werd afgesloten met de

1000meter. In 2 groepen werd gestreden om de beste

tijd. Onderweg konden de meiden kiezen voor de droge

warme baan 1 of langs de verkoelende douche van John

Dankers in baan 2&3. De meeste meiden kozen toch

voor baan 1 want het leek wel of ze zo snel mogelijk

naar de finish wilden, met Margriet toch wel ver voorop.

En ook hier werden weer de nodige pr’s behaald. 

In totaal werden die dag 34 pr’s behaald. Deze pr’s 

werden behaald omdat iedereen heel erg hun best

heeft gedaan. Aan het einde van de dag werd bekend

dat Margriet winnaar van de dag was geworden. 

Op naar de derde competitiewedstrijd en dan met nog

meer deelnemende meiden, gezelligheid, mooi weer,

vrolijkheid en goede prestaties.

Frans Harms

TWEEDE 
WEDSTRIJDDAG
PUPILLENCOMPETITIE
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VERJAARDAGEN
mei

juni

16 Coco Walch

16 Veerle Walch

17 Janneke Reumer

20 Dina Hajji

20 Bobbie Glastra van Loon

21 Jula van Oudenaarde

22 Carlijn Smallenburg

27 Steef Haeldermans

27 Julia Straatman

29 Mathijs van de Fliert

29 Sten de Boer

30 Stef Tapking

juli

1 Oscar van Reyendam

4 Amke Jap Tjoen San

4 Stephan Kok

4 Vera Brouwer

4 Sophie Besselaar

5 Jasper Gort

6 Nando Keers

6 Fay Blank

8 Aldo Veltman

8 Luna van der Pas

9 Eden Göbbels

9 Sanne Hilberts

9 Hesse Göbbels

10 Maud Wabeke

11 Stijn Visser

11 Lars Mol

13 Derk van den Hoven

16 Yoram Vriezen

!
MEEDOEN AAN EEN 
TOPWEDSTRIJD 
MET TOPATLETEN?
Dit is je kans! Ook dit jaar gaan er weer toppers van start bij de Arena

Games op zondag 11 september 2011. Wil jij ook van start tijdens deze

wedstrijd? Lees dan snel verder.

Zoals elk jaar gaan er tijdens de Arena Games weer A-pupillen van

start voor de traditionele 1000 meter. Nieuw dit jaar is, dat de A-pupil-

len, kunnen starten in hun ‘eigen’ shirt. Samen met ThisWay zorgt de

organisatie er voor dat er speciale shirts gedrukt kunnen worden. Het

gaat hier om speciale hardloopshirts met een tof logo en je eigen

naam. Om het logistiek goed te kunnen regelen, wordt er vooraf geïn-

ventariseerd wie er een shirt wilt, en wat er op moet komen. Hier komt

later nog meer informatie over beschikbaar.

Dit jaar komt er, na een overweldigend succes, ook weer een side-

event. Hoe dat precies er uit gaat zien, is nog een verrassing. Maar ver-

zekerd is, dat jonge atleten, zich er prima kunnen vermaken. Tevens

kunnen niet atleten, in deze vorm prima kennis maken met atletiek.

Verder zal dit jaar het eerste startschot klinken, voor de mini loopmeer-

kamp voor C, B en A pupillen. Nog voor dat alle toppers van start gaan,

hebben de pupillen de mogelijkheid om nieuwe PR’s neer te zetten.

Daarna kunnen ze kunsten af kijken van de topatleten die ook dit jaar

weer komen.

Binnenkort worden de jeugdtrainers geïnformeerd over het inschrijven

voor de onderdelen van de Arena Games.

Wil je weten welke atleten er komen? Wat er verder allemaal te doen is

op de Arena Games? Hou dan de site van de Arena Games in de gaten:

www.arenagames.nl. Daar kun je ook op de hoogte blijven van het

laatste twitter nieuws. 
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111 Rob Dankers 18,02.0

J.pup.C.  1500 meter

Bastian Jansma 7,18.0

11 Yoram Vriezen 6,23.0

57 Henry de Vries 7,59.0

66 Jochem Visser 8,14.0

M.A.  5000 meter

Lydia Slob 24,36.0

M.B.  5000 meter

Sonja Pieters 30,25.0

Sacha Slob 25,53.0

M.C.  5000 meter

Leonie Grob 22,06.0

Suzanne van den Broek 23,59.0

Tess van den Berg 21,41.0

Jessy Boekraad 23,53.0

Jeltje Heuperman 21,41.0

Aysha Kraaijeveld 22,55.0

Emma van Leest 31,50.0

Joanna Schouten 25,39.0

Anne Harmsen 30,22.0

M.D.  1500 meter

6 Rosanne van der Nooij 6,35.0

9 Carlijn Smallenburg 6,47.0

12 Rosanne van Ee 7,27.0

13 Susan Visser 7,29.0

26 Anouk Mijnhout 7,57.0

M.D.  3000 meter

Julia Straatman 14,30.0

Lauren Besselaar 16,05.0

Jasmijn Bres 16,12.0

Franka Smet 15,53.0

Sally Harbiye 16,04.0

M.D.  5000 meter

Daphne Bakker 23,50.0

Jolijn van Dijk 29,24.0

M.pup.A.1eJ.  1500 meter

3 Kato Leusink 6,15.0

10 Lisa Wijker 7,13.0

15 Luz Nebbeling 7,34.0

19 Daniek Visser 7,41.0

M.pup.A.2eJ.  1500 meter

1 Julia van Delft 6,03.0

4 Fay Blank 6,23.0

8 Luna Scheffer 6,40.0

16 Linde Buruma 7,39.0

24 Nora Overhuijs 7,55.0

33 Senna van der Geest 8,10.0

72 Inge Weekamp 9,49.0

M.pup.A.2eJ.  3000 meter

Sophie Veen 18,15.0

Wieke van Kaam 13,42.0

Eden Göbbels 14,35.0

Flore Glimmerveen 14,58.0

M.pup.B.  1500 meter

11 Mella Scheffer 7,21.0

17 Roos de Vries 7,39.0

21 Puck Harms 7,49.0

23 Lune Stoops 7,50.0

31 Xanthe Buruma 8,02.0

35 Milou Mijnhout 8,12.0

40 Sophie Besselaar 8,20.0

55 Maud Wabeke 9,11.0

M.pup.C.  1500 meter

34 Meintje Glimmerveen 8,10.0

59 Anna Wildschut 9,18.0

25-4-2011Jaarbeurs Marathon

Utrecht

J.pup.B.  1000 meter

2 Olivier Voschezang 3,48.0

25-4-2011Paaswedstrijd AV

Triatlon Amersfoort

M.D.  60 m.h.

Anja Bekema 14,04 205

M.D.  60 meter

Anja Bekema 9,79 411

M.D.  Hoogspringen

Anja Bekema 1,06 286

M.D.  Verspringen

Anja Bekema 3,56 330

29-4-2011Avondwestrijd GAC

Hilversum

J.C.  Polsstokhoog

Roman Monte 3,10 714

Aldo Vree 2,30 520

Luke van Rossenberg 2,50 571

Lars Besselaar 2,50 571

J.C.  Verspringen

Boris Schram 4,73 566

Steijn Bakker 4,56 531

J.D.  Polsstokhoog

Yaran Wienneke 2,10 466

J.D.  Verspringen

Yaran Wienneke 4,22 462

M.C.  Polsstokhoog

Judith Rasch 2,30 520

Aimee Lovers 2,20 493

14-5-2011 AV Spirit

Lelystad

J.C.  100 m.h.

1 Mick Hoeben 15,42 686

3 Roman Monte 16,44 599

4 Hugo Schiffers 22,03 262

5 Thijs Mijnhout 20,25 349

6 Matthias van Scherpenzeel

21,07 307

J.C.  100 meter

1 Jurre Wildschut 12,42 756

4 Niek Vreeken 15,21 395

4 Mick Hoeben 12,86 689

5 Jorik Slob 16,80 243

6 Floris van Willigenburg14,38 488

7 Wichert Bakker 14,98 420

J.C.  800 meter

1 Bart van Manen 2,17.45 691

2 Marius Messemaker

2,17.58 689

4 Yoram de Boer 2,29.01 569

5 Jonathan van Daalen

2,29.18 567

5 Hugo Schiffers 2,44.82 429

6 Jelte ter Braake 2,29.22 567

6 Jorik Slob 2,44.84 429

8 Boris Schram 2,33.15 529

10 Jan Berbee 2,39.58 472

12 Bram Verheyen 2,49.76 391

J.C.  Discus

1 Joeri Strik 37,46 582

2 Sander Blom 37,20 578

4 Bram Duurland 14,16 189

4 Steven Mijnhout 27,48 435

5 Derk van den Hoven 13,90 183

UITSLAGEN
16-4-2011 Geinloop

Driemond

J.pup.A.2eJ.  5000 meter

Matthijs Jansma 24,18.0

17-4-2011 City Run

Hilversum

J.A.  5000 meter

Cas Lutz 17,21.0

Jeroen van Veldhuizen 18,11.0

J.B. 5000 meter

Melle Albada 17,59.0

Nils van der Weiden 20,47.0

Jelle Jansen 18,41.0

J.C. 5000 meter

Jurre Wildschut 19,11.0

Lars Besselaar 20,31.0

Jorik Slob 21,56.0

Bram Verheyen 21,24.0

Jonathan van Daalen 19,48.0

J.D. 1500 meter

Joep Borninkhof 5,33.0

23 Nicolaas Romagnoli 6,54.0

25 Bram Streefkerk 6,57.0

J.D. 3000 meter

Daan van Kampen 15,30.0

Rick Hulsebos 14,51.0

Max Defize 15,11.0

Robert Eggenkamp 15,30.0

Siebe Heuperman 12,45.0

Antonio van den Heuvel 11,26.0

Quentin Kema 12,57.0

Youri Blank 13,34.0

Berend-jan Koster 13,09.0

Patrick Feijen 15,51.0

Hidde Kenter 13,10.0

J.D. 5000 meter

Frank Weekamp 30,34.0

Laurens van Loenen 23,43.0

Thomas Romagnoli 20,57.0

J.pup.A.1eJ. 1500 meter

3 Boyke Baeten 6,00.0

15 Quinten Feijen 6,28.0

19 Mutale Hille Ris Lambers

6,38.0

42 Lars Mol 7,28.0

56 Matthijs de Visser 7,55.0

64 Cas Streefkerk 8,10.0

J.pup.A.2eJ. 1500 meter

Martijn de Boer 6,51.0

7 Stephan Kok 6,16.0

10 Coen Koster 6,21.0

18 Matthijs Jansma 6,37.0

28 Florian Groeneveld 7,05.0

38 Merlijn van de Wal 7,13.0

J.pup.A.2eJ.  3000 meter

Joost ten Barge 16,10.0

J.pup.B.  1500 meter

Niels de Boer 7,44.0

2 Tobias van Ee 5,52.0

5 Olivier Voschezang 6,07.0

24 Luc Blank 6,56.0

26 Hesse Göbbels 7,01.0

27 Remme Heuperman 7,02.0



27

6 Quentin van der Molen

19,32 294

J.C.  Hoogspringen

1 Roman Monte 1,60 702

2 Floris van Willigenburg 1,55 663

4 Steven Mijnhout 1,50 623

5 Derk van den Hoven 1,30 462

5 Matthias van Scherpenzeel

1,30 462

J.C.  Kogelstoten

1 Sander Blom 11,49 592

2 Joeri Strik 11,41 588

3 Sven Poelmann 11,00 569

4 Mathijs van de Fliert 7,29 382

5 Quentin van der Molen

7,36 386

7 Jelte ter Braake 5,67 285

J.C.  Speer

1 Sven Poelmann 38,36 617

2 Wik van der Weijden 34,05 556

5 Niek Vreeken 19,36 312

6 Bram Duurland 12,71 169

8 Thijs Mijnhout 17,35 272

9 Wichert Bakker 16,24 249

J.C.  Verspringen

2 Jurre Wildschut 5,37 693

3 Mathijs van de Fliert 4,34 486

5 Wik van der Weijden 4,28 474

6 Niels van der Voort 3,44 306

6 Boris Schram 4,23 464

7 Jan Berbee 4,07 432

10 Bram Verheyen 3,80 378

J.D.  1000 meter

1 Antonio van den Heuvel

3,04.38 663

2 Joep Borninkhof 3,29.32 484

3 Siebe Heuperman 3,31.72 469

5 Frank Sluyter 3,34.73 451

6 Florian de Boer 3,39.75 421

9 David Wolfrat 3,44.84 393

10 Quentin Kema 3,45.09 391

12 Nick van Brummelen

3,47.44 379

14 Bastiaan Mudde 3,56.10 334

17 Thijs Baaij 4,16.42 241

J.D.  80 m.h.

1 Yaran Wienneke 15,15 390

2 David Wolfrat 15,41 370

3 Berend-jan Koster 15,70 348

6 Thomas Romagnoli 16,63 283

8 Youri Blank 16,99 260

10 Hidde Kenter 17,48 230

11 Ries Lutz 18,04 198

13 Matthias Mandl 18,94 151

14 Nicolaas Romagnoli 19,50 123

J.D.  80 meter

1 Antonio van den Heuvel

10,68 673

3 Denilson Kleintjes 11,96 473

6 Marco Ruijs 12,46 406

7 Siebe Heuperman 12,47 405

8 Frank Sluyter 12,51 400

10 Nick van Brummelen 12,89 353

11 Max Bakker 13,03 336

12 Max Defize 13,10 328

14 Thijs Knecht 13,31 304

15 Bastiaan Mudde 13,60 272

16 Nicolaas Romagnoli 14,42 189

17 Zenno de Boer 14,86 148

J.D.  Discus

1 Casper Feldbrugge 20,64 319

2 Florian de Boer 19,36 295

3 Daan van Kampen 16,72 243

4 Rick Hulsebos 16,26 234

5 Hidde Kenter 16,17 232

8 Matthias Mandl 12,67 155

10 Patrick Feijen 10,87 111

J.D.  Hoogspringen

3 Anton Hilhorst 1,30 462

4 Youri Blank 1,30 462

5 Danny van Luijk 1,25 426

6 Puck Kenemans 1,25 426

8 Jort Boxelaar 1,20 389

10 Max Defize 1,10 316

11 Marco Ruijs 1,10 316

12 Quentin Kema 1,10 316

J.D.  Kogelstoten

1 Casper Feldbrugge 9,84 515

2 Denilson Kleintjes 9,03 475

3 Rick Hulsebos 8,46 445

4 Cirrus Nebbeling 8,27 435

5 Danny van Luijk 7,32 384

7 Frank Weekamp 6,23 320

10 Zenno de Boer 4,25 188

J.D.  Speer

1 Yaran Wienneke 26,95 447

2 Joep Borninkhof 25,43 421

5 Ries Lutz 21,46 351

7 Olivier van Dam 17,57 276

8 Frank Weekamp 16,18 247

9 Patrick Feijen 15,41 231

11 Daan van Kampen 13,16 180

J.D.  Verspringen

2 Cirrus Nebbeling 4,14 446

5 Thomas Romagnoli 3,89 396

6 Puck Kenemans 3,76 370

7 Anton Hilhorst 3,75 368

8 Berend-jan Koster 3,68 354

9 Olivier van Dam 3,57 332

10 Max Bakker 3,36 290

11 Jort Boxelaar 3,28 274

12 Laurens van Loenen 3,26 270

M.C.  1000 meter

2 Tessa Martens 3,48.47 373

3 Suzanne van den Broek

3,52.19 354

3 Jeltje Heuperman 3,22.54 528

4 Marleen Sievers 3,25.46 509

5 Tara Celine de Wit 3,26.37 503

6 Aysha Kraaijeveld 3,29.44 483

7 Amy Wortel 3,29.82 481

11 Leonie Grob 3,36.59 440

M.C.  80 m.h.

1 Aimee Lovers 12,56 636

1 Linda Janmaat 15,88 335

2 Joanna Schouten 16,92 265

3 Judith Rasch 13,62 524

4 Quérine Bakkenes 15,17 388

4 Iris Oosting 17,32 240

8 Lynn de Kroon 16,58 287

10 Amy Wortel 17,96 203

M.C.  80 meter

2 Iris Oosting 11,88 484

3 Jeske de Vries 12,08 457

4 Sharon Bruininks 11,27 575

5 Sofie van der Schoor 11,87 486

7 Simone van Wijk 11,98 470

9 Lieke Elzinga 12,24 435

10 Jeltje Heuperman 12,31 426

11 Dana Visser 12,33 423

M.C.  Discus

2 Marieke Leentjens 15,15 210

3 Kylie de Beer 21,77 339

5 Sofie van der Schoor 19,19 292

7 Jessy Boekraad 15,54 218

8 Eva Hiep 15,15 210

9 Dashell Versteeg 14,37 193

M.C.  Hoogspringen

1 Jeske de Vries 1,30 462

2 Sharon Bruininks 1,45 582

4 Joanna Schouten 1,20 389

4 Judith Rasch 1,45 582

8 Marleen Sievers 1,35 499

10 Leonie Grob 1,30 462

11 Lieke Elzinga 1,25 426

M.C.  Kogelstoten

3 Marieke Leentjens 6,69 348

4 Lizz Prins 9,22 484

5 Jessy Boekraad 8,94 470

7 Dana Visser 7,40 388

8 Dashell Versteeg 7,02 367

M.C.  Speer

1 Kylie de Beer 29,91 494

2 Tessa Martens 13,70 193

3 Lizz Prins 25,28 419

5 Tara Celine de Wit 22,85 376

6 Aysha Kraaijeveld 21,06 344

12 Eva Hiep 11,25 134

M.C.  Verspringen

1 Aimee Lovers 4,96 613

4 Linda Janmaat 3,90 398

7 Simone van Wijk 4,09 436

8 Quérine Bakkenes 4,01 420

10 Lynn de Kroon 3,66 350

M.D.  1000 meter

3 Anja Bekema 3,43.81 398

6 Luna van der Pas 3,54.02 344

8 Isa van Delft 4,00.88 311

11 Lauren Besselaar 4,16.38 241

M.D.  60 m.h.

4 Veerle Walch 12,36 341

5 Rosanne van der Nooij

12,43 334

7 Levi Hollander 12,55 324

11 Rosanne van Ee 13,40 253

12 Roosmarijn Pronk 13,60 237

M.D.  60 meter

2 Sterre Weber 9,05 539

3 Levi Hollander 9,10 530

6 Rosanne van der Nooij 9,47 464

10 Franka Smet 9,72 422

13 Carlijn Smallenburg 9,98 381

14 Esther Valkonet 10,23 343

15 Rosanne van Ee 10,29 335

16 Bobbie Glastra van Loon

10,41 317

17 Julia Straatman 10,44 313

M.D.  Discus
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29-4-2011 Avondwestrijd GAC

J.C. 100 meter Kogelstoten Speer Discus Totaal

1 Joeri Strik 14,14 517 10,78 559 37,90 611 33,88 532 2219

3 Sven Poelmann 0,00 0 10,80 560 35,88 583 0,00 0 1143

4 Niek Vreeken 15,30 386 6,68 347 0,00 0 0,00 0 733

5 Quentin van der Molen 0,00 0 7,94 418 0,00 0 20,28 312 730

6 Wichert Bakker 14,79 441 0,00 0 18,03 286 0,00 0 727

7 Matthias van 15,10 407 0,00 0 14,25 205 0,00 0 612

9 Mathijs van de Fliert 0,00 0 0,00 0 16,12 246 18,20 273 519

10 Derk van den Hoven 0,00 0 0,00 0 13,34 184 12,94 161 345

J.D. 2eJ. 80 meter Kogelstoten Speer Discus Totaal

1 Thomas de Groot 11,03 614 8,03 423 24,08 398 17,36 256 1691

1 Denilson Kleintjes 11,40 555 8,53 449 8,62 62 17,91 267 1333

2 Antonio van den Heuvel 10,49 707 9,02 474 26,28 435 0,00 0 1616

2 Siebe Heuperman 12,02 465 6,08 311 20,50 333 13,18 167 1276

3 Yaran Wienneke 11,82 493 6,96 363 24,74 410 21,90 342 1608

3 Anton Hilhorst 11,69 512 5,90 300 16,84 261 14,14 188 1261

4 Berend-jan Koster 11,44 549 6,61 343 12,78 171 14,32 192 1255

4 Thomas van Olderen 13,72 259 7,86 414 17,15 268 17,79 264 1205

5 Joep Borninkhof 11,80 496 5,75 290 22,56 371 0,00 0 1157

5 David Wolfrat 11,96 473 5,81 294 11,84 148 12,90 160 1075

6 Rick Hulsebos 14,05 225 7,63 401 13,61 191 15,96 227 1044

6 Max Defize 12,85 358 5,58 279 15,06 223 12,96 161 1021

7 Frank Sluyter 12,43 410 4,74 223 14,87 219 12,53 151 1003

7 Danny van Luijk 13,26 310 6,90 360 0,00 0 13,85 182 852

8 Hidde Kenter 13,34 301 6,10 312 12,30 160 14,10 187 960

8 Thijs Knecht 13,17 320 4,56 211 12,92 174 11,30 122 827

9 Puck Kenemans 13,04 335 5,62 282 20,69 337 0,00 0 954

9 Patrick Feijen 13,33 302 4,90 234 11,93 151 10,79 109 796

10 Scott Morrison 13,42 292 5,86 297 13,44 187 13,01 163 939

10 Bram Streefkerk 12,24 435 5,05 245 0,00 0 0,00 0 680

11 Thomas Romagnoli 11,98 470 4,68 219 13,33 184 7,74 25 898

11 Stef Tapking 15,47 95 7,74 407 8,93 71 9,86 85 658

12 Daan van Kampen 14,48 183 6,62 343 14,76 217 12,40 148 891

12 Jeb Stam 14,26 204 3,57 136 10,23 107 7,70 24 471

13 Marco Ruijs 12,99 341 4,51 207 14,41 209 11,10 117 874

13 Daniël Lam 13,20 317 0,00 0 0,00 0 10,74 108 425

14 Frank Weekamp 14,06 224 5,67 285 12,64 168 13,64 177 854

14 Nicolaas Romagnoli 14,03 227 0,00 0 0,00 0 8,66 52 279

15 Max Bakker 13,73 258 5,68 286 11,37 137 0,00 0 681

16 Bastiaan Mudde 14,03 227 4,17 182 10,23 107 0,00 0 516

17 Ries Lutz 0,00 0 0,00 0 22,00 361 0,00 0 361

M.C. 80 meter Kogelstoten Speer Discus Totaal

1 Kylie de Beer 11,61 523 9,83 514 28,87 478 24,03 379 1894

2 Emma van Leest 12,35 421 5,76 291 0,00 0 12,08 141 853

3 Linda Janmaat 12,24 435 6,33 326 0,00 0 0,00 0 761

4 Iris Oosting 11,98 470 5,54 277 0,00 0 0,00 0 747

5 Jeske de Vries 12,22 438 0,00 0 16,65 257 0,00 0 695

1 Aafke Roelofs 21,89 341

2 Luca Bos 21,53 335

7 Anja Bekema 15,45 217

9 Dille Wienese 15,22 212

11 Sydney van de Wal 13,75 179

14 Luna van der Pas 12,70 155

15 Lauren Besselaar 10,78 109

M.D.  Hoogspringen

3 Coco Walch 1,25 426

6 Susan Visser 1,20 389

7 Vera Verboom 1,20 389

9 Carlijn Smallenburg 1,15 352

10 Julia Straatman 1,10 316

11 Marieke van der Laan 1,10 316

13 Amke Jap Tjoen San 1,05 279

M.D.  Kogelstoten

1 Dieuwertje Kok 9,88 517

2 Robin Loos 8,56 451

3 Coco Walch 8,30 437

5 Dille Wienese 7,55 397

9 Bo de Beer 6,60 342

10 Sydney van de Wal 6,07 310

13 Roosmarijn Pronk 5,05 245

14 Anouk Mijnhout 4,95 238

M.D.  Speer

1 Aafke Roelofs 23,50 388

2 Veerle Walch 20,53 334

6 Luca Bos 17,70 279

7 Bo de Beer 15,52 233

9 Lika Brinkman 13,92 198

12 Marieke van der Laan 10,65 118

16 Anouk Mijnhout 5,80

M.D.  Verspringen

1 Dieuwertje Kok 4,18 454

2 Sterre Weber 4,16 450

4 Franka Smet 3,89 396

11 Vera Verboom 3,46 310

12 Susan Visser 3,44 306

13 Isa van Delft 3,37 292

15 Esther Valkonet 3,17 252

16 Amke Jap Tjoen San 3,13 244

17 Bobbie Glastra van Loon

3,09 236
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21-5-2011Clytoneus pupillen competitie

J.mini 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal

1 Rens ten Holder 7,94 368 2,94 306 8,34 118 2,35.9 217 792

2 Maarten Schoonderbeek 8,36 299 2,65 248 14,66 236 2,36.7 212 783

3 Ivar Pijnenburg 8,77 239 2,42 202 16,09 259 3,01.0 75 700

4 Tom Benschop 8,34 303 2,47 212 10,14 155 3,00.7 76 670

5 Max Innikel 8,99 209 2,14 146 10,37 160 2,40.8 186 515

6 Dennis Groeneveld 8,74 243 2,47 212 5,64 53 0,0 0 508

7 Koen Langerak 9,35 162 2,25 168 9,10 134 3,11.2 27 464

8 Roman Woodall 8,56 269 0,00 0 11,23 176 0,0 0 445

9 Peter Adema 10,51 34 1,87 92 6,74 81 2,59.8 81 207

10 Lucas van der Haven 9,80 109 1,68 54 4,23 13 3,01.2 74 176

J.pup.A.1e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten 1000 meter Totaal

3 Bram van der Laan 10,44 413 1,10 416 6,84 456 4,02.2 404 1285

4 Christiaan de Paauw 10,29 435 1,15 452 5,13 350 4,03.6 398 1237

5 Mutale Hille Ris 10,14 457 1,10 416 5,27 359 3,50.7 461 1232

7 Martijn de Beijer 10,62 388 1,10 416 5,60 381 4,05.0 391 1185

9 Eric Wolfrat 10,28 436 1,10 416 4,76 325 4,28.9 291 1177

10 Boyke Baeten 10,05 470 1,05 379 4,67 318 3,46.5 484 1167

11 Quinten Feijen 10,40 419 1,00 342 5,92 401 3,53.1 449 1162

13 Quint Schouwenaar 10,61 390 1,00 342 5,56 378 4,07.6 379 1110

15 Matthijs de Visser 11,15 320 1,05 379 4,88 333 4,41.5 245 1032

19 Job Jesse Heinsius 11,05 332 0,95 306 5,07 346 4,46.8 227 984

20 Lars Mol 10,65 384 0,90 269 4,23 287 4,38.5 255 940

22 Michael Snip 11,15 320 0,90 269 4,57 311 0,0 0 900

23 Oscar van Reyendam 12,05 217 0,95 306 5,11 349 5,16.6 136 872

24 Valentijn van Weelden 11,89 234 0,90 269 5,01 342 4,23.2 313 845

J.pup.A.2e 60 meter Verspringen Kogelstoten 1000 meter Totaal

2 Coen Koster 9,31 592 4,18 554 6,93 462 3,46.5 484 1608

3 Pierre Richard van 9,14 623 3,69 456 6,32 426 0,0 0 1505

4 Mark den Blanken 9,67 530 3,99 516 6,29 424 3,33.3 559 1470

5 Siem ter Braake 9,64 535 3,94 506 6,30 424 0,0 0 1465

9 Stephan Kok 10,10 463 3,78 474 6,04 408 3,50.2 464 1345

10 Niek van Tongeren 10,22 445 3,63 444 6,04 408 4,04.4 394 1297

12 Matthijs Jansma 10,31 432 3,57 432 5,09 347 3,52.3 453 1211

6 Leonie Grob 12,05 461 0,00 0 15,51 233 0,00 0 694

7 Jeltje Heuperman 12,07 458 0,00 0 0,00 0 14,72 201 659

8 Joanna Schouten 12,18 443 0,00 0 10,84 123 0,00 0 566

9 Aysha Kraaijeveld 0,00 0 0,00 0 19,43 313 13,44 172 485

10 Tessa Martens 13,94 236 0,00 0 10,80 122 0,00 0 358

11 Eva Hiep 0,00 0 0,00 0 7,95 42 14,02 186 228

M.D. 2eJ. 60 meter Kogelstoten Speer Discus Totaal

1 Daphne Bakker 9,08 534 10,01 523 23,48 388 18,45 277 1722

1 Robin Loos 8,92 564 8,83 465 15,12 225 11,25 120 1374

2 Anja Bekema 9,69 427 5,68 286 12,46 163 14,73 201 1077

2 Bo de Beer 9,65 434 6,67 346 14,59 213 0,00 0 993

3 Rosanne van der Nooij 9,39 478 5,76 291 11,85 149 11,67 131 1049

3 Aafke Roelofs 0,00 0 0,00 0 23,52 388 20,69 320 708

4 Levi Hollander 9,14 523 6,24 321 7,30 22 13,34 170 1036

4 Veerle Walch 0,00 0 8,30 437 15,69 237 0,00 0 674

5 Amke Jap Tjoen San 9,72 422 5,47 272 12,65 168 12,76 157 1019

5 Luca Bos 0,00 0 0,00 0 17,59 277 18,10 271 548

6 Marieke van der Laan 10,00 378 6,93 362 9,92 99 13,00 162 1001

6 Coco Walch 0,00 0 0,00 0 15,17 226 14,07 187 413

7 Susan Visser 9,87 398 5,63 283 9,92 99 11,77 133 913

7 Lika Brinkman 0,00 0 0,00 0 13,41 186 15,36 215 401

8 Luna van der Pas 9,78 413 5,92 301 7,76 37 11,99 139 890

8 Franka Smet 0,00 0 0,00 0 10,31 109 0,00 0 109

9 Vera Verboom 9,84 403 6,09 312 9,38 84 9,92 86 885

10 Mauve Bos 10,11 361 5,91 300 8,67 64 10,94 113 838

11 Channa van Gameren 10,77 268 6,71 349 7,44 27 14,38 193 837

12 Marloes Voorneveld 10,27 338 6,37 329 7,12 17 10,58 104 788

13 Sterre Weber 9,01 547 0,00 0 10,93 125 0,00 0 672

14 Bobbie Glastra van Loon 10,69 279 4,01 170 6,08 0 5,21 0 449
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13 Florian Groeneveld 10,73 373 3,67 452 5,55 378 4,37.0 261 1203

14 Julius Milo 10,53 401 3,39 396 5,88 399 3,49.6 467 1196

17 Simon Wierink 10,50 405 3,29 376 5,87 398 4,24.3 309 1179

19 Joost ten Barge 10,34 427 3,27 372 4,98 340 4,01.4 408 1139

23 Merlijn van de Wal 10,45 412 3,00 318 4,95 338 4,18.9 331 1068

24 Mees van den Hurk 10,79 366 2,98 314 5,39 367 4,35.3 267 1047

26 Mike Wildschut 10,70 377 3,24 366 4,19 284 4,18.5 332 1027

27 Martijn de Boer 12,10 211 2,74 266 4,86 332 4,19.9 326 809

J.pup.B. 40 meter Verspringen Balwerpen 1000 meter Totaal

1 Tobias van Ee 6,79 599 3,75 468 25,53 391 3,45.4 490 1458

2 Vincent Decraene 6,85 585 3,36 390 20,67 327 4,18.1 334 1302

3 Idas Nebbeling 7,25 498 3,24 366 29,09 434 4,18.3 333 1298

4 Luc Blank 7,17 515 3,45 408 21,47 338 4,01.5 408 1261

6 Olivier Voschezang 7,23 502 3,17 352 18,12 290 3,51.5 457 1144

8 Koen Duikersloot 7,70 411 2,76 270 25,52 391 4,14.2 350 1072

10 Olivier van Kalken 7,55 438 3,04 326 17,36 279 0,0 0 1043

12 Hesse Göbbels 8,16 331 2,90 298 2,26 0 4,13.1 355 629

13 Remme Heuperman 7,72 407 2,75 268 18,69 299 4,21.0 322 974

15 Thijmen Hakenkruger 7,80 392 2,79 276 16,23 262 4,29.0 290 930

16 Karsten Budding 7,84 385 2,54 226 18,34 294 4,43.9 236 905

17 Niels de Boer 7,87 380 2,86 290 13,48 217 4,43.5 238 887

18 Rob Dankers 7,81 391 2,69 256 14,84 239 4,42.1 243 886

19 Steef Haeldermans 8,09 343 2,51 220 18,91 302 4,59.0 187 865

20 Jasper van Kesteren 7,92 371 2,39 196 18,10 290 4,45.4 231 857

21 Stijn Visser 8,21 323 2,42 202 16,43 265 4,49.9 216 790

22 Bob Voorneveld 8,14 334 2,71 260 12,13 193 4,31.6 281 787

23 Lucas Knecht 8,76 240 2,41 200 18,52 296 4,42.7 241 736

24 Rokus van Os 8,50 278 2,47 212 13,58 218 0,0 0 708

J.pup.C. 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal

1 Yoram Vriezen 7,50 448 3,10 338 25,77 394 2,15.2 375 1180

3 Roy van den Kommer 7,46 456 3,07 332 15,13 244 2,26.9 281 1032

5 Flo van Raalte 7,56 437 2,50 218 15,33 247 2,36.4 214 902

6 Lennox Betlem 8,40 293 2,95 308 17,85 286 2,39.5 194 887

7 Bastian Jansma 7,92 371 3,13 344 9,48 142 2,35.9 217 857

8 Laurens Prins 7,94 368 2,27 172 19,18 306 2,43.0 173 846

9 Jonas Elzinga 8,30 309 2,83 284 14,11 227 2,43.9 167 820

12 Freerk Bots 8,84 229 2,67 252 12,58 201 2,39.8 192 682

13 Aron Doehri 8,39 295 2,60 238 9,32 139 2,38.9 198 672

14 Henry de Vries 8,99 209 2,61 240 12,13 193 2,52.2 120 642

15 Onno Krans 8,52 275 2,41 200 8,66 125 3,09.2 36 600

16 Yordi Wingelaar 9,33 165 2,00 118 15,37 248 3,09.5 35 531

17 Jochem Visser 9,49 145 2,14 146 11,45 180 2,55.7 101 471

M.mini 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal

1 Caroline Bos 8,41 292 2,68 254 13,98 225 2,31.7 246 771

7 Noa Hengeveld 9,22 179 1,94 106 5,51 50 3,03.7 62 335

8 Floor Moolhuizen 0,00 0 2,15 148 9,11 134 0,0 0 282

9 Elisa van der Linden 9,83 106 1,82 82 4,01 6 3,15.4 9 194

M.pup.A.1 60 meter Hoogspringen Kogelstoten 1000 meter Totaal

1 Otte Wienese 9,59 544 1,20 489 6,11 413 3,43.5 500 1446

2 Kato Leusink 9,66 532 1,20 489 5,19 354 3,56.5 432 1375

4 Fleur Keijzer 9,97 483 1,15 452 5,57 379 4,16.5 341 1314

8 Juul van der Wal 10,65 384 0,95 306 4,69 320 4,22.1 318 1010

9 Sophie Brands 11,29 302 1,05 379 4,62 315 4,26.1 302 996

11 Sanne Hilberts 10,71 376 0,95 306 3,91 263 4,10.6 366 945

12 Rosan de Bie 11,02 336 0,90 269 4,50 306 4,20.8 323 911

15 Luz Nebbeling 10,80 364 0,90 269 3,25 210 4,21.7 319 843

18 Joséphine van der 11,80 244 0,90 269 4,43 301 5,42.4 70 814

19 Charlize Capel 11,98 224 0,85 232 4,14 280 5,42.4 70 736

20 Lisa Wijker 11,24 308 0,85 232 3,07 194 4,27.6 296 734

22 Jennifer Snip 11,63 263 0,75 159 3,74 249 5,09.1 157 671

25 Maud de Vries 11,04 333 0,00 0 4,02 271 0,0 0 604

M.pup.A.2 60 meter Verspringen Kogelstoten 1000 meter Totaal

2 Julia van Delft 9,09 632 4,24 566 6,15 415 3,39.2 524 1613

3 Luna Scheffer 9,24 604 3,96 510 5,84 396 4,08.3 376 1510

4 Senna van der Geest 9,89 495 3,99 516 6,50 436 4,47.8 223 1447
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6 Floortje Geelen 9,62 539 4,06 530 5,38 366 4,02.4 403 1435

8 Wieke van Kaam 9,61 540 4,19 556 4,58 312 4,03.6 398 1408

10 Flore Glimmerveen 10,28 436 3,60 438 5,48 373 4,12.3 359 1247

13 Eden Göbbels 10,29 435 3,80 478 4,53 308 4,08.9 374 1221

14 Linde Buruma 10,43 415 3,39 396 5,49 374 0,0 0 1185

15 Fay Blank 10,24 442 3,50 418 3,44 225 4,03.0 401 1085

16 Juno Nebbeling 11,39 290 2,97 312 6,46 434 4,56.6 195 1036

17 Sophie Veen 11,42 287 3,12 342 5,39 367 4,41.4 245 996

18 Elisa van Maaren 11,39 290 3,24 366 4,90 334 4,54.7 201 990

19 Renee Bergman 11,43 286 3,09 336 4,35 295 5,57.6 35 917

21 Maaike Zwiers 11,38 292 2,66 250 5,34 364 0,0 0 906

22 Nora Overhuijs 11,86 237 2,70 258 5,51 375 4,43.5 238 870

24 Inge Weekamp 13,19 106 2,46 210 3,85 258 6,49.4 0 574

M.pup.B. 40 meter Verspringen Balwerpen 1000 meter Totaal

1 Margriet Hilhorst 7,56 437 3,47 412 20,35 322 3,59.9 415 1171

3 Puck Harms 7,07 536 3,22 362 15,88 256 4,16.0 343 1154

5 Mella Scheffer 7,22 504 3,31 380 12,54 200 4,31.2 282 1084

7 Xanthe Buruma 7,38 472 3,13 344 12,40 198 4,29.5 289 1014

8 Lena Balkenende 7,46 456 3,01 320 10,98 172 4,14.6 349 948

11 Milou Mijnhout 7,42 464 2,84 286 11,13 174 4,32.6 277 924

12 Ilse Hengeveld 7,74 403 2,70 258 13,90 224 4,35.7 265 885

13 Isa van Vliet 7,62 425 2,69 256 12,46 199 4,25.5 304 880

14 Lune Stoops 7,71 409 2,74 266 12,39 198 4,43.3 238 873

17 Babet Tabak 7,78 396 2,49 216 12,11 192 4,37.9 257 804

18 Mette Oosterink 7,65 420 2,21 160 13,46 216 5,20.5 125 796

20 Maud Wabeke 8,35 301 2,46 210 12,37 197 5,15.1 140 708

21 Sterre Renner 8,17 330 2,46 210 8,87 129 4,37.9 257 669

M.pup.C. 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal

1 Carlijn de Bie 7,57 435 2,60 238 16,56 267 2,26.6 283 940

2 Iris de Bie 8,16 331 3,04 326 13,93 224 2,28.7 267 881

3 Meintje Glimmerveen 7,68 414 2,73 264 12,41 198 2,34.8 225 876

4 Flore Scheidt 7,78 396 2,65 248 11,70 185 2,30.6 254 829

5 Merle Mijnhout 7,85 384 2,64 246 12,40 198 2,38.2 203 828

6 Sophie Romagnoli 8,23 320 2,96 310 8,87 129 2,31.8 245 759

8 Kate den Blanken 8,75 242 2,29 176 13,42 216 2,56.5 97 634

10 Anne Steenbeek 9,30 168 2,27 172 10,62 165 3,13.1 19 505

11 Jasmijn Zwiers 9,42 154 2,08 134 11,89 188 3,36.6 0 476

12 Anna Wildschut 9,09 195 2,32 182 5,81 58 3,15.2 10 435

13 Moorle Slager 9,67 124 2,37 192 8,02 111 3,09.6 35 427

M.smurf 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal

3 Robin Brouwer 9,08 197 2,24 166 8,30 117 3,23.9 0 480

21-5-2011 NK D-junioren

J.D. 2eJ. 80 meter Ver Speer 80 m.h. Hoog Kogel 1000 meter

1 Antonio van den Heuvel 10,55 696 4,66 552 29,50 487 13,10 577 1,35 499 9,10 478 2,57.9 718

9 Yaran Wienneke 11,79 497 3,94 406 22,30 367 14,74 423 1,35 499 7,91 416 4,07.9 278

INFORMATIE 
GACJEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot: 

• jeugdactiviteiten - kalender • trainingstijden • jeugdtrainer gegevens

• wedstrijdverslagen • inschrijfbriefjes • chronologen

surfnaar:
WWW.GACH.NL/JEUGD
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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
Barbara Majoor 0346-212965
Prinsenlaan 1
3738 VE Maartensdijk 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)
Carla van Lingen  035-6243909 carla-bestuur@gach.nl
algemeen (communicatie)

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 06 53442241
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: COMMUNICATIE@GACH.NL
Web content manager
Mirjam Koersen

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 06-55910548
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Jos Koekoek 035-6563998
Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Koos Lammers 035-6832654
Niek Vogel 035-6243662

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
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Secretariaat thuis (pupillen/junioren) 

Bibi van der Veer, nbovsky@wanadoo.nl
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 kgriffioen@gmail.com
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 06 53442241
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



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:        l GLAS - SPIEGELS

                l ISOLATIEGLAS

                l GLAS-IN-LOOD

                l 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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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

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

Ron Meijer

P r o f .  d e  J o n g s t r a a t  1 7

1 2 2 1  H X   H i l v e r s u m

0 3 5  -  6 8  5 0 7  1 9

i n f o @ s t a r t t o f i n i s h . n l

w w w . s t a r t t o f i n i s h . n l

               Drukkerij Slootbeek v.o.f.

 Bezoekadres:   Franciscusweg 233, 1216 SG Hilversum

   Postadres:   Boreelstraat 15, 1215 GB Hilversum

               035 621 42 96

               06 553 00 673

               info@drukkerijslootbeek.nl

               www.drukkerijslootbeek.nl
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