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APRIL, BIJZZONDER GAC

Tjonge, wat hebben we een prachtige maand achter de rug.

We hebben de handen op elkaar gekregen van duizenden
Hilversummers voor het mooiste sportevenement in Hilversum: de
Spieren voor Spieren City Run. lk zeg bewust “we” want ik beschouw
de City Run als “ons” evenement. Natuurlijk staat de organisatie via de
Stichting op afstand van GAC maar het zijn toch onze mensen die het
bestuur vormen en meer dan driehonderd vrijwilligers van GAC maken
dit unieke evenement tot een ongekende happening waar kinderen,
vrouwen, mannen en topatleten van beider kunne hun beste prestatie
willen leveren. Met dank aan Intersport dat het podium biedt aan
Spieren voor Spieren, het goede doel waarvoor meer dan dertigduizend
euro is opgehaald. Running als topsport, running als bewegingsplezier
voor duizenden, running voor de jeugd en dat alles ten behoeve van
het Goede Doel:

GAC op z'n best zou ik zeggen.

En dan hadden we onze Algemene ledenvergadering. Geheel in het
teken van bijzondere prestaties van bijzondere mensen in onze bijzon-
dere club. We konden een oude belofte inlossen om oorspronkelijke
VIF-leden, ooit een afsplitsing van GAC waarvan de leden later weer
terugkeerden, te eren voor hun langjarige lidmaatschap.

En we konden drie Gulden leden benoemen en daarmee uitdrukking
geven aan hun uitzonderlijke verdiensten voor de club: Clemens van
Wilgenburg, trainer en vooral degene die al jarenlang alle uitslagen
van alle GAC- ers in wedstrijden bijhoudt. John Dankers, voorgedragen
omdat hij de jeugdafdeling de laatste jaren tot grote bloei heeft
gebracht en Chris van der Kamp, al vele jaren onze secure leden-
administrateur en steunpilaar voor de penningmeester.

En de vergadering benoemde unaniem de terugtredende penning-
meester Bert List vanwege zijn bijzondere verdiensten tot erelid.

Bert kon in zijn laatste vergadering een vertrouwenwekkend en degelijk
financieel betoog houden en met een gerust hart overdragen aan
Barbara Majoor, die met Carla van Lingen door de ledenvergadering in
het bestuur werd benoemd.

Dank je wel Bert!
GAC staat er prachtig voor. De club leeft intens in al z'n geledingen,
we genieten met z'n allen van de prachtige atletieksport. Van de smur-

fen- ook zo'n unieke categorie van GAC- tot aan de Carolusgroep.

Blijf lopen, springen, werpen, stoten: voor het leven!
Eric Bouwmeester, Voorzitter



BARDIENST

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

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.

7-5-2011 14-5-2011 21-5-2011

Anke de Paauw Claudia de Jong Petra Elfrink
Greet Grootjans Paul Maas

228-5-2011 4-6-2011 11-6-2011

Janke Bolhuis (0.v.b.) Tamara Doornekamp
Marc de Bruijn Inge van 't Hof

Sylvia de Rouw
Marja Huveneers

18-6-2011
Sanne van Dijk
Marleen Lieshout

25-6-2011
Irma Wilhelmus
Jan Verhoeven

2-7-2011
Jim van der Vlugt
Pim Gaastra

29-7-2011
Hans van der Grient
Jeanette de Graauw

16-7-2011 23-7-2011
Geerteke Boesten Anny Driessen
Anneke van de Ploeg William Osinga

30-7-2011
Olga Coenraad
Lidwien Rigter

Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom

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

EVENEMENTEN
GAC 2011

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

18 juni Wasmeerloop
19 juni Zomergroetloop
3 september Start Basisgroep
19 september jaarvergadering
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

VACATURE BlJ DE BARDIENSTY

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

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

De belangrijkste eigenschap waarover je moet beschikken is gastvrijheid.

Spreekt dit je aan of ken je iemand die past binnen dit plaatje,
laat het mij dan weten. Mochten we elkaar niet treffen bij de GAC dan ben ik te bereiken via
telefoonnummer 06-54315901, 06-52075506

of per e-mail cindy @robencindy.com

Cindy van der Blom




WAT GAAT DE KANTINE PDICHT 1?

Er schijnen nog mensen
te zijn bij de GAC die
(bijna) nooit in de kan-
tine komen.

lk snap daar niets van.
Voor mij is het kopje
koffie en even napraten
bijna belangrijker dan
het lopen. Vergeleken
bij andere clubs, is het
er prima toeven;
Prachtig uitzicht op de
baan, voldoende ruimte,
verse koffie en andere
drankjes, zeer betaal-
bare prijzen, vriende-
lijke en vrolijke bar-
medewerkers, en er is
ook nog een heerlijk
terras.

WERKZAAMHEDEN
CLUBHUIS

In week 19 2011 wordt er in de kantine en de hal ervoor

De kantine commissie wil graag dat het nog mooier wordt zodat er nog meer mensen
even een drankje komen doen. Alleen dan is het rendabel om de kantine als club zelf te
kunnen beheren. Ook de kantine voelt de crisis...

Gelukkig is er een gezond financieel beleid binnen de club en zijn er reserveringen
gemaakt om de kantine op te kunnen knappen.

De laatste tijd zijn er al steeds wat veranderingen te zien. De rode muren zijn blauw
geworden, witte zijn witter gemaakt en het blauw is frisser geworden. Ook hebben de
prikborden en publicaties de GAC kleuren gekregen. De bedoeling is om de GAC kleuren
meer naar voren te laten komen en zo een mooi en rustig geheel te verkrijgen.

Dit alles gebeurt, als u en ik er niet zijn, door de onderhoudsploeg.

Elke maandag ochtend staat er een hele groep vrijwilligers klaar om allerlei klussen te
klaren. Dick in den Berken; onze facilitaire medewerker, leidt dit alles in goede banen.
Sinds november 2010 is Henny Vos binnen het bestuur aangetreden om daar de
belangen van deze commissie te behartigen. Henny is bouwkundig aannemer en heeft
een eigen bedrijf dat hij nu aan het afbouwen is. Daardoor heeft hij meer tijd gekregen
en is hij de juiste man voor de GAC om zijn praktische kennis en bestuurlijke ervaring in
te zetten om het beheer en facilitaire zaken in het bestuur te vertegenwoordigen.

Binnenkort komt er een nieuwe vloer in de kantine en de hal boven. Voor al het voorbe-
reidende werk staat de onderhoudsploeg al weer klaar. Er zal nieuw linoleum gelegd
gaan worden met het GAC logo erin als welkom voor de deuren van de kantine.

De kantine zal er een hele frisse uitstraling van krijgen.

Daarom zullen we een hele week zonder
kantine moeten doen.

In de week van 9 t/m 13 mei zal de kantine
voor ALLE leden NIET niet toegankelijk zijn.
Alleen de fitness zal (buitenom) bereikbaar
blijven.

Het terras is via de trap buiten nog wel te

nieuwe vloerbedekking gelegd.
De werkzaamheden starten op maandag 9 mei as en gaan
ongeveer 5 dagen duren. Dit houdt in dat er dan geen gebruik
kan worden gemaakt van de Kantine voor en na de trainingen.

Koffie, thee en Fris & sportdranken kunnen worden
betrokken uit de automatenbeneden in de hal.
De fitnessruimte is wel bereikbaar, de toiletgroep niet.
Wij vragen begrip voor de overlast,
maar we krijgen er weer een prachtige
accommodatie voor terug.

Bedankt voor de medewerking

Dick in den Berken & Gert Wingelaar

bereiken. De koffie en frisdrank kan uit de
automaten beneden gehaald worden en na
afloop moeten we zelf alles in de prullenbak
gooien om het geheel netjes te houden.

Die week is er namelijk geen bardienst die
dat voor ons doet. Eén week is dat toch wel
vol te houden...

Nadien kunnen we weer volop genieten van
de vernieuwde kantine en als we allemaal
andere mensen aansporen om dat ook te gaan
doen, kunnen wij nog lang in onze prachtige
en gezellige kantine sterke verhalen vertellen
onder het genot van een drankje.

Lineke Braspenning

I ——
CAMERA LOOPT...

Na recente diefstallen van fietsen uit de fietsenstalling en o.a. porte-
monnees uit de kleedkamers heeft het bestuur besloten om de
eigendommen van haar leden beter te beschermen. Het is niet meer
van deze tijd om kleedkamers na vertrek van de diverse loopgroepen
af te sluiten. Trainingstijden van de diverse groepen recreanten, de
baanatleten en de jeugd lopen teveel uiteen.

Om het clubhuis en de fietsenstalling beter te beveiligen worden er
met inachtneming van de wet op de privacy vier camera’s geinstal-
leerd die alle passanten zullen registreren. Een camera komt in de
fietsenstalling te hangen. De andere drie krijgen een plek bij de
hoofdingang en de baaningang van het clubhuis en bij het trappen-
huis. Smile...

4
*

Camera-
bewaking




Wie:

Barbara Majoor, viert deze zomer
al weer haar 46e verjaardag.
Loopt sinds:

begin jaren negentig, eerst zonder
clubverband, sinds 2005 bij de GAC.
GAC functie:

penningmeester en trainer vaart-
spel

Werk:

in de accountancy als hoogleraar
bij Nyenrode Business Universiteit
en als partner bij Deloitte
Omschrijf jezelf:

vrolijk, enthousiast, volhouder,
eigenwijs, humor, relativerings
gevoel.

Thuissituatie:

samenwonend met Hans. Vanaf
dat wij elkaar kennen lopen wij al
gezamenlijk en ik heb met Hans
mijn eerste en enige marathon gelopen. Sinds kort loopt Kylja, onze hond (samojeed) van bijna
een jaar ook met ons mee. Hij loopt ons er nu al faliekant uit, dus tja..

Wat betekent hardlopen voor je:

een mooie manier om in beweging te zijn, buiten in de natuur. Elk moment van de dag is mooi,
maar de vroege ochtend en de late avond zijn het meest bijzonder als het hele bos leeft en de
kleuren van de op of ondergaande zon het meest intens zijn. Ik heb op dit moment geen speciale
ambities om sneller te worden of bepaalde afstanden te lopen. Een paar keer per jaar loop ik met
vrienden een recreatie loopje.

Waarom in bestuur

Het leuke van de GAC vind ik dat een groep enthousiaste vrijwilligers met elkaar de vereniging
draagt. Zonder veel gedoe, maar met daden. Dat is mij vanaf het begin opgevallen en het stimu-
leert enorm, daarom heb ik niet lang geaarzeld om de functie van penningmeester op te pakken
om zo mijn steentje bij te dragen aan het beheer van de financiéen van de club. Ik heb er zin in
om samen met Remko (2e penningmeester) en ondersteuning van een administratie kantoor de
financién van de club op een solide wijze te beheren. Wij gaan door waar Bert List is geé€indigd,
dat wil zeggen met de commissies goede afspraken maken over de jaarlijkse begrotingen en wijze
van verantwoording. lk vind het belangrijk dat er ruimte is voor nieuwe initiatieven zowel op het
vlak van recreatie als wedstrijd sport. Natuurlijk zal ik zo af en toe de hand op de knip houden, dat
hoort bij goed beheer, maar als er oplossingen denkbaar zijn voor initiatieven waarvan wij geheel
GAC voordeel en plezier van hebben, dan sta ik daar voor open..

Carla van Lingen en Barbara Majoor

Wie: Carla van Lingen

Loopt sinds: 1992

GAC functie: bestuurslid Communicatie, eindredacteur GACnieuws

Werk: eigenaar van Groenlingen, gespecialiseerd in natuur, milieu, communicatie

Omschrijf jezelf in 5 woorden: realistisch, progressief, enthousiast, humor, avontuurlijk
Thuissituatie:

woon met man (Joost Huijsing, hardloper, eindred. Vroege Vogels), en hond (Rasta, superslim, snel)
in Hilversumse Schrijversbuurt.

Wat betekent hardlopen voor je:

woon met man (Joost Huijsing, hardloper, eindred. Vroege Vogels), en hond (Rasta, superslim, snel)
in Hilversumse Schrijversbuurt.

Waarom in het bestuur?

het is een deel van mijn bestaan, belangrijk voor een goede balans. Redelijk wat loopjes gedaan,
maar nu is lekker en liefst pittig lopen het doel tot ik er letterlijk bij neerval.

Waarom in het bestuur?

Hoog tijd om de communicatie binnen de GAC weer op stoom te krijgen. Het is een prachtige club
met heel veel initiatieven. Die wil ik beter zichtbaar maken. Vorig jaar beloofde onze nieuwe voor-
zitter Eric Bouwmeester in zijn welkoms toespraak communicatie tot speerpunt van de atletiekclub
te maken. |k kon er niet meer onderuit. Om het belang van communicatie te verankeren in de club
is er een plek voor ingeruimd binnen het bestuur. De GAC beschikt over een clubblad en een web-
site. Helaas was de website als snelste en belangrijkste communicatiemiddel een tijdje onbeheerd.
Nu Mirjam Koersen is benoemd tot nieuwe content beheerder voor de website gaan we aan het werk.
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Wie:

Mirjam Koersen, 36 jaar jong

Loopt sinds:

maart 2007

GAC functie:

contentbeheerder website

Werk:

communicatie naar de financiele
markten (investor relations) bij
Heineken NV in Amsterdam
Omschrijf jezelf in 5 woorden:
enthousiast, resultaatgericht, ge-
structureerd, stabiel, gevoel voor
humor (met de nodige zelfspot).
Thuissituatie

samenwonend (900 meter van de
GAC) met Hemmo Huijsmans. Hij
is mede eigenaar van een organi-
satie advies-bureau in Den Bosch.
We hebben 2 hangoorkonijnen:
Carel en Catootje. Ze zijn 5 maanden oud.

Wat betekent hardlopen voor je:

Veel. Ik loop dus ik besta:). Ik loop nu 4 jaar en werk er samen met Siebe (Turksma) aan om sterker en sneller
te worden. Het valt niet mee om en aan je basis te werken en steeds meer kilometers te gaan lopen en daar-
naast blessurevrij te blijven. Daar probeer ik samen met Siebe een goede balans in te vinden. |k wil dit jaar
graag mijn tijd op de 10km verbeteren naar (minimaal) 38,30 en me richten op een goed cross seizoen. Het
NK cross is al in november. En er is dit jaar vanuit de KNAU voor het eerst een nationaal crosscircuit waar ik
aan mee wil doen.

En verder?

Ik hoop een bijdrage te kunnen leveren aan een (nog meer) verenigingsgevoel binnen de GAC. En ik hoop
de leden te rarararainspireren om daar waar mogelijk een bijdrage aan de communicatie

binnen de club te leveren. En tot slot hoop ik tot mijn 80e bij de GAC te kunnen blijven lopen. We hebben
daar een paar inspirerende voorbeelden binnen de club zoals Kees van Giezen.

Waarom webmaster?

Het viel me op dat er nog wel wat aan de site verbeterd kan worden en dat ik er zelf niet veel meer uit haal
dan het bekijken van de uitslagen op de ‘homepage’ en het (snel) doorbladeren van het clubblad. Er valt
meer uit een site te halen. Vervolgens zag ik de vacature en bedacht me dat ik hiermee een steentje kan bij-
dragen aan het goed functioneren van onze club. Aan de andere kant geeft het mij de kans de club beter te
leren kennen. Ik draaide tot een paar weken geleden mijn rondjes op de baan en ging weer naar huis. lk
kende een handjevol atleten en dat was het. Ik weet nu, over de laatste 2 weken, al meer van de GAC dan
wat ik in de afgelopen 3,5 jaar van mijn lidmaatschap heb meegekregen. Ik had geen idee van wat er alle-
maal bij komt kijken om zo’n grote vereniging draaiend te houden. Leuk, interessant en motiverend om te
zien hoe zo veel mensen op vrijwillige basis een bijdrage leveren aan de GAC.




PRIORITEIT VOOR COMMUNICATIE

Heb je je ook wel eens
geérgerd aan de com-
municatie bij onze club?
Bijvoorbeeld omdat je
een vraag hebt en je niet
kunt ontdekken bij wie
je nou moet zijn om ant-
woord te krijgen? Dat je
van het kastje naar de
muur wordt gestuurd?
Of dat je op de website
niet kan vinden wat je
zoekt? Of dat je
benieuwd bent wat er
binnen al die commis-
sies wordt besproken?
En waar is het bestuur
nu zoal mee bezig?

Wat wordt er eigenlijk binnen al die
commissies besproken?
e Hoe vind ik een geschikte loopgroep?
e Kan ik op de baan trainen en hoe werkt dat dan?
e\Wat doen die wedstrijdatleten nu eigenlijk precies?
e Hoe kom ik aan een wedstrijdlicentie?

Dat moet anders vindt ook het bestuur, en daarom zijn er de afgelopen maanden
wat acties ondernomen. Wij (Mirjam en Carla) zijn gestrikt om de website te ver-
anderen en de communicatie op poten te zetten.

Het is zelfs een echte bestuursfunctie geworden, met instemming van de de
Algemene Leden Vergadering van maandag 18 april.

Afgelopen periode zijn er gesprekken gevoerd met een aantal commissies van de
GAC. Er is een zo breed mogelijke Adviesgroep Communicatie i.o. die meedenkt
en adviseert over de goede initiatieven en verbeteringen die als voorbeeld kunnen
dienen. Het eerste doel van deze Adviesgroep is om de huidige gang van zaken
rondom communicatie binnen de GAC in kaart te brengen en mede op basis daar-
van een communicatiebeleid en een plan van aanpak te schrijven.

Voor communicatie zijn middelen nodig. En het belangrijkste middel is de website.
Onze website heeft het een tijdje zonder contentbeheerder moeten stellen, maar
vorig maand meldde Mirjam Koersen zich en zij is inmiddels al helemaal druk met
het formuleren van ideeén voor verbetering van de website.

Daarnaast hebben we het clubblad. Dé bron van veel achtergrondinformatie over
alles wat er binnen de vereniging gebeurd.

Clubblad en Website gaan vanaf nu meer samenwerken, zodat er meer en beter
gebruik gemaakt kan worden van alle informatie die er is.

ee0o0c0cccccccccccccccocos oo e oeoe Omdat communicatie een wisselwerking is en

geen eenrichtingsverkeer willen we alle GAC
leden actief betrekken bij de communicatie
doelstellingen.

Daarom roepen we alle leden op om mee te den-
ken over hoe de communicatie verbeterd kan wor-
den. Er is een speciaal mailadres aangemaakt

® \waarnaar alle ervaringen en suggesties gemaild
kunnen worden communicatie @gach.nl

Ik hoop dat iedereen zijn goede of slechte ervaringen wil mailen naar ons.

Ook voorstellen voor verbetering zijn welkom. Het is voor ieder GAC-lid in
zijn/haar eigen belang om waar mogelijk een steentje bij te dragen aan dit onder-
werp.’

Mail naar communicatie @gach.nl :

Carla van Lingen en Mirjam Koersen

DAAR MOETEN HARDLOPERS
EENS BI STILSTAAN

In dat prachtige voorjaar van 2011, met de warmste en
zonnigste aprilmaand, realiseerde ik me eens te meer
hoe bevoorrecht we zijn. Het Gooi is ongetwijfeld een
van de rijkste stukjes Nederland — en dan heb ik het niet
over de inkomens, hoewel die hier ook vast boven het
landelijk gemiddelde uitkomen. Nee, dan gaat het over
het landschap en de natuur.

Waar wij met onze grote hardloopschoenen doorheen
banjeren is van een gelukkigmakende variatie. Volgens

mij zijn er weinig plekken in Nederland met zo’'n afwisse-
lend groen landschap. Bos, hei, weide, zandverstuivingen,
plassen, vaarten, heuvels, duintjes, akkers, dijken, parken,
landgoederen, moeras. We hebben alle Nederlandse land-
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schappen bij elkaar, bijna een
Madurodam van de natuur.

Daar moeten we vandaag maar eens
bij stilstaan. En bedenken dat die
groene rijkdom niet vanzelfsprekend is.
En dat al dat moois ernstig wordt
bedreigd.

Het huidige kabinet onder leiding van
Mark Rutte bezuinigt onevenredig op
de natuur. Waar de meeste sectoren er
af komen met een bezuiniging van vijf
tot tien procent, gaat het snoeimes in
de natuur veel dieper. Uitgaven voor
de natuur gaan met meer dan 50%
omlaag. Dat is geen bezuinigen meer,
maar kaalslag.

De partijen die nu aan de macht zijn
hebben afgesproken een aantal ‘linkse
hobby’s’ hard aan te pakken. Dat heeft
niet veel met de overheidsuitgaven te
maken, want per saldo levert het geen
miljarden op maar miljoenen. Het is
een bewuste keuze om wel geld extra
te hebben voor het opvoeren van de
maximum snelheid, om maar iets te
noemen. Natuur en cultuur worden het
hardst getroffen.

Juist in zo'n tijd zouden de mensen die
van de Gooise natuur profiteren daar
ook iets tegenover kunnen stellen.
Omdat de natuurbeheerders in geldnood
komen, maar ook als signaal dat we
natuur en landschap belangrijk vinden.

Je zou kunnen overwegen om lid of
donateur te worden van Goois Natuur
Reservaat, Natuurmonumenten of de
Rijlwielpaden Vereniging. Of steun ze
met een eenmalige gift. Het zijn de
organisaties die het groen en de paden
verzorgen waar lopers wij zo van
genieten. Persoonlijk ben ik van
mening dat iedere hardloper minstens
één van die clubs zou moeten steunen.

Met een speciaal pleidooi voor Das &
Boom. Die natuurbeschermers onder
leiding van Jaap Dirkmaat gaan de
strijd aan met het kabinet.

Zij proberen om de aanslagen op de
natuur tegen te houden, want “ieder-
een heeft recht op natuur, niet alleen
hier en nu, maar ook geldt dat voor
onze kinderen en kleinkinderen”

Das & Boom wil de exorbitante bezui-
nigingen op natuur aankaarten bij
nationale en internationale rechtscolle-
ges. Wie het daarmee eens is kan ze
steunen.

Kijk voor alle informatie op
www.rechtopnatuur.nl

Of bel tijdens kantooruren met

(024) 684 22 94.

Joost Huijsing

TWEE NIEUWE
SPONSORS YOOR
ARENA GAMES 2011

Met groot genoegen heeft de commissie van de Arena Games weer twee
nieuwe sponsoren weten te strikken voor de afsluitende wedstrijd van
het Nationaal Baancircuit, die op 11 september op onze baan zal plaats-
vinden.

Autobedrijf Toyota Toonen, gevestigd in Hilversum, zal tijdens de Arena
Games een aantal Toyota modellen op de baan plaatsen.

Het gaat hierbij om de Prius hybrid, de Auris hybrid en de volledig
elektrische iQ, die later dit jaar zal uitkomen.

www.toonen.nl

De tweede nieuwe

sponsor is het bedrijf ThisWay.

Thisway houdt zich bezig met het drukken van kleding in alle soorten en
maten. Zij zijn tijdens de Arena Games met een kraampje aanwezig om
ter plekke, met een drukpers-machine, letters en logo’s op kleding te
bedrukken.

www.thisway.nl

Meer info over de Arena Games? Bezoek onze website, www.arenaga-
mes.nl, en volg ons ook op Twitter via twitter.com/GAC_ArenaGames
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Schrijf je in op:
spierenvoorspierencityrun.nl

\ &
17 aprriL 2011

SPIEGENFYIIdS CITY RUN

Hardlopen in Hilversum Mediastad
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‘onderstaunt mensen mat een beparking

SPIEREN YOOR SPIEREN,
WAT EEN SUCCES!

Op 17 april werd voor
het eerst de Spieren
voor Spieren City Run
gehouden, als opvolger
van de Nike Hilversum
City Run. Net als voor-
gaande jaren was het
een enorme uitdaging
om van dit evenement
een succes te maken.
Voor velen een periode
van stress en slapeloze
nachten.

Hoe krijg je ieder jaar weer zo'n 400 vrijwilligers op de been die op al die verschillende
posten ingezet kunnen worden om de dag in goede banen te leiden.

Christa Prins had vorig jaar aangegeven dat ze wel ‘iets’ wilde doen voor de City Run.
Nou dat heeft ze geweten! Ze nam de uitdaging aan om Eugéne Milot op te volgen als
vrijwilligerscodrdinator. Ze heeft werkelijk bergen werk verzet. Ditte Oerlemans en ik
hielden ons bezig met de werving van de vrijwilligers. Gelukkig zijn er in de loop der
jaren vaste ploegen ontstaan waar je geen omkijken naar hebt, maar het kost ons toch
vaak veel overredingskracht om mensen over de streep te trekken.

Tot de laatste week waren we bang dat we een tekort aan vrijwilligers zouden hebben,
maar uiteindelijk kwamen we uit op zo'n 260 GAC vrijwilligers en 140 vrijwilligers van
andere sport- en scoutingverenigingen. Omdat we pas in de laatste week compleet
waren, kon de definitieve indeling ook toen pas plaatsvinden.

Een groot feest

Ditte startte om 7.00 uur op het marktplein, waar volop gewerkt werd aan het plaatsen
van de hekken, het aanbrengen van de spandoeken enz. We vroegen ons wel even af of
alles op tijd klaar zou zijn, maar wat hebben al die ploegen gewerkt! Voor het eerste
startschot klonk was alles op orde. Net als vorig jaar was het een zonovergoten dag.

Er was veel publiek, de terrasjes zaten vol, er was muziek. Al met al één groot feest.
Langs het parcours werden de lopers volop aangemoedigd en soms wel op een heel
bijzondere manier. Naast ons stond een man te roken, er kwam een loper van een jaar
of 20 aan, hij rende naar de roker, kreeg de sigaret tussen zijn lippen, nam een paar
trekken en rende weer verder zonder een woord te wisselen.

Knelpunten

Hier en daar waren wat knelpunten, de shirts bleken niet altijd in de goede maat aan-
wezig te zijn, bij de finish was er helaas niet voor iedereen een flesje drinken, langs het
parcours wisten sommige bewoners (ondanks alle vooraankondigingen) niet dat hun
weg afgesloten was. Een oude dame was door de afzettingen helemaal de kluts kwijt
en reed van schrik haar auto in de soep tegen twee palen en een muurtje.s Avonds was
er in Gooiland een gezellige feestavond voor de vrijwilligers, die ondanks de vermoeid-
heid toch druk bezocht werd.
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Goed nieuws

En dan nu het nieuws van die dag:
winnaar (Wilfred Murgor) met zijn
eindtijd van 28.06 heeft beslag
gelegd op de 15e plek op de
wereldranglijst.

Een ander groot succes:

er is een bedrag van € 32.500,-
beschikbaar voor de stichting
Spieren voor Spieren.

Een fantastisch resultaat.

Vanaf deze plaats wil ik mede
namens Christa en Ditte alle vrij-
willigers bedanken voor hun
grote inzet op deze dag.

Wij hopen volgend jaar weer op
jullie te mogen rekenen.

En wie nog niet van de partij was:
op zondag 22 april 2012 krijgt
iedereen een nieuwe kans. Want
zonder vrijwilligers geen Spieren
voor Spieren City Run.

Nogmaals dank voor alle hulp en
tot volgend jaar op 22 april 2012!

Ella Mihaljevic

NIEUWE LEDEN

Per 26 april 2011
Silvia uit den Bosch-Kamp
LOOSDRECHT D.Recreanten

Caja Engelen
HILVERSUM D.Recreanten
Henrike Toren
HILVERSUM D.Recreanten
Aartjan Beekman
HILVERSUM H.Recreanten

Marco Broeder

HILVERSUM H.Recreanten
Bébéto Kleintjes

BAARN J.Jun.C
Joris Groenenboom
LOOSDRECHT J.Jun.D
Bruno Aardewijn

HILVERSUM J.Pup.A

Van harte welkom en een fijne tijd
bij de GAC!

IN MEMORIAM
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Maandag 4 april j.I. blies Berry van der Wolk
zomaar onverwachts zijn laatste adem uit.
Op de plek waar hij samen met zijn kameraden
Henk van der Kolk en Dries Bijaard jaar in, jaar uit
oud papier e.d. netjes in- en op elkaar in de papiercontainer
stapelde.
Wij waren geschokt, verbijsterd.

In lengte van jaren op zijn manier actief geweest als lid van de
onderhoudsgroep clubhuis en baan.

Altijd een gezellige, opgewekte persoonlijkheid met de nodige
humor en vele babbels.
Het was voor ons, als ik het zeggen mag, een heftige ochtend.
Wij zullen hem node missen

Ons medeleven gaat uit naar zijn echtgenote en familieleden.

Namens de onderhoudsgroep clubhuis en baan:
Cor van Asselt




NIEUWS UIT DE WETENSCHAP

door Siebe Turksma

EEN MARATHON
IN TWEE UUR?

De grote voorjaarsmarathons zijn weer gelopen. Hoewel er geen officiéle nieuwe
wereldrecords zijn te vieren, lijken de tijden sneller dan ooit te zijn: hard op weg naar de
magische twee-uur grens.

In de onderstaande grafiek staan beste jaarprestaties sinds 2000. De onderste lijn is de snel-
ste tijd van het jaar. Deze lijn verloopt nogal grillig. De middelste lijn is de 10de plaats op de
jaarranglijst. Deze lijn verloopt al wat gladder. De bovenste lijn is nummer 20 op de jaar-
ranglijst. Deze loopt al bijna zonder horten of stoten naar beneden.
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In ruim 10 jaar is er van de top 20 tijden zo'n twee minuten afgelopen.

Wereldrecords gaan vaak in de vorm van uitschieters. Daar kun je geen goede voor-
spelling op baseren. Als je naar de top 20 kijkt, zie je echter dat de tijden over de hele
linie omlaag gaan. En hard omlaag.

In Boston werd dit jaar al 2:03:02 gelopen; bijna een minuut onder het huidige
wereldrecord. Weliswaar met wind mee en bij een parcours dat gemiddeld flink
omlaag gaat, maar wel met een parcoursrecord (van 2010) dat met bijna drie minuten
verbroken is. Overigens gaat het parcours in Boston gemiddeld naar beneden, maar
ik weet uit eigen ervaring dat het vaker omhoog lijkt te gaan dan naar beneden.

Met twee minuten in tien jaar, zouden we rond 2030 op een marathon van twee uur
mogen rekenen. Het ligt echter niet zo simpel. Als echte statistici naar de getallen
kijken dan variéren de voorspellingen voor een twee-uur marathon tussen 2025 en nooit.
Bovendien is het een beetje simpel om naar trends in prestaties te kijken om voor-
spellingen op te baseren. Er zouden ook best harde grenzen aan de prestaties kunnen
zijn.

e Grenzen aan de prestaties

Naarmate afstanden langer worden, wordt de vol-te-houden snelheid lager.
Tegenwoordig wordt er op de halve marathon regelmatig beneden het uur gelopen.
Mensen zijn er dus toe in staat flinke stukken te lopen op een snelheid die nodig is
om de twee-uur grens op de marathon te doorbreken. Waarom nemen de snelheden
bij langere afstanden af? Het simpele — en niet eens zo'n slechte — antwoord is:
vermoeidheid. Van alles en nog wat gaat minder goed als je langer loopt. De energie
raakt letterlijk op. Om op een hoog tempo te draaien is spierglycogeen nodig.
Hiervan hebben we slechts een beperkte voorraad. Ook warmt een mensenlichaam
langzaam maar zeker op tijdens het lopen. Om oververhitting te voorkomen, moet er
zoveel worden gezweet dat dit niet ‘bij te drinken’ is. Spieren moeten worden aange-



stuurd door het zenuwstelsel. Ook hier lijken grenzen aan te zitten.
Binnen het uur kunnen lopen op de halve is dus niet voldoende.

* De twee-uur-op-de-marathon-atleet

Om hard te lopen, heb je een grote motor nodig: je moet per minuut veel arbeid kunnen
verrichten. Daarvoor is veel energie nodig. De hoeveelheid energie die iemand gebruikt,
kun je benaderen door te kijken hoeveel zuurstof iemand per minuut weet te verwerken.
Om mensen met verschillende bouw met elkaar te vergelijken, wordt het zuurstofgebruik
meestal per kilo lichaamsgewicht bekeken. De maximale hoeveelheid zuurstof die iemand
kan verwerken, wordt VO,,., genoemd. Dit wordt uitgedrukt in ml/kg/min; milliliters zuur-
stof per kilo lichaamsgewicht per minuut. Om hard te kunnen lopen heb je een hoge
VO,max NOdig. VO,,,.., is maar beperkt trainbaar. Voor het grootste gedeelte is het aanleg.
Een beneden-de-twee-uur kandidaat moet een hoge VO, ,, hebben.

lemand met een hoge VO,,,,, heeft een grote motor. Voor een lange afstand is het ook van
groot belang hoe efficiént die motor is. Efficiénte lopers doen langer met hun schaarse
brandstof en verliezen minder energie in de vorm van warmte en raken dus minder
gemakkelijk oververhit. Voor een top marathon is grote efficiency van enorm belang.

Het helpt daarbij om licht te zijn en veel kilometers in training te maken. Kleinere mensen
zijn lichter. Er zijn ook nog details in de lichaamsbouw die helpen. Een groot oppervlak ten
opzichte van de inhoud koelt beter. Dunne kuiten zijn lichter en dat is vooral belangrijk
voor de snel heen-en-weer bewegende onderbenen.

Om een toploper te worden, is het ook belangrijk te zijn om gedurende de jeugd veel te
bewegen. Bovendien is het een voordeel om op hoogte op te groeien.

Het is heel moeilijk om Nederlanders te vinden die aan de bovengenoemde voorwaarden
voldoen. Kenianen en Ethiopiérs zijn duidelijk in het voordeel. Ook in Azié zijn gebieden te
vinden waar goede lopers zouden kunnen opgroeien: Tibet? Je moet ook een cultuur heb-
ben waarin wordt gelopen.

e Of valt het mee?

Op 35-jarige leeftijd, in 2008, liep Haile Gebrselassie zijn wereldrecord. Zijn VO,,,,, was
toen 82.8 ml/kg/min. VO,,.x zakt met de jaren. Je kunt uitrekenen dat Haile’s VO,,,,,, in 2000
voldoende zou moeten zijn geweest om de marathon binnen de twee uur te halen...
(VO,max zegt misschien ook niet alles).

¢ En de vrouwen?

Paula Radcliffe liep 2:15:25 in 2003. De tweede tijd ooit, is ruim drie minuten langzamer.
Als statistici mannen- en vrouwentijden vergelijken, constateren ze dat Paula haar tijd zo'n
25 jaar vooruit was. Bovendien komt Paula niet uit Kenia of Ethiopié en is ze met Tm73
een reus onder de marathonloopsters.

Referenties

Joyner MlJ, Ruiz JR, Lucia A. The two-hour marathon: who and when?

J Appl Physiology 110: 275-277, 2011

Various. Commentaries on Viewpoint: The two-hour marathon: who and when?
J Appl Physiology 110: 278-293, 2011

LET OP: DE DATUM VOOR INLEVEREN COPI1J MEI IS GEWLIZIGD NAAR 24 MEI
PLANNING CLUB NIEUWS 2011

Redactie Drukken Verzamelen Verzenden In de bus
GAC 810 24 mei 6 juni 7 juni 9 juni 1 juni
GAC 811 5 juli 11 juli 12 juli 14 juli 16 juli
GAC 812 30 augustus 5 september 6 september 8 september 10 september
GAC 813 18 oktober 24 oktober 25 oktober 27 oktober 29 oktober

GAC 814 29 november 5 december 6 december 8 december 10 december




E & M Expres
Personenvervoer

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

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

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

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

035 - 5771505
info@emexpres.nl

Altjd al e igen
domein willen hebben )
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websolutions

WWW.ITZDAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business

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

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

KRAGTEN

Elektrotechniek & Beveiliging __— e

e Sterk- en zwakstroom

e Verlichting

e Telefoon

¢ Brand- en inbraakbeveiliging

Coehoornstraat 20

U:ldEVTITo-VNI e 1222 RT Hilversum
Tel. (035) 683 33 20

vitgesport?
kom mode spotten

in de gooische brink
hilversum
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NIEUWE STARY

LANGLAVFPLOEG

Zo’n 10 jaar geleden zijn
wij met een groep nieuwe
deelnemers aan onze
wintersportreis gestart
met langlauflessen.

Het was een reuze

succes en met veel plezier
kreeg men het langlaufen
onder de knie.

De langlaufploeg is
inmiddels wat

uitgedund en graag zouden
we weer wat meer leven in
de langlaufgroep blazen
d.m.v. een nieuwe groep
deelnemers die het lang-
laufen ook willen leren.

De alpineskiérsgroep en wandelgroep groeien gestaag, maar de langlauf-
groep wordt wat aan de kleine kant.

Voor het 20e jaar organiseert Uit-Speciaal weer een wintersportreis naar
Rasun, Stdtirol/lItalie.

Datum: vrijdagavond 27 januari t/m zondagmorgen 5 februari 2012.

Prijs: 550,-. De inschrijving is al begonnen, de belangstelling is groot, maar
we zijn nog niet volgeboekt. Zie ook het clubblad van vorige maand.

Wandelweek naar Dienten/Salzburgerland Oostenrijk

In onze royallclass-bus naar Dienten zijn nog plaatsen vrij. We verblijven in
een ****hotel met zwembad, sauna en heerlijk eten.

Er wordt op verschillende niveaus gewandeld: van een makkelijke wande-
ling naar een terrasje tot naar de top van de berg.

Datum: vrijdagavond 9 t/m zondagmorgen 18 september 2011.

Reissom: 525,-, veel extra’s inbegrepen.

Informatie/ aanmelding voor beide reizen: Fieke de Koning,
UIT-SPECIAAL, Laapersveld 28, 1213 VB Hilversum,

Tel: 035-6244180, E-mail: f.de.koning @uit-speciaal.net
website: www.uit-speciaal.net

Eerst even iets over fietsen en de fietsenstalling van onze club.

Sinds de verhuizing van de fietsenstalling van de plek voor de houten
tribune naar de nieuwe plaats aan de westzijde van de atletiekbaan is er
een storm van kritiek geweest over die stalling. De plek deugt niet, de
rekken staan los én te dicht op elkaar, het is er allemaal te klein, de
deuren deugen niet, de ingang is vaak op slot....

Maar dat is allemaal oud nieuws, daar gaat het nu niet over. Atleten zijn
plooibare types, want er brak geen opstand uit - we hebben geleerd te
leven met dit fietsenhok.

Het kan altijd erger. GAC-ers die met de auto naar de club komen willen
(uiteraard?) hun voertuig zo dicht mogelijk bij de ingang parkeren.
Want meer dan dertig meter lopen van je heilige koe? Je moet er toch

niet aan denken. Maar het lijkt wel of het aantal automobilisten harder groeit dan het
aantal lopers bij de club. De reguliere parkeerplaatsen in de directe omgeving van het
clubhuis zijn al een kwartier voor de trainingen beginnen bezet. Daarna worden de auto’s
voor de in/uitgangen van de sporthal geparkeerd en vervolgens gewoon op de weg.

Erger ik me aan al dat blik? Een beetje, maar ik erger me vooral aan de auto’s die zo
worden neergezet dat de ingang van de fietsenstalling nauwelijks meer bereikbaar is.
Van gemeentewege zijn er lage hekjes langs de stoep geplaatst, om fysiek te voorkomen
dat de auto’s ook die stoep blokkeren. Maar de combinatie auto’s-hekjes is voor de fiet-
sers niet of nauwelijks meer te overwinnen.

Vandaar het verzoek: zouden de gemotoriseerde GAC-leden ook een klein beetje rekening
met hun fietsende collega’s willen houden?

Al was het maar om te voorkomen dat die fietsers het opgeven en een volgende keer
ook met de auto naar het sporten gaan. Dan wordt de parkeerruimte echt ontoereikend.

Joost Huijsing



OP DE BAN K JAUGHRRRVAVNIS

door Frank Aalten

MIJN 4e BANKGASTEN:

VADER EN ZO0ON

CEES EN ASWIN JAGERS

Voordat ik mijn vragenvuur
open was ik al ‘gewaar-
schuwd’ dat ik met 2 beschei-
den mensen te maken kreeg
die niet zo nodig op de voor- d
grond -

treden. Toch blijken deze heren

veel interessante s — h
dingen te hebben meege-
maakt en met een attitude
van; ‘niet lullen maar poetsen’
door het leven gaan.
Gedurende het gesprek kwa-
men veel van deze interessan-
te anekdotes naar boven.

Op de bank dus 2 bescheiden
‘kopstukken’ van de GAC.
Cees Jégers: Deze 68-jarige,
geboren en getogen
Hilversummer, zag op
26-08-1942 het levenslicht.
Vroeger werkzaam bij Cineco
als onderhoudsmonteur en
momenteel een dag in de
week zijn beroep uitoefenend
bij Dick Zeldenrijk.

Aswin Jégers: Naast Cees, zijn
35-jarige zoon Aswin die op 15-02-1976 geboren is in Hilversum en werkzaam is
als Telescoop Ingenieur, hiervoor brengt hij 3 maanden door op de Canarische
Eilanden.

Hoe lang zijn jullie al lid van de GAC?

Cees: 56 jaar alweer. Het is dat ik nooit een gerichte reden had maar anders was
ik wellicht naar het prachtige Drente vertrokken en was ik nooit zo lang lid van
de GAC geweest.

Aswin: Op 9-jarige leeftijd, 26 jaar dus alweer, kwam ik bij de GAC. Ik was al een
aantal keer met pa mee geweest naar Papendal waar ik onder de indruk was van
al die ‘heuvels’.

Hoe is jullie loopbaan binnen de GAC?

Cees: Na enkele loopnummers heeft Cees zich altijd al gericht op meerkampen.
Zijn favoriete onderdelen zijn toch wel hoog, horden en discus.

Aswin: Ook de voorkeur van Aswin gaat naar meerkamp met als focus discus en
hoog maar sinds kort prijkt ook de halve (marathon) van Gétenborg op zijn cv.
Wat is jullie hoogte- en dieptepunt?

Cees: Hoogtepunt was toch wel met hoogspringen heel lang geleden. |k sprong
1.85m, let wel, met een Straddle en geen Flop!! (what the hell is een straddle of
een flop??) Een straddle is een zgn buikrol. Geen valkussens maar zand en een
geheel andere techniek. Oh ja, nog wat NK'’s (hoezo bescheiden!) Dieptepunt
was eigenlijk meer een slapstick! Met polstokhoog stak ik mijn (destijds) ‘stalen’
stok op 3.40m niet geheel goed in de bak, op het hoogste punt schoot ie er wel
in maar het leed was al geleden hahaha.

Mijn pr is daardoor blijven ‘steken’op 3.38m.

Aswin: Hoogtepunt was dat ik in 2000/2001 bijna clubkampioen meerkamp was
op 5 punten achter mijn eeuwige concurrent Koen Hulsman. Dieptepunt is dat ik
met hoogspringen nooit de 1.90m heb gehaald en dat ik zo nu en dan belem-
merd werd door blessures.




Cees Jagers

Welke wedstrijd zou je nog eens over willen doen?

Cees:Toch wel het behalen van het B-kampioenschap waar ik

1e werd.

Aswin: De halve van Gotenborg waarbij ik mijn voorgenomen tijd
van 1.45u niet heb gehaald (1.54u)

Hebben jullie dezelfde sportinteresses?

Cees: Mijn interesse gaat met name uit naar meerkamp en daar ben
ik erg fanatiek in.

Aswin: Mijn interesse is breder. Naast lopen fiets ik ook fanatiek en
houd van motorrijden.

Hoe is jullie vader/zoon relatie?

(hier moet toch even over nagedacht worden)

Cees:Tja, wat een vraag. Op zich goed en we hebben redelijk dezelf-
de karaktereigenschappen. Aswin is wat beter met mensen terwijl ik
al snel vind dat mensen niet zo moeten zeiken als het even tegenzit.
Ik ben soms wat kort door de bocht (handig op de 800m)

Aswin: Ik ben wat communicatiever, dat is ook hetgeen wat ik in mijn
opvoeding bij mijn ouders wel eens gemist heb en wat ik zeker
anders wilde doen.

Hebben jullie nog andere hobby’s?

Aswin Jagers

Hierbij
de resultaten:

Cees: Ik ben het meeste tijd kwijt aan atletiek en werk dus heb eigen-
lijk geen tijd voor andere hobby’s. Ik geniet echter wel van een mooie
wandeling en van de natuur.

Aswin: Ik besteed ook wel wat tijd aan motorrijden (ook deel-geno-
men aan GAC tocht!) en heb warme herinneringen aan Tenerife waar
het mooi rijden is. |k zit ook vaak op mijn racefiets in gezelschap van
andere GAC-leden.

Waar kan je echt naar uitkijken?

Cees: Het estafette kampioenschap en (wat aarzelend) laat ik het zo
zeggen; dat ik in het najaar weer topfit mijn sport kan beoefenen!
Aswin: Ik kan echt uitkijken naar een mooie motorvakantie in de ber-
gen of de befaamde Route 66!

Wat zijn jullie werkzaamheden binnen de GAC?

Cees: Momenteel zo min mogelijk... Ik geef officieel 1x training in de
week en 3x officieus. De afgelopen jaren heb ik wel veel werkzaamhe-
den verricht in- en rond het clubgebouw. Klusje hier, klusje daar, hel-
pen bij de overkapping, deelgenomen in de technische commissie,
materiaal maken (o0.a. de gele horden) Jurylid, kortom een veelzijdig
persoon met het (GAC)hart op de juiste plek.

Aswin: Organiseren van evenementen zoals de Arena Games, al ruim 12 jaar het mate-
riaalbeheer en ook het beheer van de baan en het clubhuis en daarnaast ook actief jurylid.
Dan de Kilimanjaro. Hoe heb je dat ervaren Cees? Is dat ook iets voor jou Aswin?
Cees:\Voor mij was het de 2e keer en ik had aan een half woord genoeg van llona.

Dit keer was het een andere route, was zwaarder en mooier. Wat me vooral is bijgebleven
zijn de contrasten. Rijk/arm, zwoegende en zuchtende beklimmers terwijl de dragers bijna
fluitend meeliepen (diep respect) Je gaat na zo'n reis veel meer relativeren.

Aswin: Misschien maar ik heb andere doelen en wensen. Ik zou graag een monster
motortocht willen doen gekoppeld aan een goed doel.

Wat weten mensen binnen de GAC NIET van jullie?

Cees: Dat ik in 1967 clubkampioen ben geweest bij de senioren (beker met opschrift aan-
wezig!) Cees heeft ooit in een aflevering van Pipo de Clown gezeten!! Om de hik te
beéindigen moest Pipo de Clown hordelopen en kreeg uitleg van de man die hier het
meeste van wist (rara wie dat was)

Aswin: Dat mijn moeder een onwijs goede loopster was (Hannie Kinnegin) en nog steeds
in de top 25 aller tijden staat (800m en 1500m)

Favoriete Auto/ stad/ tv-programma?

Cees: Porsche 911 / Monta Corba (Portugal) vanwege het lekkerste ijs aan de boulevard /
Discovery

Aswin: Aston Martin DB9 / Barcelona en Stockholm /Top Gear en Discovery Channel

Cees:
200 mtr

Aswin:
: 0.48min 200 mtr : 0.36min
600 mtr :2.33min (400mtr: 1.45min) 600 mtr : .57min (400mtr: 1.21min)

1000 mtr: 4.12min (400mtr: 1.39min)
*wel gelopen met 4 hazen!!

1000 mtr. 3.16min* (400mtr: 1.19min)




Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

e Administratie

¢ Belastingen

¢ Adviesbureau voor
startende ondernemers

Kapittelweg 338

1216 JP Hilversum Tel. (035) 623 20 31
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Letselschade’t Gooi

Bent u slachtoffer van een verkeers

(of bedrijfs-) ongeval en heeft u letsel

opgelopen? Wij verhalen namens u de
schade bij de aansprakelijke verzekeraar.

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

Of kijk op www.letselschadehetgooi.nl

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

~De Knipperi
‘S morgens bellen
'S middags knippen!

Knippen e kleuren op top niveau i de Riebeecknalleri
Desterengweq 84 - 112 CP Hilversam

Tel.: 03568543 42
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Bedrukte kleding voor
Jje loopgroep?

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

ThisWay, kledingbedrukking
Nikkelstraat 27-9, Naarden
www.thisway.nl
035 -656 01 86




RECREATIESPORT ........

Al eerder heb ik hier
verteld hoe druk een
aantal enthousiastelingen
is om voorstellen te
bedenken, hoe de
trainingen nog beter
kunnen gaan verlopen.
Eén werkgroep is nog
bezig om de laatste
puntjes op de i te zetten;
de overige drie hebben
inmiddels hun plan bij
ons als RSC/Loopteam
ingediend.

We hebben ingepland
om in ieder geval nog in
de meimaand, de rap-
porten op hun samen-
hang te beoordelen en
een uitvoeringsplan
opstellen dat we nog
voor de vacantieperiode
in een trainersbijeen-
komst kunnen bespreken.

Uitgangspunt blijft dat
we op de ALV van de
recreatiesport,

in september a.s., hier
groen licht voor kunnen
krijgen.

Mijn eerste indruk is, dat de plannen er solide uitzien en veel draagkracht kunnen
verwachten, daar heel sterk een luisterend oor is gelegd op de werkvloer waar zich alle
probleempjes voordoen.

Wel laat het zich aanzien dat een praktisch gevolg mogelijk kan zijn, dat we de structuur
van ons overleg als RSC en Loopteam ook enigszins zullen moeten aanpassen.
Leidraad zal zijn dat de bevoegdheden en verantwoordelijkheden zoveel mogelijk bij de
doeners zelf zal moeten liggen. Maar daar moeten we nog een goed formule voor
bedenken.

Onderstaand noem ik nog een keer de vier werkgroepen, met een korte omschrijving
van hun taak en de tot-nog-toe geleverde voorstellen.

En waar zijn die voortvarende trainers dan nu zoal mee bezig?

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

Werkgroep 1: Doorstroming vanuit de basisgroep

De praktijk leert dat na een basisgroeptraining van enkele maanden gehad te hebben,
niet voor ieder zomaar instroming in een bestaande groep mogelijk is.

Kort gezegd ligt er nu een voorstel om de basisgroeptraining over een heel jaar uit te
smeren, met daarbinnen de nodige differentaties gericht op soepele instroming in
bestaande groepen..

Werkgroep 2: Begeleiding lopers na blessures

Eén van de grootste trauma’s waar velen van ons mee te maken krijgen zijn blessures.
En hoe en wanneer kan men terugkeren naar de gebruikelijke training was de opdracht.
Uit hun eerste rapportage is zonneklaar dat invoeging in de basisgroep niet de beste
methode is. Men heeft concrete ideeén geopperd hoe een dergelijke groep op te zetten.
Daarbij zal deelname altijd van tijdelijke aard moeten zijn, zal er feeling bij de begeleiders
moeten zijn en bovenal eigen verantwoordelijkkheid en gevoel voor de signalen van je
lichaam. Inpassing tot een GAC-bredegroep lijkt zeker praktisch.

Werkgroep 3: Communicatie/codrdinatie van loopschema’s en verbreding aanbod

Er valt veel te verbeteren om programma’s van de groepen structureler op te zetten en
ook vooral de communicatie daarover verenigingsbreed op poten te zetten (laat de
website hét communicatiemiddel moge worden....). Ook is een scala aan mogelijk-
heden van meer aanbod mogelijk, zowel wat tijden en duur betreft als van meer presta-
tiegerichtheid (straks weer meer recreanten met een wedstrijdlicentie????).

We wachten in spanning af waar deze groep ons mee gaat verrassen.

Werkgroep 4: Bijscholing trainers

Ook al zullen de meeste trainers wel zeker zijn van hun deskundigheid, graag zullen zij
hun eigen vakmanschap op gezette tijden willen toetsen.

Deze werkgroep heeft al een concreet uitvoeringsplan opgesteld om de trainers naar
eigen voorkeur op diverse thema’s een korte bijscholing aan te bieden.

Sterke kant daarin is, dat als cursusgevers grotendeels wordt uitgegaan van deskundige
personen die we binnen de eigen organisatie aantreffen. Daardoor zal de drempel van
deelname zo laag mogelijk blijven.

Continuiteit opleiding nieuwe trainers.

Naast de onderwerpen die in bovenstaande werkgroepen zijn behandeld, speelt nog
een structurele invulling van de trainersopleiding.

Jarenlang verzorg(d)en Bea en Siebe deze trainingen geheel zelfstandig, een te zware
belasting, zodat dit anders zal moeten.

In klein comitee met de meest betrokkenen, is hier uitvoerig overleg over gevoerd, hoe
dit verder te gaan organiseren. Hierbij is heel sterk gekeken om meer aansluiting met
de wedstrijdatletiek te zoeken. En daarnaast ook of opleiding via de Atletiekunie en
haalbare oplossing voor ons zou zijn.

Uiteindelijk hebben we voorlopig de conclusie getrokken, dat het in eigen huis organi-
seren te prefereren is. Los nog van de kosten blijkt dat lopers veel makkelijker tot een
trainersopleiding te verleiden zijn, als het eigen huismerk in stand blijft.

Wel zal het een breder draagvlak moeten krijgen: een team van mensen die vanuit hun
deskundigheid ieder een deel van een opleiding kunnen verzorgen. En daarbij is het
zeker nuttig ook onderdelen door derden te laten verzorgen. En dat allesa mogelijk in
samenwerking met naburige verenigingen. Al werkende weg, valt dan ook te bezien of
bepaalde delen ook samen met de wedstrijdatletiek uitgevoerd kunnen worden.

Kortom, deskundigen, aarzel niet, wil je jouw deskundigheid uitdragen en elkaar ten
goed laten komen, meldt je!!



Mag je twee jubilea bij
elkaar optellen? Meestal
niet, maar dit is zo spe-
ciaal dat ik het wel doe.
Wim Lam is een uniek
lid van onze vereniging.
Hij heeft een indrukwek-
kend aantal ‘dienstjaren’
en is in het bezit van
een record-record.

Tijdens de Algemene Leden Vergadering in april kreeg deze oer-GAC-er een bos
bloemen uit de handen van voorzitter Eric Bouwmeester.

Omdat hij 61 jaar lid was. Dat alleen al is natuurlijk een unicum, want doorgaans
krijg je zo'n eerbetoonboeket na rond aantal jaren, maar om Wim extra in het
zonnetje te zetten is er gewacht tot nu.

Nog bijzonderderder is het clubrecord van Wim op de 3000 meter steeple chase.
Dat staat al 55 jaar op zijn naam. lk heb in de archieven van het Guiness Book Of
Records gezocht of er nog meer van dergelijke belegen records in de atletiek
bestaan, maar heb niks kunnen vinden. Reden genoeg om de jubilaris eens te
spreken.

Maar eerst de ongelooflijke cijfers. Als je de GAC ranglijsten bekijkt van alle snel-
ste tijden van de afgelopen 84 jaar dan komt Wim er na al die jaren opvallend
vaak op voor.

1500 meter 24e in 4:03,3 (1956)
3000 meter 13e in 8:43,0 (1959)
5 km. 17e in 15:23,4 h (1958)

10 km. 20e in 34:44,5 h (1955)

Maar het kroonjuweel is de 9:22,4 op de 3000 meter steeple chase. Gelopen in
1956 in Antwerpen, tijdens een landenwedstrijd Belgié-Nederland. Dat clubrecord
is meer dan een halve eeuw later nog ongebroken. Wim nam een stuk of zes
keer deel aan interlands als deelnemer in de Nederlandse ploeg.

Hij vertegenwoordigde ons land in Engeland, Frankrijk, Belgié€, |[Jsland, Duitsland.
“lk herinner me nog een heel groot vierdaags toernooi in Dordtmund.

Daar was ik namens de katholieke bond, want ik was toen lid van VIF en die was
aangesloten bij de katholieke afdeling van de KNAU.

“Die tijd van 9:22,4 was een van de twee keer dat ik een Nederlands record
vestigde. Die steeple was een nummer dat niet heel populair was, als je een klein
beetje uit de voeten kon dan zat je meteen goed. Mijn trainer dacht dat het wel
wat voor mij zou zijn. Begin van het seizoen zei hij dat, het was nog drie maan-
den voor de NK in augustus, dus toen zijn we op horden gaan trainen, en gaan
oefenen op de waterbak. Toen werd ik in mijn eerste steeple-jaar al derde!

En het jaar daarna Nederlands Kampioen. Een paar keer heb ik toen ook het
Nederlands record gebroken.”




“Er zijn wel eens GAC-ers in de buurt van het record
gekomen. Een jaar of tien geleden (1997 Paul
Verkley, jh) kwam er iemand op minder dan een
seconde. Maar het is nog nooit verbeterd.
Ongelooflijk als je bedenkt dat de omstandigheden
in de jaren vijftig zo anders waren. Een eenvoudige
sintelbaan, minder trainingsfaciliteiten, heel ander
materiaal. Maar hij haalde het net niet, met 922”85
net een halve seconde te langzaam. Een halve stap!”

“Eigenlijk is het waardeloos. lk heb het al vaker aan
trainers van de middenlange afstand gezegd: stimu-
leer toch dat er iemand die tijd aanvalt. Dat moet
toch eens gebeuren. Maar ja, het is een verrekte
zwaar nummer. Steeds tempowisselingen met die
hordes en de waterbak. Dan loop je met kletsnatte
voeten. Toen ik liep was het in die steeplebak één
grote modderpoel en blubberzooi!”

Sindsdien zijn er op dit onderdeel in Nederland
grote namen geweest zoals Hans Koeleman en
Simon Vroemen. Die laatste zette het NL record een
paar jaar geleden op 8:04,95. “Internationaal is het
een hoog aangeschreven onderdeel, maar in
Nederland is er weinig animo voor.

Terwijl het spectaculair is, met die hoge brede hor-
des. En de waterbak. Je hoort er nog maar weinig
over. Jammer is dat””

In 1950 begon Wim Lam bij de GAC, onder trainer
Bertus Krijnen. “Die deed de midden en lange
afstanden. Maar hij werd te populair, met voor die
tijd revolutionaire ideeén. Het was vrij kort na de
oorlog, er was een enorme honger naar kennis op
atletiekgebied. Toen werd er ‘s winters haast nooit
getraind. Accommodatie was er niet, ook geen club-
huis. Bertus begon met zaaltraining en er kwamen
veel mensen bij deze trainer thuis, dat ging wringen
bij het bestuur. Eén avond in de week gingen we
met een hele groep wandelen, anderhalf uur stevig
doorstappen als alternatieve training. Krijnen vroeg
aan het bestuur of er geen kleine vergoeding tegen-
over al dat werk kon staan. Maar dat was onbe-
spreekbaar. De gymnastiekvereniging VIF hoorde
daarover en die namen contact op en zijn toen een
atletiekafdeling begonnen. Wij zijn toen met een
groep atleten met de trainer meegegaan.”

“Wij van VIF trainden op woensdag en vrijdag op het
sportpark en GAC op dinsdag en donderdag. Netjes
verdeeld. En ‘s winters trainden we op de paarden-
baan. Daar had je invallend licht van de straatlan-
taarns dat reflecteerde tegen de wolken. Ik liep ook
1500 en 5 km en stratenlopen en wintercrossen.

We hadden goede atleten hoor, want op de 4 keer
1500 meter kwamen we als VIF bij de eerste vijf van
Nederland. Met twee ploegen!

Ik was een echte diesel. Als ik de eerste ronde door-
kwam op 61 seconden dan zag ik helemaal paars
van ellende, maar een beetje temperend kon ik het
wel lang volhouden.”

“VIF stond voor Vreugde Inspanning Fierheid. Mooi
zo’'n ouderwetse naam. Daar ben ik tot 1966 lid
geweest, mijn vader was er een tijdje voorzitter.
Maar het werd minder en minder en toen zeiden we
in 1966: of we kappen ermee of we gaan een fusie
aan met GAC. En toen zijn de twee clubs weer in
goede harmonie bij elkaar gekomen. En nu tellen ze

de jaren VIF en GAC bij elkaar en ben ik 61 jaar lid.”

Wim is nog steeds actief atleet en dus nog regel-
matig in het bos te vinden. Nu al jaren bij de
Carolusgroep: “Dat gaat nog leuk hoor. Veel met
mannen die ook al veertig jaar lid zijn. Die naam
Carolusgroep komt van het bejaardentehuis op de
Bosdrift. Er werd nogal eens gezeurd over dat GAC-
groepje met die krakkemikkige oude mannen.

Toen zei ik nou dan gaan we toch naar de Carolus?
Lekker op het terras zitten. En sindsdien noemen we

ons met een soort geuzennaam de Carolusgroep.”

“Mijn specialiteit nu? Eén minuut, anderhalve
minuut draven. En dan drie minuten wandelen.
Alleen Chris Kok en Wim Kosterink zijn in de
Carolusgroep nog maatjes uit de VIF-tijd.” Ook die
naam Chris Kok kom je nog tegen als je de Top 25’s
van de GAC bekijkt: in 1960 raffelde hij de 1500
meter af in 3:58,8. Daarmee staat hij nog altijd op

een mooie 10e
plaats op de
Ranglijst Aller
Tijden (kom op
Nick vanTol,
tweetiende van
een seconde van
je PR af en je
hebt Chris te
pakken!)

Wim Lam is ook
al meer dan 35
jaar in de onder-

Jubileumgeschenk

van Wim Lam

Preclsa op de 28sts verjaard
van de GACD heeft het junior]
de 18-farige Wim Lam in Zeist een
nisgw club- en districtarecord
vestigd op de B0 meler. Het
ouicde record stond op naam van
Jan van Ginkel met 0 min. 188
goc. Wim Lam Hep deze afstand in
f min 83 sec.|

da GAD-feestavond in Gool-

houdsgroep land s Wim Lam en zijn tralnér,
actief, elke Krijneri, voor dere prestatie ge-
maandag schil- huldigd. Wim stant nu aan de
deren, baan- kop van de ljst voor de Van Eck.
ond.erhoud,_ 3 or, v
papiercontainer,

elektriciteit....

“Zelf zorg ik voor de verlichting en de douches. En
het is gewoon leuk om met een groep vrienden
bezig te zijn voor de club!”

“lk ben nu 78 jaar, en op mijn 17e begonnen als B-
junior. Zo lang doorgaan was vroeger ondenkbaar.
Mensen stopten met sport en met atletiek als ze der-
tig, vijffendertig werden. Dan konden ze niet meer

meekomen met de besten en dan was het afgelopen.

Ze gingen dan eerst langere afstanden lopen, maar
er waren in heel Nederland maar twee marathons

1"

per jaar.....!

Als ik vraag hoe lang Wim doorgaat met sporten dan
zegt hij voorzichtig “Tot zolang het kan.” Zijn vrouw
corrigeert hem: “Totdat hij er bij neer valt. Ik hoop
niet dat het gebeurt, maar dat is echt zo. Twee weken
geleden stierf er nog een oude GAC-er in het harnas.
En zo is Wim ook. Die gaat door zo lang hij kan.”

Wim lacht. “Dat zei mijn cardioloog twintig jaar gele-
den ook al: ik denk dat je liever neervalt in het bos
dan dat je loopt te winkelen in de Kerkstraat.”

Ik hoop Wim nog zeker twintig jaar in het bos tegen
te komen (als ik dat tenminste volhoud). Dat ik hem
niet in ‘het dorp’ tegenkom is minder erg.

Joost Huijsing



VAN SMALFILM NAAR DVD

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

Foto cees v/d graaf

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

& seecron

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

woning- en utiliteitsbouw
advies en ontwerp

035-6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

_ﬂ'to"/

START TO FINISH vormgeving

Ron Meijer

Prof. de Jongstraat 17
1221 HX Hilversum
035 - 68 507 19
info@starttofinish.nl
www.starttofinish.nl

Villa te huur op Kreta
Luxe, complete, vrijstaande villa met privé
zwembad, zeezicht en prachtig uitzicht
over een vallei met olijffboomgaarden.
In de omgeving van Rethymnon.
Geschikt voor 2 - 8 personen.

Ook ideaal voor gezinnen met (kleine)
kinderen.

Voor foto’s, prijzen en meer informatie:

villa-ithaka.nl

of mail met: villa.ithaka@gmail.com

Rabobank sponsort de Gooise Atletiek

Club.

www.rabobank.nl/hvp
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Angeli Blankers op de 3000 meter.

Hoorn, zondag 17 april,
de eerste competitie-
wedstrijd voor de
masters. Helaas, net als
vorig jaar, erg vroeg in
het seizoen. Eigenlijk is
niemand al toe aan een
baanwedstrijd en extra
vervelend was, dat deze
opnieuw samenviel met
de City Run. Gelukkige
omstandigheid was, dat
het wél erg mooi weer
was.

Door allerlei oorzaken hebben we in de voorbereiding een aantal keren moeten
schuiven in de opstelling, maar desondanks hadden we een beresterke bezetting!

Op de 100 meter mochten Brigitte van de Kamp en Inez Veldmeijer als eersten
laten zien waar ze stonden en wat ze konden. Naast elkaar gezeten in de start-
blokken was Brigitte goed weg, Inez wat trager. Na een mooie, ook onderlinge,
strijd finisthe Brigitte in 14.49 sec. en Inez even later in 14.93 sec. Beiden waren
nog niet tevreden, maar voor een eerste wedstrijd zijn dit echt mooie tijden.

Even later stond Ingrid van Dijk in de ring voor het kogelstoten. Hoewel onlangs
nog aan haar voet geopereerd en zeker nog niet in optimale vorm ging zij toch
met de winst naar huis: 10.04 meter, slechts één centimeter meer dan nummer
twee, maar dat was voldoende!

José Hilhorst nam de honneurs waar op de 800 meter. Nog maar kort weer
serieus in training ging José voor een tijd binnen de 3 minuten, maar liever nog
naar een tijd van 2.50. Een flinke verkoudheid leek roet in het eten te gooien,
maar tijdens de wedstrijd liep alles zoals het moest en José eindigde met 2.49.60
min. op een prachtige 5e plek.

Vervolgens werd er vergesprongen. Na een heuse spring-off op
de training de week ervoor besliste trainer Kees Jagers dat Inez
deze keer de gelukkige was. Met 4.03 meter zette zij een goede
prestatie neer.

Bij discus kwam Ingrid uiteraard weer in actie. Door haar voet-
problemen heeft zij de laatste tijd niet veel op discus en kogel
kunnen trainen. Ze was dan ook niet erg tevreden over de
afstand, maar de 35.99 meter die zij neerzette, was ruimschoots
voldoende voor de 1e plaats en ruim 5 meter verder dan de
nummer twee. Wij waren dan ook héél tevreden. Helaas had
Ingrid na afloop wel weer meer last van haar voet.

De 3000 meter was voor Angeli Blankers. Zij bouwde haar race
mooi op en wist in een groepje van drie de koploopster te
achterhalen en op te vreten. Uiteindelijk bleven ze met zijn twee-
én over, waarbij Angeli het kopwerk deed. En het was te ver-
wachten, in de slotfase zette haar rivale de eindsprint in en ver-
sloeg Angeli nipt. Maar met de 2e plek en een mooie tijd van
11.17.83 min. verzamelde zij de nodige puntjes.

van links naar rechts: Brigitte van de Kamp, Kees Jégers, Inez Veldmejier,

Susan van Ee, Ellen Tromp, Angeli Blankers, Dineke Kok
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Ellen Tromp tijdens het hoogspringen

22

Het hoogspringen begon al op een hoogte van

1.00 meter. Het duurde dus even voordat onze Ellen
Tromp in actie kon komen. Op het moment dat bijna
de gehele concurrentie al uit de strijd was, begon
Ellen en zij stelde niet teleur. Met 1.50 meter pakte
zij de winst, overigens samen met de atlete van
Phoenix.

De estafette is altijd weer spannend! De ploeg van
Phoenix had in de eerste serie een dijk van een tijd
neergezet. Hun 53.86 sec. is door ons team nog
nooit gelopen en derhalve onhaalbaar. Susan van Ee
kwam speciaal voor dit onderdeel naar Hoorn.

Zij liep met Brigitte, Inez en Ellen naar de 2e tijd:
56.47 sec., ruim voor de ploeg van Ciko’66.

In de eindstand staat onze ploeg dik bovenaan.

In de andere poule was er maar één ploeg die
enigszins in de buurt kwam. Dat betekent dat we
slechts rekening hoeven te houden met 3 andere
clubs, t.w. Phoenix, dat erg sterk is dit jaar, Atledo
en de winnaar van vorig jaar Ciko’66.

De stand na de 1e wedstrijd:
1. GAC 4405
2. Phoenix 4153
3. Atledo 4139
4. Ciko'66 4038

Ik zie de volgende wedstrijd met vertrouwen
tegemoet!

Een blije en trotse ploegleider,

Dineke Kok

ZONNEN AL VANAF
o EUROHE

Haal voor de
vakantie
nog even een
zomers kleurtje

bij Zonnestudio
Barbara’s
Zonsensatie

Zonnen voor half geld

50 euro

betalen

100 euro

zontegoed ontvangen
(op suncard)

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

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




UITSLAGEN
RECREATIE

maandag 25 april 2011
Jaarbeursloop

Rendolf van Hoof
maandag 25 april 2011
Jaarbeursloop

Herman Verra
maandag 25 april 2011
Jaarbeursloop

Reinier Kuipers

Leo Tetteroo
zondag 17 april 2011
City Run

Joep Borninkhof

Martijn de Boer

Bastian Jansma

Niels de Boer
zondag 17 april 2011
City Run

Antonio van den Heuvel

Siebe Heuperman

Quentin Kema

Berend-jan Koster

Hidde Kenter

Youri Blank

Wieke van Kaam

Julia Straatman

Eden Gobbels

Rick Hulsebos

Flore Glimmerveen

Max Defize

Robert Eggenkamp

Daan van Kampen

Patrick Feijen

Franka Smet

Sally Harbiye

Lauren Besselaar

Joost ten Barge

Jasmijn Bres

Sophie Veen
zondag 17 april 2011
City Run

Cas Lutz

Melle Albada

Jeroen van Veldhuizen

Jelle Jansen

Jurre Wildschut

Jonathan van Daalen

Lars Besselaar

Nils van der Weiden

Thomas Romagnoli

Bram Verheyen

Tess van den Berg

Jeltje Heuperman

Jorik Slob

Leonie Grob

Nico Commu

Aysha Kraaijeveld

Laurens van Loenen

Saskia Duursma

Daphne Bakker

5 km
0:40:36

10 km
0:39:33

21,1 km
2:12:53
2:22:14

1,5 km
0:05:33
0:06:51
0:07:18
0:07:44

3 km
0:11:26
0:12:45
0:12:57
0:13:09
0:13:10
0:13:34
0:13:42
0:14:30
0:14:35
0:14:51
0:14:58
0:15:11
0:15:30
0:15:30
0:15:51
0:15:53
0:16:04
0:16:05
0:16:10
0:16:12
0:18:15

5 km
0:17:21
0:17:59
0:18:1
0:18:41
0:19: 1
0:19:48
0:20:31
0:20:47
0:20:57
0:21:24
0:21:41
0:21:41
0:21:56
0:22:06
0:22:20
0:22:55
0:23:43
0:23:45
0:23:50

Jessy Boekraad

Suzanne van den Broek

Marc van Veen
Lydia Slob
Hans Buskens
Joanna Schouten
Sacha Slob
Gerhard Hommels
Ron Meijer
Paul de Wijs
Jose Bosch
Leonie Kessel
Marco van den Berg
Mariska van Wengen
Nienke Brouwer
Corien van Andel
Marc Hek
Robert Brekelmans
Eric Smet
Jolijn van Dijk
Bea de Boer
Christien Schut
Petra Zijp
Jos van der Laan
Cobi Berculo
Frans Harms
Esther Hamer
Anne Harmsen
Sonja Pieters
Maria Mul
Herman Meddens
Frank Weekamp
Eric Bouwmeester
Maria ten Have
Wim Knopper
Wil van de Water
Emma van Leest
Ria in den Berken
Gerard Demmers
Rosa Akkerman
Hetty Commu
Bonica van Heusden
Ans Tuithof
Ineke Daemen
Els Vlaanderen
Suzanne Klijnman
Shanta-joy Vogel
Rachel Plantinga
Mariélle van Dijk
Rendolf van Hoof
Frans Oomen
Gerard van Rooij
zondag 17 april 2011
City Run
Christine Bosch
Ineke Klaver
Evert van Kooij
Margret de Weerd
John van der Klein
Henk van Heemskerk
Freek Bramer
Felix Gras
Walter Mijnhout
Yoram de Boer
Dick Neppelenbroek
Cornelie Peschar

0:23:53
0:23:59
0:24:00
0:24:36
0:24:41
0:25:39
0:25:53
0:25:57
0:26:44
0:27:05
0:27:06
0:27:17
0:27:54
0:28:02
0:28:38
0:28:46
0:29:09
0:29:16
0:29:20
0:29:24
0:29:33
0:29:42
0:29:45
0:29:49
0:30:01
0:30:10
0:30:19
0:30:22
0:30:25
0:30:26
0:30:27
0:30:34
0:31:06
0:31:M
0:31:25
0:31:50
0:31:50
0:31:52
0:31:54
0:32:14
0:32:18
0:32:19
0:32:24
0:32:50
0:34:19
0:34:27
0:34:33
0:35:24
0:35:31
0:37:08
0:37:08
1:42:50

10 km
0:42:09
0:45:41
0:45:42
0:46:06
0:46:27
0:46:48
0:46:56
0:47:08
0:47:40
0:47:59
0:48:03
0:48:09

Hilco Griffioen
Monica van Damme
Michel van den Hoven
Paul Vlaanderen
Jelle Duinsbergen
Marielle van Laar
Jan Pijl

Huub van Heeswijk
Dina Weening

Leo Tetteroo

Hans Moolhuijsen
Sander Visser
Astrid Kooij

Tjeerd Buruma
Judith Wolvenne
Ronald Smallenburg
Gerda Kooij

Tony Grant

Kees Verkuil

Annet Tollens
Liesbeth Gouwens
Adriaan Muts

Dick Martens
Ronald Feijen

Jan Willem Scherrenburg

Lisa den Blanken
Pieter Teeuwen

Irene Grob

Claudia de Jong
Willem van den Berg
Joyce Hovius

Sophie de Rijke
Hans Blommestijn
Bert Gasenbeek
Wim Tober

Bert Buts

Greet Grootjans
Gerard Bloom
Gerard van Lunteren
Lizette Wattel

Dorien Hopma Zijlema
Bert Noom

Saskia Bons

Peter Koperdraad
Karin Cornelissen
Han Karsemeijer
Ben Bus

Chris van de Kamp
Monigue Hennipman
Marjan van Brenk
Esther Franssen

Ed Mulder

Eva Homs

Joost Fontaine

Peter Beukers

Heidi lepema

Hilde Hageman

Anja Schimmel
Hillegonda Griffioen
Inge van 't Hof
Andrea Krommendijk
Miranda Schaap

Jan van Doorn
Andrea van den Berg
Marco Rebel

Eva van Overbeek

0:48:18
0:48:25
0:49:01
0:49:09
0:49:36
0:49:45
0:49:53
0:49:55
0:50:02
0:50:16
0:50:31
0:50:40
0:51:06
0:51:08
0:51:21
0:51:23
0:51:54
0:52:05
0:52:33
0:52:44
0:53:06
0:53:14
0:53:26
0:53:29
0:53:32
0:53:38
0:53:55
0:54:01
0:54:03
0:54:09
0:54:20
0:54:23
0:54:34
0:54:47
0:55:00
0:55:24
0:55:27
0:55:28
0:55:51
0:56:00
0:56:13
0:56:18
0:56:20
0:56:21
0:56:28
0:56:48
0:57:06
0:57:07
0:57:1
0:57:13
0:57:37
0:57:48
0:57:53
0:58:35
0:58:49
0:58:49
0:59:04
0:59:05
0:59: 11
0:59:12
0:59:37
1:00:23
1:00:31
1:00:40
1:01:14
1:01:34
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Geraldine van Bers
Saskia van Dorsselaer
Anneke Bakker

Frea Hulsebos

Bettie Greidanus
Phine Heinink

Marlies Lavooij
Rineke Wolters

Theo Peschar

Corien Niezing

André Hersbach

Lucy Kuipers

Paul ten Have
zaterdag 16 april 2011
Geinloop

97 Clemens van Wilgenburg

37
42

Marlies Bakker
Carolien Krijnen

zaterdag 16 april 2011
Geinloop

Frans Oomen
zondag 27 maart 2011
Circuit Ladysrun

Bea de Boer
zondag 27 maart 2011
Circuitloop

Rendolf van Hoof
zondag 27 maart 2011
Circuitloop

John van der Klein

Joke Heijstee
zondag 27 maart 2011
Spiegelplasloop

15

Ada Pauwels

zaterdag 26 maart 2011
Lenteloop

3
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Rene Udo

Ron Meijer

Floris van der Pol
Kees Verburg
Gerhard Hommels
Rien Jordaan

Esther Kock

Harry Lambregts
Esther Gross

Martin Kranendonk
Mirjam Ypey

Paul de Wijs
Monique Stam
Monique Vaanholt
Suzanne Hesterman
Sophie Kannoglou
Eric Smet

Marjolein Edelman
Susan de Boer
Robert Brekelmans
Vera de Boer

Jose Bosch

Tinie Klarenbeek
Bibi van der Veer
Anky Mulders

llja Prein-Stoops

Wil van de Water
Bonica van Heusden
Yvonne van der Voort

1:01:37
1:01:46
1:02:48
1:03:03
1:03:03
1:03:05
1:03:13
1:03:15
1:03:18
1:03:47
1:08:16
1:11:13
1:28:06

15 km

1:29:21
1:34:17
1:37:42

21,1 km
1:48:12

5 km
0:30:03

5 km
0:44:20

12 km
0:58:21
1:06:44

10 km
0:53:38

4 km
0:21:02
0:21:29
0:21:34
0:21:40
0:21:53
0:22:19
0:22:31
0:22:36
0:22:44
0:22:49
0:22:53
0:22:56
0:23:11
0:23:30
0:23:55
0:24:03
0:24:05
0:24:23
0:24:28
0:24:31
0:24:34
0:25:08
0:25:26
0:25:28
0:25:49
0:25:53
0:26:03
0:26:07
0:26:12

13 Gerard Demmers 0:26:17
10 Margreet Eijsink 0:26:20
11 Wil van den Wijngaard 0:26:23
20 Maria ten Have 0:26:41
14 Mariet Clerkx 0:26:44
37 Petra Zijp 0:26:44
16 Ria in den Berken 0:26:50
22 Margit Brusgaard 0:27:13
23 Madelon de Groot 0:27:19
32 Christa Prins 0:27:31
12 Elbert Vastenburg 0:27:36
21 Maria Willebrands 0:27:43
38 Monique Kobes 0:27:47
27 Judith Breedveld 0:28:02
15 Eric Bouwmeester 0:28:04
17 Rob Zijlstra 0:28:09
43 Shanta-joy Vogel 0:28:16
29 Hetty Commu 0:28:21
40 Suzanne Klijnman 0:28:37
36 Machteld Hoekstra 0:28:41
41 Mariette Verhoeven 0:28:47
28 Annelies Vissers 0:29:18
30 Hanneke Plomp 0:29:25
34 Ellen Akkerman 0:29:37
35 Wil de Vink 0:29:39
4 Joop Siebes 0:30:17
39 Marian van Wilgenburg 0:30:28
16 Piet van den Berg 0:30:33
42 Niesje Venema 0:30:37
18 Jaap Mulders 0:32:33
zaterdag 26 maart 2011
Lenteloop 8 km
2 Max Putman 0:31:44
3 André Peer 0:33:56
1 Laus Bosman 0:34:44
5 Frank Aalten 0:34:55
1 Ineke Klaver 0:37:35
7 Paul ten Have 0:37:48
11 Dirk de Boer 0:37:59
8 Elmer van Krimpen 0:38:01
13 Max van t Velt 0:38:25
4  Cor Messing 0:38:28
14 Jan Verhoeven 0:38:35
12 Walter Mijnhout 0:39:20
2 Mary Langerak 0:40:18
22 Huub van Heeswijk 0:40:23
4 Monica van Damme  0:40:37
6 Dick Neppelenbroek  0:40:39
21 Dick Gasenbeek 0:40:59
26 Peter Verhoogt 0:41:02
7 Cornelie Peschar 0:41:14
17 Ton Kesteloo 0:41:39
19 Chris van de Kamp 0:41:49
3 Els van Ophem 0:41:53
31 Joost Beerthuizen 0:41:56
34 Rik van Battum 0:42:14
23 Eugene Milot 0:42:28
8 Maria Steenhuisen 0:42:44
24 Pieter Teeuwen 0:42:50
18 Mascha Milot 0:42:51
5 Ditte Oerlemans 0:43:00
29 Rene Klarenbeek 0:43:29
16 Gerard Tromp 0:43:31
9 Louis Pols 0:43:34
20 Hans Blommestijn 0:43:54
13 Joyce Hovius 0:44:03

9 Lies Muntslag 0:44:04
10 Ada Pauwels 0:44:07
6  Willy Milot 0:44:1
27 Jan Haselager 0:44:19
11 A. Marieke Bakker 0:44:21
28 Jan Willem Scherrenburg
0:44:25
30 René Matulewicz 0:44:42
16 Irene Grob 0:44:45
25 Reinier Kuipers 0:45:00
Ben Vleerlaag 0:45:22
15 Josine Rusche 0:45:36
33 Bert Grob 0:45:38
10 Ton de Groot 0:45:42
18 Sjaak Ketelaar 0:45:43
38 Kees Verkuil 0:45:49
17 Mariska van Rossum  0:45:52
20 Angele Lauf 0:45:57
22 Anke de Paauw 0:46:09
35 Bert Klaver 0:46:17
36 Wim Kluvers 0:46:21
23 Karin Cornelissen 0:46:23
24 Marjan van Brenk 0:46:38
32 Saskia Bons 0:47:13
26 Irene Putman 0:47:19
40 Klaas Hoekstra 0:47:22
25 Betty de Wit 0:47:58
33 Irene Terschegget-Kooij
0:48:33
27 Patty Verheul 0:48:35
34 Hillegonda Griffioen  0:48:42
31 Ester Vijselaar 0:49:05
21 Marianne Kevenaar 0:49:06
42 Geert Tacken 0:49:16
29 Eyra Krijnen 0:49:22
30 Andrea Krommendijk 0:49:29
35 Hilde Hageman 0:49:46
39 Aart Veerman 0:49:59
32 Jan van Doorn 0:50:10
39 Eva Homs 0:50:18
28 Geraldine van Bers 0:50:46
19 Ria Hofland 0:50:54
36 Marlies Ottenberg 0:51:06
37 Anja Reinders 0:51:23
37 Ries de Winter 0:51:34
40 Vanessa Baas 0:51:35
38 Karin Nagel 0:52:16
41 Wim Voeten 0:54:30
43 Meriél Sneep 0:54:38
43 Theo Peschar 0:55:48
42 Maria de Wit 0:56:03
41 Celia Noordegraaf 0:57:46
zaterdag 26 maart 2011
Lenteloop Nordic 6 km
1 Frans van der Kroon  0:39:25
1 Liene Malsch 0:41:52
2 John Goosen 0:42:14
2 Els Linthorst 0:46:31
3 Astrid van der Horst ~ 0:48:45
3 Herman Hendriksen  0:51:08
4 Suzan van Beek 0:52:09
5  Wilma Messelink 0:53:33
6 Anje Oosterhuis 0:53:39
7 Anja Bonsel 0:56:03
8 Erna Doornekamp 0:56:07
4  Wim van der Linden  1:00:41



zaterdag 26 maart 2011 11 Cecile Pistoor 0:53:22  woensdag 16 maart 2011
Lenteloop Wandelgroep 6 km 6  Wim Heinis 0:53:24  Warnsborncross 11 km
1 Gerrit van Ettekoven  0:39:28 12 Rikie Lensink 0:63:27 Frank Aalten 0:50:32
2 Joop van Zeeland 0:40:58 13 Geertje van Asselt 0:56:10 Adrie Verdam 0:57:36
1 Marian van Ettekoven 0:41:04 14 Irene Mulder 0:56:57 Caro BaumeisterRuijtenbeek
3 Jaap Prins 0:45:15 15 Siny Pieper 0:58:10 0:58:44
4 Ben van den Berg 0:46:23 16 An Hermsen 1:00:26 Chris van de Kamp 1:00:38
2 Thea Lammertink 0:48:52 17 Ankie Struik 1:00:45 Henry Swankhuizen 1:06:53
3 Alja Meijer 0:49:16 7 Ad Verheul 1:01:51 Elly Majoor 1:09:47
4 Leida van den Berg 0:49:21 8 Leo de Vries 1:02:27
5 Jeanette Zagt 0:51:22  woensdag 23 maart 2011 Sta je hier niet bij of klopt je tijd
6 Ria Ketelaar 0:51:29 NK ambtenaren veldloop 12 km niet, stuur een briefje naar
7 Leny van Velsen-Verhaar Dick Neppelenbroek 0:59:46  Clemens of een mailtje naar uit-
0:51:32 Leo Tetteroo 1:04:24  slagen.recreatie @gach.nl
8 Mieke van der Meer 0:51:39  woensdag 16 maart 2011
5 Clemens van Wilgenburg Warnsborncross 5,5 km
0:51:43 Ingrid Palaz 0:34:21
10 Loes Vastenburg 0:53:16

REMKO’S
REVZE
LEUKE
LOOPIJES

Dinsdag 10 mei

Zomeravondcup Utrecht
Website: www.zomeravondcup.nl

Afstanden: 5 km 19.10 uur en 10 km 19.00 uur
Door landgoed Amelisweerd en om fort Rhijnauwen
heen.

Nieuw in deze versie is een 5 kilometer.

Zondag 15 mei

Mokum-Twiske Loop

Website: www.acwaterland.nl
Afstanden: 5 km 10.30 uur en 10 km 10.40 uur
Het parcours loopt door het Twiske en volgens eigen
zeggen is het parcours nog mooier dan bij de
Twiskemolenloop.

Landsmeer

Zondag 15 mei
FortressWallenloop Naarden
Website: www.fortresswallenloop.nl
Afstanden: 4 km, 7.5 km, 11 km

en 14,5 km 11.00 uur
Het parcours voert over de wallen van Naarden-
Vesting en kent een limiet van 750 deelnemers (wed-
strijd over 7,5 km zelfs 150)

Zondag 15 mei

Leiden Marathon Leiden
Website: www.marathon.nl
Afstanden 5 km 13.30 uur, 10km 14.30 uur

21,1 km en 42 km 10.30 uur
Het parcours voor de marathon bestaat uit 2 ronden
door en rond Leiden.

Woensdag 18 mei

Hooglandse Dorpsloop Hoogland
Website: www.hooglandsedorpsloop.nl
Afstanden: 1,2 km, 2,4 km, tm 7,2 km 20.30 uur
Het parcours is 1200 meter wat voor recreanten 1 tot
6 keer gelopen kan worden.

Zondag 22 mei

AMC-Loop Amsterdam
Website: www.amcloop.nl
Afstanden: 5 km, 10 km en 15 km vanaf 11.00 uur

Is een van de 30 mooiste looproutes van Nederland
die ook nog een diverse goede doelen steunt

Woensdag 25 mei

Zomeravondcup Utrecht
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden: 5 km 19.10 uur en 10 km 19.00 uur
Deze maal langs de Vecht en Oud-Zuylen.

Vrijdag 27 mei

Parkstadrun Amsterdam
Website: www.parkstadrun.nl
Afstanden: 5 mijl en 10 mijl 19.30 uur

De organisatie wordt verzorgd door de atletiek-
vereniging AAC Amsterdam. Het parcours van deze
wedstrijd gaat voornamelijk over het nieuw aange-
legde parcours rond de Sloterplas: het zogenaamde
‘Rondje Sloterplas’.

Zondag 29 mei 2011

Drie Dorpenloop Kortenhoef
Website: www.driedorpenloop.nl
Afstanden: 7 km, 12 km en 21,1 km 13.00 uur
Vorige keer abusievelijk verkeerde afstanden ver-
meld.

Woensdag 8 juni

Zomeravondcup Utrecht
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden: 5 km 19.10 uur en 10 km 19.00 uur
Deze maal langs de Vecht en Oud-Zuylen.

Zaterdag 18 juni
Heuvelrugloop
Website: www.heuvelrugloop.nl

Afstanden 10 km en 21,1 km 19.00 uur

Zoals de naam al doet vermoeden is deze loop niet
al te makkelijk, hij voert door en over het Nationale
Park De Utrechtse Heuvelrug.

Maarn

Y
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Zaterdag 18 juni
Groot Ginkelse Loop
Website:
Afstanden

www.grootginkelseloop.nl
5 km 10.05 uur, 10,5 km 10.00 uur

en 21,1 km 10.15 uur

Het parcours is gedeeltelijk onverhard en voert over

de Planken Wambuis.

Erg leuke loop, niet geheel vlak dat wel.

Zondag 20 juni

Rabobank Hamersveldloop
www.avtriathlon.nl
5,05 km en 10 km 14.00 uur

Website:
Afstanden:

Vrijdag 24 juni
Midzomernachtcross

Website:

Afstanden

Amstelveen

www.midzomernachtcross.nl
5 km 20.10 uur, 10 km 21.15 uur

en 16 km 20.00 uur

Op de langste vrijdagavond van het jaar wordt deze

loop georganiseerd in het Amsterdamse bos.

Leusden

Het parcours bevindt zich tussen Leusden en

Amersfoort.

CONTACTGEGEVENS BAANATLETIEK

groep

leeftijds
grens

(hoofd-)trainer

SPECIALISATIE MEERKAMP - SPRINT/HORDEN - SPRINGEN

Coordinator

Niels Alofsen

Niels Alofsen

Janet Hulshof

Jan Willem van Henten
Adri van der Zon

Niels Alofsen

Niels Alofsen

Janet Hulshof

Niels Alofsen

Adrie Rossen
Adrie Rossen
Roland Henriquez
Ingrid van Dijk

Michiel Léschner
Michiel Léschner
Siebe Turksma
Frans Looijer

Dik Zeldenrijk

Wouter Stiekema

Cees Jagers email via:
Tom Heinis

Jan Versteeg

Jos Koekkoek
Wouter Stiekema
Marianne Bruininks
Jos koekkoek

Jan Versteeg
Stéphane Wienneke
René Elzinga

Jos Koekkoek

Stef de Beer

John Dankers
Martin de Vor

Stéphane Wienneke
Richard van Delft

Ellen Brouwer

Christine Toonstra
Nelleke Dankers
Marianne Boelee
Ronald Feijen

Willem van Willigenburg

Meerkamp 1 va 1993
Meerkamp 2 va 1996
Meerkamp 3 va 1997
Sprint-Horden va 1997
Springen va 1995
Sprint-Springen-Meerkamp 1998
SPECIALISATIE WERPEN

Codrdinator

Werpen 1 va 1995
Werpen 2 va 1998
Kogelslingeren va 1997
SPECIALISATIE LOPEN

Coordinator

Mila kort va 1994
MilLa midden en lang va 1991
MilLa lang Masters va 1985
MiLa jong va 1998
ALLROUND MASTERS - SENIOREN - JUNIOREN AB
Coordinator

Masters va 1985
Senioren va 1991
Junioren AB va 1995
ALLROUND JUNIOREN CD
Coodrdinator

Junioren C 2e jaars 1996
Junioren C 1e jaars 1997
selectietraining estafette:  va 1999
Jongens Junioren D

selectietraining estafette:

Meisjes Junioren D va 1999
Jongens Junioren D 2e jaars 1998
Meisjes Junioren D 2e jaars 1998
Jongens Junioren D 1e jaars 1999
Meisjes Junioren D 1e jaars 1999
ALLROUND JEUGD - A ATLETIEK
Coodrdinator

selectietraining va 2001
cross: Pupillen A

Jongens Pupillen A 2e jaars 2000
Meisjes Pupillen A 2e jaars 2000
Jongens Pupillen A 1e jaars 2001
Meisjes Pupillen A 1e jaars 2001
Jongens Pupillen B 2002
Meisjes Pupillen B 2002
Jongens Pupillen C 2003
Meisjes Pupillen C 2003
Jongens en Meisjes Mini 2004

A Atletiek

divers

Marco Brouwer
Martin de Vor

e-mail

nielsalofsen@gmail.com
nielsalofsen@gmail.com
aniracus@hotmail.com
jw_henten@hotmail.com
a.vanderzon@casema.nl
nielsalofsen@gmail.com
nielsalofsen@gmail.com
aniracus@hotmail.com
nielsalofsen@gmail.com

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

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

wouter@wstiekema.nl
veldmeijer39@zonnet.nl
tom.heinis@givaudan.com
famj.versteeg@tiscali.nl

J.Koekkoek2@kpnplanet.nl
wouter@wstiekema.nl
jantje_40@hotmail.com
J.Koekkoek2@kpnplanet.nl

famj.versteeg@tiscali.nl
nbrovsky@wanadoo.nl
rielzinga@zonnet.nl
J.Koekkoek2@kpnplanet.nl
sdebeer@hetnet.nl

jtc@gach.nl
m.devor@nhi.nl

nbrovsky@wanadoo.nl

richardvandelft@hotmail.com

ellen_hoo@hotmail.com
toonstra-hilberts@zonnet.nl
joh.dankers@planet.nl
mboelee@upcmail.nl
defeijens@hotmail.com

telefoon

06 41375275
06 41375275
06 49137719
06 16134720

06 41375275
06 41375275
06 49137719
06 41375275

06 24651190
06 24651190
035 6914012

06 28723083
06 28723083
06 53552241

035 5823212
06 22202497
035 6850932
06 53295277
06 51994897

035 6563998

w.van.willigenburg@gmail.com

mar_cob@live.nl
m.devor@nhi.nl



BESTUUR
Voorzitter
Eric Bouwmeester
PC Hooftweg 18
1217 RJ Hilversum
Secretaris
Joke Kooiker
Raadhuislaan 63
3755 HB Eemnes
Penningmeester
Barbara Majoor
Prinsenlaan 1
3738 VE Maartensdijk
Leden
Maarten Broek
vice-voorzitter
Remko Groot
2de penningmeester
André Verweij
2de secretaris
Henny Vos

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

voorzitter@gach.nl
035-5312302

secretaris@gach.nl

0346-212965

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

algemeen (beheer/kantine)

Carla van Lingen

035-6243909 carla-bestuur@gach.nl

algemeen (communicatie)

ATLETIEKTEAM

Atletiek manager en voorzitter

Peter Koperdraad
Voorzitter TC

Coen Hulsman
Jeugdcoérdinator

John Dankers

peterkoperdraad@gach.nl
coen@hulsman.nl

john.dankers@ahold.nl

Coordinator allroundgroepen

Wouter Stiekema

wouter@wstiekema.nl

Voorzitter Wedstrijd Organisatie Commissie

Aswin Jagers
Afgevaardigde bestuur
Maarten Broek

ajagers@gmail.com

maarten-bestuur@gach.nl

FACILITAIR MANAGER
Dick in den Berken

VERTROUWENSPERSOON

Helene Heckman

dickindenberken@gach.nl
06-51557784
vertrouwenspersoon@gach.nl
035-6247979

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp

ledenadministratie @gach.nl

Chrysantenstraat 13 035-6215516

1214 BK Hilversum

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

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

Ron Meijer 035-6850719 info@starttofinish.nl
leden

Frank Aalten 035-6280992

Lineke Braspenning 035-6216291

Frans van der Kroon 035-6832999

Henk Ockeloen 035-5252654

Siebe Turksma 035-7721909

Jan Dirk Vos 035-6246106
Reuzeleuke loopjes

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

Frank Aalten 035-6280992

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

Web content manager
Job van Barneveld

BEHEERGROEP CLUBHUIS
Voorzitter

Cor van Asselt corvanasselt@hetnet.nl
Secretaris

Aswin Jagers ajagers@gmail.com
Penningmeester

Henk Bakker

hwchakker@gmail.com

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN

Hans Veldmeijer

reserveren@gach.nl
035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter

Cor van Asselt
Leden

Dries Bijaard

035-6854765

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 Jagers
Secretaris

Ewald Koekoek
Penningmeester

Arjan van Harn
Sponsoring

Alle Koperdraad
leden

Michiel van Voorthuijsen

Wendy Vet

Rick Vet

Floor van Rijn

Jos Koekkoek

06-19776413

06-13903462

06-13233897

06-633408563

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

floor@arenagames.nl
jos@arenagames.nl

EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS INFO@MAPLELEAFCROSS.NL

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

pr. medewerker

035-6720902 of 06-43060947
atletenmedewerker
speaker

Wim Ockhuysen
Ko Schaapherder

Michael Kromhout

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

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

TECHNISCHE COMMISSIE
Voorzitter

Coen Hulsman
Secretaris

Maarten Broek
penningmeester

Marc van Veen
materiaalbeheer

Aswin Jagers
clubrecords

Arjan van Harn
Ranglijsten

Michiel van Voorthuijzen

035-6220133

035-6838847

06-19776413

06 13233897

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

ranglijsten@gach.nl

BAAN- EN JEUGDATLETIEK (JTC)

voor contactgegevens trainers zie elders in dit blad

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE
Voorzitter
Aswin Jagers,
Secretaris
Jurycoordinator

Vacature
Vacature

woc@gach.nl

ajagers@gmail.com
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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
voorzitter

Gerard van Rooij
secretaris

Gert Wingelaar
penningmeester

Jan Keurs 0294-410210
Inkoop & magazijnbeheer

Gerard Bakker 06 21553910
Planning vrijwilligers bardienst

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

Mariétte Krijnen 035-6852443 post_voor_jet@hotmail.com
Evenementen codrdinator

KANTINE@GACH.NL
06-27433584
06-12386333 g.wingelaar@gmail.com

jankeurs47@gmail.com

Claudia Bergman 06 25319742 NHCR@start2day.eu
Technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998
algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382
SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
RECREATIESPORT COMMISSIE RSC@GACH.NL
Voorzitter

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

Bert Noom 035-6850697 bertnoom@planet.nl
Secretaris

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

Leo v.d. Berg 035-6923423

Lineke Braspenning 035-6216291

Silvya Gerlach 035-6400782

Harm Oerlemans 035-6218235

LOOPTEAM

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

loopteam @gach.nl

Nordic Walking

Liene Malsch 035-6238328
(Sportief) Wandelen

Patrick Weening 035-6856060
Lid RSC

Krijn Griffioen 035-6931015
TRAINERS RECREATIESPORT
Hardlopen

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

030-6621000
035-56821691
035-6216291
035-6912887
035-6851153
034-6213340
035-5318264
035-6910271

035-6853419
035-6234173
0591-5680112

035-6831033

Boshuis Marion
Bosman Laus
Braspenning Lineke
Broek Gerie

Bruijn Karin de
Dalmeijer Erik
Debets Felix
Doorn Piet
Doornekamp Chris
Driessen Chris
Eekhof Michel
Ekelschot Mathieu

28

035-6854026
035-6853906
06-22759878
035-6931015
035-7728914
035-56821053
035-6918043
035-6280926
06-34863577
035-6859687
035-6951707
035-6854460
035-6838673
035-6930160
035-6833175
035-6214282

Elenbaas Els
Fontaine Joost
Gasenbeek Bert
Griffioen Krijn

Groot Remko
Haaften Astrid van
Hamersveld Jaap van
Heinink Fons

Hek Marc

Hermsen Ab

Hofland Herman
Hofstee Marie-Louise
Jansen Fred

Klein Marijke van der
Klop Jacqueline
Kralingen Hanneke van

Kuijt Evelien 033-4321029
Langerak Mary 06-22068395
Lauf llonka 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 035-56310748
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

035-56382870
035-6833062
06-22464686
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6550709
035-6550709
035-56318264
035-7721909
035-6852277
035-7726150
035-6832662
035-6851666
035-56821546
035-6282240
035-6218437
035-6836889
035-6213804
035-6230789
035-6230789
035-6851800

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

Vonk Jan

Vooren Truus van de
Voort Yvonne van der
Vos Sylvia

Water Wil van de
Westenbrink Henk
Westenbrink Marijke
Wijs Paul de
Wilgenburg
Clemens van
Wingelaar Gert
Zande Paul van der

Sportief wandelen / no

Beer de Diny
Furster Andries
Haverkort Fonnie
Heinis Wim
Klooster Wil van
Linden Wim van der
Malsch Liene
Prins Jaap
Reumer Stien
Schouten Ina
Timmer Trijntje
Verheul Ad
Weening Patrick

035-6858072
035-6856122
035-6235325

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD EN INTERNET
jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen
wedstrijd lange afstand

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

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

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

llona 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

dYVYM AVM 1M

rdic walking

035-6246050
035-6857964
035-6917406
035-6245394
035-56311548
035-6854722
035-6238328
035-6218866
035-6916445
035-6832564
035-56821215
035-6240781
035-6856060



TRAININGSWEDSTRIID
260 MAARY 2011, JONGENS PUPB -

Met 22 jongens gingen we vandaag de wedstrijd in.
Na het inlopen en de startnummers opspelden
begonnen we met verspringen.

Best wel spannend met een echte jury. Voor Stijn en Simon
de eerste keer. Negen jongens zagen kans hun PR te verbe-
teren. Voor Remme (2.79m) een speciale prestatie, want zijn
PR stond nog vanuit de mini's. Simon had even moeite om
met één been af te zetten en vervolgens met twee benen te
landen, maar ook jij hebt een geldige poging gesprongen.
Volgende keer kom jij vast nog verder.

Het 2e onderdeel was balwerpen. Ondanks zwaardere ballen
(140gr i.p.v. 80) toch 2 PR's en wel voor Koen Duikersloot
(23.75m) en Luc (19.05m). Jasper's vader riep tijdens het
werpen “kom op Jasper”en vervolgens gooide Jasper buiten
de sectorlijn bijna tegen zijn vader aan.

Gelukkig ging de volgende bal wel binnen de sector en wierp
hij 13.97m.

Rob ging tussendoor afzwemmen voor snorkelen 3 en mocht
daarna balwerpen. Hij kwam tot 13.44m. Stijn kwam voor de
1e keer zelfs tot 15.57m. Goed gedaan hoor.

Als laatste onderdeel de 40m sprint met electronische tijd-
waarneming. Hier maar liefst 11 PR’s. Eén start ging vals,
maar ik vond het reuze knap dat jullie bij de het 2e schot
allemaal stilstonden. Super! Bij de 2e start ging het wel
goed. Tobias liep zelfs onder de 7 met 6.97 Luc voor 't eerst
op spikes en meteen 3 PR's vandaag. Overigens zal dat niet
alleen door de spikes komen, dus geen reden om meteen
allemaal spikes aan te schaffen!

Geen prijsuitreiking vandaag, maar later wel voor iedereen
een prestatiekaart.

We hebben goed kunnen oefenen vandaag, dus we kunnen
met een gerust hart naar de 1e pupillen competitie wedstrijd
op onze eigen baan.

Nelleke Dankers
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[E PUP.COMPETITIE
BAANWEDSTRIID GAC
9 APRIL 201 1, JONGENS PUP B

Een prachtige start van deze wedstrijd van 5 GAC estafette-teams. Jammer dat de andere verenigingen geen
estafette-teams hadden, maar voor ons een bof dat nu alle GAC-jongens estafette konden lopen.

De snelste estafettetijd was 27.31, gelopen door Tobias, Vincent, Luc en Idas. Hulde voor Thijmen en Rob, want die
liepen bij de meisjes mee, zodat ook alle meisjes estafette konden lopen.

Het volgende onderdeel was kogelstoten. Wat een goede resultaten. 13 Pr's hier met een uitschieter van Idas die zijn
pr verbetert en 6.43 stoot. Grote verbeteringen voor Jasper (54cm), Karsten (56cm), Koen Verloop (81cm), Olivier
Voschezang (78cm), Rob (50cm), Simon (53cm) en Vincent (49cm). Na de pauze gaan we verder met de 40m sprint.
Pr’s voor Olivier Vo., Steef, Thijmen en Vincent. Ook weer mooie sprints van Simon en Stijn. Tobias was niet tevreden
over zijn start, maar liep wel de snelste tijd in 7.01.

Dan even tijd om de tot nu toe gehaalde prstickers uit te delen.
Vervolgens is het verspringen al weer aan de beurt.

Hier zien 12 jongens kans om hun pr te verbeteren.

De verbeteringen zijn hier minder extreem als bij kogel natuurlijk,
behalve voor Olivier van Kalken (22cm), Simon (71cm), Steef
(15cm) en Hesse (18cm). Tevens pr's voor Bob, Karsten, Luc, Niels,
Olivier Vo. en Tobias. Het verst sprint Tobias met 3.47m.

Als allerlaatste onderdeel vandaag de 1000m, met een verspringen-
de startlijn, waardoor jullie allemaal tegelijk starten. De nr's 1 en 2
lopen ver vooruit op de groep. Tobias wint en loopt met Olivier Vo.
(2e) en Luc (4e) onder de 4 minuten. Koen D. had nog een mooie
eindsprint en kwam als 4e GAC-er over de finish.

Ook vermeldenswaard zijn de trouwe hekkensluiters. Jinse (23e)
wilde eigenlijk niet lopen, maar deed toch mee en loopt tezamen
met Steef (22e) en Jesse (24e) maar mooi de 1000m.

Juist van jullie vind ik het zo knap, ondanks dat het niet jullie
favoriete onderdeel is, jullie toch maar weer jullie beste beentjes
voorgezet hebben.

Voor iedereen een welverdiend vaantje.

We kunnen terugkijken op een gezellige en sportieve wedstrijd.
Op naar de volgende ...

Nelleke Dankers



12 Maart was het dan eindelijk zover.

DE GROTE FINALE van de crosscompetitie.

Om 14.10 uur moesten de heren (Yoram Vriezen,
Roy van den Kommer, Jonas Riensema en
Henry de Vries) rennen op de startbaan van
Amstelveen. En wat hebben ze ons in spanning
gehouden en wat hebben ze het goed gedaan...

Het inlopen was al begonnen en nog was er
geen teken van Jonas te bekennen. De trainers
werden al wat nerveus, hij zou toch wel komen?
Diverse telefoontjes gingen over en weer maar
het bleek dat het verkeer tegen zat, de weg
afgesloten en alles wat tegen kon zitten zat dan
ook tegen. Op het nippertje, stijf van de adrena-
line kwam Jonas aan. Hij kon vrijwel direkt van
start gaan en hij heeft zichzelf echt helemaal
overtroffen! Hij liep 4.54, veel sneller dan de
5.44 die hij ook nog gelopen had. Beste Jonas,
volgende keer mag je weer zo laat komen als je
weer zo goed loopt hoor....

Yoram begon heel snel en eindigde op een hele
mooie 5e plek met 4.20sec. Roy liep beter en
sneller dan hij tot nu toe gedaan had; zijn snelste

FINALE
CROSS
COM-
PETITIE
2010
201 1

JONGENS
| PUPILLEN

tijd in een cross was tot nu toe 4.48 maar hij
zette nu even een mooie 4.29 neer, goed voor
een 7e plek. Henry moest eerst nog even wat
stress eruit lopen en liep toen een nette 5.12.
Niet helemaal voorin meer, maar het waren
natuurlijk wel de beste van de regio die mee
deden...

De prijsuitreiking zou direkt aansluitend zijn
maar helaas waren ze “nummertje 457" kwijt
dus hebben we heeeeeeel erg lang gewacht.
Ik hoopte dat we nog 3e zouden worden, maar
het zou spannend zijn. Eindelijk begon de
prijsuitreiking. Oei dat was schrikken, er waren
maar twee prijzen en we waren geen tweede.
En toen, niet te geloven: EERSTE PRIJS, GAC
HILVERSUM. Daar stonden ze, onze mannen,
te stralen bovenop het podium!!! Met een
prachtige beker en een joekel van een medaille
gingen we weer naar huis.

Wat was het spannend, wat waren jullie goed
en wat liep het prachtig af!!

Een supertrotse, bijna ontroerde trainster, Carla
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CLUBKAMPIOENSCHAP
CROSS 20 MAART 201 I
JONGENS PUP B

Voor sommigen was het zoeken op welke hei nou de cross nu was (hé
Karsten?). Bij de start verschenen 17 jongens pup B die de strijd aangingen
met de meisjes pup B op de 1000m.

Bij het inlopen zagen we al hoe leuk het rondje was. Twee keer een zandkuil
en een heuveltje (geen boom dit keer op het pad), alles goed afgezet met lint.
Eén fietser voorop en één achter, dus niemand kon verkeerd lopen.

Tobias ging zo als gewoonlijk weer hard van start en bleef de hele wedstrijd
voorop lopen. Hij kwam als 1e over de finish in 3.58. Olivier Voschezang liep
hier dicht achter en eindigde als 2e. Luc en Vincent hadden strijd om de 3e
en 4e plek. Idas liep een snelle race en werd 5e. Kort hierachter Koen op
plek 6 en Remme op plek 7

Op de 8e plaats eindigde Hesse. Karsten heeft zich dit keer voor Niels kunnen
plaatsen op plek 9 en Niels eindigde op plaats 10. Een verrassende uitslag
van Olav op plaats 11. Lucas zit hier dichtbij op plaats 12, net zoals Rob op
plek 13. De laatste vier lopers druppelen dicht bij elkaar binnen: Steef 14e,
Jasper 15e, Jinse 16e en Jesse 17e. Voor de nummers 1 t/m 6 was er een
medaille. Met deze clubkampioenschap cross is tevens het winterseizoen
afgesloten en gaan we ons nu weer richten op de baancompetitie.

Nelleke Dankers

"I'SLAGE“ Lars Besselaar 8,62 454
Steven Mijnhout 8,70 458
27-3-2011 Sven Poelmann 10,83 562
Clubmeerkamp Hilversum Aldo Vree 6,77 352
J.C. 100 m.h. Boris Schram 6,67 346
Matthias v Scherpenzeel 20,71 325 Steijn Bakker 6,35 327
Boris Schram 18,21 470 J.C. Verspringen
Luke van Rossenberg 19,82 372 Lars Besselaar 4,75 570
Thijs Mijnhout 19,97 364 Steven Mijnhout 4,89 599
Steijn Bakker 21,10 306 Steijn Bakker 4,40 498
Aldo Vree 15,87 646 Matthias v Scherpenzeel 3,90 398
Steven Mijnhout 17.39 526 Thijs Mijnhout 4,30 478
J.C. 100 meter Bram Verheyen 4,05 428
Floris van Willigenburg 14,21 508 Mathijs van de Fliert 4,37 492
Matthias v Scherpenzeel 15,16 400 Bram Duurland 3,20 258
J.C. 600 meter Boris Schram 4,12 442
Bram Verheyen 1,49.31 556 J.D. 600 meter
Boris Schram 1,65.74 475 Bram van der Pijl 2,1797 251
J.C. Hoogspringen Bram Streefkerk 2,14.58 281
Steven Mijnhout 1,50 623 Thomas de Groot 2,11.30 310
Derk van den Hoven 1,25 426 Casper Feldbrugge 2,08.14 340
Matthias v Scherpenzeel 1,25 426 Ries Lutz 1,569.70 429
Floris van Willigenburg 1,50 623 Anton Hilhorst 2,05.81 364
Steijn Bakker 1, 623 Rick Hulsebos 2,1414 284
J.C. Kogelstoten Daan van Kampen 2,31.83 145
Quentin van der Molen 7,80 410 Antonio vd Heuvel 1,43.42 640

NIEUWE CLUBRECORDS

Matthias Mandl
Cirrus Nebbeling
Frank Sluyter
Laurens van Loenen
Siebe Heuperman
Thijs Knecht
Thomas Romagnoli
Quentin Kema
Berend-jan Koster
Zenno de Boer
Bastiaan Mudde
Yaran Wienneke
Max Defize

David Wolfrat
Marco Ruijs

Thijs Baaij

Joep Borninkhof
Denilson Kleintjes
Hidde Kenter
Patrick Feijen
Nicolaas Romagnoli
Max Bakker

Jort Boxelaar
Florian de Boer
J.D.

Zenno de Boer
Matthias Mandl
Casper Feldbrugge
Cirrus Nebbeling
Ries Lutz

Yaran Wienneke
Siebe Heuperman
Patrick Feijen

Thijs Knecht
Florian de Boer
Daan van Kampen
Thomas de Groot
Rick Hulsebos
Hidde Kenter
Antonio vd Heuvel
Frank Sluyter
Thomas Romagnoli
Bram Streefkerk
David Wolfrat

Jort Boxelaar
Marco Ruijs
Bastiaan Mudde
Nicolaas Romagnoli
Joep Borninkhof
Youri Blank

Bram van der Pijl
Anton Hilhorst
Max Bakker

Thijs Baaij
Berend-jan Koster

INDOOR C/D JUNIOREN EN PUPILLEN IN 201072011,

Meisjes Pup. C Ver: Ver:

OUD: Julia van Delft 3.03 m. 01-03-08 Utrecht OUD: Ellen Sabbé 4.04 m.
NIEUW: Iris de Bie 3.04 m. 29-01-11 Utrecht NIEUW: Julia van Delft 4.22 m.
Jongens Pup. C 600m: Meisjes C: 600m:

OUD: Gabriél Cornelissen 2.37.2 min. 31-01-09 Amsterdam  OUD: Mona Benkhalqui 1.45.71 min.
NIEUW:Yoram Vriezen  2.20.43 min. 23-01-11 Apeldoorn NIEUW: Judith Rasch 1.42.08 min.
Jongens Pup. B 600m: 800m:

OUD: Coen Koster 2.17.8 min. 31-01-09 Amsterdam  OUD: Jip Vastenburg 2.34.10 min.
NIEUW:Tobias van Ee  2.11.49 min. 23-01-11 Apeldoorn NIEUW: Judith Rasch 2.30.54 min.
Meisjes Pup. A 600m: 5-kamp:

OUD: Isabelle Bosch 2.10.9 min. 09-11-02 Amsterdam  NIEUW: Judith Rasch 3303 pnt.
NIEUW: Julia van Delft 2.02.38 min. 23-01-11 Apeldoorn (9.91 - 4.97 - 9.50 - 1.51 - 2.37.03)

2,1753 255
2,08.18 340
2,02.36 400
2,2773 174
1,56.56 465
2,156.22 275
2,04.33 379
2,08.22 340
1,52.21 518
2,26.44 184
2,34.15 129
2,05.06 371
2,20.96 227
2,05.91 363
2,03.90 383
2,19.06 242
1,5715 458
2,00.03 425
2,05.04 372
2,26.91 180
2,21.92 219
2,38.04 104
2,19.75 236
1,51.34 529
80 meter
15,07 129
13,49 284
13,10 328
12,44 409
12,55 395
11,83 491
12,25 434
13,57 275
13,42 292
11,80 496
14,68 164
11,40 555
13,91 239
13,22 314
10,83 647
12,69 377
12,14 448
12,64 383
12,51 400
12,78 366
13,05 334
13,76 255
13,94 236
11,60 525
12,58 391
12,74 371
11,88 484
13,47 286
13,93 237
12,09 455
18-01-73 Utrecht
23-01-11 Apeldoorn
14-02-88 Den Haag
22-01-11 Apeldoorn
23-12-06 Gent
05-02-11 Apeldoorn
20-02-11 Apeldoorn

Voor aanvullingen of opmerkingen jan.iet@tiscali.nl

(Jan van Dijk)



Quentin Kema 13,41 293 Emma van Leest 12,00 468

Denilson Kleintjes 11,87 486 Iris Oosting 12,10 454

Max Defize 13,16 321 Joanna Schouten 12,42 41

J.D. Discus Kylie de Beer 1,37 560

Patrick Feijen 8,61 50 Lieke Elzinga 12,55 395

Max Defize 12,64 154 Jeske de Vries 12,51 400

Ries Lutz 16,11 230 Sharon Bruininks 11,46 546

Casper Feldbrugge 26,03 412 Dana Visser 12,24 435

Joep Borninkhof 14,77 202 Linda Janmaat 12,10 454

Rick Hulsebos 20,77 321 M.C. Hoogspringen

Youri Blank 9,56 77 Jeske de Vries 1,25 426

Yaran Wienneke 21,35 332 Sharon Bruininks 1,45 582

Anton Hilhorst 14,03 186 Joanna Schouten 1,25 426

Daan van Kampen 10,04 89 M.C. Kogelstoten

Thomas de Groot 16,67 242 Simone van Wijk 792 417

Berend-jan Koster 10,52 102 Sofie van der Schoor 5,43 270

Antonio vd Heuvel 24,79 391 Veere Wienese 8,08 425

Florian de Boer 20,27 312 Dashell Versteeg 734 385

Matthias Mandl 10,15 92 M.C. Verspringen

Siebe Heuperman 11,28 121 Lieke Elzinga 3,85 388

Bram Streefkerk 11,64 130 Linda Janmaat 4,16 450

Thijs Knecht 9,60 78 Dana Visser 3,88 394

Cirrus Nebbeling 16,71 243 Sofie van der Schoor 3,48 314 VERJ‘AARDAGEN

Denilson Kleintjes 19,70 301 Iris Oosting 3,73 364

J.D. Hoogspringen Jeltje Heuperman 3,68 354 mei

Frank Sluyter 1,20 389 Emma van Leest 4,24 466 7 Jessica Tuinstra

Zenno de Boer 0,95 206 Simone van Wijk 4,13 444

Florian de Boer 1,25 426 M.D. 60 meter ; ::r;ge Wegkimp

Hidde Kenter 1,10 316 Anja Bekema 9,74 419 Rl - 'PReTS

Bram Streefkerk 1,15 352 Daphne Bakker 9,04 541 8  Mees van den Hurk

Marco Ruijs 1,20 389 Rosanne van Ee 10,24 342 8 Sophie Brands

Bastiaan Mudde 1,05 279 Rosanne vd Nooij 9,38 480 10  Jeske de Vries

Quentin Kema 1,10 316 Carlijn Smallenburg 9,96 384 10 Koen Duikersloot

Max Defize 1,15 352 Jolijn van Dijk 8,91 566 13 Jasmijn Zwiers

Berend-jan Koster 1,30 462 Luna van der Pas 9,77 414 ..

Anton Hilhorst 140 541  Franka Smet 9,62 439 R Sakker

Thijs Knecht 105 279  Sterre Weber 914 523 14 Mark den Blanken

Max Bakker 1,05 279 Veerle Walch 9,35 485 16 Sterre Weber

Thijs Baaij 1,05 279  Esther Valkonet 10,47 309 18  Sem den Adel

Laurens van Loenen 1,10 316 Isa van Delft 9,38 480 20  Anouk Vries

Thomas de Groot 1,45 582 Susan Visser 9,78 413 20  Sequina Pluim Mentz

David Wolfrat 1,10 316 Sally Harbiye 10,15 355 22 Lucas Vromans

Denilson Kleintjes 1,25 426 Channa van Gameren 10,91 250 29 . de Birk

Thomas Romagnoli 1,20 389 Jasmijn Bres 10,50 305 .

Youri Blank 115 352  Dieuwertje Kok 915 521 24 Flore Glimmerveen

J.D. Speer Bo de Beer 9,84 403 25  Koen Langerak

Patrick Feijen 11,04 128 Mauve Bos 9,77 414 26 Franka Smet

Antonio vd Heuvel 2756 457 M.D. 600 meter 30 Anna Wildschut

Matthias Mandl 12,98 176 Luca Bos 2,05.47 367 30 Otte Wienese

Siebe Heuperman 18,58 296 Jasmijn Bres 2,18.02 251

Casper Feldbrugge 15,60 235 Esther Valkonet 2,18.51 247 el R aalte

Rick Hulsebos 1,41 Carlijn Smallenburg 2,23.26 208 .

Yaran Wienneke 25,12 416 Anja Bekema 2,04.02 382 juni

Daan van Kampen 10,99 127 Rosanne van Ee 2,26.77 181 2 Pierre Richard van

Jort Boxelaar 9,64 91 Isa van Delft 2,02.84 394 Willigenburg

Joep Borninkhof 24,10 398 Lauren Besselaar 2,18.65 246 2 Emma Pijl

Cirrus Nebbeling 22,67 373 Mauve Bos 2,11.18 31 3 Jolijn van Dijk

Ries Lutz 20,49 333 Jolijn van Dijk 2,0769 345

M.B. 600 meter Rosanne vd Nooij 2,0452 377 o van e

llse Venema 1,69.35 433 M.D. Discus 5 Sven Poelmann

M.C. 600 meter Lauren Besselaar 10,26 95 5  Daan van Kampen

Lieke Elzinga 2,01.28 411  Esther Valkonet 8,86 57 8  Carlijn de Bie

Tess van den Berg 1,62.43 515 Aafke Roelofs 21,61 336 8 Iris de Bie

Leonie Grob 1,63.51 502 Luca Bos 19,23 292 9 Rick Hulsebos

\Iﬁ,lge Heuperman 1,49.53 553 Coco Walch 14,71 201 10 Martijn Lauppe
.C. 80 m.h. Daphne Bakker 19,93 306

Linda Janmaat 16,72 278 Franka Smet 9,38 72

Sofie van der Schoor 16,89 267 Sydney van de Wal 1,47 126

Jeltje Heuperman 16,47 294 Marloes Voorneveld 11,05 115

Iris Oosting 1775 215 Dille Wienese 13,60 176

Simone van Wijk 16,13 317 M.D. Hoogspringen

Aline Bloom 13,83 504 Anja Bekema 1,00 242

Aysha Kraaijeveld 16,81 272 Sterre Weber 1,30 462

Emma van Leest 15,76 343 Jolijn van Dijk 1,40 541

Joanna Schouten 16,32 304 Carlijn Smallenburg 1,30 462

M.C. 80 meter Rosanne van Ee 1,05 279
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Dille Wienese
Marieke van der Laan
Dieuwertje Kok
Susan Visser

Julia Straatman
Rosanne vd Nooijj
Veerle Walch
Marloes Voorneveld
Luca Bos

Mauve Bos

M.D. Speer

Sydney van de Wal
Jolijn van Dijk
Jasmijn Bres

Coco Walch

Aafke Roelofs
Daphne Bakker

Julia Straatman

Luna van der Pas
Channa van Gameren
Sally Harbiye

Carlijn Smallenburg
Dille Wienese
Marieke van der Laan
Bo de Beer

Mauve Bos

Anja Bekema
10-4-2011
Blokmeerkamp AV
J.D.

1 Antonio vd Heuvel
J.D.

2 Yaran Wienneke

3 David Wolfrat
J.D.

1 Antonio vd Heuvel
5 Hidde Kenter

7 David Wolfrat

9 Frank Sluyter

J.D.

3 David Wolfrat
J.D.

1 Antonio vd Heuvel
5 Frank Sluyter

7 Hidde Kenter
J.D.

4 Casper Feldbrugge
5 Yaran Wienneke
J.D.

Hoogspringen

3 Puck Kenemans
6 Hidde Kenter
J.D.

5 Casper Feldbrugge
10 Yaran Wienneke
16-4-2011
Nieuwegein

J.C. 1D-JC1

2 Aldo Vree

3 Roman Monte

5 Boris Schram

J.C. 1D-JC1

7 Aldo Vree

8 Wik van der Weijden

9 Steijn Bakker
J.C. 1D-JC1
2 Bart van Manen

3 Marius Messemaker

7 Boris Schram
J.C. 1D-JC1

2 Joeri Strik

3 Sven Poelmann

J.C. 1D-JC1 Hoogspringen

2 Steven Mijnhout

1,20 389
1,05 279
1,30 462
1,15 352
1,20 389
1,20 389
1,25 426
1,00 242
1,35 499
1,20 389
9,20 79
14,79 217
8,37 55
13,18 181
22,72 374
16,50 254
10,80 122
9,83 96
5,13
8,00 44
9,00 73
10,18 106
11,73 146
14,14 203
10,78 121
13,10 179
Soest
150 meter
19,5 642
300 m.h.
53,9 435
54,5 420
400 meter
59,60 576
1,09.10 380
1,11.80 333
1,13.10 312
80 m.h.
15,7 331
800 meter
2,229 631
2,447 430
2,46.1 419
Discus
23,93 377
21,28 330
1,35 499
1,20 389
Kogelstoten
8,41 443
7.01 366
AV Atverni
100 m.h.
15,98 637
16,33 607
1792 489
100 meter
12,90 683
13,44 607
13,67 576
800 meter
2,18.41 680
2,18.60 678
2,38.93 478
Discus
34,06 534
28,78 456
1,50 623

2 Roman Monte
2 Lars Besselaar
J.C. 1D-JC1

1 Joeri Strik

3 Mick Hoeben

4 Steven Mijnhout
J.C. 1D-JC1

1 Sven Poelmann
4 Lars Besselaar
J.C. 1D-JC1

6 Wik van der Weijden

7 Steijn Bakker
J.C. 1D-JC2

4 Jasper Hewitt
6 Thijs Mijnhout

1,50 623
1,50 623
Kogelstoten

11,29 583
10,63 552
8,27 435
Speer

41,80 664
29,92 494

Verspringen

7 Matthias van Scherpenzeel

J.C. 1D-JC2

1 Jurre Wildschut
3 Jasper Hewitt
10 Thijs Mijnhout
11 Wichert Bakker
J.C. 1D-JC2

6 Bram Verheyen
J.C. 1D-JC2

1 Sander Blom

7 Quentin van der Molen

J.C. 1D-JC2 Hoogspringen
2 Floris van Willigenburg

7 Matthias van Scherpenzeel

J.C. 1D-JC2
2 Sander Blom

4,27 472
4,18 454
100 m.h.
16,47 596
20,19 352
20,58 332
100 meter
12,38 762
12,97 673
14,48 476
14,57 466
800 meter
2,30.36 556
Discus

34,83 545
19,02 288
1,50 623
1,25 426

Kogelstoten

6 Quentin van der Molen

J.C. 1D-JC2
7 Wichert Bakker
J.C. 1D-JC2
2 Jurre Wildschut

11,09 573
794 418
Speer

1778 280

Verspringen

8 Floris van Willigenburg

9 Bram Verheyen
J.C. 2D-JC3

5 Jorik Slob

6 Niek Vreeken
J.C. 2D-JC3

3 Jorik Slob

J.C. 2D-JC3

5 Bram Duurland
6 Derk vd Hoven

J.C. 2D-JC3 Hoogspringen

4 Derk vd Hoven
J.C. 2D-JC3

3 Mathijs vd Fliert
J.C. 2D-JC3

4 Niek Vreeken

5 Bram Duurland
J.C. 2D-JC3

3 Mathijs vd Fliert
6 Niels van der Voort
J.D. 1D-JD1

1 Antonio vd Heuvel
3 Florian de Boer
J.D. 1D-JD1

1 David Wolfrat

4 Denilson Kleintjes
7 Max Defize

J.D. 1D-JD1

1 Thomas de Groot
4 Joep Borninkhof
10 David Wolfrat

13 Bram Streefkerk
J.D. 1D-JD1

5,30 679
4,17 452
4,00 418
100 meter
15,74 341
15,76 339
800 meter
2,39.77 471
Discus

13,11 165
12,50 151
1,25 426

Kogelstoten

AN 372
Speer

20,85 340
12,24 158

Verspringen

4,04 426
3,17 252
1000 meter
3,01.97 683
3,24.87 513
80 m.h.

15,04 398
16,40 299
1791 206
80 meter
11,28 574
11,90 482
12,27 431
12,56 394
Discus

1 Florian de Boer
1 Yaran Wienneke
1 Casper Feldbrugge

J.D. 1D-JD1 Hoogspringen

1 Thomas de Groot
2 Puck Kenemans
4 Danny van Luijk
J.D. 1D-JD1

1 Casper Feldbrugge
1 Danny van Luijk

1 Antonio vd Heuvel
J.D. 1D-JD1

1 Yaran Wienneke

1 Joep Borninkhof
J.D. 1D-JD1

3 Denilson Kleintjes
7 Puck Kenemans
9 Bram Streefkerk
J.D. 1D-JD2

2 Thomas Romagnoli
4 Frank Sluyter

6 Siebe Heuperman
16 Thijs Baaij

J.D. 1D-JD2

2 Berend-jan Koster
5 Cirrus Nebbeling
J.D. 1D-JD2

8 Thomas Romagnoli
9 Ries Lutz

12 Frank Sluyter

15 Olivier van Dam
J.D. 1D-JD2

1 Daan van Kampen
1 Thomas v Olderen
1 Rick Hulsebos

20,72 320
21,19 329
23,25 365
1,45 582
1,35 499
1,30 462

Kogelstoten

9,29 488
6,99 365
9,49 498
Speer

26,08 432
23,78 393

Verspringen

J.D. 1D-JD2 Hoogspringen

3 Anton Hilhorst

5 Berend-jan Koster
12 Thijs Baaij

J.D. 1D-JD2

1 Daan van Kampen
1 Cirrus Nebbeling
1 Rick Hulsebos
J.D. 1D-JD2

1 Olivier van Dam

1 Ries Lutz

1 Thomas v Olderen
J.D. 1D-JD2

5 Anton Hilhorst

6 Siebe Heuperman
J.D. 1D-JD3

7 Hidde Kenter

11 Quentin Kema
J.D. 1D-JD3

11 Youri Blank

16 Bram van der Pijl
J.D. 1D-JD3

1 Hidde Kenter

1 Max Bakker

1 Marco Ruijs

3,95 408
3,69 356
3,41 300
1000 meter
3,24.21 517
3,25.24 510
3,26.00 505
4,08.51 275
80 m.h.

15,46 366
16,65 282
80 meter
12,17 444
12,23 436
12,37 418
12,62 386
Discus

16,28 234
16,95 248
18,72 283
1,35 499
1,25 426
1,15 352
Kogelstoten
6,97 364
8,19 431
8,31 438
Speer

15,95 242
23,43 387
21,30 348

Verspringen

J.D. 1D-JD3 Hoogspringen

6 Youri Blank

8 Marco Ruijs

13 Quentin Kema
J.D. 1D-JD3

1 Frank Weekamp
1 Max Bakker
J.D. 1D-JD3

1 Frank Weekamp
J.D. 1D-JD3

10 Bram van der Pijl
J.D. 1D-JD4

12 Thijs Knecht

13 Jeb Stam

J.D. 1D-JD4

9 Nicolaas Romagnoli 19,33

3,92 402
3,89 396
1000 meter
3,34.28 453
3,41.65 410
80 meter
12,28 430
12,81 363
Discus

14,88 204
14,73 201
11,67 131
1,25 426
1,20 389
1,10 316

Kogelstoten

6,22 320
6,16 316
Speer
15,50 233
Verspringen
3,32 282
1000 meter
3,53.09 349
4,02.96 301
80 m.h.
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J.D. 1D-JD4

18 Patrick Feijen

19 Nicolaas Romagnoli
20 Jeb Stam

J.D. 1D-JD4

1 Stef Tapking

1 Patrick Feijen
J.D. 1D-JD4

12 Thijs Knecht

13 Stef Tapking

14 Zenno de Boer
M.C. 1D-MC1

2 Jeltje Heuperman
3 Leonie Grob

5 Tess van den Berg
M.C. 1D-MC1

2 Judith Rasch

3 Aline Bloom

10 Jeltje Heuperman
M.C. 1D-MC1

1 Aimee Lovers

3 Kylie de Beer

6 Tess van den Berg
7 Sofie vd Schoor
M.C. 1D-MC1

5 Simone van Wijk
6 Sofie vd Schoor

11 Dashell Versteeg

80 meter
13,52 281
13,92 238
14,46 185
Speer

9,58 89
13,37 185

Verspringen

M.C. 1D-MC1 Hoogspringen

2 Judith Rasch

8 Aline Bloom

10 Leonie Grob
M.C. 1D-MC1

4 Lizz Prins

7 Veere Wienese

9 Dashell Versteeg
M.C. 1D-MC1

1 Kylie de Beer

3 Lizz Prins

7 Veere Wienese
M.C. 1D-MC1

1 Aimee Lovers

7 Simone van Wijk
M.C. 1D-MC2

4 Marleen Sievers
7 Aysha Kraaijeveld
10 Tara Celine de Wit
M.C. 1D-MC2

7 Emma van Leest
8 Quérine Bakkenes
12 Lynn de Kroon
M.C. 1D-MC2

5 Sharon Bruininks
12 Dana Visser
M.C. 1D-MC2

9 Jessy Boekraad
10 Eva Hiep

3,03 224
2,77 172
2,45 108
1000 meter
3,21.96 532
3,23.77 520
3,30.056 479
80 m.h.

13,45 541
13,89 498
16,36 301
80 meter
10,66 676
11,23 581
11,57 529
11,79 497
Discus

16,31 235
15,96 227
12,50 151
1,50 623
1,35 499
1,30 462
Kogelstoten
9,26 486
8,04 423
743 390
Speer

33,47 548
26,43 438
21,05 344

Verspringen

M.C. 1D-MC2 Hoogspringen

4 Sharon Bruininks
8 Marleen Sievers
M.C. 1D-MC2

6 Jessy Boekraad

8 Dana Visser

M.C. 1D-MC2

4 Tara Celine de Wit
6 Aysha Kraaijeveld
12 Eva Hiep

M.C. 1D-MC2

9 Quérine Bakkenes
10 Lynn de Kroon

11 Emma van Leest
M.C. 2D-MC3

4 Tessa Martens
M.C. 2D-MC3

2 Linda Janmaat

3 Joanna Schouten

4,85 591
4,17 452
1000 meter
3,256.22 510
3,33.68 458
3,43.03 403
80 m.h.

15,70 348
16,05 323
1772 216
80 meter
11,51 538
12,27 431
Discus

12,99 162
12,54 152
1,40 541
1,35 499

Kogelstoten

8,62 449
744 390
Speer

24,08 398
22,04 362
10,68 119

Verspringen

3,99 416
3,94 406
3,82 382
1000 meter
3,566.98 330
80 m.h.

16,16 315
1742 234

4 1ris OQosting

M.C. 2D-MC3

2 Iris Oosting

4 Jeske de Vries

5 Joanna Schouten
M.C. 2D-MC3

2 Marieke Leentjens

M.C. 2D-MC3 Hoogspringen

3 Jeske de Vries
M.C. 2D-MC3

2 Marieke Leentjens
M.C. 2D-MC3

2 Linda Janmaat
5 Tessa Martens
M.D. 1D-MD1

2 Anja Bekema

6 Mauve Bos

12 Coco Walch
M.D. 1D-MD1

3 Rosanne vd Nooij
13 Jolijn van Dijk
14 Daphne Bakker
M.D. 1D-MD1

3 Robin Loos

4 Jolijn van Dijk
M.D. 1D-MD1
Dille Wienese
Aafke Roelofs
Anja Bekema

1754 227
80 meter
12,02 465
12,25 434
12,33 423
Discus

13,07 164
1,25 426

Kogelstoten
6,65 345
Verspringen

M.D. 1D-MD1 Hoogspringen

5 Coco Walch

6 Veerle Walch

7 Mauve Bos

M.D. 1D-MD1
Veerle Walch
Dieuwertje Kok
Robin Loos

M.D. 1D-MD1

1 Aafke Roelofs

1 Luca Bos

1 Dille Wienese
M.D. 1D-MD1

1 Dieuwertje Kok
3 Rosanne vd Nooij
M.D. 1D-MD2

7 lIsa van Delft

8 Luna van der Pas
14 Franka Smet

15 Lauren Besselaar
M.D. 1D-MD2

15 Levi Hollander
16 Franka Smet

17 Esther Valkonet
M.D. 1D-MD2

5 Levi Hollander
13 Carlijn Smallenburg
15 Luna van der Pas
21 Sydney vd Wal
M.D. 1D-MD2
Lauren Besselaar
Sydney van de Wal
Esther Valkonet

4,04 426
3,19 256
1000 meter
3,38.08 431
3,48.08 375
4,08.92 273
60 m.h.

12,66 314
11,31 446
12,04 371
60 meter
9,02 545
9,06 537
Discus

13,12 165
18,77 284
15,35 214
1,25 426
1,20 389
1,20 389

Kogelstoten

8,17 430
9,73 509
8,80 463
Speer

23,85 394
20,55 334
14,10 202

Verspringen

M.D. 1D-MD2 Hoogspringen

2 Vera Verboom
11Carlijn Smallenburg
M.D. 1D-MD2

Lika Brinkman

Bo de Beer

Channa van Gameren
M.D. 1D-MD2

1 Channa v. Gameren
1 Bo de Beer

1 Lika Brinkman
M.D. 1D-MD2

12 Lisa van Delft

13 Vera Verboom

4,27 472
3,81 380
1000 meter
3,49.05 370
3,49.84 366
4,10.14 268
41218 259
60 m.h.

12,92 291
13,43 250
14,47 175
60 meter
9,13 524
9,85 401
9,88 397
10,89 252
Discus

11,30 122
12,35 147
11,87 136
1,30 462
1,15 352
Kogelstoten
5,71 288
6,74 351
787 414
Speer

12,77 171
16,43 253
13,45 187

Verspringen
3,34 286
3,30 278

M.D. 1D-MD3

10 Julia Straatman
13 Jasmijn Bres
M.D. 1D-MD3

10 Rosanne van Ee
11 Roosmarijn Pronk
12 Julia Straatman
18 Jasmijn Bres
M.D. 1D-MD3

7 lIrene Bol

17 Rosanne van Ee
18 Hanna Haemers
19 Sally Harbiye
M.D. 1D-MD3
Marloes Voorneveld

1000 meter
3,66.62 331
4,09.64 270
60 m.h.
13,38
13,44
14,87
15,12

60 meter
9,41
10,16
10,19
10,20
Discus
12,43

254
249
149
133

474
354
349
348

149

M.D. 1D-MD3 Hoogspringen

8 Susan Visser
12 Marieke vd Laan

14 Marloes Voorneveld

M.D. 1D-MD3
Irene Bol

Anouk Mijnhout
M.D. 1D-MD3

1 Sally Harbiye

1 Marieke vd Laan
1 Anouk Mijnhout
M.D. 1D-MD3

10 Susan Visser

15 Roosmarijn Pronk
16 Hanna Haemers
16-4-2011
Driemond
J.pup.A.2eJ.
Matthijs Jansma
17-4-2011
Hilversum

J.A.

Jeroen van Veldhuizen
Cas Lutz

J.B.

Jelle Jansen

Nils van der Weiden
Melle Albada

J.C.

Bram Verheyen
Jonathan van Daalen
Jorik Slob

Jurre Wildschut
Lars Besselaar

J.D.

Joep Borninkhof

1,20
1,10 316
1,00 242
Kogelstoten
514 251
4,97 239
Speer

10,39 m
12,86 173
9,32 82
Verspringen
3,66 330
3,11 240
3,09 236
Geinloop

389

5000 meter
24,18.0
City Run

5000 meter
18,11.0
17.21.0
5000 meter
18,41.0
20,470
1759.0
5000 meter
21,24.0
19,48.0
21,56.0
19,11.0
20,31.0
1500 meter
5,33.0

23 Nicolaas Romagnoli 6,54.0

25 Bram Streefkerk
J.D.

Robert Eggenkamp
Quentin Kema

Rick Hulsebos
Siebe Heuperman
Antonio vd Heuvel
Berend-jan Koster
Max Defize

Youri Blank

Daan van Kampen
Hidde Kenter
Patrick Feijen

J.D.

Thomas Romagnoli
Frank Weekamp
Laurens van Loenen
J.pup.A.1eJ.

3 Boyke Baeten
15 Quinten Feijen

6,570
3000 meter
15,30.0
12,57.0
14,51.0
12,45.0
11,26.0
13,09.0
15,11.0
13,34.0
15,30.0
13,10.0
15,51.0
5000 meter
20,570
30,34.0
23,43.0
1500 meter
6,00.0
6,28.0

19 Mutale Hille Ris Lambers

42 Lars Mol
56 Matthijs de Visser

6,38.0
728.0
755.0
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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 6,370

28 Florian Groeneveld 705.0

38 Merlijn van de Wal  713.0
J.pup.A.2eJ. 3000 meter
Joost ten Barge 16,10.0
J.pup.B. 1500 meter
Niels de Boer 744.0

2 Tobias van Ee 5,52.0

5 Olivier Voschezang 6,070
24 Luc Blank 6,56.0
26 Hesse Gobbels 701.0
27 Remme Heuperman 7,02.0

111 Rob Dankers 18,02.0
J.pup.C. 1500 meter
Bastian Jansma 718.0
11 Yoram Vriezen 6,23.0
57 Henry de Vries 759.0
66 Jochem Visser 8,14.0
M.A. 5000 meter
Lydia Slob 24,36.0
M.B. 5000 meter
Sacha Slob 25,53.0
Sonja Pieters 30,25.0
M.C. 5000 meter
Anne Harmsen 30,22.0
J.mini
1 Rens ten Holder
2 Maarten Schoonderbeek
3 lvar Pijnenburg
4 Manus Keijser
5 Roman Woodall
6 Jorick Wempe
7 Dani Suparmono
8 Dennis Groeneveld
9 Max Innikel
10 Kilian Brug
11 Peter Adema
12 Tom Benschop
13 Koen Langerak
14 Daniél Breken
15 Lucas van der Haven

J.pup.A.1e
1 Bram van der Laan
2 Gabriél Cornelissen
3 Boyke Baeten
4 Martijn de Beijer
5 Quint Schouwenaar
6 Mutale Hille Ris
7 Christiaan de Paauw
8 Eric Wolfrat
9 Quinten Feijen
Matthijs de Visser
Lars Mol
Max Denekamp
Michael Snip
Klaas van Dam
Cas Streefkerk
Oscar van Reyendam
Valentijn van Weelden
J.pup.A.2e
Coen Koster
Siem ter Braake
Mark den Blanken
Stephan Kok
Clint van de Pas
Pierre Richard van
Simon Wierink
Florian Groeneveld
Julius Milo
Martijn Mur

QOWONOORWN —

—_

Aysha Kraaijeveld 22,55.0 M.pup.A.2eJ. 1500 meter
Jessy Boekraad 23,53.0 1 Julia van Delft 6,03.0
Jeltje Heuperman 21,41.0 4 Fay Blank 6,23.0
Joanna Schouten 25,39.0 8 Luna Scheffer 6,40.0
Suzanne vd Broek 23,59.0 16 Linde Buruma 7.39.0
Leonie Grob 22,06.0 24 Nora Overhuijs 755.0
Emma van Leest 31,50.0 33 Senna vd Geest 8,10.0
Tess van den Berg 21,41.0 72 Inge Weekamp 9,49.0
M.D. 1500 meter M.pup.A.2eJ. 3000 meter
6 Rosanne vd Nooij 6,35.0 Eden Gobbels 14,35.0
9 Carlijn Smallenburg 6,470 Flore Glimmerveen 14,58.0
12 Rosanne van Ee 7.27.0 Sophie Veen 18,15.0
13 Susan Visser 729.0 Wieke van Kaam 13,42.0
26 Anouk Mijnhout 7570 M.pup.B. 1500 meter
M.D. 3000 meter 11 Mella Scheffer 721.0
Jasmijn Bres 16,12.0 17 Roos de Vries 7.39.0
Franka Smet 15,53.0 21 Puck Harms 749.0
Sally Harbiye 16,04.0 23 Lune Stoops 750.0
Julia Straatman 14,30.0 31 Xanthe Buruma 8,02.0
Lauren Besselaar 16,05.0 35 Milou Mijnhout 8,12.0
M.D. 5000 meter 40 Sophie Besselaar 8,20.0
Jolijn van Dijk 29,24.0 55 Maud Wabeke 9,11.0
Daphne Bakker 23,50.0 M.pup.C. 1500 meter
M.pup.A.1eJ. 1500 meter 34 Meintje Glimmerveen 8,10.0
3 Kato Leusink 6,15.0 59 Anna Wildschut 9,18.0
10 Lisa Wijker 713.0 25-4-2011 Jaarbeurs
15 Luz Nebbeling 734.0 Marathon Utrecht
19 Daniek Visser 741.0 J.pup.B. 1000 meter
2 Olivier Voschezang 3,48.0
40 meter Verspringen BalwerpenTotaal
8,15 333 2,66 250 15,14 244 827
8,95 214 2,28 174 13,07 210 598
9,14 189 2,32 182 11,24 176 547
9,31 167 2,28 174 11,33 178 519
9,26 173 2,30 178 9,43 141 492
9,70 120 2,06 130 14,50 234 484
9,07 198 2,26 170 5,06 37 405
9,20 181 2,08 134 6,92 85 400
9,89 99 1,90 98 9,17 136 333
9,43 152 0,00 0 772 104 256
12,39 0 1,69 56 9,03 133 189
0,00 O 0,00 0 9,93 151 151
0,00 O 0,00 0 766 103 103
0,00 O 0,00 0 5,98 62 62
11,00 O 1,46 10 5,47 49 59
60 meter Kogelstoten Hoogspringen Totaal
10,09 464 6,85 457 1,10 416 1337
10,00 478 5,21 355 1,00 342 1175
9,82 506 4,53 308 1,00 342 1156
10,79 366 5,40 368 1,10 416 1150
10,53 401 5,32 363 1,00 342 1106
10,74 372 5,33 363 1,00 342 1077
10,40 419 5,03 343 0,95 306 1068
10,70 377 4,15 281 1,05 379 1037
10,39 420 5,37 366 0,85 232 1018
11,23 310 4,37 297 1,00 342 949
10,59 392 4,33 294 0,85 232 918
10,86 356 4,72 322 0,85 232 910
10,89 352 4,10 277 0,80 196 825
1,17 317 4,25 288 0,80 196 801
11,84 239 4,54 309 0,85 232 780
12,32 189 4,80 327 0,85 232 748
12,08 213 4,83 330 0,80 196 739
60 meter Kogelstoten Hoogspringen Totaal
9,27 599 748 493 1,20 489 1581
9,68 529 6,66 446 1,15 452 1427
9,78 513 5,69 387 1,20 489 1389
9,86 500 6,26 422 1,10 416 1338
9,98 481 5,87 398 1,15 452 1331
10,09 464 6,87 458 1,00 342 1264
10,60 391 6,11 413 1,05 379 1183
11,00 338 5,42 369 1,15 452 1159
10,48 408 5,56 378 1,00 342 1128
10,66 383 5,21 355 1,05 379 M7



Joost ten Barge
Merlijn van de Wal
Mees van den Hurk
Mike Wildschut
Martijn de Boer

pup.B.

CQo~NoOOOo~rWN —

Tobias van Ee
Vincent Decraene
Idas Nebbeling

Luc Blank

Koen Duikersloot
Olivier Voschezang
Remme Heuperman
Olivier van Kalken
Karsten Budding
Niels de Boer
Hesse Gobbels
Jasper van Kesteren
Bob Voorneveld
Koen Verloop

Steef Haeldermans
Rob Dankers

Stijn Visser

Jinse van Maaren
Jesse van Gameren
Lucas Knecht
Rokus van Os
Simon Tuinstra

J.pup.C.

Yoram Vriezen

Roy van den Kommer
Flo van Raalte
Lennox Betlem
Jonas Elzinga

Aron Doehri

Jesse de Heus
Jasper Steenvoorden
Henry de Vries
Freerk Bots

Sem den Adel

Lucas Vromans
Jochem Visser

Onno Krans

M.mini

ONOOTRAN—

Caroline Bos

Jessica Tuinstra

Noa Hengeveld

Elisa van der Linden
Floor Moolhuizen
Annabelle Dool

Jula van Oudenaarde

M.pup.A.1

OCQoOoONOOOTA~AWN —

Otte Wienese

Fleur Keijzer

Kato Leusink

Sophie Brands
Rosan de Bie

Ella van den Hurk
Luz Nebbeling
Charlize Capel

Sanne Hilberts
Daniek Visser
Joséphine van der
Noa Glastra van Loon
Lisa Wijker

Jennifer Snip

Nina van Oudenaarde
Juul van der Wal
Lotte van Kampen

M.pup.A.2

Wieke van Kaam
Senna van der Geest
Luna Scheffer
Floortje Geelen

Flore Glimmerveen
Linde Buruma

10,56
1,17
11,19
10,74
12,51

40 meter

6,97
720
745
726
777
7,56
7,88
762
779
7,95
8,13
8,09
8,08
8,49
8,34
8,47
8,43
8,565
8.83

8,76
8,17

40 meter

7,60
770
8,11
8,74
8,76
8,73
8,38
9,04
9,37
9,28
9,30
8,82
9,78
9,88

40 meter

8,22
9,42
0,00
10,17
0,00
10,52
0,00

60 meter

10,10
9,83
10,10
11,28
11,02
12,04
11,07
11,57
10,69
11,53
12,1
11,35
11,87
11,83
11,41
11,24
13,30

60 meter

9,45
9,78
9,40
9,66
10,26
10,34

397
317
315
372
170

558
508
458
496
398
437
378
425
394
366
336
343
344
280
303
283
289
271
230
222
240
330

429
41

339
243
240
245
296
202
160
171

168
232
m

100

322
154

69
33

463
505
463
304
336
218
329
270
379
274
210
295
236
240
288
308
97

567
513
576
532
439
427

564 377
579 393
5,27 359
4,54 309
4,49 306
Verspringen
340 398
3,12 342
2,98 314
2,94 306
2,95 308
2,94 306
2,79 276
2,69 236
2,68 254
2,80 278
2,29 176
248 214
2,62 242
2,44 206
2,32 182
2,40 198
2,15 148
2,21 160
2,27 172
2,32 182
2,41 200
1,67 52
Verspringen
2,89 296
2,90 298
2,62 242
2,63 224
2,56 230
2,65 228
2,31 180
2,22 162
2,39 196
2,31 180
2,43 204
1,82 82
2,16 150
2,19 156
Verspringen
2,61 240
1,61 40
2,07 132
1,62 42
0,00 O
1,51 20
0,00 O
Kogelstoten
6,58 441
560 381
4,58 312
500 341
4,21 285
500 341
3,63 241
3.71 247
2,83 173
3,66 243
3,74 249
3,11 198
3,12 198
4,11 278
2,66 157
0,00 O
359 237
Kogelstoten
560 381
6,00 406
549 374
538 366
534 364
542 369

1,00 342
0,90 269
0,85 232
0,75 159
0,90 269
BalwerpenTotaal
23,77 368
24,58 379
23,65 367
19,05 304
23,75 368
1712 275
15,43 249
14,72 237
15,09 243
13,20 212
19,98 317
13,97 225
11,51 181
16,60 267
15,30 247
13,44 216
15,57 251
12,73 204
12,94 207
12,52 200
8,46 120
730 94
BalwerpenTotaal
17.67 284
14,69 237
11,71 185
16,84 271
12,96 208
12,60 201
11,95 190
14,38 232
12,79 205
11,39 179
8,89 130
9,69 146
8,73 126
8,26 116
BalwerpenTotaal
12,81 205
10,15 155
5,36 46
5,37 46
9,85 149
5,25 43
5,90 60
Hoogspringen
1,20 489
1,10 416
1,20 489
1,00 342
0,95 306
0,95 306
0,90 269
0,90 269
0,85 232
0,85 232
0,90 269
0,85 232
0,90 269
0,75 159
0,85 232
0,95 306
0,85 232
Hoogspringen
1,15 452
1,15 452
1,10 416
1,15 452
1,20 489
0,92 284

1116
979
906
840
745

1324
1229
1139
1106
1074
1018
903
898
891
856
829
782
767
753
732
697
688
635
609
604
560
476

1009
946
766
738
678
674
666
596
561
530
502
460
387
372

Totaal

1393
1302
1264
987
927
865
839
786
784
749
728
725
703
677
677
614
566

Totaal

1400
1371
1366
1350
1292
1080
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7 Semmie de Birk 10,78 367
8 Fay Blank 10,12 460
9 Lene de Heus 11,27 305
10 Julia van Delft 9,47 564
11 Juno Nebbeling 11,39 290
12 Elisa van Maaren 11,46 282
13 Maaike Zwiers 11,40 289
14 Sophie Veen 11,54 273
15 Renee Bergman 11,61 265
16 Eden Gobbels 10,25 441
17 Inge Weekamp 12,76 146
18 Nora Overhuijs 11,96 226
M.pup.B. 40 meter
1 Puck Harms 708 534
2 Margriet Hilhorst 761 427
3 Mella Scheffer 739 470
4 Xanthe Buruma 762 425
5 Nynke Maingay 742 464
6 Lena Balkenende 774 403
7 Milou Mijnhout 748 452
8 llse Hengeveld 791 373
9 Sophie Besselaar 8,16 331
10 Lune Stoops 8,06 349
11 Rosamarijn van Vliet 8,47 283
12 Babet Tabak 8,22 322
13 Ella Keijser 8,26 315
14 Luka Hoefnagel 8,30 309
15 Anouk Vries 8,567 268
16 Quinty van Woudenberg 8,35 301
17 Sam Megally 8,08 344
18 Mette Oosterink 8,51 277
19 Sterre Renner 8,50 278
20 Zoé \Voss 9,22 179
21  Maud Wabeke 8,63 259
M.pup.C. 40 meter
1 Carlijn de Bie 753 442
2 Meintje Glimmerveen 796 365
3 lIris de Bie 8,04 351
4 Wicky Hulselmans 8,33 304
5 Flore Scheidt 785 384
6 Daisy van Winsen 8,48 281
7 Sophie Romagnoli 8,48 281
8 Dina Hajji 8,68 252
9 Sacha Dekker 8,13 336
10  Anne Hoogeveen 8,81 233
11 Anne Steenbeek 9,31 167
13 Kim van Steenbergen 9,19 182
14 Sarah Breken 0,00 0
15 Jasmijn Zwiers 10,12 74
16 Moorle Slager 10,00 87
M.smurf 40 meter
3 Robin Brouwer 10,47 38
2-4-201 Openingswedstrijd
M.C. 80 meter
Iris Oosting 1,7 476
9-4-2011 Pupillencompetitie GAC
J.mini Balwerpen
1 Rens ten Holder 19,79 315
2 Maarten Schoonderbeek 14,83 239
3 Ivar Pijnenburg 15,17 245
4 Manus Keijser 18,89 302
5 Tom Benschop 9,90 150
6 Max Innikel 10,02 153
7 Jorick Wempe 13,656 220
8 Dennis Groeneveld 8,64 122
9 Koen Langerak 11,00 172
10 Dani Suparmono 711 90
11 Daniél Breken 6,76 82
12 Peter Adema 5,05 37
13 Lucas van der Haven 6,056 64
J.pup.A.1e 60 meter
3 Bram van der Laan 10,44 413
4 Gabriél Cornelissen 10,01 476
7 Boyke Baeten 9,79 51

4,70 320
3,81 255
546 372
6,09 412
587 398
5,07 346
4,51 307
494 337
3,79 253
0,00 O

3,84 257
4,79 327
Verspringen
335 388
3,15 348
2,96 310
2,92 302
2,73 264
2,92 302
2,95 308
2,71 260
2,61 240
2,65 248
249 216
2,60 218
2,45 208
2,47 212
2,63 224
2,54 226
2,46 210
1,98 114
2,47 212
2,43 204
2,34 186

Verspringen

2,65 248
2,71 260
2,91 300
2,42 202
2,73 264
2,65 228
2,61 240
2,26 170
2,37 192
2,45 208
2,10 138
1,95 108
2,35 188
1,94 106
1,62 42

Verspringen

2,14 146
Discus
10,64 105
40 meter
8,14 334
8,61 277
9,03 203
9,42 154
8,78 237
9,08 197
9,50 144
8,81 233
9,29 170
9,38 159
9,79 110
12,15 0
10,50 35

Verspringen

3,60 438
346 410
3,25 368

1,05 379
0,92 284
0,97 320
0,00 0
0,92 284
0,97 320
0,92 284
0,87 247
0,97 320
1,02 357
0,77 174
0,00 0
BalwerpenTotaal
1,12 174
19,18 306
11,01 172
13,83 223
11,04 173
11,20 176
8,39 119
12,23 195
13,76 221
8,67 125
13,61 219
11,04 173
10,66 165
10,30 168
11,59 183
8,23 115
6,32 71
13,47 216
8,16 14
10,33 169
735 96
BalwerpenTotaal
14,20 229
13,72 221
9,64 143
14,19 229
5,76 56
8,31 17
735 96
10,80 168
5,97 62
9,73 147
8,35 118
6,03 63
9,1 134
8,68 123
8,88 129

BalwerpenTotaal
8,40 119

Verspringen
3,59 336

Verspringen

2,66 250
2,61 240
2,57 232
2,45 208
2,30 178
2,11 140
2,02 122
1,94 106
1,79 76
2,24 166
2,35 188
1,87 92
1,34 0
Balwerpen
24,57 379
21,34 336
19,11 305

1066
999
997
976
972
948
880
857
838
798
577
553

1096
1081
952
950
901
881
879
828
792
722
718
713
688
679
675
642
625
607
604
542
541

919
846
794
735
704
626
617
590
590
588
423
353
322
303
258

303

Totaal

917

600 meter
2,46.8 150
2,46.8 150
3,03.7 62
3,047 57
3,209 0
2,476 145
2,576 91
2,48.3 141
3,085 39
3,072 45
0,00 0
3,209 0
3,079 42

1000 meter
4,064 385
4,079 378
3,465 483

Totaal
899
756
680
664
565
490
486
461
418
415
380
129

99
Totaal
1230
1222
1184



Quinten Feijen
Martijn de Beijer
Mutale Hille Ris
Quint Schouwenaar
Christiaan de Paauw
Eric Wolfrat

Matthijs de Visser
Klaas van Dam
Michael Snip

Lars Mol

Valentijn van Weelden
Max Denekamp
Oscar van Reyendam

J.pup.A.2e

NN — —
WNONOPPODOONOPPWN

Coen Koster

Siem ter Braake
Mark den Blanken
Stephan Kok

Clint van de Pas
Pierre Richard van
Matthijs Jansma
Florian Groeneveld
Niek van Tongeren
Joost ten Barge
Simon Wierink
Julius Milo

Mees van den Hurk
Merlijn van de Wal
Martijn de Boer
Mike Wildschut

J.pup.B.

Tobias van Ee
Vincent Decraene
Idas Nebbeling

Luc Blank

Olivier Voschezang
Koen Duikersloot
Remme Heuperman
Niels de Boer
Olivier van Kalken
Thijmen Hakenkruger
Karsten Budding
Koen Verloop

Rob Dankers

Steef Haeldermans
Bob Voorneveld
Hesse Gobbels
Simon Tuinstra
Jasper van Kesteren
Stijn Visser

Jesse van Gameren
Jinse van Maaren

J.pup.C.

1
2
4
5
6
7
9
10
"
12
13
14
15
17
18
19
20

22

Yoram Vriezen

Max Veldhuizen
Miro van Wieringen
Flo van Raalte
Laurens Prins

Roy van den Kommer
Lennox Betlem
Bastian Jansma
Jesse de Heus
Jonas Elzinga
Nando Keers
Lucas Vromans
Aron Doehri

Daan Gudde

Yordi Wingelaar
Onno Krans

Henry de Vries
Jochem Visser
Collin Majoor

M.mini

1
3
6

Caroline Bos
Jessica Tuinstra
Mila Nijsse

10,32 430
10,76 369
10,42 416
10,80 364
10,59 392
10,39 420
11,49 279
10,82 362
10,82 362
10,92 349
11,97 225
11,50 278
12,19 202
Hoogspringen
1,30 562
1,20 489
1,30 562
1,15 452
1,26 526
1,056 379
1,15 452
1,20 489
1,00 342
1,056 379
1,06 379
1,00 342
1,056 379
0,85 232
0,95 306
0,00 O
Kogelstoten
5,20 355
4,91 335
6,43 432
493 336
4,51 307
4,70 320
4,65 317
4,69 320
3,92 263
4,41 300
3,92 263
4,42 301
4,01 270
3,70 246
3,75 250
4,19 284
3,11 198
4,25 288
2,19 1M
3,81 255
2,76 167
Balwerpen
19,77 314
15,46 249
19,62 31N
13,20 212
1792 287
14,48 233
18,09 290
13,14 21
11,08 173
9,66 146
11,88 188
13,67 220
12,92 207
10,84 169
15,00 242
9,73 147
8,48 121
8,64 124
725 93
Balwerpen
12,65 202
10,46 162
767 103

3,39 396
3,35 388
3,47 412
3,43 404
3,35 388
3,28 374
3,20 358
2,97 312
3,03 324
3,13 344
2,77 272
2,95 308
2,65 248
60 meter
9,71 524
9,92 490
10,08 466
10,14 457
10,20 448
10,37 423
10,09 464
11,06 331
10,33 429
10,50 405
10,89 352
10,81 363
10,95 345
10,62 388
12,31 190
10,83 360
40 meter
701 549
7.06 538
746 456
746 456
752 444
797 363
785 384
8,01 356
793 370
8,05 349
8,04 351
8,41 292
8,42 290
8,25 317
8,46 284
8,71 247
8,19 326
8,96 213
8,46 284
9,18 184
8,77 239
40 meter
756 437
759 431
773 405
776 400
788 378
781 391
8,40 293
797 363
787 380
8,21 323
8,07 346
8,49 280
8,45 286
8,85 228
9,50 144
9,37 160
9,13 190
9,78 m
9,96 91
40 meter
8,26 315
9,13 190
9,91 97

19,40 309
24,30 375
18,81 300
23,13 360
19,64 312
12,29 196
22,26 348
16,17 261
14,22 229
13,14 211
16,97 273
10,21 157
14,89 240
Kogelstoten
732 484
7,09 471
5,99 405
6,27 423
4,94 337
7,20 477
5,16 352
5,67 385
5,97 404
5,26 359
5,85 397
5,42 369
4,85 331
5,06 345
4,50 306
3,77 252
Verspringen
3,47 412
3,07 332
2,97 312
3,02 322
3,05 328
2,90 298
2,71 260
2,82 282
3,00 318
2,61 240
2,73 264
2,45 208
2,58 234
2,62 222
2,66 250
2,67 252
2,38 194
2,33 184
2,48 214
2,17 152
2,18 154
Verspringen
3,03 324
3,26 370
2,65 248
2,95 308
2,66 250
2,76 270
2,77 272
2,78 274
2,67 252
2,94 306
2,62 222
2,55 228
2,63 224
2,35 188
2,27 172
2,62 222
2,42 202
2,30 178
1,94 106
Verspringen
2,67 252
1,80 78
2,02 122

4,02.1 404
4,12.3 358
3,63.4 447
4,096 370
4,072 381
4,35.0 268
4,446 234
4,293 289
5,560.5 51
4,423 242
4,422 242
4,296 288
5,058 166
1000 meter
3,42.3 506
3,416 511
3,45.6 488
3,66.7 436
4,18.8 331
0,0 0
3,54.1 443
0,0 0
4,140 351
4,056 388
4,19.7 327
3,62.4 452
4,422 242
0,0 0
4,265 300
4,359 265
1000 meter
3,405 517
4,15.1 346
4,171 338
3,69.2 418
3,46.1 485
4,11.2 363
4,206 323
4,411 246
0,0 0
4,35.0 268
0,0 0
4,39.8 251
4,403 249
5042 171
4,286 292
4,16.2 342
4,404 249
4,520 209
4,356.8 265
5,06.4 165
5,05.8 166
600 meter
2,18.6 345
2,296 261
2,479 144
2,40.0 191
2,488 138
2,239 303
2,49.0 138
2,375 206
2,39.6 193
2,36.6 213
2,549 106
2,36.4 214
2,36.8 218
2,538 1M
3,03.3 63
3,047 57
2,512 125
3,01.9 70
3,245 0
600 meter
2,371 209
3,06.8 52
3,034 63

1135
1132
1128
1128
1092
990
985
935
915
904
770
743
690
Totaal
1570
1450
1433
1332
1311
1279
1268
1205
1175
1143
1128
1074
1055
965
802
612
Totaal
1316
1205
1200
1114
1079
981
961
958
951
889
878
801
794
785
784
783
718
685
609
591
560
Totaal
1075
1050
964
920
915
894
855
848
805
775
756
728
717
585
558
529
513
413
290
Totaal
769
430
322
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Elisa van der Linden
.pup.A.1
Otte Wienese
Fleur Keijzer
Kato Leusink
Juul van der Wal
Rosan de Bie
Madelief Bolscher
Luz Nebbeling
Maud de Vries
Jennifer Snip
Daniek Visser
Nina van Oudenaarde
Ella van den Hurk
25  Lisa Wijker
26  Lotte van Kampen
M.pup.A.2
2 Julia van Delft
3 Senna van der Geest
4 Luna Scheffer
5
6
9

NN o
WONODDTABRONOWN =SS

Wieke van Kaam
Floortje Geelen
Flore Glimmerveen
10  Linde Buruma
13 Eden Goébbels
14 Lene de Heus
15 Semmie de Birk
16 Maaike Zwiers
17 Juno Nebbeling
18 Fay Blank
19 Elisa van Maaren
20 Renee Bergman
23 Sophie Veen
24 Nora Overhuijs
25  Inge Weekamp
26  Roosje Klap
M.pup.B.
2 Puck Harms
3 Margriet Hilhorst
4 Mella Scheffer
5 Xanthe Buruma
6 Nynke Maingay
9  Milou Mijnhout
13 Lena Balkenende
15 Lune Stoops
17  Isa van Vliet
18 Babet Tabak
20 llse Hengeveld
21  Ella Keijser
23 Anouk Vries
24 Quinty van Woudenberg
25  Maud Wabeke
26  Luka Hoefnagel
27 Rosamarijn van Vliet
28 Zoé Voss
29 Sophie Besselaar
30 Mette Oosterink
M.pup.C.
1 Carlijn de Bie
2 lris de Bie
3 Flore Scheidt
4 Meintje Glimmerveen
5  Wicky Hulselmans
6 Kate den Blanken
7 Dina Hajji
9 Merle Mijnhout
10 Anne Hoogeveen
11 Sophie Romagnoli
12 Sarah Breken
14 Julie Povel
15  Anne Steenbeek
16 Anna Wildschut
17 Moorle Slager
18  Jasmijn Zwiers
M.smurf
5 Robin Brouwer
40

502 36
60 meter
9,60 542
9,66 532
9,61 540
10,81 363
10,77 368
11,02 336
11,09 327
11,85 238
11,81 243
11,36 294
11,22 31
12,08 213
1,77 247
12,56 165
Hoogspringen
1,15 452
1,26 526
1,70 416
1,15 452
1,20 489
1,15 452
1,10 416
1,00 342
1,056 379
1,05 379
1,00 342
0,90 269
0,90 269
0,95 306
1,00 342
0,856 232
0,85 232
0,90 269
0,95 306
Kogelstoten
2,97 185
4,54 309
4,39 298
4,20 284
3,64 241
3,31 215
3,18 204
3,96 266
3,41 223
3,80 254
3,02 190
3,21 206
4,21 285
3,256 210
3,54 233
2,49 141
3,22 207
2,88 177
3,91 263
2,77 168
Balwerpen
14,88 240
11,63 184
9,01 132
11,52 182
14,80 239
15,49 250
11,60 183
10,58 164
9,71 147
789 108
9,47 142
10,21 157
9,40 140
6,86 84
9,21 136
10,84 169
Balwerpen
8,43 120

10,14 72
Verspringen
3,95 508
3,71 460
3,47 412
3,27 372
298 314
2,82 282
2,95 308
3,18 354
2,65 248
2,65 248
2,69 256
2,61 240
2,73 264
2,49 216
60 meter
9,49 561
9,83 505
9,38 580
9,51 557
9,85 501

10,46 410

10,43 415

10,51 403

11,15 320

10,83 360

11,35 295

11,31 300

10,14 457

11,21 312

11,64 262

11,49 279

12,03 219

13,19 106

12,02 220
40 meter
748 452
762 425
752 444
774 403
759 431
761 427
779 394
8,01 356
789 377
8,25 317
791 373
8,29 310
8,65 271
8,41 292
8,47 283
8,43 289
8,65 256
8,69 265
8,18 328
8,84 229
40 meter
795 366
8,18 328
797 363
8,12 338
8,68 252
8,63 259
8,48 281
8,28 312
8,68 266
8,45 286
8,47 283
8,72 246
9,15 188
9,25 175
9,43 152
9,85 103
40 meter
9,92 96

1,99 116
Balwerpen
25,97 396
18,10 290

1759 282
12,87 206
13,12 210
13,15 21

9,25 137
11,21 176
15,23 246

9,50 142

6,70 80
11,24 176

5,94 61
11,85 188
Kogelstoten

6,44 433

6,07 410

5,66 378

5,30 361

5,42 369

5,68 379

5,34 364

5,03 343

5,17 353

4,47 304

5,40 368

6,26 422

3,83 256

5,22 356

4,81 328

4,76 325

4,89 334

3,64 241

0,00 0
Verspringen

3,56 430

3,04 326

2,97 312

2,79 276

2,84 286

2,93 304

2,80 278

2,65 248

2,70 258

2,75 268

2,64 246

2,49 216

2,14 146

2,34 186

2,25 168

2,61 240

2,30 178

2,38 194

0,00 0

2,21 160
Verspringen

2,77 272

2,93 304

2,78 274

2,60 238

2,39 196

2,25 168

2,45 208

2,37 192

2,63 244

2,67 252

2,30 178

2,34 186

2,17 152

2,39 196

2,16 150

1,89 96

Verspringen

2,1

140

3,05.1 b5
1000 meter
3,50.0 465
0,0 0
3,49.1 469
4,148 348
4,10.3 367
4,238 31
4,193 329
4,406 248
4547 201
4,359 264
4,16.4 341
4,570 193
4,19.8 327
5,099 155
1000 meter
3,421 507
4,417 244
4,08.7 374
3,685 422
4,01.4 408
4,021 405
4,384 256
4,06.8 383
4,394 252
4,26.7 299
4,471 225
0,0 0
4,048 392
4,53.3 205
513.7 144
4,323 278
5,06.2 165
6,270 0
0,0 0
1000 meter
4306 284
3,69.7 416
4,284 292
4,348 269
4,36.0 264
4,339 272
4,183 333
4,30.7 284
4,314 281
503.7 173
4,39.2 253
5,023 177
5,05.4 168
5,16.7 135
5,045 170
4,423 242
5,01.6 179
5,34.2 89
0,0 0
5,13.9 143
600 meter
2247 297
2,295 261
2,289 266
2,39.3 195
3,06.1 50
3,09.0 37
3,062 54
2,32.7 239
2,59.1 84
2,38.8 198
3,129 20
2,39.9 191
3,041 60
3,047 57
3,06.8 51
3486 0
600 meter
3239 0

224
Totaal
1446
1282
1234
941
892
829
772
768
737
684
647
629
572
569
Totaal
1446
1441
1374
1370
1359
1241
1195
1088
1052
1043
1005
991
982
974
932
836
785
616
526
Totaal
1067
1060
1054
963
958
946
876
870
8568
839
809
732
702
688
634
670
641
636
591
557
Totaal
878
816
769
758
687
677
672
668
657
646
603
589
480
455
438
368
Totaal
356



FURSTER van TELLINGEN

¢ Binnen- en buitenschilderwerk

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

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

ERKEND
= SCHILDER

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

Voor:

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

ar%
IR

&y

WV § 7 A

ENKHUIZERZAND 43 - 1274 HT HUIZEN

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

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

Nw Loosdrechtsedijk 69
1231 KN LOOSDRECHT

1
E & M Expres
Snelkoerier VOOR ALLE
035 -5771505 VORMEN VAN
SCHOONMAAK-
Wanneer u niet WERKZAAMHEDEN
alleen prive
met snelheid wilt ARNO OCKELOEN | STEPHAN HENDRIKS
presteren 06-22606580 0623297749
BOUWVERGUNNING NODIG ?
voor uw bouwplannen zoals verbouw,
uitbreiding of nieuwbouw Foto

G. van Ophem

* Bruidsfotograaf
* Portretfotografie
* Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40 1211 EW Hilversum Tel.: 035 621 4892




* De smaak die vroeger zo gewoon was.

ZELDM%
gﬂﬂc@ Hudsondreef 38 - 3565 AV Utrecht

info@zeldenrijksnacks.nl

TEGELZETBEDRIJTF

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

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

‘\ bouwbedrijf
aalberts bv

Bouwen door de eeuwen heen

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

Lambikstraat 24 | 1336 MB Almere

email: peterphilipsen@planet.nl Loosdrecht

telefoon (035) 588 87 77
www.bouwbedrijiaalberts.nl

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

offset boekdruk

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

I OPRIT HILVERTSHOF
Parkeren
| DRUKKERI]J

drukkerij
Sl 0 Otb e ek www.drukkerijslootbeek.nl

CITY

vrij parkeren op eigen terrein




