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Oogsttijd

Zo in het najaar, als het kouder wordt, later licht en eerder donker,
dan leef ik op. En nog wat later als het gaat vriezen en ook overdag
de temperatuur nauwelijks boven nul graden komt, dan heb ik het
naar mijn zin.

Ik houd mezelf altijd voor dat ik goed loop onder warme omstandig-
heden. De waarheid is waarschijnlijk dat ik me er vooral doorheen worstel. Nee, dan later in het jaar.
Dan komt de investering van veel loopinspanning in voorjaar en zomer tot z'n recht. Inhoud, snelheid,
duurvermogen: als er geen blessure hindert is het najaar ook voor mij oogsttijd.

Veilig hesje aan, stratenparcours in plaats van bos en hei en een donkere dinsdagavond krijgt glans,
meer nog dan wat de reflecterende straatlantaarns in de plassen bieden.

En meer dan ooit realiseer ik me dan dat ik dit nooit bereikt zou hebben in m’n eentje. De stimulans en
inspiratie van “de groep”, de zachte en soms stevige hand van de trainers: Ik heb het nodig en geniet
ervan. Het maakt me uitgesproken blij, niet EO-blij, maar fundamenteel gelukkig.

Ik geloof dat Nederland inmiddels meer dan twee miljoen “vrije lopers” kent die meer of minder regel-
matig hardlopen.

Prestaties 3

Dat is het thema van dit magazine dat
zich tot onze prestaties in de atletiek zal
beperken

D o atie bevorderende
—{ o Chnjcken 12

Elektrische schokken, opzwepende
. —muziek, hete baden en ijsbaden waren
populair

DE PLEK 14 Gelukkig zijn ze niet allemaal lid van onze club, maar wat missen die lopers veel.
Afgeplatte boomstronken liggen als Ze missen het plezier en het resultaat van het lekker zaaien, bloeien en oogsten dat wij met z'n
stepping stones door het gebied. 1700-en doen in onze GAC knollentuin.

Eric Bouwmeester
Voorzitter
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De beste, de hoogste, de snelste
van 2012
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Ferdy Cornelissen - Karin Kuiper - Esther Gross - Joost Huijsing

Eindredactie: Carla van Lingen Als je in twee maanden drie clubiconen verliest dan is dat zeker iets om bij stil te staan.
Vormgeving: Ron Meijer

Basisontwerp huisstijlconcept: KentieDesign bno | www.kentiedesign.eu

Fotografie: Wim Kluvers en Matthieu van den Berg
drukkerij: Drukkerij Badoux, Houten

- Piet de Gruijl, de man die 71 jaar zeer actief lid was — atleet, archivaris, jurylid.

- Martin Hoek, opleider van de meeste van onze huidige loopsporttrainers.

- Kees van Giezen, als 78-jarige polsstokspringer Nederlands kampioen en supervoorbeeld.
Mailadressen:

Kopij clubblad clubblad@gach.nl Het waren niet alleen belangrijke mannen, maar bovenal waren ze - elk op hun eigen wijze -
Nieuwsbrief  nieuwsbrief@gach.nl sympathieke, vrolijke en inspirerende clubleden. Het aantal reacties op het overlijdensbericht van
Website communicatie@gach.nl

Kees op de website spreekt boekdelen.

Ledenadministratie: Chris van de Kamp

Chrysantenstraat 13, 1214 BK Hilversum Het GAC Magazine is niet de aangewezen plek om ‘in memoriams' te plaatsen. Daarvoor is de

tel. 035-6215516 email ledenadministratie@gach.nl verschijningsfrequentie van vier maal per jaar niet geschikt. Het is niet ‘'van 2012" om vele maanden
Aanmelden: Formulieren in hal clubhuis te laatiemand te gedenken. De gezamenlijke redacties van website, nieuwsbrief en Magazine zullen
Vraag info aan trainer of: www.gach.nl (algemeen->ledenadministratie) proberen om dit soort nieuws op de juiste wijze te publiceren. Dat zal vrijwel altijd op de website
Lidmaatschapsduur: Minimaal 1 jaar gebeuren. We hebben daar wel de hulp van veel clubleden voor nodig, want het is van groot belang

Opzeggen: leder kwartaal, mits 1 maand tevoren

dat de redacties tijdig op de hoogte worden gebracht van dit soort belangrijk nieuws. Geef het door
schriftelijk of via email bij ledenadministratie gemeld.

aan communicatie@gach.nl.
Clubhuis GAC - Arenapark1, Arena 103
1213 NZ Hilversum Kees, Martin en Piet staan op de website, maar ze staan vooral in ons geheugen gegrift.

We zijn ze dankbaar voor alles. Voor alles.
GAC Homepage: www.gach.nl

GAC E-mail: info@gach.nl z

"VYIB



Home Lid saorden - Misues  Uitslagan  Kalendar Condact

Gooise
Atletiek Club
Hilversum

.'l\.

Training

Moghen.. 103

Wedstrijden Kennismaken Blog

Sarinben Werpen Springen Meeriamp Hardlopes Mardic walking Sportlel wandelen
(X ®
Prijsvraag Website e
ML LET Dver LD A T

Win een prijs van 100 euro!

Hoofdprijs een hartslag/snelheids/afstandsmeter van Sigma van € 100,00

Op onze nieuwe mooie GAC website staan veel bijzondere en fraaie foto's. Bekijk ze
eens wat beter en doe mee met de prijsvraag. Geef het antwoord op de vraag:
wie staat het vaakst op de bovenste foto's?

Op veel van de pagina’s op gach.nl staat bovenaan een liggende foto. Daarop staan
natuurlijk veel clubleden, van Hanneke van Kralingen en Eric Bouwmeester tot Siebe
Turksma en Aline Bloom. En nog een stuk of tachtig anderen.

Wie komt het meeste voor op die foto's? Bekijk ze, turf en stuur je score in. Wie het
juiste antwoord geeft maakt kans op een fantastische prijs.

Tri-Run op de Herenstraat in Hilversum heeft een prachtige Sigma RC 1209 aan-
geboden voor de winnaar. Stuur je oplossing in naar communicatie@gach.nl of plak
een postzegel op een kaartje met daarop het adres: GAC t.a.v. Magazine, Arena 103,
1213 NZ Hilversum.

De vraag: wie komt het meest voor op de website foto's bovenaan de pagina’s?
Onder de goede inzenders wordt de hoofdprijs verloot. De pechvogels die wél het
goede antwoord geven, maar die worden uitgeloot, krijgen een exemplaar van het
collectors item ‘Paaltje!

Pﬂqjtje!
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Nieuws.i)ﬁef- ;ran GAC

In deze snelle wereld is het belangrijk om elkaar op de hoogte te houden van groot
en klein nieuws. Even de mail checken, urgente zaken afhandelen en hup weer
door. Het lied van Herman van Veen uit 1979, “Opzij, opzij, opzij” schiet nog vaak
door mijn hoofd.

Gelukkig stonden vele GAC-ers op 1 november 2012 even stil bij de mail van GAC:
‘Nieuwsbrief van start’. Deze nieuwsbrief is bedoeld om je maandelijks op de hoogte te
houden van GAC-nieuwtjes. Deze nieuwsbrief staat niet op zichzelf, de meeste teksten
zijn korte inleidingen. Voor meer informatie over de onderwerpen link je door naar de
website via ‘lees meer’.

De vormgeving (Kentie Design) past in de nieuwe huisstijl maar heeft een eigen
uitstraling. We zijn een club met vele onderdelen, we kunnen niet alles in de nieuwsbrief
kwijt, maar we streven naar een zo'n breed mogelijk scala aan onderwerpen. Dit leidde
tot de huidige indeling; gemiddeld vijf hoofdonderwerpen, onder de kop 'Zie ook’
directe linken naar onder meer bardienstrooster en vacatures en onder de kop ‘Lopende
zaken' kort nieuws.

Als je dit leest heb je de 2e nieuwsbrief ontvangen en maken wij ons op voor nieuwsbrief
nummer 3. Als je geen van de twee nieuwsbrieven ontvangen hebt, schrijf je dan snelin
via de website: www.gach.nl

Heb je tips of nieuws, stuur het naar nieuwsbrief@gach.nl.

Esther Gross



Mijn eerste prestatie leverde ik op heel jonge leeftijd: ik werd zindelijk. Mijn moeder kon haar geluk niet op en
hoge rapportcijfers en een aardige loopbaan hebben dit succes voor haar niet kunnen evenaren.

Mijn laatste prestatie is van een andere orde: het voltooien van de eerste en belangrijkste fase van het communi-
catieplan voor GAC: website, nieuwsbrief en magazine zijn gelanceerd. Bij deze prestaties steken mijn sportieve
hoogtepunten armzalig af. Zie je mijn naam terug in de ranglijsten in dit blad? Op de website? Nee, tot de eerste
vijf hoor ik zeker niet en ook bubbling under sta ik niet vermeld.

Gelukkig zijn er bij GAC genoeg atleten die wel een prachtprestatie neerzetten. Daarom zetten we in dit decembernummer
de traditie van het Jaarboekje voort en presenteren we een samenvatting van de jaarranglijsten met een doorverwijzing
naar de website waar alles tot in detail te vinden is.
Is presteren nu alleen het allerbeste, allerhoogste, allersnelste? Of kun je ook van een prestatie spreken als je voor het
eerst een viergangendiner voor 20 personen bereidt, of besluit te stoppen met roken. Volgens de nieuwste Van Dale is
= " een prestatie: Het doen van een bepaalde taak, het nakomen van een verplichting/verrichting.
SFIEH'EI"I' Een prestatieloop wordt omschreven als een sportieve loop waar het uitlopen voorop staat en niet het winnen. Wat is een
j_}nu N prestatie? Dat is het thema van dit magazine dat zich tot onze prestaties in de atletiek zal beperken.

1 Carla van Lingen
= =
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Jongens Pupillen A1l
lopen clubrecord in Amstelveen

Extra getraind hadden ze, de jonge GAC-atleten die mee wilden doen
aan het Nederlands Kampioenschap Estafette 2012 in Amstelveen,
dat werd gehouden op 29 en 30 september. Maar zou het helpen?

Parkeren in de omgeving van Atletiekvereniging Startbaan was op de
bewuste zaterdag vrijwel onmogelijk. Zoveel atleten en belangstel-
lenden waren op het NK afgekomen. De starttijd was bekend. Om
12.25 uur stonden de Jongens Pupillen A gepland voor de 4 x 60 meter.

Daar stonden ze dan: Luc Blank in de startblokken, gevolgd door
Vincent Decraene en Tobias van Ee. Koen Duikersloot moest de laatste
meters afleggen naar de Finish. De spanning was te snijden en de

ouders waren eigenlijk nog zenuwachtiger dan de jongens. Maar ja,
dit was dan ook hét Nederlands Kampioenschap.

Een schot. Daar gingen ze. In no time kwamen ze voorbij stuiven.
Camera’s klikten, soms te laat. Alles ging goed, de atleten bleven in
de baan, het stokje werd snel en gestroomlijnd doorgegeven. Daar
was dan ook op getraind door Sander Duikersloot en Susan van Ee.

De tijd: 36,40 seconden. Een clubrecord! Een prima resultaat, zeker als
je bedenkt dat dit de eerste keer was dat deze GAC-atleten uit de
JPA1 leeftijdsgroep meeliepen. Bovendien namen ze het op tegen een
jaar oudere jongens uit JPA2. Maar misschien was dat wel een extra
stimulans. Dit smaakte in ieder geval naar meer, dus op naar volgend
jaar.

Marcel Decraene

Recordjaar 2012

Nooit eerder in onze GAC-geschiedenis werden er zoveel clubrecords gevestigd als in
jubeljaar 2012. Dat hoor ik allerlei wedstrijdatleten zeggen. “2012 is een superjaar!”.
Maar zelf -ook een echt lijstjesmens- geloof ik het pas als ik het zie. Gelukkig staan al
die clubrecords nu actueel bijgehouden op gach.nl. Een kwartier later heb ik een over-
zicht gemaakt. Van alle clubrecords het geboortejaar genoteerd en in een spreadsheet
gezet.

Dat levert een verbijsterend beeld op: van alle 769 (1) clubrecords zijn er 77 gevestigd in dit
jaar dat nog niet eens is afgelopen. Tien procent van alle GAC-records is van 2012.

Dat is inderdaad ongelooflijk. Zelfs als je verder kijkt dan je neus lang is en je ontdekt dat er
wel heel veel masters-records bij staan. In allerlei categorieén (35+, 40+, 45+... en dat gaat
inmiddels door tot 80+. Waar blijven de 85plussers? Alleen Jan van Heiningen op de 1500
meter.) zijn voor het eerst officieel clubrecords vastgesteld. Maar ook in andere groepen zijn
veel records gelopen, geworpen of gesprongen.

Het is uniek in de clubgeschiedenis dat 7 clubrecords zijn verbeterd bij de Meisjes Pupillen A.
Ook in de (mag ik dat zeggen?) belangrijkste groep van de Mannen Senioren zijn vier records
verbeterd. Petje af voor Paul Groen, Tom Roetman, Erwin Slokker. Opvallend trouwens dat
bij de Vrouwen Senioren geen enkel record is verbroken tot nu toe.

In het recordoverzicht zie je nog veel meer bijzondere zaken. 2012 steekt er met kop en
schouders boven uit: 2008 is het op één na beste jaar, met 48 records. Het oudste clubrecord
isvan 1956: Wim Lam op de 3000 meter steeple. Uit de ‘oudheid’ valt 1971 op met 5 vrouwen
senioren records: vooral dankzij onze beste Olympiér Trudy Wunderink-Ruth.

Ik ga nog heel veel putten uit die clubrecordslijst. Daar hebben we in dit Magazine niet de
ruimte voor, maar let op mijn Blog op de website.

5

Joost Huijsing

Christine Bosch
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Prestaties van de GAC keerlen

Lang geleden trok een groep woedende boeren richting Muiderslot waar hun Graaf Floris, met de bijgaande foto van Leo, Simone en Bert in dit artikel terecht. Maar
keerlen god, de god van de boeren, gevangen was genomen. De ontvoerders van Graaf Floris deze Don Oppedijk had weer heel andere ambities, namelijk mooie plaatjes
sloegen in blinde paniek met hem op de vlucht in oostelijke richting. Vlak voor Muiderberg schieten. Hij had niet echt een tijd in zijn hoofd maar de uiteindelijke 57.00
waren ze bijna ingehaald, daar vermoorden ze hun gevangene en ontsnapten aan de boeren. vond hij prima. Zeker als alle tijd die nodig was om de dertig foto’s te maken,
Meer dan 700 jaar later op een mooie nazomeravond was de strijd weliswaar veel minder er vanaf gehaald wordt.

bloedig maar niet minder zweterig voor een groep GAC-ers.

En de prestatie van de schrijver? Ik had mij voorgenomen, na twee weken
EAL 27 jaar organiseert de Muidense ijsclub de Muiderslotloop, waar ‘'t parkeren duurder is dan het wandelen in Wallis en met een marathon in oktober, het rustig aan te doen.
deelnamekaartje en de taverne is omgetoverd tot kleedlokaal. Hun grootste prestatie is de unieke Maar ja, dan komt het startschot, het gedrang, het publiek en de zomerlucht.
locatie, het kleinschalige en de historische achtergrond. Vanaf zeven uur worden de lopers door Met 47.10 werd het een snel duurloopje!

Zevenhonderd jaar geleden moeten de gevluchte ontvoerders vast het

De keeﬂen} de boeren, angstzweet in hun nek hebben gevoeld. De keerlen, de boeren, renden hen
renden hen hard achterna en hard achterna en kregen ze bijna te pakken. Eén GAC-er had ze vast kunnen
kregen ze bijna te pakken. inhalen en daardoor Graaf Floris kunnen redden. Max Putman was bij de

27ste Muiderslotloop met een formidabele prestatie van 38.59 de winnaar
bij de senioren!
trompetgeschal vanaf het Muiderslot opgeroepen. Om precies kwart over zeven gingen op 7
september maar liefst 312 deelnemers van start. De route van 10 km loopt via het oude stadsdeel Elmer van Krimpen, hardlopende Gooise keerle
van Muiden, langs de Naardertrekvaart naar het buurtschap Hakkelaarsbrug en langs de joodse
begraafplaats richting Muiderberg. Via de kerk aan zee en de
oude Zeedijk, de gedenksteen voor Graaf Floris en de schilder-
achtige Noordoostpolder voert de route terug naar het
Muiderslot voor de finish.

Bij deze Muiderslotloop liepen een tiental GAC-ers mee. Wat
waren hun ambities voor deze loop en hoe keken ze naar hun
prestaties? Leo Tetteroo en zijn dochter Simone liepen samen
en dat was voor hen de belangrijkste prestatie. Simone had nog
niet veel kunnen trainen en Bert was net hersteld van een kuit
en rugblessure. Het was ook een loopje ter voorbereiding van
de Dam tot Dam loop. Maar vooral het samen lopen, daar ging
het hen om. De uiteindelijke prestatie van 1.01 was minder be-
langrijk.

De ambitie van Leo's loopmaatje Bert Buts was, gewoon lekker
lopen. Het ging goed. Hij kon halverwege nog een versnelling
in zetten en eindigde met 59.20.

<quote 2, Bij de start leek het alsof de tijd even stil stond>.
Onze vierde GAC-er kwam via google Muiderslotloop en Picasa




Hulsman & Roestenburg

ADMINISTRATIES EN ADVIEZEN

O VOOR UW COMPLETE ADMINISTRATIE & LOONADMINISTRATIE
O VERZORGING VAN UW AANGIFTE INKOMSTENBELASTING
O VERZORGING VAN UW VERZOEK VOORLOPIGE TERUGGAAF

O ADVISERING IN AL UW FINANCIELE AANGELEGENHEDEN
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IT2day sponsort de volgende
GAC evenementen:

Spieren voor Spieren City Run
Arena Games Hilversum
Maple Leaf Cross

06 21 633 090
De Kwekerij 66 ¢ 3741 WM Baarn
info@it2day.nl « www.it2day.nl
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3632 AZ Loenen a/d Vecht

T 0294 233 907
F 0294 232 583

E info@hulsman.nl

W wwwihulsman-roestenburg.nl
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...van wens tot trends!
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Bij inlevering van deze advertentie

15% korting

op uw behandeling
(een per klant)

Oosterengweg 84 - (Riebeeckgalerij) - Hilversum
gratis parkeren!!

Telefoon: 035 - 685 43 42



foto: Lorenz Boeck

Presteren
en recreeren

Deze zomer kon ik het weer eens niet laten. Ik moest dringend presteren.
In plaats van een comfortabele plaats als toeschouwer had ik mezelf een
harde tijdslimiet gezet voor een atletiekonderdeel waarvoor ik geen talent
heb, waarvoor ik te verregaand versleten ben en waar ik op dat moment
niet aan toe was. En ja, ten koste van een verontrustende mate van uitput-
ting, heb ik mijn doel gehaald.

Was het leuk? Was het nieuw? Had ik een indrukwekkende prestatie neergezet?
Had ik iets bewezen? Ik had deze marathon al vier keer eerder gedaan.
Alle keren een stuk sneller. En na anderhalf uur zwoegen was het duidelijk al
niet leuk meer.

Kortom: Presteren noch recreéren!?

Waarom vinden sommige mensen het belangrijk om te vertellen dat ze met
prestatiesport bezig zijn, terwijl anderen benadrukken dat ze het puur voor de
lol doen. Tien jaar geleden kostte het moeite om het woord prestatie in de doel-
stellingen van de toenmalige recreatiesport te krijgen. Nu benadrukken juist de
wandeltrainers het prestatieve karakter van hun sport.

Woorden vinden we heel belangrijk. Dit stukje staat niet meer in het clubblad
maar in ons geheel vernieuwde magazine. De recreatiesport heet nu loopsport
en er mag geen ‘de’ meer voor GAC. GAC moet zo'n sterk merk worden dat het
geen lidwoord meer nodig heeft. Ook de club wil presteren. Maar wel voor bijna
alle betrokkenen in hun vrije tijd. Terwijl wij overdag volgens onze politici keihard
werkende leraren en verpleegsters moeten zijn. We moeten presteren. Recreé-
ren is iets van de vorige eeuw.

Wie was deze zomer de snelste sprinter op de planeet? Wie was de meest
ontspannen olympiér? Usain Bolt combineert op ultieme wijze ontspannen
plezier met absolute topprestaties. Presteren en recreéren zijn geen tegen-
polen. Het een versterkt het ander. Een goed gevoel komt vanzelf als er iets ge-
presteerd is en resultaten groeien uit ontspannen trainingsplezier.

En—wat mij betreft —isiedereen - die alleen voor het pure plezier van het lopen,
werpen of springen naar (de) GAC komt - van harte welkom.

Siebe Turksma

De prestaties van
Rendolf van Hoof

Rendolf werd in januari 2001 lid van GAC. Van 1992-2000 was hij lid van atletiekvereniging
Zuidwal, Huizen. Omdat hij verhuisde, is hij bij GAC gekomen. Hij loopt al hard sinds
1986. Zes keer per jaar doet hij mee aan baanwedstrijden in Utrecht en daarnaast doet
hij mee aan zeer veel recreatieve loopjes.

Wat is je beste prestatie van 2012 op hardloopgebied?

Eigenlijk vind ik alle loopjes en wedstrijden die ik heb gedaan mijn beste prestatie. Ik heb er
namelijk wel 20 gelopen. Het zijn er te veel om op te noemen, maar een greep hieruit:
Wintercup Baarn, Zandvoort Circuit Run, Spieren voor Spieren City Run, Driedorpenloop,
Pleinloop, Dam tot Damloop, Almere City Run. Vorig jaar heb ik wel 25 wedstrijden
gelopen! Meedoen vind ik belangrijker dan winnen of mijn eigen tijd steeds verbeteren.
De meeste loopjes van dit jaar heb ik langzamer gelopen dan vorig jaar, maar dat maakt mij
niets uit. Het gaat me om het plezier in het lopen en de sfeer op zo'n dag. Ik vind het leuk om
de uitslagen snel te gaan bekijken na een loopje.

Waarom vind je dit je beste prestatie en hoe ziet je training er uit?

Omdat ik zo vaak meedoe. Ik train tweemaal per week, dinsdagavond en zaterdag-
ochtend. k kom vrijwel altijd trainen. Op dinsdag maakt Mary Langerak een speciaal
programma voor me. Zaterdag loop ik met trainer Kees Jagers. Ik loop altijd wel lekker.
Soms heb ik een blessure, maar ik train dan voorzichtig door als het kan. Het lopen is voor mij
niet moeilijker dan voor een ander zonder beperking, maar ik loop wel wat langzamer.

Ik heb veel loopervaring, want ik loop al 26 jaar. Ik ben ooit begonnen samen met mijn
fysiotherapeut Hans. Zes jaar geleden was ik echt geblesseerd: brandwonden, een week in
het ziekenhuis en daarna met mijn been omhoog. Dat was echt niet leuk!

Wat word je eerstvolgende loopje?
De eerstvolgende wordt de Wintercup in Baarn, 5 kilometer.

Vind je presteren belangrijk?

Nee, niet echt. Ik vind gezelligheid en sfeer veel belangrijker. Ik vind het belangrijk om vaak te
lopen en de mensen van de club veel te zien. Ik vind het ook erg leuk om actief te zijn binnen
de club; zo doe ik bijvoorbeeld tweemaal per jaar de drinkpost bij het Wasmeer, zorg ik op
dinsdagavond voor de papiercontainer en ben ik naast het lopen ook vrijwilliger bij de Spieren
voor Spieren City Run in april.

Eva Homs
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KRAGTEN

Elektrotechniek & Beveiliging _—

e Sterk- en zwakstroom

e Verlichting

e Telefoon

¢ Brand- en inbraakbeveiliging

Lid van

UNETO-VNI 8

Coehoornstraat 201222 RT Hilversum
Tel. (035) 683 33 20

W b o 4

ENEHULTERZARD A1 - TZ74 HT HUIZEN

VOOR ALLE
VORMEN VAN
SCHOONMAAK-
WERKZAAMHEDEN

VOOor:

® GLAS - SPIEGELS
@ ISOLATIEGLAS

® GLAS-IN-LOOD

® GLASREPARATIES

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

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

B N A

woning- en utiliteitsbouw
advies en ontwerp

035-6281720 www.kasanmoentalib-architecten.com

uitgesport?

(S -Pocat

kom mode spotten
in de gooische

brink
hilversum

Loop je vast op je werk ?
Zit je op een doodlopend spoor ?

Loop je al een tijd op je tandvlees of op je wenkbrauwen ?
Dan is coaching door een runningtherapeut
misschien iets voor jou !
Surf naar www.loopjezelfbeter.nl

en meld je aan voor
een gratis kennismakingsessie !

FURSTER
van TELLINGEN

¢ Binnen- en buitenschilderwerk

* Behang en alle soorten wandafwerking
¢ Meerjaren-onderhoudsplan

¢ |solatie- en veiligheidsglas

! ERKEND

SCHILDER

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

+ 035 - 685 50 07
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Foto
G. van Ophem

* Bruidsfotograaf
* Portretfotografie
e Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40
1211 EW Hilversum
Tel: 035 621 4892




Jeugdprestaties

De jeugdafdeling van GAC is een nog steeds groeiende en bloeiende eenheid binnen
GAC. Dat is op zijn minst gezegd een prestatie van formaat.

Wekelijks trainen zo'n 800 jeugdleden op de baan en in het winterseizoen wordt ook in
de zaal en in de natuur rondom GAC getraind.

Het is en blijft een mooi schouwspel om te zien hoe vele krioelende kinderen in even zoveel
kleuren hun plek op de baan weten te vinden. Tussen alle kinderen zijn de trainers in hun
blauwe trainerskledij goed zichtbaar. Ergens op het veld staat een grote man met een grijze
haarbos in een felblauwe jas met een grote grijns op zijn gezicht het allemaal te bekijken.
Het is John Dankers, de jeugdcodrdinator van GAC.

Als ik John vraag naar het succes van de jeugd van GAC hoeft hij geen seconde na te denken.

In een paar steekwoorden benoemt hij helder en duidelijk de doelstellingen:

- plezier en leren jezelf te verbeteren staan voorop, prestaties volgen vanzelf

- focus op (borging van) kwaliteit

- 0oog voor atleten én het begeleidend kader. Hier geldt de juiste persoon op de juiste
plaats

Zijn ogen glimmen als hij enthousiast vertelt over dat begin van deze eeuw. Samen met
Peter Koperdraad (samen met John leiding van de jeugdafdeling) legde hij bovenstaande
doelstellingen vast in het beleidsplan. John en zijn trainers van de jeugdafdeling zijn daarna
consequent blijven handelen naar de richtlijnen van dit beleidsplan.

“Ik heb met mijn groepje
een keer van onze trainers gewonnen
met een training”

Bij de pupillen zit iedere groep vol met atleten, er zijn zelfs wachtlijsten. Bij de junioren is dit
per groep verschillend. Het geeft wel aan dat atletiek en dan met name atletiek bij GAC,
ontzettend populair is onder de jeugd in Hilversum en omstreken. Het is toch bijzonder dat
in deze tijden van recessie en dalende koopkrachten de jeugd én ouders ervoor kiezen om te
gaan sporten bij GAC.

Ondanks de grootte van de groepen wordt er goed gepresteerd. Op vele fronten zijn de
jeugdatleten met hun prestaties zichtbaar. Er zijn niet alleen doelen gesteld in het beleidsplan
maar er zijn ook individuele doelen die de jeugdatleten zichzelf stellen. Dit varieert van ‘jezelf
verbeteren’ tot ‘geen training overslaan.

Aan motivatie geen gebrek. Kijk maar naar de grote opkomst van jeugdatleten bij de
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trainingen. En het zijn niet alleen de trainingen die goed bezocht worden, ook
bij de baan- en crosswedstrijden is het blauw-geel van GAC altijd volop
aanwezig. Heel belangrijk is het warme en sportieve klimaat bij de jeugd.
Presteren mag maar is geen verplichting. Een goede prestatie in de vorm van
een PR wordt toegejuicht maar goed je best doen is net zo'n grote prestatie.

De records zijn een belangrik onderdeel van de jeugdatletiek.
Clubrecords worden nauwkeurig bijgehouden. En natuurlijk ook het
persoonlijk record. Dit is ondergebracht in het Prikkeldraadsysteem waar alle
individuele prestaties in de vorm van persoonlijke records worden bijgehouden.
ledere jeugdatleet kan in het Prikkeldraadsysteem zijn/haar eigen prestaties
en records inzien.

Het antwoord op de vraag naar de beste prestatie van een jeugdatleet varieert
van "hoogspringhoogtes, verspringcentimers, sprintsecondes, hoepelmeters”,
tot “clubkampioen zijn" of “een mooie ploegprestatie op de baan leveren”.
Als ik vraag waar ze echt trots op zijn komen er opeens andere antwoorden:
"op de jeugdatleten die nog nooit een training hebben overgeslagen” en
“op atleten die met 15 graden onder nul een crossloop hebben gelopen in
natuurgebied 't Twiske”;

"op jeugdatleten die trots zijn op hun 10 PR's”;

“op de jeugdatleet die trots vertelt dat zijn vader eindelijk eens met hem ging
sporten”.

Dat zijn de verhalen waar het om gaat. Dat verbindt atleten met elkaar en met
GAC.

Wij zijn trots op John Dankers en alle trainers en hulptrainers en alle jeugd-
atleten van GAC. Zij zetten gezamenlijk en enorme prestatie neer door de
jeugdafdeling te laten bloeien.

Frans Harms

John en Nelleke Dankers
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Prestatiebevorderende technieken

Aan het eind van de 19e eeuw waren in Engeland en de Verenigde Staten zesdaagse go-as-you-please
evenementen heel populair. Een klein aantal lopers die wandelen en hardlopen afwisselden, probeerden
een zo groot mogelijke afstand af te leggen. Het lukte ze soms om meer dan 1000 kilometer in de zes dagen
te voltooien. Kom daar nog maar eens voor. De Tour de France is voor EPO-spuitende watjes.

Er was grof geld mee te verdienen en de
’ WADA en USADA bestonden nog niet.

IIIII B "“U

De lopers en hun medische begeleiding
waren dus vrij om alle prestatiebevorde-
rende technieken uit de kast te halen. Het
gebruik van combinaties van champagne,
cognac, strychnine en wolfskers was niet
ongebruikelijk. 100 mg strychnine is
meestal dodelijk, maar in heel lage
doseringen is het een opwekkend middel.
Wolfskers (belladonna) leidt gemakkelijk tot
hallucinaties en is ook flink giftig.

Het bleef echter niet bij het innemen van
creatieve cocktails. Elektrische schokken,
opzwepende muziek, hete baden en ijsba-
den waren populair. Een apparaat waar de
moderne dopingdokters alleen nog van
kunnen dromen was de scarificator.
De scarificator was een apparaat waarmee
je in een keer meer dan tien flinke sneeén
kon maken. Een prachtig machientje om

Gek genoeg was het tot ver in de 20ste eeuw ongebruikelijk om tijdens de marathon te drinken. Soms was he
zelfs verboden in de eerste 30 km vocht in te nemen. Tegenwoordig worden complexe cocktails van verschillende
suikers, eiwitten en mineralen gebruikt om de prestaties te bevorderen. Cafeine is een tijdlang verboden geweest,
terwijl het nu weer mag. Wat zijn de criteria?
De WADA (World Anti-Doping Agency) gebruikt het volgende criterium: Als aan twee of meer van de volgende
regels is voldaan, kan een middel of techniek worden verboden:

Het middel is waarschijnlijk effectief.

Het middel is mogelijk schadelijk.

Het middel is in strijd met de geest van de sport.
Technieken die het gebruik van verboden middelen kunnen maskeren kunnen ook verboden worden.
(Het bovenstaande is een vereenvoudigde weergave).

Koolhydraatrijke drankjes zijn effectief en niet schadelijk en zijn dus blijkbaar niet in strijd met de geest van de
sport, anders zouden ze wel verboden worden. EPO is effectief en onder medische begeleiding waarschijnlijk niet
schadelijk en moet dus welin strijd zijn met de geest van de sport...

De meeste verboden middelen richten zich op het vergroten van de spierkracht (bijvoorbeeld anabole steroiden)
of het verbeteren van het zuurstoftransport (bijvoorbeeld EPO en bloeddoping).

In 2011 werd in Nederland 23 keer door bloed of urine analyse een mogelijke overtreding vastgesteld. Dat is niet
veel, maar bedenk wel dat maar een heel kleine groep atleten gecontroleerd wordt. Naar schatting gebruiken
tientallen procenten van de amateur krachtsporters anabole steroiden om een sterker of mooier lichaam te krijgen.

Omdat anabole steroiden nogal wat bijwerkingen hebben, nemen deze ‘sporters’ een complete apotheek aan
andere zaken. Waaronder middelen om vet te verbranden, stimulerende middelen, slaapmiddelen, middelen
om haaruitval tegen te gaan en potentieverhogende middelen. Dit klinkt extreem, maar het komt in bepaalde
omgevingen veel voor. Natuurlijk niet bij ons...

Maar realiseer je wel dat veel atleten gewicht willen verliezen en dat daar allerhande makkelijk verkrijgbare, maar
verboden middeltjes voor te koop zijn. Op ons niveau wordt toch niet gecontroleerd...
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De keerzijde
van de
medaille

Wat gebeurt er wanneer je, om wat voor reden dan
ook, geen prestatie kan leveren?

Wanneer je niet kunt trainen omdat een blessure dat
onmogelijk maakt.

Of dat je steeds maar niet die gedroomde eindtijd
kunt halen.

Neem Sven Kramer. Vorig jaar werd hij geconfronteerd
met een blessure die winnen onmogelijk maakte. Hij
moest leren dat winnen moest worden vervangen door
rust nemen en behandelingen ondergaan. Dat stond
allemaal in de kleine lettertjes geschreven op de achter-
kant van de medaille en -in het Fries geschreven of niet -
hij moest ze wel onder ogen zien. Misschien is het een
prestatie te noemen, dat hij een routine van jaren heeft
weten om te buigen naar een periode waarin hij zijn
lichaam weer moest leren vertrouwen. Met als grote
beloning misschien weer een gouden medaille.

Ook binnen GACis blessureleed onlosmakelijk verbonden
met het bedrijven van sport. De geblesseerden leveren
een prestatie als het lukt om de blessure de baas te
worden. Dat betekent meestal: gas terugnemen of soms
helemaal stoppen voor korte of langere tijd. En dan
komt het moeilijkste: heel langzaam weer proberen om

“Sven Kramer leerde
dat winnen vervangen
moest worden
door rust nemen.”

op je oude niveau te komen. Dit is vaak nog moeilijker
dan helemaal rust want dan is het vaak de pijnprikkel
die je hierbij helpt. Gelukkig zijn er veel sporters die
deze prestatie van herstel met succes afronden. Om alle
geblesseerden een handje te helpen heeft GAC een
blessureherstelgroep die samen met de Sport Medische
Commissie de herintreder een handje helpt.

Een medaille heeft ook nog een hele andere achterkant.
Een achterkant die zich uitbetaald in goud.

Een mooi voorbeeld van de winnaar van zo'n medaille is
marathonloper Patrick Makau (Berlijn 2011 eindtijd
2.03,38). Deze Keniaan ontdekte (en met hem vele
talentvolle Afrikaanse atleten) dat hij aan de armoede
kon ontsnappen door gebruik te maken van zijn loop-
talent. Klinkende munten in ruil voor een inspanning.
Met zijn bij elkaar gelopen kapitaal ondersteunt hij in
zijn thuisland Kenia op grote schaal gemeenschappen.
Hij is niet de enige - een schatting is dat van al het
prijzengeld bijeengelopen door Kenianen, ongeveer
50 procent wordt gestoken in lokale bedrijven en initia-
tieven. Veel mensen profiteren op die manier van de
keerzijde van de medailles.

Nico Floris



Inkomensafhankelijk
vrijwilligersbeleid
bij GAC.

Het is vandaag, nu ik dit stukje schrijf, 12 november 2012. De inkomensafhankelijke zorgpremie
is van de baan, zo luidt de verwachting, wij gaan nu het spel met de belastingschijven spelen.
Vanavond is er bestuursvergadering, waarin wij zullen besluiten of jouw contributie inkomens-
afhankelijk gaat worden of dat wij als bestuur zullen besluiten mee te spelen met het spel van de
belastingschijven. In GAC verband zullen wij dan gaan vaststellen in hoeverre jij als betalend lid nog
extra belast kan worden omdat je niet belast bent met het verrichten van enige vorm van vrijwilli-
gerswerk.

En denk niet dat deze vorm van belasting niet bestaat: er zijn tal van verenigingen waarbij het niet
verrichten van enige vorm van hulp belast wordt. Daar zijn leden die deze heffing met plezier
betalen om er maar vanaf te zijn.

Gelukkig is bij ons van een dergelijk systeem nog geen sprake. Wij besluiten gewoon de contributie
naar inflatie index te verhogen, op de ALV zullen de leden daar naar alle waarschijnlijkheid mee
instemmen. Als je er niet bij was - gemiddeld zijn er inclusief bestuur en de dienstdoende kantine
medewerkers 54 leden aanwezig - ben je het daar ook mee eens. Maar om leden te vinden die
vrijwilligerswerk willen doen valt nog steeds niet mee. Het kost een vrijwilliger veel tijd om een
vrijwilliger te vinden die hem of haar wil helpen bij het organiseren van enig evenement.

Met elkaar moeten wij nadenken hoe wij deze situatie kunnen verbeteren. Begonnen is met de
belactie. Wij hadden 54 mapjes met vragen voor 10 leden, hebben daar 54 vrijwilligers bijgezocht
en die zijn gaan bellen. Rekening houdend met externe factoren als niet thuis, geen goed telefoon-
nummer in het ledenbestand, emailadres niet meer goed.......... zijn zij toch in staat geweest om
397 leden te bereiken en de vragenlijst met hen door te nemen.

101
181
209

leden hebben aangegeven geen vrijwilligerswerk te willen of kunnen doen.

leden hebben aangegeven wel gevraagd te mogen worden voor oproepkracht kantine
leden hebben aangegeven wel gevraagd te mogen worden voor oproepkracht bij een
evenement

leden hebben aangegeven wel gevraagd te mogen worden voor hulp bij de organisatie van
een evenement

leden hebben aangegeven wel gevraagd te mogen worden voor een vrijwilligersfunctie
leden hebben aangegeven wel gevraagd te mogen worden voor hulp bij de City Run.

93

27
210

Op een totaal van 397 leden geen slecht resultaat!

Wat doen wij nu met deze gegevens?

Voor het organiseren van de Maple Leaf loop heeft de organisatie de beschikking gekregen over
het ledenbestand met leden die wel gevraagd mogen worden voor hulp bij het organiseren van
een evenement. Idem de feestcommissie 50 jaar Loopsport (Recreatiesport) voor oproepkrachten.

Openstaande vacatures hebben wij gedistribueerd onder de leden die wellicht een vrijwilligers-
functie willen gaan bekleden. Alle leden die wij nog niet bereikt hebben of nog niet op de eerste
bellijst stonden gaan wij alsnog bellen.

Is ons vrijwilligersprobleem nu opgelost? Was het maar waar.... Echt makkelijk gaat het nog steeds
niet, ook al gebruiken wij de gegevens als boven vermeld is het nog geen zekerheidje dat na mailen
of bellen iedereen zich spontaan beschikbaar stelt. Nee, het zal nog even duren eer vrijwilligersinzet
een vanzelfsprekende zaak is. Maar wij geven niet op, over drie jaar zal de situatie zo zijn dat ieder
GAC lid graag iets wil doen voor de club. Je belt met de vrijwilligersco6rdinator als je NIET gevraagd
wordt en moet je tegenover je clubgenoot bekennen dat je nog niets hebt bijgedragen dan doe je
dat met enig gevoel van schaamte.... Wijspreken dan over het jaar 2016, de nivellering heeft van
ons allen gelijken gemaakt.

André Verweij
andre-bestuur@gach.nl
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Slikker Gezocht

Na de wielersport komt atletiek op een eervolle tweede
plaats. Als het tenminste over slikken gaat, want in het
klassement van de dopingzondaars doen lopers, springers en
werpers goede zaken. Er wordt heel wat gespoten, gesnoven
en geslikt. Van de fietsende slikkers en slikkende Fietsers
kennen we de namen van Armstrong tot Zoetemelk; in onze
eigen sport kom je betrapte beroemdheden tegen zoals
Marion Jones, Ben Johnson en Linford Christie.

In eigen land zijn we ook goed vertegenwoordigd met Troy Douglas
(een paar jaar geleden nog prominent aanwezig bij onze Arena
Games) en Simon Vroemen. En binnen de GAC?

- Stop, Joost! Dat mag niet. Dat is helemaal fout.

- Wat bedoel je?

- 'De’ GAC. Dat mag niet meer.

- Je hebt helemaal gelijk, nieuw beleid. Het moet annonu zonder de.
- Begrepen. In dit blad staat nooit meer De GAC.

- Mag niet van het bestuur, dat wil gewoon GAC.

Ik herpak me. Zijn er slikkers in eigen gelederen geweest?

Dan valt er een grote stilte..... Niemand ooit gecontroleerd.
Er worden dit jaar meer clubrecords dan ooit verbroken maar wie
vraagt of Jan Buddingh’ wel een plasje heeft ingeleverd?
Wat staat er in de Whereabouts van Tom Roetman? Moeten we al
onze toppers gewoon op hun blauwe ogen geloven, of plaatsen
we vraagtekens bij de successen van Paul Groen en Mirjam Koersen?

GAC heeft in zijn 85-jarig bestaan al vanaf dag 1 geworsteld met
doping. De man die echt aan de wieg van deze vereniging stond
en die in 1928 al Nederlands Kampioen werd op de 200 meter
heette Slikker. Piet Slikker, echt waar. En eigenlijk ben ik vooral
naar hem op zoek. We doen gewoon of EPO, Testosteron,
Nandrolon, (leve de) Stanozolol en Clenbuterol (cero, cero, cero,
cero...) in Hilversum niet voorkomen. Doping begint pas achter
de grenzen met Baarn of Laren.

Over oprichter Piet Slikker is bijna niks bekend en ik wil voor het
Historisch overzicht op de GAC-website —ja dan mag ‘de’ wel-
dolgraag meer over hem schrijven. Wie weet iets meer over die
man met dat brilletje? Slikker Gezocht.

Joost Huijsing



DE PLEK VAN CHRISTINE TAMMINGA

Op een van de vele fraaie plekken van 't Gooi bij groepsverblijf 't Laer bij het Laarder Wasmeer ligt de uitverkoren plek van Christine Tamminga: het Speelbos.
Menig GAC-er loopt wekelijks langs deze plek, op weg naar ‘t Bluk of Sint Janskerkhof. Hier is Christine's gedroomde verjaardagswens verwezenlijkt:

een plek in het bos waar kinderen in en met de natuur kunnen spelen. Spelen zonder prefab speeltuig maar wel met bomen waar je in kunt klimmen en stromend
water om in te kliederen.

“Twee jaar geleden werden Hans en ik zestig. Na zestig jaar
cadeaus krijgen was het tijd voor iets anders, dus hebben we
geld gevraagd als startkapitaaltje voor dit plan. Ik wist dat
terreineigenaar Goois Natuurreservaat hier wel oren naar had.
Om inspiratie op te doen hebben we fietstochten gemaakt langs
vergelijkbare projecten in de buurt, in Utrecht, Zeist en Amers-
foort. Tijdens die tochtjes ontmoetten we ontwerper Paul van
Eerd die precies begreep wat ons voor ogen stond.

Het GNR is er mee aan de slag gegaan en heeft andere
geldschieters gezocht. 15 maart op NLdoet Dag is het grond-
werk van start gegaan”

Het resultaat is een gedroomde plek voor jong en oud. Er zijn
holle paden gegraven met daar overheen houten bruggetjes.
Een hand te bedienen pomp haalt het grondwater van negen
meter diep omhoog dat als een riviertje omlaag sijpelt naar een
grote kuil. Het hele terrein is omringd door stobben. Afgeplatte
boomstronken liggen als stepping stones door het gebied.
Ouders en grootouders lezen een boek of fotograferen de
spelende kinderen.

“Behalve het zware machinale werk, is het speelbos door 75
vrijwilligers én een schoolklas aangelegd. Ook GAC heeft haar
steentje bijgedragen. De loopgroep van trainer Laus Bosman is
met zeven mannen en een vrouw op zaterdagochtend hier naar
toe gegaan. Geen duurloop die zaterdag maar een kracht-
training. Al die zware boomstobben die een stappenpad vormen
zijn door GAC-ers naar hun plek gesleept. ledereen geniet nu:
kinderen leven zich urenlang uit met zand, water, keien, klimmen
in bomen en hutten bouwen. Ze leren ook samenwerken:
ze overleggen hoe ze een geultje graven of kijken hoe je een
zware tak met een paar man moet versjouwen. Gelukkig worden
er steeds meer natuurspeelplekken aangelegd, maar het zijn er
nog veel te weinig.”

De kinderen van GAC trainster Saskia Bons die op de foto
figureren zijn vaste klanten. Stom toeval, of toch eigenlijk niet.
De afgelopen herfstvakantie kende volgens Saskia maar een
favoriet uitje: de vraag “wat gaan we doen vandaag” werd altijd
beantwoord met: “naar het speelbos natuurlijk.”

Carlavan Lingen
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Sergio van Pul - Ontspanningsmassage

voorkom blessures - verhelp spierpijn - voordelig tarief

meer 1nformat1e en prijzen: www.sergiovanpul.com/massage.html
[ ‘s ¢
' | ---. et i s Gravelandseweg 29-2
1211 BN, Hilversum

t: 06 1668 4646

De smaak die Vroeger zo gewoon was.

EEEENEQ%
g"ﬂﬂkg Hudsondreef 38 - 3565 AV Utrecht

info@zeldenrijksnacks.nl

&

Rabobank sponsort de Gooise Atletiek
Club.

www.rabobank.nl/hvp Rabrobyank
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STRI Pdoor Stéphane Wieneke

BEST EREN PRESTATIE .. -

ON YOUR MARK

SET

PANG !l falelelalnlalslslalofalelell]

AAAALMA AL

OEDEDEDEDEDE

HRSNGMNSTK 2

Vertikaal:

Horizontaal:
5. dier voorop (4)

7. trek de start na (4) 2.

10. ik gok op een gevecht (9)

12. reserveer literatuur (4) 3.

14. weet je, kort geschreven! 4,
(11)

15. engels rondje op schoot 6.
(3)

17. lekker om te breken (2) 8.

19. laaggelegen stuk (9) 9.

21. zonder deze stroompjes
valt de cityrun zeker in 11.
het water (9) 13.

23. isin het verleden niet 16.
minder (7) 18.

24. slecht om aan te hangen 20.
3)

25. trainer in engelse bus (5) 22.
27. werk om te trainen (4)

28. hardwerkende aanhech- 25.
26.

ting (4)

29. verenigingsgebouw (8)

1.

ruziénde vlinder (3)

weg met de vierbenige
kikker (10)

adellijk gat (11)
ontelbare onbezoldigde
onbetaalbaren (12)

schiet op engelse kunst in
hemellichaam (7)
tribunaal (4)

afgekorte eigen land wed-
strijd (2)

schep water (3)

energieke kern (3)
etmalen om te vieren (10)
snel handwapen (5)

rijden met de webmaster
(7)

zorg voor drank in de kerk
(11)

warme levensloop (2)

jas de Ripper (4)

NOTE: 1J is één letter

Aol B A A A ARG

AdATA AL AYBNKTALA LA ALAL A

A
I K
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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 € 750
Overige kilometers € 2,00 per kilometer

035 - 5771505
info@emexpres.nl

TEGELZETBEDRIJTF

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER
INSTALLATIE

EN AL UW TEGELWERK.
OOK VOOR AANLEG
VAN VLOERVERWARMING

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

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

HAAL ER MEER UIT MET PERRY

I PERRY HILVERSUM

Ko R I N G KERKSTRAAT 106-110
TELEFOON 035 - 623 40 44

OP HET GEHELE

ASSORTIMENT
Bl) PERRY HILVERSUM!

(OP VERTOON VAN JE GAC ATLETIEKUNIE-PAS) www.perrysport.nl




JUNIORENKAMP ESBEEK, OKTOBER 2012.

Rond 19.00 uur waren alle auto’s met 60 junioren richting Esbeek vertrokken. Helaas
kon Rosanna v.d. Nooij niet mee, omdat ze ziek was. T LAER

Het was droog 's avonds bij de vossenjacht. Bij het onderdeel ‘insecten in een bekertje ——
verzamelen’ werd meer gegild dan dat er daadwerkelijk beestjes in het bekertje kwa-
men.

Het kampvuur brandde buiten, maar ook binnen was het vuur opgestookt. Geslapen
werd er weinig de eerste nacht, hooguit door trainer Eric. De meiden lagen allemaal
boven op zolder en de jongens beneden naast de recreatiezaal.

Om 6.30 uur stonden de eerste C-meisjes alweer zingend onder de douche. Na het ont-
bijt ging de hele groep het bos in voor het vlaggenroofspel. Het regende inmiddels,
maar ‘s middags zaten we droog in de huifkar richting zwembad. Een aantal kinderen
vielin slaap.

Dat je niet met z'n tienen tegelijk van de glijbaan af moet gaan, ondervond Luna doordat
zij haar hoofd stootte en in de kreukels de glijbaan af kwam. Zelfs het ambulance-
personeel moest er nog even aan te pas komen. Gelukkig kon ze gewoon met ons mee
richting kamp en na wat slaap en een paracetamol kon ze ‘s avonds weer dansen op de
Toppers/White Sensation disco-avond.

De tweede nacht werd er —gelukkig- goed geslapen. Daardoor kon er op zondagmorgen
in het zonnetje met vernieuwde energie gesport worden tijdens de meerkamp.
Stéphane had weer een mooi circuit bedacht. Van “ereronde” met de vlag rennen tot
over elkaar heen rollen door het natte gras. Het zag er leuk uit (zie de foto's van Willem).
De jongens tegen de meisjes-estafette was het laatste sportieve onderdeel van dit
kamp. De winnaars van de meerkamp werden in een speciaal door Marianne gemaakt
t-shirt gestoken. Zij werden met recht de “GAC Toppers 2012".

Op zaterdagmorgen 10 november heeft de basisgroep met haar trainers ook een
bijzondere ontmoeting gehad met het Goois Natuurreservaat op 't Laer.

Edwin van Oevelen hield een welkomspraatje over GNR en de kudde Drentse schapen
die de heide begrazen. Er waren op dat moment 8 rammen, de ooien waren aan het
werk in een ander stuk natuurgebied.

De stal werd klaar gemaakt voor de schapen om er in de winter warmpjes bij te kunnen
liggen. We kregen drinken aangeboden en een energiereep. Matthieu van den Berg,
Jelle Harder en Ruud van der Woude hebben foto's gemaakt.

Alle foto’s die genomen zijn staan inmiddels in het album op onze GAC website, te
vinden in het grijze blok onderaan de homepagina.

De basisgroep gaat twee keer per jaar een meeting organiseren op 't Laer bij de Schaaps-
kooi in samenwerking met het Goois Natuurreservaat.

Zowel de trainers als alle recreanten uit de basisgroep hebben genoten en waren erg
enthousiast over dit unieke uitstapje.

Astrid van Haaften (codrdinator basisgroep)

Nelleke Dankers

10e editie Spieren
voor Spieren 2013

De Spieren voor Spieren City Run is het grootste sportevenement in ‘t Gooi met veel publiek.

Meer dan 10.000 deelnemers waaronder zo'n 600 kinderen starten en finishen in het hart van Media-

stad Hilversum. Bedankt
Het is één van de gezelligste city runs van Nederland. De organisatie zet zich in voor mensen met een

spierziekte onder het motto: “Gezonde spieren lopen voor zieke spieren”.

Bij deze bedank ik mijn loopmaatjes die bij Karin lopen
voor de vele lieve groeten middels kaarten, persoonlijke
gesprekken en telefoontjes m.b.t. mijn ziekte. Voorts kan
ik ook meedelen dat het goed met mij gaat en dat er na
de chemo nog een bestraling volgt. Ik kan jullie verzekeren
dat zoveel warme belangstelling een mens heel goed
doet.

Henk Ockeloen

De organisatie van zo'n groot evenement kan natuurlijk niet zonder vrijwilligers.

Daarom doen wij ieder jaar met succes weer een beroep op de leden van onze eigen Gooise Atletiek
Club. Zij ondersteunen ons bij de vele taken in de voorbereiding en vooral op de dag zelf,
zoals bij het uitdelen van runningshirts, het inpakken van startnummers, het klaarmaken van lunch-

pakketten, de kledinginname, het verkeer begeleiden, langs de route staan, informatiestands
bemannen enzovoorts. Heel veel GAC-ers helpen ons om de City Run ieder jaar weer tot een succes
te maken. In 2013 vindt alweer de 10de editie van dit unieke evenement plaats.

Jij bent er toch ook bij?

19



f—-a_ \\

= %‘1 (—J\Y
‘l %_F-.EJ: = //"/j ]
@ H drukkerij
{ — N\ Slootbeek
4{;/ .:*F-f"r ‘qﬂ
: DRUKKERI]
ES& |V||kEXp_reS ONTWERPSTUDIO
neikoerier PRINTSERVICE
035 -5771505 PARFRESS
NETSERVICE
XL PRINT

Wan n eer u_ n,I et Franciscusweg 233, 1216 SG Hilversum
al | ee n p rl Ve Boreelstraat 15, 1215 GB Hilversum

Tel. (035) 621 42 96

m et S n eI h e i d Wi It info@drukkerijslootbeek.nl
p reste re n www.drukkerijslootbeek.nl

Ergoline zonnebanken

Medcos definitief ontharen I.P.L. (geen laser)
Spray-Tanning (bruin zonder zon)

Collageen lichttherapie (huidverbetering en verjonging)
Tanden bleken

Larenseweg 43 - 45 « 1221 CJ Hilversum
Tel: 035 683 23 63 « Mobiel: 06 - 543 048 29
Email: info@zonnestudiobarbara.nl

€ 10 — Internet: www.zonnestudiobarbara.nl
LLE BANKEN o 7 dagen per week geopend!

max. 20 minuten

le.ETSELSCHAnE

GO 1 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 contacxt met ons op via 035 - 647 04 07
of 06 10 73 38 67. Of kijk op www.letselschadeh etgooi.nl

Letselschade 't Gooi * J.A. Kalfflaan 1H « 1222 HZ Hilversum
0610733867 * info@letselschadehetgooi.nl
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Nieuwe leden per 2 nov. 2012

Annemieke Bolte HILVERSUM D.Masters

Heleen van Yperen HILVERSUM D.Recr.wWandelen

Amanda Besson HILVERSUM D.Recreanten

Amanda Bongélaertsd HILVERSUM D.Recreanten

Grace van Brederode HILVERSUM D.Recreanten

Anne-sophie Grandguillaume HILVERSUM D.Recreanten 15 SEPTEMBER PUPILLENFINALE IPAI
llona Hartensveld HILVERSUM D.Recreanten

Tine Lund-Bretlau HILVERSUM D.Recreanten . .

Marleen van Meeteren HILVERSUM D.Recreanten Als 2e geplaatste ploeg gingen wij met 5 atleten vol
Judith de Ruiter LOENEN AAN DE VECHT  D.Recreanten ambitie naar de finale van de pupillencompetitie.
Dorien Sie van Dam HILVERSUM D.Recreanten D d . l bok h
Ellen Zegers HILVERSUM D.Recreanten aar zouden wij vooral moeten opboksen tegen het
Joost Prins HILVERSUM H.Masters zeer sterke Almere en Triatlon uit Amersfoort. Onze
Enric Martinez HILVERSUM H.Recr.Lic : . -
Maurits Greving HILVERSUM . puntentotalen uit de voorrondes lagen erg dicht bij
Willem Grin EEMNES H.Recreanten elkaar, dus het wverschil moest mogelijk
Matthias Hee HILVERSUM H.Recreanten -

André Kromhout van der Meer ~ ALMERE H.Recreanten gemaakt worden met de estafette. Hier hel?ben we
Janvan Leeuwen HILVERSUM H.Recreanten dan ook een paar avonden extra voor getraind, met
Dave de Waard HILVERSUM H.Recreanten als resultaat dat we de estafette behoorlijk sneller
Hyun Dorland HILVERSUM H.Senioren ) ) )

Yari van der Linden HILVERSUM JJun.A liepen dan in de voorrondes en een keurige 2e plek
Tristan Diterwich HILVERSUM J.Minipupillen haalden, 5 honderdste achter Almere. Daarna
Mees Munneke HILVERSUM J.Minipupillen b de individuel derdel de 60
Kaj van Raalte HILVERSUM J.Minipupillen egonnen de Individuele onderdelen, op de
Elias Sﬁokvis HILVERSUM J.Minipupi“en meter sprint behaalden 4 van de 5 atleten een PR.
Jonathan Venter LOOSDRECHT J.Minipupillen ) !

Tiom [Feriiaint HILVERSUM JPup.A Vincent Decraene liep onder‘ de 9 seconden en was
Adam Sinnige HILVERSUM JPup.A daarmee de snelste van alle jongens JPA1.

Nemo Snel HILVERSUM J.Pup.C Met : k iets extra’

Vince Hesterman HILVERSUM J.Smurfen et verspringen FJnden we mg > extras brengen.
Jesse Rijzewijk HILVERSUM J.Smurfen Alleen Idas Nebbeling scoorde hier een mooie PR en
Carijn Stoute WESTBROEK M.Jun.C Vincent evenaarde zijn PR van bijna 4 meter en werd
Jolien Deboutte HILVERSUM M.Jun.D daar 3 bal hebb q q
Marieke de Vor MAARTENSDIJK(UTR)  M.Jun.D aar 3e mee. Met balwerpen hebben we daarna de
Isabel Fegnlebeumer HILVERgUM M.Minipupi“en winst gepakt. Idas won het onderdeel, met een
Jeanine Gulmans HILVERSUM M.Minipupillen ] ’

Kyra Hofland HILVERSUM M Minipupillen afstand van ruim 33 meter, maar ook Tobias van Ee,
Carlijn Koster HILVERSUM M.Minipupillen Koen Duikersloot en Luc Blank verbeterden hun PR
JciiggeDreFEoeutite EWEE?BM M"F\)AU'B'FAUD'HGH met dik 2 meter. Daarna was het wachten op de prijs-
Laura Onvlee KORTENHOEF M:Pup:A uitreiking en was de blijdschap groot toen we voor het ploegenklassement het hoogste
Lotte Spiering HILVERSUM M.Pup.A treetje van het podium mochten beklimmen.

Maud Snel NEDERHORST D. BERG ~ M.Pup.B ) . . .
Hassantou Barry HILVERSUM M.Pup.C Knap gedaan jongens, dit is een prachtig gezamenlijk behaald resultaat.
Nikki Paul LAREN NH M.Pup.C

Nouhou Barry HILVERSUM M.Smurfen . .

Nienke Feenstra HILVERSUM M.Smurfen Sander Duikersloot, trainer JPA1

Amber van den Kommer LOOSDRECHT M.Smurfen

MAPLE LEAF CROSS

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

Een mooie fotoherinnering aan de jubilaris: het 65 jarig jubileum van de Maple Leaf

AGENDA Cross. Er is veel gezegd en geschreven over deze jubileumloop. Wij laten de mooie

foto's het werk doen en danken de lopers en de vrijwilligers die zich uit de naad heb-
22-12-2012 za 22-12 t/m zo 06-01 kerstvakantie ben gewerkt.

06-01-2013 Nieuwjaarsreceptie

12-02-2013 2e crosscompetitie pupillen/ junioren, Bussum
02-02-2013 Start Basisgroep

09-02-2013 3e crosscompetitie pupillen/ junioren, Amsterdam
16-02-2013 za 16-feb t/m 23 feb voorjaarsvakantie

27-02-2013 1e baantraining BC pupillen

02-03-2013 1e baantraining DE pupillen

09-03-2013 finale crosscompetitie SELECTIE pupillen/ junioren

16-03-2013 feestavond en uitreiking jaarprijzen: pupillen
16-03-2013 feestavond CD junioren

17-03-2013 clubkampioenschap cross

23-03-2013 trainingswedstrijd baanatletiek pupillen, incl. estafette
23-03-1013 Lenteloop

30-03-2013 paaseieren zoeken: pupillen

wedstrijd- en activiteiten kalender baanatletiek 2012 - 2013
LSC activiteiten
Algemeen




TRAINERS VAN TALENTEN

Jan-Willem van Henten en Adri van der Zon vervullen als trainers van meerkampgroep 2 een belangrijke taak binnen GAC. Zij hebben een groot aantal jonge talenten
onder hun hoede die zij klaarstomen voor de top van de atletieksport in Nederland.

Jan-Willem van Henten Adri van der Zon

Geboren 02-02-1955
Woonplaats Soest
Aantal jaar trainer bij GAC  Vier

Geboren 08-08-1981
Woonplaats Hilversum
Aantal jaar trainer bij GAC  Drie

Favoriete onderdeel binnen de meerkamp
* Polsstokhoogspringen

Goede prestatie als atleet

* 1:57.25 op de 800 meter

Favoriete onderdeel binnen de meerkamp
* Hoog, ver en horden

Goede prestatie als atleet

* 37:34 minuten op de 10 kilometer

¢ 1:18 uur op de halve marathon







Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

® Administratie

¢ Belastingen

¢ Adviesbureau voor
startende ondernemers

\

Kapittelweg 338
1216 JP Hilversum
Tel. (035) 623 20 31

{

|

\
"

Villa te huur
op Kreta

Luxe, complete, vrijstaande villa
met privé zwembad, zeezicht en
prachtig uitzicht over een valei
met olijfboomgaarden.

In de omgeving van Rethymnon.
Geschikt voor 2 - 8 personen.

Ook ideaal voor gezinnen met
(kleine) kinderen
Voor foto’s prijzen en meer informatie:

villa-ithaka.nl

of mail met: villa.ithaka@gmail.com

HENNNIPMAN BOUWBUREAU

TO MAKE THINGS HAPPEN

TIJMEN HENNIPMAN (06-22242726
HENNIPMAN@WXS.NL

Nw. LOOSDRECHTSEWEG 69
1231 KN LOOSDRECHT

TEL 035-5825502
FAX O35-7440045

Meander

bloemsierkunst

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 18¢, 1211 KL Hilversum, Tel. 035-6230920, www.meander-
bloemsierkunst.nl

Bedrukte kleding voor je 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
Pr.Frederik Hendriklaan 41, Naarden
www.thisway.nl | info@thisway.nl

035- 6560186,
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VAN SMALFILM NAARDVD
Wij zetten al uw smalfilms
en videobanden over op
DVD of VIDEO

Foto cees v/d graaf \

Emmastraat 36
1211 NH Hilversum
Tel. 035-6347423 - e-mail:
foto.emma@planet.nl

R/ specror

-



Ranglijsten outdoor

Ranglijsten outdoor-Jongens junioren C Ranglijsten outdoor - Meisjes Junioren C Franka Smet 1.30
100 meter 80 meter Polsstokhoogspringen
1. AntoniovandenHeuvel  11.89  (+0,5) 1. Daphne Bakker .06 (13) 1. Linda Janmaat 2.10
2. Aldo Vree 1223 (12) 2. Sab'!'lna Hal?uchl 1.1 Luca Bos 2.10
3. BebetoKleintjes 1266 (-0,9) 3. Jolijn van Dijk 113 Kogelstoten (3kg)
4. Sven Poelmann 1280  (+0,1) 4. FrankaSmet 11.45 1. Dieuwertje Kok 9.26
5. Steijn Bakker 12.89  (+0,5) 5. Sofie van der Schoor 11.53 -2. Jolijn van Dijk 8.43
800 meter 150 meter 3. Dashell Versteeg 8.36
1. Marius Messemaker 2:13.50 1. Jolijn van Dijk 21.02 (+0,1) 4. LucaBos 8.09
2. Antoniovan den Heuvel  2:16.60 2. Daphne Bakker 2165 (31) 5. Aafke Roelofs 7.55
3. Jelte ter Braake 2:18.10 3. Aafke Roelofs 2292 Discuswerpen (1kg)
4. Marco Ruils 2:20.39 4. LucaBos 23.00  (3,1) 1. LucaBos 22.21
5. Jorik Slob 2:21.69 5. Isavan Delft 2311 (1,4) 2. Aafke Roelofs 20.66
1000 meter 600 meter 3. Leonie Grob 19.96
1. Antoniovan den Heuvel  3:10.84 1. Daphne Bakker 1:44.49 4. Sofie van der Schoor 18.98
2. Boris Schram 3:17.38 2. Lucalge®™ 1:52.90 5. Daphne Bakker 18.86
3. David Wolfrat 3:20.30 3. _Jalijvvan Dijk 1:55.17 Speerwerpen (500gr)
4. Steijn Bakker 3:27.01 4. Isavan Delft 1:58.39 1. Aafke Roe[?fs 28.46
5. Yaran Wieneke 3:50.17 B¢ Roos Hoving 2:02.12 2. AyshaKraaijeveld 2197
1500 meter 1000 meter 3. Sofie van der Schoor 21.73
1. Marius Messemaker 4:45.72 1. Leonie Grob 3:37.35 4. Dieuwertje Kok 20.78
2. Jelte ter Braake 4:52.62 2. Lauren Besgelaar 3:38.07 -5 Luca Bos 20.34
3. Jorik Slob 5:00.06 3. Ay§ha Kraaijeveld 3:38.96 Zevenkamp
4. Frank Cluystra 52125 4. Julia Straatman 339.77 l1 Jolijn van Dijk 3259 pnt.
100 meter horden 5. lsavan Delft 3:59.38 2. Daphne Bakker 3022 pnt.
1. Antoniovanden Heuvel  13.99 B0 metegiiy 3. LucaBos 2885 pnt.
2. Aldo Vree 14.67 1. Jolijn van Dijk 13.12 4. Aafke Roelofs 2679 pnt.
3. Boris Schram 16.46 2. LucaBos 14.49  (-0,1) 5. Dieuwertje Kok 2551 pnt.
4. David Wolfrat 1701 (+1,7) 3. Daphne Bakker 1499 (0,1)

Steijn Bakker 1743 (0,8) 4. Linda Janmaat 1532 (:0,9) Ranglijsten outdoor - Mannen
300 meter horden 5 S|n.10ne van Wijk 15.35  (+0,3) 100 meter
1. Antoniovan den Heuvel — 44.42 Verspringen \1 Paul Groen 10.87  (+0,8) MSen
2. Yaran Wieneke 55.68 1. Jolijn van Dijk 4.67 2. Tom Roetman 11.08  (+1,5) JA
Verspringen 2. LucaBos 4.62 3. Jurre Wildschut 1159 (+1,5) JB
1. Aldo Vree 5.64 3. Daphne Bakker 4.52 4. Pim de Vor 11.82  (+0,1) JA
2. Antoniovan den Heuvel  5.57 4. Dieuwertje Kok 4.31 5. Arjanvan Harn 11.88  (-1,5) MSen
3. Boris Schram 504  (+1,0) 5. Aafke Roelofs 4.2 200 meter
4. Sven Poelmann 4.97 Hoogspringen 1. Tom Roetman 2292 (+1,1) JA
5. Bebeto Kleintjes 4.95 1.<“Daphne Bakker 1.45 2. Paul Groen 2297 (0,0) MSen
Hoogspringen Jolijn van Dijk 1.45 3. Jurre Wildschut 23.50  (-0,4) JB
1. Bebeto Kleintjes 1.70 3. LucaBos 1.40 4. Christian Rasch 2416 (-0,2) JA
2. Aldo Vree 1.65 Aafke Roelofs 1.40 5. Petervan Aken 2440  (+0,9) MSen
3. Boris Schram 1.60 ’5' Dieuwertje Kok 1.30 400meter

Steijn Bakker 1.60 Simone van Wijk 1.30 1. Paul Groen 49.52 MSen
5. Mark Schaap 1.55

Polsstokhoogspringen

. Thijs Mijnh - o
P viniou: | il Erwin Slokker

Yaran Wieneke 243 . . . . : o .
. Aldeas o H.l.nkstapsprlng.er I?r\{vm Slokker zit nog nlet.zo lan? bij F.AC,
5. David Wolfrat 2.20 hij maakte begin dit jaar de overstap van Zuidwal uit Huizen.
Kogelstoten (4kg) In zijn eerste seizoen bij GAC liet hij zich gelijk van zijn beste
1. Sven Pf’elma“” 13.38 kant zien. Hij zegt hierover het volgende: “In 2012 heb ik voor
—2. Quentin van der Molen 10.52 het t sinds 1 juni 2008 hink-stap-spri dstriid
3 Antoniovan den Heuvel  9.86 et eerst sinds 1 juni weer een hink-stap-spring wedstrij
4. Aldo Vree 9.52 kunnen doen. Mijn belangrijkste prestatie op de atletiekbaan
3. Boris Schram 9.37 van dit jaar is dan ook het overwinnen van een knieblessure
Discuswerpen (1kg) die mij jaren parten heeft gespeeld. Dat ik in mijn eerste sei-
1. Sven Poelmann 45.51 . . q
2. Antoniovan den Heuvel  34.33 zoen dan direct de Nederlandse titel heb kunnen pakken is
3. Quentin van der Molen 32.38 voor mij eerder een flinke kers op de taart. Die kers was ove-
4. AldoVree 28.70 rigens wel erg lekker, vooral omdat ik de titel wist te pakken
5. Steijn Bakker 26.46 M
S door mijn PR met meer dan een halve meter te verbeteren! In
peerwerpen (600gr) . . .
1. Sven Poelmann 4526 eerste instantie was de nasmaak er vooral een van 'winnen
2. Quentinvan der Molen 32.52 met een uitschieter', maar inmiddels is dat verdwenen omdat
3. AldoVree 21.39 ik in september het niveau wat ik op het NK haalde opnieuw
4. Boris Schram 26.84 . o . o . A A
5. Steijn Bakker 26.09 wist te halen. Ik heb dan ook erg veel zin in volgend seizoen. Als ik dit niveau al weet te halen in een jaar
Achtkamp waarin ik terug kom na 4 jaar blessureleed, wat zou ik volgend jaar dan wel niet kunnen presteren?! Naast
1. Antf)nlo vanden Heuvel 4661 pnt. mijn prestaties op de atletiekbaan ben ik ook erg trots op het afronden van mijn opleiding bewegings-
g' g&rigsnsl;:ﬁ:: :ﬁ;g E:E wetenschappen. Ook op dit gebied kijk ik uit naar 2013. Naast sporter wil ik mijzelf namelijk ook ontwik-
4: David Wolfrat 3486 pnt: kelen als trainer, een ambitie waar bewegingswetenschappelijk onderzoek prima bij aansluit!
5. Yaran Wieneke 3455 pnt. Ferdi Cornelissen
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Jurre Wildschut
Geert Geytenbeek
Sam de Vor

Alle Koperdraad
800 meter

1. Samde Vor

2. Nick van Tol

3. David Vonk

4. David Landman
5. Jurre Wildschut
1000 meter

1. Samde Vor

2. David Vonk
3
1
1
2
3
4
5

nosw

David Landman
500 meter
Nick van Tol
Sam de Vor
David Vonk
Melle Albada
Cas Lutz

3000 meter

1. Nickvan Tol

2. Caslutz

3. Melle Albada

4. Eduard Grob

5. Jelle Jansen

5000 meter

1. Nickvan Tol

2. Caslutz

3. Eduard Grob

3000 meter steeple

1. Nick van Tol

2. Caslutz

110 meter horden

1. Paul Groen 14.46
2. Christian Oberdorfe 15.11
3. ChristianRasch  16.00
4. Mathijsvan Dijk  16.87
5. Patrick van Wijk  17.18

400 meter horden

1. Geert Geytenbeek
2. Harry Bontje
Verspringen

1. Tom Roetman

2. Paul Groen

3. Erwin Slokker

4. Christian Rasch

5. Jelle Duinsbergen
Hoogspringen

Tom Roetman

Christian Rasch

Paul Groen

Pieter Mijnhout

Ruben Coppens

Michiel van Voorthuijsen
Arjan van Harn

Mathijs van Dijk
Polsstokhoogspringen

1. Mathijs van Dijk
2. Paul Groen

3. Roman Monte
4
5

-

P wN

Pieter Mijnhout
Ewald Koekkoek
Hinkstapspringen
1. Erwin Slokker
2. Pieter Mijnhout
3. Stan Lutz
4. Rick Dorr
Kogelstoten
1. ArjanvanHarn
2. Ruben Coppens
3. Pimde Vor
4. Paul Groen
5. Joris Ketelaars
Discuswerpen
1. Christian Oberdorfer
2. Pimde Vor
3. Caspervan der Ploeg
4. Arjanvan Harn

51.37
51.82
52.85
53.21

1:54.90
1:56.41
1:56.65
2:00.08
2:01.14

2:31.33
2:36.85
2:41.42

3:55.57
4:00.57
4:02.90
4:18.35
4:18.82

8:43.27
8:56.64
9:22.24
9:38.64
10:07.76

15:33.29
15:34.41
16:25.71

9:48.07
9:57.55

(+1,5)
(0,0)
(+0,8)
(-2,4)
(0,0

56.22
60.83

7.31
7.14
6.68
6.48
6.25

2.00
1.95
1.85
1.75
1.75
1.75
1.75
1.75

4.46
4.20
4.10
4.04
3.90

14.85
12.62
11.25
10.30

1417
13.74
13.03
12.99
11.99

43.92
41.27
40.56
39.09

(106,7cm)

(91,4cm)

(99,1cm
(99,1cm)
(91,4cm)

(91,4cm)
(91,4cm)

(+1,6)
(+1,4)
(+1,7)
(+1,5)
(+1,9)

(-0,2)
(+1,7)
(0,0)
(0,0)

(7,26kq)
(6kg)
(6kg)
(7,26ka)
(6kg)

(1,5kg)
(1,75kg)
(2kg)
(2kg)

JB 5. Paul Groen 38.97 (2kg) MSen
MSen Speerwerpen
MSen 1. Ruben Coppens 54.67  (800gr) JA
MSen 2. Paul Groen 52.00 (800gr) MSen
3. Christian Oberdorfer 48.19  (700gr) JB
MSen 4. Michiel van Voorthuijsen ~ 45.41  (800gr) MSen
MSen 5. Jelle Duinsbergen 44.94  (800gr) MSen
MSen Kogelslingeren
MSen 1. Rick Vet 53.37 (7,26kg) MSen
JB Negenkamp
1. Christian Oberdorfer 5068 pnt. JB
MSen 2. Roman Monte 4405 pnt. JB
MSen 3. Steven Mijnhout 3947 pnt. JB
MSen 4. Lars Besselaar 3692 pnt. JB
5. Luke van Rossenberg 3639 pnt. JB
MSen
MSen Tienkamp
MSen 1. Paul Groen 7153 pnt. MSen
JB
JA Ranglijsten outdoor - Vrouwen
100 meter
MSen 1. Jetske Touw 12.87  (+1,6) VSen
JA . 2. Sanne Eekel 13.22 (0,0 VSen
JB \3, Christine Bosch 1327 (03) VSen
4. Jip Zinsmeister 1330  (+0,7) MB
JB -5. Myrte Gorris 13.33  (+0,3) MA

MSen
JA
JA

MSen
JA

MSen
JB
JA
JA
JB

MSen
MSen

JA
MSen
MSen

JA
MSen

JA
JA
MSen
JA
JA
MSen
MSen
JA

JA
MSen
JB
JA
MSen

MSen
JA
JB
JB

MSen
JA
JA

MSen
JA

JB
JA
MSen
MSen

Tom Roetman

Tom Roetman is een van de grootste talenten die
GAC binnen haar gelederen heeft. Hij heeft een uit-
stekend seizoen achter de rug en zegt daarover het
volgende:

‘Ik heb echt geen Flauw idee wat mijn beste prestatie
van het seizoen is geweest! Er waren ontzettend veel
mooie momenten die ik nooit zal vergeten, mede
doordat dit mijn laatste jaar bij de junioren was.

Als ik echt de beste prestatie van dit seizoen moet
kiezen is dat de 7,31m ver in Krommenie. Aangezien
verspringen het onderdeel is waar ik mee verder wil,
zie ik deze prestatie als de beste van dit seizoen.

1500 meter
1. Christine Bosch

2. Dianvan der Zande

3. llse Venema

4. Floor van Rijn

5. Suzanne van den Broek
3000 meter

1. Dianvan der Zande
3000 meter steeple

1. Christine Bosch

100 meter horden

1. Moniek Stijvers  14.81
2. Aline Bloom 15.48
3. AnneBaar 15.51
4. Judith Rasch 15.97
5. Tesselvan de Loo16.16

400 meter horden

1. Jip Zinsmeister

2. Myrte Gorris
Verspringen

Moniek Stijvers
Anne Baar

Judith Rasch

Kirsten van Bokhorst
Tessel van de Loo
Aline Bloom

e wN =

4:37.06
4:53.02
6:00.82
6:01.71
6:06.18

11:02.49
10:44.79

(+1,2)
(0,0)
(+1,2)
(-0,3)
(0,0)

67.80
71.28

5.23
5.15
5.07
4.99
4.75
4.75

(83,8cm)
(76,2cm)
(83,8cm)
(76,2cm)
(76,2cm)

(76,2cm)
(76,2cm)

(-1,5)
(+1,6)
(+0,6)
(0,0
(0,0)
(+1,4)

VSen
VSen
MA
MA
MB

VSe

VSen

VSen
MB
VSen
MB
MB

MB
MA

VSen
VSen
MB
VSen
MB
MB

Daarnaast ben ik erg blij met de gouden medaille van het NKJ verspringen en natuurluk met de_t.ea'-rl:l-
prestaties! Het is echt super om mijn juniorenjaren af te sluiten met een medaille op het NK teams en NK
estafette, ik ben echt super trots op de prestaties die we daar als team neer hebben gezet.
Naast mijn beste atletiekprestatie ben ik ook erg blij met mijn leven buiten atletiek. Het afgelopen jaar
ben ik zonder moeite naar jaar 2 van de Johan Cruyff University gegaan en heb ik veel over mezelf geleerd.
Mijn leven is nu zo op orde dat ik deze senioren jaren er vol tegenaan kan gaan en dat ik er uit kan halen
wat erin zit. Maar het belangrijkste vind ik dat ik moet genieten van de sport en prestaties en atletiek

moet blijven doen omdat het ontzettend leuk is!
Ferdi Cornelissen

200 meter

1. Jetske Touw 26.46 (-0,9) VSen
2. Christine Bosch 26.76 (0,0 VSen
3. Moniek Stijvers 26.86  (+1,5) VSen
4. Myrte Gorris 27.07 (0,0 MA
5. Judith Rasch 27.65 (+0,2) MB
400 meter

1. Christine Bosch 58.47 VSen
2. Judith Rasch 59.98 MB
3. Tesselvande Loo 60.54 MB
4. Jip Zinsmeister 62.93 MB
5. Myrte Gorris 63.54 MA
800 meter

1. Christine Bosch 2:11.95 VSen
2. Moniek Stijvers 2:27.36 VSen
3. Judith Rasch 2:27.53 MB
4. Dianvan der Zande 2:27.93 VSen
5. Tesselvande Loo 2:33.16 MB
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Hoogspringen

1. Moniek Stijvers

2. Judith Rasch

3. Aline Bloom

4. Anne Baar
Elena Monte

Polsstokhoogspringen
1. Marleen Ram

2. Judith Rasch
Hinkstapspringen

1. Sanne Eekel

2. Kirsten van Bokhorst
3. Elena Monte 9.16
Kogelstoten

Lianne Bruins

Anne Baar

Moniek Stijvers
Judith Rasch

Aline Bloom

vhn =

1.66
1.55
1.51
1.50
1.50

2.60
230

11.23
10.11
(+1.3)

13.15
11.49
10.65
10.25
10.22

(0,0)
(0,0)

(4kg)
(4kg)
(4kg)
(3kg)
(3kg)

VSen
MB
MB

VSen
MA

VSen
MB

VSen
VSen
MA

VSen
VSen
VSen
MB
MB



/
z

Discuswerpen (1kg)
Lianne Bruins

Noortje van den Burg

Lara ljsselstijn
Judith Rasch
Moniek Stijvers

Kirsten van Bokhorst

Judith Rasch
Anne Baar
Moniek Stijvers
Aline Bloom
Kogelslingeren
1. Lianne Bruins
2. Wendy Vet
Zevenkamp
1. Moniek Stijvers
2. Judith Rasch
3. Aline Bloom

1
2

3

4

5.
Speerwerpen
1

2

3

4

5

45.26
34.57
32.16
24.62
24.55

38.39
33.86
32.67
29.04
28.38

40.45
37.16

4730 pnt.
4437 pnt.
3929 pnt.

Ranglijsten outdoor - Mannen Masters

100 meter

1. Richard van Delft
2. Wim Threels

3. Andre Lassooij

4. Chishala Wijmans
5. Pieter Schouten
200 meter

1. Richard van Delft
2. Wim Threels

3. Chishala Wijmans
400 meter

1. Richard van Delft
2. Wim Threels

3. Rendolf van Hoof
800 meter

Michiel Loschner

Aswin Jagers
Wim Threels

Sjef Coenen

000 meter

Michiel Loschner
Jan Buddingh
500 meter

Erik Negerman
Michiel Léschner
Wim Threels

Rob de Koning
Maurits de Ruiter
3000 meter

Michiel Léschner
Erik Negerman
Michiel van Dijk
Remco Hoetmer
Michel Eekhof
5000 meter

1. Michiel Loschner
2. Remco Hoetmer
3. Maurits de Ruiter
4. Michel Eekhof

5. Wim Threels
1

1.

2.

3.

1.
2.
3.
4.
5.
1
1.
2.
1
1.
2.
3.
4.

2.
3.
4.

0.000 meter
Michel Eekhof
Remco Hoetmer
Wim Threels

3000 meter steeple
Remco Hoetmer

2. Wim Threels

100 meter horden

1. Wim Threels

400 meter horden

1. Wim Threels

Verspringen

Wim Threels

Hans Veldmeijer

Jan Slootbeek

Pieter Schouten

N

W

Matthieu van den Berg

16.66

11.93
12.86
13.38
13.60
14.54

24.81
26.24
2713

54.05
58.28
140.29

1:57.28
2:19.65
2:26.6

2:34.88
2:35.70

2:29.66
3:50.53

4:01.35
4:06.47
5:01.15
5:03.20
5:05.30

8:54.07
9:23.79
9:48.96
10:02.09
10:41.97

15:21.05
17:20.90
18:10.29
18:28.26
20:06.87

38:06.01
38:48.90
44:11.90

11:38.65
12:36.09

(+0,3)
45.30
5.21
383

3.21
2.78

(+1,0)
(+0,1)
(-0,8)
(-3,0)
(+1,6)

(-0,1)

(0.1)
(-1.2)

h

(83,8cm)

(76,2cm)

(-0,3)
(+1,4)
(+1,4)
(+0,9)

VSen
MB
VSen
MB
VSen

VSen
MB
VSen
VSen
MB

VSen
VSen

VSen
MB
MB

M35
M60
M50
M35
M75

M35
M60
M40

M35
Mé60
M50

M35
M40
M35
M60
M60

M35
M70

M35
M35
M60
M45
M45

M35
M35
M40
M40
M55

M35
M40
M45
M55
M60

M50
M40
M60

M40
M60

M60
M60
M60
M65

M75
M75

Hoogspringen

1.

VAW

Wim Threels
Chishala Wijmans
Andre Lassooij
Kees Jagers
Hans Veldmeijer

Polsstokhoogsprlngen

1.
2.

Wim Threels
Kees Jagers

Hinkstapspringen

1.
2.
3.
4.

Wim Threels
Hans Veldmeijer
Jan Slootbeek
Pieter Schouten

Kogelstoten

5.

1
2
3
4.
5
D
1

/.

Wim Threels
Kees Jagers

Jan Slootbeek
Chishala Wijmans
Richard van Delft

iscuswerpen

Wim Threels
Kees Jagers
Aswin Jagers
Jan Slootbeek
Willem Heinis

Speerwerpen

1
2
3.
4
5

Wim Threels
Richard van Delft
Willem Heinis
Chishala Wijmans
Jan Slootbeek

Kogelslingeren

g
2.

Wim Threels
Jan Slootbeek

Gewichtwerpen

1.

Jan Slootbeek

Vijfkamp

1.

Wim Threels

Werpvijfkamp

1.

Jan Slootbeek

1.60

1.55

1.40

1.36

1.30

2.30

2.20

8.92 (+1,6)
796  (-0,6)
6.72 (+0,5)
6.16  (-0,3)
9.94  5kg)
9.77 (4kg)
8.46  (4kg)
7.75 (7,26kg)
6.63 (7,26kg)
3490 (1kg)
29.44  (1kg)
24.43  (2kg)
22.62 (1kg)
20.66  (1,5kg)
4499  (600gr)
27.78  (800gr)
21.38  (700gr)
19.38  (800gr)
18.92  (500gr)
29.69  (5kg)
26.76  (4kg)
10.89  (7,26kg)
4140 pnt

2767 pnt

Ranglijsten outdoor - Vrouwen Masters

100 meter

1. llona Mulder

2. Brigitte van de Kamp
200 meter

1. Ilona Mulder

2. Inez Veldmeijer
3. Pauline Manni
400 meter

1. Mirjam Koersen
2. Inez Veldmeijer
800 meter

1. Mirjam Koersen
2. Pauline Manni
3. Brigitte van de Kamp
4. Dineke Kok
1500 meter

1. Mirjam Koersen
2. AngeliBlankers
3. Pauline Manni
3000 meter

1. Mirjam Koersen
2. AngeliBlankers
5000 meter

1.

Birgit Kramer

80 meter horden
Brigitte van de Kamp 14.32 (+1,8) (76,2cm)
Verspringen

1.

1.
2.
3.

Ilona Mulder
Denise van der Linden
Brigitte van de Kamp

Hoogspringen

1.
2.

Ellen Tromp
Brigitte van de Kamp

Polsstokhoogspringen
1. Brigitte van de Kamp

14.43
14.63

29.63
30.76
31.85

62.73
70.22

2:23.48
2:38.79
3:05.03
3:15.22

4:49.28
5:24.66
5:57.09

10:38.61
11:14.23

19:40.57

4.18
4.00
3.90

1.50
1.36

313
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(+1,4)
(+2,0)

(+1,1)
(-0,3)
(-0,6)

(+1,2)
(+1,4)
(-0,8)

M60
M40
M50
M65
M60

M60
M65

M60
M65
M75
M75

M60
M70
M75
M40
M35

Mé60
M65
M35
M75
M50

M60
M35
M50
M40
M75

Mé60
M75

M75

M60

M75

V50
V50

V50
V50
V40

V35
V50

V35
V45
V50
V55

V35
V40
V40

V35
V40

V40
V50
V50
V40
V50

V40
V50

V50

8
lz,

Hinkstapspringen

1. Ellen Tromp 9.77 (+0,3) V40
Kogelstoten
1. Ingrid van Dijk 1173 (3kg) V50
2. Ingrid van Dijk 10.22  (4kg) V45
3. llona Mulder 9.94  (3kg) V50
4. Brigitte van de Kamp 9.76  (3kg) V50
5. Ellen Tromp 8.50  (4kg) V40
Discuswerpen
1. Ingrid van Dijk 37.96 (1kg) V50
2. llona Mulder 26.81 (1kg) V50
3. Birgit Timmerman 16.35 (1kg) V45
4. Inez Veldmeijer 1474 (1kg) V50
Speerwerpen
1. Ingrid van Dijk 26.13  (500gr) V50
2. Ingrid van Dijk 25.58  (600gr) V45
3. llona Mulder 20.68  (500gr) V50
4.  Brigitte van de Kamp 17.49  (500gr) V50
5. Pauline Manni 15.47  (600gr) V45
Kogelslingeren
1. Ingrid van Dijk 5131 (3kg) V50
2. Ingrid van Dijk 4186  (4kg) V45
Gewichtwerpen
1. Ingrid van Dijk 16.41  (7,26kg) V50
2. Ingrid van Dijk 13.75  (9,08kg) V45
Werpvijfkamp
Ingrid van Dijk 4398 pnt. V50
Ingrid van Dijk 3656 pnt. V45

Chnstme Bosch

De jaarranglijsten van de vrouwen loopnummers dit
jaar zijn eerlijk gezegd nogal saai. Overal die ene
naam. Op de 100 staat ze derde, op de 200 klimt ze
naar 2, om op de 400, 800, 1500 en steeple vorstelijk
bovenaan te staan. Is het dan moeilijk om zelf voor je
sportieve hoogtepunt te kiezen? “Nee hoor, dat is de
800 meter van de Gouden Spike in Leiden. Daar liep ik
2.12 in de serie die ik won en dat was ook een PR. lk
heb nu ook echt gekozen voor die afstand, want je
moet je toch wel specialiseren. De andere afstanden
zal ik wel blijven lopen maar dan in kleinere regionale
wedstrijden. Ik kies nu voor de twee rondjes van de
acht honderd. Dat doe ik ook voor het indoorseizoen,
maar dat is veel moeilijker omdat het zo veel bochtjes
zijn! In 2013 hoop ik toch wel een keer 2.10 te lopen.”
Buiten de atletiek een topprestatie noemen vind
Christine moeilijk: “Ik doe eigenlijk alleen atletiek. Ja,
daarnaast werk ik bij Dik Zeldenrijk, maar het gaat er
dan niet om in welke tijd je een doosje kroketten kan
vullen!”
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Beste prestaties 2012

Hier vind je de actuele lijsten met beste prestaties van 2012 (indoor en outdoor) 5.

voor de categorieén van C-junioren en ouder. Voor senioren en A/B-junioren
worden dit ook wel de 'Van Eckstanden' genoemd.

De ranglijsten worden bepaald o.b.v. de puntentelling van de Atletiekunie, zoals
die ook bij competities gebruikt worden. Zo worden prestaties op verschillende

onderdelen onderling vergelijkbaar gemaakt.
Voor de masters wordt gerekend met de officiéle puntentelling (IAAF-formules

en correctiefactoren) van de WMA (versie 1 mei 2010). Prestaties o.b.v. handtijd
en prestaties op sprint- en verspringonderdelen met te veel wind (meer dan 2 m/s)

of geen windmeting zijn niet meegenomen.

Jongens Junioren C

vk wn =

Antonio van den Heuvel
Antonio van den Heuvel
Aldo Vree
Aldo Vree
Antonio van den Heuvel

Meisjes Junioren C

vk wn =

Jolijn van Dijk
Jolijn van Dijk
Daphne Bakker
Jolijn van Dijk
Jolijn van Dijk
Daphne Bakker

Jongens Junioren B

LA o

Christian Oberdorfer
Christian Oberdorfer
Roman Monte
Christian Oberdorfer
Jurre Wildschut

Meisjes Junioren B

/
z

v R

1.
2.
3.
4.
5.

il
2.
3.
4.
5.

uihs N =

Judith Rasch
Aimee Lovers
Tessel van de Loo
Jip Zinsmeister
Aline Bloom

Jongens Junioren A

Mathijs van Dijk
Tom Roetman
Tom Roetman
Christian Rasch
Pieter Mijnhout

Meisjes Junioren A

Myrte Gorris
Myrte Gorris
Myrte Gorris
Myrte Gorris
Elena Monte

Mannen Senioren

Paul Groen
Paul Groen
Erwin Slokker
Paul Groen
Nick van Tol

Vrouwen Senioren

1.
2.
3.
4.
5.

Christine Bosch
Moniek Stijvers
Christine Bosch
Christine Bosch
Lianne Bruins

Mannen Masters

-

Eall ol

Michiel Loschner
Michiel Loschner
Wim Threels
Erik Negerman

60 meter

100 meter

60 meter horden
60 meter

60 meter horden

60 meter horden
60 meter

80 meter

80 meter
Hoogspringen
Hoogspringen

60 meter horden

110 meter horden
Polsstokhoogspringen
Discuswerpen

400 meter

400 meter

60 meter horden
400 meter

400 meter horden
60 meter horden

Polsstokhoogspringen
Verspringen
Hoogspringen
Hoogspringen
Polsstokhoogspringen

200 meter

400 meter

400 meter horden
100 meter
Hoogspringen

60 meter horden

110 meter horden
Hinkstapspringen
Polsstokhoogspringen
1500 meter

800 meter

60 meter horden
1500 meter

400 meter
Discuswerpen

1000 meter
1500 meter
1500 meter
1500 meter

7.66
11.89
8.88
7.78
9.12

10.21
8.62
11.06
1117
1.45
1.45

8.52
15.11
4.10
43.92
51.37

59.98
9.59
60.54
67.80
9.81

4.46
7.31
2.00
1.97
4.04

27.07
63.54
71.28
13.33
1.50

8.22
14.46
14.85
4.20
3:55.57

2:11.95
9.20
4:37.06
58.47
45.26

2:29.66
3:57.49
5:01.15
4:01.35

847
844
841
816
800

639
624
609
591
582
582

853

833
761
745

778
765
760
737
722

923
883
857
831
817

679
673
656
618
603

950
908
865
858
855

897
847
830
826
825

1004
987
960
959

1.

© Raw N

1.

2.
3.
4.
5.

(+0,5)

4k &

Wim Threels

Vrouwen Masters

Ingrid van Dijk

Ingrid van Dijk
Brigitte van de Kamp
Mirjam Koersen
Ilona Mulder

Denilson Kleintjes
Danny van Luijk
Berend-Jan Koster
Joep Borninkhof
Cirrus Nebbeling

Meisjes Junioren D

Levi Hollander
Sterre Weber

Luna Scheffer

Julia van Delft
Senna van der Geest

Jongens Pupillen A

s
2.
3.
4.
5.

Vincent Decraene
Olivier Voschezang
Tobias van Ee
Gabriél Cornelissen
Boyke Baeten

Meisjes Pupillen A

i
2.
3.
4.
5.

Otte Wienese
Fleur Keijzer
Kato Leusink
Puck Harms
Roos Hersbach

Jongens Pupillen B

1.

2.
3.
4

Yoram Vriezen

Max Velhuizen

Flo van Raalte
Casper Mur

Miro van Wieringen

Meisjes Pupillen B

(+1,6)

vhwn =

Carlijn de Bie

Sacha Dekker
Meintje Glimmerveen
Flore Scheidt

Sophie Romagnoli

Jongens Pupillen C

(+0,3)

vhwn =

Rens ten Holder
Roman Woodall
Robin Pos

Dennis Jansen
Floris van der Ree

Meisjes Pupillen C

(+1,5) 1.
(-0,2) 2.
3.
4,
5,

Muyrte van der Schoot
Nynke Lei

Caroline Bos

Mare Lei

Mila van Schie

Jongens Pupillen D

vhwn =

Thijn Dorrestein
Daniél van Brummelen
David Elzinga

Thomas van Luttervelt
Fu Shan Lamers

M35 Meisjes Pupillen D

M35 1.
M60 2.
M35 3.
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Lianne Wuring
Lois Doornheim
Maaike van Kesteren

400 meter

Kogelslingeren
Gewichtwerpen
Polsstokhoogspringen
1500 meter

60 meter

Beste prestaties D-junioren en pupillen
Jongens Junioren D

80 meter
Hoogspringen
Hoogspringen
1000 meter
Hoogspringen

60 meter

60 meter

60 meter

600 meter
Hoogspringen

60 meter
1000 meter
30 meter
60 meter
1000 meter

60 meter
60 meter
Hoogspringen
60 meter
Hoogspringen

40 meter
40 meter
40 meter
40 meter
40 meter

40 meter
40 meter
40 meter
40 meter
40 meter

40 meter
40 meter
40 meter
40 meter
40 meter

40 meter
40 meter
Balwerpen
40 meter
40 meter

40 meter
40 meter
40 meter
40 meter
Verspringen

40 meter
40 meter
40 meter

58.28

51.31
16.41
3.13
4:49.28
9.03

10.39
1.60
1.55
3:10.52
1.42

8.46
8.86
8.92
1:49.39
1.40

8.99
3:26.97
5.57
9.29
3:28.44

9.22
9.42
1.30
9.29
1.25

7.03
7.19
7.22
732
7.32

7.05
7.16
7.18
7.49
7.55

717
7.2
7.47
7.50
7.4

7.48
7.58
28.19
7.73
7.97

7.94
7.95
8.10
8.33
2.92

7.96
8.04
8.14

932

1288
1077
996
924
854

725
702
663
614
557

658
576
564
555
541

651
599
596
595
589

608
573
562
595
526

545
510
504
484
484

540
517
512
450
438

515
460
454
448
422

452
433
423
405
363

368
366
341
304
302

365
351
334

2ejrs
2ejrs
2ejrs
2ejrs
2ejrs

2ejrs
2ejrs
lejrs
1ejrs
1ejrs

1ejrs
1ejrs
1ejrsi
2ejrs
2ejrs

2ejrs
2ejrs
2ejrs
2ejrs
2ejrs

M60

V50
V50
V50
V35
V50
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4. Robin Brouwer 40 meter 8.41 292 NK estafette
5. Sopie Voschezang 40 meter 8.56 269 Patrick van Wijk, Bart van Manen, Melle Albeda, Jurre Wildschut
Jongens Pupillen E 3e 4 x 400 meter 3:40.67 JB
1. Florian Vriezen 40 meter 8.22 322 Pim de Vor, Tom Roetman, Jurre Wildschut, Christian Oberdorfer
2. Casper Sollman Balwerpen 17.30 278 2e 4 x 100 meter 44.29 JA
3. Vince Hesterman Balwerpen 13.60 219 Myrte Gorris, Tessel van de Loo, Judith Rasch, Jip Zinsmeister
4. Jim Spiering Balwerpen 13.39 215 3e 4 x 400 meter 4:09.77 MA
5. Gilles Franzen Balwerpen 10.39 160 Ilona Mulder, Brigitte van de Kamp, Ellen Tromp, Pauline Manni
Meisjes Pupillen E 1e 4 x 100 meter 55.53 V40
1. Noortje Wouters 40 meter 8.50 278
2. Imme Sipma 40 meter 8.98 210 Competitie
3. Jiska Welp 40 meter 9.01 206 Vrouwen Senioren 1e 1e divisie promotie naar eredivisie
4. Nouhou Barry 40 meter 9.03 203 Mannen Senioren 2e 1e divisie promotie naar eredivisie
5. Marjolein Schelfhout 40 meter 9.25 175 Jongens Junioren A 3e
Vrouwen Masters 3e

Medaillewinnaars

Clubrecords indoor

{ H

1/

WK indoor
Ingrid van Dijk 2e Gewichtwerpen 13.19 V45 Meisjes Pupillen B
Ingrid van Dijk 2e Discuswerpen 36.91 V45 600 meter oud 2:14.9 Annika Wolfswinkel 9-1-2003 Amsterdam
Ingrid van Dijk 3e Kogelslingeren 41.11 V45 nieuw  2:13.44  Carlijn de Bie 28-1-2012 Utrecht
NK indoor Hoogspringen oud 1.05 Noor de Bruin 12-12-2009 Utrecht
Tom Roetman 2e Verspringen 6.84 JA CR nieuw  1.05 Carlijn de Bie 17-12-2011 Utrecht
Wim Threels 1e 200 meter 26.99 M60 .Jongens Pupillen A
Wim Threels 1e 400 meter 59.42 M60 600 meter oud 2:01.1 Alle Koperdraad 19-1-2002 Amsterdam
Wim Threels 2e Hoogspringen 1.49 M60 nieuw  2:00.57  Tobias van Ee 3-3-2012 Apeldoorn
llona Mulder 2e 60 meter 9.03 V50 1000 meter oud 3:40.3 Roald Middag 9-1-1988 Eelde
Brigitte van de Kamp  3e 60 meter 9.23 V50 nieuw 3:30.30 Tobiasvan Ee 18-2-2012 Apeldoorn
EK outdoor Meisjes Pupillen A
Wim Threels 1e Tienkamp 7490 M60 NR 60 meter oud 9.1 Sonja Pieters 18-3-2006 Zoetermeer
Wim Threels 3e 200 meter 26.55 M60 nieuw  9.25 Otte Wienese 28-1-2012 Utrecht
Ingrid van Dijk 1e Gewichtwerpen 16.41 V50 ER 600 meter oud 2:02.38  Julia van Delft 23-1-2011 Apeldoorn
Ingrid van Dijk 1e Kogelslingeren 5131 V50 NR nieuw  1:58.62  Otte Wienese 3-3-2012 Apeldoorn
Ingrid van Dijk 1e Werpvijfkamp 4398 V50 NR Hoogspringen oud 1.25 Janet Hulshof 18-1-1992 Amsterdam
Ingrid van Dijk 3e Discuswerpen 36.93 V50 nieuw  1.30 Otte Wienese 28-1-2012 Utrecht
Brigitte vande Kamp  1e Polsstokhoogspringen 3.00 V50 ongens Junioren D
NK outdoor Hoogspringen oud 1.55 Tom Roetman 5-11-2005 Amsterdam
Tom Roetman 1e Verspringen 7.23 JA nieuw  1.55 Denilson Kleintjes 11-3-2012 Utrecht
Cas Lutz 3e 3000 meter steeple 10:00.36 JA ongens Junioren C
Erwin Slokker 1e Hinkstapspringen 14.85 Msen CR 50 meter horden  oud 7.8 Alexander Middag 3-2-1990 Utrecht
Christine Bosch 2e 3000 meter steeple 10:44.79  Vsen nieuw 7,81 Antonio v.d. Heuvel 23-12-2011 Utrecht
Richard van Delft 1e 200 meter 25.07 M35 1000 meter oud 3:03,5 Dieuwer Duijf 7-2-1999 Dortmund
Richard van Delft 1e 400 meter 54.05 M35 CR nieuw 2:52,82  Antonio v.d. Heuvel 18-2-2012 Apeldoorn
Wim Threels 1e 100 meter 12.74 M60 Meisjes Junioren C
Wim Threels 1e 200 meter 26.24 M60 NR Vierkamp oud - - - -
Wim Threels 1e 400 meter 59.12 M60 nieuw 1905 pnt. Jolijn van Dijk 18-2-2012 Apeldoorn,
Wim Threels 1e 300 meter horden 45.30 M60 NR 10,21-7,36-1,40-2:02,49
Wim Threels 1e Speerwerpen 42.57 M60 Jongens Junioren A
Hans Veldmeijer 2e Hinkstapspringen 7.96 M65 Hoogspringen oud 1.96 Raymond Pouw 19-1-1985 Zwolley
Hans Veldmeijer 2e Verspringen 3.83 M65 nieuw 1,97 ChristianRasch 21-1-2012 Zoetermee|
Jan Slootbeek 2e Hinkstapspringen 6.72 M70 Verspringen oud 6,58 Tom Roetman 11-12-2010 Zoetermeer
Jan Slootbeek 2e Verspringen 3.21 M70 nieuw 6,84 Tom Roetman 12-2-2012 Apeldoorn
Pieter Schouten 3e Hinkstapspringen 6.16 M70
Pieter Schouten 3e Verspringen 2.78 M70
Ingrid van Dijk 1e Kogelstoten 11.66 V50 CIubrecords outdoor
Ingrid van Dijk 1e Discuswerpen 37.96 V50 CR
Ingrid van Dijk 2e Speerwerpen 26.13 V50 CR Meisjes Pupillen D
Ilona Mulder 2e 100 meter 14.43 V50 CR Verspringen oud 2.85 Daniélle Oosthoek 29-9-2001 Hilversum
Ilona Mulder 2e 200 meter 29.63 V50 CR nieuw  2.86 Lianne Wuring 16-6-2012 Utrecht
llona Mulder 2e Verspringen 4.18 V50 CR Jongens Pupillen C
Ilona Mulder 2e Kogelstoten 9.94 V50 Hoogspringen oud 1.00 Marcel Kooring 23-8-1980 Hilversum
Ilona Mulder 2e Discuswerpen 26.69 V50 1.00 Dimitri Blankenzee 28-8-1993 Utrecht
Inez Veldmeijer 3e 400 meter 70.32 V50 CR nieuw  1.00 Roman Woodall 8-9-2012 Alphen a/d Rijn
Brigitte van de Kamp  3e Kogelstoten 9.72 V50 Meisjes Pupillen C

Balwerpen oud 24.46 Otte Wienese 12-9-2009 Veenendaal

nieuw  28.19 Caroline Bos 15-9-2012 Almere
Jongens Pupillen B
Hoogspringen oud 1.20 Hans van Eijden 6-9-1986 Lelystad
nieuw  1.20 Yoram Vriezen 1-9-2012 Veenendaal
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Meisjes Pupillen A
60/ver/bal oud

60/kogel/hoog oud
nieuw

Hoogspringen oud

nieuw

Meisjes Junioren B

400 meter horden oud
nieuw
Jongens Junioren A
100 meter oud
nieuw
Verspringen oud
nieuw
Hoogspringen oud
nieuw
Polsstokhoogspringen
oud 4.30
nieuw 4.46
Mannen Senioren
100 meter oud
nieuw
Verspringen oud
nieuw
Hink-stap-springen oud
nieuw
Tienkamp oud

1527 pnt. Melanie Versteeg
9,1-3,99-28,28

1549 pnt. Otte Wienese
9,36-4,12-28,28

1646 pnt. Melanie Versteeg
9,40-8,44-1,25

1688 pnt. Otte Wienese
9,29-8,88-1,25

1.30 Kirsten van Bokhorst
1.30 Tessa van den Brakel
1.30 Chinouk van de Kuil
1.30 Dieuwertje Kok

1.30 Veerle Walch

1.30 Otte Wienese

1.30 Kato Leusink

70,45 Jip Zinsmeister
67.80 Jip Zinsmeister

10,9 Gerard van de Linden
11.08 Tom Roetman

6,90 Tom Roetman

7.31 Tom Roetman
2.00 Raymond Pouw
2.00 Tom Roetman

Mathijs van Dijk
Mathijs van Dijk

10,7 Gerard v. d. Linden

10,87 Paul Groen

7.03 Sergio Vyent

7.31 Tom Roetman
14,17 Vincent Verschoor
14.85 Erwin Slokker

7128 pnt. Marco Beukenkamp

25-5-2003

16-6-2012

3-5-2003

15-9-2012

29-5-1999
1-10-2005
6-10-2007
9-5-2009

3-10-2009
14-4-2012
6-10-2012

26-6-2011
27-5-2012

15-5-1984
10-7-2012
11-9-2011
6-5-2012

25-5-1986
7-10-2012

19-6-2011
1-9-2012

14-5-1985
9-6-2012
1-10-1994
6-5-2012
5-9-1993
17-6-2012
27-9-1987

« Clubrecords outdoor

Utrecht

Masters

Utrecht M35

Almere

Amersfoort
Hilversum

i
ilversum M40

Zeist
HilversE:JI:n M50
M55
Utrech

Hil
ilversum M60

Zwolle

Amsterdam
Utrech
Grootebroel

Hilversum

Krommenie]
Utrech

Hilversum

Heerhugowaard

Soes|

Beverwijk

M70
Leiden

10,6 -6,87-11,70-2,00-49,4- 14,5 - 33,88 - 4,20 - 49,50 - 5:03,0

nieuw

Paul

Groen

“ In het vorige GAC
Magazine stond al een

7153 pnt. Paul Groen

'

interview met Paul
Groen die in 2012 een
superjaar beleefde.
Zijn topprestatie dit
jaar: “Dat ik voor het
eerst in twee jaar weer
een hele Tienkamp heb

L

gedaan. Daarnaast ook die ‘bliksemtienkamp’ waar je alle onderdele-n binnen

18-5-2012

%
b

.

10,94-7,14-12,99-1,81-49,89-14,71-36,79 - 4,00 - 52,00 - 4:54,90

Hilversum,
Krommenie
Amersfoor
Amsterdam

Hilversum M75
Emmeloord

V35
X V4o
V50

-

het uur moest doen, die won ik. Maar dat was niet mijn beste prestatie dit
jaar. Dan kies ik toch voor de NK Meerkamp in mei in Emmeloord. Ik werd
derde, maar bovendien liep ik de 400 meter voor de eerste keer onder de vijf-
tig seconden - een PR, dat is altijd leuk! Het is trouwens helemaal een topjaar

waarin ik het prima naar mijn zin heb. Clubrecord op de 100 meter, zou ik
haast vergeten, maar het seizoen was ook lang. Nu staan we aan het begin
van het indoorseizoen en dan wil ik toch op de Zevenkamp een hele mooie
prestatie neerzetten. Medailles.... En buiten de atletiek ben ik er heel trots
op dat ik een jaarcontract heb gekregen bij Fysio Hilversum!”
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100 meter

400 meter

800 meter
1000 meter
1500 meter
Marathon

3000 meter steeple
10.000 meter
3000 meter
5000 meter
100 meter

200 meter

400 meter

800 meter
1500 meter
3000 meter
10.000 meter
3000 meter steeple
100 meter horden
300 meter horden
Verspringen
Hoogspringen
Speerwerpen
Vijfkamp
Tienkamp.
Twintigkamp
800 meter
1000 meter
1500 meter
3000 meter
Hoogspringen
Kogelstoten
Discuswerpen
Gewichtwerpen
Kogelslingeren
Werpvijfkamp
400 meter

800 meter
1500 meter
5000 meter
100 meter

200 meter

400 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Discuswerpen
Speerwerpen
Kogelslingeren
Gewichtwerpen
Werpvijfkamp

11.93
54.05
1:57.28
2:29.66
4:01.35
2:29:12
11:38.65
38:06.01
10:41.97
18:28.26
12.86
26.24NR
58.28
2:34.88
5:01.15
11:57.15
44:11.90
12:36.09
16.66
4530 NR
5.21NR
1.60
44,99 NR

Richard van Delft
Richard van Delft
Michiel Léschner
Michiel Loschner
Erik Negerman
Erik Negerman
Remco Hoetmer
Michel Eekhof
Michel Eekhof
Michel Eekhof
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels
Wim Threels

4140 pnt. NR Wim Threels
7490 pnt. NR Wim Threels

14251 WR  Wim Threels
3:02.77 Jan Buddingh
3:50.53 Jan Buddingh
6:01.07 Jan Buddingh
13:05.87 Jan Buddingh
1.30 Kees Jagers
9.77 Kees Jagers
22.62 Jan Slootbeek
10.89 Jan Slootbeek
26.76 Jan Slootbeek
2767 pnt.  Jan Slootbeek
62.73 Mirjam Koersen
2:23.48 Mirjam Koersen
4:49.28 Mirjam Koersen
19:40.57 Birgit Kramer
14.43 Ilona Mulder
29.63 Ilona Mulder
70.22 Inez Veldmeijer
418 Ilona Mulder
1.36 Brigitte v. d. Kamp
11.73 Ingrid van Dijk
37.96 Ingrid van Dijk
26.13 Ingrid van Dijk
51.31NR Ingrid van Dijk
16.41 ER Ingrid van Dijk

4398 pnt. NR Ingrid van Dijk

10-8-2012
9-6-2012
10-8-2012
18-8-2012
13-7-2012
16-6-2012
2-9-2012
13-7-2012
1-9-2012
9-9-2012
16-8-2012
10-6-2012
13-5-2012
30-6-2012
9-9-2012
1-7-2012
1-7-2012
30-6-2012
17-8-2012
10-6-2012
16-8-2012
30-6-2012
9-9-2012
9-9-2012
17-8-2012
1-7-2012
28-4-2012
7-4-2012
28-4-2012
28-4-2012
14-10-2012
14-10-2012
30-9-2012
30-9-2012
30-9-2012
30-9-2012
18-5-2012
4-5-2012
20-5-2012
17-8-2012
10-6-2012
10-6-2012
20-8-2012
9-6-2012
9-9-2012
18-8-2012
9-6-2012
10-6-2012
19-8-2012
22-8-2012
23-8-2012

Utrecht
Terneuzen
Utrecht
Zele
Utrecht

Oosterbierum

Lisse
Steenwijk
Soest

Zwolle
Zittau
Terneuzen
Den Helde!

Turnhou
Gorinchem N\
Turnhou
Turnhout
Turnhout

Zittau

Terneuzen
Zittau\

Turnhout
Gorinchem\

Gorinchem
Zittau
Turnhout
Amersfoort,
Dronten
Amersfoort
Amersfoort
Hilversum
Hilversum
Huizen
Huizen
Huizen
Huizen
Soest
Utrecht
Hilversum
Heiloo
Terneuzen
Terneuzen
Zittau
Terneuzen
Gorinchem
Zittau
Terneuzen
Terneuzen
Zittau
Zittau
Zittau
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Je raakt de tel kwijt als je ziet hoeveel club-records hij dit jaar
vestigde - 14? 15? “lk heb dit jaar weinig individuele nummers gedaan,
veel meer meerkamp. En dan was het hoogtepunt de vijfkamp in
Gorinchem, het officieus Masters-NK waar ik eerste werd bij de 60+.
Daarnaast de tienkamp in Zittau, het EK Masters. Als ik puur kijk welk
onderdeel de beste prestatie opleverde dan was dat de 1500 meter
bij die vijfkamp in 5:01'15. Ik ben echt een loper maar meerkamp is
mijn hobby. Dan heb ik een paar technische nummers waar ik ook
redelijk goed in ben en bij elkaar is dat voor meerkamp heel goed.
1k ben nu zestig en vermaak me enorm en heb nog nauwelijks slijtage.
Als ik heel jong had gekozen voor de middenlange afstand dan had ik
me misschien te veel geforceerd. Nu gaat het nog prima.”

De beste niet-atletiekprestatie is ook voor Wim een moeilijke vraag.
“Gossie, dat is lastig. Daar denk ik nooit over na.... maar dat moet toch
zijn dat Irene en ik met z'n tweeén lekker happy zijn. Dat is ndg be-
langrijker dan werken en sport!”

Joost Huijsing

De motivatie om te prestere

Als je Midas Dekkers moet geloven is hersengymnastiek de enige verstandige
vorm van lichamelijke oefening. Waarom willen we eigenlijk bewegen, of erger
nog, waarom willen we Fysiek presteren?

Het antwoord dat mij het meest aanspreekt is: “Omdat ik het lekker vind”. Voor het pure plezier
trek ik mijn hardloopschoenen en luidruchtige kleren aan en ga het bos een uurtje onveilig
maken met mijn gehijg en gestamp. En wat nog merkwaardiger is: voor het pure plezier van
de ervaring zwoeg ik in het gezelschap van soortgenoten urenlang in onherbergzaam terrein
met als enige beloning een medaille van een euro, een milkshake, een warme douche ensoms
het prettige gevoel dat ik mezelf overtroffen heb. Psychologen hebben hier een naam voor:
“intrinsieke motivatie”.

Als een sporter intrinsieke motivatie heeft, hoef je geen beloningen uit te delen. Sterker nog,
een van de gemakkelijkste manieren om iemand zijn intrinsieke motivatie af te nemen, is het
flink uitdelen van prijzen. Of erger nog. Het ‘helpen’ van de atleet met strakke trainings-
programma’s waar hij zelf niet over mee ‘hoeft’ te denken. Als je iemand probeert ‘het goede’
te laten doen door beloningen, straffen of een strak keurslijf, dan probeer je hem ‘extrinsiek’
te motiveren. Is misschien soms nodig, maar werkt nooit lang en levert geen blije sporters op.
Wat voor soort dingen heb je nodig om mensen blij te maken? Volgens psychologen zijn de
volgende zaken het belangrijkst: Ten eerste moet je handelingsvrijheid hebben. Dit heet ook
wel “autonomie”. Het stemt gelukkig om zelf te kunnen bepalen wat je doet of hoe je iets aanpakt.

Ten tweede voelen mensen zich goed als ze iets goed kunnen, zich verder
verbeteren en nieuwe dingen ontdekken en leren. De derde van deze drie
belangrijkste factoren is je relatie met anderen. Bezigheden die je op een
prettige of spannende manier met anderen kunt bedrijven maken je
gelukkig en gemotiveerd.
Wat betekent dit alles voor de trainingspraktijk?
Streef naar een omgeving waarin een sporter het sporten zelf leuk vindt.
winnen is niet belangrijk. Goede prestaties komen vanzelf - met wat hulp
van een trainer - bij de intrinsiek gemotiveerde atleet. Als je motivatie
afhankelijk is van winnen of verliezen, heb je geen lange carriére. Hier moet
ik een uitzondering maken voor teams. Een goed onderling samenwerkend
team wordt sterk gemotiveerd door zowel het winnen als verliezen van
een ander team. Laat zoveel mogelijk ruimte aan de atleet om zichzelf te
ontwikkelen. De trainer mag het dan wel beter ‘weten’, het ‘gevoel’ van de
atleet is veel belangrijker.
Geef ruimte aan de omgang tussen atleten. Je hebt een goede kans dat
dat ze het meest motiveert. Zelfs de typische ‘alleensporter’ gebruikt zijn
sport in zijn omgeving voor een band met zijn medemens. Over je sport
kun je op heel wat feestjes praten, veiliger en prettiger dan over politiek.
Siebe Turksma




