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Gerrit v Leeuwen, oprichter19-02-02 Jan van Huffelen
Richard Stuurop

Lambert Dijksla . I
Harry postj 9 Voor jullie ligt al weer de tweede Gems van ditrjaa deze Gems

Vriezo Wagena weer gevarieerd nieuws, vanuit het bestuur, comessdiverse
trainingsgroepen en overig atletieknieuws.

/
Henk Borgmesijer Het is al weer bijna 1 april dat betekent de start het

Teunis van den Brink baanseizoen, iedereen kijkt er weer naar uit.
Heidi Doornwaard-v/d Plas

Jan Draaijer . o ) .
Leo Duursma Voor pupillen en junioren starten de medailleweaftkn en
Martin Dijkslag competitie weer. In deze Gems zijn de data en progra’s
Jacqueline Dijkslag-Esselink opgenomen
Mientje Hofmeijer-van Tongeren
Kor Louws Ook q h . | q i .
Fop Smit ok gaan we door met het simuleren van ouders piflguuje
hebt als het goed is al een uitnodiging ontvanger een
" (verschijnt 10x per jaar) funwedstrijdje samen met je vader en/of moedemegieid kan je
redactie Jacqueline Dijkslag deze nog vinden op pagina 34, dus kom samen wamadgj je
(0578-694041) niet missen!
Jan van Huffelen
(0578-695689) verd il | | lezi .
Berend Bruggeman erder wens ik jullie vee sport- en leesplezielgeaag tot ziens
(0578-695342) bij €één van onze activiteiten.
uitslagen-

verwerking Flip Nijhoff

verspreiding Drikus Wijenberg
(0578-693657)

ontwerp omslag Jan van Huffelen

druk Copy & printshop
Van der Most, Heerde

# $%&

April 17 maart

Mei 14 april

' clubblad@gemzen.nl

( www.gemzen.nl
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Clubhuis/kantine

vice-voorzitter
secretaris
penningmeester
leden

Bestuur:

Veldweg te Heerde

Reint Scholten

Sportpark Molenbeek

r.scholten29@chello.nl

Jeannette van den Broekegemzensecr@kpnplanet.nl

Rob van Vliet
Aleid Bosch
Lambert Dijkslag
Ronald Nijland
Wim Potjes
Berthram Mak

Wedstrijd Organisatie CommissieAleid Bosch

Technische Commissie
Gebouwenbeheer
Sponsorcommissie

PR

Ledenadministratie
Vrijwilligerscodrdinatie

Wedstrijdsecretariaten: Uit
Thuis

pupillen

junioren

Vervoer wedstrijden:

Trainers: coordinator trainers
Pupillen B/C

Hulptrainers

Pupillen A

Junioren D

Junioren D/C loopgroep

Junioren A/B/C
Meerkampgroep

Loopgroep Heerde

Loopgroep Wezep

Loopgroep Hattem
(dames)Trimgroep Heerde
Sportief Wandelen

Nordic Walking

Ronald Nijland
Lambert Dijkslag

Rob van Vliet
Dik/Gerben Dalhuisen

Martin Dijkslag
Dini Post

Wim Potjes
Martin Dijkslag
Jan van Huffelen
Helma van Veen

Ronald Nijland
Heidi Doornwaard
Jan van Huffelen

lipzig@xs4all.nl

j.h.a.bosch@wanadoo.nl
lambert.dijkslag@212move.nl
Ronald.Nijland@planet.nl
wim.potjes@wanadoo.nl

b.mak@planet.nl

j.h.a.bosch@wanadoo.nl
Ronald.Nijland@planet.nl
lambert.dijkslag@12move.nl

lipzig@xs4all.nl

gerben@heerdeonline.nl

ledenadministratie@gemzen.nl
hadipost@hetnet.nl

wim.potjes@wanadoo.nl

woc@gemzen.nl

jvanhuffelen@gmail.com
whj.vanveen@hetnet.nl

Ronald.Nijland@planet.nl
heidi.doornwaard @wanadoo.nl
jvanhuffelen@gmail.com

Greetje Scholten, Alex van de Beekrl&&n Mensink

Harry Kaal
Berend Bruggeman
Edwin van den Broeke
Harry Kaal
Jordy Nijland
Ellen Raveling
Nicolae Voicu
Martha Wolters
Harry Post
Harry Post
Anoeschka Verheijen
Klaas van Veen
Ronald Nijland
Freek van de Graaf
Gerrit Jan Eckelboom
Lambert Dijkslag
Jur Teeuwen
Reint Scholten
Arie Verhoef
Jan Bogaard
Willemiek Wassens
Lambert Dijkslag
Jan Draaijer
Jan Draaijer

harrykaal@home.nl
berend.bruggeman@hccnet.nl
edwin-jeannette @kpnplanet.nl
harrykaal@home.nl
Ronald.Nijland@planet.nl
elra@hccnet.nl
speedysport@hotmail.com
speedysport@hotmail.com
hadipost@hetnet.nl
hadipost@hetnet.nl

anoeschkaverheijen@hotmail.com

whj.vanveen@hetnet.nl
Ronald.Nijland@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl
g.j.eckelboom@chello.nl
lambert.dijkslag@12move.nl

reint.scholten@chello.nl
arie.verhoef@chello.nl

wassensw@hotmail.com
lambert.dijkslag@12move.nl
j.draaijer7 @kpnplanet.nl
j.draaijer7 @kpnplanet.nl

0578 - 8034

038 - 3763654
0578 - 696336
0578 - 560524
038 - 3769482
0578 - 692289
0578 - 696344
0578 — 693582
0578 - 695189

038 - 3769482
0578 — 696344
0578 - 692289
0578 - 560524
0578 - 691447

0578 - 694041
038 - 4442857

0578 - 693582
0578 - 694041
0578 — 695689
038 - 3763054

0578 - 696344
0578 - 695328
0578 — 695689

038 — 3327231
0578 — 695342
0578 - 696336
038 — 3327231
0578 — 694753
0578 - 694577
038 - 4653571
038 - 4653571
038 - 4442857
038 - 4442857
0578 — 694753
038 - 3763054
0578 - 696344
038 - 3769638
0578 — 692458
0578 — 692289
0525 - 681914
038 - 3763654
038 - 3761339
038 — 3763309
038 - 4446898
0578 - 692289
0578 — 695444
0578 — 695444
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Groep Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Zaterdag
Pupillen B/C 18.00 - 19.00 uur 18.30 - 19.30 uur

Pupillen A 18.00 - 19.00 uyr 18.30 - 19.30 uur

D junioren 18.15 - 19.30 ulr 18.15 - 19.30 uur

D/C junioren 17.30 - 19.00 uur 17.30 - 19.00 uur 10.00-11.30 uu
(lopen)

C/B/A Junioren 18.15 - 19.30 uur 19.00 - 20.15 uur

Meerkampgroep 18.30 - 20.00 yur 19.00 - 20.30 uur

Loop/trimgroep
Heerde

19.30 - 20.30 uur
De Ploeg 14

19.30 - 21.00 uu

r19.30 - 20.45 uu

=

19.00 - 20.00 uu

r 08.00 -09.00 uu
kiosk Elburgerweg

Loopgroep Hattem

19.30 - 20.30 uu
zwembad Hatter

= -

r

Loopgroep Wezep 19.00 - 20.15 qur 19.00 - 20.00 uur 08.00 - 09.00 uu
Meidoornplein Meidoornplein| Waterwingebied
Wezep Wezep Wezep
Dames trimgroep 13.30 - 14.30 uur
Heerde kiosk Elburgerweg
Sportief wandelen 19.00 - 20.30 uur
Nordic Walking 13.30 -15.00 uur 9.30—11.00 uu
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CONTRIBUTIES KNAU Wedstrijd-
per 1 januari 2007 contributie |licentie per
kwartaal | halfjaar Jaar per jaar jaal

Pupillen 15,00 30,00 60,00 12,05 6,65
C/D junioren 18,75 37,50 75,00 12,90 11,55
A/B junioren 20,50 41,00 82,00 12,90 11,55
Senioren met licentie 20,50 41,00 82,00 13,80 18,60
Senioren zonder licentie 20,50 41,00 82,00 13,80

Studentenlid 10,00 20,00 40,00 13,80

Licentieleden 21,00 13,80 18,60

Voor nieuw aangemelde of gereactiveerde leden wiwdt de KNAU 5,50 administratiekosten in
rekening gebracht. De contributiebi vooruitbetaling verschuldigd en wordier kwartaal geind door
middel van automatische incasso.

GEZINSCONTRIBUTIE: het 1le en 2e lid van het gezin betaalt 100% vacodgibutie, het 3e lid
betaalt 75% en de 4e en volgende leden betalenva@de contributie, waarbij de "duurste” ledenlas
en 2e lid aangemerkt zullen worden.

BANKREKENING: Rabobank Heerde, rekeningnummer 3965 19 857

WEDSTRIJDDEPOT:

Voor wedstrijdleden is een wedstrijddepotrekening ingesteld, waataitgelden aan organiserende
verenigingen betaald worden. Niet automatischelérstaienen zorg te dragen voor een voldoende saldo
van deze rekening, zodat het wedstrijdsecretasi&ah inschrijven voor de door u opgegeven
wedstrijden. Het automatisch te innen of te stoa@viesbedrag voor aanvang van het wedstrijdseizoen
bedraagt 11,34.

GROEPSINDELING: Voor alle hierna aangegeven leeftijden van pupiljenioren en senioren geldt,
dat deze in het lopende jaar dienen te wordenkief@m praktische reden geschiedt indeling overeen-
komstig deze bepaling vanainovember 2006

jongens/meisjes/mannen/vrouwen leeftijd geboremi

Mini pupillen 7 jaar 2000

Pupillen C 8 jaar 1999

Pupillen B 9 jaar 1998

Pupillen A 10 + 11 jaar 1997 + 1996

Junioren D 12 + 13 jaar 1995 + 1994

Junioren C 14 + 15 jaar 1993 + 1992

Junioren B 16 + 17 jaar 1991 + 1990

Junioren A 18 + 19 jaar 1989 + 1988

Senioren 20 jaar en ouder 1987 en eerder

Veteranen*: dames 35 jaar en ouder 1972 en eerde
heren 40 jaar en ouder 1967 en eerder

* voor de veteranen is de dag waarop men de aangedeeftijd heeft bereikt, bepalend!
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Reint Scholten

De eerste Gems van 2007

heeft even op zich laten

wachten. Door allerlei
technische problemen is ons vertrouwde
clubblad wat later uitgekomen, dan we gewend
waren. Het klinkt misschien gek, maar het was
leuk om te horen in de loopgroepen; "Wanneer
komt nu het clubblad?”. Velen van ons zien er
dus elke keer weer naar uit, om dit mooie en
gezellige clubblad te lezen. Ons geduld werd
weer beloond met een goed gevuld clubblad.
Ook hierin zie je maar weer dat er door vele
vrijwilligers hard gewerkt wordt achter de
schermen. Het moet ook allemaal weer
plaatsvinden naast onze dagelijkse

werkzaamheden in het reguliere arbeidsproces.

En dat valt soms niet meel

In het vorige clubblad moest ik helaas melden
dat er wat vertraging is ontstaan rondom de
nieuwbouwplannen, dat voornamelijk
veroorzaakt wordt door de naderende
bezuinigingsplannen van de gemeente Heerde.

Om dus deze bouwplannen verder gestalte te
geven, nodig ik je van harte uit om mee te
denken en helpen om dit allemaal te realiseren.
De werkgroep heeft vele zaken uitgewerkt en
voorbereid. Nu gaan we over tot uitvoering. Lijkt
het je leuk om iets binnen dit bouwtraject te gaan
doen, meld je dan even aan bij mij aan. Op vele
gebieden is iets te doen. Denk hierbij aan de
volgende items:

- leeghalen huidig clubgebouw, inventaris
tijdelijk onderbrengen

- sloop huidig clubgebouw

- tijdelijke voorzieningen treffen

- daadwerkelijke bouw clubhuis met
kleedaccommodatie (bouwtoezicht)

- afbouw clubhuis (plaatsen van wanden,
plafonds, tegelwerk, schilderen e.d.)

- afbouw rondom clubhuis (bestrating en
aanplanten)

- inrichten clubhuis (inventaris en bar-
/keukeninrichting)

Toch heeft het bestuur in de bestuursvergadering
van februari definitief haar goedkeuring gegeven
over de bouwplannen en het advies van de
werkgroep nieuwe Accommodatie opgevolgd.

Spreekt één van de items je aan, laat het me
weten. Door zelfredzaamheid is veel te
verdienen, waardoor we de jaarlijkse lasten voor
de vereniging laag kunnen houden, waarmee de

Op dit moment is nog niet bekend wanneer we
van start gaan. Dit heeft te maken me*
de bouwcapaciteit bij de aannemers €
niet te vergeten de aanvraag van de
diverse vergunningen. Een
bouwvergunning kent een termijn van
12 weken, dus reken maar uit. Met di¢
wetenschap, ga ik er vanuit dat we toc
dit jaar een nieuwe accommodatie
zullen realiseren. Zodra er meer
bekend is, zullen wij dit uiteraard
melden. Met dit uitgangspunt, wil ik
graag een oproep doen voor hulp, om
deze geweldige ontwikkeling met
elkaar te realiseren.

contributies ook betaalbaar kunnen blijven.
Mocht je nog andere ideeén of
suggesties hebben, dan horen we het
graag. Laten we er een mooi
clubgebouw van maken, met elkaar
en voorelkaar!

Tot zover mijn bijdrage van deze
maand. Ik zie je graag weer bij een
van onze activiteiten of training.
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Dini Post

Ad is nu zo’'n 5 jaar aktief binnen de vereniging.

Thomas en Annemarie — zoon en dochter van Ad em&averden lid van de Gemzen.

Als aktieve ouders hielpen ze allebei al snel mpedowedstrijden.

Ad ging een Jurycursus Algemeen volgen en vorigdaarliep hij de Scheidsrechtersopleiding met
succes. Nu is hij samen met Berry Verheijen en \Wotjes bezig met de opleiding Wedstrijdleider.
Hopenlijk gaat dit lukken , deze cursus is erggihn er gaat enorm veel tijd in zitten.

Door zijn werk - het leger — kwam Ad te Elburg waneomdat dat dichtbij de standplaats 't Harde is.
Vanuit Hoogerheide — waar ze getrouwd zijn, naae®tijk — Breda en daarna Elburg. Ad werkt bij
de afdeling Atrtillerie in 't Harde.

In 2005 werd hij voor een half jaar uitgezondearrBosnie , het Servische gedeelte.

Daar woonde hij in een gewoon woonhuis met achégals. Ze onderhielden contacten met de
burgemeester en de chefs van de politie. Ze wooddsitussen de mensen . Gebruikten bijv . ook
gewone burgerauto’s. De mensen kwamen naar haald@e problemen waren en als ze ergens over
wilden praten. Hij heeft daar de zomer en de winteegemaakt —afgesloten wegen in de winter
vanwege de sneeuw. Ze werkten daar samen met totkeraltijd met hun meegingen.

Ad heeft vroeger gevoetbald. Heeft in het schodihegyezeten van de Rk-school in Elburg en is nu
een aktieve vrijwilligers binnen de Gemzen.

Als echte Brabander vindt hij de gezelligheidsfationen onze vereniging ook belangrijk.

Vorig jaar heeft Ad ook in Assen meegeholpen bijdé Gehandicapten. Dit heeft veel indruk op
hem gemaakt.

Leuk om te zien hoe onze vereniging groeit, niketeal in leden maar ook in vrijwilligers!

Wens van Ad ! Hopelijk gaan er heel wat recordugaken en gaan er veel atleten door naar het grote
gebeuren.

Ad, bedankt en nog heel veel jaren
succes toegewenst als scheidsrechter
en als je slaagt voor het examen , ook
als wedstrijdleider.
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door:

geboren
waar
opgegroeid
woonplaats
gehuwd

met wie
sinds
kinderen
kleinkinderen
opleiding
beroep
nevenfuncties

PR’s

NK - goud

WK - deelname
EK - deelname

Onderscheidingen

hobby’s
strafblad
grote wens

10.000 meter 32.37.51

1 6%

Henk Borgmeijer

26 mei 1967
Velp
Velp-zuid ﬂ
Berghem — N.Br. ( gemeente Oss) -
nee, ( samenwonend )
Robert Spoek 17
1997
nee
nee
LO + VWO + fysiotherapie + vier jaaispanningsfysiologie VU Amsterdam
bondscoach atletiekunie Talentontwikkeling
nee ( nog coach van o.a.: Lotssdhers, Najla Jaber en Michiel Loschner )
1.500 meter 4.09.21  °BAT Leverkusen 2000
3.000 meter 8.53.01 °BAT Helsinki 1994
5.000 meter 15.20.91  °BAT Helsinki 1996
°BAT Lissabon 1998

zes keer
zes keer
vier keer

geen
lopen — laten lopen - fietsen
ja ! (komen we later nog op terug )
Olympische Kampioen(en) maken

Het is woensdag 14 februari 2007 ( Valentijnsdats Jk op een regenachtige dag het nationale
sportcentrum Papendal bij Arnhem binnen rijd. Eeekye daarvoor had ik telefonisch een afspraak
gemaakt met Grete Koens, directe aanleiding wasidager 1 februari 2007 in dienst was getreden bij
de Atletiekunie als bondscoach Talentontwikkeling.

Niet dat ik Grete dagelijks, wekelijks of maandaipntmoette, maar het was wel even wennen. Bijna
al mijn vorige ontmoetingen met haar waren altijgtén. Dan was ze aan het rennen.

De ontvangst op de burelen van de Atletiekunie lgedt op de eerste etage door de sympathieke
mevrouw Coby Kamerbeek, receptioniste. Een belletpr Grete ( geen vaste kamer ) en ik kan met
de lift naar de 3etage, waar de sectie topatletiek is gehuisvastné door een smalle gang naar haar

flex-plek.

In een wat kleine, steriele werkkamer ( bureare dtoelen, laptop, telefoon, prullenbak, schilder(]

met horden lopende vrouwen ) aan de muur, zitedsvierse bondscoach achter haar bureau. De

ontvangst is hartelijk en gastvrij, binnen twee atém heeft zij een heerlijk drankje voor mij geluaal
Ik kan niet samen met haar proosten op haar ni&aag, want zij neemt niets. Daarmee geeft ze

direct haar visitekaartje af: bescheiden en zetieerd.
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Het gesprek gaat in principe over atletiek, mashat vandaag Valentijnsdag is, dan kun je nietlem
liefde heen. Op mijn eerste vraag waar ze het nveelsefd op is, komt op de eerste plaats Robert en
op de tweede plaats de atletiek. Robert had hdanog verwend dit jaar, maar aan de parfum die ze
van hem kreeg zat een duidelijk luchtje aan. Vovigek woonden ze op de kop af tien jaar samen en
dat was die lieve Robert totaal vergeten. Dus gsem goedmaker. Verder geeft Grete aan dat ze
verliefd is op haar vader en moeder en dat haaeverfamiliebanden heel veel voor haar betekenen.
Ondanks dat hij geen enkele aversie met sport,Hemftzij het heel goed vinden met haar jongere
punk-broer.

Op de vraag waarom of ze nog niet getrouwd isa& lantwoord duidelijk. “ Teveel rompslomp, als
het alleen een kwestie van een handtekening zstemje hoeft geen feest te geven dan gaat het sne
gebeuren.”

De liefde zal als een rode draad door dit intervi@pen. Grete kan ook een grote liefde aan de dag
leggen als we over sport praten. In haar lagereddg¢aren was ze al stapelverliefd op sport, ze was
stapelgek op volley-, honk- en basketbal. Ze wildk wel graag atletiek gaan doen, maar de CIKO
'66 atletiekbaan lag niet zo gunstig ( achter gierot bos ) voor meisjes, vonden haar ouders.
Doordat haar ouders meer met volleyballen op hatideft Grete tot haar ifar ook volleybal
gespeeld.

Maar toen kwam de grote dag : de plaatselijke Kginimeloop. Daarna enkele triatlons gedaan en toen
stond de Bedriegertjesloop op het programma. Dexze \Wwerd haar eerste overwinning.

“Ik liep mij gelijk in de kijker van een plaatsédg journalist, die mij attendeerde op de Papendgllo
Hij liet mij weten dat ik talent had en als ik da®p op Papendal zou winnen, dat ik dan een pen van
hem zou krijgen.

De winst was er maar de pen moet ik nog steedgekrijMaar wie er wel was, tot op de dag van
vandaag is hij nog steeds bondscoach atletiekuM#&.A , Honoré Hoedt . Hij was daar aan het
scouten voor Ciko '66 en hij bood mij direct eeatgg lidmaatschap voor drie maanden aan. En zo is
het allemaal gekomen.”

“In de periode 1985 - 2004 heb ik van clubwedsgmjdot en
met wereldkampioenschappen veldloop heel veel gangin
de atletieksport. Twintig jaar topatletiek bedrijveergt veel
van je lichaam en je moet heel gedisciplineerdenikn
kunnen leven. In mijn sportcarriere, ik was eendieier,
was de begeleiding van de atletiekunie een stukienidan
nu. Ik zat nooit in de selectie, dus moest heel el regelen.
Maar Honoré heeft een grote bijdrage geleverd jn mi
ontwikkeling. Ook het financiéle aspect speelderegémaar
door mijn studiebeurs, part-time werkzaamheden als
fysiotherapeut, de steun van mijn ouders, plusrsielven kon
ik rond komen. Later kwam ik in het bezit van de GIQISF
— B-status. Ook de bijdragen in kleding en schoesen
Adidas kwamen natuurlijk ook goed van pas. Ook &s$ic
KNAU-sponsor, HB ) zorgt ook nu nog voor de kleding

“Doordat ik veel tegenslagen heb gekend, is nlesal
vanzelfsprekend gelopen. Door een constructiefdujein
de familie ) ben ik drie keer geopereerd aan mijn
achillespees. Door deze regelmatig terugkerendssinte heb
ik diverse keren het NK moeten missen en zelfskéén een
WK-veldloop.
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Maar je hoort mij niet klagen, want ik kan mijn niste moment in mijn loopbaan nog als de dag van
gisteren op mijn netvlies toveren. Het is zondama@rt 1994, de dag dat ik voor de eerste keer in
mijn leven Nederlands Kampioen werd. Het gebeuliéenaal op een zeer zwaar parkoer in het
Noord-Hollandse Wieringerwerf.

Na 6.150 meter door de modder zwoegen bleef #.id8, Marian Freriks precies drie seconden
voor. Een fantastisch moment. Zonder na te denketiesik mij ter aarde en genoot van een
overheerlijk warm modder bad. Maar Marian, veefggsioneler dan ik, zei gelijk tegen mij; “ ga
staan, want zo kunnen ze de naam van je sponsaiene”

“Ik huil niet zo vaak als het gaat om mijn sporgieties, maar 25 juni 1996 moest ik in het
atletiekstadion van Helsinki toch een paar tragntjegpinken. Even hiervoor kwam ik 9/10 seconde
tekort op de 5.000 meter om de limiet ( 15.20.G@ halen voor de Olympische Spelen die een maand
later stonden gepland in Atlanta.

Maar na Wieringerwef en Helsinki kan ik ook noggeaieten van mijn beste prestatie ooit, en dat was
tijdens het wereldkampioenschap veldloop in MarcakeMarokko ). Op zondag 22 maart 1998 liep

ik met alle groten der aarde ( 0.a. Sonia O’Sallivf — Paula Radcliffe 2~ Grete Wami 3) in

Afrika naar een schitterende twaalfde plaats.”

“Zoals eerder gezegd ben ik in 2004 gestopt mestgdsport. Doordat de aanhechting van de pees
aan het bot niet goed is, heb ik te veel pijn ifnriff om optimaal te kunnen sporten. Eind 2006 1ko

ik weer voor het eerst zonder pijn lopen. Ik vo@ aardig fit en kwam tijdens de 7-heuvelenloop ( 15
km. ) na 57 minuten over de finish.”

“Ondanks dat kunststof ‘dodelijk’ kan zijn vocereatleet met een zulke slechte achillespees als ik
heb ik toch altijd voor de baan gekozen. Je moetifipke keuzes maken, de weg was best wel
aantrekkelijk gezien het geld wat daarop te verhes, en baanatletiek kost de atleet geld , mdar m
voorkeur ging toch uit naar de baan.”

Na de afsluiting van de actieve carriere als attaéer toch gewerkt moeten worden. “Gezien mijn
interesse voor de sport zou het voor mij aantréjkkaijn naast mijn trainerschap bij CIKO 66 enthe
coachen van enkele topatleten om van mijn hobb¥k veekunnen maken. In 2005 ben ik als
freelancer, voor 16 a 20 uur in dienst getredendeaKNAU. Mijn werkterrein lag bij de MILA-
groep. lk denk dat mijn manier van werken indrukfhgemaakt want eind 2006 kwam er een
telefoontje van Rien van Haperen, de directeurdeatletiekunie, of ik niet eens kon komen praten
voor de vacature bondscoach talentontwikkeling.

Op deze uitnodiging hoefde ik niet lang na te denk& het sollicitatiegesprek was het snel voor
elkaar. Beide partijen hadden elkaar snel gevonéerzo is het gekomen dat ik per 1 februari 2007,
voor twee jaar ben aangesteld als bondscoach. ttged# een heel lekker gevoel. Zeker doordat mijn
enige eis van ‘haal mij niet van het trainingsveldhder meer werd gehonoreerd.”

“Dus nu aan de slag met de talenten. Natuurlijktmoeok achter de computer, maar ik zal zeker veel
op de werkvloer, atletiekbaan c.g. veld, aanwegig @am daar de jeugd van 6 tot 23 jaar te zieteen
begeleiden. En als ze heel goed zijn, kunnen eelieéop Papendal. De faciliteiten bij de atletigkun
worden steeds beter.

Er kan op alle fronten optimaal gebruik worden gekbt@an wat de atletiekunie te bieden heeft.
Sporten, studeren en wonen behoren al tot de njidugdien hier op Papendal en in de toekomst zullen
er nog meer mogelijkheden zijn om de talenten vadedand optimaal te ontwikkelen. Je ziet wel dat
er nog voldoende werk aan de winkel is. Op dit matnzgn er volop plannen die allemaal nog uit

losse blaadjes bestaan, maar aan mij is de tadkemwan een goed en praktisch plan te maken. Ik doe
natuurlijk ontzettend mijn best om mijn werk zo dorogelijk uit te voeren.
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Daarom ben ik begin dit jaar begonnen met de NOG*Nfleiding TOP-coach 5. Het hoogst haalbare
diploma in mijn vakgebied.”

“Ondanks dat we ten opzichte van het buitenlandaghiterstand moeten inhalen, ben ik ervan
overtuigd dat we voldoende talent hebben. Maantwadt en kan beter. De atletiekunie geeft
voldoende faciliteiten aan de atleet om talent ernettten in goede prestaties. Maar de atleet anno
2007 moet wel voldoende discipline op kunnen brangeel willen trainen, leuke en sociale
activiteiten ook op een heel laag waakvlammetjgililen zetten en moet goed kunnen doseren. Als de
atleet dat wil, dan zijn er tal van goede clubteasndie zich voor 100% in willen zetten om het hgieg
en beste uit de atleet te halen.”

Grete bespeur ik in die woorden iets van: jongeressjes als je de top wil halen dan moet je
duidelijke keuzes maken, en hoe was jouw disciglifiZonder dat ik opschepperig wil overkomen,
kan ik zeggen dat ik een modelatleet, een profeakiben geweest. Altijd zuinig op mijn lijf ,
bloedfanatiek in trainingen en wedstrijden. Passigedrevenheid waren woorden die op mijn lijf
waren geschreven. Mijn liffspreuk was en is. ‘eag diet getraind, is een dag niet geleefd.” Daar
direct aantoevoegend: ‘een dag rust is niet vedkelirben zelf in die twintig jaar nooit echt op
vakantie geweest.”

Op dit moment is haar 1.82 lange lijf goed vooik8, in haar topjaren was dat 60 kilo. Haar
vetpercentage ( minder dan 10% ) was zo laagetahlgeen enkele tabel voorkwam. “Als je jong
bent, is je leefwijze en gewicht natuurlijk van hgeot belang voor je prestaties in de toekomst.
Daarom is veel buiten zijn, met de fiets naar stbaovat minder voor de TV en minder achter de
computer aan te bevelen. Kijk maar eens om je hesh atletiekkampioenen, onder andere Bram
Som, Arnoud Okken, Gert-Jan Liefers en Marko Kgekomen uit het Oosten van Nederland.
Misschien een toch wat gezondere levensstijl I”

“Overigens heb ik alle vertrouwen in de jeugd, aridadat ze wat minder fit zijn. Ze zijn wel
mondiger en wat brutaler dan in mijn tijd. Ik kaitzien naar de nationale wedstrijden, maar ook zeke
naar het EJK . Dit jaar gehouden in het Fanny BlasiKoen stadion in Hengelo van 19 tot en met 22
juli 2007.”

Mijn grote wens is natuurlijk dat ik ooit nog tramcoach mag zijn van atleten die aan de Olympische
spelen mogen mee doen.

Over atletiek praten is natuurlijk heel erg intege® maar er zijn meer dingen in het leven die
belangrijk kunnen zijn van een bondscoach. Op dagvie haar favoriete sporters waren was haar
antwoord direct en duidelijk, “Sebastian Coe exv8tOvett die legendarische en verbeten duels
uitvochten, onder andere tijdens de Olympischeepehn 1980 in Moskou, Ovett won goud op de
800 meter ( Coe won het zilver ) en op de 1.50@nghg het goud naar Coe ( Ovett won het brons ).
Schaatser Hilbert van der Duim behoorde in diedgét tot mijn favorieten ( 2x Wereldkampioen- en
2x Europees kampioen allround, HB).

Ik had sowieso een zwak voor schaatsen, ik deedeifedok heel graag. Maar ik had ook zwakke
enkels dus prestaties leveren op het ijs was vaaniet weggelegd.”

Sinds kort woon je in Berghem, gemeente Oss. Dereegnte associeer ik vaak met Jan Marijnissen,
dus politiek. In de periode november 2006 tot et meaeart 2007 zijn we twee keer naar de stembus
geweest,

jij ook ? “Jazeker en inderdaad ook SP gestemd Nart gaat toch wel uit naar een maatschappij
waar voor iedereen wat meer kansen zijn, en te kdoteeen wat eerlijke verdeling van rijkdom.”
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“lkzelf mis niets, ik voel me rijk, alleen stoor rkij wel behoorlijk aan het zinloos geweld en aan a
sociaal gedrag anno 2007. En ik wil ook nog wekdekker wegdromen, dan droom ik van voldoende
trainer/coaches die full-time bezig zijn met ad&tiAls ik een miljoen zou bezitten dan zou ik
uitsluitend en alleen maar training willen geververder niets.”

Met betrekking tot haar strafblad kan ze zeggerzddtehoorlijk tekeer is gegaan. Zij scheurde met
haar automobiel met een snelheid van 56 kilometeupr door de nauwe straten van Schoorl en dat
verkeersdelict heeft haar naam in de boeken gebvaaohde politie.

Na ruim twee uur met elkaar gesproken te hebbbati;nmiddels half zes geworden. Ik biedt Grete
aan om een hapje te gaan eten in het aangrenzestdanant. Ze twijfelt. Ze wil me wel een plezier
doen, maar ik merk dat ze nog andere plannen heefiat is zo, want ze wil nog wel graag haar
dagelijkse training doen.

Ik had het kunnen weten, want haar lijfspreuk ibft:

“een dag niet getraind, is een dag niet geleefd “

Maar voordat ik haar bedank voor de gastvrijheaiklimocht krijgen op haar flexplek en mede door
haar meer dan sympathieke en sportieve houdingngjthet gesprek, geef ik haar namens De Gemzen
een overheerlijke plak chocola .En dat komt goédwant ze houdt van chocola. En ik dacht even
terug aan haar vetpercentage ! Chocola kan dusiekk gezond zijn.

In een bijna uitgestorven KNAU-kantoor scheideneonzgen. Zij gaat met de trap, en ik met de lift (
er moet verschil zijn ). We nemen buiten in eerildrg en bijna donker Papendal afscheid van elkaar
Het verschil accentueert nog weer eens: zij stoht met volle overgave in haar training en ik mij i
volle overgave in het verkeer.

Op de A-12 en A-50 probeer ik de blik op de webdaden, maar mijn gedachten lopen toch
regelmatig richting Papendal. Ik realiseer mij meps dat ik heb gesproken met een bevlogen coach
die alles in het werk zal stellen om jonge taleliévblederlandse atleten tot de besten van de wezeld
maken.
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6 %

Bron: Schaapskooi, Delta Post, Heerde-huis-aandnif de Stentor

Verzameld door Lambert Dijkslag

Mocht u in andere bron dan als in de boven vermietdenen een leuk of interessant artikel
tegenkomen die op wat voor manier dan ook betrgkkaeft op onze atletiekvereniging stuur deze
dan naar Lambert of naar de redactie, zodat wig ke&mnen vermelden in de knipselkrant.
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Je kent ze wel, die uitspraken: “Vroeger was dileter”. “De baanatletiek wordt overlopen door de
populariteit van het hardlopen”. “Er zijn steeds\der wedstrijdatleten”. “We slagen er maar niet in
om jeugd langer aan de atletieksport te binden’a&¥dm zou je extra gaan investeren in het trainings
- en wedstrijdaanbod als er op korte termijn toe@rguitzicht op meer wedstrijdatleten is?”

Wie het tegendeel beweert, wordt al snel gezieeatshopeloze optimist. Maar is dat wel de juiste
kwalificatie? Wat zeggen de ledencijfers van de KIAs die optimist inderdaad zo’n dwaas? Of zijn
degenen die de cijfers negeren de dwazen, omdatrzeop kans laten liggen om het aanbod beter af
te stemmen op de vraag? Omdat ze blijven zeuremijlteen positief geluid het enthousiasme van de
duizenden atleten en vrijwilligers zou kunnen aakkeaen?

Hieronder zal in drie fases geprobeerd worden anvdigen te beantwoorden. De ontwikkelingen die
zich in de periode 2000-2006 hebben voorgedaargemonader uiteengezet en becommentarieerd.
Het jaar 2000 is in dit onderzoek als aanvanggiaapmen, omdat de ledenstand toen een historisch
dieptepunt bereikte. En ook, omdat er destijdsen® @ag van de Baanatletiek flinke wijzigingen in
het beleid zijn aangebracht.

In het eerste deel wordt verschuivingen in hetédedenbestand onder de loep genomen. Dan volgt
een beschouwing over hoe de ledenstand zich pegyarad ontwikkelt. In het derde deel wordt
gekeken naar de gang van zaken per regio. Kernwsadagrbij, of de atletiekwereld er sinds 2000 in
slaagt om jeugd langer aan zich te binden. De kaesdedreigingen die het onderzoeksresultaat
opleveren, zijn uitgewerkt in de slotconclusie.

) * $ |

1.1 Verschuivingen tussen groepen

Nederland heeft de afgelopen jaren het hardlopenrgetijdsbesteding ontdekt en dat legt de KNAU
geen windeieren. Sinds het jaar 2000 is het aastedanten toegenomen met 54%! Gezien het
potentieel van mensen dat hardlopen ambieert, iskder nog lang niet uit. Sinds een paar jaadielt

KNAU meer recreanten dan wedstrijdatleten. D&l tapej1  wedstrijdatleten Recreanten
betekent overigens niet dat het aantal

wedstrijdatleten achteruit holt. Sterker nog: Ook 2000 38424 34637
het aantal wedstrijdatleten is de laatste zes jaar 2006 46631 53381
gigantisch gegroeid (21%). De aantallen zijn te

vinden in tabel 1, en de grafieken 1 & 2. Groei 21,36% 54,12%

Waar wordt die groei door veroorzaakt? In het
geval van de recreanten is deze vraag makkellpedatwoorden. In de huidige maatschappij wordt er
zeer lichaamsbewust omgegaan met gezondheid. Beverigh de mensen individualistischer
ingesteld en hebben ze meer haast. Hardloperajsa$xibele sport goed in dat plaatje. De cynésch
baanatleet zal zeggen, dat de wedstrijdatletiek pnedateert doordat hardlopers hun kroost meenemen
naar de atletiekvereniging. Maar misschien heefedgd ook meer behoefte aan een
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individualistische sport? Of heeft de goed bezgttgeratie baanatleten uit de jaren '80 zijn kindere
inmiddels op atletiek? Dat zou kunnen zorgen veor @euwe piek in de golfbeweging van de
ledenstand. Een andere mogelijkheid is, dat hewweeatletiekbeleid van 2000 zijn vruchten begint af
te werpen. Hoe het ook zo gekomen is, met goeddoede de atletiekwereld in ieder geval proberen
om de groei in stand te houden!

Grafiek 1: KNAU 2000

Grafiek 2: KNAU 2006

Pupillen Pupillen
15% 14%
Recreanten Junioren Junioren
46% 15% Recreanten 14%
54%
SenMas SenMas

24% 18%

1.2 Verschuivingen tussen sexen
In Tabel 2 en in grafiek 3 is te zien, dat het abwitouwen zowel bij de recreanten als bij de

wedstrijdatleten harder groeit dan het aantal manimehet jaar 2004 waren er voor het eerst meer
vrouwelijke dan mannelijke recreanten.

Zo'n vaart loopt het nog niet in de Mannen Vrouwen Mannen Vrouwen
baanatletiek. De vraag is of de vrouwen d| Tabel2 (w) (w) (n (r) Totaal
mannen daar qua aantal ooit voorbij gaan 2000 24056 14368 18229 16408 73061
streven. Waar recreatief hardlopen voor 2006 28431 18200 25169 ~ 28212 100012
oudere vrouwen een hot item is, zullen dg ¢! 18,20% 26,70% 38,10%  71,90%  36,90%

prestatiegerichte jongere vrouwen altijd

meer beinvloed blijven worden door secundaire faci@als zwangerschap en sociale contacten. In het
volgende hoofdstuk wordt dat onderbouwd met heegelg dat meisjes in de jeugd eerder afhaken dan
jongens.

) * %% |

Grafiek 3: Groei m/v
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2.1 Groei

Met uitzondering van de mannen laat de ledenstand®2@06 in alle categorieén een veel positiever
beeld zien dan in 2000 (Tabel 3 & 4). Ronduit fatisghe resultaten!!! De daling bij de mannen wordt
slechts ten dele veroorzaakt door de invoeringdeanategorie masters 35+. Toen die categorie in
2005 nog niet bestond, was er bij de mannen ndowi al sprake van recessie. Gezien de enorme
groei bij de mannelijke jeugd, is het slechts eepdtie van tijd voordat ook de aantallen bij de
senioren omhoog gaan schieten.

In het vorige hoofdstuk hebben we gezien, dat derlstand bij de vrouwen sneller groeit dan bij de
mannen. Bij de vrouwen is de groei ook eerder iagaraardoor de senioren daar nu al fors in aantal
toenemen. Wat opvalt is, dat er in 2006 bij de Biguen meer meisjes dan jongens zijn. En ook
bijzonder: Er zijn in 2006 bijna vier keer zo veshnnelijke dan vrouwelijke masters! Behalve heit fei
dat mannelijke atleten altijd al langer actief\@i in de baanatletiek, keren mannen op oudergjdeef
misschien ook sneller terug naar de baanatletiek?

De grootste groei vinden we bij de B-junioren, e voortrekkersrol voor de meisjes. Ook de A-
junioren doen het erg goed. Dat impliceert datttetiekwereld de oudere jeugd beter weet vast te
houden dan voorheen. In paragraaf 2.2 wordt distatering nader onderzocht.

Tabel 3 Ledenverloop 30 sept. 2005 - 30 sept. 2006

Pup. JD JC JB JA Man. Mmas.  Pup. MD MC MB MA vr. Vm as.
2005 6716 2720 2069 1458 960 5025 8725 6311 2777 2014 1256 723 1921 2408
2006 7139 2809 2120 1527 1029 3456 10351 6730 2897 1974 1332 735 1995 2537
Groei 6,30% 3,27% 2,46% 4,73% -31,20% 18,64% 6,64% 4,32% -2,00% 6,05% 1,66% 3,85% 5,36%

Groei  21,62% 13,45% 24,64% 26,72% -43,14% 29,00% 27,46% 29,33% 20,66% 25,21% 14,85% 31,18%

Tabel 4 Ledenverloop 30 sept. 2000 - 30 sept. 2006
Pup. JD JC JB JA Man. Mmas. Pup. MD MC MB MA vr. Vm as.

2000 5870 2476 1674 1122 812 6078 8024 5280 2240 1636 954 587 1737 1934
2006 7139 2809 2120 1527 1029 3456 10351 6730 2897 1974 1332 735 1995 2537

2.2 Verloop onder oudere jeugd

Het is sinds jaar en dag de sleutelvraag: Hoe l@dé jeugd vast tot ver in de senioren tijd? Een
atleet is op zijn best als hij de 25 jaar gepasksisemaar hoeveel atleten zijn voor die tijd niet
weggevloeid? Uit de gegevens van tabel 4 blijkt,d#aB-junioren sneller groeien dan de C-junioren.
De A-junioren groeien daarentegen minder snel @aB-gunioren. Daaruit zou je kunnen concluderen
dat de jeugd in 2006 langer lid blijft van atleti@kaar dat een groot gedeelte alsnog vertrekt dend
overgang van A naar B-junior.

In grafiek 4 is dat nader uitgewerkt in de verhagdiussen categorieén per jaar. Het jaar 2003 was
bijzonder door een vrij hoge uitstroom C—junior@neen vrij hoge uitstroom A-junioren. De roze lijn
laat overwegend stijging zien, wat duidt op behead B-junioren. De gele lijn daalt licht en dat
betekent dat er heden ten dage relatief meer Asjaniafvallen.
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Grafiek 5 geeft het verschil in verloop tussen ebees aan. Zowel bij de B-jongens als de B-meisjes
slinkt de uitstroom de laatste jaren, maar er stromog wel steeds meer B-meisjes uit dan B-jongens
(zwart ligt lager dan geel). De stijging van de aedijn in 2005 heeft vooral te maken met een mege
uitstroom bij de C-meisjes. Bij de A-junioren groee uitstroom sinds 2000 bij beide sexen. Ook hier
stromen structureel meer meisjes uit dan jongenfaatste jaren zelfs in versterkte mate (blaujgtsti
roze daalt).

De vergelijkingen zijn niet helemaal zuiver, omdedei in een lagere categorie pas na twee jaar goed
zichtbaar is in een oudere categorie. Alle noemalten in werkelijkheid dus jaarlijks iets hoget,ui
waardoor de grafiek in zijn geheel ook wat hoger komen te liggen. Omdat alle categorieén redelijk
constant groeien, zal de uitslag van de grafieketegdeels wel waarheidsgetrouw zijn.

Grafiek 4: Verloop categorieen

Grafiek 5: Verloop sexen
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3.1 Groei per regio

Met al die groei is het natuurlijk interesssant tenkijken naar welke regio het het beste doet.fEn o
daar in die regio bijzonder beleid aan ten grorglkln liggen. In grafiek 6 is de totale groei van d
KNAU weergegeven. Regio’s die het hier het bestndaijn 7,18,19 en 24. Om te kunnen
achterhalen waar die groei vandaan komt, is denigrdei in grafiek 7 opgedeeld in een aantal groepen
per regio.

In een oogopslag is te zien, dat het aantal ret#ran de regio’s 18 en 24 groeit als een tierelier
Beide regio’s vergaarden in zes jaar tijd bijnadvem-een-half keer zoveel recreanten! Regio 18 is d
regio rond Nijmegen (Rivierenland), natuurlijk beklevan de Zevenheuvelenloop en de
wandelvierdaagse. Rivierenland doet het ook ha€igaij de jeugd. Regio 24 is de regio rondom
Groningen. De groei is vooral te danken aan deeegten, de jeugdcategorieen blijven juist enigszins
achter ten opzichte van de rest van Nederland viyfgiure loopverenigingen is het een dichtbevolkte
loopregio.

Wat betreft de groei in de jeugd categorieén degibrl9 (Veluwe & achterhoek) het voortreffelijk. |
het jaar 2006 zijn er 51% meer junioren en mastlié3 % meer pupillen dan in 2000! AV’34 is
natuurlijk ook al jarenlang spekkoper op het gelviad landelijke jeugdwedstrijden. Ook in regio 21
(IJsseldelta) zijn de aantallen bij de jeugd flgdgroeid. Dit is een dynamische regio met nog een
heuse codrdinator, een volwassen talentencentremmba@ancircuit en een crosscircuit (i.s.m. regip 19
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Bij de senioren en masters gaat het het besteani@gen, Friesland en Drente. Qua jeugd blijft de
groei wel iets achter, maar misschien is de domostrin die gebieden beter. Dat wordt besproken in
de volgende paragraaf. Limburg heeft flink moeteasseren, maar daar is de groei bij de jeugd juist
veelbelovend.

Grafiek 6: Ledengroei 2000-2006
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Grafiek 7: Groel per groep, per regio
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Nog even terug naar grafiek 4. Voor heel Nederlamadm de verhouding B:C op 69,8 % en de
verhouding A:B op 61,7%. Hoe liggen die verhoudmgede regio’s? Welke regio weet zijn A en B-
junioren het beste vast te houden? In grafiekr8dsizelfde percentages uitgewerkt per regio.

In regio 8 (Den Haag) vind wel iets heel bijzondalesats: Er zijn daar meer A-junioren dan B-
junioren! De uitstroom bij de B-junioren is er ggotlan bij de A-junioren. Misschien studeren veel
Hagenaren binnen de regio waardoor ze langerijiebl Het kan ook zijn dat atleten van buitenaf in
hun studententijd lid worden van een Haagse clelDelvers?). Andere regio’s die goed lijken te
zorgen voor hun A-junioren zijn 21 (IJsseldelta)2dn(Groningen, ook studenten?). Een hoog gehalte
B-junioren is te vinden in de regio’s 19 (Veluwe{l 2iden) en 15 (N-O Brabant), maar dat heeft
vooral te maken met achteruitgang bij de C-junioreR006. Het meest interessant is het, om te Kijke
naar welke regio’s zowel bij de A-junioren als &g B-junioren in de buurt komen van het landelijk
gemiddelde. Dan vertonen de regio’s 3 (Kennemejl&id(lJsseldelta) en 24 (Groningen) in 2006 de
beste verhouding. Regio 21 werd in paragraaf 3klabgeroemd om de groei bij pupillen en junioren.
Zou het toeval zijn, dat een regio waarin de afgetozes jaar een goede organisatiestructuur bestond
het zo goed doet bij de jeugd?

Grafiek 8: Verhouding categorieen in 2006
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Over de ontwikkelingen van de ledenstand 2000-28@&yenlijk helemaal niets negatiefs te zeggen.
In de wedstrijdatletiek is er groei in alle catagén, het aantal recreanten bevindt zich in een
stroomversnelling en de jeugd blijft langer lid.é¥eel niet alle groei toe te schrijven is aan intern
beleid, hebben bepaalde plannen in diverse rediatdelijk hun vruchten afgeworpen. Het gaat
fantastisch met de kwantiteit van atletiek in Néaleat en de ranglijsten laten zien dat de kwaliteit
ras tempo volgt!

De ledengroei brengt kansen en bedreigingen meetrzee. Om daarmee op een goede manier om te
kunnen gaan, moeten de oorzaken van de groei (pafahl) ter harte worden genomen.

Kansen:

Eerste, tweede en derde loopgolven overspoelefandsBij het binnenhalen van oneigenlijke
loopgroepen is ook de baanatletiek gebaat, omddtkuaderen in het kielzog van hun ouders
de baanatletiek binnen zeilen. Bovendien kan dedibsiek meer bekendheid verwerven door
hardlopers van inside information te voorzien.

Beleid dat op specifieke plaatsen al zijn vruchiteaft afgeworpen, kan ook centraal worden
doorgevoerd.

Met de groei zijn alle ingrediénten aanwezig vaem Boogwaardiger baanatletiek. Nu nog het
aanbod (regio-indeling, trainingen, wedstrijderieine media, secundaire voorwaarden)
afstemmen op de groeiende vraag. Op gebied vamngan is al veel vooruitgang geboekt,
maar het wedstrijdaanbod is nog steeds een onadi@e=n kindje (getuige de ontbinding van
het nationaal cross circuit en het ontbreken vgorale structuur).

De positieve cijfers kunnen als middel dienen otheasiasme en eensgezindheid in de
atletiekwereld aan te wakkeren, zodat atleten gwilligers zich met (nog) meer vuur op hun
taken storten.

Bedreigingen: |

Met recreanten en wedstrijdatleten herbergt de KNvixele zeer verschillende groepen. De
groei brengt in beide vertakkingen veel verantwebjikheden mee en die mogen niet ten koste
gaan van elkaar. Een begin is gemaakt met de $igediag binnen de Unieraad (al is het
hardlopen daar ten onrechte beter vertegenwoordi@g@r ook binnen de regio’s en de
verenigingen is specialisering gewenst. Een bestaugrotendeels uit hardlopers bestaat, zal
nooit optimaal kunnen zorgen voor de baanatletekvice versa.

Hoewel de groep recreanten harder groeit, hebleeistwjdatleten veel meer zorg nodig. Daar
betalen ze ook voor. Het kan dus niet zo zijn,dgagroei van de zorg gelijk staat aan de groei
van de groep.

De ledengroei wordt voor een groot gedeelte veamkizdoor maatschappelijke factoren. Dat
tij zal eens keren. Als de atletiekwereld geen neg@ien treft om de binding te verhogen, kan
de ledenstand maar zo flink in gaan zakken.

Als de atletiekwereld er in slaagt om de ijsberg waderaf te blijven voeden, zal de top de komende
jaren steeds beter vertegenwoordigd zijn op denat@nale podia !!!

Frank Koopmans, november 2006
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Training van pupillen in de sheeuw

Marleen Mensink

Op donderdag de 08-02-2007 gingen Alex en ik dellpagraining geven! Dat was wat, want het was

de eerste keer zonder begeleiding van Heidi! Met pkezier, hadden wij een training bedacht...

Maar het weer gooide roet in het eten. Het gingswen, en met sneeuw kun je niet hoog springen
dus we moesten een alternatief vinden. We bestaten
iets leuks van te maken! De opkomst van de
Na eerst een paar rondjes te hebben ingelopenrginge
wat rek- en strek oefeningen doen. Maar de kinderen
konden maar niet genoeg van de sneeuw krijgenesn to
we dus het startschot gaven om Alex in te pepe@ser
geen houden
meer aan! Nadat ze even lekker achter Alex hadden
aangerend konden we met de training beginnen.
We besloten de kinderen in twee groepen te delém. E
van 6 kits en én van 5 kinderen. We gingen ze een
wedstrijd laten doen! Wie de grootste sneeuwpop3dvan
ballen kon maken! Heel erg fanatiek gingen ze aan d
slag en je zag duidelijk verschil in groep 1 enegr@.
ledereen had zo hun eigen ideeén bij het makerean
zo groot mogelijke sneeuwpop. Groepje 2 begonnen
eerst met een terp te bouwen, zodat de pop goegl hoo

stond. Ondertussen waren er al een aantal meiden
druk in de weer met sneeuwballen te maken. Maaike
had er nog wat moeite mee, maar toen we haar
eenmaal hadden geholpen, toen kon ze het zelf.
Maar ondertussen had team 1 al een heuse
sneeuwpop! Of een sneeuwpop, 3 enorme grote
ballen, daar kon team 2 echt niet tegen op! Wilco
was het fanatiekst want die maakte toch grote
sneeuwballen! Alex was een soort teamleider van
team 1, en hielp de kids met de ballen op elkaar aa
het zetten.

Ik was teamleidster van team 2, en ik besloot dat h
tijd werd om een beetje vals te spelen, (wij hadden
kapot gelopen sneeuw en hun niet etc,) ik besleot e
schop en een bezem te halen zodat ze die konden
gebruiken om sneeuw bij elkaar te vegen! Dat was
een groot succes! Na een paar minuten hadden wij
ook een redelijke sneeuwpop. We zagen bij onze
buren (team 1) dat ze een pion als muts gebruikten!

Ik dacht samen met mijn team na, en wij kwamenndtgijk op het briljante idee, om de allergrootste
pion te pakken en die op het hoofd van de sneeuvpnetten!!!
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Maar toen was het moment gekomen. Welk team hatkrgrootste sneeuwpop! Wij zijn er niet uit
gekomen maar u kunt het beslissen. Op de hieraeteprachtige foto van 2 sneeuwpoppen en hun
makers! Met als in het midden: De winnaafan! Dat was de mooiste, grootste en levendige

sneeuwpop!

(3 sneeuwpoppen) (Wilco met de allemptste bal)
Na de grootste sneeuwpoppen wedstrijd was hetdigd een sneeuwballen gevecht! Het ging die
avond niet om het winnen maar om het meedoen! Naeeellig tijdje overgooien, gingen we nog

een levende sneeuwpop maken. Dat was geen suam@sgelevende sneeuwpop kon niet meer uit de
sneeuw komen...

(met de hele groep)

Al met al was het een hele leuke, gezellige, sngelieven succesvolle avond!
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Harry Post

Drie indoorwedstrijden in drie weken ; waar eentabatleten uit de meerkampgroep naar toe zijn
geweest. De oogst : een aantal evenaringen varechials, net niet nieuwe clubrecords en heel veel
persoonlijke records.Indoorwedstrijden zijn nogaligkend van outdoorwedstrijden. Denk aan
ondergrond baan en afzetplaats. Vaak geen mogeilijidm spikes te gebruiken. Voor de langere
loopnummers de verzwaring qua zuurstofopname enh&tanlopen,inspringen of instoten vaak
minder mogelijkheden. Als je je dan toch verbedgreen bepaald nummer , geeft dat een mooie
stimulans.

Wageningen , 20 januari 2007.
Meerkamp meisjes junioren C — 40 meter — 40 meaisddn — hoogspringen -kogelstoten

1%- Dominique Verheijen - 6,08 sec 6588 1,50 mt(cr) 10,10 mt (pr)
4°- Anneli Dijkslag - 6,69 sed,97 sec 1,50 mt (cr) 9,22(pn)
58 Jalissa Bultman - 6,50 se€,74 sec 1,40 mt Ha6

Het clubrecord hoogspringen bij de meisjes junid@estaat nu op naam van 4 atletes.
Wie brengt het naar 1,52 cm of hoger ?

Groningen, 27/28 januari 2007.

Individuele wedstrijdnummers. Grote landelijke deshe.

Jongens junioren A.

Wilfred van Holst , 800 meter in 2 min 5,16 sec.

Jongens junioren B.

Gerjon Veltman, 60 mt sprint 7,94 sec. Verspring€plaats in 5,88 mt. Twee centimeter verwijderd

van het clubrecord. Een mooi doel voor komende twigakn.

Ricardo Verheijen, hoogspringerf,met 1,75 mt. Verspringen — 4,99 mt.

Meisjes junioren C.

Linda Kneppers, 60 mt in 8,77 sec. Heel dicht bij¢lubrecord .Verspringen-4,63 mt.

Twee keer een sterk persoonlijk record.
Dominique Verheijen, 60m horden in 10,28 sec.
Hoogspringen 1,45 mt.Verspringen 4,65 mt (pr) en
kogelstoten 9,28 mt.
Jalissa Bultman , 60 mt horden ,pr in 10,98 sec.
Hoogspringen 1,40 mt en
verspringen 4,38 mt.
Suzan Keddemans, pr op kogel 7,32 meter .
Hoogspringen 1,30 mt.
llona Hofmeijer, verspringen 3,44 mt en hoogspnnge
1,20 mt.
Jongens junioren C.
Daniel Lleyba, 60 meter sprint in 8,89 sec. Twee
sterke pr's op hoogspringen — 1,50 mt — en
verspringen 4,62 meter.
Laurenzo Verheijen , Hoogspringen -1,30 mt-pr .
Kogelstoten 7,75 mt en verspringen 3,64 mt.
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Jongens junioren D.
Dirk Jan van Veen. 60 mt sprint 10,18 sec. Hooggjen 1,20 mt.Verspringen 3.32 mt en een pr op
kogelstoten 7,82 mt.

Utrecht ,4 februari 2007.

Individuele wedstrijd.

Jongens junioren B.

Gerjon Veltman , 50 meter sprint 6,88sec. 60 msgent 8,08 sec.Verspringen®i8 5,57 mt.
Ricardo Verheijen, 50 mt sprint 6,97 sec, 60 mspeint 8,10 sec.Hoogspringen &et 1,80 mt en
kogelstoten Splaats met 10,60 meter.

2 % $ % 4

Harry Post

Vierde cross GO-crosscompetitie.
Zaterdag 17 februari 2007.
Koud weer, venijnige wind. Parcours achter het Hestrand, niet moeilijk, wel lang.

Jongens junioren A. 6000 meter.

Wilfred van Holst enJordi Harleman liepen in deze groep.

Wilfred had al 3x keer gewonnen en kon de eindregiemeer ontgaan. De motivatie om nog een keer
voor eigen publiek te schitteren was er wel, ma&adat laatste beetje inspiratie ontbrak. Wilfred
finishte in 20 min 44 sec op dé @aats.

Jordi had het deze race erg moeilijk. Hij finisbhfede 10 plaats in 25 min.42 sec.

Dames 6000 meter.
Gerdien van Holstliep na een tijdje geblesseeerd zijn geweest, éaxaste wedstrijd.
Veel trainingsarbeid had ze nog niet verricht.fiijshte in 28 min. 7 sec op de derde plaats.

Meisjes junioren C. 2000 meter.

Ondanks dat ze gekozen hebben voor de meerkamenlsle dames toch maar deze cross mee.
Anneli Dijkslag was de snelste van het viertal. Zestiende plag@swin 4 sec.

Dominique Verheijen had last van een knie-blessure en finishte in &08sec. vlak voollona
Hofmeijer — 10 min. 23 sec-eBuzan KeddemanlO min. 43 sec.

Jongens junioren C 3500 meter.
Daniel Lleyba liep weer een prima wedstrijd . Hij finishte op @felaats in 14 min 11 sec.
Voor Laurenzo Verheijen was de afstand wel wat lang. Hij finishte in 1/n80 sec.

Jongens junioren D. 2000 meter.
Dirk Jan van Veenliep een regelmatige wedstrijd en kwam over destheep in 9 min 24 sec. op de
1< plaats.
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MEDAILLEWEDSTRIJDEN PUPILLEN

0

MEDAILLEWEDSTRIJDEN B/C/D JUNIOREN

[

- Junioren A- Programma B-
Pup!llen A — programma | B — programma B/C/D Programma
A-jongens | 60 meter 60 meter horden Jongens C 100 meter horden 100m Sprir
Verspringen Hoogspringen Verspringen 800m
Balwerpen Kogelstoten K
ogelstoten Hoog
A — 16%00 meter 50 hord Discuswerpen Speer
— melsjes H meter meter horden Meisjes C 80 meter horden 80m Sprint
oogspringen | Verspringen H . v
Kogelstoten Balwerpen 00gspringen er
1.000 meter Speerwerpen Kogel
B —jongens | 40 meter hordep40 meter 600 meter Speer _
Hoogspringen | Verspringen Jongens D 80 mgter horden 80m Sprint
Kogelstoten Balwerpen Verspringen 1000m
1.000 meter Kogelstoten Hoog
B — meisjes | 40 meterhorden40 meter _ Discuswerpen Discus
Hoogspringen Verspringen Me|SJeS D 60 meter hOI’den 60m Spl‘lnt
Kogelstoten Balwerpen Hoogspringen Ver
1.000 meter Speerwerpen Kogel
C -jongens | 40 meter hordef40 meter 600 meter Discus
Verspringen Hoogspringen Jongens B 110 meter horden 100m Sprin
Balwerpen 600 meter Verspringen 800m
C - meisjes | 40 meter hordep40 meter Kogelstoten Hoog
Verspringen Hoogspringen Discuswerpen Speer
Balwerpen 600 meter Meisjes B 100 meter horden 100m Sprin
Hoogspringen Kogel
Speerwerpen Ver
800 meter Discus
PROGRAMMA PUPILLEN COMPETITIE
C — pupil B — pupil A — pupil Facultatief
Wedstrijd 1 40 meter 40 meter 60 meter C/B Pendel
Verspringen Hoogspringen Verspringen A gewone estafette
Balwerpen Balwerpen Kogelstoten
Wedstrijd 2 Hoogspringen | Verspringen Hoogspringen C/B Pendel
Balwerpen Kogelstoten Balwerpen A gewone estafette
600 meter 1.000 meter 1.000 meter
Wedstrijd 3 40 meter horden | 40 meter horden |60 meter horden | 600 of 1000 metef
Verspringen Hoogspringen Verspringen
Balwerpen Balwerpen Kogelstoten
DATA WEDSTRIJDEN
Pupillen Medaillewedstrijden B/C/D Medaillewedstrijden
14 april Athlos Harderwijk 14 april A Cialfo Epe
9 juni De Sprinter Meppel 9 juni B Isala Kampen
1 september B avPEC Zwolle 1 september FlevytaDeDronten
15 september A Isala Kampen 22 september A Athlos Harderwijk
Pupillen competitie C/D _competitie
21 april av NOP Emmeloord 21 april av PEC Zwolle
12 mei Flevo Delta Dronten 12 mei Isala Kampen
2 juni (finale) De Gemzen Heerde 16 jugeiiedsfinale)
8 septembgrandelijke finale)
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PUPILLEN gnderde Meisjes Pupillen C Jongens pupillen C
Puntenperekening voor de medaille 1 2 3 1 2 3
brons, zilver of goud 40 meter | 9.0 8.2 7.7 9.0 8o 749
Pupillen C/B Ver 2.30 2.70 3.00 2.50 2.85 3.05
_piBrons 0 t/m 9 punten Hoog 0.70 0.80 0.90 0.70 0.8% 0.9
Zilver 10 t/m 15 punten 40 m.h. 10.6 9.6 8.6 10.4 9.4 8.4
Goud 16 t/m 18 punten Bal 7.00 11.00 15.00 13.00 20.00 26.00
600 m 2.50.0 2.35.0 2.25.0 2450 2.30.0 2.20.0
i Meisjes Pupillen B Jongens Pupillen B
%&,:IQ&A 0 t/m 10 punten 40 meter 8.6 7.8 7.3 8.6 7.6 7.1
Zilver 11 t/m 16 punten |40 m h 10.2 9.2 8.2 10.0 9.0 8.0
Goud 17 t/m 21 punten | Ver 2.50 2.90 3.20 2.75 3.10 3.30
Hoog 0.75 0.90 1.00 0.75 0.9( 1.0p
Kogel 3.00 4.00 4.75 4.00 4.75 5.50
Bal 8.00 13.00 18.00 15.00 23.00 30.00
1000 m 5.10.0 4.40.0 4.15.0 4350 4.05.0 3.50.0
Meisjes Pupillen A Jongens Pupillen A
60m 11.6 10.6 9.7 11.4 10.4 9.6
60 m h 16.5 14.5 12.5 16.0 14.0 12)0
Ver 2.70 3.20 3.70 3.00 3.40 3.90
Hoog 0.80 1.00 1.15 0.80 1.0( 1.1p
Kogel 3.50 5.25 6.25 4.50 6.0( 7.25
Bal 10.00 18.00 24.00 18.00 26.00 33.00
1000m 4.35.0 4.05.0 3.50.0 4200 3.50.0 3.35.0
C/D JUNIOREN
Meisjes Junioren D Meisjes junioren C
Onderdeel 1 pnt. 2 pnt. 3 pnt. 80m 14.0 12.5 11.5
60m 114 10.1 9.30 80m horden 20.0 17.7 15.7
60 m horden| 16.5 14.5 12.2 600m 2.25.0 2.05.0 1.55.(
600 meter 2.40.0 2.15.0 2.00.0 Hoog 1.00 1.25 1.35
Hoog 0.90 1.10 1.25 Ver 3.10 3.80 4.30
Ver 2.85 3.50 3.80 Discus 10.00 15.00 18.00
Speer 8.00 14.00 20.00 Speer 10.00 16.00 23.00
Kogel 4.00 6.00 7.25 Kogel 4.75 6.75 8.00
Discus 7.00 12.00 16.00 Jongens junioren C
Jongens junioren D 100m 15.8 13.9 12.8
80m 13.6 12.6 11.6 100m 23.0 21.0 18.0
80 m horden| 20.0 17.5 15.6 horden
1000 m 4.10.0 3.50.0 3.25.0 800m 3.10.0 2.40.0 2.29.(
Hoog 1.00 1.20 1.30 Hoog 1.05 1.30 1.45
Ver 3.00 3.75 4.25 Ver 3.55 4.20 4.85
Speer 12.00 18.00 26.00 Discus 15.00 22.00 28.00
Kogel 4.75 7.00 8.25 Speer 16.00 25.00 30.00
Discus 8.00 14.00 18.00 Kogel 5.50 7.75 9.50
Puntenberekening voor de medaille:
Brons 0t/m 12 pnt
Zilver 13 t/m 19 pnt
Goud 20 t/m 24 pnt
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B- JUNIOREN

Jongens B- junioren |
1 punt 2 punten 3 punten
100 m. 15.5 sec. 13.50 sec. 12.50 sdc.
Let op: Bij elektronische 110 m. horden 23.0 sec. 21.00 sec. 19.00 sec.
tijdwaarneming moet een tijdcorrectig890 M. 3.00.0 min.| 2.33.0min.| 2.22.0 min.
plaatsvinden van 0.24 sec. bijde | H00g 1.30 m. 1.45 m. 1.55 m.
|Oopnummers tot 300 m. Ver 4.20 m. 4.85 m. 5.35m.
Discus (1500gr), 13.00 m. 20 m. 26 m.
Puntenberekening voor de medaille:| Speer (700gr) 18.00 m. 27 m. 32 m.
Goud 24-20 punten Kogel (5kg) 6.00 m. 8 m. 9.50 m.
Zilver 19-13 punten Meisjes B- junioren
Brons 12-0 punten 1 punt 2 punten 3 punten
100 m. 16.50 sec. 15.00 sec. 14.00 sec.
100 m. horden | 20.00 sec. 18.50 sec. 17.50 sec.
800 m. 3.20.0 min.| 2.55.0 min.|  2.40.0 min.
Hoog 1.20 m. 1.30 m. 1.40 m.
Ver 3.80 m. 4.20 m. 4.60 m.
Discus (1 kg) 14.00 m. 18.00 m. 22.00 m.
Kogel (3 kg) 5.00 m. 7.00 m. 9.00 m.
Speer (600 gr) 17.00 m. 22.00 m. 26.00 m,

WEDSTRIJDBEPALINGEN
Pupillen competitie a.
De pupillen competitie bestaat uit een serie van

drie wedstrijden voor alle pupillen, waarbij de

derde wedstrijd de finale is. Alle wedstrijden

worden afgewerkt voor de zomervakantie. De

stand wordt per wedstrijd bepaald door de

punten totalen van de beste 4 deelnemers per b.
categorie en per vereniging. Na dex&dstrijd

geeft de organiserende vereniging (van de 2
wedstrijd) de tussenstand door aan de
organiserende vereniging van de finale. De
eindstand wordt bepaald door de somvande 3 c.
wedstrijden.

Pogingen/ Aanvangshoogten
Op de technische nummers hebben de deel-

nemers drie pogingen. Bij de spring- en

werpnummers (uitgezonderd hoog) kan de
jury een pupil die al zijn pogingen ongeldig

heeft maximaal twee extra pogingen

toestaan.

Als een pupil tijdens de sprint komt te

vallen en er na oordeel van de

scheidsrechter geen sprake is van opzet,
mag de afstand worden overgelopen bij

voorkeur in een andere serie.

Bij daarvoor in aanmerking komende
nummers zijn pupillen niet verplicht van

Medaillewedstrijden

Dit is een serie van vier wedstrijden. De
onderdelen zijn verdeeld in een Aen B
programma, waarbij elk programma twee maal
georganiseerd wordt. Indien mogelijk zullen er
voor en na de zomervakantie twee wedstrijden
(A en B) georganiseerd worden. De behaalde
prestaties worden via limiet omgezet in een
puntentotaal dat recht geeft op een bronzen,
zilveren of een gouden medaille. Voor het
toekennen van een medaille is deelname aan
drie van de vier medaillewedstrijden vereist.

startblokken gebruik te maken.

d. De starter kan een pupil nha een valse start
waarschuwen zonder hem hiervoor verder
te bestraffen.

De aanvanghoogten dienen op het A- formulier

bij de inschrijving te worden vermeld en is

maximaal 15 cm onder het beste resultaat van
de deelnemer.

Hoogspringen

B- en C- Pupillen: drie pogingen per hoogte.

A- Pupillen t/m B- junioren: een maximum van
8 sprongen. Na 3 foute sprongen is men ook af.
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ZATERDAG 24 MAART 2007

Op zaterdag 24 maart 2007 organiseren wij een fun meerkamp
waarbij u samen met zoon/dochter in actie mag komen op
alternatieve atletiekonderdelen met aansluitend een
informatieochtend. Zowel ouders als pupillen vonden het de vorige
keer jammer dat er maar een half uurtje besteed kon worden aan
de fun meerkamp. Daarom is nu gekozen voor een
zaterdagochtend.

Wat is de bedoeling
Het is de bedoeling dat iedere pupil samen met één van de ouders een aantal onderdelen afwerkt.
Met z’'n tweeén vorm je dus een team.

Het gaat dit keer niet om de gewone atletiekonderdelen, maar om zogenaamde fun
atletiekonderdelen: bijvoorbeeld voorwerp stoten, schansspringen en hindernisloop. ledereen,
zowel pupil als ouder, krijgt op elk onderdeel punten. Deze worden per team bij elkaar geteld.
Deze fun meerkamp zal ongeveer een uurtje in beslag nemen en vraagt beslist geen topconditie
van de ouders.

Daarna nodigen wij u uit voor een kop koffie/thee in de kantine. Wij informeren u dan graag over
de trainingsvormen, kleding en over wedstrijddeelname en -vervoer etc. Uiteraard is het dan ook
mogelijk om vragen te stellen of informatie te vragen. Kom gerust met het hele gezin! Diegene die
niet meedoet aan de meerkamp kan een handje helpen en zo ook de sfeer proeven!

We beginnen om 10.00 uur en denken om 12.00 uur uitgesport/gepraat te zijn. Het is de
bedoeling er een gezellige ochtend van te maken voor het hele gezin.

Voor vragen kunt u terecht bij de trainer/ster of de leden van de vrijwilligerscommissie: Jacqueline
Dijkslag, tel. 0578-694041 of Dini Post, tel. 038-4442857.

Graag tot ziens op onze Lambert Dijkslagbaan op zaterdag 24 maart 2007. Ongetwijfeld zullen we
veel fun beleven met z'n allen. Allemaal meedoen dus!

Je kunt je opgeven door onderstaande strook in te leveren bij de trainer/ster, graag uiterlijk

17 maart 2007.

JA, WIJ DOEN MEE AAN DE FUN MEERKAMP OP 24 MAART 2007

Naam pupil:

Naam vader/moeder:

Naam hulp:
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Club van 50 18 Liefers Henk Vaassen
1 Bastiani interStyle Heerde 19 Liefers Jan Heerde
2 Borgmeijer Henk Dalfsen 20 Ommen, van Jan Hattem
3 't Doelbeek meubelmakerij/stoffeerderij Heerde 21 Plas, v/ Heidi Heerde
4 Draaijer Jan Heerde 22 Plas, v/d Huib Heerde
5 't Heerder fruithuis Arie van den Belt Heerde 23 Post Dini Hattem
6 Heirbaut Frans Heerde 24 Post Jaap Heerde
7 Koninklijke Euroma B.V. Wapenveld 25  Potjes Wim Heerde
8 Land, van 't Gerrit Bollingen (Zwi.) 26 Raveling Gerda Heerde
9 Runningclub Lierderholthuis 27 Renselaar, van Hans Hattem
10 Wagena Vriezo Heerde 28 Ruiter, de Frgd Harderwijk

29 Scholten Reint Wezep
30 Teule Liedy Heerde
- 31 Veenhuizen Rein Epe
Vrienden van DE GEMZEN 32 Veldkamp Harrie Epe
Adams Marcus Heerde 33 Vliet, van Rob Heerde
2 Bekker, de Jan Nunspeet 34 Voicu Nico Zwolle
3 Bosch Aleid Wezep 35 Vries, de Tjibbe Oldebroek

4 Brink, v/d Teunis Heerde 36 Weerdt, de Wim Hattem
5 Delger Diever Hattem 37 Wolters Martha Zwolle
6 Dijkslag Lambert Heerde 38 Lipzig, van Xandra Heerde
7 Dijkslag Martin Heerde 39 Delger Eildert Hattem
8 Doornwaard Gerrit Heerde 40 Ouden, den Marian Hattem
9 Hoekert Henk Hulshorst 41 Meer, van der Allard Hattem
10 Hofmeijer Betty Epe 42 Nieuwland Joop Wezep
11 Hogenbirk Marianne Heerde 43 Tromp Gert Heerde
12 Huisman Henk Hattem 44 Vuijk Hans Heerde
13 Kamphuis Henk Jan Oldebroek 45 Stichting halve marathon Zwolle Zwolle
14 Kamphuis-Borst Jos Oldebroek 46 Ekiden commissie AV PEC 1910 Zwolle
15 Keizer Kees Nunspeet
16 Klooster, ten Piet Kampen
17 Kooiman Jaap Epe

Club van 50 Vrienden van "De Gemzen”

50 ,-- per jaar 30,-- per jaar (minimaal 2 jaar)

Voor aanmelding en informatie bel: Rob van Vliet, 0  578-560524

5% $ %%

1le kwartaal 2006 17.370 kg 434,25
2e kwartaal 2006 14.820 kg 370,50
3e kwartaal 2006 10.630 kg 265,75

totaal 213.880 kg 5.080,79

Bordsponsoren zijn:

De papiercontainer staat er weer van:

4 tot 13 april
2 tot 11 mei
6 tot 15 juni
4 tot 13 juli

1 tot 10 augustus

Hilmar BV — Heerde
Stora Enso - Wapenveld
Albert Heijn - Hattem
Koopman Aannemersbedrijf — Hattemerbroek
Runnersworld - Apeldoorn
ProfSil Lettertechniek - Epe
Rabobank Heerde-Oene-Wezep
Van Olst Bouwmaterialen b.v. - Heerde
Van Kessel Sport en Cultuurtechniek
Bouwbedrijf Salverda — ‘t Harde
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Martin Dijkslag

),

Pien Peike
Janine Vinke
Eddy Cornelissen
Martijn Schakelaar
Jacky Hooijer
Nico van de Lang
Mariet Reijnders
Evelijn Nieuwland
Renger Bootsma
Janny Jongejan
Jeanette van den Broeke
Carin Tabak

Esther Jager

Gerdien van Holst
Susan Schakelaar
Harry Kaal

Thijs Doornwaard
Jalissa Bultman

Anita van Gelder

Romy Morsink

Rosan Selles

Dagmar Bosman

Dini Post

Evert-Jan Hofmeijer
Sjoukje Grolleman

Jan van Leeuwen

Arda Roseboom

Hennie Hofmeijer

Ad Luykx

Stijn Castrop

i\
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Piet Poot
Margreet Lubbers
Lambert Dijkslag
Carmél Rozendal
Michelle Weststeijn
Jordy Harleman
Jordy Nijland,
Esra Beelen
Hanneke Haan
Ronald Nijland
Coby Rorije

Merel de Heij
Thomas Luykx
Dick van den Berg
Paul Fokke

Truus van Loo
Margreet Kwak
Harriét Waanders
Jannie Vinke
Driesje Eckelboom
Iris Haak

Herman Halfwerk
Wouter Last

Hans Vuyk

Wilfred Roebersen
Jolanda Raveling
Anneke van Olst
Bo Burgmeijer
Nico Basten
Jolanda van Hattem
Ans Nijhoff

Maud Morsink
Marry van Loo
Inge de Wilde
Liedy Teule
Marcus Adams
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Esra Beelen Julianalaan 6 8181 AS Heerde 05804-9 C-pupill

Alex Beldman Hertog Karelweg 8 8084 VR 't Harde 1-0b-76 loopgr. He.d..
André Gijssendorffer Beukenstraat 119 8021 XB Ze&vol 10-05-74 loopgr. He.d..
Iris Haak 2e Hoornerveenseweg 4 8181 LV Heerde -04t66 A-pupll

Frans Hauer Wijmerts 29 8032 MA Zwolle 11-02-56 Nordic Walking
Hester Hauer Wijmerts 29 8032 MA Zwolle 28--6 Nordic Walking
Marbette van de Put Eperweg 7 8181 ET Heerde 61960 A-pupll

Heleen Roseboom  Zwolseweg 34/1 8181 AE Heerde 20200 C-pupil
Katrinus Schipper  Leliestraat 36 8051 CZ Hattem 14-02-63 loopgr. Hattem
Alie ter Velde Klaverweg 24 8181 ZR Heerde 176e10 Sport.Wandelen
+ * 1

Albert Bos Vleerveld 5 Epe Nordic Walking

Riet Bos Vleerveld 5 Epe Nordic Walking

Evert-Jan Hofmeijer Meester Nijhoffstraat 19 Heerd recreant junior

Bertiena van Oene  P.J. Oudstraat 15 Wezep loepdtie.wo.

Marit van de Put Zwolseweg 36 Heerde m.jun.B

)* 1

Niels Versteeg naar Bornkamp 38 8181 WT Heerde

Henk van de Worp naar Bornkamp 58 8181 WT Heerd

! % A. 1

WEDSTRIJDLICENTIE VOOR JEUGDLEDEN

Het komt nogal eens voor dat jeugdleden meedoemwadstrijden zonder dat zij een wedstrijdlicentdoben.
Voor onze trainers is het eigenlijk geen doen gntettiouden wie wel en wie geen wedstrijdlicengefh Omdat
de trainers en het bestuur het belangrijk vindé¢rddgeugdleden aan wedstrijden deelnemen hebljéresioten
dat voor ALLE jeugdleden automatisch een wedsticigditie wordt aangevraagd. Voor de kosten venkijs maar
pagina 4 van dit clubblad.

OPZEGGING LIDMAATSCHAP

U kunt uw lidmaatschap per kwartaal SCHRIFTELIJkeggen bij: Martin Dijkslag, Veerstraat 24, 8181 VS
HEERDE of via e-mailledenadministratie@gemzen.nl

Het KNAU-lidmaatschap en de eventuele wedstrijdiizedient VOOR 1 DECEMBER opgezegd te worden.
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AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ ACTVITEITEN VAN AV*® DE GEMZEN’

Naam: tel:

bij onderstaande door mij aangekruiste activitekkent u op mijn hulp rekenen
bel mij ca. 1 week voor een wedstrijd/prestatiploo

PROGRAMMA Wedstrijd Organisatie Commissie 2007

datum wedstrijd/prestatieloop plaats aanvang
di. 27 maart clubcross kampioenschappen gemeentebossen 18.30 uur  (10)
vr. 20 april werpavond Molenbeek 19.00 uur  (10)

kogel, discus, speer (vanaf D-jun.)

wo. 9 mei Deltion IJsseldelta baancircuit Molenbeek 19.00 uur  (35)
100/200/1500/400h/hoog/ver/hss/kogel/discus (V&rjain.)

za. 2 juni finale pupillencompetitie Molenbeek 09.30 uur  (25)

za. 7 juli Van Bank tot Bankloop centrum Heerde 19.00 uur  (100)

di. 4 september Loopavond Molenbeek 19.00 uur  (10)
1000m en 5 km (vanaf C-jun)

za. 22 septemberNew Line halve marathon centrum Hattem 15.00 uur  (100)

za. 29 september Clubkampioenschappen baan Molenbeek 13.00 uur  (25)

za. 27 oktober  Klokloop Kamperweg 09.30 uur  (30)

za. 24 november Van der Most Jeugd Indoor Gala sporthal Heerde 09.00 uur  (30)
za. 1 december Sintloop Molenbeek 10.30 uur  (15)

De getallen tussen () staan voor het aantal plstgleden dat we telkens nodig hebben. Kies a.u.b.
het eerst voor de lopen/wedstrijden waar we de tedwsp nodig hebben.

Graag zo spoedig mogelijk inleveren bij de trainef één van onderstaande personen.

WOC Vrijwilligerscommissie
Bernard Hofmeijer (0578-695616) Dini Post (038-43%2)
Lambert Dijkslag (0578-692289) Jacqueline Dijks{@§78-694041)

Wim Potjes (0578-693582)

DEELNAME JEUGDLEDEN AAN TRIMLOPEN
Op vertoon van de KNAU lidmaatschapspas mogenpaiteéllen en junioren GRATIS meedoen aan de
400 en/of 1000m op onze eigen Lambert Dijkslag'baan
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Het (voorlopig) programma ziet er als volgt uit:
18.30 uur  1.055 meter  Pupillen C/B/A

18.45uur  1.540 meter  junioren D
3.080 meter  junioren C/B/A

19.00 uur  4.620 meter vrouwen, vrouwen 35+

19.00 uur 7.700 meter mannen, mannen 40+ / 50+ / 60

<122-;1 * 5:9+> B 907 0C

@ * % $ 11 . $$

$ * .* 3 0 % 1 .9 070

B 6% 0C 0% 0 $ 4

Voor iedere categorie zijn er drie prijzen. De guijreiking vindt direct na afloop (van de betreftie
categorie) plaats. De pupillen en junioren wordaarda getrakteerd op frisdrank met iets lekkers.

Je kunt je opgeven voor deze clubkampioenschapgédiowep door het aanmeldformulier (dat uitgereikt
wordt op de training) voor 20 maart 2007 in te lewebij je trainer. Per e-mail aanmelden kan oodten
vermelding van: je naam, je categorie en welkeaatstHet e-mail adres igeldloop@gemzen.nl
(vooraf opgeven is makkelijk i.v.m. klaarleggenrstammers, op de avond zelf kan echter ook nog
worden opgegeven).

In 200 was loopgroep Hattem goed vertegenwoordigel roepen hierbij alle andere loopgroepen op dit
keer ook mee te doen.
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Het jaar 2007 is al weer twee maanden oud en ednlaspirant-trimmers heeft gevolg gegeven aan de
oproep om het jaar 2007 met goede voornemens tertegy door zich aan te sluiten biopgroep
Hattem van de atletiekvereniging ‘de Gemzen'.

Deze loopgroep bestaat thans uit ruim 30 lopets@psters, die elke dinsdagavond om half acht vanaf
de parkeerplaats bij zwembad de Watermulder stadenhun wekelijkse training onder leiding van
Willemiek Wassens of één van de andere gediploredeathers.

Momenteel wordt getraind op diverse trajecten igelmeente. Zodra het weer langer licht wordt, nulle
de trainingen plaatsvinden in de bossen van Hattem

Om nog meer trimmers enthousiast te maken vooo@gsport, start Willemiek op 20 maars. een
cursus varzes wekenvoor beginnende lopers. Alles wat een beginneoplerizou moeten weten om op
een veilige en gezonde manier te trainen, komtezie dvonden aan bod.

Aanvang: half acht vanaf zwembad de Watermulder.
Deelname is gratis. Aansluiting bij Loopgroep Hattean a.v. De Gemzen is daarna mogelijk.

Aanmelden kan telefonisch: 038-4446898 of per mragsensw@hotmail.com
of mail e.h.delger@wxs.nl

+ )
Lambert Dijkslag

In de nacht van 4 op 5 mei halen we wederom hatjdegsvuur per estafetteloop uit Wageningen. Om
alle Gemzen een kans te geven om bij de deelndmben kunnen jullie je vanaf heden aanmelden bij
Rob van Vliet.

De groep mag ook weer niet te groot worden omdadidue weer niet uitvoerbaar is,dus meld je snel aan
Bij onvoldoende aan-meldingen gaan we mensen vragen
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Het dragen van het clubtenue is verplichbij wedstrijden!

Inlever- en verkoopadres voor tweedehands sportkléag of
schoeisel en verkoopadres voor nieuwe clubtenue
Familie Verheijen, Klippenweg 6 te Heerde, tel. 8%P4753

NIEUWE CLUBKLEDING

Pupillen en junioren
Beschikbare maten: 128-140/ 140-152/ 152-164

Type Merk Kleur VEEL Prijs
Singlet NewLine wit/blauw 20,00
T-shirt NewLine wit/blauw 25,00
Tight NewLine blauw 20,00
Lange tight NewLine blauw 25,00
Trainingspak NewLine wit/blauw 68,00
alleen
Top (meisjes) NewLine wit/blauw XS 25,00
Senioren
Beschikbare maten: XS/S/M/L /XL /XXL
Type Merk Kleur Maat Prijs
Singlet NewLine wit/blauw 22,00
T-shirt NewLine wit/blauw 27,00
Short NewLine blauw 25,00
Tight NewLine blauw 22,00
Lange tight NewLine blauw 29,00
Trainingspak NewLine wit/blauw 83,00
Top (dames) NewLine wit/blauw 27,00
Algemeen
Type Merk Kleur Maat Prijs
Startnummerband zwart 2,50
Schoenen
Nr Type Merk Kleur VEEL Prijs
1 Indoor Rucanor wit/blauw 34 5,00
2 Outdoor Rucanor wit/blauw 34 5,00
3 Indoor Asics wit/blauw 38 10,00
4 Qutdoor Adidas zwart/grijs 35 9,00
5 Outdoor Adidas Blauw/wit 36,5 5,00
6 Outdoor Nike grijs/paars 36,5 5,00
7 Outdoor Asics wit/blauw 37 5,00
8 Outdoor Asics wit/lichtblauw 37 5,00
9 Outdoor Asics grijs/paars/roze 37/38 5,00
10 Outdoor Adidas wit/blauw 38 12,00
11 Outdoor Nike Blauw/wit 38 10,00
12 Outdoor Sauconcy wit/groen/paars 39 11,00
13 Outdoor Reebok wit/blauw 40,5 11,00
14 Outdoor Asics wit/blauw 43,5 11,00
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15 OQutdoor Asics wit/blauw 43,5 15,00

16 Spikes Adidas grijs/groen/paars 5 5,00
17 Spikes Asics grijs/blauw/geel 39,5 5,00
Kleding
Nr Type Merk Kleur VEEL Prijs
1 Short Masita blauw 2 2,00
2 Short Robey blauw 4 2,00
3 Short Masita blauw 5 2,00
4 Tight Mizuno blauw M 3,00
5 Tight Asics zwart L 3,00
6 Tight zwart XL 3,00
7 Lange tight wings blauw 36 5,00
8 Lange tight wings blauw 42 5,00
9 Lange tight New Balance blauw XL 5,00
10 skipully met ritskol Pocopiano blauw 164 3,00

$ % 4

Lambert Dijkslag
Op de tiende februari werd onder leiding van Ad ksuge koek en zopietent snel opgezet.

Bernard Hofmeijer wilde graag dat er om 9 uur dfikoverkrijgbaar was dat lukte maar net,

het aggregaat dat voor de nodige stroom moest zdngek maar 1 koffie apparaat tegelijk te

te kunnen trekken, de heetwaterkan kon daar rjieDaardoor kon het gebeuren dat mensen die graag
nog een kop thee hadden gehad voordat ze hun kmstimnamen die niet hebben gehad sorry mensen
dit was even overmacht. Maar Reinier van den Bald de leiding bij het zetten van de koffie en thee,
zorgde steeds dat de thermoskannen gevuld warext @odok af en toe thee kon worden gemaakt.

Ook waren we blij dat we 40 liter zeer warme enstep hadden bestetandat zelf opwar-
men niet was bij tehouden.

Warme spullen zoals koffie — snert en warme chodiwmseer veel verkocht.

Het was hardwerken eerst uitzoeken wat er allemadily is dan op vrijdag alles gereedzetten

en al vast en op 10 februari de lange werkdagsrarorgens 7 uur tot 's avonds 18,00 uur,Dat allemaa
uit liefde voor ,,De Gemzen” om nog iets te veréiezodat de penningmeester ook een beetje blij kan
zijn.

En dan komt er een Gems die lekker lang in zijnHa@tkunnen liggen en nog nooit iets als

als vrijwilliger voor de club heeft gedaan en ajsatis koffie omdat hij ook al te veel

contributie betaaldeals dat zo is moet hij bij onze penningmeesiermiaar ik denk dat hij

evenveel betaalt als al die vrijwilligers, die keegdrouwens wel gratis koffie.
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Lambert Dijkslag

De Vroege Lopers hebben de eerste twee maande20@aner ook al weer op zitten, de opkomst was
zeer goed, op de dag na de storm was de opkomdemign vanaf die tijd is het toch wat behelpen.
Omdat vele paden nog vol bomen en takken liggeay faagzaam worden er steeds meer paden
boomvrij gemaakt zoals wij dat noemen. Omdat oretefgende plus nog een paar anderen wat minder
kunnen lopen dan de rest van de groep is het das Estig om binnen of omweggetjes te vinden maar
dat zal hopelijk in de loop van het komende voan@el weer opgelost worden.

Soms komen er ook miskleunen voor doordat er satpé iets wordt bedadhatst bedacht door
ondergetekende bijvoorbeeld om op een rondje rhee8en de groep in 3 groepjes op te splitsen en op
elke hoek een groep te plaatsen en dan moest fjroagr 2 lopen enz. maar toen groep 3 haar afstand
had afgelegd, stond groep 1 op de plek van grdegt RBadden 4 groepjes moeten zijn.

Zoals al vaker is gezegd luisteren is er ook vaakhij, soms word er bij de start van een opdiraciy
geroepen wat gaan we doetlan had men elkaar weer zoveel te vertellendelatitleg van hun leider

niet is begrepen. Maar die denk af en toe ook, dketntoch wat duidelijker zijn.

Bertus van Esseis op 27 januari jarig geweest en wilde een waéds ltracteren,maar toen hij met wat
ongerustheid in zijn blik de groepsleden telde higpik heb maar op 25 gerekenthar hij zou dat wel
oplossen door de bekertjes niet helemaal vol ta.ddaar toen de kannen klaar stonden gingen anderen
uit behulpzaamheid al aan het schenken, of ieddosgnwel wat heeft gekregen is mij niet duidelijk
geworden.

) ( %a

Arie Verhoef.

In de afgelopen weken hebben enkele van de groegedaan aan een loop uit de buurt.
Hieronder staan de resultaten vermeld.

Zondag 28 jan. 2007 was Peterkampsloop in ZwolézeDwverd georganiseerd door de atletiekvereniging
A.V. Pec.

Op de 10 km. liepen Alex Sjoerdsma en Wim KroosAééx kwam binnen in 49 min. 15 sec. en Wim

liep 1 uur, 00 min. 55 sec. over de 10 km.

Martijn Schakelaar was op de 15 km. weer goed epfdHij kwam als derde binnen in 57 min. 57 sec..
Ook was op die zondag de Midwintermarathon van ég®in, die vroeger altijd op de zaterdag was.
Verder is om commerciéle belangen het parcoursseimg veranderd. De start en finish is nu op de
Loolaan in het centrum van Apeldoorn. Dus niet niedret Orderbos.

Op deze manier hoopt men nog meer atleten te krijgan onze groep zijn de beide Jannen geweest.
Jan Wiessenberg liep de Hollander Techniek miniathan (18,7 km.) en Jan Bogaard liep weer eens eer
marathon.

Hun tijden waren:

Marathon: Jan Bogaard 3 u. 30 min. 56 sec.

18,7 km. Jan Wiesenberg 1 u. 35 min. 03 sec.
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Dan was op 10 febr. d€ drosscompetitie in Heerde. Omdat ook recreantechtea meedoen heeft
Martijn Schakelaar de 10 km. bij de heren gelopé&federom liep hij een voortreffelijke tijd en wed 3
min. 59 sec.. René Brinkman liep een ronde mindies (le 7,5 km.). Zijn eindtijd as 34 min. 01 sec..

Inmiddels schrijf ik al weer een paar jaar een kerslag over het wel en wee van de Wezepse groep.
Van Jan van Riel heb ik tweemaal een kort verslggieegen over zijn loopervaringen. Ter opvulling
van dit verslag lijkt het me een prima idee om toie het verslag mee te nemen. Mijn vraag is & 0o
andere uit de groep dit willen doen en mij dit eillmailen. Natuurlijk mag je ook een eigen verslag
schrijven. Het uiteindelijke doel is het Gemzenldat levendig blad te houden. Zoals je telkens weer
ziet, is het blad altijd prima gevuld met leukeksien en wetenswaardigheden.

Kortom een leuk clubblad, dat plezierig leest lhEE@empliment voor de redactieleden.

Dan is hier het korte verslag van Jan van Riel.

13 januari 2007, vertrek 9.15 uur Wezep, koffie EWRBO0 gevulde koek EUR 0.50 “Rusthoeve” Putten
start 10.30 uur, 10 km EUR 3.00, geen regen

bijna windstil, 10 graden!!!! (bijna korte broek wer) zwaar parkoers (inclusief omgewaaide boom),
twee ronden a 5 km, elke km aangegeven, geen didnige genomen, eindtijd 56.55 geen herinnering,
uitslag komt per e-mail, geen douches, loop perwnat doel was 15 km a 5 % minuut per km niet
gehaald dus. Niet soepel gelopen. Cijfer 6. Uitdagivoor 17-2-2007.

Volgende week Heerde, 14,2 km 12.30 uur

vr.gr.

Jan van Riel

In de maand januari en begin februari was de opkaser goed. Op de maandag komen meestal tussen
de 25 en 30 mensen en op de donderdag, aangevukhhkede atleten van de dinsdaggroep uit Hattem,
ruim twintig enthousiaste mensen. Er wordt lekketrgind en de stemming zit er goed in. Houden zo
atleten van de Wezepse groep !!

Voor de aankomende periode heb ik weer het schegesteld.

12-03-2007 | Piramideloop Pauluskerk
15-03-2007 | Duurloop Wilhelminapark/Wezep-Oost
17-03-2006 | Stora Ensa papierloop Wapenveld 10.30-11.00 uur
5,210,6 en 16,1 km.
19-03-2007 | 3 x (1 km. tempo en 500 m. langz.) Weigst
22-03-2007 | Duurloop Z.z.str.weq ri. Oldebroek
24-03-2007 | 32 van Kampen (21,1 en 32 km Atl.baan\A Isala 11.00 uur
26-03-2007 | 5x2 min/3x3min/2x4min Wezepse heide/@lithinpark
29-03-2007 | Duurloop Wezep-West/Bovenheigraaf
02-04-2007 | 5-6 1000 mtr. Wezepse heide
05-04-2007 | Duurloop Bovenheigraaf e.o.
09-04-2007 | 3x(4x100-3x200-1x1000 mtr.) Wezepseédeid
12-04-2007 | Duurloop lisselvliedt/Duivendans/Voskuil
12-04-2007 | Duurloop lisselvliedt/Duivendans/Voskuil
16-04-2007 | 800 — 1000 mtr. Wezepse heide
Elke ronde 40 mtr. erbij
19-04-2007 | Duurloop Rondje Wezepse heide,Leemcule,
Keizersweg
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Uit een oude map
Lambert Dijkslag

In de eerste jaren van het bestaan van de A.VG@&mazen” trainden we altijd in de bossen nabij
Kolthoorn waar nu het Heerderstrand is.Maar ookkiea we wel wat verder weg bijvoorbeeld
achter de Ossenberg op de plaats waar we op“@éebeuari de cross hebben gehouden,maar ook vaak
over de Kamperweg tegen of op de heuvelrug in édérngde van de Heideweg.
En daar bovenop die heuvel was een pad met een
flauwe bocht en een redelijke afzet plek met
daar achter een vrij stijl gedeelte met een stigdge

zand.

In de bocht van dat

pad begon onze

aanloop om zo

vermogelijk de

diepte in te

springen. We

konden daar heel

ver springen

misschien wel 15

a 20 meter om te

landen op dat

stukje los zand dat

natuurlijk steeds

groter werd,

iemand van ons

was zo rijk dat hij

over een

fototoestel

beschikte en als de

fotograaf dan van

onderaf een foto nam leek de sprong nog hoger.

We sprongen ook nog ver als er sneeuw lag de afateres wat duidelijker en een drietal
Gemzen zullen hier Eb Hanekamp nog van kunnen hegge

De foto met ondergetekende is een stuk minder
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Zij houden het niet heel

Liefst 1,6 miljoen Nederlanders trekken regelmaggoopschoenen aan. De meeste lopers lopen omanate
conditie te doen, aan het gewicht of gewoon voasridspanning.

Massaal loopplezier dus. Jammer genoeg raaktjjsa?lb% van de lopers geblesseerd. Het overgratevda de
blessures zijn overbelastingsblessures van voara€k, scheenbenen, achillespezen en voeten. Desmrites
ontstaan als gevolg van het talloze malen landeafzgiten. Als je traint over een afstand vankilgmeter, dan
zZit je dicht tegen de 4000 landingen aan. Doomagheid van het lopen krijgen voet, enkel, scheenpknie,
bekken en rug telkens weer klappen van twee tetkdrer het lichaamsgewicht te verduren.
Overbelastingblessures zijn voor een belangrijk theeoorkomen door aandacht te schenken aan:

Een rustige trainingsopbouw

Warming-up, rekoefeningen en cooling-down
Looptechniek

Schoeisel

Sportmedisch advies

Volledig herstel na een blessure

Rustige trainingsopbouw
Wat is een rustige trainingsopbouw?

Regelmatig trainen: 3 tot 4 keer per week mininzaat 20 tot 30 minuten is voor de meeste mensen een
effectieve formule.

Trainen op een snelheid waarbij je gewoon door karpraten als je traint.

Naar je lichaam luisteren. Het geeft niet voorsy@insignalen of laat merken dat het niet lekkaiad.
Spierpijn is ook zo'n signaal. Beperk de trainingésla een dagje over.

Beseffen dat het lopen van zoveel mogelijk kilometeet altijd leidt tot betere prestaties. ledarbeeft

zijn eigen grens.

Kiezen voor gevarieerde training. Doe na een zwaarttaining een lichtere (herstel)training. Hatijdal
voor ogen dat de meeste blessures ontstaan dagedmatig of te veel trainen.

Warming-up, cooling-down en rekoefeningen

Spieren, pezen en de bloedsomloop ervaren een lstardeigenlijk hetzelfde als de motor van ee.azibnder
opwarmen beginnen is haast vragen om blessureai @aarom voor de training of wedstrijd warm dodot10
minuten rustig in te lopen. Tegenover opwarmen ifuiag-up) staat afkoelen (cooling-down). Ook hieldgedat
je rustig moet uitlopen. Het lichaam krijgt zo dmk om afvalstoffen af te voeren. Een lauwe doechmassage
kunnen een onderdeel vormen van de cooling-down.

Uit recent wetenschappelijk onderzoek is niet gedniedat rekoefeningen de kans op blessures verniinehaar
wel dat het bijdraagt aan het onderhouden vanrdgheid. Veel hardlopers hebben rekoefeningen adskast
onderdeel van hun warming-up (en cooling-down) lomysvd, zodat ze goed kunnen voelen hoe de spieren
voor staan’.

De juiste volgorde is: eerst in- of uitlopen enmaade rekoefeningen doen. Daarbij gelden enkdénbdjke
regels:

Neem de juiste uitgangshouding aan.

Ga in de aangegeven uitgangshouding zover do@ &&n lichte spanning voelt.
Houd deze spanning 5 tot 10 tellen vast.

Rekken mag nooit pijn doen. Stop in dit geval ordweitijk met rekken.

De oefeningen kan per spiergroep drie keer herhaatden, zowel links als rechts.

de Gems, maart 2007 46



Looptechniek

Looptechniek is het op elkaar afstemmen van deidesmg het ritme van de passen. Daarbij is een doaualding
van de romp belangrijk: rechtop tot licht voorogebogen. De arm- en beenbewegingen zijn tegendebtel
schouders hangen hierbij af en de ellebogen zin lebogen. Als de voet de grond raakt moet ha¢rdreen
verticaal staan. Een juiste landing gebeurt opuieizijde van de hak of op het midden van de vOat.die
landing zo soepel mogelijk te laten verlopen, zikenkel/voet bij de afwikkeling van de voet ieasinbinnen. De
afzet mag niet te veel 'verend' gebeuren omdatrdiveel kracht kost. Na de afzet moet het onderbatspannen
in de richting van het zitvlak bewegen om vervokgeaar voren te pendelen voor weer een nieuwerigndi

Een juiste looptechniek bevordert plezier in heelo maar helpt ook blessures te voorkomen. Eemetraan een
atletiekclub of loopgroep is deskundig op dit beldike terrein.

Schoeisel
Koop je loopschoenen in een sportspeciaalzaak em naet een deskundige verkoper de tijd om de juestiee te
maken. Hieronder volgen enkele tips uit een laeg&s:

Loopschoenen moeten de tenen ruimte geven waadeoaset tijdens de landing goed kan afwikkelen.
Een goede pasvorm betekent ook dat de schoenete wgjetot of te breed moeten zijn

Een goede schokdempende zool vangt de klappee kjnding op.

Schoenen met een stevige hiel kunnen veel bleszoats enkelverzwikkingen voorkomen.

Voor mensen bij wie de enkel/voet tijdens de lagdin het afwikkelen te sterk of te abrupt naar é&mnn
wegzakt (overpronatie) zijn in de handel aangepsdieenen te koop. Koop deze schoenen alleentals da
nodig is!

Sportmedisch advies

Lopen is een pittige sport die nogal wat van tetdam vraagt. Lichte (stand)afwijkingen aan voetien
(onder)benen, of te korte spieren of pezen hoavéet dagelijks leven geen enkel probleem te gavaay
kunnen bij lopen blessures veroorzaken. Laat jecti@aportmedisch adviseren over hoe je het besjege kunt
beoefenen. Als een (sport)arts een lichte afwijlaogstateert, zoals knik-platvoeten of O-knieém, ki/ zij
advies geven over hoe je met dat ongemak het kestdopen. Zo kan er bijvoorbeeld advies gegeverden
over een aangepaste trainingsopbouw, over de amhelgvaarop je het beste kunt trainen, over hebaren van
spierversterkende oefeningen en over het drageaaagepast schoeisel.

Volledig herstel na een blessure

Natuurlijk zijn blessures niet altijd te vermijdele kunt een beginnende blessure herkennen aan een
(ochtend)stijfheid na een zware training, een geupijn bij aanvang van de training of pijn bij jo@n op de
protesterende plaats. In het begin kan je door dgzef stijfheid heen lopen. Dit is echter onvarslig. De pijn
komt altijd, maar dan heviger, terug. Als je eessblre hebt, laat die dan voldoende herstellert, avatters is de
kans groot dat je weer een blessure oploopt. Jehkerover advies vragen aan je huisarts, fysiagheunt of bij een
Sportmedische Instelling. Begin na de blessureder geval weer rustig. Probeer nooit te snel een
trainingsachterstand in te halen en besef dat eehk wist een conditieverlies van twee weken betekienlies dat
overigens beperkt kan worden door na overleg raétdr of arts bijvoorbeeld te gaan zwemmen of diet©ok
kan het mogelijk zijn om met een bandage of tapédrdad weer op te pakken, maar doe dat alleenartnggdisch
advies.

Verdere informatie
ledere loper/loopster kan telefonisch of schrifiteterecht voor verdere informatie over:

Lopen (ongeorganiseerd)

Loopservice Nederland Postbus 60100, 6800 JC Arntedn{026) 483 48 03

Lopen bij een atletiekverenigingen

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie, Postbus 60,16800 JC Arnhem, tel. (026) 483 48 00.
Sportadvisering en sportmedisch onderzoek

Op de website van de Vereniging voor sportgeneeikidan per regio op gezocht worden waar de
verschillende vormen van sportmedische zorg teeviradjn (www.sportzorg.nl).
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Flip Nijhof

14 januari 2007 3e cross Geld/Ov crosskampioenschap

jongens A (6000m)
1 Wilfred van Holst

mannen sen en masters 40+ (5000m)
37.55

4 Ronald Nijland

meisjes D1 (1500m)
36 Laura Jansma

jongens D1 (1500m)
18 Dirk-Jan van Veen

jongens pup.Al (1500m)
2 Thijs Doornwaard
14  Niels van Lohuizen

20 Sander van Huffelen

22  Matthieu v.d.Broek

jongens D2 (2000m)
5 Thijs Krukkert
18 Dick Bijsterbosch

23.35

7.33

9.40

6.24
7.04
7.40
7.43

8.13
9.24

20 januari 2007 Indoor Emmeloord (AV NOP)

jongens pup.Al
15 Jasper Bruggeman

17 Matthieu v.d.Broeke

Meisjes pup.A2
13 Rinske Haverkamp

28 januari 2007 Peterskamploop Zwolle (AV PEC 1910)
45.34
49.15
1.00.55

10 km Kees Heijdra

Alex Sjoerdsma
Wim Krooshof

60m

10.51
11.21

60m

11.01

hoog
1.10
0.95

hoog
1.05

(Genderingen)
meisjes pup.C (1000m)
3 Floor Doornwaard
16  Myrthe ten Broeke
19 lIse van Huffelen

jongens pup.C (1000m)
7 Han v.d. Beek
13 Jasper Hoogeveen

jongens pup.B (1500m)
22 Joéll van Beek

meisjes pup.Al (1500m)
19 Anne Meiberg

22 Lisa Nijenhuis

25 Kelly Cornelissen

jongens C (3500m)
11 Daniel Leyba

meisjes C (2000m)
18 Anneli Dijkslag

kogel
4.29
4.57

kogel
4.55

Martijn Schakelaar57.57

4.53
5.59
6.02

5.22
541

8.33

7.35
7.42
8.11

14.26

9.21
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10 februari 2007 Vierde cross Geld/Ov. Crosscompeti

mannen (10000m)
3 Martijn Schakelaar

mannen50 (7500m)
9 Aad van Arken

mannenrec (7500m)
4 Rene Brinkman

vrouwen (6000m)
3 Gerdien van Holst

mannenrec (5000m)
1 Pascal Remmerts
2 Gert Heres

jongens C (3500m)
9 Daniel Leyba
32 Laurenzo Verheijen

jongens A (6000m)
2 Wilfred van Holst
10 Jordy Harleman

jongens pup.B (1500m)
6 Wilco Jonker

14  Joéll van Beek
17  Arnout Mak

meisjes pup..Al (1500m)
20 Lisa Nijenhuis

21  Anne Meiberg

25 Kelly Cornelissen

meisjes pup.A2 (1500m)
25 Madelon Eggengoor
26  Jolenthe Jansen

meisjes pup.B (1500m)
17 Bo Burgmeijer
24  Rosan Selles

25 Esther Jager

28 Holly Haverkamp

36.59

35.96

34.01

28.07

26.29
31.32

1411
17.30

20.44
25.42

7.01
7.49
7.57

7.10
7.13
7.28

7.22
7.22

7.48
8.38
8.43
9.30

tie (De Gemzen, Heerde)

jongens B (6000m)
16  Jeroen Koetsier

vrouwen45 (6000m)
2 Warry Kooistra

meisjes C (2000m)
16  Anneli Dijkslag
32 Dominigue Verheijen
33 llona Hofmeijer
34  Suzan Keddeman

jongens D1 (2000m)
19 Dirk-Jan van Veen

jongens D2 (2000m)
5 Thijs Krukkert
22  Dick Bijsterbosch

meisjes D1 (1500m)
19 Laura Jansma

jongens pup.Al (1500m)
9 Maaik Scholten

12  Thijs Doornwaard
22 Niels van Lohuizen
27 Matthieu v.d.Broek
28 Sander van Huffelen
34 Stefan Reurink

jongens pup.C (1000m)
6 Han v.d.Beek

12 Jasper Hoogeveen
21  Stijn Castrop

meisjes pup.C (1000m)
3 Floor Doornwaard
8 Myrthe ten Broeke
10 Carmen Rozendal
15 llse van Huffelen

26.40

24.33

9.04

10.08
10.23
10.43

9.24

8.02
9.17

6.43

6.24
6.29
7.02
7.31
7.31
9.15

4.47
5.12
5.29

4.31
5.03
5.07
5.25

11 februari 2007 Open Apeldoornse Indoorkampioensch  appen (AV '34)

jongens pup.Al 40m hoog kogel
2 Jasper Bruggeman 7.0 1.15 4.74
11 Matthieu v.d.Broeke 7.4 0.95 5.23
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Eindklassement Geld/Ov Crosscompetitie 2005/2006

Plaats Naam

Ten opzichte van vorig jaar kwam 1 Gems meer in het eindklassement (nu 28, vorig jaar 27)
Echter: vorig jaar wisten 5 Gemzen op het erepodium te komen. Nu waren dat er slechts 2.

Wilfred van Holst
Floor Doornwaard
Thijs Krukkert
Jordy Harleman
Han v.d.Beek

Wilco Jonker

Thijs Doornwaard
Myrthe ten Broeke
llse van Huffelen
Maaik Scholten
Jasper Hoogeveen
Joéll van Beek
Jeroen Koetsier

Bo Burgmeijer

Kelly Cornelissen
Anneli Dijkslag
Anne Meiberg
Dirk-Jan van Veen
Laura Jansma

Lisa Nijenhuis

Dick Bijsterbosch
Niels van Lohuizen
Holly Haverkamp
Matthieu v.d.Broeke
Madelon Eggengoor
Jolenthe Jansen
Sander van Huffelen
Stefan Reurink

Categorie
jongens A
meisjes pup.C
jongens D2
jongens A
jongens pup.C
jongens pup.B
jongens pup.Al
meisjes pup.C
meisjes pup.C
jongens pup.Al
jongens pup.C
jongens pup.B
jongens B
meisjes pup.B
meisjes pup.Al
meisjes C
meisjes pup.Al
jongens D1
meisjes D1
meisjes pup.Al
jongens D2
jongens pup.Al
meisjes pup.B
jongens pup.Al
meisjes pup.A2
meisjes pup.A2
jongens pup.Al
jongens pup.Al

punten

3

9

16
28
21
26
26
34
40
36
40
44
49
44
45
52
53
55
62
58
60
57
79
68
74
79
78
93

Vorig jaar 12 Gemzen bij de eerste 10 in hun klasse; dit jaar 7.

24 en 25 februari Nk cross 2007 - pallas '67 en ta

JJD2 2100 METER

19

Thijs Krukkert 8:11

rtlétos, wageningen
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........... Harry Post en Lambert Dijkslag na de storndopderdag 18 januari op 19 januari
het parkoers voor de halve marathon vrijdegbgemaakt van bomen en takken, en
dat Harry op een gegeven moment struikelée een dikke tak en tijdens zijn zachte
val nog op moest letten om niet in een #ilondendrol te vallen.

........... Lambert op een gegeven moment zijn zaag reistéaarvoor een flink stuk terug moest
lopen om deze toe zoeken, maar niets voady meer bij zijn fiets terug bleek de zaag
aan het stuur te hangen.

........... de twee hier boven genoemde personen 10 menhebben besteed om het parkoers
goed begaanbaar te maken maar doordat denae dag de wind weer in kracht toenam
is er toch besloten om de Halve Marathate &iazen.

........... we het erg jammer vinden dat we ‘s morgengtegen een paar deelnemers ,die infor-
meerden of het doorging gezegd is ja het d@ar.

........... twee heren uit Zoetermeer per auto tot ‘tdéareden dan verder per fiets naar Heerde
kwamen om daar aangekomen te horen datogenliet doorging, om vervolgens na een
gratis kopje koffie met vulkoek zonder mokkeeer naar huis gingen. Volgens een van
WOC mensen waren dat mafkezen.

........... Willem van Holst en Lambert Dijkslag een wdater al weer bezig waren om 3 km.par-
koers voor de crosscompetitie schoon tkdmook mafkezen.??

........... Lambert Dijkslag op maandag 22 januari tijgleen bezoekje aan de dames kleedkamer
in het halletje een ( natt&stronaut vond en bij een kijkje in de kleed kamer lagen er
daar ook nog 20. En nu is hij nieuwsgierig wan dedameser met vuur speelt. De eige-
naresse kan zich melden, maar het vuurisaakverbeurd verklaard en in een bak met
water gezet.

........... er tijdens de cross op 10 februari een slexstie een Gazelle fieis gevonden en deze tot
heden nog in het bezit is van Lambert DggsIDie moet haast wel van een Heerdernaar
zijn.

........... Willem van Holst ruim 1 jaar geleden op 6iiga leeftijd met hardlopen begon, en eerst
moeite had met 1 km. draven en nu al iatsgaom het 20 km. vol te houden.

........... de posten het tijdens de cross op 10 febrrgrkoud hebben gehad.
de jury leden vertoefden wat dichter bijcd@sumptietent.

............. er tijdens de cross een Gemzenlid viagdtis koffie wilde omdat hij
ook al teveel contributie betaalde. Dewitljgers kregen wel gratis koffie
maar dat is hij nog nimmer geweest. Ookesgig vrijwilligers van deze dag
betalen evenveel en mocht dat niet zodajm moet men even contact opnemen met de
penningmeester dan kan dat zonodig worggadteld.

........... er bij elke hoogspringoverkapping 2 ijzerdagtjes van 15 x 30 cm zijn aangebracht zodat
de overkapping (hopelijk) niet weer te veodkan lopen en daardoor het kunststof stuk
maakt.

........... deze plaatjes gratis beschikbaar zijn gestetat van der Hulst BV Lastechniek

.... Ervan 4 t/m 13 april de oudpapiercontainer wagonze baan staat.
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