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Warry Kooistra

Hallo allemaal,

Ja, de laatste Gems van het jaar ligt weer voor jullie.
Vol met leuke artikelen. Dat is dus een nadeel van het
in de redactie zitten, de verrassing is er bij ons af als hij
verschijnt! Dus jullie lezers boffen maar!!

Bekijk De Gems vooral ook eens online, want dan zien
jullie alle afbeeldingen in kleur.

Verder wil ik graag nog even de aandacht vestigen op
ons loopevenement op dinsdag 30 december. Om
13.00 u. is het begin van de Zesuursloop op de baan
en tot zeven uur is er voortdurend wat te zien en te
doen. Er doen ook Gemzen mee aan dit “evenement
voor bikkels” en de kantine is open, dus kom gewoon
even kijken en aanmoedigen. Hoe meer zielen, hoe
meer vreugd.

Dan rest mij nog jullie allemaal fijne feestdagen en
alvast een heel goed, gezond en gelukkig 2009 te
wensen. Tot ziens op de nieuwjaarsreceptie!
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BESTUUR

Berthram Mak

Het eerste pak sneeuw is inmiddels gevallen en dat is meestal de
echte confrontatie met het verschijnsel winter. Bij winter in
combinatie met natuur denk je wel eens aan het fenomeen
winterslaap. Voordat de winterslaap gevat wordt is het meestal
eerst hard werken om een voedselvoorraad aan te leggen
alvorens diepe rust te kunnen nemen.

Zo lijkt het bij De Gemzen soms ook wel, tenminste als het gaat
om het harde werken voordat de winter invalt, althans wat ervan
over is tegenwoordig. Het najaar staat altijd bol van de
activiteiten en zo ook dit jaar: vele wedstrijden in de regio en
daarbuiten, eigen wedstrijden, vrijwilligersavond,
ledenvergadering, voorbereiding wedstrijdprogramma voor komend seizoen,
regiovergaderingen in samenwerking met de Atletiekunie, opstellen van nieuw beleid,
wisseling van groepsindeling, worsteling om nieuwe trainers te vinden, start van nieuw cross
seizoen en met dat alles een blijvend gestage groei van het aantal leden.

De najaarsledenvergadering werd goed bezocht als je dit vergelijkt met de voorgaande jaren.
Dit jaar zijn we een half uurtje eerder begonnen met het voorprogramma wat traditiegetrouw
was gevuld met huldigingen. Dit jaar is de Pierre de Coubertinbeker uitgereikt aan een groep
in plaats van aan één persoon. Zie verderop in dit clubblad een toelichting. Als bestuur kijken
we met een goed gevoel terug op deze vergadering. De stemming was goed, de
onderwerpen doelgericht en goede terugkoppeling vanuit de leden. Deze keer hebben we
voor het eerst gebruik gemaakt van laptop en beamer om door de diverse onderwerpen te
lopen. Met het gepresenteerde algemene beleidsplan kunnen de verschillende commissies
nu aan de slag. Het volledige verslag zal natuurlijk in één van de komende clubbladen
gepubliceerd worden.

Als afsluiter: de ledenvergadering heeft toestemming verleend om geld te reserveren voor de
aanschaf van nieuwe materialen voor het krachthonk. De spullen zijn uitgezocht en besteld!
Binnenkort kan iedereen ervan genieten en nog beter: er gebruik van maken.

Ik begon deze Gems met hard werken voor de winterslaap. Dat harde werken hebben we
inderdaad gehad, maar... we beloven jullie: die winterslaap zit er niet in!

Als we elkaar niet meer zien tijdens training of wedstrijd: dan in ieder geval op de

NIEUWJAARSRECEPTIE!
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1949 A.V. “DE GEMZEN" 60 JAAR 2009

Geachte Ereleden; leden van verdienste, oud leden,  senioren, masters, junioren,
sponsoren, adverteerders en alle andere Vriendenva  n de Gemzen

Het bestuur van AV De Gemzen en de leden van de
‘werkgroep Gemzen 60 jaar’ nodigen u hierbij van harte uit
voor de bijzondere Nieuwjaarsreceptie die wordt gehouden op
8 januari 2009 in het clubhuis van AV De Gemzen, Veldweg
1B te Heerde.

U bent van harte welkom vanaf 19.30 uur.

Op deze eerste avond van ons Jubileumjaar kunt u
Nieuwjaarswensen uitwisselen, houdt onze voorzitter zijn
Nieuwjaarsspeech en wordt teruggeblikt. Hierna is er tijd voor
een hapje en een drankje.

Het wel en wee van de laatste 10 jaren hebben zeer velen van ons bewust meegemaakt of
zelf gestalte gegeven. Het plan is dan ook om tijdens de receptie, in enkele ruimten van ons
clubgebouw, videopresentaties te geven. Te denken valt aan een presentatie over ‘de
atletieksport’, ‘de bouw en opening van ons clubhuis’, ‘de aanleg van de kunststofbaan’ en
‘een natuurpresentatie’. Wat het wordt zien jullie tijdens de bijeenkomst!

Wij gaan ervan uit dat niet ieder oud-lid van onze vereniging van deze uitnodiging op de
hoogte zal zijn. Laten wij er met zijn allen voor zorgen dat dit wel gebeurt en attendeer svp
uw vroegere loopmaatje op deze receptie.

Uw/jullie aanwezigheid wordt zeer op prijs gesteld. Wij gaan ervan uit dat deze bijzondere
Nieuwjaarsreceptie vanaf heden in uw/jullie agenda staat genoteerd.

Samen sporten, samen bouwen, samen gezellig ons jub  ileum vieren.
GEMZEN: SAAMHORIG EN STERK
Meer informatie? Bel gerust met één van de leden van de ‘werkgroep Gemzen 60 jaar’

Ada van Beek; Heidi Doornwaard; Helma van Veen; Warry Kooistra; Henk van der Grift;
Henk Poot of Jan Draaijer.
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Berthram Mak

Deelnemen is belangrijker dan winnen.
Dat is het uitgangspunt van Pierre de
Coubertin. Zo ook bij de uitreiking van
deze beker ieder jaar. De beker is dan ook
bedoeld voor degene die iets bijzonders
heeft betekend voor de vereniging.

Dit jaar sprong er één topprestatie in het
bijzonder uit en het zal geen verrassing
zijn als daarmee de realisatie van ons
nieuwe clubhuis bedoeld wordt. Jaren
geleden hebben mensen zich al ingezet
om zich te oriénteren op nieuwbouw.
Daarna heeft een commissie zich gebogen
over de detail invulling van zo’n project.
Nog weer later werd een bouwcommissie
benoemd die de verantwoordelijkheid had
over de gehele bouw inclusief financieel
beheer. De grote klapper kwam natuurlijk
met de aanvang van de sloop en later de
afbouw. Vele werkzaamheden en dus
kostenposten werden zelfs tijdens de

bouw nog geschrapt bij de aannemer om
vervolgens in eigen beheer uit te voeren.
Heel veel mensen hebben hieraan
bijgedragen met hun verschillende
kwaliteiten.

We gaan hierbij, in het kader van de Pierre
Coubertin beker, echt niemand in het
bijzonder noemen. We gaan voor deze
keer iets uitzonderlijks doen: winnaar is
niet één persoon, maar een hele groep
mensen. De Pierre de Coubertin beker
wordt deze keer opgedragen aan iedereen
die in welke vorm dan ook meegeholpen
heeft aan het nieuwbouw project. Daarom
zal de beker het komende jaar te zien zijn
in het clubhuis bovenop de prijzenkast met
het welbekende T-shirt.

Beste bouwers: de eer is aan jullie en het
is jullie van harte gegund!

Beste leden,

Deze oproep heeft een wel héél
bijzondere reden. PLUS van den Hoven
organiseert namelijk een grandioze
sponsoractie, waarmee onze club geld kan
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verdienen. Veel geld! En dat kan op een
snelle en eenvoudige manier.



Door uw dagelijkse boodschappen te doen
bij PLUS spaart u voor sponsorgeld, want
bij elke besteding van € 10,- aan
boodschappen ontvangt u een
sponsorzegel. Een sponsorzegel is 10
eurocent waard. Daarnaast zijn er elke
week 4 extra producten in de actie,
waarop extra sponsorzegels gegeven
worden. De zegels kunt u vervolgens op
een speciale spaarkaart plakken en
inleveren bij onze club in de daarvoor
bestemde inleverton. Aan het eind van de
sponsoractie krijgen wij hiervoor contant
geld uitgekeerd! Elke week wordt de
actuele tussenstand in de PLUS
supermarkt bekend gemaakt zodat u in
€én oogopslag kunt zien hoeveel geld wij
al gespaard hebben voor onze club.

U begrijpt dat wij niet achter kunnen
blijven bij de andere verenigingen, die ook
meedoen aan deze sponsoractie. En u
hoeft niet alleen te sparen, want u kunt

ook uw vrienden, familie, kennissen of
buren mee laten sparen voor de
sponsorpunten. Op deze manier spekt u
onze clubkas nég sneller! U heeft in elk
geval ruim de tijd hiervoor want de PLUS
sponsoractie loopt van maandag 24
november 2008 tot en met zaterdag 14
februari 2009

Wij hopen dat u net zo enthousiast bent
als wij. Ga dus snel voor uw dagelijkse
boodschappen naar PLUS, spaar de
sponsorzegels en lever deze elke week in
bij onze club.

Uw volle PLUS boodschappentas zorgt
voor een volle clubkas!

Veel succes!
Met vriendelijke groet,

Het Bestuur

! "#3 %
Jan Draaijer

In 2009 bestaat onze vereniging 60 jaar.
Een mooi moment om daarop terug te
blikken en ... natuurlijk ook om in dat jaar
een aantal evenementen samen te vieren.
De ‘werkgroep Gemzen 60 jaar’ wil jullie
geduld niet langer op de proef stellen. Het
beknopte programma vinden jullie
hieronder.

8 januari, 19.30 uur

Jubileumjaar receptie voor leden en oud
leden. Ontvangst met koffie en iets
lekkers. Het ontmoeten van je
Gemzenmaatjes, nieuwjaarswensen
uitwisselen, gezellig samen. De
nieuwjaarstoespraak van onze voorzitter
en het optreden van een mystery-guest.
Tijd voor een hapje en een drankje maar
ook om een aantal (video)presentaties te
bekijken.

21 mei, 07.00 uur
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Dauwtrappen. 3 groepen fietsers gaan
vanuit Wezep, Hattem en Heerde in een

60 minuten tocht naar Scouting Hattem,
Oranje Nassaulaan 12, Hattem. Van 08.15
uur tot 9.15 uur samen een lekker gratis
ontbijt voor de fietsers; daarna 60 minuten
terug.

8 t/m 11 juni, 19.00 uur
Estafette marathon; 4 avonden; in/nabij
Wezep- Heerde- Hattem- Heerde.



COMMISSIES

13 juni, 09.30 uur

Jubileumwandeling voor NW- en SW
leden.

20 juni

* 14.30 uur: Fotosessie Gemzenleden, in
blauw/witte kleding, in getal 60 op het
veld; het clubhuis als achtergrond.

* 15.00 uur: Jubileumreceptie voor
Genodigden en leden.

* 20.00 uur: Feest voor senior
Gemzenleden; achtergrondmuziek, hapje,
drankje. En ....

22 juni

* 18.00 uur: Oplaten helium gevulde
ballonnen; kaartje met gegevens afzender
aan ballon.

* 18.30 uur: Lopathon voor pupillen (en
vriendjes). Deel van de opbrengst voor
goed doel.

27 en 28 juni, nm/avond

Feest voor gemzen pupillen; overnachting
in tentenkamp op eigen terrein. Feest voor
junioren (ivm met NK junioren) op een
later vast te stellen datum.

Oktober/ november
Ouder/pupillen/juniorenmeerkamp

najaar : afsluiting jubileumjaar, tevens
vrijwilligersdag

&

Martin Dijkslag

Ereleden

Gerrit v Leeuwen, oprichter 119-02-02
Richard Stuurop

Lambert Dijkslag

Harry Post

Vriezo Wagena

Leden van verdienste

Henk Borgmeijer

Teunis van den Brink

Heidi Doornwaard-v/d Plas
Jan Draaijer

Leo Duursma

Martin Dijkslag

Jacqueline Dijkslag-Esselink
Mientje Hofmeijer-van Tongeren
Kor Louws

Fop Smit

Nieuwe leden:

Maarten Roest Wapenveld Jpup C

Mirjan Egberts Heerde L.A. dinsdag
Peter Dijkstra Olderbroek loopgr. He.wo.
Judith Marsman Wapenveld loopgr. He.wo.
Saskia Neevel Wezep loopgr. He.do
Bedankt hebben:

A. Bultman Wezep loopgr. He.wo.
Luony v/d Haar Nunspeet l.a. groep

Derk Witman Heerde J.D.

llse Vuyk Heerde Sportief wandelen
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COMMISSIES

Femmy van Boven Oldebroek Sportief wandelen
Caterijna van Boven Oldebroek Sportief wandelen

Heleen Haas Heerde M.C.
Romy Morsink Heerde M.D.
Verhuisd is:

Fam Fix Eperweg 31 Heerde

LEDENTAL PER 1 december 2008: 457

Verjaardagen januari 2009

1 Gerrie van de Beek-Leusink 14  Jan Wessels

1 Gerard de Hoop 14  Jan Bax

2 Harry Kogelman 14  José Meiberg - Blom

2 Joy Amo * . 15 Hennie Huiskamp-Grolleman
2 Demi Vinke ?—f al:)[:) 16 Liesbeth de Vos-Schaaf
2 Roos Visser 17 Mandy Bagerman

3 Jan Palm TSW‘&D\ Aalﬂ 17 Berthg var?‘t Hul

3  Gert Heres ﬂ i 18 Stannie Born

3 Mariélle Huisman 18 Angelique van Diepen
3 Klaas Compagner 18 Linda van Dieren

3 Anne-Marie Schaftenaar 19 Tonnie Bot

4 Dinie Dijkslag-Dijkslag 19 Rosa Pieltjes

5 Edwin van Hoorn 19 Hans de Wilde

5 Leonie Bijsterbosch 23 Mannie Groeneveld

5 Judith Fix 24 Anouk van Lohuizen

8 Rob Barzilay 27 Lisa Stijf

8 Rian Potkamp - Eckelboom 27 Bertus van Essen

8 Hans van de Beek 27 Freek Bentum

8 Frans Welkamp 28 Nadi Dijkslag

9 Heidi Doornwaard-van der Plas 28 Nel de Vries

10 Joris van de Meent 30 Thijs Krukkert

10 Amber Splinter 30 Hannie Krooshof - Rohaan
12 Kees Dokter 31 Hetty Zwerver

13  Wilco Jonker

Wedstrijdlicentie voor jeugdleden

Het komt nogal eens voor dat jeugdleden meedoen aan wedstrijden zonder dat zij een
wedstrijdlicentie hebben. Voor onze trainers is het eigenlijk geen doen om bij te houden wie
wel en wie geen wedstrijdlicentie heeft. Omdat de trainers en het bestuur het belangrijk vinden
dat de jeugdleden aan wedstrijden deelnemen hebben wij besloten dat voor ALLE jeugdleden
automatisch een wedstrijdlicentie wordt aangevraagd. Voor de kosten verwijs ik u naar pagina
4 van dit clubblad.

Opzegging lidmaatschap
U kunt uw lidmaatschap per kwartaal SCHRIFTELIJK opzeggen bij: Martin Dijkslag,
Veerstraat 24, 8181 VS HEERDE of via e-mail: ledenadministratie@gemzen.nl
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COMMISSIES

Het lidmaatschap bij de Atletiekunie en de eventuele wedstrijdlicentie dient VOOR 1
DECEMBER opgezegd te worden.

Rubriek van de sponsorcommissie.

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

| Club van 50 |
1 Bastiani interStyle Heerde 7 Koninklijke Euroma B.V. Wapenveld
2 Borgmeijer, Henk Dalfsen 8 Land, van 't, Gerrit Bollingen(Zwi.)
3 't Doelbeek meubelmakerij/stoffeerderij Heerde 9 Runningclub Lierderholthuis
4 Draaijer, Jan Heerde 10 Wagena, Vriezo Heerde
5 't Heerder fruithuis Arie van den Belt ~ Heerde 11 Stap, Jos
6 Heirbaut, Frans Heerde
Vrienden van DE GEMZEN
1 Adams Marcus Heerde 25 Potjes Wim Heerde
2 Bekker, de Jan Nunspeet 26 Raveling Gerda Heerde
3 Bosch Aleid Wezep 27 Renselaar, van Hans Hattem
4 Brink, v/d Teunis Heerde 28 Ruiter, de Fred Harderwijk
5 Delger Diever Hattem 29 Scholten Reint Wezep
6 Dijkslag Lambert Heerde 30 Teule Liedy Heerde
7 Dijkslag Martin Heerde 31 Veenhuizen Rein Epe
8 Doornwaard Gerrit Heerde 32 Veldkamp Harrie Epe
9 Hoekert Henk Hulshorst 33 Vliet, van Rob Heerde
10 Hofmeijer Betty Epe 34 Voicu Nico Zwolle
11 Hogenbirk Marianne Heerde 35 Vries, de Tjibbe Oldebroek
12 Huisman Henk Hattem 36 Weerdt, de Wim Hattem
13 Kamphuis Henk Jan Oldebroek 37 Wolters Martha Zwolle
14 Kamphuis-Borst Jos Oldebroek 38 Lipzig, van Xandra Heerde
15 Keizer Kees Nunspeet 39 Delger Eildert Hattem
16 Klooster, ten Piet Kampen 40 Ouden, den Marian Hattem
17 Kooiman Jaap Epe 41 Meer, van der Allard Hattem
18 Liefers Henk Vaassen 42 Nieuwland Joop Wezep
19 Liefers Jan Heerde 43 Tromp Gert Heerde
20 Ommen, van Jan Hattem 44 Vuijk Hans Heerde
21 Plas, v/d Heidi Heerde 45 Stichting halve marathon Zwolle Zwolle
22 Plas, v/d Huib Heerde 46 Ekiden commissie AV PEC 1910 Zwolle
23 Post Dini Hattem 47 Mak Dick Heerde
24 Post Jaap Heerde 48 Weijenberg Drikus Heerde

Bordsponsoren _ zijn:

+LOPDUY +BiBHWE&HH

$ O E H ULW! @ IBIYNGH P
5XQQHUYV ZFSHIE RRWQ
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COMMISSIES

3URI6LO /HWWKHSMWHFKQLHN
5DEREDQN 1R RRHEREAHNV

9DQ 20VW %RXZPDWHHHHHUWEMHHQ E Y

9DQ .HVVHO 6SRUW HQ &XOWXXUWHFKQLHN
%RXZEHGULM| €BW/OMNMMIEID |

Oud papieractie:

Opbrengst

1° kw 2007  11.390 kg
2° kw 2007  12.350 kg
3°kw 2007  8.750 kg
4° kw 2007  12.650 kg
le kw2008 13.050 kg
2° kw 2008  8.680 kg
3°kw 2008 6.170 kg
totaal 248.260 kg

€ 284,75

€ 308,75

€ 218,75

€ 315,50 De container komt elke eerste woensdag
€ 325,02 van de maand en blijft staan t/m de

€ 1705,45 tweede donderdag . Wij kunnen er met
€201,12 ons allen best voor zorgen dat we ook dit
€ 7.600,88 jaar weer elke maand een volle container

kunnen afleveren. We kunnen die centen
best gebruiken.

In 2009 staat de papiercontainer

er weer van:

7 t/m 15 januari

4 t/m 12 februari

4 t/m 12 maart

1 t/m 9 april

6 t/m 14 mei

3 t/m 11 juni
1t/m9juli

5 t/m 13 augustus
2 t/m 10 september
7 t/m 15 oktober

4 t/m 12 november
2 t/m 10 december

De Gems — december 2008
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COMMISSIES

# ( ' %

Jan Draaijer

Pupillen, junioren, senior Gemzenleden en
alle kopers.

De Spaanse sinaasappels, nieuwe oogst,
uit de streek van Valencia, geleverd door
het Heerder Fruithuis van den Belt, zijn
afgeleverd. Wij hopen dat jullie allen ervan
genoten hebben. De verkoop was 566
zakken heerlijke sinaasappels. Een
resultaat waarmee we als Vereniging heel
tevreden zijn! Wat cijfers: 26 pupillen en
junioren verkochten 166 zakken,
gemiddeld 6. Een mooie score! De 28
senior-/masterverkopers scoorden 400
zakken, gemiddeld 14.

Na interne afstemming en overleg met
Wim Potjes is besloten om de prijs van “
de beste verkoper” toe te kennen binnen
de groep pupillen en junioren. De winnaar
is Nathanael Spijkerbosch, pupil A, die
15 zakken heeft verkocht. Nathanael is
hiervoor in de groep bedankt en beloond
(zie foto volgende pagina).

De top 20 verkopers.

Jan Draaijer* 76
Henk van der Grift* 52
Warry Kooistra* 40
Helma van Veen* 25
Wim Potjes 22
Mientje Stijf 16
Gerrit Jan Eckelboom* 16
Jaap Stroo 15
Geke Gerards 15
Willemiek Wassens 15*
Nathaniel Spijkerbosch 15
Wim Krooshof 14
Annie Reil-Vorstelman 14
Han van de Beek 13
Esther Jager 13
Marleen Mensink 13
Gea Vinke 12
Tieza Tessemaker 12
Carmel Rozendal 10
Reinier van de Belt 9
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( * werkgroepleden en trainers buiten
mededinging)

Mogen wij als werkgroep 60 jaar Gemzen
onze gedachtespinsels kenbaar maken?
Onze vereniging telt ca. 350
Gemzengezinnen (1 of meer leden).
Wanneer er voor “eigen gebruik”, aan
familie, vrienden of collega’s samen 3
zakken zouden zijn verkocht, dan was de
score boven de 1000 zakken sinaasappels
geweest. Helaas, dat is niet gehaald. Maar
... wellicht kan dit met meer PR door de
werkgroep en een nog persoonlijker
benadering de volgende keer wél worden
gehaald!

Onze speciale dank aan alle verkopers die
op pad gingen om aan niet gemzenleden
te verkopen! Dank aan alle Gemzenleden
die zelf kochten! En .... aan de trainers die
de verkoop daadwerkelijk hebben
gestimuleerd.

Een bijzondere koper! De heer van der
Hulst, van Smeed- en Lasbedrijf van der
Hulst uit Heerde, kocht ter gelegenheid
van ons 60° jubileumjaar, voor € 60,-
sinaasappels voor zijn medewerkers.
Directeur van der Hulst en mijnheer
Snikkers hartelijk dank voor uw steun!

Hulde aan het Heerder Fruithuis die onze
Vereniging in staat stelde om deze partij
sinaasappels tegen een goede prijs aan te
kopen en die gastvrij de accommodatie ter

-11 -



COMMISSIES

beschikking stelde voor het inpakken.
Directeur Gerhard van den Belt dank voor

uw vertrouwen en uw steun. Wij stellen dit
zeer op prijs!

In de 2° rij, 7° van rechts, Nathanael met zijn prijs, de lekkere en gezonde verrassing, daarvoor uitgereikt

door de codrdinator sinaasappelactie.
) 1
Jan van Huffelen
Op woensdag 28 januari 2009 start
Atletiekvereniging “De Gemzen” voor de

vierde keer met een cursus voor
beginnende hardlopers.

Het is een cursus van in totaal 13 weken
voor beginnende, ongeorganiseerde
recreatielopers. De eerste cursusavond
zal bestaan uit het geven van informatie
over de cursus de atletiekvereniging, op
deze avond wordt er al voorzichtig een
begin gemaakt met de training op de
baan.

Na deze eerste avond gaan we beginnen
met de 12 trainingen.

Het is een laagdrempelige cursus voor
mensen die (gaan) lopen voor hun
plezier en hun gezondheid en die geen lid
zijn van een atletiekvereniging of een
loopgroep. Het doel is om op een leuke

manier kennis te maken met de loopsport.

Meedoen aan de cursus met iemand uit
uw omgeving kan motiverend werken om
zo gezamenlijk het gestelde doel te
bereiken.
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De grote voordelen van het hardlopen zijn
dat je conditie verbetert, je weerstand
toeneemt, je gewicht afneemt en je
humeur verbetert.

Tevens kan het een eerste aanzet zijn
voor een b(l)oeiende loopcarriére.

Wanneer: Woensdag 28 januari 2009
Hoe laat: Van 19.30 uur tot 20.45 uur
Hoe lang: 13 weken
Waar: De Lambert Dijkslag Baan op
sportpark Molenbeek in Heerde

De cursus is gebaseerd op 1 a 2
trainingen per week waarvan €én training
onder begeleiding van ervaren
looptrainers.

Een cursusavond bevat o0.a. de volgende
onderdelen: Wandelen/inlopen, Rek en
Strekoefeningen, Hoofdopdracht en
Wandelen/Uitlopen.

Informatie over kleding, schoeisel,
blessurepreventie en trainingsopbouw
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COMMISSIES

zal voor en tijdens de cursus gegeven
worden.

Tevens kan je lid worden van onze
vereniging en instromen in de loopgroepen
van Wezep, Hattem en Heerde.

De hoogte van de contributie, de
trainingstijden van de verschillende

" &

Lambert Dijkslag

Veel heb ik deze keer niet te vertellen, we
kabbelen rustig door, het is op
zaterdagmorgen om 7.50 uur nog maar
net licht, en dat wordt nog erger. Achterin
december moeten onze ogen eerst nog
wat wennen aan de duisternis en als we
dan om 8.00 u starten met ons trimuurtje
is het noodzakelijk om de eerste 15
minuten een brede weg aan te houden,
voor bospaden is het dan nog te donker.
En wat wordt er dan allemaal gedaan, we
beginnen dus om 8.00 uur en we lopen
dan in een zeer rustig tempo een 400
meter samen, dan gaat de groep uiteen,
de meesten gaan

dan b.v. rechtsaf en dan weer linksom en
een klein groepje mensen met minder
uithoudingsvermogen gaan rechtdoor, en
wat verder komt de groep weer samen. De
meesten van de groep die af is geslagen
lopen dan ook wat harder.

De sterksten lopen dus veel meer, maar
dat is hun eigen keuze, dan wachten we
weer op de laatsten dan vervolgen we
onze weg even in een wandeltempo.
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loopgroepen en overige informatie, zijn te
vinden op de site van AV De Gemzen.
www.gemzen.nl

Heb je nog vragen dan kan je terecht bij;
Jan van Huffelen, tel.: 0578-695689,
mailadres: jvanhuffelen@gmail.com

Daarna wordt de sterkste groep weer
weggestuurd en weer gaan de anderen
binnendoor. Dan volgen vaak wat
oefeningen en de kern van ons
programma b.v. een piramide of een
ontmoetingsloop.

Een piramideloop is b.v. 1 min snel 1 min
wandelen 2 min snel 1 min wandelen 3
min snel 1 min wandelen, nog een keer 3
min snel en dan weer naar 2 en 1 minuut.
Bij een ontmoetingsloop krijgen alle
deelnemers een nummer, nummer 1 loopt
b.v samen met nummer 2. Op een vrij
kleine ronde loopt nummer 1 linksom en
nummer 2 rechtsom.

1 loopt snel en 2 wandelt als ze dan elkaar
ontmoeten gaat 1 wandelen en 2 snel
lopen en dat proberen we dan 10 min te
doen.

Op de terugweg loopt de groep met de
sterkeren ook weer meer dan de anderen,
de groep met de zwakkeren is dan vaak
wat groter geworden. Omdat men het voor
deze keer wel genoeg vindt.
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VRIJWILLIGERS

! *+**+
Jan Draaijer, namens de Azié-groep

Jury- en kaderleden en andere vrijwilligers
waren, met partner, uitgenodigd voor dit
jaarlijkse festijn. Het aantal aanmeldingen
bleef in het begin achter bij andere jaren;
een extra mailtje schudde de leden
wakker. Rond de 80 kwamen er op de
bewuste avond rond vijven in ons
clubhuis. Daar was de koffie klaar met een
overheerlijke verrassing van ‘onze’ echte
bakker Henk van den Esschert. Rond half
zes werden wij welkom geheten door
Jacqueline, namens de
vrijwilligerscommissie. Jacqueline gaf ook
aan dat er lekkere dingen te eten waren,
maar.. dat je die wel zelf moest
klaarmaken, daarna koken/bereiden en ..
pas dan kon je met jouw groep ‘aan tafel’.
Kwaliteit maak je dus zelf. Voor de
kwaliteitscontrole zorgde mevrouw Malai
en haar partner/compagnon Wilbert,
beiden voor deze gelegenheid uit Thailand
overgevlogen.

Voor een vlotte gang van zaken waren wij
in groepen ingedeeld. Bij binnenkomst
kreeg ieder een fraai
(Kabouter)puntmutsje, voorzien van de
naam van een werelddeel. De groepen
waren dus al gevormd. Groepen die nog
niet aan de beurt waren om eten voor te

De Gems — december 2008

bereiden of te koken werden uitgenodigd
voor twee quizronden, elk in het teken van
de Olympische Spelen van China.
Makkelijk dus, want het lag toch nog vers
in ons geheugen?

Nou, dat viel best tegen. In de ronde, waar
de vragen gekoppeld waren aan een foto
moesten vragen worden beantwoord over
sporten, namen en behaalde medailles;
niet al te moeilijk. In een andere ronde
kregen we een 15-tal vragen zonder foto’s.
Daar ging het om parate kennis van
namen van winnaars of deelnemers aan
bepaalde sporten, behaalde (ere) plaatsen
enz. Erg gezellig, al moest je wel goed
opletten. De groepen waren gedreven
bezig om een goed resultaat te scoren. De
prijs voor de winnende groep was niet
gering. Misschien een reis naar de
volgende Olympische Spelen?, die zijn
toch bijna naast de deur. Natuurlijk werd
er ook gezellig gekletst en gegeten. De
drankjes stonden in vele soorten voor het
pakken.

De tijd vloog voorbij en voor we het wisten
vroeg de strenge jury onze aandacht voor
de bespreking van de uitslagen. Alle
antwoorden waren zorgvuldig gewogen;
de uitslag leek duidelijk. Toen de groep
met het grootste aantal punten was
genoemd en er bijna een gejuich
losbarstte vroeg Jan de Bekker het woord.
Hij gaf aan dat er sportieve en tegelijkertijd
slimme Gemzen zijn. Hij gaf aan dat er in
zZijn groep ook gebruik was gemaakt van
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VRIJWILLIGERS

(via de mobiele telefoon) extern verkregen
antwoorden. Jan ging uit van het principe
‘eerlijk duurt het langst’ en ‘al is de uitslag
nog zo snel de waarheid achterhaalt haar
wel’. De jury was onverbiddelijk. Ploeg
‘buiten mededinging’! Snel bleek dat er
nog 2 slimme ploegen waren; 66k uit de
uitslag gehaald. Resteerden nog drie
ploegen die niet superslim waren; zij
hadden de optie van de mobiele telefoon
niet op het netvlies of vonden dat het niet
kon. Van die drie ploegen had het Azié-
team de meeste punten; de beide andere
teams protesteerden niet tegen aanwijzing
van het Azié-team als winnaar. Grote
vreugde bij dat team; zij wonnen de prijs!
Toen viel na die hoogsprong toch nog de
lat! Geen reis naar Londen, maar de
opdracht om een verslag van de avond te
maken voor het clubblad. De verliezende
teams reageerden verheugd, blij dat zij
niet hadden gewonnen! Het Azié-team
wees ondergetekende onmiddellijk aan als
schrijver. Jullie lezen dus nu de ‘*hoofdprijs
van de quizzen'.

Kort daarop werd overgegaan tot de
verloting. Elk jaar een groot spektakel.
Ook nu weer, taarten, handdoeken, t-
shirts, heup- schouder- en rugtasjes, een
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enkele tegoedbon, kruiderijen enz. enz.
Vrijwel iedereen ging met een presentje
naar huis. Na een laatste consumptie
vertrokken de vrijwilligers voldaan
huiswaarts. Velen extra blij omdat zij zich
op de valreep toch nog hadden
aangemeld voor deze geslaagde avond.
Gelukkig bleven nog een tiental bijzondere
vrijwilligers hangen. Zij hebben tafels en
stoelen versleept, opgeruimd,
afgewassen, de keuken gesopt enz. enz.
Rond 22.30 uur konden de lichten worden
gedoofd en keerde de rust terug in ons
clubhuis.

Namens alle deelnemende vrijwilligers:
DANK aan: Jacqueline en Dini; ‘onze
echte bakker Henk’ de speciale gasten uit
Thailand en de opruimploeg. Tot de
volgende spannende vrijwilligersavond die
mede in het teken zal staan van ‘60 jaar
AV De Gemzen'.

Namens de Azié/groepsleden: Gonny de
Bekker, Dicky Looge, Bea Keddeman,
Jenny van Huffelen, Lambert Dijkslag,
Wim van Holst, Henk van den Esschert,
Gerben Dalhuisen, Wim Egberts en Jan
Draaijer.
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Sumbrero ®

De Sumbrero is een cijfferpuzzel waa allen in de driehoekjes de som vormen van
cijffers, die verticaal of diagonaal in de aangre de witte vakjes moeten worden ingevuld. De
0 doet helemaal niet mee. Per som mag elk cijfér maar één keer voorkomen. Dus

bijvoorbeeld: 4=1+3 of 3+1, maar niet 0+4, 4+0 of 2+2.
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Kleurplaat
Deze maand is de kleurplaat een kerststal.
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IJskoude Woordzoeker
Met het kerstdiner krijg je vaak ijs als toetje. Erg lekker natuurlijk.

Maar kan jij de ijssoorten vinden die hier onder staan?
chocolade, aardbei, banaan, citroen, vanille, stracciatella, malaga, pistache, hazelnoot, kokos,

yoghurt, kaneel, koffie, smurfen, bitterkoekjes, meloen, peer, appel, framboos, bosvruchten,
Kiwi, tiramisu.

Wat staat hier?
Voor de ouderen een taal raadsel. Welke uitdrukkingen worden hier bedoeld?

Bijvoorbeeld: 1-ZuidelijkHalfrond 2
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LOOPGROEPEN

& 1
Arie Verhoef

In elke verslag wil ik kort €één of meerdere mensen van de groep noemen, die door
omstandigheden niet in de gelegenheid waren over een langere tijd de trainingen te volgen.
Dit keer is het Harry Kogelman. Harry heeft van de zomer een longontsteking opgelopen.
Heel langzaam herstelt hij daarvan. Hij hoopt weer volledig te kunnen herstellen en met de
groep mee te kunnen lopen. We wensen Harry beterschap en een volledig herstel.

In de maand november waren weer verschillende loopevenementen waar leden van de
Wezepse en Hattemse loopgroep meededen.
Ik heb de volgende uitslagen gevonden.

§ Kees Bus heeft op 1 november meegedaan aan de 51e Plantsoenloop in Groningen.
Op de 8 km. kwam hij als 10e Senior over de finish in 31 min. 13 sec. Het was een
zwaar parcours met in totaal 20 heuvels.

8§ Op 1 november was in Epe de najaarsloop.

0 Hendrik Jan Korterink liep de halve marathon in 1 uur 40 min . 46 sec.
0 Jan Strik liep de 10 km. in 43 min. 30 sec.
o Wilfred Meulenberg kwam na 10 km. in 51 min. 48 sec. over de streep.

8§ Op 2 november was de Berenloop marathon op Terschelling.

0 Martijn Schakelaar liep daar z'n eerste marathon. Hij liep in een voortreffelijke
tijd, namelijk 3 uur 05 min. 50 sec.

0 Jan Bogaard liep daar ook in een goed tempo en kwam na 3 uur 21 min. 48
sec. over de streep.

(zie voor een mooi verslag elders in deze Gems)

§ Zondag 16 november liepen Michiel Wijermars en Jan Strik de 15 km. van de 25e
Zevenheuvelenloop in Nijmegen. Jan had een netto eindtijd van 1 uur 09 min. 03 sec.
en Michiel kwam binnen op 1 uur 10 min. 33 sec..

8§ Op 22 november was de Zuiderzeemarathon van Urk naar Zwolle. Jan Bogaard en
Alex Sjoerdsma hebben daar aan meegedaan en kwamen gezamenlijk over de streep
in 3 uur 26 min. 02 sec.

8 29 november was de Sintloop in Heerde. Van de Wezepese en Hattemse loopgroep
hebben de volgende mensen meegedaan.

o Op 6250 mtr.:

§ Henny Puttenstein 33 min. 23 sec.
o0 Opde9,1km.:
8§ Martijn Schakelaar 33 min. 56 sec.

§ 30 november was de 2 Bruggenllop in Zwolle.
0 Wim Krooshof liep de 5 km. in 24 min. 46 sec.
0 Martijn Schakelaar liep de 10 km. in 35 min. 50 sec. De dag ervoor liep hij de
Sintloop (zie hiervoor).

Zondag 30 november was de marathon van Geldrop. Dit was de laatste loop die meetelde
voor de eindrangschikking 2008. De naam van de marathon deed zijn naam eer aan. De
marathon is gratis en wordt “Het is voor niks” marathon genoemd. Jan en de overige lopers
hebben het geweten. Het was geen 42,195 mtr. maar plm. 45 km. Tevens was het parcours
niet echt een goed loopparcours. De paden waren modderig en glibberig. Maar Jan wist ook
deze lange afstand uit te lopen in een respectabele tijd, namelijk 3 uur en 46 min. Door dit
resultaat en de prestaties van de andere lopen in 2008 is Jan in totaal klassement gedeeld
4e/5e geworden in het internationale veld van de ultralopers en wat nog belangrijker is:
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LOOPGROEPEN

JAN IS DE BEST GEKLASSEERDE NEDERLANDER 2008 in het Internationale Marathon en
Ultracup Circuit. Jan proficiat !! In Geldrop werden na de marathon meteen de prijzen
uitgereikt.

Maandagavond heeft Jan na afloop van de training de aanwezige lopers getrakteerd op een
bak koffie en een koek bij cafetaria Huisman. Namens de groep hebben we Jan een bos
bloemen gegeven als blijk van waardering voor het behaalde resultaat.

Hieronder staan zijn resultaten van 2008, behalve die van Geldrop.

NEETN Cat Plaats Vereniging Afstand Tijd

Zuiderzee Marathon Gehouden op: 22 november 2008

1 Jan Bogaard M 42.195m 03:26'02
Terschelling Marathon Berenloop Gehouden op: 2 november 2008

1 Jan Bogaard M50 De Gemzen 42.195m 03:22'02
25 ste Marathon Eindhoven Gehouden op: 12 oktober 2008

1 Jan Bogaard M55 De Gemzen 42.195m 03:23'44
Brussels Marathon Gehouden op: 5 oktober 2008

1 Jan Bogaard MVE OLDEBROEK 42.195m 03:27'38
Beekse marathon Gehouden op: 21 september 2008

1 Jan Bogaard M55 De Gemzen 42.195m 03:35'41
ING Bank Haarlemmermeer Marathon Gehouden op: 7 september 2008

1 Jan Bogaard M De Gemzen 42.195m 03:37'10
Ultraloop Assen Gehouden op: 6 juli 2008

1 Jan Bogaard M Wezep 50.000 m 04:41'27
Zes Uur van de Haarlemmermeer Gehouden op: 31 mei 2008

1 Jan Bogaard M 65.863 m 06:00'00
Antwerp Marathon Gehouden op: 20 april 2008

1 Jan Bogaard M 42.195m 03:29'26
Self Transcendence 100 km Gehouden op: 5 april 2008

1 Jan Bogaard M50 100.000 m 10:34'56
13de Meuleberg Recycling 6-uursloop Gehouden op: 2 maart 2008

1 Teun Bogaard M50 48.269 m 06:00'00
C.B. Achmea Midwinter Marathon Gehouden op: 3 februari 2008

1 Jan Bogaard M 42.195m 03:42'02
Louis Persoons Memorial Marathon Gehouden op: 13 januari 2008

1 Jan Bogaard M 42.195m 03:28'45

Op de najaarsvergadering hebben Annet Bultman en Henny Puttenstein hun prijs in ontvangst
mogen nemen, omdat zij eerste waren geworden in hun leeftijdsgroep. Proficiat voor jullie
beiden met het behaalde resultaat.

Om het nieuwe jaar goed in te luiden is misschien de Nieuwjaarsloop in Nunspeet wat voor je.
Deze loop wordt op zaterdag 3 januari a.s. voor de 25e keer gehouden.

De supportersvereniging van vv Nunspeet wil daar extra aandacht aan besteden door twee
goede doelen hieraan te verbinden. Het positief resultaat van deze loop, één Euro per
deelnemer en de giften van bedrijven en particulieren zullen worden overgemaakt naar de
Stichting Kika, die fondsen werft voor de zeven kinderkankercentra in Nederland en dan met
name aan onderzoeken, en naar de Nederlandse Cystic Fibrosis Stichting ( Taaislijmziekte).
Het is een gezellige loop die start op het sportpark Wiltsang a.d. Sportlaan in Nunspeet.
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Aan de volgende prestatielopen kan worden deelgenomen:

Halve marathon aanvang: 13.15 uur
Prestatieloop 14 km. aanvang: 13.00 uur
Prestatieloop 7 km. aanvang: 13.00 uur
Prestatieloop 5 km. aanvang: 11.30 uur
Prestatieloop 2,5 km. aanvang: 11.00 uur
Prestatieloop 1,3 km. aanvang: 10.30 uur

Het trainingsschema voor januari en februari 2009.

03-01-2009 25e Nieuwjaarsloop v.v. Nunspeet Sportpark “de Wiltsangh”
5 km. om 11.30 uur Nunspeet

7 en 14 km. om 13.00 uur
halve marathon om 13.15 uur

05-01-2009 6-8 x 800mtr. Wezep West

elke 200 mtr. versnellen
08-01-2009 Duurloop Rondje Wezep
12-01-2009 3 x 1 km. tempoloop Wezep-Noord

1-2 x 1500 mtr. duurloop
15-01-2009 Duurloop Z.z.str.weg/Hattemerbroek
17-01-2009 27° Zwolse bosloop a.v. de Gemzen

- 7,1;14,2en 21,1 km. vanaf 12.00 uur

19-01-2009 3-4 x 2 km. met wisselend tempo Wezep West
22-01-2009 Duurloop Wezep Noord en Wezep West
26-01-2009 4 x 300 m. 5 x400 m. 4 x 500 m. Pauluskerk
29-01-2009 Duurloop Zuiderzeestraatweg
01-02-2009 Centraal Beheer Achmea Midwintermarathon Apeldoorn start a.d.

Loolaan !!!

- Hollander Techniek Minimarathon (18,5 km.) om 11. 30 uur

- Centraal Beheer Achmea Marathon (42,195 km.) om 1  2.00 uur
- Helicon Asselronde (27,5 km.) om 12.00 uur

- De Aventus Acht van Apeldoorn (8 km.) om 12.15uu  r

02-02-2009 4-5 x 1200 mtr. elke ronde sneller Wilhelminapark

05-02-2009 Duurloop Rondje Wezep

09-02-2009 800 — 875 mtr. (klimaxloop) Wezep Noord

12-02-2009 Duurloop Wezep Oost/Hattemerbroek
16-02-2009 4 x5 min. 2 x 10 min. Wezep West

19-02-2009 Duurloop Wezep West/Wilhelminapark
23-02-2009 4 x 500 mtr. tempo Pauluskerk

2000 mtr. duurloop
4 x 500 mtr. tempo

26-02-2009 Duurloop Rondje Wezep

01-03-2009 4 series (400 m. tempo+600 m. heuvel) Wilhelminapark

04-03-2009 Duurloop rondje Wezep
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Jan Draaijer

Burgemeester Fred de Graaf en mevrouw
Erica Terpstra, voorzitter NOC/NSF, (door
presentator Tom Egberts de moeder van
alle Nederlandse sporters genoemd)
verrichtten de officiéle opening op 14
november 2008. In 1999 werd door de
gemeenteraad van Apeldoorn het besluit
genomen om een ‘sportcentrum’ te
ontwikkelen. De bouw (eerste paal) startte
op 24 mei 2006.

In het gehele traject is, met inbreng van
deskundigen uit alle bouwtechnische
disciplines, Sportbonden en sporters, het
plan uitgegroeid tot het
OMNISPORTCENTRUM van nu. (zie
www.omnisportcentrum.nl/webalbums)

Kwaliteit, duurzaamheid en betaalbaarheid
Zijn als uitgangspunten gehanteerd. De
sport ‘baanwielrennen’ op een unieke
houten ovalen wielerpiste, ‘indooratletiek’
met een 200m rondbaan en een
middenveld voor de andere
atletiekonderdelen, en ‘volleybal’ kan hier
onder optimale omstandigheden worden
beoefend. De Sportbonden zullen alle grote
nationale en internationale baanwielren- en
indooratletiekevenementen in de komende
10 jaar in het Omnisportcentrum laten
plaatsvinden. De Atletiekunie heeft februari
2009 gehuurd voor 5 NK wedstrijden. 7-8
febr: jun A/B; 14/15: senioren; 21/22:
meerkamp; 28: Studenten+; 1 mrt:
masters. Bezoek als het kan een van deze
wedstrijden en benut ook de kans om
kennis te maken met ‘Omnisportcentrum’.
Apeldoorn wordt ‘dé sportstad’ in onze
regio en in Nederland.
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Bij de demonstraties, voorafgaand aan de
officiéle opening kwamen vele topsporters,
waaronder Olympisch- , Wereld en
Nederlands kampioenen in actie. Allen
prezen deze uitzonderlijke, fraaie en
functionele accommodatie. Naast topsport
kan hier ook breedtesport worden
beoefend. Wielerclub De Adelaar,
Atletiekvereniging AV 34 en de Club Piet
Zoomers/D Volleybal hebben hier een
nieuwe stek gevonden. Leerlingen van het
ROC/Aventis volgen er hun lessen. Het
gehouden Davis Cup tennistoernooi
bewees de multifunctionaliteit.

Buiten ligt een skeelerbaan die 's winters
gebruikt kan worden als natuurijsbaan.

Als indooraccommodatie-adviseur namens
de KNAU heb ik, samen met
vertegenwoordigers van AV 34, in de
voorbereidingsfase mee mogen denken bij
de inpassing van de rondbaan en de
invulling van het middenveld voor de
indooratletiek. Hierdoor werd ik uitgenodigd
om samen met Lita aanwezig te zijn bij de
opening. Wij hebben genoten van de
sportdemonstraties. Leuk was het korte
onderonsje met de Gemzenleden van
verdienste, Teunis van den Brink en Henk
Borgmeijer, ook present op deze zeer
bijzondere plek.

Gemzendeelnemers aan de NK Indoor
Atletiek hoeven niet meer naar Gent te
reizen maar kunnen nu ‘naast de deur’
terecht.

-23 -



ALGEMEEN

Warry Kooistra

Dat Jan Boogaard uit Wezep al 100
marathons (en meer, want op het moment
dat u dit leest zijn er al weer een paar bij
gekomen) heeft gelopen, zal de trouwe
Gemslezer niet ontgaan zijn. Jan toch! Is
dat niet een beetje veel, hoe kom je erbij
om zoiets te gaan doen, je bent toch niet
toen je ging lopen meteen marathons gaan
doen... Hoe zit dit? Waarom, wanneer?

Jan: “Ik ben begonnen met hardlopen
omdat ik schaatste en ik hoopte door het
lopen wat meer conditie te krijgen. Dat was
in 1986, geloof ik. Meer conditie krijgen
lukte heel goed en ik bleek het lopen
bovendien heel leuk te vinden! Nee, ik had
nog geen idee dat ik later meer dan 100
marathons zou doen... Ook niet dat ik ooit
looptrainer zou worden trouwens. Samen
met mijn broer heb ik toen voor het eerst
aan de van Dam-tot-Dam loop meegedaan,
het was de tweede editie van die loop. De
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afstand van de van Dam-tot-Damloop is 10
Engelse mijl, dat is 16.1 km. In totaal heb ik
daar 11 x aan meegedaan. lk vond het
toen een gezellige loop, dat vind ik nu wat
minder, zo massaal als het geworden is.
Mijn p.r. op die afstand is 1.03 en ik heb
vaak mijn uiterste best gedaan om onder
het uur te duiken, maar helaas, dat is me
nooit gelukt. Zelfs niet met de Klokloop.

Bij die wedstrijd bleef het niet en ik ging
overal lopen. Mijn vrouw ging vroeger
minder vaak, maar tegenwoordig meestal
mee. Zeker naar mooie wedstrijden en
daar plakken we vaak een uitstapje of een
weekendje aan vast. Mijn allereerste hele
marathon was die van New York, in 1989.
Ook weer met mijn broer. Het
marathonlopen was toen in opkomst en
onze deelname daar werd helemaal
begeleid door Gerard Nijboer en Wim
Verhoorn en een gefilmd verslag ervan is
zelfs uitgezonden op TV. Ik liep in deze
allereerste marathon 3.13. Toen hoorde je
nog vaak dat je echt niet meer dan één,
hooguit twee marathons in een jaar mocht
lopen, dus deed ik dat braaf een half jaar
niet. Daarna heb ik Rotterdam gelopen.
Hier in Wezep trainde ik vaak met Jan van
Riel en ik ging vaak samen met hem naar
wedstrijden, bijvoorbeeld naar de hele en
halve marathon van Klazienaveen. Maar ik
vond het steeds leuker, en als een
marathon goed ging, dan wilde ik er nog
best een. Uiteindelijk ben ik zo bijna
automatisch in dat circuit voor lange-
afstandslopers terecht gekomen. Mijn tijden
op de marathonwaren lang vrij constant, zo
rond de 3.30 u, maar de laatste tijd is daar
verandering in gekomen en ga ik steeds
sneller. Wie weet loop ik binnenkort nog
een p.r.??

Vroeger heb ik ook wel aan kwart triathlons
meegedaan. Fietsen ging me altijd wel
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goed af, maar ja, dat zwemmen he! Toch
was het wel leuk en ik heb dat een keer of
drie gedaan geloof ik. Ben afgehaakt toen
je om mee te mogen doen verplicht lid van
de Triathlon bond moest worden.

Wat mijn favoriete marathons zijn: de
Berenloop op Terschelling, daar gaan we
ieder jaar steevast naar toe, is heel
gezellig. Rotterdam... In Rotterdam is het
natuurlijk de entourage, dat publiek! Niet
dat ik Rotterdam iedere keer loop, maar de
laatste keer heb ik ‘m bijvoorbeeld op TV
gezien en denk dan, yes, de volgende keer
doe ik weer mee. Oh en Monschau in de
Eifel is ook erg mooi, prachtige omgeving.
En Amsterdam heeft dat binnenkomen in
het Olympisch stadion. En destijds het
finishen in de Arena, dat had zeker iets.
Ach we hebben zoveel leuke dingen
gedaan. Heel apart was bij voorbeeld het
meedoen aan de Grottenmarathon in
Valkenburg, waarbij je een koplamp op
kreeg en een helm. Na ieder rondje liep je
een klein stukje door de buitenlucht en ik
herinner me, dat er een Belg meedeed, die
dan iedere keer haastig een paar trekken
van zijn sigaret nam en dan zonder sigaret
weer aan het volgende rondje begon.
Hierbij moet ik bekennen dat ik vroeger ook
gerookt heb... en best stevig ook. Ja, zelfs
nog toen ik marathons liep. En ik was ook
wel zo verslaafd dat ik soms niet met
mensen meereed naar wedstrijden, omdat
ik bang was tijdens de rit nergens te
kunnen roken!! En roken moest! Maar met
roken ben ik uiteindelijk toch gestopt, al
was dat niet makkelijk. Maar met de nodige
motivatie (200%) lukte het tenslotte.

In Monschau hadden we ons een keer
verslapen. We werden wakker vlak voor de
start die al om 8.00 was en toen was het
nog 20 minuten met de auto door de mist
scheuren om nog op tijd te komen! En dan
te bedenken dat ik altijd heel graag op tijd
kom, mijn vrouw zegt wel eens, nou we zijn
weer de eersten hoor!

Er zijn ook marathons die me minder
makkelijk afgaan. Apeldoorn bijvoorbeeld,
want daar is het vaak koud en daar houd ik
niet zo van. Etten-Leur vond ik ook minder,
maar daar zal ook het slechte weer van die
keer ‘n rol bij hebben gespeeld. En het is
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natuurlijk niet altijd alleen maar leuk,
marathonlopen... ik herinner me marathons
waarbij ik doornat en koud tot en met door
de modder heb lopen zwoegen. Dan denk
ik heus ook wel eens, waar ben ik nou mee
bezig, is dit eigenlijk wel fijn??? Maar ja,
als je dan eenmaal weer thuis zit... En niet
gaan is geen optie, he. Ik ben trouwens
één keer uitgestapt. Dat was tijdens de
marathon van Zwolle, die destijds nog
georganiseerd werd. Ik voelde me al niet
super van tevoren, had er geen zin in. Ik
had waarschijnlijk gewoon niet van start
moeten gaan. Maar ja, wie kent dat niet: je
hebt ingeschreven, dus je gaat. Ergens
halverwege ben ik toen uitgestapt, maar ik
weet één ding zeker: DAT doe ik nooit
meer! Dat heeft me weken lang niet lekker
gezeten, dat ik gestopt ben. Eigenlijk heb ik
daar nog steeds spijt van”....

(Hier moeten we het gesprek even
onderbreken omdat Jan heel erg moet
huilen...)*

...”"Het maakt me ook niet uit of het een
marathon op een winderig parcours is.
Thuis train ik ook vaak in het open veld. 1k
vind het helemaal geen punt om op kop te
lopen en vind het best om te “sleuren’ en
anderen uit de wind te houden. In Ameland
vorig jaar heb ik geloof ik 15 km op kop
gelopen. Ik loop wel graag voorop, omdat
ik dan goed zien kan waar ik loop. Omhoog
lopen kan ik ook goed, maar daarentegen
weer minder goed naar beneden.

Ach, lopen en trainen is een way of life
geworden. Toch train ik nog steeds wel
degelijk extra voor de marathons, helemaal
als ik een 100 km ga lopen. Doorgaans doe
ik mijn lange duurloop op zondag en dan
breid ik de afstand - maar eigenlijk is het de
tijd, want ik reken duurlopen niet in
kilometers maar in uren — elke zondag met
15 min. uit tot een uur of vier.

Dit jaar heb ik 15 marathons gelopen. Daar
zaten een 100 km en zesuurslopen bij,
maar die tellen voor het Circuit als één
marathon. Mijn beste marathon was in
Rotterdam in 3.09, ergens eind '90. Die
keer liep het wel zo lekker! Toen kon ik op
de Coolsingel zelfs nog flink versnellen.

*grapje
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Maar - er is dus ook een slechtste. Die heb
ik ooit gelopen op de Afsluitdijk marathon.
Daar ging ik snel (achteraf: te) van start,
met de stieckeme gedachte aan een p.r. in
het achterhoofd. Als de wind nou mee
zat...ja dan! Maar helaas, de wind zat niet
mee, helemaal niet zelfs en ik kreeg het na
die snelle start heel zwaar. Eindigde in een
tijd van ver boven de vier uur. Daarna heb
ik nooit meer geprobeerd om zo snel van
start te gaan. Het beste voor mij is achterin
het veld te starten, lekker doorlopen in mijn
eigen tempo en dan sta ik soms verbaasd
over de grote aantallen lopers, die ik op het
eind inhaal. Ik heb aan het eind gelukkig
vaak nog wat over en kan nog wat tempo
maken.

Maar ook voor mij is de marathon nog
steeds 42 km hoor en ik ben héél blij als ik
de finish zie. En wat kan zo'n laatste
kilometer soms nog lang duren, dan denk
ik, dit is vast fout gemeten, dit moet veel
verder zijn... En ook merk ik erna wel aan
mijn lichaam, dat ik wat gedaan heb. Mijn
vrouw fietst daar waar dat kan, mee op het
parcours en staat aan de finish op me te
wachten. Zij doet ook aan hardlopen, laatst
was er de dag voorafgaande aan de
marathon een “ontbijtloop” van 10 km en
die lopen we dan samen. Ze doet aan
sportief wandelen en ze zwemt elke week
(en dat een heel stuk sneller dan ik). We
hebben dit jaar samen de Vierdaagse van
Nijmegen gelopen en gaan volgend jaar
samen de Elfstedentocht op de fiets doen.

-h“-""""--__.u -
— =4 e

Er is zoveel leuks! En we moeten het nu
doen, niet zeggen, zoals ik weleens hoor:
“dat zou ik ook wel willen” — doen, niet
wachten tot “later”!.

Doelen heb ik ook na het lopen van zoveel
marathons nog genoeg. Ik zou nog wel
eens aan de Jungfrau marathon willen
meedoen of de Swiss Alpine marathon, en
dan de lange versie, dat lijkt me geweldig.
En als ik 60 word wil ik nog een keer
meedoen in New York. Op dit moment ben
ik bijna Henk Hoekert voorbij, die 106
marathons gelopen heeft. Ik hijg ‘m
zogezegd in de nek.

Ik doe mee aan de Ultra Cup voor lange
afstandlopers en sta daar op een vierde of
vijfde plaats. Ben van die lopers wel de
snelste Nederlander. Er komen 20
marathons in heel Europa voor het
klassement in aanmerking en daarvan
moet je er minstens drie gelopen hebben,
want de snelste drie tellen mee. Die
klassering vind ik leuk, maar niet belangrijk.
Belangrijk is het lopen, lekker bezig zijn in
de mooie natuur en dat hoop ik nog lang
vol te houden. Eigenlijk denk ik, dat ik altijd
zal blijven lopen!”
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Flip Nijhof

1 november 2008 Najaarsloop Epe (Cialfo)

halve marathon 10 km mannen
m sen. 1 Joris v.d.Meent 1.16.22 2 Jeroen Kwakkel 36.34
m 45 9 H.J.Korterink 1.40.26 19 Wim Potjes 42.09
m 55 3 Frank van 't Hul 1.39.25
10 km vrouwen
1 Bertha van 't Hul 49.25

2 november 2008 Marathon en Halve Marathon Terschel ling (Berenloop, AV Friesland)

le helft  2e helft tijd
Marathon M sen 13 Martijn Schakelaar 1.36.03 1.29.47  3.05.50
M 40 10 Hans van Renselaar 1.36.03 1.31.39 3.07.42
M 50 4 Jan Bogaard 1.37.51 1.43.57 3.21.48
Halve m. M50 51 Flip Nijhoff 1.39.44
8 november 2008 2e cross Geld/Ov crosskampioenschap (Epe, Cialfo)
j D1 (2000m) mp Al (1000m)
15 Niels van Lohuizen 9.23 10 Camel Rozendal 4.46
18 Matthieu v.d. Broeke 9.40 13 Myrthe ten Broeke 4.52
24 Stefan Reurink 12.02 26 Mandy Bagerman 5.08
33 Manouck v.d.Berg 5.16
jp A1(1000m) 34 Emma Ketelaar 5.18
12 Han v.d.Beek 4.36 40 llse van Huffelen 5.34
jp A2(1000m) mp A2 (1000m)
17 Wilco Jonker 4.38 24 Emma van Leeuwen 5.09
25 Arnout Mak 5.16 29 Esther Jager 5.17
jp B (1000m) mp B(1000m)
7 Leon Mak 4.57 1 Floor Doornwaard 421
16 Renger Bootsma 5.21 12 Amber Splinter 4.52
17 Sam Koelma 5.24 27 Marit Hanekamp 5.20
18 Stijn Castrop 5.25 32 Floortje v.d.Most 5.40
36 Esmee de Ruiter 5.50
jp C (1000m)
8 Steven Hanekamp 5.18 mp C(1000m)
12 Matthias v.d.Most 5.26 15 Merith van Lohuizen 5.53
17 Iris Reurink 5.57
m 50+ (6000m) 18 Maartje Berkenbosch 6.03
8 Wim Potjes 24.14 19 Tessa Hanekamp 6.49
11 Flip Nijhoff 27.08 20 Eva v.d.Beek 7.15
m D1 (1500m)
13 Anne Meiberg 6.57
20 Iris Keizer 7.20

De Gems — december 2008 - 27 -



WEDSTRIJDNIEUWS

16 november 2008 25e Fortis Zevenheuvelenloop Nijme gen (15 km)

plaats plts cat naam 5km 10km 15km
605 104 Karel Lokhorst 20.03 19.30 19.33
1.467 224 Henk Jan Kamerbeek 20.54 21.06 21.08
2.413 373 Hubert Bogemann 21.42 22.39 21.20
4.156 55 Henk Hoekert 23.28 22.54 22.32
4.278 414 Jan Strik 22.56 23.12 22.55
4777 645 Rene Brinkman 24.07 23.33 22.07
4.928 196 Flip Nijhoff 23.16 23.30 23.14
5.277 523 Michiel Wijersmans 23.50 23.50 22.53
5.596 743 Feike Koops 24.36 24.01 22.24
5.674 147 Renata Rust 23.29 23.28 24.11
5.762 943 Theo Frederiks 24.18 23.53 23.06
6.855 333 Willy Koudenburg 24.34 24.23 2351
8.334 1.463 Marcel Wagtelenberg 25.09 24.47 24.40
8.569 922 Rien Bouw 25.14 24.52 24.45
9.203 1.470 Heinry Derksen 25.31 25.16 24.51
9.366 1.630 Leo Meelenhorst 25.38 25.17 24.55
12.518 1.367 Allard v.d.Meer 26.38 26.40 26.19
17.272 103 Jan Draaijer 28,51 28.34 28.04
23.310 258 Ans Nijhoff 32.03 33.02 33.16

Net een paar weken in de nieuwe leeftijdklasse (60+) liep Henk Hoekert een nieuw clubrecord:

1.08.54

22 november 2008 Zuiderzeemarathon (Urk-Zwolle)

mannen senioren 2 Joris van de Meent 2.44.45
mannen 50+ 6 Jan Bogaard 3.26.02
mannen recreatief 11 Alex Sjoerdsma 3.26.02

10 km Aco van Elderen Bos crossloop te Ommen.

mannen 50+ 13 Ton Bello 44.06

30 november — Twee bruggenloop in Zwolle bij AV PEC

5km.: Wim Krooshof 24 minuten en 46 seconden

10 km.: Martijn Schakelaar 35 minuten en 50 seconden

eindtijd

59.06
1.03.08
1.05.41
1.08.54
1.09.03
1.09.47
1.10.00
1.10.33
1.11.01
1.11.08
1.11.17
1.12.48
1.14.36
1.14.51
1.15.38
1.15.50
1.19.37
1.25.29
1.38.21

Hiernaast op de foto alle winnaars van de
prestatiebekers 2008. Uitreiking vond plaats
voorafgaand aan de najaarsledenvergadering.

Allen van harte gefeliciteerd met de behaalde
prestaties in 2008.

Op de volgende pagina de uitslagen.
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Categorie Naam Onderdeel prestatie punten

mpc Floor Doornwaard 40 m 7.1 sec 480
jpc Léon Mak 40 m 7.0 sec 500
mpb Carmeél Rozendal 40 m 7.2 sec 460
ipb Han van de Beek 1000 m 3.52.3 min 454
mpa Kelly Cornelissen hoog 1.35m 599
jpa Maik Scholten hoog 1.35m 599
md Laura Jansma hoog 1.25m 426
jd Dirk-Jan van Veen  speer 29.89 m 494
mc Dominique Verheijen hoog 1.65m 741
ic Daniél Leyba hoog 1.75m 817
mb Anneli Dijkslag hoog 1.45 672
b Ricardo Verheijen 110mh 15.9 sec 736
ma Marleen Mensink kogel 790 m 438

Lange afstandsbeker:

Mannen Joris van de Meent 50 punten
Vrouwen Renata Veltman 20 punten
Mannen 40 Hans van Renselaar 39 punten
Vrouwen 35 Annet Bultman 10 punten
Mannen 50 Flip Nijhoff 44 punten
Vrouwen 45 Henny Puttenstein 10 punten
Mannen 60 Jur Teeuwen 32 punten
Vrouwen 55 Janny Reezigt 30 punten

Harry Post

Minimale deelname uit de meerkampgroep bij de eigen indoorwedstrijd op zaterdag 15
november. Een belangrijke reden is ,dat er een groep atleten is “uitgegroeid “.

De groep heeft al een aantal a-junioren en neo-senioren. Verder verminderde ziekte,
blessures en een bijbaantje op zaterdag het aantal potentiéle deelnemers. Dat we daar als
vereniging niet alleen in staan, zag je bij de deelname in een aantal groepen.

Bij de junioren B-meiden waren we wel aanwezig. De drie atletes mochten het onder elkaar
uitmaken, wie welke plak naar huis mocht meenemen.

Jalissa Bultman, was op de sprint iets sneller en wat verder bij het kogelstoten dan Anneli
Dijkslag. Suzan Keddeman volgde hen als een schaduw.

30 meter sprint hoogspringen kogelstoten
le Jalissa Bultman 5,24 sec 1.40 mt 9.05 mt
2e Anneli Dijkslag 5,32 sec 1,40 mt 8,71 mt
3e Suzan Keddeman 5,68 sec 1,20 mt 6,62 mt

Bij de junioren C-meiden verdedigden Judith Fix en Kallista Dokter de kleuren van de
vereniging.Hun prestaties waren als volgt:

30 meter sprint hoogspringen kogelstoten
10e Judith Fix 5,58 sec 1,25 mt 7,08 mt
15e Kallista Dokter 5,69 sec 1,00 mt 5,02 mt
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5 4 )
“de uitdaging die Marathon wordt genoemd”

Martijn Schakelaar

Je kent het wel, van die weddenschappen

die worden afgesloten na een forse neut in
de kroeg wanneer je de hele wereld denkt
aan te kunnen en de toezegging doet een

Marathon te gaan lopen. Niet zo maar een
Marathon, maar DE Marathon die ook wel

Berenloop wordt genoemd.

Bij mij is het weliswaar niet zo tot stand
gekomen (drinken doe ik niet, kroegen ken
ik niet van binnen) maar toen mij gevraagd
werd mee te gaan naar Terschelling — en
dan niet voor een zonnige strandvakantie —
heb ik een voorzichtige toezegging gedaan
die met het verstrijken van de tijd
bewaarheid moest worden.

Zo gezegd zo gedaan. Zondag lopen,
zaterdag heen zodat er een optimale
voorbereiding kon zijn met een echt
Berenbuffet op de avond voor de
marathon.....dat kan toch niet mis gaan?!
Alhoewel....... het regent pijpenstelen als
we — samen met loopmaat Hans van
Renselaar — onze fietsen op zoeken om na
het buffet “huiswaarts” te keren voor een
gezonde portie nachtrust, immers morgen
meer dan 42 kilometers op het programma
staan en dat na een toch niet echte
marathonvoorbereiding. Een forse
windkracht 7 uit het oosten maken de 10
kilometers fietsen er niet draaglijker op, de
gedachten gaan uit naar de dag van
morgen, spanning neemt toe....het is toch
wel een eind......

De volgende dag gaan de gordijnen open,
de wind is geluwd en mist en zon spelen
verstoppertje met elkaar........ is dit geluk of
hebben we dit verdiend.....

Na het ontbijt eerst een deel van het
parcours verkend met de fiets, de duinen
liggen er mooier bij als ooit te voren en ook
het strand lijkt op dit moment van de dag er
nog vredig bij te liggen. De zee kunnen we
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horen, niet zien daarvoor is de mist nu te
dik; een aanmoedigingsbord op kilometer
35 vertelt ons dat we er bijna zijn “it’'s a
long way....”, over een paar uur komen we
hier ongetwijfeld bijna uitgeput langs en
dan denken we nog eens terug aan het
moment van nu waarop de benen nog sterk
voelen en de geest nog fris is.

Half één, D-day has arrived, de toeter (of
hoe je zoiets ook noemt) van de veerdienst
jaagt ons weg.

Ons voornemen een rustig tempo te
hanteren van 12 in het uur, eindtijd 3 uur
30 kunnen we vooralsnog aardig
aanhouden, logisch ook als je achterin start
en door nauwe straatjes gedwongen wordt
achter de rug van je voorganger te blijven
hangen. Na een kilometer of 10 babbelen,
lachen en genieten van de entourage sta ik
in eens met een beker cola in de hand:
COLA!?...schijnt dus goed voor je te zijn
tijdens het lopen. De machine ontbrandt
en met het inhalen van vele tientallen
(honderden?) lotgenoten komen we in een
soort roes te lopen, de duinen gaan onder
ons door alsof het een lopende band
betreft, de bossen kijken ons na alsof ze
niet kunnen geloven dat wij hier lopen en
het strand lijkt welhaast een formule 1
circuit zo sterk gaan we er overheen.
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Help! Waar blijft de man met de hamer, die
wil ik ook wel eens ontmoeten maar
vandaag heeft hij een off-day, het gaat
steeds maar sneller tot aan 16 in het uur
toe! West Terschelling is in zicht, hoe
jammer, een einde aan deze ervaring is nu
toch nabij. Nog even langs de
mensenmassa om de rode loper naar de
finish te betreden en met een frisse sprint
meld ik mij onder het finishdoek in een
vooraf niet verwachte tijd van 3 uuren 5
minuten.....doe me nog maar een
marathon is de eerste gedachte, totdat ook

ik merk dat het hek naast het parcours toch
wel een prettig hulpmiddel is op het
moment dat je lichaam houvast zoekt nadat
de motor is afgezet.

De Brandaris hangt in de mist, West
Terschelling wordt donker en met de
muzikale (?) klanken van Hessel nog in het
gehoor vertrekken we ’s avonds met een
zeer voldaan gevoel huiswaarts. Dit was
dus de uitdaging die marathon wordt
genoemd, ik neem hem nog eens graag
aan; op naar de 2 uur....... en een
beetje....meer.....

5

Diana van de Beek
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Diana van de Beek
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5

Flip Nijhof

" (

15 KM
vrouwen senioren
Renata Rust

Els den Hengst

10 Engelse Mijlen
vrouwen 45+
Henny Puttenstein

Halve Marathon
vrouwen senioren
AM. Schaftenaar

1.08.42
1.24.03
1.28.06

1.25.03

1.57.41

15km
vrouwen 55+

Janny Reezigt

Ans Nijhoff

10 Engelse Mijlen
vrouwen 55+
Janny Reezigt
Ans Nijhoff

Halve Marathon

vrouwen 55+
Janny Reezigt
Bertha van 't Hul
Ans Nijhoff
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1.23.01
1.34.42

1.29.51
1.41.43

1.52.57
1.56.16
2.15.33

3 KM

mannen senioren
Joris v.d. Meent
Jeroen Kwakkel
Martijn Schakelaar
Freek v.d.Graaf

5 KM

mannen senioren
Joris v.d. Meent
Martijn Schakelaar

10 KM
mannen 40+
Karel Lokhorst

15 KM

mannen senioren
Joris v.d. Meent
Martijn Schakelaar
Alex Sjoerdsma
Peter Bood

Wilfred Roebersen
Rene Brinkman
Feike Koops
Wilfred Meulenberg

mannen 60+
Ton Bello
Eildert Delger
Jan Draaijer
Jur Teeuwen

10 Engelse Mijlen
mannen senioren
Joris v.d. Meent
Martijn Schakelaar
Alex Sjoerdsma
Rene Brinkman
Feike Koops
Hubert Bogemann

mannen 60+
Frank van 't Hul
Joop Bosman
Eildert Delger
Jur Teeuwen

Halve Marathon
mannen senioren
Joris v.d. Meent
Martijn Schakelaar
Hubert Bogemann
Wilfred Roebersen
Rene Brinkman
Feike Koops
Heinry Derksen

mannen 60+
Joop Bosman
Frank van 't Hul
Jur Teeuwen
Jan Vuyk

Marathon
mannen senioren
Joris v.d. Meent
Alex Sjoerdsma

9.45
10.03
10.07
12.17

16.50
17.15

39.03

53.40

55.50
1.00.45
1.05.40
1.10.02
11251
1.13.17
1.20.03

1.11.40
1.19.04
1.22.53
1.26.06

58.27
59.49
1.05.23
1.18.01
1.19.24
1.25.28

1.12.25
1.17.09
1.29.29
1.39.16

1.16.42
1.19.46
1.37.47
1.41.29
1.41.43
1.42.06
1.54.16

1.39.36
1.42.28
2.11.55
2.55.42

2.47.54
3.33.43

3 KM

mannen 40+
Ronald Nijland
Hans van Renselaar
Wim Potjes
Henk v.d.Esschert
Bertram Mak

5 KM
mannen 40+
Hans van Renselaar
Karel Lokhorst
Wim Potjes

10 KM
mannen 50+
Flip Nijhoff

15 KM

mannen 40+
Hans van Renselaar
Ronald Nijland
Karel Lokhorst
Henk v.d.Esschert
Henk Jan Kamerbeek
Michiel Weijermans
Henk v.d.Esschert
Theo Frederiks
Marcel Wagtelenberg
Henk Poot

10 Engelse Mijlen
mannen 40+
Ronald Nijland
Karel Lokhorst
Theo Frederiks
Michiel Weijermans

Halve Marathon
mannen 40+
Hans van Renselaar
Ronald Nijland
Henk Jan Kamerbeek
Michiel Weijermans
Theo Frederiks
Leo Melenhorst

Marathon

mannen 40+
Karel Lokhorst
Theo Frederiks

10.32
10.33
10.53
11.00
13.34

17.22
18.31
19.10

45.32

55.40

57.30

59.33
1.03.03
1.03.26
1.08.20
1.08.35
1.11.23
1.14.24
1.33.58

1.02.53
1.03.13
1.11.29
1.17.25

1.19.53
1.24.08
1.28.35
1.39.27
1.44.02
1.58.55

2.58.17
3.44.04

3 KM

mannen 50+
Wim Potjes
Flip Nijhoff
mannen 60+
Wim van Holst

5 KM
mannen 50+
Flip Nijhoff
mannen 60+
Jur Teeuwen

15KM

mannen 50+
Jan Bogaard
Aleid Bosch
Henk Hoekert
Jan Strik
Flip Nijhoff
Wim Egberts
Willy Koudenburg
Ton Bello
Rien Bouw
Janco Raveling
Jan Wessels
Wim Krooshof
Jan Palm
Rob Barzilay
Jan van Riel

10 Engelse Mijlen
mannen 50+
Jan Bogaard
Henk Hoekert
Jan Strik
Willy Koudenburg
Flip Nijhoff
Wim Egberts
Kees Heijdra
Ton Bello
Janco Raveling
Johan Nieuwland
Aad van Arken
Rob Barzilay
Jan Palm
Rien Bouw
Wim Krooshof
Jan van Riel

Halve Marathon

mannen 50+
Arie Verhoef
Aleid Bosch
Wim Egberts
H.J.Korterink
Jan Strik
Willy Koudenburg
Jan Bogaard
Flip Nijhoff
Kees Heijdra
Aad van Arken
Ton Bello
Janco Raveling
Jan Palm
Wim Krooshof
Rob Barzilay
Allard v.d.Meer

Marathon

mannen 50+
Jan Bogaard
Willy Koudenburg
Flip Nijhoff

10.59
12.29

15.13

21.45

25.39

1.03.32
1.06.56
1.07.54
1.08.05
1.09.09
1.10.12
1.10.51
1.11.25
1.12.21
1.14.02
1.18.01
1.20.13
1.20.43
1.22.09
1.29.33

1.10.18
1.11.22
1.11.46
1.13.04
1.16.48
1.16.59
1.17.06
1.17.07
1.20.27
1.20.40
1.22.41
1.24.51
1.25.01
1.26.03
1.26.10
1.30.35

1.30.54
1.32.13
1.37.00
1.39.58
1.40.14
1.41.42
1.42.18
1.42.35
1.42.39
1.43.52
1.44.41
1.45.27
1.54.18
1.56.25
1.56.33
1.59.59

3.26.40
3.46.32
3.568.42
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WEDSTRIJDNIEUWS

! /

Wedstrijd Organisatie Commissie

AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ WEDSTRIJDEN/ PRESTATIELOPEN

Naam: tel:

o0 bij onderstaande door mij aangekruiste activiteiten kunt u op mijn hulp rekenen
o0 bel mij ca. 1 week voor een wedstrijd/prestatieloop
o wil helpen bij de baanwedstrijden na 1 april 2009 en ontvang graag een overzicht van de data

PROGRAMMA (weg/veld) Wedstrijd Organisatie Commissi e tot 1 april 2009

datum wedstrijd/prestatieloop plaats aanvang

0 di.30 december 6 uursloop Molenbeek 13.00 uur
(10)

0 Za. 17 januari ‘09 Zwolse Bos halve marathon Molenbeek 12.00 uur
(15)

0 Za. 14 februari '09 5° cross Crosscompetitie gemeentebossen 10.00 uur
nabij Heerderstrand (25)

0 Za.21 maart’09 Euroma Kruidenloop Wapenveld 10.30 uur
(25)

0 Zat. 28 maart ‘09 Clubkampioenschappen cross/ gemeentebossen 10.30 uur
Veldloop (pupillen) nabij Heerderstrand (10)

De getallen tussen () staan voor het aantal posten/juryleden dat we telkens nodig hebben. Kies a.u.b. het eerst voor de
prestatielopen/wedstrijden waar we de meeste hulp nodig hebben.

PROGRAMMA (baan) Wedstrijd Organisatie Commissie va ___naf 1 april 2009

Het baanseizoen start op 1 april 2009. De data van de baanwedstrijden zijn op dit moment
nog niet bekend. Wel is bekend dat weer een aantal baanwedstrijden op zaterdag (van 9.30
tot ca. 14.00 uur) en op een avond (van 18.00 tot ca. 22.00 uur) op ons programma komen te
staan. Naast juryleden, kantinemedewerkers(sters), baaninrichters zoeken wij ook vrijwilligers
voor de inschrijving en het wedstrijdsecretariaat. Alle wedstrijden vinden plaats op onze eigen
‘Lambert Dijkslagbaan’ op sportpark Molenbeek. Kruis a.u.b. ook bovenstaand vakje aan.
Zodra de data bekend zijn, ontvangt u een overzicht en kunt u uw keuze maken.

Dit formulier graag zo spoedig mogelijk inleveren b ij de trainer of één van onderstaande
personen.

wocC Vrijwilligerscommissie

Bernard Hofmeijer (0578-695616) Dini Post (038-4442857)

Lambert Dijkslag (0578-692289) Jacqueline Dijkslag (0578-694041)

Wim Potjes (0578-693582)

DEELNAME JEUGDLEDEN AAN PRESTATIELOPEN
Op vertoon van de lidmaatschapspas (nationale sportpas) van de Atletiekunie mogen alle pupillen
en junioren GRATIS meedoen aan de 400 en/of 1000 meter op onze eigen Lambert Dijkslagbaan.
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PRAKTISCH

5 1

Clubhuis/kantine
postadres:

Bestuur

voorzitter

secretaris, waarnemend
penningmeester

leden

Veldweglb, 8181 LP Heerde
Veldweglb, 8181 LP Heerde

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

Wedstrijd Organisatie Commissie (WOC)

voorzitter

secretaris
wedstrijdsecretariaten:
- uit

- thuis

Jury en vrijwilligers
Algemeen

Aleid Bosch
Dicky Looge

Wim Potjes

Martin Dijkslag
Bernard Hofmeijer
Lambert Dijkslag
Berry Verheijen
Ad Luykx

Commissie Technische Zaken (CTZ)

algemeen

pupillen

junioren

loopgroepen
opleidingen/materialen/
medisch support
sportmasseur/

advies sportblessures

Vervoer wedstrijden
pupillen
junioren

Gebouwenbeheer
Kantine

Schoonmaak

Sponsorcommissie
PR

Ledenadministratie
Vrijwilligerscodrdinatie

Trainers
Pupillen B/C

Pupillen A
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Ronald Nijland
Jan van Huffelen
Aurora Lieske
Freek vd Graaf

Jan de Bekker

Wessel Achterberg

(iedere maandag van 20.00-21.00 uur in clubhuis, handdoek mee svp)

Marina de Jong
Helma van Veen

Lambert Dijkslag
Gerda Raveling
Reinier vd Beld
Chantal Bruggeman

Rob van Vliet
Dik/Gerben Dalhuisen

Martin Dijkslag
Dini Post
Jacqueline Dijkslag

Heidi Doornwaard (do.)

Jan van Huffelen (ma.)

Alex vd Beek (ma. + do.)

Hulp (ma.): Harry Bijsterbosch,

Sportpark Molenbeek
info@gemzen.nl

lanet.nl
b.mak@planet.nl
lipzig@xs4all.nl
j.h.a.bosch@wanadoo.nl
lambert.dijkslag@212move.nl
ronald.nijland@planet.nl
wim.potjes@wanadoo.nl
r.scholten29@chello.nl

b.mak

j.h.a.bosch@wanadoo.nl
pd.looge@planet.nl

wim.potjes@wanadoo.nl
woc@gemzen.nl
Bernhardhofmeijer@chello.nl
lambert.dijkslag@212move.nl
berry.verheijen@hotmail.com
ad.luykx@lycos.nl

ronald.nijland@planet.nl
jvanhuffelen@gmail.com

a.lieske@home.nl

f.vandegraaf@chello.nl

wessel a@hotmail.com

bmp.dejong@planet.nl
whj.vanveen@hetnet.nl

lambert.dijkslag@212move.nl
gerdaraveling@tele2.nl

reiniervandenbeld@hotmail.com

berend.bruggeman@hetnet.nl

lipzig@xs4all.nl
gerben@heerdeonline.nl

ledenadministratie@gemzen.nl
hadipost@hetnet.nl
vrijwiliigers@gemzen.nl

h.doornwaard@kpnplanet.nl

jvanhuffelen@gmail.com
alex.vandebeek@nl.bosch.com

0578 — 693430

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

038 - 3769482
0578 - 694871

0578 - 693582
0578 - 694041
0578- 695616
0578 - 692289
0578 - 694753
0525 - 685875

0578 — 696344
0578 - 695689
06 - 52658545
038 - 3769638

0578 - 695870

0578 - 695189
038 - 3763054

0578 — 692289
0578 - 694577
06 - 13482073
0578 - 695342

0578 - 560524
0578 - 691447

0578 - 694041
038 - 4442857
0578- 694041

0578 - 695328
0578 - 695689
0578 - 695663

Hulp (do.) : llona Hofmeijer, Dominique Verheijen, Anneli Dijkslag, Elleke vd Most

Alex vd Beek (di.)
Jordy Nijland (di.)
Berry Verheijen (do.)

alex.vandebeek@nl.bosch.com

jordy87 @live.nl
berry.verheijen@hotmail.com

Hulp (do.): Willeke van Dijk, Ricardo Verheijen

008

0578 - 695663
0578 - 696344
0578 - 694753
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Junioren D

Senioren loopgroep

Junioren A/B/C

meerkampgroep

Loopgroep Heerde

Loopgroep Wezep

Loopgroep Hattem

Dames trimgroep Heerde

Harry Kaal

Berend Bruggeman
Edwin van den Broeke
Hulp: Gerard Meiberg

Nicolae Voicu
Martha Wolters

Harry Post

Anoeschka Verheijen
Aurora Lieske

Hulp: 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

038 — 3327231
0578 — 695342
0578 - 696336

harrykaal@home.nl
berend.bruggeman@hccnet.nl
edwin-jeannette @kpnplanet.nl

038 - 4653571
038 — 4653571

speedysport@hotmail.com
speedysport@hotmail.com

hadipost@hetnet.nl 038 - 4442857

anoeschkaverheijen@hotmail.com 0578 — 694753
a.lieske@home.nl 06 - 52658545

0578 - 696344
038 - 3769638
0578 — 692458
0578 — 692289
0525 - 681914
038 - 3763654
038 - 3761339
038 - 3763309
038 - 4446898
0578 - 692289

ronald.nijland@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl
g.j.eckelboom@chello.nl
lambert.dijkslag@212move.nl
ji.teeuwen@hetnet.nl
reint.scholten@chello.nl
arie.verhoef@chello.nl

wassensw@hotmail.com
lambert.dijkslag@212move.nl

Sportief Wandelen Jan Draaijer j.draaijer7 @kpnplanet.nl 0578 - 695444

Nordic Walking Jan Draaijer j.draaijer7 @kpnplanet.nl 0578 - 695444
1 1

CONTRIBUTIES KNAU Wedstrijd-

per 1 oktober 2008 contributie [icentie per

kwartaal | halfjaar Jaar per jaar jaar

Pupillen € 16,85 € 33,70 € 67,40 € 12,25 € 6,60

C/D junioren € 21,20 € 42,40 € 84,80 € 12,95 € 11,80

A/B junioren € 23,20 € 46,40 € 92,80 € 12,95 € 11,80

Senioren met licentie € 23,20 € 46,40 € 92,80 € 14,00 € 18,90

Senioren zonder licentie € 23,20 € 46,40 € 92,80 € 14,00

Studentenlid € 11,25 € 22,50 € 45,00 € 14,00

Licentieleden € 25,00 € 14,00 € 18,90

Voor nieuw aangemelde of gereactiveerde
leden wordt door de Atletiekunie € 5,50

administratiekosten in rekening gebracht.

De contributie is bij vooruitbetaling

verschuldigd en wordt per kwartaal geind

door middel van automatische incasso.

GEZINSCONTRIBUTIE:
het 1e en 2e lid van het gezin betaalt 100%

van de contributie, het 3e lid betaalt 75%
en de 4e en volgende leden betalen 50%
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van de contributie, waarbij de "duurste”
leden als 1e en 2e lid aangemerkt zullen
worden.

BANKREKENING:

Rabobank Heerde,
rekeningnummer 3965 19 857
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WEDSTRIJDDEPOT:

Voor wedstrijdleden

is een

wedstrijddepotrekening ingesteld, waaruit

startgelden aan organiserende

verenigingen betaald worden. Niet
automatische betalers dienen zorg te
dragen voor een voldoende saldo van deze
rekening, zodat het wedstrijdsecretariaat u
kan inschrijven voor de door u opgegeven
wedstrijden. Het automatisch te innen of te
storten adviesbedrag voor aanvang van het
wedstrijdseizoen bedraagt € 11,34.

GROEPSINDELING:
Voor alle hierna aangegeven leeftijden van
pupillen, junioren en senioren geldt, dat
deze in het lopende jaar dienen te worden
bereikt. Om praktische reden geschiedt

indeling overeenkomstig deze bepaling
vanaf 1 november 2008 .

jim/m/v
Mini pupillen
Pupillen C
Pupillen B
Pupillen A
Junioren D
Junioren C
Junioren B
Junioren A
Senioren
Masters*

leeftijd
7 jaar
8 jaar
9 jaar
10+11 jaar
12+13 jaar
14+15 jaar
16+17 jaar
18+19 jaar
20 jaar e.o.
35 jaar e.o.

geboren in
2002

2001

2000
1999+1998
1997+1996
1995+1994
1993+1992
1991+1990
1989 e.v.
1974 e.v.

* voor de masters is de dag waarop men de
aangegeven leeftijd heeft bereikt, bepalend!

4 1

Groep Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Zaterdag
Pupillen B/C 18.00 - 19.00 uur 18.15 - 19.15 uur

Pupillen A 18.30 - 19.30 uur 18.30 - 19.45 uur

D junioren 18.15 - 19.30 uur 18.30 - 19.45 uur

D/C junioren (lopen) 17.30 - 19.00 uur 17.30 - 19.00 uur

Meerkampgroep 18.30 - 20.00 uur 19.00 - 20.30 uur 10.30 — 12.00 uur
Loop/trimgroep 19.30 - 20.30 uur 19.30-21.00 uur | 19.30 - 20.45 uur | 19.00 - 20.00 uur | 08.00 - 09.00 uur
Heerde De Ploeg 14 kiosk Elburgerweg

Loopgroep Hattem

19.30 - 20.30 uur
zwembad Hattem

Loopgroep Wezep

19.00 - 20.15 uur
Meidoornplein
Wezep

19.00 - 20.00 uur
Meidoornplein
Wezep

08.00 - 09.00 uur
Waterwingebied
Wezep

Dames trimgroep
Heerde

13.30 - 14.30 uur
kiosk Elburgerweg

Sportief wandelen

19.00 - 20.30 uur

Nordic Walking

19.00 - 20.30 uur
(tijdens zomertijd)

9.30 - 11.00 uur
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- 37 -




PRAKTISCH

#$ o)

NIEUWE CLUBKLEDING
Pupillen en junioren

Type

Singlet

T-shirt

Tight

Lange tight

Trainingspak

Top (meisjes)
Senioren

Type

Singlet

T-shirt

Top (dames)

Short

Tight

Lange tight

Trainingspak
Algemeen

Type

Starthummerband

GEBRUIKTE ARTIKELEN

Schoenen
Nr Type Merk Kleur \EEY Prijs
1 Indoor Rucanor wit/blauw 34 €5,00
2 Indoor Asics wit/blauw 38 € 10,00
3 Outdoor Adidas zwart/grijs 35 €9,00
4 Outdoor Adidas Blauw/wit 36,5 €5,00
5 Outdoor Nike grijs/paars 36,5 €5,00
6  Outdoor Adidas wit/blauw 38 €12,00
7  Outdoor Sauconcy wit/groen/paars 39 €11,00
8  Outdoor Nike grijs/rood 40,5 €4,00
9 Outdoor Asics wit/blauw 43,5 € 10,00
10 Spikes Adidas Grijs/paars/groen 36,5 €5,00
11 Spikes Mizuno Wit/blauw/geel 42,5 € 10,00
12 Spikes (sprint) Nike Zilver/zwart 43 € 10,00
13 Spikes Asics Geel/blauw 43,5 €5,00
Kleding
1 Tight Onbekend blauw 176 €2,00
2 Tight Mizuno blauw M € 3,00
3 Tight Onbekend zwart XL € 3,00
4  Lange tight Wings blauw 36 €5,00
5 Lange tight Wings blauw 42 €5,00
6 Lange tight New Balance blauw XL €5,00
7  Trainingsjas K-swiss Wit/blauw 152 €5,00
8 Trainingsjas Nike blauw 164-176 €5,00
9 Sweater Fields sportwear blauw 158 €4,00
10 Dames topje NewLine blauw/wit S € 12,00
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Het dragen van het clubtenue is verplicht __ bij
wedstrijden!

Inlever- en verkoopadres voor tweedehands

sportkleding of schoeisel en verkoopadres voor nieu

we

clubtenue : Fam. Verheijen, Klippenweg 6 te Heerde, tel.

0578-694753, e-mail: Gemzenkledingwinkel@live.nl

van NewLine

Beschikbare maten: 128-140/ 140-152 / 152-164
Kleur Maat Prijs
wit/blauw € 20,00
wit/blauw € 25,00
blauw € 20,00
blauw € 25,00
wit/blauw € 70,00
wit/blauw alleen XS € 25,00

Beschikbare maten: XS/S/M/L/XL/XXL
Kleur Prijs
wit/blauw € 22,00
wit/blauw € 27,00
wit/blauw € 27,00
blauw € 25,00
blauw €22,00
blauw € 29,00
wit/blauw € 85,00

Merk

Kleur Prijs
€3,00

zwart
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TOT SLOT

w W w W W W

w W W W W W W W W

wn

9

de 7 Heuvelenloop dit jaar 25 jaar bestond

zij ter gelegenheid daarvan een speciale krant hebben uitgegeven

hierin veel interessante cijfers te vinden waren

bijvoorbeeld dat in 1985 het percentage deelnemende mannen wat binnen het uur wist
te finishen liefst 57% bedroeg

dat nu nog maar 4% is

in 1985 het percentage deelnemende vrouwen wat binnen de 1 uur en 10 minuten wist
te finishen 40% bedroeg

dat nu ook nog maar 4% is

in 1984 het percentage 40+ onder de finishers slechts 6% was

dat nu liefst 58% is

het percentage vrouwen onder de deelnemers in 1984 7% bedroeg

dat nu is gegroeid naar 27%

het percentage finishers (ten opzichte van de inschrijvingen) in 1984 93% bedroeg
dat nu is gedaald naar 80,5%

het oud papier naar de container brengen Lambert zo goed afgaat, dat ook wat hij
apart gelegd had om te houden, toch weer in de container beland bleek te zijn (en
zoeken hielp niet meer)

Lamberts buurman (hij is 91 jaar oud en behoorlijk doof,) wilde zijn dagelijkse tochtje
op de fiets gaan maken toen de buurvrouw hem toeriep het is glad op de weg
buurman. De buurman riep toen terug ik heb een dikke jas aan.

De papier container van 7 t/m 15 januari 2009 voor  bij onze baan

Staat.
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Kees Keizer

Eerder verschenen in: Paleisgeluiden. Uitgeveritiast, 2004.

Eindejaarsviucht

De nachtegaal trilt het winterwit
uit het vroege morgenkleed

in een waas berijpt en strakke snit
vleugelt hij zorgenbreed

door een asgrauwe dageraad
door breekbaar grijs en olmenlaan
tot aan de rand van het bestaan
waar de tijd geen tijd beslaat

Daar verdampt zijn verenjas

buigt zijn vlucht naar nooit meer terug
het koele ijs en het geknakte wintergras
een slordig nest onder de miserebrug
een laatste blik, het finale zicht

de vogel vliegt de wereld dicht.
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