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Voor u ligt al weer het meinummer van De Gems.
Allereerst willen we natuurlijk Jan van Huffelen
bedanken voor zijn inzet als lid van de
redactiecommissie. Jan heeft altijd met veel
enthousiasme een bijdrage geleverd aan het maken
van het clubblad. Omdat Jan veel kennis van
automatisering heeft, heeft hij het clubblad in Word
opgemaakt. Daarnaast heeft hij ideeén aangedragen
voor een nieuwe lay-out en een nieuwe omslag. Tot
slot heeft hij een tijd de eindredactie gedaan. Jan,
nogmaals veel dank.

Ook deze Gems staat weer boordevol nieuws,
verslagen, oproepen en praktische zaken.

Veel lesplezier en tot de volgende Gems.
Namens de redactie,

Henk Jager
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BESTUUR

Berthram Mak

De Lente is op volle toeren: de laatste vorststuipen zijn net
definitief achter ons en als ik dit schrijf staan we aan de vooravond
van de ING Bank Enschede Marathon waarbij we zelfs al weer
filosoferen over te kiezen alternatieven door de organisatie als
vanwege de voorspelde warmte een hele marathon te risicovol
wordt! Het is inderdaad volop lente en er komt weer een stroom
van wedstrijden aan, in de regio en elders in den lande.

We staan (alweer met de noot: als ik dit schrijf) tevens aan de

vooravond van inwijding van ons spiksplinternieuwe clubgebouw

tijdens de eerste wedstrijd als gastvereniging met onze nieuwe

faciliteiten: de derde Deltion IJsseldelta Baancircuit 2008 op 7 mei. Het zal een

mooie testcase zijn of alle voorzieningen aan onze hooggespannen verwachtingen voldoen.
Atleten gaan voor topprestaties en ook bij het realiseren van de bouw van een clubgebouw
hebben we dat laten zien aan onszelf en aan de buitenwereld: in een tijd van 24 weken van
een laatste ledenvergadering naar inwijding met Deltion 1Jsseldelta Baancircuit. Verderop in
dit clubblad recente wetenswaardigheden over de bouw.

Binnen onze vereniging werken we momenteel aan erg veel zaken binnen WOC, CTZ,
vrijwilligerscommissie, werkgroep 60 jaar Gemzen, bouwcommissie, bestuur, commissie PR
en nieuw beleidsplan en andere geledingen. De punten bespreken in dit verhaal zou de Van
de Voorzitter deze keer te lang maken. Ik noem er enkele: het vinden van mensen voor de
vacatures die we hebben, de laatste loodjes bij afwerking van het clubhuis (het engelse
spreekwoord hiervoor zal ons nog meer aanspreken: the last mile is the longest one.) het
organiseren van de officiéle opening, het voorbereiden van de voorjaarsledenvergadering,
het inrichten van de kantine inclusief meubilair, voorbereidingen voor het jubileum in 2009,
de extra aandacht voor onderhoud aan en om de baan, het opzetten van helder beleid en
marsroutes voor PR, ...... als je meer wilt weten stel ik voor dat je één van de bestuurs- of
commissieleden op de baan of elders even aanschiet! Zij betrekken je graag in de vele
activiteiten.

Ik vraag graag met name aandacht voor de volgende stukken in dit clubblad:
de uitnodiging voor onze voorjaarsledenvergadering op 21 mei a.s.
de uitnodiging voor de officiéle opening van ons nieuwe clubgebouw op 11 juni a.s.
richtlijnen en gedragsregels voor veld en clubgebouw

Geniet van het nieuwe atletiekseizoen, geniet van het voorjaar, geniet van onze faciliteiten,
geniet van de atletiek!

Tot op de baan.
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WANNEER: WOENSDAG 21 MEI 2008 OM 20.00 UUR
WAAR: CLUBHUIS A.V. DE GEMZEN, VELDWEG 1B TE HEERDE

Voorprogramma: Jubilarissen

AGENDA

1) Opening door de voorzitter

2.) Ingekomen stukken en mededelingen

3.) Vaststellen verslag Najaarsledenvergadering d.d. 21-11-2007.
4.) Bestuursverkiezingen

a. Aftredend en herkiesbaar zijn Ronald Nijland en Aleid Bosch
b. Opvulling vacature secretariaat

5.)  Vaststellen voorgestelde contributieverhoging
6.)  Vaststellen begroting 2008/2009.
7)) Beleidsplan 2008-2013

8.) Rondvraag

9.)  Sluiting
Nota bene:
- Elk lid van 16 jaar en ouder kan tot aanvang van de vergadering kandidaten
indienen.

Leden die voorafgaand aan de ledenvergadering inzage willen hebben in de
financiéle bescheiden kunnen zich wenden tot Rob van Vliet, tel.: 0578-560524. E-
mail: lipzig@x4all.nl
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Berthram Mak

Het is het bestuur een groot genoegen bekend te maken dat de feestelijk opening van ons
nieuwe, prachtige clubhuis zal plaatsvinden op:

Datum : 11 Juni 2008
Plaats : natuurlijk ons nieuwe clubhuis
Tijdstip: 19.00 uur

ledereen is welkom vanaf 18.45 uur zodat we om 19.00 uur precies de officiéle handeling
kunnen laten verrichten voor de opening van ons nieuwe clubhuis door wethouder
Westerkamp.

Instanties, gemeente, regioverenigingen, buurverenigingen, buurtvereniging, sponsoren,
adverteerders en met deze aankondiging natuurlijk alle leden worden uitgenodigd voor deze
happening. We maken er geen groot feest van, maar laten dit belangrijke moment zeker niet
ongemerkt voorbij gaan.

Reserveer deze datum alvast in je agenda, want dit mag je natuurlijk niet missen!

foto: Gerben Dalhuizen

Twee jaar geleden heeft het bestuur actuele richtlijnen en gedragsregels opgesteld en
gepubliceerd in het clubblad ter verheldering van het verwachtingspatroon ten aanzien van
een ieder die deelneemt aan trainingen en wedstrijden alsmede trainers, begeleiders en
ouders. Anderzijds diende het om klachten en incidenten te voorkomen en tegen te gaan en
zo nodig handhavend op te treden.
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Uiteindelijk doel daarvan was en is natuurlijk om een veilig, goed, positief en gezond
sportklimaat voor gebruikers en andere aanwezigen te waarborgen op en rond het
Sportcomplex Molenbeek, de Lambert Dijkslagbaan.

Met onze splinternieuwe accommaodatie is het bestuur van mening dat het goed is om gedrag
in en om het veld en het clubgebouw nog eens helder voor het voetlicht te brengen. Wij zijn
ons ervan bewust dat bij het presenteren van gedrag en regels tamelijk vaak in termen van:
het is niet toegestaan
voorkom
en andere varianten
gesproken wordt. Anderzijds geeft het helderheid en duidelijkheid. Wij vertrouwen erop dat
een ieder onderstaande op een positieve manier interpreteert. Hier komen ze:

1. GEDRAG IN EN OM HET VELD

Wees altijd op tijd aanwezig op de trainingen en voor de wedstrijden. Meld je op tijd af bij de
trainer of leider als je om wat voor reden dan ook niet mee kunt naar een wedstrijd op niet
mee kunt doen op een training.

Discrimineer niet, vloek niet en gebruik geen schuttingwoorden.

Het is niet toegestaan zelf meegebrachte alcoholhoudende dranken te nuttigen op het
terrein.

Voorkom onnodige vervuiling van materiaal opslagruimte etc.. Ruim je eigen rommel op. Het
materiaalhok moet na gebruik schoon en netjes achtergelaten worden.

Vernielingen aan materiaal wordt niet geaccepteerd. Schade zal op de dader(s) worden
verhaald, vermeerderd met het arbeidsloon voor de vrijwilligers die regelmatig bezig zijn met
het herstellen van de aangerichte schade. Meld aangetroffen schades bij de trainers, leiders
of bestuur zodat maatregelen kunnen worden getroffen.

2. GEDRAG IN EN OM HET CLUBGEBOUW

Voorkom onnodige vervuiling van kleedkamers, kantine, etc. Ruim je eigen rommel op.
Kleedkamers en andere ruimten moeten na gebruik schoon en netjes achtergelaten worden.
Gebruik de kantine niet als kleedgelegenheid. De betreffende kleedkamer is daarvoor bij
uitstek geschikte ruimte. Sporttassen moeten in de betreffende kleedkamer worden geplaatst
en dus niet voor toegangsdeuren. Verblijf niet onnodig in toiletruimten en gangen. Dit is
storend voor leden en bezoekers.

Het is niet toegestaan om het clubgebouw met spikes te betreden.
Vernielingen worden niet geaccepteerd. Schade zal op de dader(s) worden verhaald,
vermeerderd met het arbeidsloon voor de vrijwilligers die regelmatig bezig zijn met het

herstellen van de aangerichte schade. Meld aangetroffen schades bij de trainers of leiders
zodat maatregelen kunnen worden getroffen.
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Het krachthonk is voorzien van een slot. Het gebruik van het krachthonk mag uitsluitend
plaatsvinden onder supervisie en na goedkeur van de betreffende trainer. Groepsgebruik
onder supervisie en begeleiding van de betreffende trainer prevaleert boven individueel
gebruik. Na gebruik dienen alle attributen op de daarvoor ingerichte plaats te worden
teruggeplaatst of opgeborgen.

Het is niet toegestaan zelf meegebrachte alcoholhoudende dranken te nuttigen in het
clubgebouw. In de kantine gekochte alcoholhoudende dranken mogen uitsluitend in de
kantine of op het terras worden gedronken. Roken in het clubgebouw is niet toegestaan.

Er mogen geen voorwerpen tegen de buitenwand van het clubgebouw geplaatst worden.
Hardloopschoenen maar ook schoenen in het algemeen mogen niet tegen muren of deuren
of waar dan ook worden schoon geklopt. Fietsen dienen in de daarvoor bestemde
fietsenrekken of in de nabijheid daarvan geplaatst te worden.

Speeltoestellen, geplaatst nabij de fietsenstalling mogen uitsluitend onder begeleiding van
een volwassene gebruikt worden.

Auto’s zijn op het terrein niet toegestaan. Auto’s dienen op de openbare parkeerplaats
geparkeerd te worden.

3. TOEGANKELIJKHEID GEBOUWEN

Trainers hebben toegang tot de hoofdingang, kantine en het krachthonk. Tevens hebben zij
toegang tot de materiaal opslagruimte. Tijdens trainingen zal de kantine gesloten blijven. De
kleedkamers en toiletten zijn niet voorzien van een slot en dus vrij toegankelijk als de
hoofdingang open is. Trainers hebben hierin een eigen verantwoordelijkheid in het toegang
verlenen tot de diverse ruimten.

De AED en EHBO voorzieningen bevinden zich direct achter de hoofdingang en zijn daarbij
bereikbaar zodra een trainer aanwezig is. In een door de trainer toegankelijke ruimte bevindt
zich een kleine diepvries voor coolpacks.

Tot slot

Laten wij met z'n allen deze richtlijnen en gedragsregels naleven. AV “de Gemzen” is en
moet een nette vereniging blijven waar het gezellig en veilig toeven is, zowel binnen als
buiten de baan.

Personen zullen door leiders/bestuursleden worden gewezen op het niet naleven van de
richtlijnen en gedragsregels. Ook wordt een beroep gedaan op overige leden en ouders en/of
begeleiders hierop toe te zien (sociale controle). Het herhaaldelijk of buitengewoon brutaal
overtreden van de richtlijnen kan het bestuur noodzaken (bestuurlijke) maatregelen te
moeten treffen.

In gevallen waarin dit bestuursreglement niet voorziet handelt het dagelijks bestuurslid, in
voorkomend geval, naar eigen inzicht maar zoveel mogelijk in de geest van dit
bestuursreglement.

Suggesties en aanvullingen kunnen schriftelijk worden ingediend bij de voorzitter of een
ander lid van het dagelijks bestuur.
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Lambert Dijkslag

Het einde van de afbouw van ons clubhuis
nadert nu vrij snel elke dag komen we
dichter bij het einde, maar toch zullen we
nog even onze rug er onder moeten
houden, tot we alles klaar hebben.

Maar de laatste tijd kwamen er toch wel
erg snel diverse dingen gereed. Electra —
Water en Gas zijn aangesloten - de
C.V.ketel brand en ook de verlichting,
toiletten en douches werken voor een
groot deel - de bar en de keuken zijn ook
al gereed. Na woensdag 23 april zal (zoals
beloofd) de telefoon hopelijk ook weer
werken.

Met hulp van fantastische sponsors
hebben we diverse dingen goedkoop en
snel voor elkaar gekregen.

Onze drie hoveniers gingen op vrijdag 18
& zaterdag 19 april aan het werk om de
resterende grond te egaliseren en met
gras in te zaaien.

Hopelijk kunnen we samen het geduld
opbrengen om daar voorlopig niet op te
lopen. Laten we a.u.b. het gras even de
kans geven.

Het zal nog moeilijk worden om iedereen
die ,,De Gemzen” steunde met werk en
materiaal op een passende wijze te
bedanken. Daarom noem ik de laatste tijd
bewust geen namen, we moeten maar
gezamenlijk beslissen hoe dat het beste
kan.

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:

Iris Reurink Heerde m.pup.C
Maxime Nijenhuis Heerde m.pup.C
Veronie de Graaf Heerde m.pup.C
Lisa Stijf Heerde m.pup.B
Annie Reuvekamp Heerde

De Gems — mei 2008
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Ana Kochlamazaswiili Heerde m.pup.B
Anne-Marie Schaftenaar Wezep loopgr.Wezep

Bedankt hebben:

Mandy Wijnhoud Heerde m.jun.C
Quinten Hofman Hattem j.pup.C
Cindy Damman Heerde m.jun.D

Verhuisd zijn:

Frank van Oene naar Bovenheigraaf 150
8091 BX Wezep
Esra Beelen naar Kommerseweg 21

8181 LX Heerde

Ledental per 19 april 2008: 434 ?'f ap
TSHMEL\ Ja yY

Verjaardagen mei m

1 Grietje Wonink 14 Albert den Boer

2 Henk Boer 14  Jaap van Aarst

2 Fop Smit 15 Dicky Looge

2 Henry Derksen 15 Hendrik Jan Korterink
3 Jolenthe Janssen 16  Gerrit-Jan Eckelboom
4 Geert Winkel 17 Ton Bello

6 Wimke Schakelaar 18 Marian van Dalen

6 Willy Tijssen 20 Rob van Vliet

6 Mientje Hofmeijer 21  Stijn Tromp

7 Kora van Weeghel 25 Martha Wolters

8 Marleen Mensink 27  Hannie Kuiper

10 André Gijsendorffer 27  Annie Reuvekamp

10 Wim van Holst 27 Daan Bijsterbosch

10 Hennie de Vos 27  Marian Zwijnenburg
11 Herman Drolenga 27 Geke Fix

11  Gerben Dalhuisen 28 Annet Bourgonje

11 Carla van Diepen 28 Reint Scholten

11 Joop Nieuwland 29 Emma Ketelaar

12  Lita Draaijer 30 Robert Levering

13  Wim de Mol 30 Marian den Ouden

14  Jacqueline Boschman

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.
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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

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 6 Heirbaut, Frans Heerde
2 Borgmeijer, Henk Dalfsen 7 Koninklijke Euroma B.V. Wapenveld
3 't Doelbeek meubelmakerij/stoffeerderij Heerde 8 Land, van 't, Gerrit Bollingen(Zwi.)
4 Draaijer, Jan Heerde 9 Runningclub Lierderholthuis
5 't Heerder fruithuis Arie van den Belt  Heerde 10 Wagena, Vriezo 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
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Bordsponsoren _ zijn:

Hilmar BV — Heerde
Albert Heijn - Hattem
Aannemersbedrijf van Breden bv— Hattemerbroek
Runnersworld - Apeldoorn
ProfSil Lettertechniek - Epe
Rabobank Noordoost - Veluwe
Van Olst Bouwmaterialen b.v. - Heerde
Van Kessel Sport en Cultuurtechniek
Bouwbedrijf Salverda — ‘t Harde

Oud papieractie:

Opbrengst

1° kw 2006  17.370 kg € 434,25
2°kw 2006  14.820 kg € 370,50
3°kw 2006  10.630 kg € 265,75
1° kw 2007  11.390 kg € 284,75
2° kw 2007  12.350 kg € 308,75
3°kw 2007  8.750 kg € 218,75
4° kw 2007  12.650 kg € 315,50

totaal 226.530 kg € 5.369,29
In 2008 staat de papiercontainer staat
er weer van:

7 - 16 mei

4-13 juni

2-11 juli

6 - 15 augustus
3 - 12 september
1 - 10 oktober

5 - 14 november
3 -12 december

Onze oudpapier inzameling.

Door veranderingen is Willy Koudenberg
niet meer in de gelegenheid om elke
maand weer een flinke hoeveelheid oud
papier te brengen.

Daarom verzoek de rest van onze leden
om wat extra te doen zodat we toch
nog elke maand de container vol krijgen.

De container komt elke eerste woensdag
van de maand en blijft staan t/m de
tweede donderdag .

Wij kunnen er met ons allen best voor
zorgen dat we ook dit jaar weer elke
maand een volle container kunnen
afleveren.

We kunnen die centen best gebruiken.

! n
)*

Eildert Delger

#5 %$&'$(

Zaterdag 29 maart j.I. vond bij het Heerderstrand de jaarlijkse clubcrossloop voor pupillen
plaats. Tijdens prachtig loopweer zagen vele ouders 42 pupillen hun best doen om een

medaille te bemachtigen.

Het werd een prachtig evenement met een nog fijnere apotheose.
De sponsoren Robert Mulder van Newline en Bert Rozendal van Rozendal Electric boden de
pupillen prachtige sweatshirts aan. De sponsorcommissie en de trainers van de jeugd

De Gems — mei 2008
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vonden beide bedrijven bereid om de jeugd in een prachtige outfit te steken. Op deze wijze is
de jeugd van a.v. De Gemzen goed herkenbaar bij diverse wedstrijden, die a.s. weekend

weer starten.

Namens de sponsorcommissie van a.v. De Gemzen en hamens de trainers boden Eildert H.
Delger en Heidi Doornwaard bloemen aan de beide sponsoren aan.
Op de hierbij geplaatste foto staan een groot aantal van de pupillen met hun nieuwe

sweatshirts, sponsoren, trainers en sponsorcie.

Jacqueline Dijkslag en Dini Post

In een vorig clubblad stond de oproep:
Wie helpt met de afbouw van ons nieuwe
clubhuis?

Inmiddels is het karwei bijna geklaard. Wat
is er machtig veel werk verricht.

Tijdens de trainingsuren zijn wij
(Jacqueline en Dini) de aanwezige ouders
langs gegaan en hebben een brief
meegegeven en persoonlijk gevraagd: Wilt
U ook helpen?

Gelukkig is er uit de groep ouders ook
hulp gekomen.

De Gems — mei 2008

Eerlijk gezegd, had dat wel wat meer
gekund. Het is toch ook voor uw kind dat
we bezig zijn met dit nieuwe onderkomen?
Geen tijd. Dat is de kreet die vaak gezegd
wordt, maar keuzes maken is een andere
kreet en dan mag die keuze best wel eens
positief uitvallen voor de Gemzen. Vooral
ook omdat dit een tijdelijke klus betreft.
Jammer, we hadden meer van de ouders
verwacht.

Toch is het clubhuis nu zowat af: en dat
dankzij gelukkig toch heel veel vrijwilligers

-12 -



COMMISSIES

uit de andere groepen en vrijwilligers die
altijd klaar staan voor de Gemzen,
bijvoorbeeld als jury bij baanwedstrijden of
als post bij crosswedstrijden. Hier zijn we
enorm door geholpen.

Het samen bezig zijn was erg waardevol
en heeft toch bij ons een “ wij-gevoel”
gecreéerd.

Avond aan avond waren ze er. De “ vaste
“ kernploeg, aangevuld met klussers die
een of twee keer per week tijd hadden om
te helpen. En dan nog onze Vutters
overdag niet te vergeten; er waren zelfs
vrijwilligers die van hun werk een vrije
werk dag namen. Werkelijk klasse. Dank
zij al deze mensen is het gelukt. Dit is vast

niet het laatste stukje in ons clubblad
hierover. Wij vonden het gewoon fijn om
alvast onze ervaringen als
vrijwilligerscommissie hier neer te zetten.

Maar: we zijn er nog niet. De oude
kleedruimtes moeten nog worden
omgebouwd worden tot opslag voor de
trainingsmaterialen en voor het materiaal,
benodigd voor de wedstrijden.

Hierin gaan ook nog de nodige uren zitten
en hiervoor kunnen we natuurlijk ook weer
veel helpers gebruiken. Denk je dat je ons
hierbij kunt helpen? Laat het dan zo snel
mogelijk weten.

+

Noteer alvast in je agenda:

vrijdag 20 juni 2008

barbecue bij De Gemzen

Op deze avond willen wij jullie namelijk bedanken voor jullie
geweldige inzet bij het afbouwen van ons clubhuis. Avond na
avond, zaterdag na zaterdag hebben jullie heel veel werk verzet! En dat moet beloond

worden natuurlijk.

Dus kom allemaal met partner. Dan gaan we gezellige napraten en genieten van een

barbecue (zonder gehaktballen!!!!).

Aanmelden kan alvast via: vrijwilligers@gemzen.nl

#

Bernard Hofmeijer

Zaterdag 5 juli 2008.

Een fantastisch evenement in het centrum van Heerde.

Dat wil je toch niet missen!
Beleef het mee en meld je aan voor hulp!

Bel: 0578-695616

De Gems — mei 2008
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VRIJWILLIGERS

Jacqueline Dijkslag

Blij verrast was ik met een tweetal reacties
op onze oproep in de vorige Gems! Voor
de vacature statisticus junioren/pupillen
binnen de commissie Technische Zaken
heeft zich een kandidaat gemeld. Ook
voor de vacature binnen de redactie is een
kandidaat gevonden. Binnenkort worden
deze kandidaten geinformeerd over de
inhoud van de functie en hopen we ze te
verwelkomen binnen deze commissie.
Fantastisch toch!!!

Wij blijven natuurlijk nieuwsgierig of ook u
onze vrijwilligersgroep wilt komen
versterken. Hulp bij trainingen is

bijvoorbeeld altijd nodig. Als we taken over
een grotere groep mensen kunnen
spreiden hoeven we ook minder tijd van
ieder afzonderlijk te vragen! Onderstaand
vindt u een overzicht van deze taken. Hier
kunt u aankruisen wat u voor onze
vereniging zou willen doen.

Dit formulier graag zo spoedig mogelijk
inleveren bij de trainer of één van leden
van de vrijwilligerscommissie: Dini Post
(038-4442857) of Jacqueline Dijkslag
(0578-694041). Aanmelden kan ook door
te e-mailen naar: vrijwilligers@gemzen.nl

Naam:

tel:

Wat zou u voor de vereniging willen doen? (s.v.p. aankruisen)

helpen bij trainingen (pupillen en junioren)

begeleiden van / vervoer naar uitwedstrijden (pupillen en junioren)
inschrijving voor uitwedstrijden van pupillen en junioren (wedstrijdsecretariaat uit)
helpen bij inschrijving en uitslagenverwerking thuiswedstrijden (wedstrijdsecretariaat thuis)

schoonhouden van het clubhuis/kleedkamers

achter de kantinebar helpen bij wedstrijden en/of trainingen
een jurycursus en/of (vervolg)cursus starter/scheidsrechter/wedstrijdleider volgen

helpen bij afbouwen clubhuis
onderhouden van sportmateriaal

éénmaal per jaar adverteerders van het clubblad benaderen

redactie clubblad ‘De Gems’ versterken

helpen bij het organiseren van acties (zoals Grote Clubactie)

functie in commissie of bestuur, soort functie:

Momenteel zijn de volgende functies vacant:
1. Secretaris

Wat is de rol van de secretaris binnen onze vereniging? Wat zijn zoal de taken en moet de
secretaris actief wedstrijdsporter zijn om de taak goed te kunnen invullen? Om maar met de
deur in huis te vallen: u hoeft geen atletiek achtergrond te hebben! Wel is het belangrijk dat u
een warm hart hebt voor de bloeiende en groeiende Gemzen en praktisch als u in Heerde of
directe omgeving woont. Hier komt een opsomming:
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VRIJWILLIGERS

Zitting hebben in het dagelijks bestuur, naast voorzitter en penningmeester
Het eerste aanspreekpunt zijn voor leden en externen

Ontvangst, registratie en distributie van ingekomen post naar betrokkenen
verzorgen

Archiveren van documenten

Verzorgen uitgaande brieven/mail

Voorbereiden van bestuursvergaderingen met de voorzitter

Notuleren en verslag maken van deze vergaderingen (11x)

Opmaken van de jaarverslagen

Voorbereiden van de voorjaars- en najaarsledenvergadering met het bestuur
Notuleren en verslag maken van deze vergaderingen

Communiceren van genomen besluiten naar belanghebbenden
Uitnodiging van gegadigden voor huldigingen

Actualiseren en vastleggen van clubreglementen en informatieboekje

Samen met een aantal gedreven medebestuurders plannen maken en steun geven aan deze
vereniging die zoveel saamhorigheid en sfeer kent is gewoon mooi werk!

Interesse? Kruis het onderste vakje op de le pagina aan met vermelding van deze functie.
Informatie over deze functie bij: Berthram Mak (voorzitter), tel. 0578-695189.

2. Beheerder clubrecords

Nog zo'n klusje binnen de Technische Commissie voor iemand die graag met cijfers werkt.
Het bijhouden van de clubrecords. Per onderdeel (bijv. hoog, sprint etc.) wordt de beste
prestatie geleverd door een wedstrijdatleet (van pupil tot master) van De Gemzen,
bijgehouden in een kaartenbak . Zo'n beste prestatie op een onderdeel is dus een
clubrecord. Tweemaal per jaar wordt er een clubrecordlijst in het clubblad geplaatst. In maart
gaat het om de outdoor clubrecords en in november de indoorclubrecords. Tevens worden
de nieuw gevestigde records vermeld in het clubblad en worden de lijsten op onze website
geplaatst. Ook voor deze functie hoeft u geen atletiekachtergrond te hebben. Als u graag
met cijfers werkt en enige kennis van Word en/of Excel hebt, is dit dé functie voor u. Samen
met de wedstrijdsecretaris gaat dit zeker lukken!

In het kort nog even een opsomming van de taken van een beheerder clubrecords:
- Uitslagen controleren op clubrecords
Records bijhouden per onderdeel en per categorie in een kaartenbak
Bijhouden clubrecordlijst voor vermelding in clubblad van maart en november en
op website
Uitprinten diploma voor ieder nieuw clubrecord en via bestuur uitreiken aan atleet
Nieuwe clubrecords vermelden in clubblad

Interesse? Kruis het onderste vakje op de le pagina aan met vermelding van deze functie.
Informatie over deze functie bij: Lambert Dijkslag (commissie/bestuurslid), tel. 0578-692289.
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Voor de kleine atleetjes een mooie kleurplaat vaelAle kleine zeemeermin
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Wim Potjes

Nu het winterseizoen erop zit zijn de Gemzen die afgelopen winter een podiumplaats hebben
behaald bij een kampioenschap of crosscompetitie door de vereniging gehuldigd. Op de foto's
ziet u:

Karin van den Berg, Léon Mak, Dominique Verheijen, Daniél Leyba en Ricardo Verheijen
(allemaal een eerste plaats bij de regionale indoorkampioenschappen), Stijn Tromp (3e plaats
bij het Gelders/Overijssele Crosskampioenschap) en Floor Doornwaard (1e plaats G/O
Crosskampioenschap, 1e plaats G/O Crosscompetitie). Op de foto ontbreken: Thijs Krukkert
(2e bij de regionale indoor) en Ronald Nijland (3e bij de G/O Crosscompetitie).

Alle Gemzen richten zich nu op het baanseizoen.
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LOOPGROEPEN

Arie Verhoef

Op de 1e donderdag in de zomertijd — 3
april — zijn we met een groep van 23 lopers
naar de zandplaat op de Haere bij
Doornspijk geweest. Bij voetbalvereniging
DSV konden we de auto’s parkeren en
vandaar zijn we lopend naar de zandplaat
gegaan. Vanaf een centraal punt op de
zandplaat konden de groepjes
verschillende routes en afstanden lopen op
en rond de zandplaat. De afstanden waren
tussen de 1200 en 1800 mtr. Met veel inzet
en plezier liep men meerdere routes. Rond
kwart over acht waren de “knollen op” en
zijn we weer gezamenlijk terug gelopen
naar het sportpark van DSV. Het lopen op
zo’n grote zandplaat is wel wat anders dan
op bospaden. Tijdens het afzetten slipt de
afzetvoet wat weg in het zand. Dus moet je
telkens extra afzetten om het tempo vast te
houden. De losse ondergrond zorgt voor
onstabiliteit van de voeten, wat weer extra
belasting vraagt van de enkelbanden en
pezen. Door deze verzwarende
omstandigheden vergde deze training extra
inspanning. Maar de groep had het er voor
over en men genoot van de prachtige
omgeving en van het lekkere frisse
voorjaarsweer. Na afloop kon men bij DSV
douchen en omkleden en hebben we in de
kantine gezellig wat gedronken en
nagebabbeld. Men vond het een geslaagde
training in een andere omgeving. Jan
Wiessenberg bedankt voor de
ondersteuning en bemiddeling bij DSV.

De bedoeling is op donderdag 26 juni een
activiteit bij - en om het Heerderstrand te
organiseren. Reint, Jan en ik zullen
eerdaags beginnen met de
voorbereidingen. Het programma zullen we
tijdig bekend maken.

In de afgelopen periode hebben weer

verschillende leden deelgenomen aan
loopevenementen.
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Martijn Schakelaar heeft op 18 maart de
5000 mtr. op de atletiekbaan bij Cialfo in
Epe gelopen in 17 min. 34 sec.

Op 23 maart (1e Paasdag) was de halve
marathon van Noord Veluwe Boys in
Hattemerbroek. Martijn Schakelaar en Jan
van Riel hebben daar meegedaan. Het
parcours liep vanaf het sportveld via
Molecaten en de Wezepse heide. Dit
moest men tweemaal lopen. Niet alle
bospaden waren goed begaanbaar. Soms
moest men over een paar omgevallen
bomen springen. Maar Matrtijn kwam naar 1
uur 22 min. 59 sec. over de eindstreep en
Jan deed er 2 uur, 1 min. 30 sec. over de
21,1 km..

Michiel Wijermars heeft de 1e Runner’'s
World Zandvoort CircuitRun op het
racecircuit bij Zandvoort gelopen. Na eerst
een ronde over het circuit liep het parcours
door de duinen en vandaar weer terug naar
het circuit. Dat maakte het parcours
behoorlijk pittig. Michiel liep de 12 km. in 54
min en 44 sec..

Op 30 maart liep Martijn Schakelaar de 15
km. van de Westerveldloop in Zwolle. Zijn
tijd was 55 min. 25 sec..

De jaarlijkse NK Veldloop voor gemeente
ambtenaren was dit jaar in Katwijk. Op het
prachtige sportpark van Quick Boys was de
start en de finish. Herman, Vera en Freek
moesten daar flink “aan de bak”. Het
parcours liep vanaf het sportpark naar het
strand en door de duinen. Er zaten een
paar pittige klimmetjes in die veel van de
atleten vergden. Maar onze Gemzenleden
wisten daar wel raad mee en wisten de
finish zonder problemen te halen.

Hun tijden zijn:

-9km. Herman Drolenga 56 m. 21 s.

- 12 km. Vera Meijer 1u. 9m. 53s.
- 6 km. Freek de Graaf 28 m. 39 s.
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LOOPGROEPEN

Het seizoen van de Ultralopers is ook weer
begonnen. Op 5 april liep Jan Bogaard z'n
eerste 100 km. loop van dit seizoen. Dat
was de Self Transcedenceloop in het
Amsterdamse bos. Jan heeft er geen
mooie herinneringen aan overgehouden.
Het parcours was ruim 2 km. en ging over
modderige paden. Na ruim 45 ronden
kwam Jan zwaar gehavend over de finish.
Ook de douchegelegenheid was niet
denderend. Dus heeft Jan zich snel
omgekleed en is huiswaarts gereden. Hij
liep daar de 100 km. in 10 uur 34 min. 56
sec.

Overzicht trainingen eind mei en begin juni:

Inmiddels ben ik samen met een aantal
collega’s bezig met de voorbereiding van
de Roparun, de langste non stop estafette
van Parijs naar Rotterdam over een
afstand van ongeveer 534 km. In het
lopersteam is het Gemzengehalte
behoorlijk hoog. Naast Aurora Lieske en ik
doet ook Rosa Pieltjes mee. Dit jaar doen
met het Pinksterweekend — 10 t/m 12 mei —
ongeveer 260 teams mee !! Dat is een
enorme uitdaging voor de organisatie. Als
team Politie 1Jsselland lopen we onder
nummer 196. De 24 uurs loop hebben we
op 4 en 5 april gehouden. Op de website
http://www.roparunteamijsselland.nl/ kunt U
onze ervaringen lezen.

26-05-2008 5 x 5 min. (laag — hoog tempo) Wezepse heide
29-05-2008 Duurloop lisselvliedt/Wezep West
02-06-2008 (500-1000-1500 mtr.) 2x Wezepse heide
05-06-2008 Duurloop Voskuil/Hattemerbroek
09-06-2008 3 x 2000 mitr. Wezepse heide
12-06-2008 Duurloop ‘t Loo
14-06-2008 Zwolse halve marathon Festival Start op  de Koggelaan
- Wavin 4 E.M. om 19.30 uur
- 21,1 km. om 20.15 uur
16-06-2008 Piramideloop Wezepse heide
18-06-2008 25° Munnikenslagloop Rouveen
5km. 19.20 uur
10 km. 20.00 uur
19-06-2008 Duurloop lisselvliedt/Voskuil

Jur Teeuwen

Steeds meer wordt er gebruik gemaakt bij
een looptraining of wedstrijd van een
hartslagmeter. Een hartslagmeter geeft je
de mogelijkheden om te kijken of je goed
traint en of er wel of niet sprake is van
progressie. Met een hartslagmeter heb je
een leuk loopmaatje die in een oogopslag
zegt of je niet te hard of te zacht gaat voor
de omstandigheden waarin je traint
(warmte, kou, luchtvochtigheid e.d.). De

De Gems — mei 2008

aanschaf van een eenvoudige
hartslagmeter hoeft geen probleem te zijn
zie de regelmatige aanbiedingen bij b.v.
Aldi en Lidl waar voor nog geen € 20 een
hartslagmeter te koop is of laat je
voorlichten bij een hardloopspeciaalzaak.

Om lopen met een hartslagmeter enigszins

duidelijk te maken hebben we met een
aantal lopers van de woensdagavond
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LOOPGROEPEN

loopgroep een z.g. Zoladztest gedaan. De
test heeft de naam gekregen van de Pool
Zoladz die de test heeft bedacht en
toegepast.

Bij de test is de maximale hartslag het
uitgangspunt, deze MHS hebben wij bij de
loopgroep theoretisch vastgesteld door uit
te gaan van de 220 — Leeftijd = MHS

Met de MHS als basis hebben we 5
loopzones vastgesteld,

Zone 1 is MHS - 50 (zone frequentie)
Zone 2 is MHS - 40 :

Zone 3 is MHS — 30 :

Zone 4 is MHS - 20 “

Zone 5is MHS - 10 :

In iedere zone wordt 6 minuten gelopen en
de loper heeft na 6 minuten, 2 minuten

Uitslag Zoladztest in meters:

rust, in deze 2 minuten komt men terug
naar het begin punt om op een persoonlijk
uitgereikt papiertje zijn of haar afgelegde
meters op te schrijven en zich op te stellen
voor de loop in de volgende zone.
Belangrijk is dat de zone frequentie door
de lopers beslist wordt aangehouden.

Voorbeeld

Je loopt (in zone 1) 900 mtr dan komt je km
snelheid op 10 x 900 is 9 km per uur uit. In
zone 2 loop 980 mtr dan is je snelheid 9,8
km per uur enzovoort. Als je voor je zelf
loopt in een bepaalde zone kan je bij
thuiskomst zeggen ik heb ongeveer 9.8 km
gelopen je weet immers welke hartslag bij
je snelheid hoort.

Naam MHS Zonel Zone2
Ellen Hulleman 190 930 mtr 970 mtr
Geke Fix 185 950 mtr 1050 mtr
Henk Fix 185 960 mtr 1060 mtr
Astrid 190 810 mtr 950 mtr
Manelle Huisman 187 810 mtr 850 mitr
Riétte Wolff 185 875 mtr 1000 mtr
Marian v.Dalen 185 925 mtr 1025 mtr
Pascal Remmerts 188 780 mtr 830 mtr

Zone3 Zone4 Zone 5
1075 mtr 1000 mtr  gestopt
1125 mtr 1200 mtr 1300 mtr
1200 mtr 1308 mtr 1650 mtr
1010 mtr 1100 mtr  gestopt
875 mtr 1000 mtr 1100 mtr
1075 mtr 1100 mtr  gestopt
1120 mtr 1200 mtr 1200 mtr
850 mtr 900 mtr 1200 mtr

Weersomstandigheden : koud volgende test na de zomer.

Ter aanvulling van Jan van Huffelen ontvangen:

Tijden gelopen door woensdag avondgroep Heerde op 23 april

Henk Fix 19 min 30 sec
Reinier van de Beld 25 min 40 sec
Geke fix 26 min 05 sec
Gert Heres 28 min 18 sec
Anneke D. 29 min 01 sec

29 min 25 sec
32 min 48 sec
D.N.F.

Wilfred Meulenberg
Wim Bouwstra
Pascal Remmerts

De Gems — mei 2008
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Lambert Dijkslag

Nog steeds komen elke zaterdagmorgen
om 8 uur een flink aantal Gemzenleden bij
elkaar om samen wat rond te lopen en bij
te kletsen.

Als er ergens (waar ook ter wereld) nog
mensen zijn (lid of geen lid) die ook wel
eens willen genieten van de ochtend stilte-
de frisse lucht en een gezellige sfeer
samen met wat inspanning, kom dan
gerust langs (het liefst in trainingspak en
sportschoenen) om wat mee te lopen, er is
plaats voor iedereen, dus kom langs om
(vrijblijvend) een 4 tal keren mee te doen.

Als er weer iemand jarig is geweest is er
meestal koffie / thee met iets daarbij dat we
dan gezellig in de luwte van de kiosk
kunnen gebruiken. Die is op dat tijdstip (9
uur smorgens) toch nog gesloten.

Om problemen zoals (dubbel koffie met wat
er bij) te voorkomen (zoals al een paar keer
is gebeurd) kan men beter een week van te
voren even vragen of er mogelijk nog meer
Zijn die willen trakteren, dan kan er
gewacht of samen gewerkt worden.

-/

Jan van Huffelen

Na een periode van 13 weken is er
afgelopen woensdag een einde gekomen
aan de derde cursus hardlopen voor
beginners.

Na op woensdag 30 januari begonnen te
Zijn met een grote groep van 42 beginners,
Zijn er in de loop van de cursus toch een
aantal lopers afgevallen, door blessures,
iemand heeft afgezegd omdat ze een
andere cursus ging volgen, en er zijn er
een aantal die gewoon weg gebleven zijn
zonder reden. Maar al met al heeft toch
een heel grote groep de cursus tot een
goed einde gebracht, wekelijks zaten we
toch op ongeveer 26 lopers.

Wij als trainers zagen de groep steeds
meer groeien naar het niveau van een
loper die gemakkelijk in kan stromen in een
bestaande loopgroep.

Vanuit de groep kregen we nog wel de
vraag, gaan we wel vooruit, dan werd het
vergelijk gegeven van toen men de eerste
avond kwam en moeite had met een half
rondje op de baan tot het moment van de
laatste training waarin men met gemak van
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de baan naar het bos gelopen werd, is toch
1,5 km, toen ging men toch inzien dat ze
toch degelijk vooruit gegaan zijn.

Dit alles is natuurlijk in grote lijnen te
danken aan de goede trainingsopbouw, die
door Freek en Ada in elkaar gezet is. Ze
gebruikten hun grote ervaring, voor hen is
dit de derde beginnersloopgroep, om de
groep verantwoord met een goede opbouw
te laten trainen en ben blij dat ik als
pupillentrainer met hun mee mocht lopen
om zodoende eens mee te kijken bij het
trainen van een volwassen groep.

De laatste training in het bos waar Freek
een parcours uitgezet heeft van 1500
meter en een klein rondje van 500 meter,
moeten cursisten proberen om de vijf
kilometer te halen.

Na de training blijkt dat bijna iedereen de
vijf kilometer heeft volgehouden en
allemaal in een goede eindtijd, wat
natuurlijk een prima prestatie is.

Hier volgen de tijden:
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Berthram Mak
Piet Bood
Erik Rorije
Gerrit Siebring
Arnoud Dokter

25 min 12 sec
26 min 27 sec
26 min 30 sec
26 min 57 sec
29 min 05 sec

Linda Bultman
Imke Bouwens

Esther van 't hul

Geja Rozendal
Rian Schurink

30 min 30 sec
30 min 42 sec
30 min 45 sec
31 min 15 sec
31 min 45 sec

Corrie Meulenberg 29 min 25 sec
Jacqueline Eikenaar 29 min 50 sec
Mariska Wagenaar 29 min 50 sec
Karin Wagtelenberg 30 min 05 sec
Mariét van Petersen 30 min 05 sec
Elleke van de Most 30 min 05 sec

Terug op de baan werden onder genot van
een hapje en een drankje een tas met
diverse artikelen uitgereikt namelijk ons
clubblad, folder van Runnersworld,
natuurlijk het welverdiende diploma en de
loopshirts bedrukt met logo van de
Gemzen en het jaar van de cursus .Verder
wil ik één persoon uit de groep in het
bijzonder even na voren halen namelijk
Piet Bood, deze jonge man van 72 jaar
heeft ook de cursus tot een goed einde
gebracht en heeft daarbij bijna geen cursus
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32 min 35 sec
Christien Leurink 33 min 00 sec
Mariska Lokhorst 33 min 40 sec
Gerdo van de Berg D.N.F.
Susanne Post D.N.F.
Renate van de Vegte D.N.F.

Diana Kole

avond gemist, dit geeft weer aan lopen is
plezier voor jong en oud.

Een aantal cursisten heeft aangegeven
verder te lopen in een bestaande
loopgroep en een aantal gaat alleen
verder.

Na dit voor de derde keer, grote succes zal
er ook begin 2009 weer cursus starten voor
beginners, dus heeft u dit jaar gemist
volgend jaar is er weer een kans.
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Jan van Huffelen

Op 13 februari kreeg ik van Corrie
Meulenberg de vraag of het mogelijk zou
Zijn om met een aantal groepen van haar
school, onze mooie atletiekbaan te mogen
bezoeken dit als afsluiting van hun project
‘Olympische Spelen’. Corrie is lerares aan
de Goede Herderschool uit Wezep en loopt
op woensdagavond bij de beginnersgroep

Ik heb toen de vraag bij het bestuur
neergelegd en kreeg al heel snel het
bericht dat dit natuurlijk wel mocht, maar ik
moest zelf de trainers benaderen.

Ben toen gelijk gaan lobbyen en vond gelijk
een aantal trainers bereidt om samen met
mij hier aan mee te werken.
Juniorentrainers: Harry Post en Jordy
Nijland en pupillentrainers: Heidi
Doornwaard en Alex van de Beek.

Op vrijdagmiddag 18 april was het dan zo
ver, rond kwart over één draaiden de
eerste auto’s uit Wezep de parkeerplaats
op. En iets later kwamen er 64
enthousiaste leerlingen onze Lambert
Dijkslagbaan op om voor het eerst kennis
te maken met de atletieksport. Er werd
voorzichtig gevoeld aan de baan maar toen
ging het toch echt beginnen, onder leiding
van de meest ervaren trainer in ons
midden, Harry, werd er begonnen met de
warming-up.
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Na deze, voor sommige, pittige warming-up
kon het echte werk beginnen. De groep
werd verdeeld in 5 kleinere groepen van
ongeveer 15 kinderen, gelukkig waren er
op school al groepen gemaakt dus elk kind
wist in welke hij of zij zat.

Toen de trainers aan de groepen
toegevoegd en ging iedereen naar het
eerste onderdeel.

In totaal waren er vijf onderdelen,
hoogspringen, verspringen, kogelstoten,
speerwerpen en de sprint. Na ongeveer
een kwartier werd er van onderdeel
gewisseld, na dat iedereen de onderdelen
had doorlopen volgde er voor de
liefhebbers nog de mogelijkheid om een
400 meter te lopen.

Deze kans lieten de kinderen niet aan zich
voorbij gaan en begonnen we in diverse
series aan de 400 meter.

Na afloop van deze 400 meter stonden er
voor de kinderen een bekertje ranja en
konden ze uit een kom een snoepje
pakken.

Na lekker wat gedronken en gesnoept te
hebben en een folder over atletiek in
ontvangst te hebben genomen, gingen de
kinderen met hun begeleiders weer richting
Wezep en kwam er een einde aan een erg
leuke middag.
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Flip Nijhof

22 maart 2008 De 32 van Kampen (Isala 96)

32 km 5 Karel Lokhorst
17 Arie Verhoef
67 Willy Koudenburg
68 Theo Frederiks

21,1 km mannen 37 Frank van 't Hul
vrouwen 12 Bertha van 't Hul

24 maart 2008 Halve marathon Utrecht

mannen 50+ 9 Flip Nijhoff

vrouwen 50+ 5 Janny Reezigt
13 Ans Nijhoff

5 april 2008 Halve Marathon Ommen
10,7 km vrouwen 50+ 11 Ans Nijhoff
21,1 km mannen 50+ 21 Flip Nijhoff

6 april 2008 Nike Cityloop Hilversum

5 km Nike Ladies Run 34 Amrita Nijhoff
115 Ans Nijhoff
154 Tara Nijhoff

10 km Business Run 7 Martijn Schakelaar
38 Wim Potjes

9 april 2008 1e Deltion ljsseldelta Baancircuit

jongens B kogel 7 Laurenzo Verheijen
discus 2 Ricardo Verheijen
7 Laurenzo Verheijen
hoog 1 Daniel Leyba
300m Ricardo Verheijen
meisjes B ver 7 Linda Kneppers
kogel 3 Dominique Verheijen
11 Annemarie Luykx
discus 9 Annemarie Luykx
hoog 1 Dominique Verheijen

5 Jalissa Bultman
10 Anneli Dijkslag

300m Anneli Dijkslag
100m Linda Kneppers
Dominique Verheijen

meisjes A kogel 3 Marleen Mensink
discus 1 Marleen Mensink

jongens A 1000m Wilfred van Holst

18 april 2007 Cityrun Hardenberg (Start 66)

5 km vrouwen senioren 24 Amrita Nijhoff

5 km vrouwen 35+ 38 Ans Nijhoff

10 km mannen 50+ 22 Flip Nijhoff
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2.16.22
2.24.51
2.43.02
2.43.02

1.42.28
1.56.16

1.42.50
1.56.29
2.15.33

1.03.38
1.42.58

25.26
28.39
29.12

36.49
40.55

21.14
39.68
21.14
1.70m
38.39

4.46 m
11.30m
8.80m
22.98 m
1.63m
145m
1.40m
47.91
14.24
13.21

7.43m
21.55m

2.38.66

26.06

28.13
46.01
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Overige binnengekomen uitslagen:

Zondag 30 maart.
Westerveldloop bij avPEC in Zwolle

Omstandigheden: Regen, 10 graden, weinig wind.

15 km.
Martijn Schakelaar
Karel Lokhorst

55 minuten en 25 seconden
1 uur 15 minuten en 47 seconden

(rustige training in voorbereiding op marathon).

$

Harry Post

LEDEN MEERKAMPGROEP AV DE GEMZEN bij het DELTION IJSSELDELTA
BAANCIRCUIT — WOENSDAG 9 APRIL 2008- EPE

Algemeen
Wedstrijd kwam wat traag op gang, vooral

bij het nummer hoogspringen. Goede
deelname en redelijke prestaties, ondanks
de kou. Net onder het vriespunt, later op de
avond?? Geen wind.

Deze openingswedstrijd van het seizoen
leverde voor de Gemzen-atleten een
gemiddeld goed resultaat. Heel veel
persoonlijke records sneuvelden en ook
alweer een clubrecord.

Marleen Mensink wierp bij de meisjes
junioren A de discus naar 21,55 mt. In deze
discipline was ze alleen en bij het
kogelstoten behaalde zij een 3e plaats in
7,43 mt.

Ricardo Verheijen presteerde goed. Hij
wierp bij jongens junioren B de discus naar
39,68 meter-een 2e plaats- en liep de de
300 meter in 38,39 sec. Een afstand die
niet zo vaak wordt gelopen en daardoor
wat moeilijk is in te delen.

Meisjes junioren B.

Anneli Dijkslag liep ook voor het eerst de
300 meter; een verdienstelijke tijd van
47,91 sec. Bij het hoogspringen is ze aan
het terug komen , na een armblessure , en
behaalde 1,40 mt.
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Anne-Marie Luykx stootte de kogel naar
8,80 mt en wierp de discus naar 22,98 mt.
Meisjes junioren C.

Dominique Verheijen presteerde prima.
Het hoogspringen leverde een nieuw
circuitrecord en clubrecord; 1.63 meter en
een le plaats. Tussen het springen door
liep ze de 100 meter sprint 13,21 sec-een
3e plaats. Bij het kogelstoten landde de
kogel op 11,30 meter.

Jalissa Bultman sprong naar een goede
1,45 mt bij het hoogspringen.

Linda Kneppers sprong naar een
verdienste afstand bij het verspringen: 4,46
mt en bij de 100 meter sprint finishte zij in
14,24 sec.

Jongens junioren C.

Daniel Lleyba evenaarde zijn beste
indoor-prestatie bij het hoogspringen.

Hij liet 1.70 meter aantekenen bij het
hoogspringen. Goed voor een le plaats.
Laurenzo Verheijen wierp zijn discus naar
21.14 mt en behaalde bij het kogelstoten
7,10 meter.

Bij de mannen liep Wilfred van Holst een
prima tijd op de 1000 meter : 2 min.38,66
sec ,00k een eerste plaats. Deze tijd is nog
sterk te verbeteren, alleen moet het dan
een groot,aantal graden warmer zijn.
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zaterdag 5 juli 2008

KNAU wedstrijd over 15 km
Prestatieloop over 5 en 15 km
Businessrun over 5/15 km
Kinderloop over 500 en 1000 mtr

Programma
18.10 — 19.00 uur Kinderloop over 500 en 1000 mtr tot en met 12 jaar

(zie voor uitgebreid programma en inschrijving de volgende pagina)

19.15 uur 15 km KNAU wedstrijd 15 km prestatieloop en Businessrun
19.20 uur 5 km prestatieloop en Businessrun

Inschrijven:  www.vanbanktotbank.nl

Na-inschrijven en afhalen starthnummers voor 5 en 15 km: Christelijk College De Noordgouw,
Eperweg 34a in Heerde tussen 16.15 — 18.30 uur

Na-inschrijven en afhalen starthummers 500 en 1000 meter: Rabobank, Bonenburgerlaan,
Heerde tussen 17.00 en 18.00 uur.

Kosten:

: Voor-inschrijving 15 km € 6,00
Voor-inschrijving 15 km niet-KNAU € 7,00
Na-inschrijving 15 km iedereen €9,00
Voor-inschrijving 5 km KNAU €5,00
Voor-inschrijving 5 km niet-KNAU € 6,00
Na-inschrijving 5 km iedereen € 8,00

AIIe genoemde bedragen zijn exclusief huur Championchip a € 2,00

Deelname kinderloop is helemaal gratis als je je inschrijft voor 23 juni 2008! Daarna is
inschrijven wel mogelijk maar bedragen de kosten € 2,00. Aanmeldformulieren zijn op te
vragen via info@gemzen.nl.

Start kinderloop
Rabobank Bonenburgerlaan Heerde.

Start 5 en 15 km
Bij het hoofdkantoor van de Rabobank in Heerde aan de Eperweg (dit is op ca. 500 m afstand
van De Noordgouw).

Finish alle afstanden:
Rabobankkantoor aan Bonenburgerlaan, Heerde
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Op zaterdag 5 juli wordt voor de 8e keer de Van Bank tot Bank georganiseerd. Speciaal voor

kinderen tot en met 12 jaar is er de Mini-Van Bank tot Bank. Kinderen tot en met 8 jaar lopen

500 meter en kinderen tot en met 12 jaar 1000 meter op een met hekken afgezet parcours in

het centrum van Heerde. Als je je inschrijft voor 23 juni is deelname aan de Mini-Van Bank tot
Bank helemaal gratis.

Inschrijven:  Lever onderstaand formulier voor 23 juni volledig ingevuld in bij de Rabobank
NOV aan de Bonenburgerlaan of bij Martin Dijkslag, Veerstraat 24, 8181 VS

Heerde.
Start: 18.10 uur: 500 meter voor meisjes tot en met 8 jaar
18.20 uur 500 meter voor jongens tot en met 8 jaar
18.30 uur 1000 meter voor meisjes van 9 en 10 jaar
18.40 uur 1000 meter voor jongens van 9 en 10 jaar
18.40 uur 1000 meter voor meisjes van 11 en 12 jaar
18.50 uur 1000 meter voor jongens 11 en 12 jaar
Locatie: Rabobank Bonenburgerlaan Heerde.
Kosten: Deelname is helemaal gratis als je je inschrijft voor 23 juni! Daarna is

inschrijven wel mogelijk maar bedragen de kosten € 2,00

Herinnering: Elke deelnemer ontvangt een leuke cap

Startnummer: Alle deelnemers krijgen een eigen startnummer. Je kunt dit nummer op 5 juli
tussen 17.00 - 18.00 uur ophalen bij de Rabobank aan de Bonenburgerlaan.
Als je nog niet ingeschreven bent, kun je je hier ook inschrijven

Prijzen: Sport 2000 Hagen heeft voor de snelste jongens en meisjes weer enkele
waardebonnen ter beschikking gesteld.

Inschrijfformulier MINI - VAN BANK TOT BANK

Ja, ik doe mee aan de Mini-Van Bank tot Bank op zaterdag 5 juli!

VOOrnaam: .o Achternaam: ...
AN,

Postcode: ... Woonplaats:..........cccoovvi i,
Telefoonummer: ...............oii. Emaili......coooii
Geb. datum: ... (max. 12 jaar)

jongen / meisje (doorhalen wat niet van toepassing is)

Y= (= 1o 11 T

ledere deelnemer loopt voor eigen verantwoording en risico. De organisatie aanvaardt geen
enkele aansprakelijkheid van welke aard dan ook.

Handtekening ouder / voogd : ..o
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Wim Potjes

Wanneer er op een bepaald onderdeel een mooi nieuw clubrecord is behaald, verdwijnt het
oude clubrecord in de vergetelheid. Om mooie prestaties niet te vergeten en om atleten van
nu een uitdaging te bezorgen zich in de top 10 te nestelen (wanneer een clubrecord
onhaalbaar is), heb ik een nieuwe bestenlijst aller tijden gemaakt. De basis hiervoor was de
bestenlijst aller tijden t/m 1996, welke destijds was gemaakt door Jeroen Kwakkel en welke
lijst jarenlang in ons oude clubhuis heeft gelegen. Met alle bestenlijsten van de jaren erna bij
de hand, is er een nieuwe lijst uitgerold die ik zal proberen jaarlijks bij te houden.

Na in het vorige clubblad de bestenlijst aller tijden van de pupillen, is het nu de beurt aan de
junioren. Mis je daar bepaalde prestaties, geef die dan (met de uitslag van die wedstrijd !) aan
mij door (in mijn postvakje of via: wim.potjes@wanadoo.nl ) .

Een bestenlijst voor senioren en veteranen (masters tegenwoordig) is er nog niet. Het ligt wel
in de bedoeling die te maken, maar dat kan even duren.

Red. In het april-nummer hebben we de lijsten geplaatst van de junioren D en C (alleen meisjes).
Hieronder volgen nog een aantal juniorcategorieén. In de volgende Gems worden de laatste 2
gepubliceerd.

Bestenlijst aller tijden meisjes junioren A

100m naam prestatie jaar 200m  naam prestatie jaar
1 Sandy Pot 12.4 1990 1 Heidi van der Plas 26.2 1981
2 Heidi van der Plas 12.7 1981 2 Yvette Schoenaker 26.95 1990
3 Hanneke Kuiper 12.9 1982 3 Xandra Koch 27.1 1989
4 Mariska Bisschop 13.39 2004 4 Wilma Kamphuis 27.4 1977
5 Janine van de Beek 13.2 1984 5 Mariska Bisschop 27.82 2004
6 Bernadet Wardenburg 13.3 1985 6 Bernadet Wardenburg 28.1 1984
7 Wilma Kamphuis 13.4 1977 7 Hanneke Kuiper 28.4 1983
8 Manon Post 13.8 1999 8 Marieke Verhaagen 28.5 1983
9 Jenneke Kamphuis 13.9 1974 9 Diana Schreurs 28.8 1988
10 Diana Schreurs 14.1 1987 10 Amrita Nijhoff 29.0 2005
400m naam prestatie jaar 800m  naam prestatie jaar
1 Sandy Pot 55.81 1990 1 Betty Hofmeijer 2.12.9 1977
2 Betty Hofmeijer 59.4 1977 2 Rina Speerstra 2.19.7 1971
3 Yvette Schoenaker 59.80 1990 3 Wieke Bastiani 2.20.12 1991
4 Xandra Koch 60.0 1989 4 Bernadet Wardenburg 2.21.9 1984
5 Heidi van der Plas 61.5 1982 5 Amrita Nijhoff 2.26.10 2005
6 Bernadet Wardenburg 61.9 1984 6 Heidi van der Plas 2.33.2 1982
7 Janine van de Beek 63.0 1984 7 Rian Eckelboom 2.33.82 1991
8 Diana Schreurs 63.4 1988 8 Gerdien van Holst 2.36.43 2006
9 Rina Speerstra 63.6 1971 9 Marieke Verhaagen 2.38.8 1983
10 Wieke Bastiani 64.12 1991 10 Kirsten Dibbit 2.40.1 1990
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Bestenlijst aller tijlden meisjes junioren A (vervol a)

1000m naam prestatie jaar 1500m naam prestatie jaar
1 Rosa Pieltjes 3.00.6 1999 1 Rosa Pieltjes 4.33.69 1999
2 2 Betty Hofmeijer 4.49.0 1978
3 3 Wieke Bastiani 4.53.5 1992
4 4 Rina Speerstra 5.07.0 1971
5 5 Amrita Nijhoff 5.15.5 2005
6 6 Kirsten Dibbit 5.29.0 1990
7 7 Gerdien van Holst 5.31.07 2006
8 8 Henny Grolleman 5.35.2 1971
9 9
10 10
2000m naam prestatie jaar 3000m naam prestatie jaar
1 1 Rosa Pieltjes 9.51.9 1999
2 2 Wieke Bastiani 11.00.84 1992
3 3 Rian Eckelboom 12.11.8 1991
4 4 Aurora Lieske 13.05.7 2001
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
110mh naam prestatie jaar 400mh naam prestatie jaar
1 Bernadet Wardenburg 16.0 1985 1 Sandy Pot 61.55 1990
2 Marieke Verhaagen 16.4 1983 2 Yvette Schoenaker 66.84 1990
3 Willemien Jalink 18.5 1982 3 Harriét Schreurs 68.87 1989
4 Martine Wardenburg ~ 19.0 1986 4 Marieke Verhaagen 70.5 1984
5 5 Bernadet Wardenburg 71.9 1984
6 6 Wilma Hofmeijer 79.8 1984
7 7
8 8
9 9
10 10
hoogspringen prestatie jaar verspringen prestatie jaar
1 Geraldina Gaastra 1.74 