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Warry Kooistra 
 
 
De zomer is bijna voorbij, de vakanties zitten er 
voor de meesten van ons op. Ook de redactie is 
weer aan het werk geslagen en er ligt al weer een 
lekker dikke en lezenswaardige Gems bij u en ons 
in de bus. Of op de mat. Hoera! Hollen naar de 
brievenbus! Vechten om de Gems ! Ikke eerst, 
ikke eerst!  
Nou, zelfs als dit bij u niet zo gaat, deze Gems is 
weer de moeite van het lezen waard met 
verslagen van de loopgroepen en wedstrijdnieuws.  
 
Ook leuk om achteraf wat te lezen over de zeer 
geslaagde versie van de Van Bank tot Bankloop 
2008; zowel van de organisatie als van een 
deelnemer is een uitgebreid verslag te lezen. 
Tip: wie de foto’s die de artikelen sieren eens in 
kleur wil bekijken, die gaat naar www.gemzen.nl 
en van daaruit naar het clubblad. 
 
De redactie wenst u veel leesplezier! 
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Berthram Mak 

        
Terwijl ik nadacht over het wekelijkse ritme wat velen weer 
oppakken na een welverdiende onderbreking besefte ik dat na 
begin september het verschuivende seizoen met de kortere dagen 
overduidelijk zijn intree doet. Het treffende stuk over deze fase 
van Kees Keizer kwam daarbij weer in mij op en ik vind het zo 
mooi dat ik dit jullie niet wil onthouden. Hierbij geciteerd: 
 

 
  
De tijd verhuist; vaag gloort er een herfst. 
Dartelend blad en dansende nevels melden zich schuchter. Een zomer gloeit 
na. 
Het landschap verschuift de panelen; vogels volgen de zonnewarmte. En de mens? 
Die ploegt en zwoegt verder. Jaargetijden worden terzijde geschoven. Kantoren 
kennen maar één klimaat. 
Buiten verkleedt de natuur zich. Alles raakt losser; de wind krimpt en ruimt naar 
hartenlust. 
Beweeg mee en laat de bries de richting bepalen! 
         Kees Keizer 

 
 

 
Met andere woorden: We gaan weer verder, pakken activiteiten en taken weer op, het najaar 
in en passen ons aan waar nodig aan de omstandigheden.  
 
Sinds de laatste “Gems” zijn er vele individuele wedstrijden geweest waarbij verschillende 
topatleten van De Gemzen indrukwekkende prestaties hebben neergezet. Verderop in dit 
blad kun je daar meer over lezen. Daar blijkt ook weer uit dat de atletiek geen zomerpauze 
kent: er is inderdaad in deze periode ruime keuze om aan allerlei verschillende soorten 
atletiekwedstrijden deel te nemen! 
 
Op 1 juli is een vervolgbespreking gehouden tussen Gemeente Heerde en alle 
sportverenigingen in Heerde over sportsubsidiëring en sportbeleid. Ten aanzien van 
sportaccommodatiebeleid hebben we met elkaar een aantal hoofdlijnen kunnen vastleggen. 
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Een concept zal door de gemeente in September worden uitgewerkt en aangeboden aan de 
verenigingen. Ten aanzien van sportsubsidiëring hebben we uit de vele mogelijke 
rekenmodellen twee varianten gekozen die de gemeente verder zal uitwerken en 
beoordelen. De hoogte van de subsidieverstrekking zal in belangrijke mate gebaseerd zijn op 
het aantal jeugdleden.  
 
De Van Bank tot Bank loop op 5 juli was een absoluut succes. De deelnemers waren 
tevreden, we hebben vele goede reacties ontvangen en de organisatie liep gesmeerd.  
 
In de zomerperiode hebben we zowel de nieuwbouw als de verbouw financieel volledig 
kunnen afsluiten. Ook met de diverse nog nagekomen kostenposten en uitgaven zijn we 
binnen het budget gebleven. De boeken zijn zogezegd gesloten en de kascommissie kan 
straks ook deze stukken meenemen in de kascontrole. 
 
Op 14 juli heeft de Commissie Technische Zaken een goed en constructief overkoepelend 
overleg gehad. Binnen de CTZ is veel te doen, veel in beweging. Een zeer lastige opgave, 
ter voorbereiding van het komende seizoen, was de invulling van de trainersbezetting voor 
de verschillende pupillen- en juniorengroepen. Dit zag er zeker niet gunstig uit in mei/juni, 
maar met veel speurwerk en met toezegging van nieuwe trainers is uiteindelijk de bezetting 
rondgekomen. Met dank aan de betrokkenen! 
 
Als bestuur hebben we in de zomer verder na kunnen denken over het nieuwe beleidsplan. 
We hebben daarin belangrijke stappen kunnen zetten. Tijdens de NLV zullen we in 
samenvatting dit  beleidsplan 2009-2012 presenteren.  
 
Op 4 september hebben we wederom samen met mede-Molenbeek-verenigingen vergaderd 
met de gemeente Heerde omtrent het thema Geluidsparagraaf. Sinds december 2004 zijn 
we hierin geen stap verder gekomen als het gaat om een voor de gebruikers acceptabele 
formulering van een gebruikersovereenkomst te krijgen. Alle partijen hebben met veel 
verwachtingen ingezet op het nemen van een nieuwe poging. De conclusie is echter dat we 
hierin met elkaar nog “een weg te gaan hebben”. 
 
Op deze zelfde avond hebben we nogmaals bij de gemeente aandacht gevraagd voor 
stankoverlast, veroorzaakt door ROVA-containers op de parkeerplaats tegenover de baan. 
Daarbij hebben we er tevens op gewezen dat met het lekken van vervuilde vloeistof uit deze 
containers feitelijk een milieudelict gepleegd wordt. We vertrouwen erop dat hiermee 
verhoogde aandacht is bij de gemeente voor deze problematiek.  
 
Niet voor iedereen zichtbaar, echter daarmee niet minder belangrijk is dat vanuit de CTZ een 
aanzet is gemaakt met de inrichting van onze krachttrainingruimte, bij anderen wel bekend 
als krachthonk. Deze ruimte is echter zo groot en netjes, dat de term krachthonk geen recht 
doet aan deze mooie ruimte. Dit najaar zullen we daar nadrukkelijk aandacht aan besteden. 
Harry heeft in de zomerperiode een notitie krachttraining samengesteld die een waardevolle 
bijdrage levert aan het vaststellen van de toekomstige functie van deze krachttrainingruimte 
binnen onze vereniging.     
 
De werkgroep viering 60 jaar Gemzen is ook in de zomerperiode bij elkaar geweest om het 
programma in ons jubileumjaar verder in te vullen en uit te werken. Op een gepast moment 
zal de werkgroep het jubileumprogramma “onthullen”.  
 
Er is nog veel ander nieuws te vertellen en daarvan zou ik zeggen: Tot ziens tijdens een 
training of wedstrijd, een mooie gelegenheid om verder bij te praten!  



�
BESTUUR 

�

De Gems – augustus/september 2008  - 5 - 

 

��������
�����
����������������
 
Lambert Dijkslag 
 
Dick van den Berg meldde zich op 1 mei 
1980 als lid van ,,De Gemzen”. 28 lange 
jaren was hij dus lid van onze vereniging. 
Hij had op zaterdag ook nog wel eens 
andere bezigheden. Hij deed namelijk veel 
kerkelijk en liefdadigheidwerk. Hij ging b.v. 
regelmatig naar Amsterdam om daar de 
dak- en thuislozen van een kop thee of 
soep te voorzien en dan gelijk te trachten 
om deze mensen uit hun huidige toestand 
te krijgen, wat hem soms ook wel gelukte. 
We kunnen toch stellen dat hij een trouwe 
deelnemer was van De Vroege Lopers 
op de zaterdagmorgen. Vaak kwam hij 
met een sukkelgangetje lopend van zijn 
huis aan de Berkenlaan, maar in de 
donkerste maanden van het jaar is het tot 
acht uur nog (bijna) donker en met wat 
moeite kregen zijn groepsgenoten hem 
zover dat hij een lichtgevend hesje ging 
dragen, daardoor was hij een stuk beter 
zichtbaar. 
Dick was een man met principes die hij 
graag op anderen wilde overbrengen. 
Maar ook met veel humor, over de gekste 
dingen maakte hij met anderen lol. De 
laatste zaterdag dat hij aanwezig was, 

negen dagen voor dat hij stierf, stond er 
iemand met zijn voet op een stukje 
boomstam van ongeveer 80 cm,  waarin in 
het midden een zaagsnede zat, ze gingen 
elk met een voet op een kant staan 
ouwehoeren wie de meeste rechten op dat 
stammetje had.   
Samen met anderen was hij steeds weer 
bezig met het maken van een leuke sfeer 
in de groep. De laatste jaren was ook aan 
Dick wel te merken dat het hardlopen 
moeilijker ging maar in zijn eigen tempo 
deed hij steeds weer mee en hij liet een 
ieder merken dat de trimuurtjes hem veel 
plezier bezorgden. Ook was hij er erg van 
overtuigd dat het bewegen hem goed 
deed. 
Ook voor onze vereniging stak hij zijn 
handen uit de mouwen en was o.a. actief 
als hulp bij wedstrijden en de bouw van 
ons nieuwe clubhuis. 
We zullen aan Dick blijven denken als een 
fijne prettige clubgenoot. 
We wensen zijn vrouw Riet en zijn 
dochters en aanstaande schoonzoon  
Lienske - Jeanien en Geert veel sterkte. 
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Wanneer : 19 november 2008 om 19.00 uur 
Waar  : Clubhuis AV De Gemzen 
 
 
Voorprogramma 

·  Opening van het voorprogramma door voorzitter Berthram Mak. 
·  Uitreiking van: - prestatiebekers 2008 

- huldiging medaillewinnaars 
- uitreiking Pierre de Coubertinbeker    

Pauze   (tot 20.00 uur)  
1. Opening najaarsledenvergadering door voorzitter Berthram Mak. 
2. Vaststellen notulen voorjaarsledenvergadering d.d. 21 mei 2008 
3. Ingekomen stukken en mededelingen 

(vooraf en tijdens de pauze ter inzage bij de secretaris.) 
4. Jaarverslagen  
5. Bestuursverkiezing: Opvulling vacature secretariaat. Kandidaten kunnen zich 

aanmelden bij één van de overige bestuursleden  
6. Financieel verslag 2007 / 2008 van de penningmeester Rob van Vliet.  
7. Verslag kascommissie (Wim van Holst en Martijn Schakelaar) 
8. Verkiezing kascontrole commissie 
9. Beleidsplan 2009-2012 
10. Programma 60-jarig bestaan 
11. Rondvraag 
12. Sluiting 

Nota bene 
Bij 5:  

·  Elk lid van 16 jaar en ouder kan tot aanvang van de vergadering kandidaten indienen 
voor de vacature van secretariaat. 

Bij 6: 
·  De leden kunnen met vragen over het financieel jaarverslag contact opnemen met de 

penningmeester. 
·  Leden die inzage willen in de financiële bescheiden kunnen dit inzien bij de 

penningmeester na telefonische afspraak. 
 
 

��������� ��� � ��
 
Schitterende faciliteiten, goed georganiseerde  commissies zijn randvoorwaarden voor een 
bruisende gemzenkudde.  
Een voltallig bestuur is in staat onze vereniging goed te kunnen besturen. Help ons het 
bestuur weer te completeren door je in te zetten als secretaris.  
 
Bel, mail, praat eens met één van ons, maak ons ��� � ! 
 
Jouw �  bestuur 
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Martin Dijkslag 
 
 
Ereleden      Leden van verdienste 
Gerrit v Leeuwen, oprichter †19-02-02  Henk Borgmeijer 
Richard Stuurop     Teunis van den Brink 
Lambert Dijkslag     Heidi Doornwaard-v/d Plas 
Harry Post      Jan Draaijer 
Vriezo Wagena     Leo Duursma 
       Martin Dijkslag 
       Jacqueline Dijkslag-Esselink 
       Mientje Hofmeijer-van Tongeren 
       Kor Louws 
       Fop Smit 
 
 
Nieuwe leden: 
Dirk-Jan van Veen Hattemerbroek  j.jun.D 
Nadi Dijkslag Heerde  loopgr. He.wo. 
Jacqueline Eikenaar Heerde  loopgr. He.wo. 
Stannie Born Heerde  nordic walking 
Ingrid Boschman Heerde  loopgr. He.wo. 
André van Gelder Wezep  loopgr. He.wo. 
Nathanaël Spijkerbosch Heerde  j.pup.B 
Harjanneke vd Scheer Hattem  sport.wandelen 
Corrie Meulenberg Wezep  loopgr. Wezep 
Mark vd Berg Heerde  j.pup.C 
Floortje vd Most Heerde  m.pup.C 
Gea Vinke  Wezep  sport.wandelen 
Rolf Lans  Heerde  j.jun.A 
Gerlinde Berghorst Heerde  loopgr. He.wo. 
Cato Visser Heerde  m.pup.C 
Joy Amo  Heerde  m.pup.C 
 
Bedankt hebben: 
Stefan Balster Heerde  j.jun.D 
Maarten Krukkert Heerde  j.jun.D 
Thea vd Zwaag Hattem  loopgr. Hattem 
Dagmar Bosman Heerde  m.jun.D 
Frank Cornelissen Heerde  loopgr. He.do. 
Holly Haverkamp Hattem  m.pup.A 
Dick Bijsterbosch Heerde  j.jun.C 
Rosan Selles Hattem  m.pup.A 
Jonathan Rorije Heerde  j.jun.D 
Lynn Noor Rouw Hattem  m.jun.D 
Lida Bosman Heerde  sport.wandelen 
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Verhuisd zijn: 
Robert Halfwerk naar Epe 
Harry Kaal  naar Zwolle 
 
Ledental per 6 september 2008: 449  

 
Verjaardagen oktober 
 
1 Jan van Dijk  
2 Jan Wiessenberg,  
3 Wessel Achterberg 
3 Marit Hanekamp 
4 Kelly Cornelissen 
4 Edwin van den Broeke 
6 Gerda Raveling  
6 Gerrit de Vos  
7 Els den Hengst 
8 Jan Strik 
9 Anja van ‘t Hul 
10 Esther Kwakkel 
10 Henny Verstraelen 
11 Yvonne Teutscher 
13 Annie Reil-Vorstelman 
13 Jan Draaijer  
14 Lisa Nijenhuis 
14 Jolanda van den Esschert,  
14 Dirk-Jan van Veen  
15 Jannes Veerman 
16 Maartje Berkenbosch 
16 Kor Louws  
17 Alie ter Velde 
17 Anneli Dijkslag 
19 Anneke Norp  
20 Iordache Voicu  
21 René Brinkman 
23 Dick Stoppelenburg 
24 Berry Verheijen  
25 Ilona Hofmeijer  
25 Jaap Stroo 
26 Esmeé de Ruiter 
26 Bernard Hofmeijer  
26    Nathanaël  Spijkerbosch 
28 Conny Veerman  
28 Frank Dokter  
29 Willie Koudenburg 
31 Jan Bogaard  
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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 
Het lidmaatschap bij de Atletiekunie en de eventuele wedstrijdlicentie dient VÓÓR 1 
DECEMBER opgezegd te worden. 
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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 
2 Bekker, de Jan Nunspeet 
3 Bosch Aleid Wezep 
4 Brink, v/d Teunis Heerde 
5 Delger Diever Hattem 
6 Dijkslag Lambert Heerde 
7 Dijkslag Martin Heerde 
8 Doornwaard Gerrit Heerde 
9 Hoekert Henk Hulshorst 
10 Hofmeijer Betty Epe 
11 Hogenbirk Marianne Heerde 
12 Huisman Henk Hattem 
13 Kamphuis Henk Jan Oldebroek 
14 Kamphuis-Borst Jos Oldebroek 
15 Keizer Kees Nunspeet 
16 Klooster, ten Piet Kampen 
17 Kooiman Jaap Epe 
18 Liefers Henk Vaassen 
19 Liefers Jan Heerde 

20 Ommen, van Jan Hattem 
21 Plas, v/d Heidi Heerde 
22 Plas, v/d Huib Heerde 
23 Post Dini Hattem 
24 Post Jaap Heerde 
25 Potjes Wim Heerde 
26 Raveling Gerda Heerde 
27 Renselaar, van Hans Hattem 
28 Ruiter, de Fred Harderwijk 
29 Scholten Reint Wezep 
30 Teule Liedy Heerde 
31 Veenhuizen Rein  Epe 
32 Veldkamp Harrie Epe 
33 Vliet, van Rob Heerde 
34 Voicu Nico Zwolle 
35 Vries, de Tjibbe Oldebroek 
36 Weerdt, de Wim Hattem 
37 Wolters Martha Zwolle 
38 Lipzig, van Xandra Heerde 



�
COMMISSIES 

�

De Gems – augustus/september 2008  - 10 - 

39 Delger Eildert Hattem 
40 Ouden, den Marian Hattem 
41 Meer, van der Allard Hattem 
42 Nieuwland Joop Wezep 
43 Tromp  Gert Heerde 

44 Vuijk Hans Heerde 
45 Stichting halve marathon Zwolle Zwolle 
46 Ekiden commissie AV PEC 1910 Zwolle 
47 Mak Dick Heerde 
48 Weijenberg Drikus Heerde 

 
 
Bordsponsoren  zijn: 
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�9�D�Q���.�H�V�V�H�O���6�S�R�U�W���H�Q���&�X�O�W�X�X�U�W�H�F�K�Q�L�H�N�9�D�Q���.�H�V�V�H�O���6�S�R�U�W���H�Q���&�X�O�W�X�X�U�W�H�F�K�Q�L�H�N�9�D�Q���.�H�V�V�H�O���6�S�R�U�W���H�Q���&�X�O�W�X�X�U�W�H�F�K�Q�L�H�N�9�D�Q���.�H�V�V�H�O���6�S�R�U�W���H�Q���&�X�O�W�X�X�U�W�H�F�K�Q�L�H�N��������
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Oud papieractie:  
 
Opbrengst   
1e kw 2006 17.370 kg € 434,25 
2e kw 2006 14.820 kg € 370,50 
3e kw 2006 10.630 kg € 265,75 
1e kw 2007 11.390 kg € 284,75 
2e kw 2007 12.350 kg € 308,75 
3e kw 2007 8.750 kg € 218,75 
4e kw 2007 12.650 kg € 315,50 
 
totaal  226.530 kg € 5.369,29  
 
 
In 2008 staat de papiercontainer staat  
er weer van: 
 
1 - 10 oktober 
5 - 14 november 
3 - 12 december 
 
 

Onze oudpapier inzameling.  
 
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. 
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Berry Verheijen 
 
Locatie: 
De verkoop van onze clubkleding doen we 
al jaren in eigen beheer. Tot nu toe had ik 
alle spullen thuis opgeslagen en daar vond 
dan ook meestal de verkoop plaats. Bij de 
verbouwing van de voormalige 
kleedkamers is ook rekening gehouden 
met een opslagruimte voor de clubkleding. 
Vorige week heb ik alle kleding 
overgebracht naar deze nieuwe 
opslagplaats.  
 

 

 
Dat betekent dat de verkoop van de 
clubkleding voortaan op de baan zal 
plaatsvinden. Dat kan op donderdagavond 
vanaf half acht. Ik geef namelijk training 
aan de A-pupillen op die avond tot half 
acht. Voor een goede gang van zaken is 
het handig om van te voren even contact 
met me op te nemen dan weet ik wie er 
zal komen. Verkoop van kleding op een 
andere dag of tijdstip kan alleen in 
overleg.  
Voor informatie en afspraken: 
Stuur een e-mail naar: 
 Gemzenkledingwinkel@live.nl  
Of bel naar (thuis): 0578 – 69 47 53  
of naar (mobiel): 06 – 20 62 20 20  

 
 
 

 �����!��
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�
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Gemzenleden, ouders en Gemzenvrienden. 
 
Ons clubhuis is klaar, de rekeningen zijn betaald en onze reserves zijn uitgeput! 
Voor de viering van ons 60 jarige feest in 2009 moeten we dus wel wat acties uitvoeren om geld 
voor het jubileumjaar bijeen te brengen. Eén van de mogelijkheden is het houden van 
fruitverkoopacties. Fruit houdt je slank en gezond. Fruit moet, elke dag! De werkgroep ‘viering 60 
jaar Gemzen’ doet een beroep op jullie allen om als verkoper en koper aan deze actie mee te doen. 
Voor diegene die de meeste zakken fruit heeft verkocht hebben wij een fraaie, lekkere en gezonde 
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verrassing. De werkgroep zal drie keer een actie initiëren; in nov 2008, in febr/mrt 2009 en in het 
najaar van 2009. De eerste actie is de verkoop van: 
 
Spaanse sinaasappels, nieuwe oogst, in zakken á 10 stuks voor € 3, - per zak. Verkoop vindt plaats 
in oktober, levering in week 46 (van 10-15 november 2008). De sinaasappels worden geleverd door 
Het Heerder Fruithuis, van de Belt. 
                                                 
 
 
 
 
 
Hoe wordt het geregeld? 
Alle informatie vind je op het gekleurde inlegvel (in deze Gems ingesloten, uitgereikt via de trainer, 
of op te vragen). Heb je vragen aarzel dan niet om contact op te nemen met een van onder staande 
werkgroepleden: 
- Jan Draaijer 0578-695444  j.draaijer7@kpnplanet.nl  
- Henk van der Grift 038- 3761729  henk.vandergrift@chello.nl 
 
TIP: wanneer je ook loten van de grote Clubactie moet bezorgen, combineer dat dan met de 
verkoop van sinaasappels.  
Gemzen: met elkaar en voor elkaar. Samen sterk!!!!! !!! 
 
 

 �	
�
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Wedstrijd Organisatie Commissie 
 
AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ WEDSTRIJDEN/ PRESTATIELOPEN 
 
Naam: ________________________________________ tel: ________________________ 
 
�  bij onderstaande door mij aangekruiste activiteiten kunt u op mijn hulp rekenen   
�  bel mij ca. 1 week voor een wedstrijd/prestatieloop  
 
PROGRAMMA Wedstrijd Organisatie Commissie 2008  
 
datum wedstrijd/prestatieloop plaats aanvang  
 
�  za. 20 september  NewLine halve marathon  centrum Hattem 15.00 uur (100) 
�  za. 27 september  Clubkampioenschappen baan Molenbeek 13.00 uur (25) 
�  za. 25 oktober  Klokloop Kamperweg 09.30 uur (30) 
�  za. 15 november  Van der Most Jeugd Indoor Gala  sporthal Heerde 09.00 uur (45) 
�  za. 29 november  Sintloop Molenbeek 10.30 uur (15) 
�  di.30 december 6 uursloop Molenbeek 13.00 uur (10) 
 
De getallen tussen ( ) staan voor het aantal posten/juryleden dat we telkens nodig hebben. Kies 
a.u.b. het eerst voor de lopen/wedstrijden waar we de meeste hulp nodig hebben. 
 
Graag zo spoedig mogelijk inleveren bij de trainer of één van onderstaande personen.  
WOC Vrijwilligerscommissie 
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Bernard Hofmeijer (0578-695616) Dini Post (038-4442857) 
Lambert Dijkslag (0578-692289) Jacqueline Dijkslag (0578-694041) 
Wim Potjes (0578-693582)  
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Diny Post 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alex is nu als trainer van de pupillen B en 
C met zijn derde seizoen bezig. In de tijd 
dat zijn zoon Han lid werd van de Gemzen 
werden er hulpouders gevraagd en Alex 
dacht: hier ga ik aan meehelpen. En hoe, 
zijn enthousiasme is niet meer te stuiten. 
Op de maandag- en de donderdagavond 
is hij iedere keer present om training te 
geven aan zijn pupillengroep. Het wordt 
meestal “ normaal “ gevonden dat de 
trainers er iedere keer zijn , maar zij 
kunnen niet zeggen : vandaag geen tijd. 
Maar dit even terzijde. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alex is erg enthousiast over zijn groep. 
Het kost wel veel energie en tijd, maar je 
krijgt er heel veel voor terug. Het is iedere 
keer weer genieten met de trainingen. 
Alex heeft door veel te kijken, zichzelf 
dingen eigen gemaakt en de les-avonden 
van Harry hielpen hem enorm. Hij is van 
plan de trainerscursus van de Atletiekunie 
te gaan volgen. Kortom, dit zijn de ouders 

waar de Gemzen  heel blij mee zijn en 
waar we ook heel zuinig op zijn. Alex heeft 
heel veel uren geïnvesteerd in het helpen 
bij ons nieuwe clubhuis en als extraatje 
gaat hij nog even door met de vernieuwing 
van de materialenberging; samen met 
anderen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
De familie van de Beek is nu zowat 
helemaal lid van de Gemzen. Eva is dit 
voorjaar lid geworden en de jongste telg 
komt er ook aan. Die is nu nog iets te jong 
maar staat al in de startblokken te popelen 
om lid te worden. Ook moeder Diana die 
zelf loopt in de zaterdagmorgengroep, 
heeft al menig uurtje geïnvesteerd in hulp 
voor de Gemzen.   
Zij houdt de prestatielijsten bij van de 
pupillen en junioren. Bovendien helpt ze 
mee bij het schoonmaken van ons 
clubhuis. 
 
De wens van Alex voor onze vereniging : 
ik hoop dat de saamhorigheid binnen onze 
club zo goed blijft, want dat is gewoon 
fantastisch. Verder hoopt hij dat er nog 
meer ouders mee willen helpen bij de 
trainingen. De groepen worden steeds 
groter en hoe meer er mee helpen, des te 
prettiger is het voor iedereen. 
 
Alex, ik hoop dat je nog heel, heel veel 
fijne jaren binnen onze vereniging zult 
hebben! Met jouw inzet moet dit wel 
lukken.  
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Jacqueline Dijkslag 
 
Evenals voorgaande jaren staat er weer een vrijwilligersavond gepland. Dit jaar op  

 
zaterdag 1 november 2008 

 
Vanaf 16.30 uur  zijn alle jury/kaderleden en andere vrijwilligers met partner van harte welkom! 
Als dank voor jullie inzet voor de club heeft het bestuur een geldbedrag beschikbaar gesteld 
en kunnen we jullie een gezellig avondje aanbieden.  
 
We ontvangen jullie graag met koffie/thee en wat lekkers, gaan daarna een sfeerverhogende 
activiteit doen (waarvoor overigens geen topconditie is vereist) en daarna de inwendige mens 
versterken. Houd de 1e november dus vrij in de agenda en kom allemaal! Aanmelden mag 
alvast via e-mail: vrijwilligers@gemzen.nl 
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Jacqueline Dijkslag 
 
Schoonmaak 

Goed nieuws! De schoonmaakploeg is flink 
versterkt! Dankzij onze pupillentrainster Heidi 
Doornwaard hebben 7 moeders zich aangemeld 
en zij zijn aan het begin van de zomervakantie 
ook al aan de slag geweest. Dat betekent dat nu 
met een ploeg van in totaal 12 personen gewerkt 
wordt. Per toerbeurt gaan zij tweewekelijks aan 
de slag, fantastisch toch! De dag en het tijdstip 
wordt in onderling overleg bepaald. Met behulp 
van een schoonmaakkalender en –schema wordt 
e.e.a. afgestemd. De huidige ploeg (Anneke van 
Olst, Hennie Huiskamp, Herma Bijsterbosch, 
Chantal  Bruggeman en Janneke Haak) is hier 
uiteraard ook heel blij mee. Wij verwelkomen dan 
ook: Diana vd Beek, Astrid Cornelissen, Heidi 
Doornwaard, Jenny van Huffelen, Alice 
Schakelaar, Diana Sellis en Petra Tessemaker 
en wensen jullie veel schoonmaakplezier! 

 
 
Openstelling bar 
 
Onze huidige vaste kantinemedewerkers Reinier vd Beld, Lambert Dijkslag en Gerda Raveling 
verzorgen de wekelijkse dinsdagavondopstelling per toerbeurt. Daarnaast staan zij tijdens 
wedstrijden (op zaterdag) achter de bar en kunnen zij gelukkig op een vaste groep helpers 
rekenen, Gerda regelt de bezetting met behulp van de kantinekalender. Door alle 
vergaderingen (van bestuur, trainers, commissies etc.)  en wedstrijden te noteren op deze 
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kalender kan e.e.a. afgestemd worden. Dus kaderleden: gebruik deze kalender en informeer 
Gerda hierover. De kalender ligt op de bar. Het telefoonnummer van Gerda is: 0578-694577. 
 
Voor de openstelling van de bar op de andere 
trainingsavonden zijn we nog op zoek naar 
nieuwe medewerkers. Onze vaste 
kantinemedewerkers willen wij hier niet mee 
belasten namelijk. Lijkt het je leuk om tijdens en 
na afloop van de trainingen een kop koffie of 
thee te schenken, meld je dan aan als 
barmedewerker. Leden vanaf 16 jaar, maar ook 
ouders van leden: jullie kunnen hiermee een 
bijdrage leveren aan de binding met onze club! 
Bedenk daarnaast dat lid zijn niet alleen nemen 
maar ook geven betekent. Als is het maar 1x per 
jaar! Aanmelden kan bij Dini Post of Jacqueline 
Dijkslag van de vrijwilligerscommissie, tel: 038-4442857 of 0578-694041. 
 
Beheer clubrecords 
 
Voor deze klus hebben we een aantal leden bereid gevonden, waarvoor een taakverdeling is 
gemaakt. Martha Wolters  is onze nieuwe beheerder voor de outdoor baan en indoor  
clubrecords. Flip Nijhoff  is onze nieuwe beheerder voor de outdoor weg clubrecords. 
Anoeschka Verheijen  houdt het historisch overzicht bij en Aleid Bosch  zorgt dat de 
bijgewerkte records op het ‘bord’ in onze kantine te lezen zijn. Samen met Wim Potjes 
(wedstrijdsecretaris) en Martin Dijkslag (webmaster) zorgen zij er dus voor dat jullie de records 
er op na kunnen slaan, met het doel natuurlijk om ze te breken! Maar jullie (wedstrijdatleten) 
kunnen daar een handje bij helpen door een clubreco rd te melden! Want wij zijn niet 
altijd op de hoogte van jullie (individuele) wedstr ijddeelname. Meld dit a.u.b. bij één van 
genoemde personen.  
 
Zoektocht gaat door …  
 
Onze zoektocht naar vrijwilligers gaat natuurlijk gewoon door. Zonder compleet te willen zijn, vragen 
wij jullie aandacht voor de volgende vacatures:  
1. secretaris  
Informatie over deze functie bij: Berthram Mak (voorzitter), tel. 0578-695189. 
2. hulp bij trainingen  
Informatie bij Ronald Nijland (bestuurslid technische zaken), tel. 0578-696344.  
3. wedstrijdsecretaris uitwedstrijden 
Informatie bij Wim Potjes (bestuurslid Wedstrijd Organisatie Commissie), tel. 0578-693582. 
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Jeugdhoek 
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Pupil van de maand 
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Doolhof  
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De voetballer wil graag naar het doel. 
Kun jij helpen zijn weg te vinden? 
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Kleurplaat  
Trek lijntjes van 1 naar 2 naar 3 en verder.  
Als je hiermee klaar bent dan  
kan je daarna het plaatje inkleuren.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
INFORMATIEAVOND voor OUDERS van JUNIOREN en A-PUPIL LEN 2E JAARS 
 
Op DONDERDAG 30 OKTOBER 2008 om 18.15 
uur (tijdens het trainingsuur van uw zoon of dochter) 
nodigen wij u uit voor een informatieavond.  
 
Wij informeren u dan graag over de trainingsvormen, 
(wedstrijd-)kleding en over wedstrijddeelname en -
vervoer etc. Tijdens deze avond zal onder andere 
een trainer/ster en wedstrijdsecretaris aanwezig zijn 
om uitleg te geven over eerdergenoemde zaken. 
Uiteraard is het dan ook mogelijk om vragen te 
stellen of informatie te vragen.  
 
Voor vragen kunt u terecht bij de trainer/ster of de 
leden van de vrijwilligerscommissie: Jacqueline Dijkslag, tel. 0578-694041 of Dini Post, tel. 038-
4442857. 



�
JEUGD 

�

De Gems – augustus/september 2008  - 19 - 

�
�

����������'�
���
 
Arie Verhoef 
 
In de maanden juli en augustus zijn de 
trainingen gewoon doorgegaan. Vlak voor 
mijn vakantie hebben ze in kleine groepjes 
een route gelopen  tussen de 6 en 7 km. 
Elke groep kreeg een blad met daarop een 
zestal foto’s van diverse herkenbare 
locaties op de Wezepse heide. Ahv van de 
volgorde van de foto’s liep de groep de 
route. Tussen elke locatie was de 
loopafstand ongeveer 400 tot 900 mtr.. 
Dan mochten de dames een keer op de 
donderdag de route bepalen. Soms was er 
wat extra overleg tussen de dames, maar 
ze wisten toch een mooie route uit te 
stippelen. Via het Wilhelminapark en 
Wezep West liepen we naar het eindpunt 
bij Coelenhage. 
Tijdens mijn vakantie hebben Freek, Jan 
en Reint de trainingen waargenomen. Jullie 
bedankt voor de vervanging. Volgens 
sommigen waren het “pittige” trainingen ! ? 
! ?  
De resultaten waren duidelijk te zien tijdens 
de 5 en 7 km. prognoseloop in Doornspijk. 

Jan Wiessenberg had daar twee mooie 
routes uitgezet in de polder tussen 
Doornspijk en het randmeer. Vanaf de 
Hoge Enk (bij Jan z’n huis) zijn we 
gezamenlijk naar het startpunt bij het 
randmeer gelopen. Vandaar kon men het 5 
of het 7 km. parcours over het fietspad en 
de polderwegen lopen naar het centrum 
van Doornspijk. Men had van te voren de 
geschatte looptijd ingevuld en bij de finish 
werden de daadwerkelijk gelopen tijden 
genoteerd. Onder prachtige heldere 
weersomstandigheden (zon en wat wind) 
liepen we door dat mooie poldergebied van 
Doornspijk. De eerste 2 km was tegen de 
wind in en daarna hadden we de wind 
hoofdzakelijk in de rug. De meeste hadden 
het gevoel dat het parcours wat langer was 
dan wat opgegeven was. Bij thuiskomst 
hebben sommige meteen ’s avonds de site 
van www.afstandmeten.nl bekeken om de 
juiste afstand te kunnen vaststellen. Ook ik 
heb de dat gedaan en het blijkt dat het 5 
km. parcours 5,3 km. is en het 7 km. 
parcours 7,5 km. is. 

 
De resultaten waren als volgt: 
 
Naam 5,3 km. 7,5 km. Gelopen tijd Verschil 
Ton Bello  34 min. 35 min. 44 sec. 1 min. 44 sec. 
Alex Sloerdsma 27 min.  27 min. 17 sec. 17 sec. 
Jan Strik  34 min. 35 min. 44 sec. 1 min. 44 sec. 
Jan Palm  37 m. 45 s. 36 min. 57 sec. 48 sec. 
Annemarie Schaftenaar 30 min.  30 min. 46 sec. 46 sec. 
Gerda v. ‘t Ende  39 min. 41 min. 33 sec. 2 min. 33 sec. 
Henny Puttenstein  36 min. 38 min. 52 sec. 2 min. 52 sec. 
Jolanda v. Hattum  36 min. 40 min. 33 sec. 4 min. 33 sec. 
Corrie Meulenberg 31 m. 20 s.  32 min. 03 sec. 43 sec. 
Margo Freeke 30 min.  32 min.00 sec. 2 min. 
Michiel Wijermars  33 min. 33 min. 44 sec. 44 sec. 
Hendrik Jan Korterink  33 m. 15 s. 33 min. 44 sec. 29 sec. 
Herman Drolenga  41 min. 43 min. 37 sec. 2 min. 37 sec. 
Jan van Riel 26 min.  27 min. 17 sec. 1 min. 17 sec. 
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Gera Meijer 29 m. 30 s.  30 min. 08 sec. 38 sec. 
Anneke van Olst  36 min. 39 min. 45 sec. 3 min. 45 sec. 
Reint Scholten  36 m. 35 s. 36 min. 06 sec. 29 sec. 
Jan Wiessenberg  34 m. 42 s. 35 min. 44 sec. 1 min. 02 sec. 
Willem Ramaker 30 m. 26 s.  31 min. 44 sec. 1 min. 18 sec. 
Gert Stijf  31 min. 30 min. 34 sec. 26 sec. 
Klaas Compagne 27 m. 29 s.  29 min. 07 sec. 1 min. 38 sec. 
Arie Verhoef   30 min. 20 sec.  
 
Al met al heeft een ieder weer een prima resultaat behaald en kan me daar uit opmaken waar 
zij of hij staat. Daarna zijn we gezamenlijk naar Jan z’n huis gelopen waar Jan en zijn vrouw 
Jannie ons trakteerden op koffie, frisdrank, warme gehaktballen, bosbessen, frambozen, 
stukjes chocolade, e.d.. Het was een geweldige afsluiting waarvoor we Jannie en Jan 
nogmaals hartelijk voor willen bedanken. Het was wederom een gezellige en geslaagde 
training in Doornspijk. 
 
Dan hebben in  de maanden juli en augustus enkele van de groepen Wezep en Hattem een 
wedstrijd gelopen. Hieronder staan de resultaten vermeld. 
 
Vrijdag 1 augustus was de 21e Halve marathon van Dalfsen. De thuishaven van Henk 
Borgmeijer die deze avond weer heeft opgevuld met zijn verslag over het verloop van dit 
evenement. 
 
Uit de uitslagen heb ik de volgende namen en resultaten gevonden. 

- 10 km. 
o Michiel Wijermars  47 min. 24 sec. 
o Anja van ’t Hul  56 min. 52 sec. 

- halve marathon 
o Jan Strik   1 uur 41 min. 31 sec. 
o Hendrik Jan Korterink 1 uur 42 min. 53 sec. 
o René Brinkman  1 uur 43 min. 29 sec. 
o Ton Bello   1 uur 44 min. 41 sec. 
o Wim Krooshof  1 uur 56 min. 25 sec. 

 
Zondag 3 augustus was de jaarlijkse  Stortemelk halve marathon op Vlieland. De laatste jaren 
gaat Jan Bogaard met enkele van de groep een weekend naar Vlieland waar men aan deze 
loop kan meedoen. Dit jaar waren de resultaten: 

- halve marathon 
o Jan Bogaard    1 uur 42 min. 18 sec. 
o Jan Palm   1 uur 54 min. 18 sec. 

- 10 km. 
o Gera Meijer   59 min. 31 sec. 
o Gerrie Palm   59 min. 52 sec. 
o Greet Bogaard  1 uur 08 min. 47 sec.  

- 5,5 km. 
o Hannie Kuiper  32 min. 47 sec. 

 
Op zaterdag 9 augustus was de 10 km. van de Runnersworldloop in Apeldoorn: 

o Martijn Schakelaar   36 min. 21 sec. 
 
Op zondag 10 augustus de Marathon in Monschau (Duitsland) 
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Deze marathon maakt deel uit van de Ultraloop klassement. Vorig jaar had Jan Bogaard zich 
verslapen en was hij net voor het startsein aanwezig. Dit jaar ging dat gelukkig beter en  kon 
Jan goed voorbereid aan de zware marathon van Monschau beginnen. Vanuit het dal 
(Monschau ligt in het Roerdal) ging de route over de hoogvlakte en weer terug naar 
Monschau. Het is een parcours met behoorlijke hoogteverschillen. Jan kwam dit keer na 3 uur 
53 min. en 41 sec. over de streep. Dat is sneller dan vorig jaar. 
 
Dinsdag 26 augustus was de  18e Salverda Berkumloop. Begin juli was de inschrijving al 
gesloten. Men had het maximale aantal inschrijvingen bereikt. Een paar van de groep waren 
op tijd met de inschrijving en hebben de volgende resultaat bereikt. 

- 10 km. 
o Martijn Schakelaar   36 min. 40 sec. 
o Gerard de Hoop  45 min. 25 sec. 
o Evelyn Nieuwland  56 min. 14 sec. 

- 5 km. 
o Ada van Beek   27 min. 22 sec. 

 
Als laatst nog het  trainingsoverzicht van de maand september. 
 
08-09-2008 4 series 200-300-400 mtr. en 2 km. Wezepse heide 
11-09-2008 Duurloop (voorber. Hattem) Rondje het Loo 
13-09-2008 Fish Potatorun 12,8 km.  

16.15 uur 
Urk naar Emmeloord  

15-09-2008 4-5 x 1000 mtr. Wezepse heide 
18-09-2008 Duurloop (voorber. Hattem) Vinkennest-Voskuil 
20-09-2008 Newline halve marathon Hattem  

16.00 u. 
16.45 uur 

 
Ladies Run 5 km. 
7,5   14,3    21,1 km. 

22-09-2008 800 – 1000 mtr. (40 mtr erbij) Wezepse heide  
25-09-2008 Duurloop  Wilhelminapark/Wezep-West 
27-09-2008 
en 
28-09-2008 

Rabo Vechtdalmar. 2 daagse  
- 29/9   halve marathon 
- 30/9 11 km. cross en 10 km. loop 

Ommen  
Zie ww.vechtdalmarathon.nl 

29-09-2008 6x400 mtr. en 4-6x600 mtr. Wilhelminapark 
02-10-2008 Duurloop Wezep-Noord/Z.z.str.weg 
06-10-2008 5-6 series(100-200-300-400 mtr) Wezep-Noord 
09-10-2008 Duurloop Hattemerbroek 
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Janny Reezigt 
 
OPROEP              OPROEP              OPROEP 
 
Elk jaar als ik de beelden op t.v.-Gelderland zie van de vierdaagse in Nijmegen begint het bij 
mij weer te kriebelen. Ik zou daar graag eens aan mee willen doen, maar niet alleen. 
Zijn er misschien meer Gemzen die dat ook wel willen? 
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Ik weet dat Flip Nijhof al jaren de vierdaagse loopt, dus enige ervaring hebben we al in huis. 
Om toch ergens een beginnetje te maken plaats ik deze oproep en ik ben erg benieuwd naar 
de eventuele reacties. 
 
Janny Reezigt (loopgroep Heerde dinsdagavond) 
Kempenlaan 18, 8072 CT NUNSPEET, Tel. 0341 253499, e-mailadres: g.reezigt@chello .nl 
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Jan Draaijer 
 
Van 25 tot 28 juni jl. werd de 42e editie van 
de vierdaagse van de Belgische Ardennen 
gehouden. Jan Draaijer, trainer Nordic - en 
Sportief Wandelen van AV De Gemzen, 
voltooide voor de 10e keer deze tocht door 
de schitterende Belgische natuur. Deze 
mars, MESA geheten (Marche Européenne 
du Souvenir et de l’ Amitié) is erg geliefd bij 
wandelaars die de rust en de natuur 
zoeken. De routes gaan grotendeels over 
bospaden, berghellingen, zand- of 
halfverharde wegen; nabij kernen over 
asfaltwegen. Door bossen en over 
hellingen, maar ook langs snelstromende 
rivieren als Ourthe, S� re, Ambl� ve en de 
Salm. Langs de routes zijn 
verzorgingsposten met water en soms ook 
fruit en enkele Rode Kruis posten ingericht. 
Halverwege de etappe is de ‘grote rust’. 
Tijd voor lunch, koek en zopie, braadworst, 
frisdrank of een ‘Jupiler-tje”, Rode Kruis, 
toiletten en eventjes rust. De ambulances 
en de evacuatiehelikopter zijn hier ook 
gestationeerd. 
 
De met pijlen aangegeven routes zijn ieder 
jaar anders; dit is mogelijk omdat de 
wandelaars vanuit de etappesteden met 
bussen naar de start worden gebracht en 
na de finish weer terug naar de 
instapplaats. De etappesteden zijn: 
Bastogne, Martelange, Houffalize, 
Vielsalm, La Roche, en Marche en 
Famenne. De organisatie van de tocht is in 
handen van het Belgische leger. 
Deelnemers kunnen voor hun kwartier 
gebruik maken van een kampement, 
sporthal, kampeerveld of zelf iets regelen in 
de particuliere sector in of nabij een 
etappestad. Voor elk wat wils dus.  

De tocht is geen wedstrijd; dat kan ook niet 
gezien de soms smalle paden door bossen, 
langs berghellingen, over smalle 
bruggetjes, doorwaadbare slootjes of over 
glibberpaadjes. Maar vaak ook over 
hoogvlakten met schitterende vergezichten. 
De dorpjes met de kapelletjes, de kerken 
en de historische boerderijen. Prachtig! 
Soms voert een etappe deels door 
Luxemburg of langs de Franse grens. Per 
etappedag moet ook zo’ n 300 a 600 m 
worden geklommen en gedaald. ‘Doorheen 
de Ardennen’: verrassend, lekker pittig, 
puur natuur maar ook ‘onthaasten’. 
‘Langsheen het parcours’ worden bij enkele 
monumenten korte 
herdenkingsplechtigheden georganiseerd. 
Deze monumenten zijn gewijd aan de 
gevechten van Belgische militairen in mei 
1940 en Amerikaanse militairen tijdens het 
Ardennenoffensief (dec. 44/januari 45) 

tegen de Duitsers.   
De dagelijkse etappe varieert in lengte 
tussen 28 en 32 km. Na 10 keer en 
ongeveer 1250 km ken je dan een flink 
deel van de Belgische Ardennen. Volgend 
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jaar: nieuwe avonturen en andere routes. 
Ook meedoen? www.marche-mesa.be  
 
Als wandeltrainer doet Jan Draaijer hier 
ervaring en ideeën op voor de wekelijkse 
trainingen rond Heerde. Met de 

wandelgroepen van AV De Gemzen naar 
dit gebied: dat zou mooi zijn!  
Dit jaar startte de mars vanuit het pretpark 
“Plopsa Coo” bij Luik en was de finish van 
de laatste etappe op het bekende en 
historische Mc Auliffeplein in Bastogne (zie 
foto).
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Lambert Dijkslag. 
 
Het was een laatste maanden wat rustig op ze 
zaterdagsmorgens bij de kiosk aan de 
Elburgerweg, de opkomst was minder,dat komt 
door de vakantie’s hoor ik u denken, 
maar dat is volgens mij toch niet helemaal zo. 
Omdat het aantal aanwezigen in de 
voorgaande jaren tijdens de vakantie periode 
toch een stuk hoger was,dus wat daarvan de 
oorzaak dan is blijft gissen,soms zit de oorzaak 
in de lucht. 
Op  de 19de augustus werden we opgeschrikt 
door het bericht dat ons trouwe lid Dick van den 
Berg plotseling was overleden. Dick was al 28 

jaar lid van ,,De Gemzen” en (sportief) alleen 
actief op zaterdagmorgen. 
Op maandag 25 augustus waren ongeveer 10 
Vroege lopers bij zijn begrafenis aanwezig om 
afscheid van hem te nemen en om zijn vrouw 
Riet en dochters  Lienske en Jeanien + a.s. 
schoonzoon Geert. We zullen Dick nog lang 
missen. 
We gaan dus verder zonder hem en we hopen 
tevens dat de opkomst a 15 / 20 weer 20 / 25 
personen wordt. Dus lopers van ,,De Gemzen” 
kom op, op de zaterdagsmorgens is het ook 
bijna altijd droog (maar niet altijd). 
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Hoe voorkom je deze knieklachten ? 
 
Om deze knieblessure te voorkomen, is het 
raadzaam om onderstaande preventietips op te 
volgen.  
Warming-up 
Begin altijd een goede warming-up waarin, na 
een algemeen gedeelte, voldoende aandacht 
besteed wordt aan de specifieke sprongvormen 
(minimaal 20-30 minuten). Voer daarna in elk 
geval aangegeven rekkingoefening voor de 
spieren aan de voorzijde van het bovenbeen 
uit. Let goed op de uitgangshouding. Hou deze 
houding zo'n 10 tot 15 seconden vast en 
herhaal de oefening 2 tot 3 maal per been. Bij 
het uitvoeren van de rekoefening mag geen pijn 
gevoeld worden!  
Goede trainingsopbouw 
Zorg voor een goede trainingsopbouw. Voer de 
omvang en de intensiteit van de sprongkracht- 
en sprinttraining zeer geleidelijk op en spreid 
deze over de verschillende trainingen. Bij 
veranderingen van trainingsbelasting past de 
belastbaarheid van de pees zich langzaam aan. 
Ook na een blessure- of ziekteperiode moet de 

training weer geleidelijk tot het oude niveau 
worden opgevoerd.  
Spierversterkende oefeningen 
Voer spierversterkende oefeningen uit. Vaak 
wordt in de gewone krachttraining al voldoende 
aandacht besteed aan spierversterking van de 
m.quadriceps (kniebuigingen; opstappen). Als 
een overbelasting van de kniepees is 
opgetreden, zullen alleen die oefeningen 
uitgevoerd moeten worden, waarbij er geen 
pijnklachten tijdens of na de training optreden.  
Goede techniek 
Besteed tijdens training en wedstrijd aandacht 
aan een juiste afzettechniek bij het springen of 
het hordelopen 'Stemmen of blokkeren' is extra 
belastend voor de kniepees.  
Sportschoenen 
Draag sportschoenen met een schokdempende 
zool en train bij voorkeur niet op een harde 
ondergrond. Draag alleen spikes als je een 
specifieke sprong- of sprinttraining uitvoert. 
Koop speciale (training)spikes waar een 
schokdempende zool onder zit. Soms is het 
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noodzakelijk om bij voetafwijkingen een 
speciale sportsteunzool te laten maken. Dit 
moet dan wel door een orthopedisch 
schoenmaker op maat worden gemaakt.  
Cooling-down 

Beëindig de training altijd met een cooling-
down. Deze bestaat uit enkele minuten rustig 
uitlopen en het uitvoeren van de 
rekkingoefening voor de spieren aan de 
voorzijde van het bovenbeen. 
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Lambert Dijkslag 
 
Het zal in 1953 zijn geweest, dus ongeveer 
55 jaar geleden dat ons juniorlid Joop 
Schaap 
aan het trainen was bij de ,,Ossenstal” in 
de Heerder bossen.Hij liep daar een ronde 
van ongeveer 600 m. en bleef dan even 
staan om wat te rusten. En toen hij daar na 
de 2de of 3de ronde weer stond kwam er 
plotseling een ( boze ) stem uit de struiken 
die riep flikker nu maar eens een keer op, 
je stond daar net ook al te gluren. Toen 
dacht Joop snel, ik ga wel ergens anders 
trainen, je weet maar nooit wat er anders 
met mij zal gebeuren. Dus Joop brak zijn 
rust pauze vroegtijdig af om ergens anders 
een veiliger parkoersje te zoeken. De 
manlijke helft van het ( waarschijnlijk ) 
vrijende paartje in het struikgewas 
gebruikte wat krassere woorden maar het 
lijkt me beter om die maar niet te herhalen. 
Joop Schaap woont waarschijnlijk  nu 
ergens bij Harderwijk en is de oom van 
Gert Schaap een vroeger talentvol Iid van 
Cialfo. 
 
Ook vast meer dan 50 jaar geleden gingen 
Gerrit Plakmeijer en ondergetekende naar 
een wedstrijd in Enschede, we fietsten dan 
via de Pont Vorchten – Wijhe naar Raalte 
en stapten daar op de trein ( dat kostte dan 
niet zoveel ) op de terugweg konden we 
onze treinkaartjes niet vinden 
(waarschijnlijk verloren) dus nieuwe 

gekocht .We vertrokken mede doordat de 
wedstrijd uren was uitgelopen ook al wat 
laat uit Enschede en in Raalte 
aangekomen realiseerden we ons opeens 
dat we de laatste pont( 21,30 uur) wel eens 
zouden kunnen missen. En jahoor toen we 
om ongeveer 21,45 uur bij het veer 
aankwamen lag de veerpont rustig en 
verlaten aan de overkant. Gerrit wilde nog 
aan de bel trekken maar ondergetekende 
riep niet doen, maak geen slapende 
honden wakker.Wat wil je dan via Zwolle of 
Deventer op de fiets, nee zei 
ondergetekende we gaan per roeiboot. 
Roeiboten lagen er genoeg, wel een stuk of 
vier,maar de ene lag aan een ketting met 
een slot en een ander dacht dat alleen de 
roeispanen (riemen) op slot doen 
voldoende was. Dus we vonden een boot 
(zonder ketting slot) en uit een andere boot 
haalden we de roeispanen. Gerrit kreeg de 
opdracht rustig achterin te gaan zitten ,hij 
kon dan tevens de fietsen vast houden, 
ondergetekende (bekend met de IJssel) 
roeide rustig naar de overkant en daar 
laadden we snel de fietsen uit en bonden 
de roeiboot goed aan de pond vast zo dat 
er niets mee kon gebeuren.De boot kon 
dan de volgende dag zo weer met de pont 
mee naar de overkant, voelden ons geen 
dieven we hadden de boot alleen (in nood) 
even geleend en de eigenaar kreeg hem 
met een kleine moeite toch weer terug!! 
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Flip Nijhof 
 

 
 
 

9 april 2008 Nagekomen uitslag 1e Deltion Ijsseldel ta Baancircuit Epe (Cialfo)
5 km 9 Wim Potjes 10.53.21 (langzame serie)

17 Martijm Schakelaar 10.10.06 (snelle serie)

12 mei 2008 NSK Groningen
800m mannen 8 Wilfred van Holst 1.59.04

16 mei 2008 Track Meeting Wageningen
400m mannen 5 Wilfred van Holst 52.10

24 mei 2008 Memorial Vertommen-Cuddy Duffel
800m mannen 6 Wilfred van Holst 1.56.23

11 juni 2008 Loopgala Wageningen (Tartletos)
800m mannen 6 Wilfred van Holst 1.55.29

14 juni 2008 Gouden Spike Leiden
800m mannen 4 Wilfred van Holst 1.55.26

14 juni 2008 Medaillewedstrijd junioren
jongens D1 80m 1000m hoog speer

10 Jonathan Rorije 13.5 dns 1.20 16.20

meisjes D1 60m ver kogel discus
12 Iris Haak 10.0 3.62 7.30 11.76
14 Rinske Haverkamp 10.1 2.86 6.49 13.41

meisjes D2 60m ver kogel discus
20 Laura Jansma 9.9 3.32 5.72 12.56

jongens C2 100m 800m hoog speer
1 Daniel Leyba 12.7 2.19.8 1.50 30.03
8 Guido Kamphuis 12.9 2.43.0 dns 35.51

21 Laurenzo Verheijen dns dns dns 27.81

meisjes C1 80m ver kogel discus
11 Judith Fix 12.6 3.62 6.75 15.68
21 Kallista Dokter 13.1 2.90 5.23 12.62
22 Helen Haas 13.2 3.09 5.02 12.02

meisjes C2 80m ver kogel discus
1 Dominique Verheijen 10.5 5.09 10.93 27.68
2 Jalissa Bultman 11.7 4.50 8.32 20.58

22 juni 2008 Gasterra Ladies Run Groningen
  ronde 1 ronde 2 eindtijd
5 km 10 Gerdien van Holst 10.23 11.14 21.37

15 Amrita Nijhoff 11.28 11.36 23.04
119 Tara Nijhoff 13.20 14.57 28.17
133 Ans Nijhoff 13.51 14.43 28.34

20 juni 2008 NNK/Martinibokaal Groningen
800m mannen 5 Wilfred van Holst 1.54.09

25 juni 2008 Global Athletics Nijmegen
800m mannen 26 Wilfred van Holst 1.56.16
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5 juli 2008 Bank-tot-Bank loop Heerde (De Gemzen)
500m meisjes 1000m V

1 Floor Doornwaard 1.52 6 Carmel Rozendal 4.11
2 Myrthe ten Broeke 1.56 7 Laura Jansma 4.15
3 Karin v.d.Berg 1.57 12 Kelly Cornelissen 4.27
7 Sarina de Graaf 2.09 13 Suzan Schakelaar 4.28
9 Marit Hanekamp 2.11 16 Mandy Bagerman 4.36

10 Tirza Tessemaker 2.13 19 Emma van Leeuwen 4.48
14 Heleen Roseboom 2.16 23 Bahar Behmannesh 6.26
17 Ilse van Huffelen 2.21
18 Merith van Lohuizen 2.23 1000m M
19 Esmee de Ruiter 2.23 1 Alexander Rusconi 3.46
20 Emma van Lohuizen 2.24 3 Jasper Bruggeman 3.50
23 Veronie de Graaf 2.27 5 Matthieu v.d.Broeke 3.57
24 Emma van Lohuizen 2.27 8 Niels van Lohuizen 4.00
29 Anna Kochlamazaswili 2.44 11 Wilco Jonker 4.08
30 Marieke Bruins 2.45 12 Jasper Hoogeveen 4.15

14 Ruben Fix 4.28
500m jongens 15 Martijn Bruins 4.29

3 Leon Mak 1.52 18 Arnout Mak 4.39
6 Renger Bootsma 1.58 32 Stefan Balster 5.00

10 Jordy Cornelissen 2.03
30 Ruben van Huffelen 2.33 5 km V

7 Gerdien van Holst 22.58
5 km M 9 Marian van Dalen 23.13

30 Pieter Pols 20.48 17 Maureen Houtman 24.33
33 Thijs Krukkert 20.54 22 Anneli Dijkslag 25.26
54 Gertjan Gerards 22.53 34 Anja van 't Hul 26.56
92 Jan van Huffelen 25.00 40 Xandra van Lipzig 28.05
94 Berthram Mak 25.08 41 Jalissa Bultman 28.07

125 Wim van Holst 27.46 50 Ilona Hofmeijer 28.27
134 Gert Heres 28.30 56 Marielle Huisman 29.10

68 Jaqueline Eikenaar 30.41
15 km M 69 Elleke v.d.Most 30.42

11 Joris v.d.Meent 55.05
14 Martijn Schakelaar 56.07 15 km M recr

7 Alex Sjoerdsma 1.00.45
15 km M40 76 Jan Strik 1.09.45

5 Hans van Renselaar 55.40 90 Willie Koudenburg 1.11.01
8 Ronald Nijland 57.30 131 Janco Raveling 1.14.02

23 Henk Jan Kamerbeek 1.03.49 156 Marcel Wagtelenberg 1.16.08
185 Jan Wessels 1.18.01

15 km M50 220 Rob Barzilay 1.22.27
19 Henk Hoekert 1.09.11
21 Flip Nijhoff 1.09.54 15 km V recr
24 Wim Egberts 1.10.12 25 Annem. Schaftenaar 1.24.03

40 Els den Hengst 1.28.06
15 km M60

7 Ton Bello 1.11.40 5 km Businessrun
15 Jur Teeuwen 1.26.06 Jacqueline Dijkslag 24.00

Gerben Dalhuizen 21.43
15 km V Jeroen Kwakkel 22.59

8 Renata Rust 1.11.22 Hans Vuyk 22.04
15 Janny Reezigt 1.23.01 15 km Businessrun
17 Ans Nijhoff 1.39.35 Annet Bultman 1.06.21

28 juni 2008 OGOK C/D individueel
meisjes C 
ver 1 Dominique Verheijen 5.43

13 Jalissa Bultman 4.39
hoog 1 Dominique Verheijen 1.60
speer 1 Dominique Verheijen 36.16

jongens D 
kogel 4 Dirk-Jan van Veen 9.02
discus 9 Dirk-Jan van Veen 18.32
speer 9 Dirk-Jan van Veen 25.33
100m h. 1 Daniel Leyba 15.25 serie

2 Daniel Leyba 15.80 finale
ver 4 Daniel Leyba 5.44
hoog 3 Daniel Leyba 1.70
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1 augustus 2008 Halve Marathon Dalfsen
mannen 5 km vrouwen

9 Joris v.d.Meent 1.19.06 18 Anoeschka Verheijen 29.23
25 Ton Bello 1.44.41

10 km vrouwen
mannen 50 34 Janny Reezigt 53.54

26 H.J.Korterink 1.42.53 75 Ans Nijhoff 1.04.16
27 Flip Nijhoff 1.43.21

10 km mannen
mannen recr. 84 Michel Weijermans 47.24

160 Wim Krooshof 1.56.25

6 augustus 2008 38e Alkeloop Alteveer
10 km mannen 2 Joris v.d.Meent 34.42

9 augustus 2008 Runnersworldloop Apeldoorn
10 km mannen 10 Joris v.d.Meent 35.01

12 Martijn Schakelaar 36.21

23  augustus 2008 Open GOK AB-junioren
jongens B ver 1 Ricardo Verheijen 5.82

kogel 2 Ricardo Verheijen 13.11
4 Laurenzo Verheijen 9.09

speer 1 Ricardo Verheijen 44.69
7 Laurenzo Verheijen 29.10

meisjes B kogel 5 Anneli Dijkslag 9.56
6 Annemarie Luykx 8.92

discus 5 Annemarie Luykx 20.75
speer 3 Anneli Dijkslag 28.36

5 Annemarie Luykx 17.27

meisjes A kogel 2 Marleen Mensink 7.49
discus 2 Marleen Mensink 23.50
speer 3 Marleen Mensink 20.89

23 augustus 2008 Singelloop Hollandscheveld
5 km

Martijn Schakelaar 17.12

30 en 31 augustus 2008 NNK Meerkamp Stadskanaal
100m ver kogel polshoog 110m h.

jongens B 2 Ricardo Verheijen 12.69 5.78 12.63 3.10 17.09

26 augustus 2008 18e Salverda Berkumloop Zwolle
10 km mannen 10 km mannen recr.

4 Joris v.d. Meent 35.21 33 Henk v.d.Esschert 42.11
6 Martijn Schakelaaar 36.40 164 Johan Nieuwland 46.51

272 Joop Nieuwland 49.54
10 km mannen 40+

2 Hans van Renselaar 36.24 10 km vrouwen recr.
72 Evelyn Nieuwland 56.14

10 km mannen 50+
6 Joop Bosman 46.43 5 km vrouwen recr.
7 Willem Egberts 47.38 56 Wim van Holst 27.17

13 Jur Teeuwen 54.24

3 september 2008 Bikkelloop in Zuidwolde
10 km. knau

Hans van Renselaar 34.57
Martijn Schakelaar 35.58
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Wim Potjes – Schaapskooi -  
 
Bij de C-spelen in Amsterdam is Gemzen-
atlete Dominique Verheijen kampioene 
geworden bij het discuswerpen. Ze wierp 
de discus naar een afstand van 35.80 
meter en dat was te ver voor de 
concurrenten. De C-spelen worden ook wel 
het "Officieuze Nederlands 
Kampioenschap" voor C-junioren 
genoemd. Dit omdat er geen officieel 
Nederlands Kampioenschap voor C-
junioren bestaat, maar bij deze wedstrijd 
wel de hele Nederlandse top aanwezig is.  
 
Bijna had Dominique 3 titels in de wacht 
gesleept, maar bij het verspringen werd 
haar 5.40 meter in de allerlaatste sprong 
met 8 cm verbeterd door haar grootste 
concurrente. Ook bij het speerwerpen 
behaalde Dominique een 2e plaats. Hier 

wierp ze de speer naar een afstand van 
36.63 meter, nadat ze zich al met een 
afstand van 36.99 meter geplaatst had voor 
die finale. In die finale kon ze helaas niet 
voluit gooien doordat ze haar arm 
overstrekt had.  
 
Door haar goede prestaties heeft 
Dominique nu een uitnodiging ontvangen 
om met de Nederlandse ploeg deel te 
nemen aan een heuse interlandwedstrijd in 
Westfalen. Ze zal daar voor Nederland 
uitkomen op de onderdelen ver en speer.  
 
Het bestuur van AV De Gemzen zette 
Dominique, die op handen wordt gedragen 
door haar trainingsgenoten, in de 
bloemetjes.
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Anoeschka Verheijen  
 
De vier afgereisde Gemzen atleten  
presteerden goed. 
Bij de open Gelders/Overijsselse 
kampioenschappen atletiek in Gendringen 
op zaterdag 28 juni, wist Dominique 
Verheijen op drie onderdelen de 1e plaats 
te bemachtigen. 
Bij het verspringen bewaarde ze haar beste 
sprong voor het laatst. Tijdens de NK voor 
B junioren in Groningen zag Do hoe andere 
atletes hun reeks van 6 sprongen 
opbouwden. 
En dit lukte haar nu ook, ze sprong in haar 
laatste sprong naar een afstand van 5.43 
meter, een nieuwe Club record en tevens 
op de Nederlandse ranglijsten de verste 
sprong van dit jaar bij de meisjes junioren 
C. 
Haar volgende onderdelen verliepen 
tegelijkertijd, waardoor ze moest pendelen 
van de ene kant naar de andere kant van 
het veld. Dat weerhield Dominique er niet 
van om de speer in haar 1e en winnende 
worp naar 36.16 meter te werpen. De 
derde en vierde worp liet Do lopen omdat 
ze aan het hoogspringen was. Best wel 
spannend, want wat doet ondertussen de 
concurrentie bij het speerwerpen. 
Daarom is Do  na het behalen van de 
hoogte van 1.60m gestopt met springen. 
En vanwege een kleine blessure en omdat 

ze al als enige over was en omdat ze toch 
wel haar laatste 2 pogingen bij het 
speerwerpen wilde benutten. 
Jalissa Bultman haalde in dezelfde 
categorie bij het verspringen 4.39m. 
Volgende keer zal ze ongetwijfeld verder 
springen en wel de finale halen waar ze nu 
net buiten viel, maar een knieblessure 
speelde haar parten. 
C junior Daniël Leyba vertrok uit 
Gendringen met 2 zilveren plakken. Bij het 
hoogspringen bedwong hij 1.70m. Het was 
jammer dat de organisatie zich niet hield 
aan het verhogen van de lat met 3 cm ipv 5 
cm zoals wel was aangekondigd.  
Op de 100 meter horden liep Daniël in de 
finale naar een 2e plaats met een tijd van 
15.80 sec. Iets langzamer dan zijn tijd in de 
series waar hij 15.25 sec liep. 
Met verspringen stond hij met 5.44m net 
naast het podium. Toch opmerkelijk dat 
Daniël als “kleintje” zo goed presteert op 
nummers waar je het makkelijker hebt als 
je wat langer bent.  
D junior Dirk-Jan van Veen deed mee met 
drie werpnummers. Bij het speerwerpen 
gooide hij 25.33m, bij het discuswerpen 
18.32m en bij het kogelstoten haalde hij 
een mooie 4e plaats met 9.02m. Ook een 
klasse prestatie, want Dirk-Jan heeft niet 
zoveel kunnen trainen de laatste tijd. 
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GELDERS-OVERIJSSELSE KAMPIOENSCHAPPEN VOOR A/B JUNI OREN 
 
Emmeloord ,23 augustus 2008 
 
Algemeen 
Goed weer, temperatuur 18/19 graden, 
weinig wind. 
Aantal deelnemers valt tegen. 
Organisatie : de dag voor de wedstrijd, 
wordt het chronoloog veranderd, 
deelnemers ontvangen geen informatie, 

daardoor heel veel atleten die te laat 
komen bij hun nummer. 
Sommige nummers worden stil gelegd, 
omdat er 1 atleet naar een ander nummer 
moet. Al met al, geen lekkere wedstrijd. 
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Prestaties atleten. 
 
Bij de jongens junioren B was Ricardo 
Verheijen  goed bezig. Als ervaren 
meerkamper draaide hij snel achter elkaar 
3 nummers af. Twee eerste plaatsen op 
speerwerpen en verspringen en een 
tweede plaats op kogelstoten. Speer 44,69 
meter. Ver 5,82 meter en Kogel 13,11 mt. 
 
Anneli Dijkslag  deed twee nummers bij 
meisjes junioren B, een goede 3e plaats op 
het speerwerpen met 28,36 mt. 
Kogelstoten ,een 5e plaats met 9,56 mt. 
 

Marleen Mensink  behaalde bij de meisjes 
junioren A ,twee 2e plaatsen , op het 
kogelstoten en discuswerpen en een 3e 
plaats bij het speerwerpen. Kogel 7,49 mt. 
Discus 23,50 mt  
en Speer 20,89 mt. 
 
Anne-Marie Luyx  presteerde bij de 
meisjes junioren B redelijk. Kogelstoten 
8,92 mt, Discuswerpen 20,75 mt en 
Speerwerpen 17,27 mt. 
 
Op de bijnummers voor jongens junioren C 
behaalde Laurenzo Verheijen  op 
speerwerpen 29,10 mt en kogelstoten 9,09 
mt. 
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Albert Broekhoff 
http://daventrialoper.web-log.nl 
 
Van Bank Tot Bank loop op stelten. 

 

Een uitdaging 15km op stelten wie durft? 
Vandaag is het Deventer op stelten maar 
ook de Van Bank Tot Bankloop. Even een 
onderbreking dus in het 
vrijetijdsprogramma. Als ik vanuit Deventer 
naar Heerde rij, bemerk ik dat de 
zomervakantie goed is begonnen. Zeker 
door al die toeristen die afkomen op zo’n 
Deventer evenement, maar ook door de 
drukte en de mensen op de weg. Veel 
wandelende en fietsende mensen. Zo te 
zien allemaal in goede luim. Op de IJssel 
zijn speedboten en jetski's druk bezig om 
te laten zien, hoe hard ze wel kunnen. Na 
het ophalen van het startnummer doe ik de 
warming-up tussen de Noordgouw 
(inschrijving) en het bankfiliaal ( de start ) 

van de Rabobank Noord Oost Veluwe. 
Vroeger werd de loop van het bankfiliaal te 
Epe naar Heerde en of andersom 
gehouden. Door enig kissebis, dus nu 
alleen in Heerde. 
De cracks van Daventria zijn er allemaal. 
De vrouw van Hans die meedoet is topper; 
ze heeft haar hardloopschoenen vergeten. 
Er is veel deelname ( meer dan 1000 
deelnemers ) en de atleten zien er voor 
mijn gevoel veel te afgetraind uit. Wat een 
schril contrast! 
Naast Theo sta ik in het vak van de 
recreanten en voor ons staan de snelle 
jongens en meiden. Om 19.15 uur is de 
start.  
 

 
 
De eerste kilometers gaan door de 
buitenwijk van Heerde. Er staan opnieuw 
veel toeschouwers aan de kant van de 
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weg. Met start nummer 870 loop ik in een 
pact van lopers. Het voelt allemaal 
benauwd aan. De temperatuur bij de start 
is 26 graden. Het is dus zweten en nog 
eens zweten, maar per slot van rekening 
hier doe je het voor. 
Via de kamperweg lopen we Heerde uit. 
We gaan richting Wezep en laten het 
Heerder strand links liggen. Mijn tempo is 
traag, veel te traag. Ik loop naast een 
blonde atlete die onverschrokken een strak 
tempo neerzet. Ik sluit bij haar aan om mijn 
pas ook wat te versnellen. Bij het 5km ( 
24:33) punt moet ik haar laten gaan. Met 
een paar andere lopers ga ik door de 
gemeente bossen van Heerde. De natuur 
om ons heen is mooi. In een lange sliert 
gaat het. We lopen langs de hei en altijd 
heb ik het gevoel dat het vals plat blijft en 
nooit naar beneden gaat. Dit gebeurt alleen 
één keer als we de snelweg A50 over 
gestoken zijn.  
Intussen loop ik drijfnat van het zweet en 
het water uit de bekertjes die ik steeds 
weer over me heen gooi over de 
Elburgerweg naar Heerde terug. Het 10km 
punt gaat in 49:06 min. Ik weet het 
inmiddels, geen snelle tijd. Dus gewoon 
maar hetzelfde tempo blijven lopen. Als we 
Heerde naderen haal ik nog veel lopers in, 
ze zien er allemaal afgepeigerd uit. Als we 
opnieuw in de buitenwijk lopen worden we 
wel heel erg enthousiast door de 
wijkbewoners binnen gehaald.  

 

 
 
Het laatste stukje gaan we aan het 
piratenkoor(zie foto) en Henk Borgmeijer 
voorbij. Ik finish in bruto 1:08:02 ( zouden 
ze het geweten hebben dat dit mijn 
voorgenomen tijd was ) en netto ( de 
werkelijkheid is vaak hard ) in 1:13:35. Vlot 
loop ik na de finish in een plensbui naar de 
auto om weer terug te gaan naar de 
steltenlopers. Theater Gajus sluit het 
zaterdagavondprogramma in Deventer af 
met “ Don Quixote” . Op tijd ben ik voor de 
voorstelling. De benen voelen stram en 
stijf. Maar wie voelt dat ? Ik zie er getooid 
in mijn nieuw verworven blauwe opvallende 
Van bank tot Bank T-shirt strak uit. De 
Daventrianen doen allemaal goede zaken; 
Theo wordt 14de bij de recreanten en de 
rest van de snelle wedstrijdlopers lopen 
zo’n beetje allemaal onder het uur. 
Petje af. 
© Foto’s: http://www.deventeropstelten.nl/ 
en http://www.vanbanktotbank.nl/   

 
 
Wedstrijdrecord 8e Van Bank tot Bank  
 
Wim Potjes 
 
De bonus voor het verbeteren van het 
wedstrijdrecord op de 15 km van de Van 
Bank tot Bank kon zaterdagavond worden 
uitgekeerd: de Keniaan Julius Muriuki 
verbeterde het uit 2003 stammende record 
van Stanley Kagora en bracht het op 44.14. 
Hij versloeg in de laatste kilometer zijn 
landgenoot Stanley Muiruri die met 44.26 
het oude wedstrijdrecord evenaarde.  
Bij de dames bleef de bonus in de knip: de 
Keniaanse Gladys Otero bleef slechts 3 
seconden boven het record van 51.25 uit 
2004.  

Het toch nog wat benauwde weer was 
geen beletsel voor de deelnemers om 
uitstekende tijden neer te zetten. Maar 
liefst 57 atleten bleven onder het uur op de 
15 km. Snelste Gems was Hans van 
Renselaar die een uitstekende 54.40 liet 
noteren. Kort achter hem de kersverse 
vader Joris van der Meent die met 55.05 de 
snelste Heerdenaar was. Ook Martijn 
Schakelaar en Ronald Nijland eindigden 
voorin het veld. Snelste Gems bij de dames 
en snelste inwoonster van de gemeente 
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Heerde werd  Renata Rust uit Wapenveld, 
zij noteerde een prima 1.11.22.  
 
Het was druk zaterdagavond in het 
centrum van Heerde. Atletiekvereniging De 
Gemzen kon maar liefst 1072 
inschrijvingen noteren en dat waren er 
weer meer dan vorig jaar. Om 18.10 uur 
werd het spits afgebeten door de meisjes 
t/m 8 jaar. Maar liefst 49 kinderen stonden 
er aan de start en het was Floor 
Doornwaard die afgetekend won voor twee 
andere Gemzen-atletes Myrthe ten Broeke 
en Karin van den Berg. Bij de jongens 
waren er nog meer deelnemers: 52.  Hier 
was Wouter Greven de snelste voor 
Michael Schakelaar uit Epe en Gems Léon 
Mak.  
Bij de 9 en 10 jarigen won bij de meisjes 
Nurija van Schoonhoven en bij de jongens 
was het Heerde 1, 2 en 3: Alexander 
Rusconi van De Gemzen won, voor Rowan 
van Marle en, eveneens Gemzen-lid: 
Jasper Bruggeman. Bij de 11 en 12 jarigen 
Gemzen 1 en 2: Rinske Haverkamp won 
voor Laura Jansma. Bij de jongens 
tenslotte  was Jasper Koopmans de rapste 
met hier Peter van de Streek uit Heerde als 
2e en Jonas Faber als 3e.  
 
De 5.1 km trekt ieder jaar meer 
deelnemers. Zelfs uit Nijmegen en Den 
Haag vinden ze het de moeite om hiervoor 
naar Heerde te komen. Gaby van Caulil 
van Atletiekvereniging 't Haasje uit 
Nijmegen wist hier de eerste plaats te 
behalen. Bij de dames ging de zege naar 
de al 51 jarige Ella Witjes van Altis uit 

Amersfoort. Snelste Heerdenaar op deze 
afstand, net als vorig jaar: Michiel Scholten 
en snelste Heerdese werd Gerdien van 
Holst.        
Ook wethouder Anton Westerkamp was 
van de partij. Na het geven van het 
startschot sloot hij snel achteraan om de 
5100 meter te voltooien in 28 minuten.     
 
Ook de businessrun kan zich verheugen op 
een groeiend aantal teams. Dit jaar maar 
liefst 19. Het eerste team van Hilmar werd 
afgetekend winnaar en haalden daarmee 
de wisselsteen, na 1 jaar afwezigheid, weer 
terug naar de Europaweg. De steen is weer 
te bewonderen in de entree van het bedrijf. 
Op de 2e en 3e plaats de beide 
herenteams van de Heerder Runners 
(Gemeente Heerde). 
De wisselsteen bij de dames staat het 
komend jaar op het Gemeentehuis. Het 
damesteam van de Heerde Runners zette, 
tot verbazing van de loopsters zelf, de 
snelste totaaltijd neer. Op 1 minuut werden 
de dames van de Rabobank Noordoost 
Veluwe 2e en de dames van de Rabobank 
Noordwest Veluwe werden derde. Op de 
foto's ziet u de winnende teams, 
geflankeerd door directeur Jan Smit van 
hoofdsponsor Rabobank Noordoost 
Veluwe. 
 
Atletiekvereniging De Gemzen kan 
terugkijken op weer een zeer geslaagd 
evenement, waarbij  Heerde weer 
nadrukkelijk op de kaart werd gezet. 
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Van Bank tot Bank 2008 
 
Het organisatiecomité VBTB: Martin Dijkslag, 
Teunis van den Brink, Bernard Hofmeijer 
Wim Potjes 
De 8e Van Bank tot Bank zit erop, het was 
het 4e jaar dat de organisatie van dit grote 
(grootse) evenement volledig in handen van 
De Gemzen lag. Vele uren hebben we er als 
organisatiecomité ingestopt en op zaterdag 5 
juli stond alles er weer. Het centrum van 
Heerde was weer voor de lopers.  
Voor het organiseren van een loop als deze 
zijn 3 partijen heel belangrijk; 3 partijen die 
niet zonder elkaar kunnen. In willekeurige 
volgorde: 
De lopers  
Lambert Dijkslag loste om 18.10 uur het 
eerste startschot voor de Mini Van Bank tot 
Bank. Daarna zouden nog 5 startschoten 
volgen, waarvan wethouder sport Anton 
Westerkamp die van de 15  en de 5,1 km 
voor z’n rekening nam.  
Bij de jeugd hadden we 160 inschrijvingen. 
Een mooi aantal, meer dan vorig jaar. Op de 
5,1 en de 15 km waren er 912 inschrijvingen. 
Totaal dus 1072, een aantal waar we 
natuurlijk heel tevreden over zijn.  
De vrijwilligers  
En dan de ca. 125 vrijwilligers; zonder al die 
mensen is het niet mogelijk een loop als 
deze te organiseren. Allemaal ontzettend 
bedankt voor het helpen en we hopen dat we 
volgend jaar (4 juli, noteer maar vast) weer 
een beroep op jullie mogen doen.  
De sponsoren 
Zonder sponsoren is het ook niet mogelijk 
een dergelijke loop te organiseren. We 
hadden er 36, waarvan Rabobank Noordoost 

Veluwe natuurlijk de belangrijkste is. Maar 
ook de subsponsoren zijn heel belangrijk. In 
financieel en materieel opzicht zijn deze zeer 
belangrijk voor deze loop. Een aantal 
sponsoren heeft zijn steun voor 2009 al weer 
toegezegd. Daarnaast hopen wij op enkele 
nieuwe sponsoren zodat onze mogelijkheden 
wat groter zijn.  
 
Andere belangrijke partij is de Gemeente 
Heerde, dit voor wat betreft de vergunning en 
het het parcours. Wethouder Westerkamp liet 
door zijn aanwezigheid en het zelf meelopen 
op de 5,1 km duidelijk blijken dat de 
Gemeente achter dit evenement staat.  
 
Evaluatie 2008 -   Blik op 2009 
De lopers waren zeer te spreken over het 
parcours. Dat geldt voor zowel de 5,1 als de 
15 kilometer. Er zijn echter altijd dingen voor 
verbetering vatbaar. We blijven kijken naar 
mogelijkheden om het parcours nog 
aantrekkelijker te maken.  
 
Het organiseren van een evenement als 
deze kost veel tijd. Maar vele handen maken 
licht werk. Misschien is één van de helpers 
van dit jaar bereid om in 2009 een bepaalde 
taak in de voorbereiding op zich te nemen. 
Als comité kunnen we extra hulp prima 
gebruiken.   
Verder hebben jullie als vrijwilligers 
misschien enkele andere punten opgemerkt 
die voor verbetering vatbaar zijn.  Voor 
goede tips staan wij altijd open. Je kunt dat 
telefonisch doorgeven maar ook per mail 
vbtb@gemzen.nl  

 
 
Mede door onderstaande bedrijven werd de Van Bank t ot Bank 2008 mogelijk gemaakt: 
 
Hoofdsponsor: 
 
Rabobank Noordoost Veluwe   
 
Sub-sponsoren: 
 
Asics 
Aquarius Sportdrank 
Auto Van Bennekom 

Bouwbedrijf Salverda 
De Schaapskooi 
Deltion College 
Dolco verhuur 
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Drukkerij Bredewold 
Elektroworld Rozendal 
Koninklijke Euroma 
Golden Tulip Epe 
Hallo Reclame 
Het Heerder Fruithuis 
Hilmar Industries 
Jaager Creatieve Communicatie 
Klein Beernink kantoormeubelen 
Meeuwsen ten Hoopen 
Metaalmorfose 
Party- en tentverhuur Vosselman  
Plus Supermarkt 
Redon bouwbedrijf 
Runnersworld Apeldoorn 

Schildersbedrijf Veldkamp 
Scholengemeenschap De Noordgouw 
Sport 2000 Hagen 
Sportscenter Bijsterbosch 
Stredek rolsteigerverhuur 
Topslagerij Nooteboom 
Transportbedrijf Houtman 
Unifact BV  
Van den Beld Personenvervoer 
Zwembad de Veldkamp 
Mulder Rijwielen 
Van Aarst Bang & Olufsen 
Bar Dancing Discotheel d’Aesculaap

 
 
Snelste inwoners Gemeente Heerde Van Bank tot Bank 
 
Voor de snelste inwoners van de Gemeente Heerde op de 5 en de 15 km heeft de organisatie van 
de Van Bank tot Bank een mooie beker ter beschikking gesteld. De winnaars van de bekers zijn: 5 
km mannen: Michiel Scholten, 5 km vrouwen: Gerdien van Holst, 15 km mannen: Joris van de 
Meent, 15 km  vrouwen: Renata Rust (zij ontbreekt op de foto).  
�

�
 
 
Businessloop Van Bank tot Bank 2008 
Inmiddels een vast onderdeel van de Van Bank tot Bank is de businessloop. Dit jaar kende de 
businessloop een behoorlijke toename: maar liefst 19 teams deden mee. Bij de mannenteams 
werd de wisselsteen gewonnen door Hilmar, voor de twee teams van de Heerde Runners 
(Gemeente Heerde). Bij de vrouwenteams ging de wisselsteen naar de Heerde Runners, voor de 
teams van de Rabobank Noordoost Veluwe en de Rabobank Noordwest Veluwe.  
Op de foto ziet u de beide winnende teams. De winnaars worden geflankeerd door directeur Jan 
Smit van Hoofdsponsor Rabobank Noordoost Veluwe.  
In 2009 verwacht de organisatie een verdere groei van het aantal deelnemende teams.  
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Het winnende herenteam van Hilmar 

En het winnende damesteam van de Heerde Runners 
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Martin Dijkslag 
Onderstaand enige informatie over de crosscompetitie 2008-2009. Inschrijving hiervoor dient via 
het wedstrijdsecretariaat te geschieden (wim.potjes@wanadoo.nl). Voor de jeugd worden 
aanmeldbriefjes uitgedeeld tijdens de trainingen. Na-inschrijven op de wedstrijddag zelf is niet 
mogelijk.  Zie ook www.regioijsseldelta.nl. 
 
Data en organisatoren:  
1e cross 18 oktober 2008 av Spurt 88 Hardenberg (locatie: dagrecr. Oldemeijer) 
2e cross 8 november 2008 AV Cialfo Epe (locatie: Zandkoele – Dellenweg) 
3e cross 13 december 2008 av Athlos Harderwijk (locatie: Sportpark de Strokel) 
4e cross 10 januari 2009 av PEC 1910 Zwolle  (locatie: Westerveldsebos) 
Tijdens deze cross zal het Open Gelders/Overijssels kampioenschap cross worden verwerkt. 
5e cross 14 februari 2009 De Gemzen Heerde (locatie: nabij Heerderstrand) 
 
Programma     oktober/november/december  januari/februari 
Mannen 
Senioren en Masters      9.000 meter   10.000 meter 
Recreanten en Masters M 50+     6.500 meter     7.500 meter 
Senioren en Recreanten midden afstand   3.000 meter     5.000 meter 
Junioren A en B      4.000 meter     6.000 meter 
Junioren C       2.500 meter     3.500 meter 
Junioren D       2.000 meter     2.000 meter 
Pupillen A en B      1.000 meter     1.500 meter 
Pupillen C       1.000 meter     1.000 meter 
Vrouwen 
Senioren, Recreanten en Masters    5.000 meter     6.000 meter 
Junioren A en B      2.500 meter     3.500 meter 
Junioren C       2.000 meter     2.000 meter 
Junioren D       1.500 meter     1.500 meter 
Pupillen A en B      1.000 meter     1.500 meter 
Pupillen C       1.000 meter     1.000 meter 
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Chronologisch overzicht  (deze tijden gelden voor alle 5 crossen) 
10.30 uur meisjes A en B 
10.50 uur jongens A en B 
11.15 uur mannen senioren, mannen masters en mannen recreanten midden afstand 
11.30 uur vrouwen senioren, vrouwen masters en vrouwen recreanten 
12.00 uur mannen senioren, mannen masters en mannen recreanten lange afstand 
12.50 uur meisjes C 
13.00 uur jongens C 
13.15 uur meisjes pupillen C 
13.22 uur jongens pupillen C 
13.29 uur meisjes pupillen B 
13.36 uur jongens pupillen B 
13.44 uur meisjes pupillen A 1e jaars 
13.52 uur meisjes pupillen A 2e jaars 

14.00 uur jongens pupillen A 1e jaars 
14.08 uur jongens pupillen A 2e jaars 
14.15 uur meisjes D 1e jaars 
14.22 uur meisjes D 2e jaars 
14.30 uur jongens D 1e jaars 
14.40 uur jongens D 2e jaars 

 
Overige wedstrijdregels  
Het is pupillen niet toegestaan op spikes te lopen tijdens deze crossen. 
 
Bepaling eindstand  
A. Om in het eindklassement te worden opgenomen is deelname aan tenminste 3 van de 5 

crossen, in dezelfde categorie, verplicht. Deelname aan en finishen in de 5 e cross is 
verplicht. Hiervan wordt niet afgeweken.  

B. Voor de uitslag van het individuele klassement betreffende het Open Gelders/Overijssels 
kampioenschap tellen de 3 best geklasseerde van de 5 door licentiehouders gelopen 
crossen.. Tevens zal er een klassement van alle deelnemers worden bijgehouden. Bij een 
gelijk aantal punten is de klassering van de laatste, 5e cross, bepalend. 

C. In iedere klasse voor het Open Gelders/Overijssels kampioenschap zijn prijzen voor de 3 
hoogst geklasseerde in het eindklassement. 

D. Een herinnering voor een ieder die aan 3 van de 5 crossen heeft deelgenomen. Zo ook de 
atleet die tijdens de 5e cross geblesseerd uitvalt en zich heeft afgemeld bij de SR.  
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Eildert Delger 
 
De flyers van de Halve marathon Hattem  
worden door heel Nederland verspreid. Veel 
leden van onze vereniging nemen de flyers 
mee naar diverse afstandslopen in de regio 
en ver daarbuiten. Zo ook Eildert H. Delger, 
die ook aan langafstandslopen doet, samen 
met echtgenote Diever. Na Pieterpad lopen 
zij nu het Noaberpad van Nieuweschans 
naar Emmerich. Een langeafstandspad over 
circa 375 km. Dit pad loopt over en langs de 
oostgrens van Nederland en op diverse 
plaatsen ook in de grensstreek door 
Duitsland. Zo liepen zij door het gebied van 
Duitsland tussen Schoonebeek en 
Ootmarsum. Tijdens een koffiestop werd een 

flyer op een picknickplaats bij het Duitse 
Uelsen aangeplakt. 
Nu maar hopen, dat ook uit deze omgeving 
op 20 september a.s. lopers ri. 
Hattem gaan om aan dit loopfestijn deel te 
nemen.
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Clubhuis/kantine:  Veldweg1b, 8181 LP Heerde Sportpark Molenbeek   0578 - 693430 
Bestuur:  
- voorzitter  Berthram Mak   b.mak@planet.nl   0578 - 695189  
- secretaris  Vacature 
- secretaris, waarnemend Berthram Mak   b.mak@planet.nl   0578 - 695189 
- penningmeester  Rob van Vliet   lipzig@xs4all.nl   0578 - 560524 
- leden   Aleid Bosch   j.h.a.bosch@wanadoo.nl  038 - 3769482 
   Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 - 692289 
   Ronald Nijland   ronald.nijland@planet.nl  0578 - 696344 
   Wim Potjes   wim.potjes@wanadoo.nl  0578 - 693582 
   Reint Scholten   r.scholten29@chello.nl  038 - 3763654 
Wedstrijd Organisatie Commissie: 

Aleid Bosch   j.h.a.bosch@wanadoo.nl  038 - 3769482 
Technische Commissie: 

 Ronald Nijland   ronald.nijland@planet.nl  0578 - 696344 
Gebouwenbeheer:  Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 - 692289 
Sponsorcommissie:  Rob van Vliet   lipzig@xs4all.nl   0578 - 560524 
PR:   Dik/Gerben Dalhuisen  gerben@heerdeonline.nl  0578 - 691447 
 
Ledenadministratie:  Martin Dijkslag   ledenadministratie@gemzen.nl 0578 - 694041 
Vrijwilligerscoördinatie:  Dini Post   hadipost@hetnet.nl  038 - 4442857 
 
Wedstrijdsecretariaten:  
- uit   Wim Potjes   wim.potjes@wanadoo.nl  0578 - 693582 
- thuis   Martin Dijkslag   woc@gemzen.nl   0578 - 694041 
Vervoer wedstrijden:    
- pupillen  Marina de Jong   bmp.dejong@planet.nl  0578 - 695189 
- junioren  Helma van Veen   whj.vanveen@hetnet.nl  038 - 3763054 
Trainers:   
- coördinator trainers  Ronald Nijland   ronald.nijland@planet.nl  0578 - 696344 
- Pupillen B/C  Heidi Doornwaard  h.doornwaard@kpnplanet.nl 0578 - 695328 
   Jan van Huffelen   jvanhuffelen@gmail.com  0578 - 695689 
- Hulptrainers  Greetje Scholten, Alex van de Beek, Willeke van Dijk 
- Pupillen A  Berend Bruggeman  berend.bruggeman@hccnet.nl 0578 - 695342 
   Edwin van den Broeke  edwin-jeannette@kpnplanet.nl 0578 - 696336 
- Junioren D  Harry Kaal   harrykaal@home.nl  038 - 3327231 
   Jordy Nijland   jordy87@live.nl   0578 - 696344 
   Ellen Raveling   ellen_raveling001@hotmail.com0578 - 694577 
- Junioren D/C loopgroep Nicolae Voiçu   speedysport@hotmail.com 038 - 4653571 
   Martha Wolters   speedysport@hotmail.com 038 - 4653571 
- Junioren A/B/C  Harry Post   hadipost@hetnet.nl  038 - 4442857 
- Meerkampgroep Harry Post   hadipost@hetnet.nl  038 - 4442857 
   Anoeschka Verheijen  anoeschkaverheijen@hotmail.com 0578 - 694753 
   Klaas van Veen   whj.vanveen@hetnet.nl  038 - 3763054 
- Loopgroep Heerde Ronald Nijland   ronald.nijland@planet.nl  0578 - 696344 
   Freek van de Graaf  f.vandegraaf@chello.nl  038 - 3769638 
   Gerrit Jan Eckelboom  g.j.eckelboom@chello.nl  0578 – 692458 
   Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 – 692289 
   Jur Teeuwen   jj.teeuwen@hetnet.nl  0525 - 681914 
- Loopgroep Wezep Reint Scholten   reint.scholten@chello.nl  038 - 3763654 
   Arie Verhoef   arie.verhoef@chello.nl  038 - 3761339 
   Jan Bogaard       038 - 3763309 
- Loopgroep Hattem Willemiek Wassens  wassensw@hotmail.com  038 - 4446898 
- Trimgroep Heerde Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 - 692289 
  (dames)  
- Sportief Wandelen     Jan Draaijer       j.draaijer7@kpnplanet.nl  0578 - 695444 
- Nordic Walking  Jan Draaijer     j.draaijer7@kpnplanet.nl  0578 - 695444 
Sportmasseur/advies sportblessures  Wessel Achterberg     0578 - 695870 
(iedere maandag van 20.00-21.00 uur in clubhuis, handdoek mee svp) 
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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  geïnd 
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% 
van de contributie, waarbij de "duurste" 
leden als 1e en 2e lid aangemerkt zullen 
worden. 
 
BANKREKENING:  
Rabobank Heerde,  
rekeningnummer 3965 19 857  
 
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 2007 . 
 
j/m/m/v leeftijd geboren in 
Mini pupillen 7 jaar 2001 
Pupillen C 8 jaar 2000 
Pupillen B 9 jaar 1999 
Pupillen A 10+11 jaar 1998+1997 
Junioren D 12+13 jaar 1996+1995 
Junioren C 14+15 jaar 1994+1993 
Junioren B 16+17 jaar 1992+1991 
Junioren A 18+19 jaar 1990+1989 
Senioren 20 jaar e.o. 1988 e.v.  
Veteranen*: 
- dames 35 jaar e.o. 1973 e.v. 
- heren 40 jaar e.o. 1968 e.v. 
* voor de veteranen is de dag waarop men 
de aangegeven leeftijd heeft bereikt, 
bepalend! 
 

CONTRIBUTIES  
per 1 oktober 2008 
  kwartaal   halfjaar   Jaar  

KNAU 
contributie   
per jaar 

Wedstrijd- 
licentie per 
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 
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Groep  Maandag  Dinsdag  Woensdag  Donderdag  Zaterdag  
Pupillen B/C 18.00 - 19.00 uur   18.30 - 19.30 uur  
Pupillen A  18.00 - 19.00 uur   18.30 - 19.30 uur  
D junioren 18.15 - 19.30 uur   18.15 - 19.30 uur  
D/C junioren (lopen)  17.30 - 19.00 uur  17.30 - 19.00 uur 10.00 - 11.30 uur 
C/B/A Junioren  18.15 - 19.30 uur  19.00 - 20.15 uur  
Meerkampgroep 18.30 - 20.00 uur  19.00 - 20.30 uur   
Loop/trimgroep 
Heerde 

19.30 - 20.30 uur 
Zomertijd:  

einde Wezeweg 
Wintertijd:  

De Ploeg 14 

19.30 - 21.00 uur 19.30 - 20.45 uur 19.00 - 20.00 uur 08.00 - 09.00 uur 
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    9.30 - 11.00 uur 
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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 

De Gemzen kleding- en schoenenwinkel

NIEUWE CLUBKLEDING van NewLine

Pupillen en junioren Beschikbare maten: 128-140 / 140-152 / 152-164
Type Kleur Maat Prijs
Singlet wit/blauw € 20,00
T-shirt wit/blauw € 25,00
Top (meisjes) wit/blauw alleen XS € 25,00
Tight blauw € 20,00
Lange tight blauw € 25,00
Trainingspak wit/blauw € 70,00

Senioren Beschikbare maten: XS / S / M / L / XL / XXL
Type Kleur Prijs
Singlet wit/blauw € 22,00
T-shirt wit/blauw € 27,00
Top (dames) wit/blauw € 27,00
Short blauw € 25,00
Tight blauw € 22,00
Lange tight blauw € 29,00
Trainingspak wit/blauw € 85,00

Algemeen
Type Merk Kleur Prijs
Startnummerband zwart € 3,00

GEBRUIKTE ARTIKELEN
Schoenen

Nr Type Merk Kleur Maat 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 Asics grijs/paars/roze 37/38 € 5,00
7 Outdoor Adidas wit/blauw 38 € 12,00
8 Outdoor Sauconcy wit/groen/paars 39 € 11,00
9 Outdoor Asics wit/blauw 43,5 € 10,00

10 Spikes Adidas Grijs/paars/groen 36,5 € 5,00
11 Spikes Puma Blauw/wit 42 € 20,00
12 Spikes Mizuno Wit/blauw/geel 42,5 € 10,00
13 Spikes (sprint) Nike Zilver/zwart 43 € 10,00
14 Spikes Asics Geel/blauw 43,5 € 5,00

Kleding
Nr Type Merk Kleur Maat Prijs

1 Tight Mizuno blauw M € 3,00
2 Tight zwart XL € 3,00
3 Lange tight Wings blauw 36 € 5,00
4 Lange tight Wings blauw 42 € 5,00
5 Lange tight New Balance blauw XL € 5,00
6 Trainingsjas K-swiss Wit/blauw 152 € 5,00
7 Trainingsjas Nike blauw 164-176 € 5,00
8 Sweater Fields sportwear blauw 158 € 4,00

Diversen
Nr Type Merk Kleur Maat Prijs

1 Spikestas Sportscenter zwart € 2,00
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�  Ons lid Bert ter Beek en zijn vriendin Fieke vanaf de Middellandsezee over de 
Alpentoppen naar Bern fietsten, om avonds doodmoe in een tentje te overnachten. 

�  Bert en Fieke dan op hoogten van ongeveer 2500 m.tussen de sneeuw door fietsten 
en Bert beweerde dat hij het gevoel had het hele jaar vakantie te hebben, en alleen de 
drie vakantie weken had gewerkt. 

�  we op dinsdag en donderdag 26 en 28 augustus een elastisch koord ( toverkoord ) 
vonden 1 bij de polshoog mat en de ander bij de 2de hoogspringmat. 

�  een keertje omkijken bij het verlaten van de baan deze dingen voorkomen kunnen 
worden. 

�  het oranje topje van een van de drie vlaggenmasten dat tijdens de clubhuisbouw was 
zoek 

      geraakt weer terug is en weer netjes op de top is teruggeplaatst. 
�  er een gerucht rondgaat dat een groep wandelende Gemzen dames al gillend uit 

elkaar stoof toen ze oog in oog kwamen te staan met een roedel wilde zwijnen ( 
varkens ) we weten niet of dit op waarheid berust maar het is ons wel verteld door 
iemand die het kon weten. 

�  we met Dominique Verheijen weer een echt toppertje rijk zijn. 
�  de door Freek & Dick v.d.Graaf in de bloembakken geplante geraniums naast onze 

clubhuis ingang prachtig groeiden en bloeiden tot dat er opeens allemaal gaten in de 
bladeren kwamen en de planten weg kwijnden,bij onderzoek bleek dat 30 a 40 rupsen 
daar voor verantwoordelijk waren,de planten herstellen zich na het verwijderen van de 
rupsen weer langzaam. 

�  nu waarschijnlijk een heleboel mooie vlinders geen kans hebben gekregen? 
�  Dominique Verheijen wederom flink uithaalde door als meisje C haar eigen clubrecord 

verspringen 10 cm te verbeteren tot 5,53 meter; 
�  deze prestatie betekent at er in het bijna 60 jarig bestaan van De Gemzen nimmer een 

vrouwelijke Gems zover heeft gesprongen; 
�  de oude kleedkamers na het gereedkomen van ons clubhuis in een recordtempo 

werden omgebouwd tot twee bergruimten; 1 voor de trainers en 1 voor de W.O.C. 
(wedstrijdspullen); 

�  er bij De Gemzen mensen rondlopen die zo oud zijn dat ze spontaan tijdens het lopen 
een tand verliezen; 

�  de trainer gelukkig iets bijzonders zag, zodat de stifttand voorzien van dennennaalden 
in een papieren zakdoekje meegenomen kon worden zodat de tandartsrekening een 
stuk lager zal uitvallen; 

�  de papiercontainer van 1 tot 10 oktober weer bij onze baan staat; 
�  de spaarscore van De Gemzen bij Super de Boer al op € 255,- staat; 

 
 
De papier container van 1 t / m 10 oktober voor bij  onze baan staat. 

 

 
 
 


