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Het is weer zover, de nieuwe Gems ligt voor jullie. 
 
Nu het indoorseizoen weer ten einde is kunnen we dus 
weer lekker in het licht en begeleid door het gezang 
van de vogels, vol aan de slag.  
Hierover staat in de Gems natuurlijk ook weer het één 
en ander te lezen. Er wordt dit jaar dan ook weer het 
nodige georganiseerd en ik ben van mening dat er voor 
iedereen wel iets bij is, of het nu lopen of baanatletiek 
is. Genoeg te doen voor klein en groot. 
 
Rest mij jullie allemaal een prettig, succesvol en een 
“mooi weer” seizoen toe. Maar bovenal “geniet van 
onze mooie sport” 
 
Berend Bruggeman
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Berthram Mak 

        
 
Vrijdag 20 maart stond voor de sterrenkundigen de lente op 
de kalender. Voor de liefhebbers: het meteorologische 
voorjaar is, om de berekeningen van klimatologische 
gemiddelden niet te ingewikkeld te maken, al op 1 maart 
begonnen!   
Van jaargetijde naar temperatuur: op 14 maart werd in 
Maastricht al 14,8 graden gemeten. In De Bilt en op de 
meeste andere plaatsen kwam de temperatuur in 2008 pas 
op 20 april voor het eerst boven de 15 graden.  
En van temperatuur naar natuur: aan de andere kant is in 
de natuur de lente anderhalve maand later dan 2008. Dit is te wijten aan de kou van 
de afgelopen winter.  
Zo is elk jaar weer anders en blijft de natuur ons altijd verrassen, maar één ding is 
zeker: de lente is begonnen; de zomer is in aantocht!  
 
Zo gaat dat ook met ons wedstrijdprogramma. Het baanseizoen is weer begonnen op 
1 april en we hebben onze eerste vaste grote wegwedstrijd weer achter de rug. Als ik 
dit schrijf moet de Kruidenloop trouwens nog wel gelopen worden. Op 19 maart 
waren er al 278 voorinschrijvingen en dat was ongekend veel. Als deze Gems 
uitkomt weten we inmiddels welke persoonlijke prestaties er geleverd zijn en of we 
qua deelnemersaantal het absolute record van 499 hebben verbeterd.   
 
Ik schrijf inderdaad dat het baanseizoen weer begonnen is. Het had nog wel wat 
voeten in de aarde om pupillen en junioren ingeschreven te krijgen voor de komende 
wedstrijden omdat Wim Potjes na lange tijd trouwe dienst als wedstrijdsecretaris 
uitwedstrijden te kennen had gegeven dit gedeelte vrijwilligerswerk graag te gunnen 
aan een ander. Op het allerlaatste moment hebben we gelukkig twee personen 
bereid gevonden om dit werk over te nemen zodat we met een gerust hart ook tegen 
Wim kunnen zeggen: Je hebt dit stuk vrijwilligerswerk aan anderen kunnen 
overdragen en bedankt voor al het werk wat je hiervoor hebt verricht!  
 
In de bestuursvergadering van maart hebben we even stil gestaan bij alle 
winkelacties waaraan we het afgelopen jaar hebben meegedaan. Hierbij moet je 
denken aan de diverse supermarkt acties en de actie van Vemde Travel. Dit heeft 
ons bij elkaar meer dan € 1.500,- opgeleverd! Een fantastisch bedrag voor deze 
extra acties van buitenaf.  
 
Het bestuur heeft zich de afgelopen periode o.a. gebogen over aansluiting bij N.K.S. 
en het Train de Trainer programma, uitvoering beleid voor het krachthonk, PR-beleid, 
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voorbereiding van de voorjaarsledenvergadering, opschonen terrein, onderhoud 
baan en….. nog steeds het thema gebruikersovereenkomst tussen gemeente 
Heerde en de sportverenigingen op Molenbeek.  
 
Om dit laatste punt er even uit te lichten: Met enige voldoening kan ik jullie vertellen 
dat ons dagelijks bestuur op 14 maart jongstleden om 19.54 uur de definitieve 
gebruikersovereenkomst als eerste in de rij van gebruikers van Sportpark Molenbeek 
heeft getekend. Deze overeenkomst kent een geldigheid tot eind december van dit 
jaar. Tijdig voor het eind van 2009 zal met betrokkenen de huidige overeenkomst 
tegen het licht van het werkelijke verloop van 2009 gehouden worden. Dat zal dan 
als basis dienen voor een nieuwe (langjarige) overeenkomst. Ik zal in de komende 
Gems, nadat alle partijen een handtekening hebben gezet, een korte samenvatting 
geven van de inhoud van deze overeenkomst.  
 
Afsluitend met deze mijlpaal zou ik zeggen: we gaan over tot de orde van de dag en 
gaan verder met onze mooie sport waar het uiteraard allemaal om draait.   
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Voorstel contributie 2009/2010  
 
Het bestuur van AV De Gemzen wil in de aankomende voorjaarsledenvergadering 
voor het jaar 2009/2010 een contributieverhoging voorstellen van 2%. Deze 
contributieverhoging is nodig om de stijging van de kosten op te vangen. Ook na 
deze verhoging is de contributie van AV De Gemzen nog steeds laag in vergelijking 
met andere atletiek- en sportverenigingen. 
In de voorjaarsledenvergadering zal het een en ander in detail worden toegelicht. Het 
bestuur hoopt dat u daar in groten getale bij aanwezig zal zijn en dat u zult 
instemmen met dit voorstel. 
 
Namens het Bestuur van AV De Gemzen: 
 
Rob van Vliet 
(penningmeester) 
 
 
Verzekering vrijwilligers  
 
Berthram Mak 
 
Nederland kent in totaal zo’n vier miljoen vrijwilligers. Over het algemeen zijn niet alle 
vrijwilligers die onverplicht en onbetaald werkzaamheden verrichten waarbij een 
maatschappelijk belang wordt gediend, even goed verzekerd. 
 
In Januari 2006 heeft het bestuur zich over dit thema gebogen omdat vanuit leden 
van onze vereniging vragen kwamen over risico’s die vrijwilligers lopen als zij zich 
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inzetten voor de vereniging bij bijvoorbeeld wedstrijden op de baan of als 
verkeersregelaar. Na vergelijk van dekkingsgraad van eigen verzekering, mogelijke 
collectieve verzekering via de vereniging en voorzieningen bij de Atletiekunie is 
indertijd geconstateerd dat de Atletiekunie een goede collectieve voorziening had 
getroffen. Eén en ander is destijds in het clubblad toegelicht.  
 
Ook de Vereniging van Nederlandse Gemeenten en daarbij tevens de gemeente 
Heerde heeft zich ook over dit thema gebogen. Uitkomst is dat zij bij Centraal Beheer 
een Vrijwilligerspolis afgesloten hebben met een ruime dekking. Met deze regeling 
wil de gemeente Heerde het maatschappelijk belang van vrijwilligers benadrukken en 
de participatie stimuleren.  
 
Het verzekeringspakket bestaat grofweg uit een: 

·  Ongevallen- en persoonlijke eigendommenverzekering voor vrijwilligers 
·  Aansprakelijkheidsverzekering voor vrijwilligers 
·  Aansprakelijkheidsverzekering voor rechtspersonen 
·  Bestuursaansprakelijkheidsverzekering voor rechtspersonen 
·  Verkeersaansprakelijkheidsverzekering voor rechtspersonen 
·  Rechtsbijstandverzekering voor vrijwilligers 

 
Vrijwilligers zijn verzekerd ongeacht leeftijd, ook bij eenmalige activiteiten en er 
gelden geen minimaal ingezette uren. Ook de ouder die meegaat met een 
uitwedstrijd is verzekerd! Om in aanmerking te komen is geen administratie of 
registratie nodig.  
 
In het geval van schade kan het digitale schadeformulier van de website van de 
gemeente Heerde worden gedownload en ingevuld digitaal geretourneerd worden. 
Centraal Beheer wikkelt vervolgens rechtstreeks met de betrokkene de schade af. 
Voor alle schadeverzekeringen geldt trouwens wel dat oudere verzekeringen in de 
dekking voor gaan op de dekking van deze verzekering. Deze Vrijwilligerspolis moet 
gezien worden als vangnet en zogenaamde secundaire dekking.  
 
Als over bovenstaande nog vragen zijn kun je terecht bij Rob van Vliet of Berthram 
Mak.    
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WANNEER:  WOENSDAG 20 MEI 2009 OM 20.00 UUR   
 
WAAR:  CLUBHUIS A.V. DE GEMZEN, VELDWEG 1B TE HEERD E 

 
 
AGENDA 
 

1.) Opening door de voorzitter 
2.) Ingekomen stukken en mededelingen 
3.) Vaststellen verslag Najaarsledenvergadering d.d. 19-11-2008. 
4.) Bestuursverkiezingen 

a. Aftredend en herkiesbaar is Rob van Vliet * 
b. Verkiezing secretaris * 

5.) Vaststellen contributie 2009/2010 
6.) Vaststellen begroting 2009/2010 ** 
7.) PR-Plan 
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 

financiële bescheiden kunnen zich wenden tot Rob van Vliet, tel.: 0578-
560524.  E-mail: lipzig@x4all.nl 

 
 

 
 
 
 
Verslag najaarsledenvergadering A.V. ”De Gemzen” 19  november 
2008 
 
 
Voorprogramma 
Om iets over zeven opende voorzitter Berthram Mak het voorprogramma van de 
najaarsledenvergadering door alle aanwezigen van harte welkom te heten. Het 
eerste deel van de vergadering is traditiegetrouw gewijd aan de huldiging van de 
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winnaars van de prestatiebekers, de lange afstands bekers en voor het uitdelen van 
de diploma’s aan de atleten die een clubrecord hebben verbeterd. 
 
Wim Potjes maakte de namen van de prestatiebekerwinnaars bekend. Alle winnaars 
kregen uit handen van de voorzitter zoals gebruikelijk een wisselbeker, een t-shirt en 
een roos. 
 
 
Dit zijn de winnaars van de prestatiebekers: 
categorie   naam                   onderdeel   prestatie     punten  
 
meisjes pupillen C Floor Doornwaard 40 m  7.1 sec 480
jongens pupillen C Léon Mak 40 m  7.0 sec 500
meisjes pupillen B Carmèl Rozendal 40 m  7.2 sec 460
jongens pupillen B Han van de Beek 1000 m 3.52.3 min 454
meisjes pupillen A Kelly Cornelissen hoog 1.35 m 599
jongens pupillen A Maik Scholten hoog 1.35 m 599
meisjes junioren D Laura Jansma hoog 1.25 m 426
jongens junioren D Dirk-Jan van Veen speer 29.89 m 494
meisjes junioren C Dominique Verheijen hoog 1.65 m 741
jongens junioren C Daniël Leyba hoog 1.75 m 817
meisjes junioren B Anneli Dijkslag hoog 1.45 672
jongens junioren B Ricardo Verheijen 110mh 15.9 sec 736
meisjes junioren A Marleen Mensink kogel 7.90 m 438
  
 
 
 
 
Dit zijn de winnaars van de lange afstands bekers: 
categorie          naam    punten 
 
vrouwen Renata Veltman 20 
mannen Joris van de Meent 50 
vrouwen 35 Annet Bultman 10 
mannen 40 Hans van Renselaar 39 
vrouwen 45 Henny Puttenstein 10 
mannen 50 Flip Nijhoff 44 
vrouwen 55 Janny Reezigt 30 
mannen 60 Jur Teeuwen 32 
 
 
De Pierre de Coubertinbeker is dit jaar uitgereikt aan een groep; alle vrijwilligers die 
zich hebben ingezet voor de bouw van het clubhuis. 
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Ook werden er een heleboel diploma’s uitgereikt voor het behalen van een 
clubrecord. Dominique Verheijen kreeg ook dit jaar weer de meeste diploma’s: zij 
wist afgelopen seizoen liefst 22 clubrecords te verbeteren. 
 
Tenslotte werden de lotenverkopers geëerd, die de meeste loten voor de Grote 
Clubactie aan de mens wisten te brengen: 
 
Dirk-Jan van Veen                 94 loten 
Martijn en Marieke Bruins    53 loten 
Stijn Castrop                          42 loten 
 
Zij kregen een waardebon. 
 
 
 

 
 



����
BESTUUR 

 

De Gems – april 2009  - 9 - 

 

�����
����������	��
���	��	�

������������
����������	��
���	��	�

������������
����������	��
���	��	�

������������
����������	��
���	��	�

�������� ���
 

Diana Castrop  
 
De afgelopen jaren ben ik al heel wat keren heen en weer gereden van Hattem naar 
Heerde. Eerst om alleen onze zoon naar de atletiektrainingen bij de Gemzen te 
brengen. Later is ook onze dochter bij de pupillentrainingen aangesloten. Ik vind het 
geweldig om te zien welke prestaties er door de kinderen wordt geleverd. 
Tijdens de diverse wedstrijden en evenementen ben ik regelmatig actief als 
vrijwilliger, soms als jurylid, soms als wedstrijdvrijwilliger. 
Al met al ben ik dus van tijd tot tijd bezig voor de vereniging.  
Eind vorig jaar las ik in het clubblad de herhaalde oproep voor een kandidaat-
secretaris voor het bestuur. Ik heb toen maar de stoute schoenen aangetrokken en 
gebeld met de vraag of er nog steeds gezocht werd naar een secretaris. 
Na een gesprek 
met de voorzitter 
heb ik besloten 
om een aantal 
maanden mee te 
draaien in het 
bestuur om te 
kijken wat de 
mogelijkheden 
waren. 
De bedoeling is 
dat ik in de 
voorjaarsledenver
gadering wordt 
voorgedragen als 
secretaris binnen 
het bestuur van 
de vereniging.  
Naast mijn 
activiteiten voor 
de club, ben ik o.a werkzaam als ambtenaar van de burgerlijke stand en heb zo al 
heel wat feestdagen meegemaakt, help ik met diverse activiteiten op de school van 
onze kinderen en ben ik vaste supporter en waterdrager tijdens de vele 
fietsuitdagingen van mijn man. 
Tussen deze bedrijven door probeer ik regelmatig een rondje hard te lopen in de 
bossen  rond Hattem. Hoewel ik regelmatig de tijdswaarneming maar thuislaat en er 
vooral een rondje wind-in-de-haren van maak. 
Als de benoeming in het voorjaar een feit is, zal ik ongetwijfeld vaker te vinden zijn bij 
de atletiekvereniging en hoop ik jullie nog te spreken. 
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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: 
 
Marit van de Put Heerde MA 
William Eghuizen Hattem Loopgroep Hattem 
Arno Kwak Heerde Loopgroep Maandag Heerde 
Janita Slofstra Epe MB 
Ilse Vos Heerde MPB 
Alessandro Diender Hattem Loopgroep Hattem 
Vincent de Ruiter Hattem Loopgroep Hattem 
Myrth Renshoff Heerde MPC 
 
Bedankt hebben: 
 
Kees Bus  Wezep Loopgroep Wezep 
Fred Wijngaards Heerde Loopgroep Maandag Heerde 
Denice Vinke Heerde MD 
Demi Vinke Heerde MD 
 
 
Verhuisd is: 
 
Leo Duursma Leeuwerikweg 13 8191 XP Wapenveld 
 
 
LEDENTAL PER 15 maart 2009:  464 
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Verjaardagen  April / Mei   
 
April:  
Eva van de Beek  1 
Margreet  Lubbers  1 
Piet  Poot  1 
Bahar  Behmanesh 2 
Lambert  Dijkslag  2 
Carmèl  Rozendal  3 
Michelle  Weststeijn 3 
Jordy  Harleman 4 
Esra  Beelen  5 
Saskia  Neevel  5 
Jordy  Nijland  5 
Jacqueline  Eikenaar  7 
Ronald  Nijland  7 
Geury de Vries  10 
Wim  Bouwstra  13 
Marit  Hoogeveen 15 
Driesje  EckelboomBouman 16 
Iris  Haak  16 
Jannie  Vinke  16 
Wouter  Last  18 
Hubert  Bögemann 20 
Wilfred  Roebersen 20 
Hans  Vuyk  20 
Anneke van Olst-Veldkamp 21 
Bo  Burgmeijer 22 
Nico  Basten  23 
Manouck van den Berg  23 
Judith  Castrop  24 
Jolanda van  Hattem-v. Ommen 24 
Ans  Nijhoff  24 
Maud  Morsink  26 
Floortje van der Most  26 
Marry van  Loo-Blok  27 
Marloes van Werven  27 
Marcus  Adams  29 
Liedy  Teule-de Vries 29 
Inge de Wilde  29 
 
 
 
Mei:  
Marco  Wonink  1 
Grietje  Wonink-Marskamp 1 
Henk  Boer  2 
Henry  Derksen  2 

Fop  Smit  2 
Berend  Bruggeman 3 
Jolenthe  Janssen  3 
Gerrit  Siebring  3 
Mark van den Berg  4 
Geert  Winkel  4 
Mientje  Hofmeijer-v. Tongeren 6 
Wimke  Schakelaar-Nickmann 6 
Willy  Tijssen-Kolk 6 
Kora van Weeghel-Siefers 7 
Marlies  Leurink  8 
Marleen  Mensink  8 
André  Gijsendorffer 10 
Remon van 't Hul  10 
Hennie de Vos - Uitslag 10 
Gerben  Dalhuisen 11 
Carla van Diepen  11 
Herman  Drolenga  11 
Joop  Nieuwland 11 
Lita  Draaijer  12 
Wim de  Mol  13 
  Stuurop  13 
Albert den Boer  14 
Jacqueline  Boschman 14 
Wim van Holst  14 
Dicky  Looge  15 
Gerrit-Jan  Eckelboom 16 
Ton  Bello  17 
Marian van Dalen  18 
Rob van  Vliet  20 
Stijn  Tromp  21 
Linda  Bultman  22 
Martha  Wolters  25 
Renée van der Ziel  26 
Daan  Bijsterbosch 27 
Mirjan  Egberts  27 
Geke  Fix - de Jager 27 
Hannie  Kuiper  27 
Marian  Zwijnenburg 27 
Reint  Scholten  28 
Emma  Ketelaar  29 
Robert  Levering  30 
Marian den Ouden  30 
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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 Borgmeijer, Henk   Dalfsen  6 Koninklijke Euroma B.V. Wapenveld 
2 Land, van 't, Gerrit   Bollingen(Zwi.) 7 Runningclub  Lierderholthuis 
3 ’t Doelbeek meubelmakerij/stoffeerderij Heerde  8 Wagena, Vriezo  Heerde 
4 Draaijer, Jan   Heerde  9 Stap, Jos 
5  Heirbaut, Frans   Heerde   

 
Vrienden van DE GEMZEN     
 
1 Adams Marcus  Heerde 
2 Bekker, de Jan  Nunspeet 
3 Bello Ton  Hattem 
4 Bosch Aleid  Wezep 
5 Brink, v/d Teunis  Heerde 
6 Delger Diever  Hattem 
7 Delger Eildert  Hattem 
8 Dijkslag Lambert  Heerde 
9 Dijkslag Martin  Heerde 
10 Doornwaard Gerrit  Heerde 
11 Hoekert Henk  Hulshorst 
12 Hofmeijer Betty  Epe 
13 Hogenbirk Marianne  Heerde 
14 Huisman Henk  Hattem 
15 Kamphuis Henk Jan  Oldebroek 
16 Kamphuis-Borst Jos  Oldebroek 
17 Keizer Kees  Nunspeet 
18 Klooster, ten Piet  Kampen 
19 Kooiman Jaap  Epe 

20 Liefers Henk  Vaassen 
21 Liefers Jan Heerde 
22 Lipzig, van Xandra  Heerde 
23 Mak Dick  Heerde 
24 Meer, van der Allard  Hattem 
25 Nieuwland Joop  Wezep 
26 Ommen, van Jan  Hattem 
27 Otten Janny en Dirk  Heerde 
28 Ouden, den Marian  Hattem 
29 Plas, v/d Heidi  Heerde 
30 Plas, v/d Huib  Heerde 
31 Post Dini  Hattem 
32 Post Jaap  Heerde 
33 Potjes Wim  Heerde 
34 Raveling Gerda  Heerde 
35 Renselaar, van Hans  Hattem 
36 Ruiter, de Fred  Harderwijk 
37 Scholten Reint  Wezep 
38 Teule J.  Heerde 
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39 Teule Liedy  Heerde 
40 Tromp  Gert  Heerde 
41 Veenhuizen Rein   Epe 
42 Veldkamp Harrie  Epe 
43 Vliet, van Rob  Heerde 
44 Voicu Nico  Zwolle 
45 Vries, de Tjibbe  Oldebroek 

46 Vuijk Hans  Heerde 
47 Weerdt, de Wim  Hattem 
48 Weijenberg Drikus  Heerde 
49 Wolters Martha  Zwolle 
50 Stichting halve marathon Zwolle  Zwolle 
51 Ekiden commissie AV PEC 1910  Zwolle

 

Bordsponsoren  zijn: 
 

Hilmar BV – Heerde 
Albert Heijn - Hattem 

Runnersworld - Apeldoorn  
ProfSil Lettertechniek - Epe  

Rabobank Noordoost - Veluwe  
Van Olst Bouwmaterialen b.v. - Heerde 
Van Kessel Sport en Cultuurtechniek 

Bouwbedrijf Salverda – ‘t Harde 
 
Van den Beld Personenvervoer sponsor van Atletiekve reniging De 
Gemzen 
 
Onlangs heeft Van den Beld Personenvervoer een sponsorovereenkomst afgesloten 
met Atletiekvereniging De Gemzen. De overeenkomst werd door de heren Jan 
Willem van den Beld en de heer Rob van Vliet in het clubgebouw van de 
atletiekvereniging op sportpark Molenbeek ondertekend.  
Van den Beld is al sinds 1952 een begrip op het gebied van personen en 
ziekenvervoer in Heerde en omstreken. Tegenwoordig vormt zij onderdeel van de 
TSN holding. Het bedrijf heeft 50 mensen in dienst en 47 voertuigen op de weg.   
Atletiekvereniging De Gemzen is blij dat zij, in het jaar waarin haar 60 jarig bestaan 
wordt gevierd, een overeenkomst heeft kunnen aangaan met de firma Van den Beld. 
Met een bosje bloemen werd de gebeurtenis feestelijk onderstreept.  
Op de foto in 
het midden 
de heer Jan 
Willem van 
den Beld 
geflankeerd 
door de 
heren Rob 
van Vliet 
(links) en 
Eildert 
Delger, 
beiden lid 
van de 
sponsorcom
missie van 
Atletiekveren
iging De 
Gemzen. 
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Oud papieractie:  
 
Opbrengst   
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 
1e kw 2008 13.050 kg € 325,02 
2e kw 2008 8.680 kg € 1705,45 
3e kw 2008 6.170 kg € 201,12 
totaal  248.260 kg € 7.600,88  
 
 
In 2009 staat de papiercontainer staat  
er weer van: 
 
6 t/m 14 mei 
3 t/m 11 juni 
1 t/m 9 juli 
5 t/m 13 augustus 
2 t/m 10 september 
7 t/m 15 oktober 
4 t/m 12 november 
2 t/m 10 december 
 
 
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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JUBILEUMPOSTZEGELS ??? … PRACHTZEGELS !!!   
 
De stand tm 2 maart 2009:  > 800 vellen verkocht!!  
Hartelijk dank aan alle kopers en aan de verkopers! Jazeker! 8000 postzegels is veel, 
maar… weten jullie dat er nog Gemzenleden zijn die nog geen enkel velletje kochten terwijl 
toch iedereen postzegels nodig heeft? Gemzenvrienden, aarzel niet langer en bestel nu!  
Het is zoals de alom bekende speaker Henk Borgmeijer tijdens de crosswedstrijd riep: 
“waarom zou je 20 minuten in de rij gaan staan bij een filiaal van TNT wanneer je ook 
postzegels kunt kopen bij AV De Gemzen?”. Hieronder de gegevens. 
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Deze prachtige frankeerzegels, in velletjes van 10 zegels, verkopen wij voor € 5,- per vel. In 
dit bedrag zit ook uw gift van 60 cent per vel voor de 60 jarige Vereniging. Een mooie 
symboliek! Wij hopen dat u ook een aantal velletjes van deze unieke zegels wilt kopen. U 
kunt bestellen bij Jan Draaijer, tel: 0578-695444 of via mail: j.draaijer7@kpnplanet.nl.  
Top 5 verkopers t/m 2/3/09:    Topkopers sponsoren, adverteerders enz. 
- Eildert Delger  125 vel  - Rabobank Heerde  50 vel 
- Henk Borgmeijer 124   - Tandartspraktijk Kamphuis 50 
- Lambert Dijkslag 83   - Rozendal Electro, Heerde 20 
- Warry Kooistra 32   - Runnersworld, Apeldoorn 10 
- Helma van Veen 30   - van Dieren, Hattem  10 
      
 
Tip 1: koop svp uw postzegels in 2009 bij AV De Gemzen! 
Tip 2: een velletje postzegels: een sportief, praktisch en betaalbaar cadeau! 
Tip 3: laat uw werkgever ‘tijdens een goed moment’ zo’n velletje postzegels zien en vraag of 
hij/zij deze fraaie zegels ook wil bestellen! Uiteraard met kwitantie. 
 
Postzegelactie a.v. De Gemzen . 
 
De postzegelactie van onze jubilerende vereniging loopt ‘als een 
speer’!!! 
In Hattem zijn naast onze clubleden, die reeds vele velletjes 
hebben gekocht, ook alle adverteerders in ons clubblad bezocht. 
Alle adverteerders kregen een schrijven van onze voorzitter 
betreffende deze Jubileumpostzegelactie. Aansluitend zijn alle 
adverteerders door mij bezocht. Het resultaat was overweldigend. 
De 19 adverteerders in de “Hattemse Straat” waren goed voor 
maar liefst 107 velletjes jubileumzegels. 38 velletjes kwamen tot nu toe terecht bij lopers uit 
de loopgroep Hattem, familieleden en zelfs een mevrouw, die naar aanleiding van het 
artikeltje in de Stentor spontaan belde en 5 vel kocht, met de mededeling, dat zij bij 
familiebezoek deze keer een vel jubileumzegels van a.v. De Gemzen cadeau gaf, in plaats 
van een gebruikelijk bloemetje. Fantastisch!!!! 
De actie is nu al een succes en we zitten pas in maart.  
Dus leden, liefhebbers van postzegels:Bestel bij de onze zegelbewaarder Jan Draaijer of 
voor Hattem bij mij, Eildert Delger. 
 
Groetjes, Eildert H. Delger 

 
Jubileum Estafette loop         8 t/m 11 juni 2009 
 
De Jubileum Estafetteloop Commissie is op 5 maart j.l. bij elkaar geweest. 
 
In kader van het 60 jarig bestaan van de Gemzen wil deze commissie de leden van 
alle loopgroepen binnen de atletiekvereniging de Gemzen en een aantal anderen in 
de gelegenheid  stellen om op vier avonden met elkaar gezamenlijk aan een 
loopactiviteit mee te doen. 
 
De commissie bestaat uit: 
- Arie Verhoef      coördinator van deze vierdaagse 
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- Freek de Graaf  contactpersoon Heerde 
- Jan Bogaard  contactpersoon Wezep 
- Henk v.d. Grift   jubileumcommissie en ondersteuning 4 daagse 
- Reint Scholten  ondersteuning vierdaagse 
- Gerrit Jan Eckelboom contactpersoon Heerde 
- Jan Draaijer  jubileumcommissie en ondersteuning 4 daagse 
- Willemiek Wassens contactpersoon Hattem 
 
Er is afgesproken, dat leden van de atletiekvereniging Gemzen en introducés aan 
deze vierdaagse mogen meedoen. Ook gaat een uitnodiging naar de 
atletiekvereniging Cialfo in Epe. 
Het inschrijfformulier komt op de website en in de Gems te staan. Verder zal een 
aantal formulieren in  het clubgebouw en bij de trainers zijn. 
De opgave door de deelnemers moet voor 1 juni 2009 binnen zijn. Men kan 
aankruisen aan welke lopen men mee doet. Op deze wijze weten de organisatoren 
hoeveel atleten per avond komen. 
 
De naam van het evenement wordt “Jubileum estafette loop”  
 
Op de slotavond komt in het clubgebouw een bus te staan, waar men een bijdrage in 
kan doen ter bestrijding van de kosten. 
 
De opzet is, dat iedere deelnemer van alle vier avonden een aandenken krijgt en in 
de eindklassering vermeld wordt. Het is ook mogelijk aan drie of minder lopen mee te 
doen. 
 
De Jubileum Vierdaagse Estafetteloop is van maandag t/m donderdag en wordt 
zoveel mogelijk gehouden op de avonden , wanneer de plaatselijke loopgroep hun 
training hebben. 
 
Hieronder is het schema. 
 
data plaats locatie afstand organisator 
 8-6-2009 Wezep Wezepse heide 5,5/11 km. Jan Bogaard 
9-6-2009 Hattem Molencate 5/10 km. Willemiek Wassens 
10-6-2009 Heerde Renderklippen 5,5/11 km. Gerrit Jan Eikelboom 
11-6-2009 Heerde clubterrein e.o. 5,0975/11,095 km Freek de Graaf 
 
De contactpersonen zullen in hun groepen mensen benaderen, om hun avonden te 
helpen organiseren. Het is ook mogelijk familieleden van de leden of anderen 
hiervoor te vragen. 
 
Het volgende overleg is op donderdag 9 april 2009, om 20.30 uur, in het clubgebouw. 
 
Uitnodiging Jubileum estafette loop 
 
Coördinator Arie Verhoef 
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In de 2e week van juni 2009 organiseert de atletiek vereniging “de Gemzen” een 
vierdaagse loop. Dit is één van de Jubileumactiviteiten van de 60 jarige Gemzen. We 
willen de leden van alle loopgroepen binnen de atletiekvereniging “de Gemzen”en 
introducés van de leden in de gelegenheid te stellen om in vier dagen in totaal een 
(hele of halve) marathon te lopen of een gedeelte daarvan. Ook wordt een 
uitnodiging gestuurd naar  onze zustervereniging Cialfo in Epe. 
 
De verdeling van de lopen is als volgt: 
 
- maandag     8 juni 2009 in Wezep, Wezepse heide  
 
- dinsdag       9 juni 2009 in Hattem, Molecaten,  
 
- woensdag  10 juni 2009 in Heerde, Renderklippen 
 
- donderdag  11 juni 2009      in Heerde, op de atletiekbaan en het Zwolse bos 
    Na afloop de prijsuitreiking 
 
Op alle avonden is de aanvang 19.30 uur.  
 
De routes van de vier lopen voeren voornamelijk over goed begaanbare bospaden 
en verharde fietspaden. De routes zijn gepijld en op cruciale punten staan mensen 
op die posten.  
Elke route is plm. 5 km. lang. Afhankelijk van je doel (hele of halve marathon) loopt 
men de route één of twee maal. De gelopen tijden van elke loop worden in het totale 
overzicht verwerkt. 
 
Bij de eerste loop krijgt men een startnummer, dat voor alle vier de lopen geldt. 
Voor de onkostenbestrijding wordt een kleine bijdrage gevraagd, die men op de 
slotavond kan deponeren in de bus. Deze staat in het clubgebouw. 
  
Bij de start- en finish zijn geen kleedgelegenheden aanwezig, behalve op de laatste 
avond. Dan is de start en de finish op de atletiekbaan in Heerde. Daar kan men 
gebruik maken van de kleed- en doucheaccommodatie. 
 
Na afloop is in het clubgebouw van de Gemzen een gezellig samenzijn waar de 
prijsuitreiking zal plaatsvinden. Daar wordt bekend gemaakt wie per categorie de 
snelste loper/loopster is.  
Elke deelnemer krijgt na afloop een oorkonde. 
 
Wanneer je niet op alle vier avonden kunt meedoen, kun je ook aan drie of minder 
lopen meedoen. 
Kruis aan welke lopen je mee doet en geef aan welke afstand (hele of halve 
marathon) 
 
De Jubileum Estafette Commissie ziet jullie graag in actie op deze vier prachtige 
uitgezette routes en wenst jullie alvast veel loopplezier tijdens de vierdaagse. 
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             Opgericht 8 januari 1949 
             Aangesloten bij de KNAU 
 ATLETIEKVERENIGING "De Gemzen" HEERDE              

 

 
 

Opgave: 
 
 
Ik (………………………..naam/…………………………..loopgroep/vereniging) geef me op 
voor de hele of halve marathon vierdaagse of alleen voor de volgende lopen: 
 
 
   hele marathon op de vier avonden (10 - 11 km. per avond) 
 
   
   halve marathon op de vier avonden (5 - 5,5 km. per avond) 
 
 
   Maandag 8 juni 2009   Wezep 
 
 
   Dinsdag 9 mei 2006   Hattem 
 
  
   Woensdag10 juni 2009  Heerde (Renderklippen) 
 
 
   Donderdag 11 juni 2009   Heerde (clubterrein e.o.) 
 
 
Je kunt je opgave mailen naar arie.verhoef@chello.nl of de opgave aan je trainer geven. 
Om een goed beeld te krijgen van het aantal deelnemers, is het verzoek de opgave vóór 1 
juni 2009  te mailen of aan je trainer te geven. 
 
 
Zijn er vragen? Bel of mail met: 
 
Arie Verhoef   coördinator    arie.verhoef@chello.nl 
 
Willemiek Wassens  contactpersoon Hattem  wassensw@hotmail.com 
 
Gerrit Jan Eckelboom  contacpersoon Heerde/Renderklippen   
g.j.eckelboom@chello.nl 
 
Freek de Graaf  contacpersoon Heerde/atletiekbaan      f.vandegraaf@chello.nl 
 
Jan Bogaard   contactpersoon Wezep       j.bogaard10@chello.nl 
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Op 21 mei is het Hemelvaartsdag; dé dag om lekker vroeg op te staan 
en te beginnen met iets sportiefs. In het 60e Jubileumjaar van AV De 
Gemzen gaan (3 groepen van elk 20) 60 Gemzenleden (of gezinsleden) 
een fietstocht maken van 60 minuten. De groepen starten in Wezep, 
Hattem en Heerde om 07.00 uur. Elke groep heeft een etappeleider. 
De etappeleider heeft, met één of twee helpers, een mooie en veilige 
route geselecteerd. Elke deelnemer in de fietsgroep moet over een 
goede fiets beschikken (dit de voorafgaande dag/dagen controleren!) 
en moet vlot 60 minuten zelfstandig kunnen fietsen. Svp de fietsen versieren met blauwe en 
witte ballonnen; aanwezig bij de etappeleiders. De groepen arriveren rond 8 uur bij gebouw 
Scouting in Hattem (Oranje Nassaulaan 12, nabij de Leemcule). 
Vanaf ca 8.15 uur is er voor alle deelnemers, als beloning voor deelname aan de sportieve 
tocht, een gratis ontbijt in de Scouting ruimte (of lekker buiten wanneer het goed weer is). 
Voor het ontbijt wordt gezorgd. Wij zijn nog op zoek naar helpers die vooraf het ontbijt 
voorbereiden zodat om 8.15 uur ‘het hongerige Gemzen peloton’ kan aanvallen. Na het 
ontbijt de terugreis per fiets. Bij thuiskomst resteert dan nog een zee van tijd voor andere 
zaken. 
 
Wil je ook meedoen? Meld je dan tijdig aan! Vol is vol! 
Aanmelden kan vóór 25 april a.s. door onderstaand f ormulier in te vullen en in te 
leveren bij jouw etappeleider. Of stuur een mailber icht met de gevraagde gegevens.  
Heb je nog suggesties? Neem dan contact op met jouw  etappeleider. 
 
Kun je niet meefietsen, maar wil je wel meehelpen met het voorbereiden van het ontbijt?  
Heel graag! Bel direct met Helma van Veen (038-3763054). 
Met sportieve groet, namens de Werkgroep “AV De Gemzen 60 jaar’, de Etappeleiders: 
 
Wezep: Henk van der Grift, 038 3761729 of henk.vandergrift@chello.nl   
Hattem: Klaas van Veen; 038 3763054 of whj.vanveen@hetnet.nl     
Heerde: Martin Dijkslag; 0578-694041 of m.h.dijkslag@hetnet.nl   
 
 
                                                  
Wij melden ons aan/ ik meld mij aan voor deelname aan het DAUWTRAPPEN op 21 mei:  
 
……………………………………… (voornaam, naam), telnr: ……………………………… 
 
……………………………………… (voornaam, naam), telnr: ……………………………… 
 
……………………………………… (voornaam, naam), telnr: ……………………………… 
 
Bijzonderheid: 
…….….……………………………………………………………………����
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Dini Post 
 

Berend Bruggeman 
 
Berend is nu al weer ruim twee jaar trainer 
van onze vereniging; eerst bij de pupillen 
en nu bij de junioren D. Verder zit Berend 
sinds 2006 in de redactie van het clubblad.  
Weer zo’n ouder van een atleet die zich 
inzet voor onze vereniging. Klasse !!! 
Zoon Jasper werd ruim vier jaar geleden 
lid van de Gemzen en na twee jaar, na 
een oproep om hulp – bood Berend 
zichzelf aan ,samen met Edwin van den 
Broeke – om te gaan helpen met de 
training. Momenteel zijn er zo’n 17 atleten, 
die hij in de groep heeft, en dat twee keer 
per week. De meeste atleten komen ook 
twee keer trainen. 
Zijn eigen sportieve “ loopbaan “. 
Vanaf 7 jaar tot 17 jaar : turnen, daarna 3 
jaar honkbal en daarna 10 jaar op de 
sportschool : jiu- jitsu. Toch begon het te 
kriebelen, om wat mee te gaan doen.  
 
 
Berend ging meetrainen bij de eerste door 
onze vereniging, georganiseerde 
beginners-loopgroep en dat virus heeft 
hem besmet. Jammer genoeg kwam er 
een knie-blessure om de hoek kijken en 
moest hij rustig aan doen. Op dit moment 
heeft hij voorzichtig de training weer 
opgepakt en het gaat gelukkig de goede 
kant op. Nu de 5 km proberen en dan…. 
de 10 km. 
Genieten van het lopen, dat wil Berend. 
Ja , en dan moet er ook gewerkt worden 
en dat doet hij als civiel-technisch 
tekenaar bij de Grontmij in Zwolle. Nu al 
weer 20 jaar. 
Verder heeft Berend nog als hobby ( heeft 
hij daar nog tijd voor ? )  de computer. 
Het gezin Bruggeman heeft een hoog 
Gemzen-gehalte. Moeder Chantal loopt bij 
de zaterdagmorgen-groep en helpt bij de 
kantine-werkzaamheden. Jasper is junior-

atleet en dochter Carmen zorgt voor het 
gezonde evenwicht : zij turnt. 
De wens van Berend voor de Gemzen : 
 
“Ik hoop dat veel ouders zich 
bewust zijn van de noodzaak om 
onze vereniging draaiende te 
houden door hun steentje bij bij te 
dragen”
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Op 15 maart hebben 3 van onze D-junioren meegedaan aan de indoorwedstrijd van Cialfo in 
Epe. Hierbij werd door Maik Scholten een bronzen medaille gewonnen. Jasper Bruggeman, 
licht geblesseerd aan de knie begonnen, moest na de eerste poging op 1.15m opgeven omdat 
zijn knie verder springen onmogelijk maakte. Hij werd uiteindelijk negende. 
Bij de meisjes junioren D werd onze vereniging vertegenwoordigt door Iris Keizer.  
Iris wist ons, en misschien zichzelf nog wel het meest, met een geweldig PR op de kogel. 
In de einduitslag werd ze achtste 
 
Jongens junioren D  

Pl Naam 
 

geb 35
m 

Hoogspringen Kogelstoten ptn 

3 Maik Scholten De Gemzen 1997 5.8 1.30 6.76 1348 ptn 
9 Jasper Bruggeman De Gemzen 1997 6.2 1.10 5.92 1051 ptn 

 
Meisjes junioren D  

Stnr Naam 
 

geb 35
m 

Hoogspringen Kogelstoten ptn 

8 Iris Keizer De Gemzen 1997 6.2 1.25 8.21 1292 ptn 
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De Sumbrero is een cijferpuzzel waarbij de getallen in de driehoekjes de som vormen van 
cijfers, die verticaal of diagonaal in de aangrenzende witte vakjes moeten worden ingevuld. De 
0 doet helemaal niet mee. Per som mag elk cijfer maar één keer voorkomen. Dus 
bijvoorbeeld: 4=1+3 of 3+1, maar niet 0+4, 4+0 of 2+2. 
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Begin in het grijze vakje en maak 
dan een woord van 9 letters achter 
elkaar. Je mag horizontaal, verticaal 
en diagonaal. 
�
�
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Arie Verhoef 
 
Inmiddels is het formulier van de “lief en leed pot” aan de leden uitgedeeld. De opzet is dat 
een ieder reageert, waarna de lief en leedcommissie ermee aan de gang kan gaan. 
Margriet Spronk moest een klein stukje huid bij haar oor laten verwijderen. Gelukkig zijn de 
resultaten van het onderzoek bemoedigend en kan ze haar dagelijkse bezigheden weer 
oppakken. Ze is weer elke maandagavond trouw op de trainingen. 
Hans Freeke moest voor nader onderzoek naar het ziekenhuis. Gelukkig hoefde hij er niet 
lang te blijven. Hij kon weer snel naar huis en hoopt de dagelijkse gang van zaken op te 
pakken. 
 
De 4 daagse commissie is bij elkaar geweest. We hebben het evenement doorgenomen en 
voor begin april hopen we het een en ander geregeld te hebben. Ergens anders in Gems staat 
het een en ander vermeld. Ik hoop, dat vele Gemzen met elkaar aan dit evenement meedoen 
en ondersteunen. 
 
De trainingen worden nog steeds trouw bezocht. Door andere verplichtingen kon ik niet altijd 
bij de trainingen aanwezig zijn. Annet, Freek, Reint en Jan hebben dat prima opgevangen. Op 
een donderdag konden alle trainers niet. Toen heeft Michiel Wijermars de groep begeleid. 
 
Enkele leden van de Wezepse en Hattemse loopgroep hebben in februari en maart 
deelgenomen aan loopevenementen. Hieronder staan hun resultaten. 
 
- zaterdag 14 febr. was de 5e cross van de crosscompetitie Gelderland/Overijssel in Heerde. 
Martijn Schakelaar deed mee met de 10 km. Hij kwam na 36 min. 22 sec. over de streep. 
- zondag 22 februari was de Zwartewaterloop in Zwolle. 
Wim Krooshof liep de 10 km. in 51 min. 08 sec. 
- zondag 8 maart heeft Wim Krooshof meegedaan aan de 10 km. van de ATAG 
Achtkastelenloop in Vorden. Zijn doel was om onder de 50 min. grens te komen. Dat is Wim 
gelukt!! 
Hij liep een P.R. op de 10 km. in 49 min. 22 sec.  
 
Reint Scholten is bezig in samenwerking met de leden van de Oranjecommissie en 
vertegenwoordiging van de gemeente Oldebroek de bevrijdingsloop van 4 op 5 mei van 
Oosterbeek naar Wezep te organiseren. Zoals het nu lijkt, loopt het beter dan vorig jaar. We 
hopen, dat voldoende leden bereid zijn hier aan mee te doen. 
 
Hieronder staan de trainingsactiviteiten voor eind april en mei weer vermeld.  
 

27-04-2009 5 x 5 min. hoog-laag tempo Wezepse heide 
30-04-2009 Koninginnedag Geen training 
04-05-2009 10 x 500 mtr. rust 1 min.  

laatste 100 mtr. hoog tempo 
Wezepse heide 

07-05-2009 Duurloop Voskuil/Vinkennest 
09-05-2009 Vital Centre Halve marathon  

Start om 15.00 uur 
5 en 10 km.  om 15.15 uur 

Raalte 

11-05-2009 3-4 x 1500 mtr.  



����
LOOPGROEPEN 

 

De Gems – april 2009  - 26 - 

elke 500 mtr. tempo omhoog 
12-05-2009 Rabobank 5 en 10 EM en 5 km. 

19.30 uur Cialfo 
Epe 

14-05-2009 Duurloop Bovenheigraaf/Oldhorst 
18-05-2009 3 x 3 min. en 4 x 4 min. rust. 1 min. Wezepse heide 
21-05-2009 Hemelvaartsdag geen training 
25-05-2009 fartlekloop Wezepse heide 
28-05-2009 Duurloop rondje Hattem 
30-05-2009 26e Unive Drenthe Marathon 

(vernieuwd parcours !!) 
Klazienaveen 
14.15 u. halve marathon 
14.00 u. marathon 
17.45 u. 10 km. 

 
 
 
 
 

�������������****�������������****�������������****�������������****� ���
 
Lambert Dijkslag 
 
Het was de laatste maanden op de heide buiten de schaapskooi vrij rustig, de opkomst van 
onze groep was matig tot goed, maar het kan beter. 
Maar ja de griep – het weer en het ouder worden tellen natuurlijk ook mee, het is n.l. wel 
zo dat al deze Gemzen weer een jaar ouder zijn dan een jaar geleden. Er zitten zo 
langzamerhand al een heleboel Oma’s & Opa’s tussen. 
En in de schaapskooi zijn de laatste maanden wel 150 lammetjes ( jonge schaapjes ) geboren 
af en toe gaan we even kijken en nemen dan tevens een flinke teug schapengeur.      
Schaapsherder Lammert Niesing houdt de aantallen voor ons en anderen netjes bij op een  
klein schoolbordje waar hij dan met een krijtje b,v op zet  er zijn al 150 lammeren geboren. 
Lammert heeft het dus de laatste tijd wel erg druk gehad, het is maar goed dat hij voor elk 
Lammetje geen naam hoeft te bedenken en aangifte hoeft te doen bij de burgerlijke stand. 
Onze schaapsherder heeft mij ook nog gevraagd of hij en een paar anderen van de kudde 
aan mochten schuiven bij een voorlichtingsavond voor verkeersregelaars die wij binnen kort 
weer gaan organiseren, omdat hij voor het schaapscheerdersfeest ( deze keer in Epe ) zijn 
schapen via de openbare wegen naar het centrum van Epe moet brengen, en daar zijn een 
aantal verkeersregelaars bij nodig. 
 
Recept kruidkoek.  
 
Als een groepslid van ,,De Vroege Lopers” jarig is geweest dan gaat deze ( meestal ) 
trakteren op koffie / thee met iets daarbij. 
Mariet Reijnders was op 12 maart jarig geweest dus ging zij op 14 maar trakteren ( dit wordt 
ook vaak samen met een ander gedaan ). 
Mariet had eigengebakken koek dat iedereen bijzonder lekker vond, ( en ze is ook nog dietiste 
dus het zal ook geen vette boel zijn, werd nog opgemerkt ) 
En toen kwam de vraag kan het recept niet in ,,De Gems”geplaatst worden, Mariet 
antwoordde, dat is ook al eens eerder gebeurd, maar men dacht dat vele Gemzen dat al weer 
waren vergeten en er zijn ook velen die toen nog geen lid waren. 
Dus daarom hier nogmaals het recept voor de Kruidkoek. 
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Ingrediënten: 
 
375  gram volkorenmeel of bloem 
    1  zakje bakpoeder ( bij bloem ) of 1,5 zakje ( bij volkorenmeel ) ( door een fijne theezeef           
        schudden en door het meel roeren ) 
250  gram gewone suiker  ( of honing ) 
    3  theelepels cacao 
    3  theelepels koekkruiden 
    3  theelepels kaneel 
    1 theelepeltje zout 
200  gram rozijnen ( of 100 g rozijnen en 100 g sukade ) 
100  gram grof geraspte wortels 
100  gram appels in kleine blokjes gesneden 
100  gram noten, of noten en pijnboompitten / zonnebloempitten 
        desgewenst ook gesneden gember erdoor. 
De oven voorverwarmen op 170 gr c. 
Een cakeblik invetten en op de bodem een stukje ingevet aluminiumfolie of bakpapier leggen. 
Het blik met een paar lepels meel bestuiven. 
 
Bovenstaande ingrediënten door elkaar roeren. 
Dan een mengsel maken van 1 ei met 1 dl karnemelk of yoghurt en 2 eetlepels olie ( b.v. 
zonnebloemolie ) en 2 dl water. 
( In plaats hiervan kan ook alleen 3,5 dl water. ) 
Dit goed door elkaar roeren en door bovenstaande ingrediënten roeren. Nog een halve dl 
water erbij doorroeren als het geheel nog vrij stijf is.   
Het deegmengsel in het cakeblik doen en dit onder in de oven zetten. 
Op 170 graden C. 1,5 uur bakken in gewone oven. 
Bij hete lucht oven 1600 C. aanhouden en evt. iets korter bakken, b.v. een uur en een kwartier 
en dan controleren of het gaar is. 
Dan een prikker erin steken. Als deze er droog uit komt, is de koek gaar (meestal wel gaar ). 
Anders nog 1 kwartier bakken. 
Uit de oven , de koek 15 min. Laten staan, eventueel de zijkanten los snijden en dan storten. 
Deze koek weegt gaar ongeveer 1350 gram en bevat 3100 kcal. 
Er kunnen ongeveer 20 plakken uit gesneden worden. 
Bij 20 plakken, bevat 1 plak ongeveer 31 gram koolhydraten. 
 
Succes en eet smakelijk !! 
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Teambuilding meerkamp voor ouders en junioren. 
 
Donderdagavond 19 maart waren de ouders en junioren uitgenodigd voor deze meerkamp. 
Er was een leuk circuitje uitgezet. De onderdelen waren bedacht door Thomas Luykx. 
Aan de voorbereiding was veel zorg besteed en dat was goed te merken. Het liep perfect. 
Met 5 teams hebben we een lekker sportief uurtje gehad. 
Jammer dat er niet meer teams waren. Het is juist goed om eens even met je zoon/dochter en 
met je clubgenoten en ouders van die clubgenoten op een sportieve manier contact te 
hebben. 
 
Er waren punten te verdienen bij verspringen vanaf een schans, 100 meter estafette, 
medicinbal stoten en de hindernisbaan. 
 
De uitslag :  
1. Nina Meijerink met haar vader 
2. Jasper Bruggeman met zijn vader 
3. Stefan Reurink met zijn vader 
4. Alexander Rusconi met zijn moeder 
5. Joren Kanis met zijn vader 
 
We vinden het erg leuk om zo’n avondje sportief bezig zijn met zoon/dochter, te organiseren. 
Maar……. het zou natuurlijk mooi zijn als er de volgende keer wat meer teams mee gaan 
doen. Niet voor ons, maar voor de junioren zelf.  
Dus jongelui, ga je ouders hiervoor warm maken en kom de volgende keer ook want samen 
sporten is niet allen goed, maar ook leuk voor de teambuilding van jullie groep. 
 
Jacqueline Dijkslag en Dini Post. 
 
 
 
Informatieavond voor ouders pupillen A, B en C. 
 
Donderdagavond 19 maart was er tijdens de training van de pupillen a/b en c een informatie-
avond voor de ouders. 
Hier werd goed gebruik van gemaakt. 
Een twaalftal “ nieuwe “ ouders , was aanwezig om informatie te krijgen en vragen te stellen. 
Hebt u deze avond gemist en wilt u toch nog graag uitleg hebben, vraag dit dan aan de 
trainers. Deze kunnen jullie veel uitleggen en eventueel doorverwijzen naar andere personen. 
 
Jacqueline Dijkslag en Dini Post. 
 
 
Een waterpomptang & een emmertje . 
 
Nadat na 14 februari de crossen van de cross competitie waren afgelopen en alles weer zo 
ongeveer op haar plaats stond miste ik een waterpomptang  en een emmertje dat net voor 
6.—euro was aangeschaft om de posten langs het parkoers een bakje snert te kunnen  
brengen. 
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We zijn op dit moment al weer een maand verder, maar van beide voorwerpen nog geen 
enkel spoor. De waterpomptang was meegenomen voor het aan en afsluiten van de 
gasflessen in onze koek en sopy tent. 
Door de niet al te hoge aanschaf kosten van deze spullen zit een beloning er niet in, maar 
toch willen we deze graag terug. 
Er moeten vast wel een 50 velletjes postzegels exstra worden verkocht voor we deze schade 
weer teniet hebben gedaan. 
 
Dus kom je ergens een rode waterpomptang en / of ee n wit / grijs plastick emmertje 
tegen waar ongeveer 4 liter snert in zou kunnen bre ng die ( mits ze niet aan een ander 
toebehoren)  mee naar ons clubhuis. 
 
Bij voorbaat dank. 
Lambert Dijkslag 
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Warry Kooistra 
 
…en nee, nou niet overslaan dit stukje. Jullie lezen vast ook allemaal graag De Gems. Vol 
lezenswaardige stukken – als redactie worden we niet moe, dat te benadrukken op pagina 1. 
Maar het leukst wordt de Gems toch wel door bijdragen van leden. Als voorbeeld de bijdragen 
van Lambert. Persoonlijk geniet ik het meest van “real-life”verhalen van andere sporters. Of 
van iedereen die daar mee te maken heeft. Trouwens, hebben jullie niet hetzelfde als ik – dat 
je juist onder het lopen overvallen wordt door een Héél Diepe Gedachte -  en is het dan niet 
fijn dat je die nu eens met alle Gemzen kunt delen? En: “hoe meer kopij, hoe leuker De Gems” 
(oud Veluws spreekwoord). 
Spring achter de computer of grijp pen en papier – dat op zich is al weer lichaamsbeweging! 
En schrijf eens een stukje voor De Gems!  
 “Maar ik weet niet waarover…” Er zijn genoeg onderwerpen. Voor lopers: hoe je (ooit) begon 
met lopen. Of hoe je je in het algemeen voorbereidt 
op een wedstrijd. Een verslag van je allereerste 
grote wedstrijd. Of van je laatste wedstrijd. Het 
verslag van een loop of wedstrijd van partner, zoon 
of dochter. Wat je meemaakte tijdens een duurloop 
in het bos. Wat je allemaal voelde tijdens je 
allereerste marathon (schrijf en laat ons huiveren!) 
Hoe het er aan toe gaat in je loopgroepje. Hoe trots 
je dochtertje was na het “winnen” van haar medaille 
na 500 m hardlopen. Trainen tijdens een vakantie. 
Hoe je je buurvrouw/man of misschien wel de hele 
buurt aan het lopen kreeg. Hoe je misschien wel 
niet meer loopt omdat je een blessure hebt. Ik 
noem maar wat. Foto’s uiteraard van harte welkom.   
 
Kopij sturen naar: clubblad@gemzen.nl    
Gewoon doen!!! 
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Ook dit jaar zullen De Gemzen het bevrijdingsvuur op gaan halen in Wageningen. Deze 
jaarlijkse traditie wordt voortgezet en dit jaar willen we zelfs proberen om met 3 teams te 
starten met als eindpunten Heerde, Hattem en Wezep.  
 
Voor degenen die nieuw zijn met dit gebeuren. Ieder jaar wordt op 4 mei om 12.00u. ’s nachts 
in Wageningen het bevrijdingsvuur aangestoken waarna dit wordt uitgereikt aan teams die dit, 
veelal op sportieve wijze, naar hun woonplaats toebrengen. Dit speelt zich af in het totale 
programma van de dodenherdenking en het feest van de bevrijding. 
De Gemzen willen 4 mei  met 3 teams a 9 personen (m/v) naar Wageningen vertrekken en het 
vuur in estafettevorm naar Heerde, Hattem en Wezep brengen. In iedere gemeente zal het 
vuur op een of andere wijze in ontvangst worden genomen.  
 
Om een voorbeeld te geven. In de gemeente Heerde wordt het vuur na aankomst door de 
Heerder toerclub verspreid over de kernen van Heerde waarna het vanuit deze kernen naar 
het gemeentehuis zal worden gebracht. Bij het gemeentehuis neemt de burgemeester, 
mevrouw Pijnenburg, het vuur in ontvangst om daarmee de gasvlam voor het gemeentehuis te 
ontsteken. Daarna vindt er nog een gezellig samenzijn plaats waarna eenieder weer zijn weg 
gaat. 
 
Voor deze nachtelijke estafetteloop zijn we nog op zoek naar lopers die mee willen doen. De 
te lopen afstand en het tempo mag je zelf bepalen. Deelname en enthousiasme staan voorop. 
Voor Heerde kan men zich aanmelden bij Rob van Vliet (0578 – 560524). Voor Hattem kan 
men zich aanmelden bij Eildert Delger (038 - 4442514) en Willemiek Wassens (038 – 
4446898) en voor Wezep kan men zich aanmelden bij Reint Scholten (038 – 3763654). 
Wij hopen op veel aanmeldingen zodat het inderdaad gaat lukken om 3 teams samen te 
stellen 
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Flip Nijhof 
 
 
 
 
 
1 februari 2009 Indoor Emmeloord    
jongens jun. D 1e jaars: 60m hoog kogel  

8 Jasper Bruggeman 9.83 1.30 5.01  
       
   50m 60m 50m h. 60m h. 

5 Matthieu v.d. Broeke 8.07 9.41 10.79 12.51 
       
meisjes B  50m 60m kogel hoog 

1 Dominique Verheijen 7.12 8.47 11.65 1.60 
 Jalissa Bultman   9.69 1.45 
       
jongens A  50m h. 60m h. kogel hoog 

1 Ricardo Verheijen 8.29 9.65 11.50 1.70 
       
7 en 8 februari 2009 Indoor Apeldoorn    
meisjes B      
60m serie 3 7 Dominique Verheijen 8.36  
hoog  2 Dominique Verheijen 1.67 (CR) 
60m horden serie 3 4 Dominique Verheijen 9.35  
ver  6 Dominique Verheijen 5.36 (CR) 
       
jongens A      
60m serie 5 7 Ricardo Verheijen 7.79  
kogel  9 Ricardo Verheijen 11.51  
hoog  11 Ricardo Verheijen 1.81  
       
14 februari 2009 5e (laatste) cross Geld/Ov Crossco mpetitie Heerde 
meisjes pup C 13 Iris Reurink  5.26 
1000m  16 Maartje Berkenbosch  5.35 
  17 Merith van Lohuizen  5.38 
  22 Eva v.d. Beek  6.18 
  24 Tessa Hanekamp  6.59 
       
meisjes pup B 1 Floor Doornwaard  4.06 
1000m  10 Amber Splinter  4.39 
  13 Marit Hanekamp  4.55 
  24 Esmee de Ruiter  5.31 
       
jongens pup C 7 Steven Hanekamp  4.53 
1000m  15 Matthias v.d. Most  5.13 
  16 Mark v.d. Berg  5.15 
       
jongens pup B 8 Leon Mak   4.49 
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1000m  10 Renger Bootsma  4.51 
  12 Stijn Castrop  4.59 
  20 Sam Koelma  5.27 
       
meisjes A1 5 Carmel Rozendal  6.33 
1500m  19 Myrthe ten Broeke  7.14 
  28 Ilse van Huffelen  7.40 
       
meisjes A2 22 Emma van Leeuwen  7.28 
1500m       
       
jongens pup A1 10 Han v.d. Beek  6.25 
1500m  25 Nathanael Spijkerbosch 9.44 
       
jongens pup A2 18 Wilco Jonker  7.09 
1500m  21 Arnout Mak  7.27 
       
meisjes D1 13 Anne Meiberg  6.33 
1500m  15 Iris Keizer   6.51 
       
jongens D1 8 Matthieu v.d. Broeke  8.51 
2000m  10 Niels van Lohuizen  9.06 
  15 Stefan Reurink  11.08 
       
mannen 50+ 3 Wim Potjes  29.24 
7500m  7 Flip Nijhoff  34.24 
       
mannen senioren 9 Martijn Schakelaar  36.22 
10.000m       
       
Eindklassement Gelders/Overijsselse Crosscompetitie  2008/2009 Heerde 
plaats categorie punten naam    

9 j D1 40 Matthieu v.d. Broeke   
12 j D1 57 Stefan Reurink   
9 j pup A1 28 Han van de Beek   

16 j pup A2 51 Wilco Jonker   
23 j pup A2 74 Arnout Mak   
8 j pup B 23 Leon Mak    

14 j pup B 44 Sam Koelma   
15 j pup B 44 Lyndon v.d. Brink   
7 j pup C 22 Steven Hanekamp   
9 j pup C 32 Matthias v.d. Most   

10 m D1 38 Anne Meiberg   
14 m D1 49 Iris Keizer    
5 m pup A1 20 Carmel Rozendal   

19 m pup A1 51 Myrthe ten Broeke   
21 m pup A1 74 Ilse van Huffelen   
22 m pup A2 68 Emma van Leeuwen   
1 m pup B 3 Floor Doornwaard   
8 m pup B 30 Amber Splinter   

17 m pup B 64 Marit Hanekamp   
19 m pup B 89 Esmee de Ruiter   
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10 m pup C 45 Iris Reurink   
11 m pup C 48 Maartje Berkenbosch   
12 m pup C 48 Eva v.d. Beek   
14 m pup C 63 Tessa Hanekamp   
1 m 50+ 11 Wim Potjes   
3 m 50+ 19 Flip Nijhoff   

       
7 maart 2009 Indoor Gala Tuk (Steenwijk)   
meisjes pup.C  40m ver   

18 Eva v.d.Beek 9.73 1.96   
       
jongens pup.A1  40m ver kogel  

19 Han v.d.Beek 8.05 2.79 4.71  
       
7 maart 2009 Halve Marathon Harderwijk   
halve marathon mannen 35+ 3 Martin Hendriks 
  vrouwen 55+ 1 Janny Reezigt 
       
10,5 km  mannen 40+ 7 Marcel Wagtelenberg 
  mannen 45+ 3 Henk Jan Kamerbeek 
  mannen 50+ 1 Wim Potjes 
       
8 maart 2009 8 Kastelenloop Vorden    
30 km  2 Joris v.d. Meent 1.53.50  
halve marathon 82 Jan Strik  1.44.48  
       
14 maart 2009 32 km van Kampen (Isala)   
32 km mannen 4 Martijn Schakelaar 2.08.46  
  5 Hans van Renselaar 2.11.09  
  6 Karel Lokhorst 2.11.15  
  18 Henk Jan Kamerbeek 2.23.43  
  19 Martin Hendriks 2.24.27  
  58 Hubert Bogemann 2.44.12  
       
21,1 km mannen 26 Frank van 't Hul 1.39.35  
  44 Flip Nijhoff 1.47.01  
  51 Willy Koudenburg 1.49.05  
       
10 km vrouwen 4 Bertha van 't Hul 50.34  
       
10 km mannen 8 Wim Potjes 41.55  
  30 William Eghuizen 50.41  
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Rudi Tromp   1:28:45 
Peter Bood   1:33:21 
Renata Veltman-Rust  1:41:57 
Jurrie Teeuwen  2:00:44 
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Anoeschka Verheijen 
 
Op 21 en 22 februari togen wij wederom 
naar het nieuwe omnisport centrum in 
Apeldoorn. 
De organisatie van dit weekend was in 
handen van onze eigen regio IJsseldelta. 
Er liepen dus veel bekenden, familie en 
vrienden rond bij de wedstrijdleiders, 
scheidsrechters, juryleden, stewards, 
terminal bedieners en mandjesdragers. Het 
gaf bijna een gevoel van een thuiswedstrijd 
voor Ricardo en Dominique. Het nam een 
beetje de spanning weg, van een toch wel 
heel officiële wedstrijd, met melden in de 
callroom, spikepuntjes die nagemeten 
werden, en allerlei regels, en coaches die 
alleen van ver van de tribune met 
geheimzinnige en af en toe moeilijk te 
begrijpen gebarentaal nog aanwijzingen 
konden geven. 
 
Ricardo begon zaterdag aan zijn 7-kamp 
met de 60m sprint. Het nummer waar hij 
als laatste voor geplaatst was en hij als 
laatste eindigde met wel een nieuw PR, 
7.78 sec. 
Onder de indruk van het “geweld” om hem 
heen, heeft Ricardo altijd wat moeite om 
optimaal te presteren op grote toernooien. 
Sprong hij in Dortmund nog 6x boven de 6 
meter, hij bleef nu steken op 5.91m.  
Met het nieuwe gewicht van 6 kg kogels 
had Ricardo dit jaar alweer boven de 12 
meter gestoten, maar ook dit onderdeel liep 
niet goed, uitslag uiteindelijk 11.29m. 
Tja, dan al je frustraties maar eruit gooien 
bij het laatste onderdeel van de 1e dag, het 
hoogspringen. Dat liep beter deze keer. Er 
zaten mooie sprongen bij. Helaas, toen 
Ricardo bij 1.86m aan het springen was, 
ging er iets mis in zijn aanloop en maakte 
hij een prachtige snoekduik op de mat, 
waarbij hij helaas zijn hele been behoorlijk 
diep openhaalde met zijn spikes. Een 
toegesnelde EHBO-ster depte zijn been en 
Ricardo waagde nog een poging  op de 
186m, maar helaas… Vol verband en 
pleisters verliet hij het wedstrijdterrein, 6e in 
de  totaal tussenstand. 
 

De volgende dag moest 
Ricardo zich helaas 
afmelden. Zijn been was 
te stijf, en hordenlopen 
en polshoog zaten er 
echt niet in. De speaker 
riep zijn afmelding om 
en meldde tevens dat zus Dominique dan 
maar de honneurs moest waarnemen. 
Haar 1e onderdeel van de best zware 5-
kamp was de 60m horden. Dat ging 
grandioos, alleen de laatste horde even 
aangeraakt, maar niettemin een dik PR en 
nieuw clubrecord, 9.12s! 
Verspringen met de net aangeleerde 
techniek waarbij ze niet meer hol mag 
trekken, toch nog 5.36m, een evenaring 
van haar beste prestatie dit indoorseizoen 
en ook van het clubrecord. 
Kogelstoten ging alleen goed bij het 
instoten, daarna helaas niet meer. Het zat 
fout met de techniek. Do kwam niet verder 
dan 11.35m en de 2 dames die boven haar 
stonden pakten hier veel punten. 
Het hoogspringen ging bij het inspringen 
niet helemaal lekker. En helaas moest ze 
toen weer lang wachten tot haar 
aanvangshoogte. Het gaat vanaf de B 
junioren namelijk steeds met 3cm omhoog. 
En ondanks dat broer Laurenzo de terminal 
bediende en graag rondjes achter haar 
naam wilde zetten, moest hij toch 3 kruisjes 
noteren op 1.63m. De 2 meisjes die vlak 
achter haar stonden hadden pr’s van 
1.50m, maar verbeterden zich allebei naar 
1.57m. 
Dominique stond nu 3e, maar slechts 14 
punten voor nummer 4, omgerekend is dit 
1 seconde verschil op de 800 meter, het 
laatste en voor velen meest gevreesde 
onderdeel. 
Een zeer spannende strijd was het gevolg, 
waarbij Do probeerde steeds voor de 
concurrentie te lopen. Toen deze haar in 
de laatste 50 meter voorbij wilde had ze 
gelukkig nog genoeg inhoud om mee te 
sprinten, zodat ze gelijk over de streep  
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kwamen. Derde van Nederland met een 
verbetering van haar eigen clubrecord 
punten met bijna 400 punten naar 3523!!! 
 

Bedankt regio IJsseldelta voor de prima 
organisatie en volgend jaar weer! 
En bedankt alle Gemzen die zijn komen 
kijken en hebben aangemoedigd en 
meegeleefd! 
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Naam Categorie Onderdeel Prestatie Datum Plaats 
Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
junioren 

Verspringen 
(indoor) 

5.22 meter 18 januari 
2009 

Groningen 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Kogel  
(indoor) 

10.88 
meter 

18 januari 
2009 

Groningen 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

200 meter 
(indoor) 

26.89s 25 januari 
2009 

Dortmund 

Ricardo 
Verheijen 

Jongens A 
Junioren 

Hoogspringen 
(indoor) 

1.90 meter 25 januari 
2009 

Dortmund 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Verspringen 
(indoor) 

5.25 meter 31 januari 
2009 

Apeldoorn 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

50 meter  
(indoor) 

7.12s 1 februari 
2009 

Emmeloord 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Kogel 
(indoor) 

11.65 
meter 

1 februari 
2009 

Emmeloord 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Hoogspringen 
(indoor) 

1.67 meter 8 februari 
2009 

Apeldoorn 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Verspringen 
(indoor) 

5.36 meter 8 februari 
2009 

Apeldoorn 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Verspringen 
(indoor) 

5.36 meter 
evenaring 8-2-9 

21/22 februari 
2009 

Apeldoorn 
 

Dominique 
Verheijen 

Meisjes B 
Junioren 

Vijfkamp 
(indoor) 

3523 
punten 

21/22 februari 
2009 

Apeldoorn 
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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  
�    wil helpen bij de baanwedstrijden na 1 april 2009 en ontvang graag een overzicht van de data 
 
PROGRAMMA (weg/veld) Wedstrijd Organisatie Commissi e tot 1 juni 2009  
 
datum wedstrijd/prestatieloop plaats aanvang  
 
�  Za. 18 april  Pupillencompetitie  Lambert Dijkslagbaan  09.30  (30) 
�  Za. 9 mei  Medaillewedstrijd jun. B,C,D  Lambert Dijkslagbaan  09.30 (30) 
�  Woe. 27 mei  Deltion Baancircuit  Lambert Dijkslagbaan  19.00 (35) 
�  Za. 4 juli Van Bank tot Bank  Centrum Heerde  18.00 uur (150) 
�  Za 5 sep Medaillewedstrijd Pupillen   Lambert Dijkslagbaan  09.30 uur (30) 
�  Za. 19 sep Newline halve marathon  Hattem  (150) 
�  Za 31 okt Dalli – de Klokloop  Heerde  (60) 
�  Za 21 nov v.d Most indoor gala  Heerde  (60) 
�  Za 5 dec Sintloop  Heerde  (60)  
 
De getallen tussen ( ) staan voor het aantal posten/juryleden dat we telkens nodig hebben. Kies 
a.u.b. het eerst voor de prestatielopen/wedstrijden waar we de meeste hulp nodig hebben. 
 
PROGRAMMA (baan) Wedstrijd Organisatie Commissie va naf 1 april 2009  
Het baanseizoen start op 1 april 2009. De data van de baanwedstrijden tot 1 juni staan 
hierboven. Bekend is dat weer een aantal baanwedstrijden op zaterdag (van 9.30 tot ca. 14.00 
uur) en op een avond (van 18.00 tot ca. 22.00 uur) op ons programma komen te staan. Naast 
juryleden, kantinemedewerkers(sters), baaninrichters zoeken wij ook vrijwilligers voor de 
inschrijving en het wedstrijdsecretariaat. Alle wedstrijden vinden plaats op onze eigen ‘Lambert 
Dijkslagbaan’ op sportpark Molenbeek. Kruis a.u.b. ook bovenstaand vakje aan. Zodra de data 
bekend zijn, ontvangt u een overzicht en kunt u uw keuze maken. 
 
Dit formulier graag zo spoedig mogelijk inleveren b ij de trainer of één van onderstaande 
personen.  
WOC Vrijwilligerscommissie 
Bernard Hofmeijer (0578-695616) Dini Post (038-4442857) 
Lambert Dijkslag (0578-692289) Jacqueline Dijkslag (0578-694041) 
Wim Potjes (0578-693582) 
 
DEELNAME JEUGDLEDEN AAN PRESTATIELOPEN 
Op vertoon van de lidmaatschapspas (nationale sportpas) van de Atletiekunie mogen alle pupillen 
en junioren GRATIS meedoen aan de 400 en/of 1000 meter op onze eigen Lambert Dijkslagbaan.
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Clubhuis/kantine  Veldweg1b, 8181 LP Heerde Sportpark Molenbeek   0578 – 693430 
postadres:  Veldweg 1b, 8181 LP  Heerde info@gemzen.nl  
 
Bestuur 
 voorzitter  Berthram Mak   b.mak@planet.nl   0578 - 695189  
 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   l.dijkslag@hetnet.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 (WOC) 
voorzitter  Aleid Bosch   j.h.a.bosch@wanadoo.nl  038 - 3769482 
secretaris  Dicky Looge   pd.looge@planet.nl  0578 - 694871 
Jury en vrijwilligers Bernard Hofmeijer  Bernhardhofmeijer@chello.nl 0578- 695616 
Algemeen  Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 - 692289 
   Berry Verheijen   berry.verheijen@hotmail.com 0578 - 694753 
   Ad Luykx   ad.luykx@lycos.nl  0525 - 685875 
   Wim Potjes   wim.potjes@wanadoo.nl  0578 - 693582 
 
Commissie Technische Zaken (CTZ) 
algemeen  Ronald Nijland   ronald.nijland@planet.nl  0578 – 696344 
pupillen   Jan van Huffelen    jvanhuffelen@gmail.com  0578 - 695689 
junioren   Aurora Lieske   a.lieske@home.nl  06 - 52658545 
loopgroepen  Freek vd Graaf   f.vandegraaf@chello.nl  038 - 3769638 
opleidingen/materialen/ 
medisch support  Jan de Bekker 
wedstrijdsecretariaten: 
- uit pupillen  Marina de Jong   bmp.dejong@planet.nl    0578 - 695189 

junioren  Peter Jansma     p.jansma2@chello.nl  0578 – 695895 
- thuis   Martin Dijkslag   woc@gemzen.nl   0578 - 694041 
sportmasseur/ 
advies sportblessures  Wessel Achterberg   wessel_a@hotmail.com  0578 - 695870 

(iedere maandag van 20.00-21.00 uur in clubhuis, handdoek mee svp) 
 
Vervoer wedstrijden   
 pupillen   Marina de Jong   bmp.dejong@planet.nl  0578 - 695189 
 junioren   Helma van Veen   whj.vanveen@hetnet.nl  038 - 3763054 
 
Gebouwenbeheer  Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 – 692289 
Kantine   Gerda Raveling   gerdaraveling@tele2.nl  0578 - 694577 
   Reinier vd Beld   reiniervandenbeld@hotmail.com 06 - 13482073 
Schoonmaak  Chantal Bruggeman  berend.bruggeman@hetnet.nl 0578 - 695342 
 
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 
   Jacqueline Dijkslag  vrijwiliigers@gemzen.nl  0578- 694041 
Trainers  
 Pupillen B/C  Heidi Doornwaard (do.)  h.doornwaard@kpnplanet.nl 0578 - 695328 
   Jan van Huffelen (ma.)  jvanhuffelen@gmail.com  0578 - 695689 
   Alex vd Beek (ma. + do.)  alex.vandebeek@nl.bosch.com 0578 - 695663 

Hulp (ma.):  Harry Bijsterbosch,  
   Hulp (do.) : Ilona Hofmeijer, Dominique Verheijen, Anneli Dijkslag, Elleke vd Most 
 Pupillen A  Alex vd Beek (di.)   alex.vandebeek@nl.bosch.com 0578 - 695663 
   Jordy Nijland (di.)   jordy87@live.nl   0578 - 696344 
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Berry Verheijen (do.)  berry.verheijen@hotmail.com 0578 - 694753 
   Hulp (do.): Willeke van Dijk, Ricardo Verheijen 
Junioren D Harry Kaal   harrykaal@home.nl  038 – 3327231 

Berend Bruggeman  berend.bruggeman@hccnet.nl 0578 - 695342 

   Edwin van den Broeke  edwin-jeannette@kpnplanet.nl 0578 - 696336 
   Hulp: Gerard Meiberg 
Senioren loopgroep Nicolae Voiçu   speedysport@hotmail.com 038 - 4653571 
   Martha Wolters   speedysport@hotmail.com 038 - 4653571 
Junioren A/B/C   
meerkampgroep  Harry Post   hadipost@hetnet.nl  038 - 4442857 
   Anoeschka Verheijen  anoeschkaverheijen@hotmail.com 0578 – 694753 

Aurora Lieske   a.lieske@home.nl  06 - 52658545 
   Hulp: Klaas van Veen   
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 
Dames trimgroep Heerde  Lambert Dijkslag   lambert.dijkslag@12move.nl 0578 - 692289 
Sportief Wandelen     Jan Draaijer       j.draaijer7@kpnplanet.nl  0578 - 695444 
Nordic Walking  Jan Draaijer     j.draaijer7@kpnplanet.nl  0578 - 695444 
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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 

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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dragen voor een voldoende saldo van deze 
rekening, zodat het wedstrijdsecretariaat u 
kan inschrijven voor de door u opgegeven 
wedstrijden. Het automatisch te innen of te 
storten adviesbedrag voor aanvang van het 
wedstrijdseizoen bedraagt € 11,34.  
 
GROEPSINDELING:  
Voor alle hierna aangegeven leeftijden van 
pupillen, junioren en senioren geldt, dat 
deze in het lopende jaar dienen te worden 
bereikt. Om praktische reden geschiedt 
indeling overeenkomstig deze bepaling 
vanaf 1 november 2008 . 

 
j/m/m/v leeftijd geboren in 
Mini pupillen 7 jaar 2002 
Pupillen C 8 jaar 2001 
Pupillen B 9 jaar 2000 
Pupillen A 10+11 jaar 1999+1998 
Junioren D 12+13 jaar 1997+1996 
Junioren C 14+15 jaar 1995+1994 
Junioren B 16+17 jaar 1993+1992 
Junioren A 18+19 jaar 1991+1990 
Senioren 20 jaar e.o. 1989 e.v.  
Masters* 35 jaar e.o. 1974 e.v. 
* voor de masters is de dag waarop men de 
aangegeven leeftijd heeft bereikt, bepalend! 
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Groep Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Zaterdag 
Pupillen B/C 18.00 - 19.00 uur   18.15 - 19.15 uur  
Pupillen A   18.30 - 19.30 uur  18.30 - 19.45 uur  
D junioren  18.15 - 19.30 uur  18.30 - 19.45 uur  
D/C junioren (lopen)  17.30 - 19.00 uur  17.30 - 19.00 uur  
Meerkampgroep 18.30  - 20.00 uur  19.00 - 20.30 uur  10.30 – 12.00 uur 
Loop/trimgroep 
Heerde 

19.30 - 20.30 uur 
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 

(tijdens zomertijd) 
 

   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   
   Tight (sprinter)  blauw  € 20,00   
   Lange tight  blauw  € 25,00   
   Trainingspak  wit/blauw  € 70,00   
   Top (meisjes)  wit/blauw alleen XS € 25,00   
         

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 (sprinter)  blauw  € 22,00   
   Lange tight  blauw  € 29,00   
   Trainingspak  wit/blauw  € 85,00   
         

Algemeen        
    Type Merk Kleur   Prijs  
   Startnummerband  zwart  € 3,00   
         

GEBRUIKTE ARTIKELEN          

 Clubkleding      
  Nr Type Merk Kleur Maat Prijs   
  1 Dames topje NewLine blauw/wit S € 12,00   
  2 Singlet junior NewLine blauw/wit 152-164 € 12,00   
  3 Singlet junior NewLine blauw/wit 152-164 € 15,00   
  4 Sprinter junior NewLine blauw/wit 140-152 € 12,00   
         

 Overige kleding      
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  Nr Type Merk Kleur Maat Prijs   
  1 Tight Onbekend blauw 176 € 2,00   
  2 Tight Mizuno  blauw M  € 3,00   
  3 Tight Onbekend zwart XL € 3,00   
  4 Lange tight Wings  blauw 36 € 5,00   
  5 Lange tight Wings  blauw 42 € 5,00   
  6 Lange tight New Balance blauw XL € 5,00   
  7 Trainingsjas K-swiss Wit/blauw 152 € 5,00   
  8 Trainingsjas Nike blauw 164-176 € 5,00   
  9 Sweater Fields sportwear blauw 158 € 4,00   
         

 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 Adidas wit/blauw 38 € 12,00   
  7 Outdoor Sauconcy wit/groen/paars 39 € 11,00   
  8 Outdoor Nike grijs/rood 40,5 € 4,00   
  9 Outdoor Asics wit/blauw 43,5 € 10,00   
  10 Spikes Adidas Grijs/paars/groen 36,5 € 5,00   
  11 Spikes Mizuno Wit/blauw/geel 42,5 € 10,00   
  12 Spikes (sprint) Nike Zilver/zwart 43 € 10,00   
  13 Spikes Asics Geel/blauw 43,5 € 5,00   
         

 Diversen      
  Nr Type Merk Kleur Maat Prijs   
  1 Startnummerband Run&Move zwart  € 2,00   
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·  De oud Gemzen leden Cristien ten Bosch en Evelien Smit elkaar bij tijdens de training 
van hun kinderen bij de atletiekclub in Almere spreken en het dan weleens over hun 
tijd bij ,,De Gemzen” hebben. 

·  Ons lid en oud voorzitter Leo Duursma per 20 maart van Eelde naar Wapenveld             
verhuist. 

·  De Plus SPONSOR ACTIE voor ,,De Gemzen” een groot succes is geworden, kijk 
elders in deze ,,Gems” naar meer hierover. 

·  Betsy v.d.Wetering-v.Aarst 60 jaar nadat ze als meisje van 15 de Gems ons logo 
ontwierp een kijkje kwam nemen op onze mooie baan en clubhuis. er tegenwoordig 
heel veel mensen zijn gaan hardlopen, steeds meer raakt men er van overtuigd dat 
bewegen zeer gezond is. 

·  Ook veel mensen ( ook Gemzen ) alleen door de bossen struinen, dat met meerdere 
personen verstandiger is. 

·  Iedereen iets kan overkomen, al is het alleen maar struikelen over een tak of 
boomwortel en je breekt een been, door wie en wanneer word je dan gevonden, zelfs 
een mobieltje biedt dan niet altijd uitkomst. Loop daarom steeds samen met anderen, 
dan kan er een hulp bieden als de ander iets zou overkomen. En dat gezamenlijk 
lopen kan heel goed bij ,,De Gemzen” maar in een groep lopen heeft ook een nadeel, 
en dat is dat het altijd afspraken voor nodig zijn. 

·  Velen na de zeer fraaie 3de plaats van Dominique Verheijen  op de NEDERLANDSE 
KAMPIOENSCHAP meerkamp, zochten naar een mooi artikeltje met foto in de pers 
maar weinig vonden, dat was een zeer karige berichtgeving voor zo’n grote prestatie. 

·  Op de dinsdagavond er iemand met schoenen van twee verschillende paren aan het 
trainen was (en hij dat nog steeds niet gemerkt had)  

·  Lambert laatst door een hond gebeten werd tijdens zijn trimuur op de zaterdagochtend! 
Daar horen we vast meer van!! (Van Lambert) 

 
 
 
De papier container van 6 t / m 14 mei voor bij onz e baan staat. 

 
 
 
 

 


