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De Gems — december 2009

Warry Kooistra

De december Gems ligt voor u. Voor de laatste keer
met het overzicht van de clubrecords (het eerste deel),
voortaan kunt u die op de site opzoeken. En bovendien
hangt er in de kantine van ons clubgebouw een fraai
groot bord waarop ze staan. Wel blijven we uiteraard
nieuw gehaalde clubrecords vermelden. Naast deze
records en wedstrijduitslagen in deze Gems o.a. een
verslag van iemand die de New York marathon liep. En
ook iets over iemand die bij mijn weten nooit een
marathon liep, maar wel heel belangrijk is voor de
atletiek - en voor De Gemzen in het bijzonder...!

Lezen dus. Ons als redactie rest nog iedereen fijne
kerstdagen en een goede jaarwisseling te wensen.

Tot volgend jaar!
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Berthram Mak

Mail van de redactie: er moet weer geproduceerd worden! Ik krijg
inderdaad nog even een berichtje dat we voor eind december graag
de volgende Gems op de deurmat willen laten vallen. Het is maar een
klein detail, maar tegelijkertijd weer een bewijs dat de radertjes lopen,
ook bij de redactie.

Dat is goed om te constateren. Tegelijkertijd is dat niet een reden

om vervolgens achterover te leunen.  Integendeel: dat is juist een

moment om alert te zijn en met elkaar na te denken op welke manier

zaken die goed lopen ook duurzaam goed te laten gaan —

waarborgen van continuiteit dus. Dat betekent bijvoorbeeld op tijd

zorgen dat er nieuwe aanwas is van enthousiaste vrijwilligers die een taak op zich willen
nemen. De redactie, gebouwen / baanbeheer en wedstrijdsecretariaten uit zijn daar een
goed voorbeeld van. Zo worden taken verdeeld en bestaand kader in hun taken verlicht.
Ik noem dit hier niet om het hierbij te laten. Op andere plaatsen in de “Gemzenorganisatie”
kan die waarborg van continuiteit nog beter. Duidelijker gezegd met de SWOT-pet op:
hebben we te maken met bedreigingen. Wil je weten welke bedreigingen? Laat het me
weten!

Er is nog een reden om dan niet achterover te leune  n. Een gepaste uitdrukking hierover
komt zelfs vanuit de moeder aller sporten en luidt: de lat hoger leggen of de lat hoog
leggen . Wat dat betreft heeft het beleidsplan van de vereniging een prestatief karakter: de
lat hebben we daarin weer hoger gelegd. In de najaarsledenvergadering hebben we kort
samengevat aangegeven welke doelstellingen we daarin inmiddels hebben bereikt. Ik zal
daar in het komende clubblad iets meer over vertellen voor die mensen die niet op de NLV
aanwezig waren / konden zijn. Draagvlak voor de hoogte van deze lat was er zeker tijdens
het opstellen van nieuw beleid in 2008. Draagvlak is er, daarvan ben ik overtuigd. Draagvlak
moet hiervoor blijven, hoe breder hoe beter. Als bestuur hebben we sinds dit voorjaar des te
nadrukkelijker belangrijke onderwerpen (NKS, cursus, reglement, organisatiestructuren,
gebruiksovereenkomst, toelichting beleid, organisatie nieuwe website, enzovoorts) uitvoerig
uitgewerkt in De Gems. We willen en zullen hiermee doorgaan.

Ik wil dit maar als winterboodschap meegeven: ga bij je zelf te rade wat jij kunt bijdragen om
“De Gemzen” nog hogerop te brengen.
Met welgemeende groet en....... goede jaarwisseling gewenst!

De Gems — december 2009 -3-



Aan alle ereleden,
leden van verdienste,
leden, ouders/verzorgers,

Hierbij wil ik u graag namens het bestuur van

Atletiekvereniging “De Gemzen” van harte
uitnodigen voor onze nieuwjaarsreceptie.

U bent van harte welkom op:

DONDERDAG 7 JANUARI 2010

VANAF 19.30 UUR IN HET CLUBHUIS

Deze avond zal een bijzondere tint krijgen: op deze oudejaarsavond
van ons jubileumjaar zullen we “60 jaar Gemzen” waardig afsluiten én het nieuwe

kalenderjaar inluiden.

Reserveer deze datum alvast in uw agenda !!!!
Uw aanwezigheid wordt zeer op prijs gesteld.

Namens het bestuur van AV De Gemzen

Berthram Mak

Berthram Mak

In de agenda van onze
NajaarsLedenVergadering stond bij punt
6 dat Lambert Dijkslag aftredend was als
bestuurslid. Na zoveel jaren Lambert als
bestuurslid te mogen hebben was
het wel duidelijk dat deze mededeling nu
betekende dat er meer stond te gebeuren
dan dat Lambert weer “de vier jaar vol
had gemaakt”. Er stond inderdaad meer
te gebeuren: in de maanden
voorafgaande aan de NLV gaf Lambert
aan dat hij bestuurlijk gezien het stokje
aan jongere generaties over wilde laten.
ledereen die Lambert echt kent zal
herkennen wat hij zei: “jullie kunnen het
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prima en laat mij maar gewoon met mijn
handen bezig zijn”, zichzelf wegcijferend
en de ander prijzend. Dit is Lambert ten
voeten uit en met enerzijds zijn toewijding
voor de Gemzen met alles wat daarbij
hoort en anderzijds de houding van
Lambert dat dit alles toch
vanzelfsprekend is en niet om zo bij stil te
staan verdient Lambert het grootste
respect.

Woensdagavond 18 november was het
dan zover: tijdens de
Najaarsledenvergadering, is Lambert
Dijkslag afgetreden als bestuurslid.



Lambert heeft veel mijlpalen meebeleefd

of sterker nog: eigenlijk wel alle mijlpalen.

Op 1 juni dit jaar was
Lambert 60 jaar lid,
hij is krap 55 jaar
bestuurslid geweest
waarvan 25 jaar
penningmeester.
Binnen het bestuur
heeft hij, behalve
voorzitter te zijn
geweest, zo'n beetje
alle functies vervuld.

Bij zijn afscheid van het bestuur werd Lambert
een mooie ingelijste foto van 60 jaar Gemzen
aangeboden

Daarmee was de loftuiting aan Lambert
nog lang niet afgesloten, iets wat tijdens
de NLV ook duidelijk werd aangegeven:
elke stroom van dankwoorden en
beschrijving van alles wat hij betekend
heeft is bij voorbaat een wanhopige maar
mislukte poging om kompleet te zijn.
Daarom moeten we ook maar niet
proberen kompleet te zijn. Aan het eind
van de vergadering was nog steeds geen

Reclame voor onze mooie nieuwe site

aandacht besteed aan de jaarlijkse
traditie van uitreiking van de

Pierre de Coubertinbeker.

Met een vrolijke tint vanuit het bestuur
werd aangegeven dat de uitreiking
“helemaal vergeten” was en dat we dat
nog maar even moesten doen. Er werd
nog even herinnerd aan de voorwaarden
bij uitreiking van deze beker. Tevens werd
verteld dat het bestuur deze keer een
beetje “stout” wilde zijn en de beker aan
iemand wilde uitreiken die de beker al
eens had gehad. De verzachtende
omstandigheden en de argumenten
werden toegelicht en afgesloten met de
opmerkingen dat het één persoon is, het
een hij is en het iemand is wiens naam
nog niet staat op de nieuwe beker
duzz.... Met deze uitreiking is er een start
en een finish: De naam Lambert Dijkslag
staat als eerste op deze beker en staat nu
bij 60 jaar Gemzen en bij zijn afscheid als
55 jaar bestuurslid weer op de beker.

Lambert Dijkslag is de meer

dan verdiende winnaar van de

Pierre de Coubertin beker 2009!
De cirkel rond!!

Hierbij wil ik ook iedereen oproepen om deze december Gems in kleur te bekijken, want er is
iets met deze Kerstman... Ga naar onze site: www.gemzen.nl Daarna klikken op vereniging
en dan op clubblad en zie het hele clubblad met alle mooie foto’s in kleur.
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COMMISSIES

Op woensdagavond 4 november kwam het bestuur weer
bijeen voor de maandelijkse vergadering. Voor Lambert
Dijkslag was dit wel een heel bijzondere avond; het was
namelijk zijn laatste bestuursvergadering.

Op de najaarsledenvergadering van 18 november trad
Lambert af, na vele jaren bestuurslid te zijn geweest.

Op de vraag aan hem "hoeveel voorzitters heb je dan
versleten", was het antwoord: "allemaal”. Als
herinnering aan deze laatste bestuursvergadering kreeg
Lambert een in chocola uitgevoerd "velletje" jubileum-
postzegels van "60 jaar Gemzen".

GEVRAAGD: FOTO’S van ACTIVITEITEN uit het JUBILEUMJ AAR

Gemzenvrienden: het jubileumjaar loopt ten einde. Het idee leeft om tijdens de
Nieuwjaarsreceptie van 7 januari aanstaande, na de toespraak en toast van onze voorzitter,
een doorlopende presentatie te geven van de Jubileumactiviteiten van het afgelopen jaar.
Reint Scholten heeft zich bereid verklaard om een en ander te monteren.

Wanneer je van een of meer activiteiten nog leuke foto’s hebt en die beschikbaar wilt stellen
voor het maken van de presentatie, stuur dan svp die gegevens naar r.scholten29@chello.nl;
zijn de bestanden groot, neem dan eerst even telefonisch contact op met Reint (038-
3763654).

Zijn er andere vragen, bel of mail dan met Jan Draaijer (vz Werkgroep AV De Gemzen 60
jaar): 0578-695444 of .draaijer7 @kpnplanet.nl

Doe ook mee met het indoor Nationaal Kampioenschap Atletiek 2010 !

Een jaar geleden werd de Omnisporthal in Apeldoorn geopend. In korte tijd organiseerden
verschillende sporten daar hun kampioenschappen. Zo ook de Atletiek Unie. De uitvoering
van dit Nationaal Kampioenschap werd door onze regio verzorgd. De verenigingen van de
regio 1Jsseldelta namen daarmee een geweldige klus op hun schouders. De Gemzen
hadden daarin met een grote groep vrijwilligers een stevige inbreng! Achteraf kunnen we
zeggen dat het weekend een uiterst geslaagd weekend is geworden.

Op 20 en 21 februari gaan we dat opnieuw doen maar we hebben ook jou weer nodig! Meld
je aan als vrijwilliger. Op de Gemzen-site staat de vacaturelijst; om te beginnen natuurlijk
juryleden, maar er zijn meer mogelijkheden om het kampioenschap van dichtbij te kunnen
volgen. Kijk op de site, maak een keuze en meld je aan. Tot ziens in Apeldoorn!
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COMMISSIES

Aad van Arken

Ereleden

Gerrit v Leeuwen, oprichter 119-02-02

Richard Stuurop
Lambert Dijkslag
Harry Post
Vriezo Wagena

Leden van verdienste

Henk Borgmeijer

Teunis van den Brink

Heidi Doornwaard-v/d Plas

Jan Draaijer

Leo Duursma

Martin Dijkslag

Jacqueline Dijkslag-Esselink
Mientje Hofmeijer-van Tongeren
Kor Louws

Fop Smit
Nieuwe leden:
Roosmarijn Bastiani Wapenveld M-junD
Femke den Hertog Hattem loopgroep Hattem
Jan de Boer Wapenveld loopgroep Heerde za
Bert van der Ende Heerde loopgroep Heerde di
Eveline Houtman Heerde M-pupB
Aymen Al-Zuhairi Wapenveld jun-recreant
Erni Ottens Hattem loopgroep Hattem
Rachel Hanekamp Heerde M-pupA
Pieter Dogger Den Burg loopgroep Heerde di
Bedankt hebben:
Anna Kochlamazaswili Heerde M-pupA
Bahar Behmanesh Heerde J-pupA
Marleen Mensink Heerde senior
llse van Huffelen Heerde M-pupA
Mary Brouwer Wapenveld Nordic Walking
Veronie de Graaf Heerde M-pupB
Annet de Haan Vaassen Nordic Walking

LEDENTAL PER 30 november 2009: 452

Wedstrijdlicentie voor jeugdleden
Het komt nogal eens voor dat jeugdleden U kunt uw lidmaatschap per kwartaal
meedoen aan wedstrijden zonder dat zij een  opzeggen. Dit kan uitsluitend schriftelijk.
wedstrijdlicentie hebben. Voor onze trainers is Mondeling, telefonisch of via trainers kan niet
het geen doen om bij te houden wie wel en worden verwerkt. Opzeggen bij:

wie geen wedstrijdlicentie heeft. Omdat de Aad van Arken, Mergelstraat 21,

trainers en het bestuur het belangrijk vinden 8084 CT ‘t Harde of

dat de jeugdleden aan wedstrijden via e-mail: ledenadministratie@gemzen.nl
deelnemen, hebben wij besloten dat voor alle Het lidmaatschap bij de Atletiekunie en de
jeugdleden automatisch een wedstrijdlicentie  eventuele wedstrijdlicentie dient

wordt aangevraagd. voor 1 december opgezegd te worden,

Voor de kosten verwijs ik u naar de rubriek deze wordt door de ledenadministratie
contributies van dit clubblad. afgemeld.

Opzegging lidmaatschap
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COMMISSIES

Verjaardagen
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Gerard de Hoop

Joy Amo

Harry Kogelman

Roos Visser

Klaas Compagner

Gert Heres

Mariélle Huisman

Jan Palm

Anne-Marie Schaftenaar
Dinie Dijkslag-Dijkslag
Leonie Bijsterbosch

Judith Fix

Edwin van Hoorn

Rob Barzilay

Hans van de Beek

Rian Potkamp - Eckelboom
Frans Welkamp

Heidi Doornwaard-van der Plas
Joris van de Meent

Amber Splinter

Kees Dokter

Wilco Jonker

Jan Bax

Jan Wessels

Margriet Brouwer-Breunis
Hennie Huiskamp-Grolleman
Liesbeth de Vos-Schaaf
Mandy Bagerman

Bertha van 't Hul

Marina Brouwer - Veldkamp
Linda van Dieren

Tonnie Bot

Rosa Pieltjes

Femke van Dalfsen
Mannie Groeneveld
Freek Bentum

Bertus van Essen

Lisa Stijf

Nadi Dijkslag
N.Hoeksema-De Vries
Hannie Krooshof - Rohaan
Thijs Krukkert

Hetty Zwerver
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Iris Keizer

Heleen Roseboom
Hans van Renselaar
Rudi Tromp

Martijn Hoogeveen
Deena Bijsterbosch
Janco Raveling

Piet Bood

Wia Jonker

Madelon Liefers
Karin van den Berg
Monique Stevens
Eveline Houtman
Dennis Mensink
Marjo Goslinga
Lammie Post-de Weerd
Esther Fix

Marit van de Put
Wilma van der Engel
Pascal Remmerts
Jos Stap

Herman Wagtelenberg
Ingrid Boschman-Veldkamp
Floor Doornwaard
Freddy Eggengoor
Annet de Haan
Frank Heres

Merith van Lohuizen
Maureen Houtman
Sjourd Wijdeveld
Allard van der Meer
Vriezo Wagena
Femke Blokhuis
Carlijn van Boven
Chantal Bruggeman
Henk Schoonhoven
Jeroen Kwakkel
Kees Keizer

Stiena Smit - Brink
Joop ter Velde
Ricardo Verheijen
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Berthram Mak

Wim Potjes heeft dit voorjaar afscheid genomen als wedstrijdsecretaris junioren- en pupillen
uitwedstrijden. Nu is dat snel gezegd en geschreven, maar zoals in veel gevallen geldt ook
hier: als je iets al jaren doet weet je niet meer wat je weet en als je iets nog niet gedaan hebt
weet je niet wat je nog niet weet. Peter Jansma (voor junioren) en Marina de Jong (voor
pupillen) werden snel ingewerkt om op tijd de noodzakelijke zaken te regelen voor het
zomerseizoen. Dit is prima gelukt.

Bij zo'n abrupte overgang en overdracht van werkzaamheden is het altijd goed om te
evalueren, te bespreken wat goed ging en door te nemen wat nog beter kan. Het nieuwe
wedstrijdsecretariaat uitwedstrijden (junioren en pupillen) is met de “oude " wedstrijdsecretaris
uitwedstrijden en de afvaardiging van de CTZ voor pupillen- en juniorentrainers op 9
november hiervoor bij elkaar geweest.

Belangrijk punt ter stroomlijning was dat de aanpak bij beide wedstrijdsecretariaten gelijk is
ten gunste van uniformiteit en om in het geval van ziekte of anderszins elkaar naadloos te
kunnen vervangen. Als ondersteuning hebben we daarvoor de oorspronkelijke handleiding
doorgenomen en aangepast waar nodig op de nieuwe alsmede in de toekomst gewenste
situatie.

Belangrijk punt ter “professionalisering” was dat we graag pro-actief om willen gaan met het
wedstrijdaanbod per seizoen voor de verschillende groepen. Wat betekent dat? Het houdt in
dat we op voorhand in kaart brengen welke wedstrijden gepland zijn en dat het trainerskorps
de wedstrijden selecteert die ze aanbevelen om aan mee te doen. Deze wedstrijden zullen
door hen dan ook gepromoot worden en de atleten zullen gestimuleerd worden hieraan mee
te doen. We hebben met elkaar de verschillende deadlines vastgesteld van de hier
bijbehorende acties voor wedstrijdsecretariaat, trainerscodrdinatoren en trainers. De set van
procedure, werkinstructie en tijdsplan geeft duidelijkheid en houvast voor iedere betrokkene.

Trainingsprogramma en wedstrijdprogramma
zullen bij elkaar passen. Er is dan wellicht een
tweede categorie wedstrijden die niet gepromoot
wordt en waar in het trainingsprogramma dan
ook geen rekening mee wordt gehouden. Die
zullen als zodanig apart worden benoemd.
Pupillen- en junioren atleten zullen elk

zomer- en winterseizoen een overzicht krijgen
van aanbevolen wedstrijden. Aanmelding voor
de aanbevolen wedstrijden gaat via het
wedstrijdsecretariaat. Voor andere wedstrijden
dienen de atleten zich individueel in te schrijven.

Met deze aanpak hebben we weer een duidelijke stap voorwaarts gezet!
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COMMISSIES

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 26 Ommen, van Jan Hattem
2 Bekker, de Jan Nunspeet 27 Otten Janny en Dirk Heerde
3 Bello Ton Hattem 28 Plas, v/d Heidi Heerde
4 Bosch Aleid Wezep 29 Plas, v/d Huib Heerde
5 Brink, v/d Teunis Heerde 30 Post Dini Hattem
6 Delger Diever Hattem 31 Post Jaap Heerde
7 Delger Eildert Hattem 32 Potjes Wim Heerde
8 Dijkslag Lambert Heerde 33 Raveling Gerda Heerde
9 Dijkslag Martin Heerde 34 Renselaar, van Hans Hattem
10 Doornwaard Gerrit Heerde 35 Ruiter, de Fred Harderwijk
11 Ekiden commissie AV PEC 1910 Zwolle 36 Scholten Reint Wezep
12 Hoekert Henk Hulshorst 37 Sjoerdsma Alex
13 Hofmeijer Betty Epe 38 Stichting halve marathon Zwolle Zwolle
14 Hogenbirk Marianne Heerde 39 Teule J. Heerde
15 Kamphuis Henk Jan Oldebroek 40 Teule Liedy Heerde
16 Kamphuis-Borst Jos Oldebroek 41 Tromp Gert Heerde
17 Keizer Kees Nunspeet 42 Veenhuizen Rein Epe
18 Klooster, ten Piet Kampen 43 Veldkamp Harrie Epe
19 Kooiman Jaap Epe 44 Vliet, van Rob Heerde
20 Liefers Henk Vaassen 45 Voicu Nico Zwolle
21 Liefers Jan Heerde 46 Vries, de Tjibbe Oldebroek
22 Lipzig, van Xandra Heerde 47 Vuijk Hans Heerde
23 Mak Dick Heerde 48 Weijenberg Drikus Heerde
24 Meer, van der Allard Hattem 49 Wolters Martha Zwolle
25 Nieuwland Joop Wezep

Bordsponsoren _ zijn:

+LOP DU +80HWEH
$OEHUW +BNWNKGHP
5XQQHU YV ZFSHIEERRWQ
3URI6 L\D H b WMWASBAL HRK Q L H N
S5DEREDQN 1R RAMCIRMWN
9DQ 20VW %RXZPDWHHIDGH Q E Y !
9DQ .HVVHO 6SRUW HQ &XOWXXUWHFKQLHN
%RXZEHGULM| SWOMMWEHD !
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COMMISSIES

Oud papieractie:

Opbrengst

le kw 2008 13.050 kg € 325,02
2°kw 2008  8.680 kg € 1705,45
3°kw 2008  6.170 kg € 201,12
4° kw 2008  10.870kg € 289,36
1° kw 2009  9.010 kg € 226,28
2°kw 2009  8.390 kg € 209,75
3°kw 2009  4.660 kg € 116,50*
totaal 281.190 kg € 8.442,77

* 3% kwartaal is aug. en sept.

In 2010 staat de papiercontainer
er weer van:

6 t/m 14 januari

3 t/m 11 februari
3t/m 11 maart

7 t/m 15 april

5t/m 13 mei

2 t/m 10 juni

7 t/m 15 juli

4 t/m 12 augustus
1 t/m 9 september
6 t/m 14 oktober

3 t/m 11 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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COMMISSIES
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Jacqueline Dijkslag

Eigenlijk heb ik geen tijd om een artikeltje
voor het clubblad te schrijven. Helpen bij
een wedstrijd op zaterdag? Nee, ook daar
heb ik eigenlijk geen tijd voor. Want ik heb
een gezin, doe de huishouding, ik werk en
studeer, wil mijn familie ook nog eens zien
en aan mijn eigen conditie/gezondheid
werken. Dus ik maak keuzes en dat is dan
jammer voor de vereniging: geen tijd!
Toch houd ik er een ontevreden gevoel
aan over. Want ontspanning en plezier
heb ik ook nodig om het allemaal vol te
kunnen houden. Dus besluit ik ‘de boel de
boel te laten en gewoon te gaan helpen
bij de wedstrijd.

Ik beleef de wedstrijd mee. Help bij de
inschrijving en uitslagverwerking, proef de
sfeer bij de start en finish. Verbaas me
over het aantal deelnemers, de inzet van
de vele vrijwilligers en geniet van
spontane reacties van deelnemers en
geintjes onder de vrijwilligers. Dan is de
klus geklaard en mag ik naar huis.
Eigenlijk wil ik niet naar huis, want dan
moet ik echt aan het werk. Boodschappen
doen, wassen en strijken, huis
schoonmaken, hond uitlaten, eten koken

en op tijd klaar zijn om ‘s avond visite te
gaan. Daar heb ik natuurlijk geen zin meer
in!

En dan ... na een kopje koffie en wat
napraten .... ervaar ik wat die ochtend
heeft opgeleverd, namelijk een enorme
dosis nieuwe energie! In ‘no time’ poets ik
mijn hele huis, vul de wasmachine,
ondertussen doet manlief de
boodschappen en daarna laten we samen
de hond uit op de hei. Na het eten nog
even de was weg werken en ‘klaar is
kees’. Met een voldaan gevoel stappen we
in de auto om op visite te gaan.
Ongelofelijk, wat een positieve energie
heeft zo’n ochtendje vrijwilligerswerk
opgeleverd! Wat nou ... geen tijd!

De volgende ochtend nog maar even aan
onze eigen conditie gewerkt. Net als de
deelnemers van de wedstrijd van gisteren,
toch nog genoten van de fraaie
herfsttinten in het bos. En ja hoor .. ook
dat heeft weer wat opgeleverd. Namelijk:
voldoende inspiratie voor het schrijven van
dit artikeltje!

Wil jij dit ook ervaren? Meld je dan aan als
vrijwilliger. Het werkt echt!

Je bent pas compleet als je
vrijwilligerswerk doet!

Neem gerust contact op met Dini Post of Jacqueline Dijkslag. Telefonisch onder nummer
038-4442857 of 0578-694041. Via e-mail: hadipost@hetnet.nl of vrijwilligers@gemzen.nl

& 1

Jan Draaijer

De stand t/m 15 november 2009: ruim 35000 postzegels verkocht! Hartelijk dank aan alle
kopers en aan alle verkopers! Enkele bijzonderheden:

- de 30.000° postzegel (in een vel van 50 st bedrijfszegels) is gekocht op 26 augustus door
de heer Dennis Draaijer van ‘Verf en Wand’ te Heerde.

Bijzondere dank aan de bedrijven die onze zelfklevende zegels al hebben aangeschaft. De
verkoop van die bedrijfszegels loopt goed. In de periode van 5 oktober tm 15 november kon
ik op 21/10 een dagscore van 920 postzegels noteren; in week 14 een totaal score van 1570
postzegels en in de periode van 5 okt tm 15 november een 6 wekenscore van 6960
postzegels. Ja, inderdaad, je moet er wel wat voor doen.

In de december maand start ik nog een laatste verkoopronde. Doen jullie ook mee?

De Gems — december 2009
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Ook jullie kunnen de zelfklevende vellen a 50 stuks postzegels voor € 25,- verkopen aan
vrienden, kennissen en relaties die een bedrijf hebben en relatief veel postzegels gebruiken.
Stap over je schroom en doe het gewoon. Je kunt de vellen a 50 postzegels bij mij bestellen.

Nieuw: nu ook velletjes zelfklevende postzegels te koop (50 st zegels per vel), dé
oplossing voor allen die het ‘likken’(vooral bij gr otere aantallen postzegels) maar ‘een
gedoe’ vinden.

Nog even en de vellen zijn niet meer te koop. Vul je voorraadje dus nog even aan!

Zie ook de oproep van het Bestuur.

- De hiernaast afgebeelde frankeerzegels, in velletjes
van 10 zegels, verkopen wij voor € 5,- per vel.

- Een vel zelfklevende postzegels, van 50 postzegels,
kost € 25,- . In deze bedragen zit ook uw gift van 60
cent per 10 postzegels voor de 60 jarige Vereniging.

Top 7 verkopers tm 15/11/09: Top 8 kopers sponsoren, adverteerders enz.
- Jan Draaijer 1767 - Tandarts van Schaik, Heerde 100 vel
- Henk Borgmeijer 777 - Buro Hoogstraat Olst 100
- Freek van de Graaf 409 - Rabobank NOV 100
- Eildert Delger 223 - Health Center Hattem-W'veld 90
- Lambert Dijkslag 119 - Donker Groenbedrijf Dronten 90
- Matthijs Bootsma 92 - Tandartspraktijk Kamphuis 70
- Warry Kooistra 87 - Reusken-Heva Installatietechniek 60
- Helma van Veen 50 - Lagemaat Sloopwerken 55
- Rozendal Elektro Heerde 50

Coordinator buitenklussen

Wie wordt onze nieuwe cotrdinator en wil onze klussenploeg

versterken? >
Het gaat om eenmalige buitenklussen en het reguliere baanonderhoud.

Reden vacature . uitbreiding bestaande commissie.

Ervaring/opleiding  : geen. Het is nuttig enige ‘praktijkervaring’ te

hebben, dus ervaring met klussen

Geschatte inzet : 1x per maand circa 2 uur; tijdstip in overleg + M.
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voorbereiding van de klus (circa 2 uur).
Vergaderfrequentie : n.v.t.

Coordinator Grote Clubactie

leder jaar doet onze vereniging mee aan deze lotenactie. 80% van ieder verkocht lot is voor
de vereniging. Dit is dus snel verdiend!

Reden vacature : stoppen van eerdere codrdinatoren

Ervaring/opleiding  : geen. Nuttig: affiniteit met verkoopacties en een zoon/dochter bij de
jeugd.

Geschatte inzet . 1x per jaar (periode september/oktober) circa 8 x ¥z uur (bijv. onder

trainingstijd)
+ voorbereiding en promoatie in juni/juli circa 2 uur
Vergaderfrequentie : n.v.t.

Commissielid behouden vrijwilligers

Wie wil met ons meedenken over bijvoorbeeld het organiseren van de vrijwilligersavond? Of
wie vindt het leuk vrijwilligers te begeleiden, inwerken en waarderen?

Reden vacature . uitbreiding bestaande commissie

Ervaring/opleiding  : geen. Nuttig: praktijkervaring en lid zijn van een loopgroep of een
zoon/dochter bij de jeugd

Geschatte inzet : ca. 2 uur per maand, exclusief voorbereiding/uitvoering op de avond

zelf

Vergaderfrequentie : circa 4x per jaar met vrijwilligerscommissie.

Aanmelding en inlichtingen:

Bij Dini Post of Jacqueline Dijkslag

Telefoon 038 - 4442857 of 0578 - 694041

E-mail hadipost@hetnet.nl of vrijwilligers@gemzen.nl

( Lambert Dijkslag

Dit bleef tot nu toe in het clubhuis hangen
Jasje — maat 152- rose - merk Red street.

Jasje - maat 152- zwart-rood - merk Liberty

Jasje — maat 152 - zwart-rood

Jasje- maat 128 — paars-roze

Jasje - 5 - grijsbruin

Sjaal — rose

Broekje- 128 —blauw met wit streepje

Badlaken — blauw-geel-rood

Handschoenen — dames? zwart- merk Chasin

Deze spullen zullen nog blijven hangen tot de jaarwisseling, daarna zullen ze worden
verwijderd zodat de kapstokken beschikbaar bljiven voor het gewone gebruik.
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Dini Post

Berry is bij de meesten van ons bekend als
trainer. Per 1 november is hij hiermee
gestopt. Zo'n 12 jaar heeft hij dit gedaan
(met een onderbreking van 1 jaar, wegens
omstandigheden). Het is begonnen toen
Ricardo lid werd als C-pupil. Dan ga je wat
meehelpen bij de wedstrijd- en de trainers
helpen met het klaarzetten van de
materialen enz. Dat vindt Berry heel normaal
als je ouder bent van een pupil. Van het een
kwam het ander.

De Jeugd Atletiekleiders Cursus gevolgd ,
alle modules. Eerst de C/B-pupillen getraind,
dan de A-pupillen en daarna meegegaan
naar de junioren D.

De eerste periode 2 avonden per week en
de laatste paar jaren 1 avond per week.

In de beginperiode draaide hij de trainingen
alleen. De groepen waren toen nog wat
kleiner. Zo’'n 10-15 atleten. Toen de groepen
groter werden, kreeg hij hulp van o.a.
Anoeschka (Verheijen) en Peter Castrop .
Tussendoor de jury-cursus algemeen en tijd
gevolgd. In 2006 de cursus scheidsrechter
en daarna de opleiding tot wedstrijdleider —
niveau 2. Het afgelopen jaar nog de
opleiding tot starter. Dan weet je ook , waar
je het over hebt, als je deze opleidingen hebt
gevolgd, aldus Berry. Wat is hier een tijd en
energie in gaan zitten!!!!

Als wedstrijdleider ben je veel bezig met de
voorbereidingen voor een wedstrijd.
Tijdschema’s maken en juryleden indelen.
Dit vraagt veel tijd. Daarom stopt Berry als
trainer.

Je moet keuzes maken, anders kun je de
dingen niet meer goed doen.

Begin volgend jaar is Berry o.a.
wedstrijdleider bij de NK-indoor en de NK-
masters, beide te Apeldoorn. Hij fungeert
meestal als wedstrijdleider in de regio Noord
en de regio Midden-Nederland.

Maar de Gemzen-wedstrijden staan voor
hem bovenaan.

Berry is nu ook ongeveer 2 jaar werkzaam
binnen de Wedstrijd Organisatie Commissie
en dan vooral voor de baanwedstrijden. Ook

De Gems — december 2009

de materialen van de WOC heeft hij onder
zijn hoede.

Hopelijk krijgt hij hier nu wat meer tijd voor.
Verder heeft Berry nog het kleding-beheer
onder zich. Gelukkig is nu de nieuwe
wedstrijdkleding binnen. Dat was een
behoorlijk probleem, om die geleverd te
krijgen, maar dat is nu eindelijk goed
gekomen.

Dan nog het tweede hands-winkeltje voor
kleding en schoenen. Ook daar gaat weer
tijd inzitten.

Deze winter worden in Nijverdal de
Ned.Kampioenschappen cross
georganiseerd en is Berry ook weer van de
partij.

Wat een lijst van vrijwilligerswerk. Geweldig!!
Vroeger is Berry lid geweest van de
badmintonclub — basketbal in Heerde, zelfs
trainer daarvan.

Hij gaat het liefst voor zichzelf sporten, bijv.
op de racefiets, hardlopen en squashen.
Jaren geleden gingen de lopers van Heerde
1x per maand een rondje Heerderstrand
lopen, dan was Berry ook van de partij.

Zijn grote wens is dat er veel betrokken
ouders van Gemzenleden mee willen
draaien, als bijv. hulp bij de trainingen, of als
jury-lid.

Berry — het is jammer dat je stopt als trainer.
Maar als we zien wat je verder voor onze
vereniging doet, dan kunnen we alleen maar
zeggen :

Bedankt voor de trainingsjaren en nog heel
veel, fijne jaren toegewenst met de andere
activiteiten.
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Deze maand hebben we een kerst-woordzoeker voor jou.
Zoek de woorden maar op en streep ze door.

De Gems — december 2009
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Loopgroep voor beginnende lopers

Atletiekvereniging De Gemzen start op 26
januari a.s. voor de vijfde keer met een cursus
voor beginnende lopers. De doelgroep voor
deze cursus is de grote groep beginnenden.
Ongeorganiseerde recreatielopers. Dit zijn de
mensen die willen lopen voor hun plezier en
hun gezondheid en die geen lid zijn van een
atletiekvereniging of een loopgroep.

Het doel is om op een leuke manier kennis te
maken met de loopsport. De grote voordelen
van het hardlopen zijn dat je conditie verbetert
je weerstand toeneemt je gewicht afneemt en je
humeur verbetert. Het kan de eerste aanzet zijn
voor een b(l)oeiende loop carriére!

* + -
Freek van der Graaf

Na de zomervakantie hadden enkele leden
van de donderdagavond loopgroep van AV
De Gemzen uit Heerde een plan opgevat
om over een tijdje Henk van den Esschert
eens op een ludieke manier in het zonnetje
te zetten. Waarom, zult u zich dan
afvragen? Nou omdat Henk op 19
november 2009 50jaar geleden het
levenslicht zag. Henk, (soms) vol grappen
en grollen op de donderdagavond training
komt en zoals een gezegde spreekt, "wie
de bal kaatst kan hem zeker een keer terug
verwachten"”, dit is nu zeker een keer van
toepassing. In het diepste geheim werd het
plan uitgewerkt en voorbereid. Er werd
gebeld en over en weer gemaild. Henk
mocht echter van niets weten want dan
was de verrassing weg. De bewuste dag
brak aan, donderdag 19 november het was
zover. Henk was in de veronderstelling dat
hij ‘s avonds gewoon ging trainen want hij
had koffie en thee geregeld en had een
hele doos taartjes gemaakt om uit te delen.
Maar het liep even anders, zijn vrouw en
kinderen hadden geregeld dat ze 's avonds
met het gezin gingen uit eten en maar eens

De Gems — december 2009

Informatie

De cursus start op dinsdag 26 januari. Op deze
eerste avond wordt informatie over lopen
gegeven, met daarop aansluitend een korte
training. Daarna volgen nog 12 loopavonden,
iedere dinsdag van 19.30 tot 20.45 uur.
Daarnaast krijgt iedereen een schema mee om
1 of 2 keer in de week zelf te trainen. De kosten
bedragen 35 euro waarbij een prachtig loopshirt
is inbegrepen. De Gemzen trainen op de
Lambert Dijkslag Baan op sportpark Molenbeek
aan de Veldweg 1B in Heerde.

Voor aanmelding en/of vragen kan men terecht
bij Jan van Huffelen via telefoonnummer 0578 -
695689 of via e-mailadres
jvanhuffelen@gmail.com

een keer niet gingen trainen. Dus de
taartjes werden keurig bij het clubgebouw
afgeleverd en de donderdagavond
loopgroep zat dus 's avonds zonder familie
van den Esschert aan de koffie/thee en
taart.

Een week later.

Het lijkt een gewone trainingsavond te
worden maar niets is minder waar. Er wordt
een parcours uitgezet die door de groep en
in het bijzonder Henk op een ongewone
manier gelopen gaat worden. De mensen
druppelen binnen maar nog steeds geen
Henk. Net voor 7uur komt Henk
aangelopen en wil beginnen met het
inlopen. Hij wordt tegengehouden en
gevraagd om een ander looptenue aan te
trekken. Hij vraagt zich af wat dit te
betekenen heeft en stemt na een beetje
aandringen toe om z'n nieuwe loopoutfit
aan te trekken. Hoe kan het ook anders:
zijn eigen bakkerspak. Na de nodige
rondjes gerend te hebben een korte
speech richting Henk. Hij wordt
gefeliciteerd namens iedereen die
aanwezig is en de avond wordt
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doorgenomen. Er is een parcours uitgezet
met springtouwen, pylonen, hordes,
hoepels en andere attributen die de
loopgroep en in het bijzonder Henk gaat
lopen. Henk gaat voorop in de strijd.
Gehuld in bakkerspak en een masker van
Abraham met bril en rollator legt Henk de
route af aangemoedigd door mensen van
de loopgroep. Het gaat Henk goed af en na
dit spektakel werd de training hervat met
een gewone kern. Na afloop hebben we in

mnn
Lambert Dijkslag
Het is weer hoogste tijd, de redactie staat al

weer in de startblokken om aan de slag te
gaan met de december Gems, maar ik moet

De Gems — november 2009

de kantine koffie en thee gedronken en
werd er lekker nagekletst wie evt. het
volgende "slachtoffer" gaat worden. Die is
er 's avond al gevallen. We zullen geen
naam noemen maar als u dit graag wilt
weten je dit kun je dit navragen bij Henk,
Daniél of Freek. We kunnen terug kijken op
een leuke trainingsavond en wachten evt.
een vervolg af...!

Ik dank de groep voor de inzet en Henk
voor de sportieve opvatting.

nog bedenken wat er onder de kop Vroege
lopers_komt te staan.

-21 -



LOOPGROEPEN

Een van trouwe leden Jaap van Aarts, komt
nu ook weer regelmatig, daar staat wel
trouwe maar zo trouw is hij nu ook weer niet,
in de maanden mei tot september zie je hem
niet dan zwerft hij met zijn boot over de
Noord- en Oostzee, of af en toe een paar
dagen wat dichter bij huis.

Dat varen in een bootje doet hij veel liever
dan hardlopen, in zijn jonge jaren voetbalde
hij bij de VV Heerde, zijn oudere broer Henk
en zijn zuster Betsie waren wel bij ,,De
Gemzen”.

Broer Henk was een zeer goede kogelstoter,
op een bepaald moment bijna de beste,
(misschien wel helemaal) van ons land, zus
Betsie ontwierp als meisje van 15 jaar het
Gemsje dat nog steeds op het voorblad van
,,De Gemzen” is te zien, en is in al die vele
jaren die zijn voorbij gegaan steeds met
belangstelling het wel en wee van De
Gemzen blijven volgen, woont in
IJsselmuiden en heeft zich sinds kort ook
opgegeven als vriendin van De Gemzen.
Jaap zelf loopt nu voor zijn gezondheid, de
gezelligheid en het ophalen van een frisse
neus.

/ 0

Henk Jan Kamerbeek

Inleiding

Jarenlang heb ik er nooit om gemaald.
Deelnemen aan de meest tot de
verbeelding sprekende marathon ter wereld
vond ik maar niks: te druk, te massaal, te
commercieel, te ver weg, te decadent.
Maar toen ik begin 2009, op mijn 49°, foto’s
zag van een groep Nederlandse
deelnemers aan de New York Marathon
werd ik toch gegrepen door de gedachte
dat dat misschien in je leven een keer toch
wel heel bijzonder zou kunnen zijn. En
omdat ik dit jaar, enkele maanden voor de
marathon, 50 jaar zou worden en de New
York Marathon een jubileum zou gaan
vieren (40° race), besloot ik een plekje te
reserveren voor deze marathonreis.

Mijn vriendin Gerdien wilde ik graag
meekrijgen, maar omdat zij in het onderwijs
werkt (en de reis niet in een schoolvakantie
valt) zou dat wat problemen geven. Maar ik
wist ook, dat waar een wil is een weg is.
Gerdien heeft nu toestemming gekregen
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Zo gaat dat dan, de ene ziet het als plicht
voor zijn gezondheid en de ander loopt om
het lopen, dus een soort verslaving en zo
hebben alle lopers/sters hun reden om
telkens maar weer 1-2-3 keer per week of
zelfs dagelijks hun trainingspak en
loopschoenen aan te doen en na een uurtje
onder de douche, aankleden en een flinke
prop wasgoed naar de wasmand brengen.
Als je het zo bekijkt sparen de niet sporters
een hoop tijd en geld uit,na drie keer sporten
is de wasmachine n.l. weer vol.

We vinden het nog steeds erg jammer dat we
Bert ter Beek, de boer uit Oene zoals hij ook
wel eens werd genoemd (bijna) niet meer
zien, hij is zoals velen al wel weten door een
stier over de afrastering van de stal gegooid,
waarbij zijn knie dus danig was gekwetst dat
een operatie noodzakelijk bleek, en hij van
Zijn arts te horen kreeg dat hardlopen voor
deze knie niet zo goed zou zijn. Ook zijn
vriendin Fieke die ook veel hardloopt en die
af en toe met hem mee kwam zien we nu ook
nog maar zelden. Hopelijk valt er in de
volgende Gems meer te vertellen.

van haar school om door middel van het
van tevoren doen van compensatiewerk in
oktober / november een weekje afwezig te
zijn.

27 augustus 2009

Mijn eerste wedstrijd als 50-er is achter de
rug. Met een tijd achter in de 41 minuten
(10 km) mag ik niet ontevreden zijn, gezien
de gebrekkige training van de afgelopen
periode. Ik heb tijdens mijn vakantie in
Kroatié eigenlijk te weinig getraind, omdat
het te heet was voor lange duurlopen en
langer durend intensief werk. Mijn
gedachte was, dat me dat door de warmte
te veel zou uitputten door te veel
vochtverlies, waardoor het herstel
onvoldoende zou zijn. Daarom koos ik voor
“onderhoud” door duurlopen te doen van
10 km (heuvels en moeilijke ondergrond) of
intervallen van 200 meter op een
schaduwrijk plekje.

Ik had in theorie 's ochtends vroeg kunnen
opstaan en voor dag en dauw mijn
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kilometers kunnen draaien, maar ik ben
geen ochtendloper, heb eerst broodjes,
koffie en wakkerword-tijd nodig. Mijn lijf is
's ochtends in de vroegte nog niet in staat
om driftig aan het trainingswerk te gaan. Ik
koos dus voor avondtrainingen, hoewel het
dan nog wel goed warm was. Op deze
manier heb ik de training thuis wel weer
kunnen oppakken zonder helemaal
opnieuw te moeten beginnen, maar
eigenlijk mis ik nu het langere duurwerk en
de wedstrijdintensiteit op gezette tijden.
Zoals gezegd liep ik de wedstrijd (Berkum
bij Zwolle, eergisteren) niet slecht, maar
ook niet goed. lk had het vooral de laatste
2 km zwaar. Kokhalzend kwam ik over de
meet. Ben wel snel weer hersteld en heb
me nu ook nog ingeschreven voor een 10
km loop op 5 september in Ermelo. De
week daarna loop ik de Fish Potato Run
(12,8 km, van Urk naar Emmeloord) en de
week daarna de halve marathon van
Hattem. Waarschijnlijk ben ik dan wel weer
gewend aan het intensieve duurwerk. Later
volgen nog de Posbankloop en een 30 km-
loop drie weken voor New York.
Tussendoor zal ik in training de lange
duurloop moeten uitbouwen tot boven de
30 km, anders zijn de beentjes niet
voorbereid op de beproeving in de USA.
Weliswaar heb ik ervaring van 7 andere
marathons, maar dat wil niet zeggen dat er
nu niet goed getraind moet worden.

Ik kijk uit naar de bijeenkomst die we
zondag hebben met alle New York-
gangers. Op Papendal heeft Krooder Sport
(het marathonreisbureau) een dag
georganiseerd met informatie,
kennismaking, sfeer en training. Alvast een
dagje om naar New York toe te leven.
Gerdien gaat mee en bij goed weer gaan
we samen op de motor. De kids plaatsen
we bij opa en oma, dus we kunnen een
dagje onbezorgd weg. Leuk!

Heb gisteravond, de dag na de wedstrijd,
een rustige 10 km gedraaid. Vandaag
staan er maar 5 op het programma, in het
kader van het herstel. Zo'n korte training
doe ik zelden. In het weekend weer een
lange DL, zo'n 25 km. Gelukkig wordt het
dit weekend koeler!
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1 oktober 2009

Sukkel nu al een tijd met m'n rug. Het
begon op de dag waarop we op Papendal
waren. Na een ochtend in een zaaltje op
een stoel kon ik opeens niet meer goed
overeind komen. De groepstraining ging
die dag wel goed, maar toen we aan het
einde van de dag uit Papendag vertrokken,
zat mijn rug goed vast.

Ik ben nu al een paar weken onder
behandeling van een fysiotherapeute, een
hele goeie. Lotte heet ze. Ze is nog jong,
maar met mijn rug heeft ze wonderen
verricht. Omdat ze ondanks haar jonge
leeftijd mij toch durft aan te spreken op mijn
eigen (zit-)gedrag, waardeer ik haar zeer.
Want zachte heelmeesteressen ......

De wedstrijden die ik eerder noemde zijn
nu allemaal achter de rug. Met wisselend
succes trouwens. Bij de halve marathon
van Hattem ben ik uitgestapt. Ondanks de
hoge temperatuur was ik op een schema
van 1:30:00 weggegaan, maar dat bleek
door de warmte en de heuvels te hoog
gegrepen. Daardoor was ik na 1 ronde (van
de drie) al leeg en besloot ik te stoppen.
Heb nog wel de tweede ronde zonder
starthnummer en voor spek en bonen
uitgelopen en ben vervolgens van Hattem
naar huis gelopen. Alles bij elkaar dus toch
nog zo'n 25 kilometers.

Toen ik vervolgens aan de start kwam van
de Posbankloop was het wederom warm.
Niet zo erg als in Hattem, maar toch. Ik
was benieuwd of me dat weer zoveel
parten zou spelen. Ik besloot om de eerste
5 km. niet helemaal maximaal te lopen,
zodat ik nog reserves zou hebben tijdens
de steile klim daarna. Zo ging ik weg op
4:15 / km voor de eerste vijf kilometers.
Daarna zou ik wel zien of ik zonder
wandelen zou kunnen klimmen. Vorig jaar
is me dat niet gelukt. Nu echter well J Dit
gaf me zoveel blijdschap, dat ik ook de
afdaling nog enthousiast kon lopen. De
laatste twee km gingen beide dik onder de
4:00, waardoor ik een ruim twee minuten
snellere eindtijd dan vorige keer kon laten
noteren.

Omdat deze dag echter een lange duurloop
op het programma stond, ben ik na het
drinken van een beker water en een flesje
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sportdrank en het eten van een banaan
nog een keer het parkoers van de
Posbankloop afgelopen. Had nu tijd om
meer te genieten van het landschap en de
fraaie uitzichten. In mijn jeugd heb ik in dit
gebied veel gewandeld en pas in de
tweede ronde herkende ik het weer
duidelijk. Jeugdsentiment! Uiteindelijk
kwam ik met zware benen mijn
geboortedorp Velp voor de derde keer die
dag binnen (1° keer met de auto, de
andere keren lopend), weerstond de
neiging om een lekkere zak patat met
mayo te kopen en vertrok met de auto naar
huis. In de auto nuttigde ik mijn appeltje,
een sultana (appelsmaak), een fles water
en een flesje fruitdrank. En thuis wachtte
mij de eerste stamppot boerenkool van dit
najaar. Mmmm!

Over precies vier weken zitten we in New
York, als alles heel blijft tenminste. Het
komt nu toch wel heel snel dichterbij.
Komend weekend loop ik even geen
wedstrijd, maar de week erna staat nog
een lange wedstrijd in Soest op het
programma. Dan loop ik 31,5 km en is de
tijd vervolgens aangebroken om de
‘tapering off’ te beginnen: het minderen van
het aantal kilometers en het opdoen van
veel rust. De trainingen blijven wel pittig,
maar de vermoeiende omvang gaat er
steeds meer uit. Op die manier moeten de
benen op de marathondag hunkeren naar
hun kilometers ..... =)

Gerdien heeft haar paspoort opgehaald en
we hebben beiden ons visum aangevraagd
en gekregen. Nu moet alles heel blijven.
Mijn rug is nog een beetje gevoelig, vooral
als ik onvoldoende op mijn zithouding let,
maar het lijkt erop dat die geen roet meer
in het eten zal gooien.

5 oktober 2009

Op de al genoemde Papendaldag is ons
aangeraden om tijdens de marathon niet
alleen sportdrank, maar vooral ook een
paar “gelletjes” te nuttigen. Dat levert toch
wat meer voedingsstof op en maakt het
makkelijker om te finishen.

Ik heb dit nog nooit gedaan. Wel heb ik in
marathons onderweg banaan verorberd,

De Gems — november 2009

maar een gel, dat kwam voor mij erg dicht
in de buurt van doping. Maar deze goede
raad op Papendal van een semi-toploper
heeft me toch aan het twijfelen gebracht.
Daarom besloot ik vorige week, toen ik
even bij een hardloopwinkel was, een paar
proefzakjes te kopen om ze te gaan
proberen.

Gisteren was het zover. Tijdens een
wisselduurloop van 20 km. heb ik na 10
km. een zakje gel genuttigd. Het was
af-schu-we-lijk : wat een vieze zoete
klevende smurrie! Na het spul weggeslikt te
hebben, dronk ik meteen een drinkflesje
water leeg, dat ik bij me had. Ook het
tweede flesje dronk ik daarna leeg, zij het
wat meer gefaseerd. Bij elkaar is het 400
ml. water. Vervolgens was het afwachten of
en wat er zou gebeuren.

Tot mijn grote blijdschap zijn maag- en/of
darmklachten uitgebleven. Van veel lopers
hoor je daarover klachten, maar ik kreeg
die klachten niet. Ik kreeg na enkele
minuten wel het gevoel dat het gelletje me
energie gaf, maar zowel gisteren tijdens
het lopen als vandaag weet ik eigenlijk nog
steeds niet zeker of die energie nou uit de
gel kwam of van tussen mijn oren, waar
alleen maar gedacht wordt dat dat spul
energie levert. Ach ja, ik ben en blijf een
scepticus .....

Zondag loop ik in Soest een wedstrijd van
31,5 km. Eens kijken wat de gelletjes doen
als ik er onderweg twee keer een neem.

21 oktober 2009

Het is een week voordat we in het vliegtuig
zitten. Ik werk vandaag thuis: moet 3
verslagen maken, waarvan een in het
Engels, twee agenda’s samenstellen voor
vergaderingen en nog wat teksten in elkaar
zetten voor uiteenlopende berichten. Later
vanmiddag staat er een training van

6 x 1.000 meter (met 800 rust) op de rol.
De wedstrijd in Soest van anderhalve week
geleden was een zware tegenvaller: het
parkoers was een zwaar bosparkoers. Die
zwaarte werd vooral veroorzaakt door de
overvloedige regenval voor en tijdens de
race, maar ook door de heftige klimmetjes
en de blubberige ondergrond. Het werd zo
een echte cross. En wanneer loopt een
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normaal mens een cross van 31%2 km?
Inderdaad: nooit!

Om een lang verhaal kort te maken: ik had
de zwaarte niet verwacht en ging veel te
snel weg. Daardoor raakte ik na 5 km al
tempo kwijt en stonden er steeds meer
mannen met hamers langs de route.
Uiteindelijk had ik meer dan 2% uur nodig.
Terwijl ik ook wel eens 30 km in 2:09 heb
gelopen. Dit was dus niet goed voor de
moraal richting New York, maar goed.
Excuses verzinnen en je zelf oppeppen,
jezelf niet van de wijs laten brengen.
Vandaag had ik ook de laatste behandeling
bij Lotte, mijn doortastende manueel
therapeute. Mijn rug is weer in orde, zolang
ik maar let op mijn zithouding en mijn
oefeningen doe. Ik heb haar beloofd in
New York vooraan mee te gaan, maar niet
te weten hoe lang ik het volhoud J

Jongstleden zaterdag kregen we onze
tickets en het startbewijs voor New York.
Tot mijn grote blijdschap mag ik starten in
het voorste startvak, bij de 1° “wave”,
tussen de “professional men”. Niet dat je
dan direct achter de startstreep staat

(ga ik wel proberen!), maar tussen de
eerste 12.000, zodat je geen last hebt van
al die 36.000 andere slakken achter je.
Ach, het lijkt wel mooi, maar ik moet het
nog maar waarmaken. Zondag jl. zag je
aan de winnaar van de Amsterdam
marathon ook, dat je pas zeker weet dat je
finisht als je over de streep bent. Zelfs de
laatste 200 meter kan het nog helemaal
verkeerd gaan. De marathon blijft elke keer
weer een onvoorspelbaar avontuur.

7 november 2009

De marathon is bijna een week achter de
rug. Ik kijk terug op een geweldige reis en
een zware race. Wat een stad! Wat een
sfeer! Wat een gezelligheid! En wat een
zwaar parkoers!

M-day begon met opstaan om 03:45 uur.
Het was geen probleem, omdat we nog in
het Nederlandse ritme zaten en het daar
dan 09:45 uur was. Gerdien is zo sportief
en lief om met me mee te gaan ontbijten. In
het hotelrestaurant staan pasta, gebakken
ei met spek en zowaar gewone
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boterhammen klaar. En natuurlijk de
onvermijdelijke bananen! Ik eet een
normaal ontbijt: twee bruine boterhammen
met jam en een bakje yoghurt met cruesli.
Met wat jus d’orange en twee mokken
koffie besluiten we de maaltijd en daarna
maak ik me klaar voor de bus. Die vertrekt
met onze groep om 05:30 uur naar Staten
Island, over de Verrazano Bridge. Daar
komen we aan om 06:15 uur en we moeten
in de open lucht de tijd zoet brengen tot de
start, die voor mij om 09:40 uur is. Ik zie er
mensen in niet meer dan een korte broek
en een shirt. En dat bij een temperatuur
van nog geen 10 C. Brrr. Zelf ben ik goed
voorbereid: ik heb een oude jas
meegenomen, wat extra shirts, een dikke
spijkerbroek, een opblaaskussen om op te
zitten, een plastic regencape, een muts en
oude loopschoenen, zodat ik pas kort voor
de start mijn wedstrijdschoenen aan hoef te
doen. Alle genoemde kleren laat ik straks
achter bij de start; ze gaan naar een goed
doel.

Als we eindelijk ons mogen opstellen in de
“corrals” (ik sta in wave 1 in de blauwe
corral in vak C) trek ik mijn oude kleren uit,
maar hou nog wel even mijn plastic cape
om. Dat houdt me nog even warm tot we
naar de startlijn mogen. Na lang wachten
gaan we dan, in zenuwachtig geduw naar
de startlijn. Ik sta zo’n 30 meter achter de
startlijn, verrassend vooraan. Daar voer ik
mijn laatste handigheidje uit: ik plas nog
even in het daarvoor speciaal meegeno-
men flesje, zodat de blaas leeg is en ik niet
meteen een mijl na de start in de Hudson
hoef te plassen. In de opeengepakte
massa merkt niemand dat ik mijn laatste
blaasinhoud opvang in een onopvallend
tussen mijn benen gehouden fles.

Na het volkslied (bezorgt me toch wel
kippenvel, ook al is het Amerikaans), dat
zeer gepassioneerd wordt gezongen door
een vrouwelijke militair, gaan we van start.
Ik wil per mijl 7:20 lopen, maar bij de eerste
mijl zit ik op 8:20. Wat is er aan de hand?
Staat het mijlpunt verkeerd of loop ik zo
langzaam? Ik weet het niet en besluit me er
niet door van de wijs te laten brengen. 1k
probeer de tweede mijl wel goed te lopen,
maar ook te genieten van wat ik aan het
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doen ben. Ik loop door Brooklyn, oftewel
Amerikaans Breukelen. Land met historie,
land met vele voorvaders, Nederlanders
die op vreemde bodem een nieuw leven
begonnen. Je herkent ze langs het
parkoers aan hun uiterlijk en je herkent de
geschiedenis aan de straatnamen.
Nogmaals: ik probeer er bewust van te
genieten, terwijl ik mijn schema in het
hoofd hou en naar ritme zoek.

Het blijkt alras een lastige opgave. New
York is geen vlak terrein. Er is veel vals
plat en het vervelend van vals plat is dat
het niet plat is. De hellingen zijn lang en
doordat de wegen lang en recht zijn, zie je
00k zo goed dat je nog heel lang omhoog
moet. Het is een zwaar parkoers. En dan
de bruggen: op de televisie zie je niet dat
de zo steil zijn, maar in het echt is de
Posbankloop er niks bij. Queensborough
Bridge lijkt wel op de klimweg naar de
Posbank. Er komt, zo lijkt het, geen eind
aan. Troost is, dat ik weet dat na deze brug
we op ca. 16 mijl First Avenue op draaien.
Daar staat Gerdien, samen met de andere
supporters van Krooder Sports in het “Meet
and Greet Point”. Hoewel ik al voel dat de
verzuring zijn tol straks bij mij gaat eisen,
loop ik enthousiast zwaaiend langs het
meet & Greet point. Het gejuich op First
Avenue is overweldigend: wat een mensen
en wat een support! Hier besluit ik mijn
stiekeme gedachten om uit de race te
stappen overboord te zetten. Immers:
straks (na 6 km) draaien we in de Bronx
180 om en lopen we richting Central Park
over Fifth Ave. En daar is de finish.

Ach ja, het is gauw opgeschreven, maar de
weg blijkt lang en zwaar. De verzuring eist
zijn tol en mijn mijltijden nemen toe. De
gelletjes brengen geen verlichting.

Ik probeer het ritme vast te houden en de
kilometers weg te lopen. Probeer een soort
cadans te houden en de toenemende pijn
te verstoppen in een soort trance. Het
gevecht is al op First Ave. begonnen, maar
op Fifth Ave. is het echt crisis in mijn
krakende lijf. Waar blijft Central Park toch?
Daar zouden we toch zo onderhand
moeten zijn?
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Omdat de weg omhoog loopt, zie ik de
enorme sliert van lopers voor me, maar ik
zie nog altijd Central Park niet. Na veel te
veel tijd komt dan eindelijk toch de draai
rechtsaf het park in. He hé, we zijn er bijna,
denk ik. Immers, dit stukje hebben we
eergisteren met de groep gelopen en is
nog maar 2% mijl. Peulenschilletje toch?
Maar ze hebben iets vreselijk uitgehaald:
deze 2% mijl blijken vandaag een stuk
langer te zijn dan afgelopen vrijdag! Het
24-mijlpunt wil maar niet komen en ook het
25-mijlpunt lijkt maar niet te naderen. En
die beruchte heuvels in Central Park:
vrijdag waren het hellinkjes, nu lijken het de
Rocky Mountains wel! En dan gebeurt er
ook nog een kleine ramp: de loper voor mij
stopt en ik moet snel om hem heen
uitwijken. Hierdoor en doordat mijn spieren
totaal verzuurd zijn, schiet de kramp in mijn
quadriceps. Ik moet even wandelen, want
de kramp blijft zitten en het verhindert
verder (hard)lopen. Ik kijk op mijn klokje:
we moeten nog een mijl en de tijd gaat
richting 3% uur. Ik moet en zal voor die tijd
eindigen. Mijn tijd valt me al zwaar tegen
en het mag me niet gebeuren dat ik over
deze 3% uur heen schiet. Ik probeer weer
te gaan lopen en het lukt. Ik kan weer
langzaam in mijn ritme komen en ik vecht
om het tempo zo hoog mogelijk te houden.
Ik voel dat de kramp op de loer blijft liggen,
dus ik moet proberen de ontspanning erin
te houden. Valt niet mee met zo’n zuur lijf.
En zo komt Columbus Circle in zicht en
draai ik Central Park weer in voor de
laatste paar honderd meter. Ik weet nu dat
ik binnen de 3%z uur ga lopen en ik ben
leeg. Ik moet nog knokken om niet te gaan
wandelen, want het lijf schreeuwt om
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ontspanning. De finish is nog even
heuvelop; hoe verzinnen ze het!
Uiteindelijk stopt voor mij de klok op
3:28:51. Zo'n kwartier langzamer dan ik
had gehoopt en gewild. Maar het zat er die
dag niet in. New York bevatte meer
heuvels dan je op TV zou denken: de
bruggen zijn steil en lang; de
Zevenheuvelenloop is kinderspel vergele-
ken met New York. En er waren andere
mogelijke excuses: de moeheid van de reis
en van het tijdverschil. Of de tegenwind op
de eerste 30 kilometer van de route. Of de
toch wat lagere temperatuur dan ze
hadden voorspeld, waardoor alleen een
korte broek en een singletje als
kledingstukken wel wat koud bleken te zijn.
Of de wat minder goede voorbereiding in
de laatste maanden, met rugpijn en een te
warme vakantiebestemming. Ach, het doet
er ook niet toe. Ik heb “New York” gelopen
en was ongeveer 4.800° van de 42.000.
Dat kon minder, zullen we maar zeggen.
En ook Gerdien was trots; op de dag voor
de marathon liep ze de International
Friendship Run van 4 km en de dag
daarvoor liep ze gewoon mee met de
training van onze groep in Central Park,
zo’n kilometer of 6. Wat was ze trots op
zichzelf en wat ben ik trots op haar. We
hebben Manhattan gezien en ondergaan
en als echte Hollanders hebben we op een
huurfietsje Broadway en Wall Street
onveilig gemaakt. De reisorganisatie
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(www.kroodersports.nl) was super en heeft
voor een vlekkeloze trip gezorgd. Als je ooit
naar New York gaat, kan ik ze aanbevelen.
Geweldig en overweldigend was het. Men
zegt dat “New York” de meest tot de
verbeelding sprekende marathon is en dat
zou best eens kunnen kloppen: New York
is uniek door z'n aantal langs de kant
staande mensen die je hartstochtelijk
aanmoedigen en bewonderen, is uniek
door z'n parkoers langs de vijf New Yorkse
boroughs, door z'n pittige, maar mooie
parkoers, maar last but not least doordat je
weet dat je door een van de meest
spannende steden van de wereld loopt. Dat
voel je ook als je er bent en als je er loopt.
Er valt aan dat gevoel ook niet te
ontkomen. New York is een grote melting
pot, maar het is er geen zooitje geworden.
We zijn nu weer thuis en ik heb alweer
getraind. Marcel Wagtelenberg (ook al zo’n
Gemzen-fanaatje met een hardlopende
vriendin, die in zijn geval tevens zijn
echtgenote is) vroeg me of ik mee ga doen
in Rotterdam. Hij wil een groepje verzame-
len van Rotterdam-lopers, zodat hij er zelf
niet meer onderuit kan, denk ik J 1k moet
er even niet aan denken weer zo’n lange
wedstrijd te moeten lopen, maar ik weet
ook, dat over niet al te lange tijd het toch
weer gaat kriebelen. Dus misschien dat als
u dit leest ik deel uitmaak van het “Road to
Rotterdam-kluppie” van Marcel. Maar dan
moet ‘ie toch echt dik onder de 3:15 uur.
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# 1

Theo Berg

Zoals te verwachten was, kreeg ik ook
enkele dagen daarna mijn Gemzen loten van
de grote Clubactie. Er wordt gebeld. Als ik
de deur wil openen, hoor ik zeggen: “He, he,
eindelijk’. De lotenverkoopster is nu niet
alleen. Ze zijn met z'n tweeén. Ik vraag of
ze al vaker is geweest. ‘Ik ben al twee keer
aan de deur geweest.’ De intonatie waarop
ze het uitspreekt, laat me toch wel schuldig
voelen voor mijn afwezigheid. 1k kijk op mijn
horloge. Het is vijf uur. Ik ben vroeg
vandaag.

In je eentje loten verkopen is blijkbaar
leuker, dan de loten alleen weg te brengen.
En regelmatig geconfronteerd te worden met
de afwezigheid van de kopers. Plichtmatig
en bijna automatisch overhandigt ze mij de
loten, terwijl haar vriendinnetje mijn naam
doorstreept op één van de vele vol
geschreven vellen met Grote
Clublotenkopers.

Belangstellend vraag ik of ze nog veel loten
moet rondbrengen. “Nog heel veel”, zegt ze.
Groet beleefd en ze draait zich om. Ik geef
haar een tip: ‘Je moet om zes uur
beginnen’.

Met haar doorzettingsvermogen destijds
heeft ze veel loten verkocht. Ik denk echter
dat ze zich niet heeft gerealiseerd, dat haar
doorzettingsvermogen om zoveel mogelijk
loten te verkopen haar heeft veroordeeld
weer langs al die voordeuren te gaan waar
ze de loten heeft verkocht. Anders kan ik
haar houding en humeur niet verklaren. 1k
bekijk de loten en zie de trekkingsdatum om
ze vervolgens achteloos op te bergen in een
laatje. Eind november is de datum. Al jaren
koop ik loten om later, toevallig of in een
rigoureuze opruimbui de loten weer tegen te
komen Om vervolgens te zien, dat de
inleverdatum allang voorbij is gegaan.
Controleren heeft toch geen zin.

Enkele dagen later lees ik de naam van De
Gemzen in de Schaapskooi. Ik ontvang
graag de gratis weekbladen. Altijd met het
laatste streeknieuws. Hoewel. Als je één
blad hebt gelezen, dan hoef je eigenlijk de
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andere niet te lezen. Veel van hetzelfde.
Maar dit artikel heeft natuurlijk mijn speciale
aandacht. Wat een toevalligheid. Goede
doelen en lopathon Gemzenjeugd. Een
mooie kleuren groepsfoto ondersteunt de
tekst bij het artikel. Wat blijkt. De Gemzen
heeft actieve jeugdleden. Vanuit welke
filosofie voor jeugdbeleid wordt zo’'n
verenigingsactiviteit georganiseerd. Zoals al
vaak is geschreven heet atletiek een
individuele sport te zijn. Maar leden die goed
om zich kijken zien dat dat meestal anders
uitpakt. Ook bij de Gemzen, en al die andere
honderden, misschien wel duizenden
loopgroepjes in ons land zie je het mooie
bindende karakter van atletiek.

Bij grote loopevenementen, o.a. van Dam tot
Dam, de Zevenheuvelenloop, en ook andere
kleinschaliger evenementen worden
hardloopactiviteiten gekoppeld aan een
maatschappelijk doel. Nu weet ik ook dat
kinderen en jonge volwassenen zich graag
willen spiegelen aan aansprekende
voorbeelden op het gebied van sport.
Daarom is deze sponsorloop een geweldig
initiatief van de Gemzenjeugd om een
lopathon te organiseren voor drie goede
doelen in Heerde, Hattem en Wezep.
Plezier beleven aan atletiekbeoefening en
0ok nog sociaal-maatschappelijk betrokken
zijn.

Bij het zien van de voetbalwedstrijd
Nederland —Italié denk ik onwillekeurig aan
de Gemzenjeugd. Het originele idee van de
Gemzenjeugd heeft zelfs het Nederlands
elftal geinspireerd om een bedrag
beschikbaar te stellen voor de het ‘goede
doel’ in Italié. Echter bij het zien van het
bedrag voelde ik tamelijk ongemakkelijk en
vervolgens kreeg ik veel bewondering voor
de prestaties van de jeugd.

De Gemzenjeugd heeft een geweldig
voorbeeld gegeven aan ons seniorleden. Ik
concludeer, dat deze jeugdprestaties zeker
ons seniorleden zullen inspireren en
uitdagen om hun sociale en
maatschappelijke betrokkenheid te laten
zien.

-28 -



WEDSTRIJDNIEUWS

2 & 3 #

Wim Potjes

Voor de 30° keer stond dit jaar het
"Koninklijke Van der Most Jeugd Indoor
Gala" op het programma. En net als
voorgaande jaren was deze indoor eind
oktober alweer volgeboekt. Ruim 300
inschrijvingen kon Martin noteren zodat de
Faberhal op zaterdag 21 november weer
helemaal vol was.

Op vrijdagavond werd de zaal door een
flinke club vrijwilligers in gereedheid
gebracht en op zaterdagmorgen was
iedereen alweer vroeg uit de veren. Met
buitentemperaturen waarbij we ook prima
een baanwedstrijd hadden kunnen
organiseren werd om 9.00 uur door de heer
van der Most het startschot gegeven voor
deze prachtige indoorwedstrijd, welke voor
de meeste atleten de eerste is van het
winterseizoen. Voor een volle tribune werd
tot 17.45 uur in een drieckamp (30 meter
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sprint, hoogspringen en

kogelstoten) gestreden om de meeste
punten. Er werden dan ook

weer prima prestaties neergezet.
Hoogtepunten waren de 1.55 meter die
Janneke Bruintjes van AV NOP behaalde
als meisje C 1e jaars bij het hoogspringen
en de 4.54 sec. die D-junior Ruben van Dijk
van AV '34 nodig had voor de 30 meter.

Zoals bijna gebruikelijk gold deze wedstrijd
ook weer als het Regionaal
Kampioenschap. Een achttal Gemzen
presteerde het om ereplaatsen te behalen
in dit kampioenschap. Eerste plaatsen
waren er voor Madelon Liefers en Judith
Fix, tweede plaatsen voor Léon Mak,
Ruben Fix, Floor Doornwaard en Iris Keizer
en derde plaatsen waren er voor Leroy
Potkamp en Carmeél Rozendal.
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Hieronder volgt een lijstje met indoorwedstrijden voor belangstellende pupillen en D-junioren.
Misschien zijn er kinderen die het leuk vinden om naast onze eigen Faberhal indoorwedstrijd
nog een of meer indoorwedstrijden mee te doen. In het lijstje wordt de datum en plaats
genoemd. Tevens staat vermeld de datum waarvoor jouw aanmelding bij Marina de Jong of
Peter Jansma binnen moet zijn. Aanmelding graag zelf verzorgen. Nog even voor de
duidelijkheid: voor deze wedstrijden geldt dat er g een trainers aanwezig zijn.

Dronten, 30 december 2009:  C-pupillen: driekamp
B- en A-pupillen: driekamp
D-junioren: driekamp
Uiterlijk aanmelden bij Marina of Peter: 10 december 2009

Groningen, 16 januari 2010: C-pupillen: tweekamp + 600 meter

B- en A-pupillen: driekamp + 1000 meter

D-junioren: 60m, 60m horden, kogel, hoog, ver of 1000 m
Uiterlijk aanmelden bij Marina of Peter: 10 december 2009

Emmeloord, 16 januari 2010:  C-pupillen: driekamp

B- en A-pupillen: driekamp

D-junioren: 60m, 60m horden, hoog en kogel
Uiterlijk aanmelden bij Marina of Peter: 24 december 2009

Tuk, 6 maart 2010: C-pupillen: tweekamp
B- en A-pupillen: driekamp
D-junioren sprint-kamp (50m - 40m)- 1e jaars: ver — Kogelstoten
- 2e jaars: hoog
Uiterlijk aanmelden bij Marina of Peter: 10 februari 2010

Epe, 14 maart 2010: C-pupillen: driekamp + 600 meter
B- en A-pupillen: driekamp + 600 meter
D-junioren: driekamp + 600 meter
Uiterlijk aanmelden bij Marina of Peter: 1 maart 2010

3 %

Berthram Mak & Marina de Jong

We zijn momenteel bezig met voorbereidingen om een voorlichtingsavond te houden voor alle
ouders van de pupillengroepen. Deze avond is in ons clubgebouw op 19 of 21 januari tijdens
de training van uw kind/kinderen. Dat is mooi gemakkelijk voor u.

Terwijl uw kind bezig is krijgt u, onder het genot van een kopje koffie of thee, aan de hand van
een PowerPoint presentatie de nodige informatie. De informatie gaat over het reilen en zeilen
van AV “De Gemzen” in het algemeen en specifieke informatie over de pupillengroepen.

Het zou fijn zijn als alle ouders komen en niet alleen de ouders die “nieuw” zijn. Hoe meer
zZielen, hoe meer vreugd. U krijgt ongetwijfeld informatie die u nog niet weet.

Begin januari krijgen de pupillen nog een uitnodiging mee met de definitieve datum. Natuurlijk
komt het dan te zijner tijd op de website te staan. U kunt het dus niet missen.
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Diana van de Beek en Flip Nijhoff

31 oktober 2009 Klokloop Heerde

700m meisjes jongens 700m
4 Iris Reurink 3.02 5 Leroy Potkamp 3.03
8 Merith van Lohuizen 3.13
11 Myrthe Renshoff 3.25 1400m jongens
16 Joy Amo 3.32 1 Hand v.d.Beek 5.38
22 Tessa Hanekamp 3.51 3 Wilco Jonker 5.47
4 Leon Mak 6.11
1400m meisjes 5 Arnout Mak 6.28
3 Carmel Rozendal 5.41 7 Renger Bootsma 6.35
4 Myrthe ten Broeke 5.56
9 Esther Jager 6.30 5km mannen
11 Karinv.d.Berg 6.34 1 Jeroen Kwakkel 16.22
12 Morsal Yaqobi 6.41 13 Johan Kanis 20.13
17 Esmee de Ruiter 6.55 22 Gerben Dalhuizen 21.43
22 Carlijn van Boven 7.28 24 Ricardo Verheijen 21.49
27 Guido Kamphuis 22.17
5km vrouwen 38 Jasper Bruggeman 24.14
2 Maureen Houtman 23.10 39 Niels van Lohuizen 24.26
8 Nina Meijerink 24.41 60 J.Larson 26.17
12 Anne Meiberg 25.17 63 Derk Jan Palm 26.24
26 llona Hofmeijer 27.05 73 Matthieu v.d.Broek 27.01
29 Jalissa Bultman 27.30 74 Stefan Reurink 27.14
47 Jaqueline Eikenaar 29.42 100 Gerdo v.d.Burg 32.18
53 Suzan van Olst 30.23
55 Ingrid Boschman 30.24 10km mannen
61 Ina Bastiani 31.12 8 Henk v.d.Esschert 40.41
70 Inge de Wilde 31.51 58 Theo Frederiks 48.44
86 Jaqueline Boschman 34.16 112 Martin Bastiani 53.34
146 Wim van Holst 57.04
10km vrouwen
1 Annet Bultman 46.08 15km mannen
11 Willemiek Wassink 48.59 1 Joris v.d.Meent 53.56
16 Marian van Dalen 50.21 4 Martijn Schakelaar 54.42
20 Rian Potlamp 52.07 9 Martin Hendriks 56.23
26 Mariet van Petersen 54.09 32 Arno Kwak 1.03.39
29 Janny Jongejan 54.21 35 Jan Bogaard 1.04.03
43 Anjavan 't Hul 56.18 60 Peter Bood 1.07.39
90 Willemiek Wassink 1.04.16 64 Hubert Bogemann 1.07.55
94 Mientje Hofmeijer 1.05.26 79 Joop Bosman 1.09.19
85 Flip Nijhoff 1.09.40
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15km vrouwen 88 Reint Scholten
13 Henny Puttenstein 1.15.34 94 Michiel Weijermans
24 Els den Hengst 1.20.37 102 Willie Koudenburg
108 Ton Bello
114 Marcel Wagtelenberg
146 Jan Palm

214 Jur Teeuwen
7 november 2009 Najaarsloop Epe (Cialfo)

halve marathon 10 km mannen
M35 3 Hans van Renselaar 1.28.16 1 Joris v.d. Meent
9 Peter Bood 1.41.50 28 Willy Koudenburg

27 Theo Frederiks
10 km vrouwen
2 Annet Bultman 46.26

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

Marathon M40 8 Karel Lokhorst 3.05.57
M 50 16 Jan Bogaard 3.24.54
Halve m. M 50 46 Flip Nijhoff 1.40.23

12 november 2009 Baanloop 5 km Zwolle (AV PEC 1910)

Martijn Schakelaar
Rudi Tromp
Peter Bood

17.17
18.59
20.36

14 november 2009 Boscross Ommen (ACO van Elderen)

10 km mannen 50 +

15 november 2008 25e Fortis Zevenheuvelenloop Nijme

plaats plts cat
3.897 517
5.351 944
6.168 288
7.158 1.277
7.452 117
12.150 1.790
12.234 1.996
12.585 621
13.651 1.982
14.696 836
15.625 981
15.829 1.695
18.258 139

Ton Bello

naam
Feike Koops

Wilfred Roebersen
Flip Nijhoff

Marcel Wagtelenberg
Willy Koudenburg
Leo Meelenhorst
Rene Brinkman
Renata Veltman
Heinry Derksen
Rachel Snijder

Allard v.d.Meer

Jan Strik

Jan Draaijer

22 november 2009 Twee bruggenloop Zwolle

10 km Martijn Schakelaar
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klasse
M35
M40
M55
M40
M60
M45
M40
Vsen
M45
Vsen
M55
M50
M65

47.30

gen (15 km)

36.09

5km
23.09
23.52
23.47
24.09
25.12
26.11
25.00
26.58
27.09
25.34
27.10
27.13
29.03

10km
23.22
23.46
24,23
24.27
24.43
26.35
26.35
27.25
27.20
27.41
27.59
27.42
29.47

15km
22.21
23.27
24.03
24.52
23.52
26.32
28.15
25.22
26.31
29.05
28.23
27.53
28.13

1.10.01
1.10.47
1.11.27
1.11.55
1.12.40
1.15.00
1.27.24

35.05
48.00
47.49

eindtijd
1.08.52
1.11.05
1.12.13
1.13.28
1.13.47
1.19.18
1.19.23
1.19.45
1.21.00
1.22.20
1.23.32
1.23.48
1.27.03
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Hein van Enk
Janice van Enk-Schutte

15 km Wim Krooshof

50.42
50.42

1.17.05

UITSLAGEN 2e CROSS OPEN GELDERS/OVERIJSSELS KAMPIOE NSCHAP

APELDOORN, 7 NOVEMBER 2009

Meisjes Pupillen C, 1000 M

15 Myrthe Renshoff 6:07
20 Nienke van de Beek  6:27
21 Tessa Hanekamp 7:24

Jongens Pupillen C, 1000 M
5:22
5:42

9 Mark van de Berg
11 Leroy Polkamp

Meisjes Pupillen B, 1000 M
9 Iris Reurink 5:45
16 Maartje Berkenbosch 6:11

Jongens Pupillen B, 1000 M
12 Steven Hanekamp 5:26

20 Matthias van der Most 5:56

Meisjes Pupillen A 1e jaars, 1000 M

3 Floor Doornwaard 4:40
28 Marit Hanekamp 6:00
33 Esmeé de Ruiter 6:22

Meisjes Pupillen A 2e jaars, 1000 M

Jongens Pupillen A 1e jaars, 1000 M

9 Léon Mak 5:02
19 Stijn Castrop 5:30
26 Renger Bootsma 5:47

Jongens Pupillen A 2e jaars, 1000 M
4:51
5:47

7 Han van de Beek
24 Remon van 't Hul

Meisjes Junioren D le jaars, 1500 M
19 Esther Jager 7:45

Meisjes Junioren D 2e jaars, 1500 M
12 Anne Meiberg 6:52

19 Iris Keizer 7:07

Jongens Junioren D le jaars, 2000 M

7 Stijn Tromp 9:32

19 Wilco Jonker 10:57
25 Arnout Mak 11:45

29 Dylan van Werven 12:49

Jongens Junioren D 2e jaars, 2000 M

6 Carmél Rozendal 4:54 16 Niels van Lohuizen  10:07
19 Myrthe ten Broeke  5:13 17 Matthieu van den Broek 10:09
25 Morsal Yaqobi 5:27 28 Stefan Reurink 12:20
Meisjes Junioren C, 2000 M
24 Nina Meijerink 10:11
4 1.5
Martha Wolters
Naam Categorie Onderdeel Prestatie Datum 2009 Plaats
Dominique Verheijen  Meisjes jun.B Verspringen (indoor) 5.22 mtr 18-jan Groningen
Dominique Verheijen  Meisjes jun.B Kogel (indoor) 10.88 mtr 18-jan Groningen
Dominique Verheijen  Meisjes jun.B 200 meter (indoor) 26.89s 25-jan Dortmund
Ricardo Verheijen Jongens jun.A Hoogspringen (indoor)  1.90 mtr 25-jan Dortmund
Dominique Verheijen  Meisjes jun.B Verspringen (indoor) 5.25 mtr 31-jan Apeldoorn
Dominique Verheijen  Meisjes jun.B 50 meter (indoor) 7.12s 1-feb Emmeloord
Dominique Verheijen  Meisjes jun.B Kogel (indoor) 11.65 mtr 1-feb Emmeloord
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Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Ricardo Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Leon Mak
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Jongens jun.A
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Jongens pup. B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B
Meisjes jun.B

Hoogspringen (indoor)
Verspringen (indoor)
Vijfkamp (indoor)
50m Horden (indoor)
60m Horden (indoor)
Discus

Discus

Kogel

Kogel

Discus

200 meter
Hoogspringen
Discus

400 meter

100m Horden

1.67 mtr
5.36 mtr
3523 punten
8.29s
9.12
32.17 mtr
32.27 mtr
11.76 mtr
12.54 mtr
34,24 mtr
26.55
1.20
34,29 mtr
59,27s
15.27s

8-feb
21/22 feb
21/22 feb
1-feb
22-feb
8-apr
9-mei
9-mei
30-mei
18-jun
28-jun
6-jun
2-jul

2-jul
5-sep

Apeldoorn
Apeldoorn
Apeldoorn
Emmeloord
Apeldoorn
Epe
Heerde
Heerde
Zwolle
Zwolle
Nieuwegein
Dronten
Dronten
Dronten
Emmeloord

3

% %6+ # 6

Martha Wolters

Voor op- of aanmerkingen kunt u contact opnemen met Martha Wolters,

bijgewerkt t/m 28 oktober 2009

Meisjes Pupillen C
40 meter

600 meter
Kogelstoten 1 kg
Kogelstoten 2 kg
Hoogspringen
Verspringen

Jongens Pupillen C

40 meter

600 meter

1000 meter
Hoogspringen
Verspringen
Kogelstoten 1 kg
Kogelstoten 2 kg
Balwerpen

Meisjes Pupillen B
40 meter

60 meter

600 meter
1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Balwerpen

Jongens Pupillen B

40 meter

50 meter

7.11 sec.
2.17.69 min.
6.64 mtr.
3.72 mtr.
1.00 mtr.
3.33 mtr.

6.9 sec.

6.9 sec.
2.30.28 min.
4.09.94 min.
1.10 mtr.
3.62 mtr.
10.72 mtr.
6.55 mtr.
12.50 mtr.

6.97 sec.
11.2 sec.
2.18.4 min.
3.42.51 min.
3.80 mtr.
1.20 mtr.
6.10 mtr.
14.00 mtr.

6.6 sec.
6.6 sec.
6.6 sec.
6.6 sec.
8.4 sec.
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Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Manon Post

Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne

Laurenzo Verheijen

Khaled Lebbéne
Ricardo Verheijen
Jeroen Kwakkel
Khalled Lebbéne
Khalled Lebbéne

Gerald Eckelboom

Dominique Verheijen

Ankoline Post

Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Yvonne Dijkslag

Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne

telefoon 038-4653571.

Zuidbroek
Zuidbroek
Wageningen
Heerde
Harderwijk
Steenwijk

Enschede
Enschede
Zuidbroek
Eelde
Harderwijk
Emmeloord
Enschede
Apeldoorn
Enschede

Arnhem
Zwolle
Vaassen
Zuidbroek
Zuidbroek
Heerde
Arnhem
Enschede

Eelde
Grootebroek
Enschede
Zaandam
Utrecht

20-01-2001
20-01-2001
13-01-2001
19-11-1988
14-10-2000
03-03-2001

31-01-1993
31-10-1993
20-01-2001
09-01-1993
16-10-1999
14-02-1987
31-10-1993
21-02-1993
31-03-1985

16-12-2001
26-01-1980
24-03-2002
19-01-2002
19-01-2002
17-11-2001
16-12-2001
03-11-1973

08-01-1994
19-02-1994
20-03-1994
13-03-1994
27-11-1993
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60 meter

600 meter
1000 neter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Meisjes Pupillen A
50 meter

60 meter

600 meter
1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Balwerpen

Jongens Pupillen A
50 meter

60 meter

600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen

Kogelstoten
Balwerpen

Meisjes D

50 meter

60 meter

60 meter horden
600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten

Jongens D
50 meter

60 meter

50 meter horden
60 meter horden
600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen

Kogelstoten

Meisjes C

50 meter

60 meter

50 meter horden
60 meter horden
600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten

Jongens C
50 meter

60 meter

50 meter horden
60 meter horden
600 meter

800 meter

1500 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Polshoog
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10.1 sec.
2.11.5 min.
3.46.0 min.

3.73 mtr.

1.20 mtr.

9.19 mtr.

8.3 sec.

9.22 sec.
2.08.2 min.
3.40.86 min.
3.71 mtr.
1.35 mtr.
8.37 mtr.
25.00 mtr.

7.8 sec.
9.0 sec.
1.59.0 min.
3.24.3 min.
4.29 mtr.
1.35 mtr.
1.35 mtr.
10.10 mtr.
37.00 mtr.

7.38 sec.
8.5 sec.
10.1 sec.
1.49.4 min.
3.27.3 min.
4.66 mtr.
1.50 mtr.
12.84 mtr.

7.40 sec.
8.0 sec.
10.0 sec.
10.1 sec.
1.52.8 min.
3.04.4 min.
4.80 mtr.
1.55 mtr.
1.55 mtr.
12.37 mtr.

7.30 sec.
8.1 sec.

9.7 sec.

9.4 sec.
1.42.6 min.
3.00.77 min.
5.16 mtr.
1.60 mtr.
10.90 mtr.

6.5 sec.
7.71 sec.
8.2 sec.
9.39 sec.
1.38.5 min.
2.10.82 min.
4.31.79 min.
5.43 mtr.
1,80 mtr.
13.20 mtr.
2.50 mtr.

Edwin Wagena
Frank Dokter
Albert Smit
Khaled Lebbéne
Ricardo Verheijen
Khaled Lebbéne

Inge Dokter
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dineke Hofmeijer

Edwin Wagena
Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Frank Dokter
Jeroen Kwakkel
Ricardo Verheijen
Ricardo Verheijen
Tarak Lebbéne
Martin Dijkslag

Geraldina Gaastra
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Harriét Schreurs
Harriét Schreurs
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Jeroen Kwakkel
Tarak Lebbéne
Jeroen Dokter
Tarak Lebbéne
Martin Papiermole
Sebastiaan Vowinkel
Jeroen Kwakkel
Edwin Wagena
Jurgen Smit

Tarak Lebbéne

Geraldina Gaastra
Dominique Verheijen
Bernadette Wardenburg
Harriét Schreurs

Harriét Schreurs

Rosa Pieltjes
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Pascal van Essen
Pascal van Essen
Frank Dokter
Jurgen Smit
Frans v Stigt Thans
lordache Voicu
lordache Voicu
Jurgen Smit
Ricardo Verheijen
Robert Halfwerk
Michiel Verhaagen

Zwolle
Franeker
Zuidlaren
Arnhem
Harderwijk
Grootebroek

Franeker
Zuidbroek
Vaassen
Zuidbroek
Zuidbroek
Zuidbroek
Zuidbroek
Enschede

Utrecht
Eelde
Franeker
Eelde
Eelde
Arnhem
Zuidbroek
Enschede
Enschede

Zwolle
Enschede
Enschede
Zwolle
Franeker
Groningen
Enschede
Enschede

Zwolle
Enschede
Utrecht
Enschede
Zwolle
Eelde
Eelde
Zuidlaren
Enschede
Enschede

Zwolle
Enschede
Utrecht
Eelde
Eelde

Den Haag
Arnhem
Groningen
Enschede

Zwolle
den Haag
Utrecht
Zwolle
Groningen
Zuidbroek
Dortmund
Zwolle
Epe
Steenwijk
Zuidlaren
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04-02-1978
27-01-1990
04-02-1984
18-12-1993
14-10-2000
19-02-1994

27-01-1990
25-01-2004
16-03-2003
26-01-2003
26-01-2003
25-01-2004

25-01-2004

03-11-1973

09-02-1980
07-01-1990
27-01-1990
04-01-1992
07-01-1989
16-12-2001
19-01-2002
27-10-1991
03-11-1973

21-01-1995
29-10-2006
29-10-2006
19-01-1985
05-01-1985
28-01-2006
29-10-2006
29-10-2006

18-01-1992
31-10-1993
06-01-1996
31-10-1993
26-01-1980
04-01-1997
04-01-1992
20-02-1982
30-10-1994
31-10-1993

25-01-1997
02-03-2008
10-02-1980
09-01-1988
09-01-1988
19-02-1995
16-12-2007
27-01-2008
28-10-2007

23-01-1993
17-01-1993
06-01-1996
20-01-1996
30-12-1970
25-01-2004
07-03-2004
20-01-1996
19-03-2006
07-03-1998
20-02-1982
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Meisjes B

50 meter

60 meter

100 meter

200 meter

60 meter horden
400 meter

800 meter

1500 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Polstokhoogspringen
5 kamp
Jongens B

50 meter

50 meter horden
60 meter

60 meter horden
200 meter

400 meter

800 meter

1000 meter
1500 meter
3000 meter
Verspringen
Hink Stap Sprong
Hoogspringen
Kogelstoten
Polshoog

7 kamp

Meisjes A

50 meter

60 meter

60 meter horden
200 meter
400 meter
500 meter
800 meter
1500 meter
3000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten

Jongens A
50 meter

60 meter

60 meter horden
100 meter
200 meter
400 meter
800 meter
1000 meter
1500 meter
3000 meter
Verspringen
Hoogspringen

Kogelstoten
7 - kamp
Polshoog

Clubrecords baan/outdoor bijgewerkt tot en met 28 o

Meisjes Pupillen C
40 meter
600 meter
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7.12 sec.
7.8 sec.
13.6 sec.
26.89 sec.
9.12 sec.
59.8 sec.
2.17.6 min.
4.39.4 min.
5.36 mtr.
1.67 mtr.
11.65 mtr.
2.30 mtr.
3523 pnt.

6.59 sec.
8.29 sec.
7.83 sec.
8.97 sec.
24.91 sec.
52.58 sec.
1.57.0 min.
2.50.07 min.
4.11.3 min.
9.34.9 min.
5.90 mtr.
12.54 mtr.
1.91 mtr.
13.98 mtr.
3.50 mtr.
4376 pnt.

7.8 sec.

8.1 sec.
10.09 sec.
28.5 sec.
60.34 sec.
1.20.8 min.
2.17.2 min.
4.42.84 min.
10.06.87 min.
4.66 mtr.
1.65 mtr.
10.13 mtr.

6.90 sec.
7.2 sec.
8.8 sec.

11.9 sec.

23.4 sec.

53.51 sec.
1.58.9 min.
2.53.0 min.
4.06.4 min.
9.00.0 min.

6.38 mtr.

1.90 mtr.

1.90 mtr.

13.94 mtr.

4450 pnt.

4.10 mtr.

6.8 sec.
2.05.7 min.

Dominique Verheijen
Heidi van der Plas
Xandra Koch
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Harriét Schreurs
Christien ten Bosch
Christien ten Bosch
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Manon Post
Dominique Verheijen

Jeroen Kwakkel
Ricardo Verheijen
Frank Dokter
Frank Dokter
Jurgen Smit
Jeroen Kwakkel
Henry Wagenaar
Frank Dokter
Martin Dijkslag
Gerrit Doornwaard
Koos Teule

Frank Dokter
Vriezo Jan Wagena
Ricardo Verheijen
Michiel Verhaagen
Frank Dokter

Diana Schreurs
Heidi van der Plas
Marieke Verhaagen
Mariska Bisschop
Xandra Koch
Betty Hofmeijer
Betty Hofmeijer
Rosa Pieltjes
Rosa Pieltjes
Heidi van der Plas
Geraldina Gaastra
Manon Post

Gerben Dalhuisen
Hans Vuyk

Edwin Wagena
Hans Vuyk

Hans Vuyk

Jeroen kwakkel
Martin Dijkslag
Rob Meijer

Martin Dijkslag
Gerrit Doornwaard
Edwin Wagena
Vriezo Jan Wagena
Ricardo Verheijen
Edwin Wagena
Edwin Wagena
Edwin Wagena

Flip Nijhoff

Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Emmeloord
Zwolle
Dortmund
Dortmund
Apeldoorn
Den Haag
Arnhem
Zwolle
Apeldoorn
Apeldoorn
Emmeloord
Zwolle
Apeldoorn

Zwolle
Emmeloord
Maastricht
Maastricht
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Maastricht
Zwolle
Zwolle
Zwolle
Dusseldorf
Wezep
Epe
Zuidlaren
Maastricht

Zwolle
Zwolle
Zuidlaren
Zuidbroek
Zwolle
Groningen
Dortmund
Den Haag
Den Haag
Zuidlaren
Zuidbroek
Zuidbroek

Zwolle
Dortmund
Dortmund
Dortmund
Dortmund
Zwolle
Zwolle
Dortmund
Zwolle
Zwolle
Zwolle
Heerde
Dortmund
Zwolle
Zwolle
Den Haag

ktober 2009

Kampen
Meppel

01-02-2009
27-01-1980
06-03-1988
25-01-2009
22-02-2009
24-02-1990
14-01-1989
08-01-1989
21/22-02-2009
08-02-2009
01-02-2009
25-01-1997
21/22-02-2009

21-01-1995
01-02-2009
17-01-1998
18-01-1998
22-02-1998
17-02-1996
18-01-1992
18-01-1998
04-02-1979
01-02-1981
22-01-1984
07-03-1998
16-03-1985
16-03-2008
11-02-1984
17/18-01-1998

24-01-1987
25-01-1981
20-02-1983
25-01-2004
15-01-1989
22-01-1977
26-02-1978
14-02-1999
23-01-1999
27-12-1981
22-01-2000
22-01-2000

25-01-1997
11-11-1988
20-03-1988
06-03-1988
11-11-1988
25-01-1997
27-01-1980
11-11-1988
31-01-1981
22-01-1983
16-01-1988
16-11-1985
25-01-2009
16-01-1988
17-01-1988
21-02-1988

16-06-2001
01-09-2001
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1000 meter

Verspringen

Hoogspringen

Kogelstoten 1 kg
2 kg

Balwerpen

4 x 40 meter

Jongens Pupillen C
40 meter

600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten 1kg
Kogelstoten 2kg
Balwerpen

Meisjes Pupillen B
40 meter

600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Balwerpen

Jongens Pupillen B
40 meter

600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen

Kogelstoten
Balwerpen
4 x 40 meter

Meisjes Pupillen A
60 meter

600 meter

1000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Balwerpen

4 x 60 meter

Jongens Pupillen A
60 meter

600 meter
1000 meter
Verspringen
Hoogspringen

Kogelstoten

Balwerpen
4 x 60 meter
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4.02.0 min.
3.74 meter

1.10 meter

7.31 meter

4.68 meter

27.36 meter
33,9 sec.

6.5 sec.
2.00.7 min.
3.41.0 min.
3.68 meter
1.10 meter
11.12 meter
7.31 meter
32.92 meter

6.4 sec.
2.05.1 min.
3.45.50 min.
4.01 meter
1.30 meter
6.79 meter
31.51 meter

6.3 sec.
2.04.6 min.
3.27.0 min.
4.02 meter
1.20 meter
1.20 meter
1.20 meter
1.20 meter
1.20 meter
7.44 meter

39.32 meter
26.7 sec.

8.8 sec.
1.58.82 min.
3.27.1 min.
4.37 meter
1.45 meter
8.65 meter
38.26 meter
37.1 sec.

8.6 sec.

8.6 sec.
1.55.9 min.
3.13.8 min.
4.58 meter
1.40 meter

1.40 meter
9.94 meter
44.56 meter
35.8 sec.

Manon Post

Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Nadi Dijkslag

Tara Nijhoff

Manon Post

Carla Vinke, Annelie Franken
Marit Velthuis, Nadi Dijkslag

Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Khaled Lebbénne
Ricardo Verheijen
Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne
Khaled Lebbéne

Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Jeroen Kwakkel
Bram de Mol
Jeroen Kwakkel
Ricardo Verheijen
André van Leeuwen
Frank Dokter
Ricardo Verheijen
Ricardo Verheijen
Leon Mak

Jeroen Westhof
Jeroen Kwakkel

Jeroen Westhof, André van Leeuwen

Henri van Leeuwen, Tim Veldman

Dominique Verheijen

Dominique Verheijen

Harriét Schreurs

Dominique Verheijen

Dominique Verheijen

Dominique Verheijen

Dominique Verheijen

Aurora Lieske/ Geraldine Gaastra/
Carla Engberts/ Angela Nooteboom

Jeroen Westhof
Tarak Lebbene

Ricardo Verheijen

Jeroen Kwakkel

Ricardo Verheijen

Edwin Wagena
Ricardo Verheijen

Jeroen Kwakkel

Jeroen Dokter

Frank Dokter, Sander vaBead
Marcel Kwakkel, Jurgen Smit

Heerde
Harderwijk
Heerde
Harderwijk
Dronten
Heerde

Heerde

Harderwijk

Heerde
Emmeloord
Zaandam

Heerde

Ede

Kampen

Zwolle

Amsterdam
Amsterdam
Harderwijk
Heerde
Harderwijk
Epe
Heerde

Kampen
Heerde
Emmeloord
Heerde
Zwolle
Kampen
Heerde
Dronten
Dronten
Zwolle
Heerde

Harderwijk

Kampen
Amsterdam
Zevenaar
Heerde
Dronten
Epe

Zwolle

Emmeloord

Zwolle

Heerde
Amsterdam
Papendal
Kampen
Apeldoorn

Meppel
Veenendaal
Ulft

Zwolle
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13-05-1989
15-09-2001
12-05-2001
12-09-1998
18-09-1993
23-09-1989

16-05-1998

19-09-1987
05-09-1987
0?4987
821903
26-05-1999
04-09-1993
03-07-1993
11-09-1993

09-06-2002
09-06-2002
22-06-2002
07-09-2002
22-06-2002
01-06-2002
07-09-2002

06-07-1988
05-09-1987
02-07-1988
30-09-2000
18-06-1983
08-09-1990
20-05-2000
16-09-2000
06-06-2009
27-08-1993
30-09-1988

10-09-1983

03-04-2004
09-06-2003
18-09-1983
05-06-2004
17-04-2004
12-06-2004
04-09-2004

12-06-1993

07-09-1985
07-06-1991
9-06-2002
QE39D0
0422002
204980
25-05-2002
-0™2990
01-104199

-04-1992
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Meisjes D

60 meter

60 meter horden
600 meter

1000 meter
Hoogspringen

Verspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
Discuswerpen
4 x 60 meter

6-kamp

Jongens D

80 meter

80 meter horden
600 meter

1000 meter
1000 meter Steeple
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
Discuswerpen

7 - kamp

4 x 80 meter

Meisjes C

80 meter

80 meter horden
150 meter

300 meter horden
600 meter

800 meter

1000 meter

1500 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
Discuswerpen
Polsstokhoogspringen

7 - kamp
4 x 80 meter

Jongens C
100 meter

100 meter horden
300 meter horden
800 meter

1000 meter

1500 meter

1500 meter Steeple
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
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8.2 sec.
9.85 sec.
1.42.9 min.
3.08.7 min.
1.55 meter
1.55 meter
1.55 meter
5.13 meter
12.22 meter
34.08 meter
24.55 meter
33.18 sec.

3568 pnt

10.3 sec.
13.51 sec.
1.41.4 min.
2.55.46 min.
3.13.4 min.
5.00 meter
1.65 meter
12.51 meter
38.38 meter
33.94 meter

4033 pnt.
42.06 sec.

10.3 sec.
11.8 sec.
19.55 sec.
46.1 sec.
1.38.5 min.
2.26.33 min.
2.53.2 min.
4.58.0 min.
5.53 meter
1.65 meter
11.54 meter
38.22 meter
35.80 meter
2.20 meter
2.20 meter
4441 pnt.
42.2 sec.

12.0 sec.
12.0 sec.
14.9 sec.
42.2 sec.
2.03.9 min.
2.47.14 min.
4.25.28 min.
4.48.6 min.
5.87 meter
1.85 meter
14.21 meter
45,74 meter

Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Jolanda Schakelaar
Jolanda Schakelaar
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen

Dominique Verheijen, Likdappers
Susan Keddeman, Jalissa Bultman

Dominique Verheijen

Tarrak Lebbéne
Jurgen Smit
lordache Voicu
lordache Voicu
Douwe de Haan
Koos Teule
Jurgen Smit
Tarak Lebbene
Jurgen Smit
Tarak Lebbene
Jurgen Smit
Marcel Kwakkel, Jurgen Smit
Marcel Huizinga, Frank Dokter

Dominique Verheijen
Harriét Schreurs
Dominique Verheijen
Harriét Schreurs
Dominique Verheijen
Jolanda Schakelaar
Christien ten Bosch
Jolanda Schakelaar
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Manon Post
Dominique Verheijen
Manon Post
Manon Post
Dominique Verheijen

Heidi van der Plas, Willendialink
Monique van Moorst, Evelien Smit

Arie Endendijk
Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Henri Wagenaar
lordache Voicu
lordache Voicu
Douwe de Haan
Ricardo Verheijen
Ricardo Verheijen
Jeroen Kwakkel
Frank Dokter

Kampen
Eroardl
Eindhoven
Amsterdam

Almelo

Zoetermeer
Emmeloord

Emmaedoor

Hardi&rw
Zwolle
Havdler

Heerenveen
Emmeloord

Papendal
Emmen
Alkmaar
Amsterdam
Zwolle
Eibergen
Heerde
Amsterdam
Emmen
Enschede
Emmen

Lelystad

Kampen
Zwolle
Enschede
Zwolle
Schooeinov
Alphe:iRgh
Hengelo
Apeldoorn
Gladhi@xk
Apetdoo
Heerde
Emmeloord
Ancister
Emneloor
Harderwijk
Enschede

Emmeloord

Zwolle
Arnhem
Ede
Zwolle
Sittard
Kampen
Harderwijk
Nigmeg
Zwolle
Kampen
Kampen
Amsterdam

22036
30-09-2006
23-06-1990
23-09-1990
8/9-07-2006
17-096200
23-09-2006
01-10-2006
02-09-2006
01-07-2006
02-09-2006

1D0B-2
3(B090-2006

16-98-19
DY2EB94
162082
-092002
21-05-1085
04-18119
18-08-19
-09:9993
2409-1
7-10-1993
24/25-09-1994

7-09-1994

02w/
5-0&1988
0-0822008
16-06-1988
06-07-2008
30-06-1991
04-06-1988
05-07-1991
06-09-2008
24-05-2008
07-05-2008
(n9e6-
23-08-2008
31-08-1996
21-09-1996
2209-2008

31978

02-07398
08-10-1994
04-06-1994
-0228994
28990
12004
7-05-2004
13-06-1987
0712006
-042006
1B
824996

-38 -
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Discuswerpen
Kogelslingeren
Polsstokhoogspr.
8 - kamp

4 x 100 meter

Meisjes B

100 meter

100 meter horden
200 meter

300 meter horden
400 meter

400 meter horden
600 meter

800 meter

1000 meter

1500 meter

1609 meter

2000 meter

3000 meter
Verspringen

Hink Stap Sprong
Hoogspringen
Polstokhoogspringen
Kogelstoten
Discuswerpen
Speerwerpen

7 - kamp

4 x 100 meter

4 x 400 meter.

Jongens B

100 meter

100 meter

110 meter horden
200 meter

300 meter horden
400 meter

800 meter

1000 meter

1500 meter

2000 meter

2000 meter steeple
3000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
Discuswerpen
Kogelslingeren
Hinkstapsprong
Polsstokhoogspr.
9 - kamp

4 x 100 meter

4 x 400 meter

Meisjes A
100 meter
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50.10 meter
37.52 meter
3.10 meter
5708 pnt.
48.7 sec.

12.4 sec.
15.27 sec.
26.55 sec.
46.84 sec.
59.27 sec.
68.87 sec.
1.45.7 min.
2.13.9 min.
2.51.9 min.
4.29.9 min.
4.51.3 min.
6.34.2 min.
9.43.96 min.
5.52 meter
10.11 meter
1.70 meter
2.60 meter
12.54 meter
34.29 meter
42.56 meter
4275 pnt.
51.4 sec.

3.56.27 min.

11.7 sec.
11.6 sec.
15.2 sec.
23.5 sec.
39.84 sec.
52.10 sec.
1.54.9 min.
2.32.1 min.
4.05.4 min.
5.41.1 min.
6.34.35 min.
8.56.3 min.
6.30 meter
1.93 meter
13.52 meter
52.54 meter
40.52 meter
37.60 meter
12.36 meter
3.80 meter
5344 pnt.
47.5 sec.

3.39.42 min.

12.4 sec.

Jeroen Kwakkel
Marcel Kwakkel
Edwin Wagena
Jeroen Kwakkel

Marcel Huizinga, Frank Bokt

Jurgen Smit, Marcel Kwakkel

Sandy Pot
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Harriét Schreurs
Dominique Verheijen
Harriét Schreurs
Rina Speerstra
Christien ten Bosch
Christien ten Bosch
Christien ten Bosch
Christien ten Bosch
Rosa Pieltjes
Christien ten Bosch
Harriet Schreurs
Geraldina Gaastra
Geraldina Gaastra
Manon Post
Dominique Verheijen
Dominique Verheijen
Manon Post
Geraldina Gaastra

Ellen Wieberdink, Willemiafink,
Hanneke Kuiper, Heidi van der Plas

Xandra Koch, Wieke Bast
Yvette Schoenaker, Sandy Pot

Bart Rensink
Jeroen Kwakkel
Frank Dokter
Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Henri Wagenaar
Henri Wagenaar
Henri Wagenaar
Henri Wagenaar
Jan van Ommen
Remy Bouwes
Henri Wagenaar
Koos Teule
Frank Dokter
Ricardo Verheijen
Edwin Wagena
Jeroen Kwakkel
Jeroen Kwakkel
Frank Dokter
Edwin Wagena
Frank Dokter

Zwolle
Apeldoorn
Utrecht

Kampen

Apeldoorn

Zwolle
Eloond

Nieuwegein
Zewena

Dronten

Leeuwarden
Zwolle
Zwolle
Rhede (D
Heertvagod
Epe
Rodterd
Zwolle
iGgen
Heerde
Groningen
Zwolle
Dnonte
Utrecht
Emmeloord

Zwolle

Zwolle

Den Haag
Epe
Zevenaar
Epe
Hoorn
Amsterdam
Nijmegen
Gorinchem
Nijmegen
Zevenaar
Hoorn
Papendal
Zwolle
Vugt
Gemert
Hengelo
Arnhem
Apeldoorn
Amsterdam
Roxel DId
Emmeloord

Jeroen Kwakkel, Pepijnrikiitgrenbrink
Pascal van Essen, Gerben Dalhuisen Zevenaar

Henry van Leeuwen, PnilBouman,

Henry Wagenaar, André van Leeuwen Zwolle

Sandy Pot

Zwolle
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28994
24-08-1996
-09t6984

5/18-07-1994

11-06-1996

29-04-1990
24-04-1989
28-06-2009
01-10-1989
-0p2009
1989
0518370
-0871989
5-08-1989
03-06-1989
22-08-1989
17-04-1997
04-05-1989
291090
03-05-1998
-092E999
03-05-1998
30-05-2009
02-07-2009
05-08-19
20821999

161080

-0631990

05-08-196
18-04-1996
-0401998
18-04-1996
-0622996
1991
14982
094992
©4a992
21586
2-0621996
508902
29-04-1984
13-068199
-024008
(0Bo88-
30996
12-10-1996
3-06-1997
21-09-1986
22/231088

06-09-1995

03-060199

29-04-1990
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100 meter horden
200 meter

300 meter horden
400 meter

800 meter

1000 meter

1500 meter
1E.M.

2000 meter

3000 meter

5000 meter
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
Discuswerpen

4 x 100 meter

4 x 400 meter

Jongens A
100 meter
110 meter horden
200 meter
400 meter
400 meter horden
800 meter

1000 meter

1500 meter
2000 meter
2000 meter Steeple
3000 meter
5000 meter

15 km
Verspringen
Hoogspringen
Kogelstoten
Speerwerpen
Discuswerpen
Polsstokhoogspr.
4 x 100 meter

4 x 400 meter

10 - kamp

De Gems — december 2009

16.4 sec.
26.2 sec.
55.59 sec.

55.81 sec.
2.12.9 min.
3.00.1 min.

4.33.69 min.
6.05.2 min.
6.33.6 min.
9.51.9 min.
18.38.42 min.

5.15 meter

1.74 meter
11.74 meter
41.00 meter
30.88 meter

50.9 sec.

4.05.49 min.

11.3 sec.
15.5 sec.
23.09 sec.
50.4 sec.
61.4 sec.
1.57.0 min.
1.57.0 min.
2.39.0 min.
4.01.89 min.
5.50.6 min.
6.19.4 min.
8.48.71 min.
15.18.1 min.
52.38.0 min.
6.60 meter
1.95 meter
14.68 meter
61.66 meter
43.38 meter
4.30 meter
46.2 sec.

3.37.1 min.

6663 pnt

Marieke Verhaagen Zavena
Heidi van der Plas Zevenaar
Tara Nijhoff Apeldoorn
Sandy Pot Assen
Betty Hofmeijer Nijmegen
Rosa Pieltjes Heerde
Rosa Pieltjes Hengelo
Amrita Nijhoff Steenwijk
Rosa Pieltjes Epe
Rosa Pieltjes Nijmegen
Rosa Pieltjes Boekarest
Diana Schreurs Zwolle
Geraldina Gaastra Heerde
Tara Nijhoff Steenwijk
Manon Post Steenwijk
Ellen Mulder Kampen
Heidi van der Plas, Wilkenialink,
Ellen Wieberdink, Hanneke Kuiper Zevenaar

Xandra Koch, Harrietr8als,

Wieke Bastiani, Christien ten Bosch Zwolle

Hans Vuyk Zwolle
Vriezo Jan Wagena Zwolle
Hans Vuyk Zwolle
Hans Vuyk Zevenaar
Vriezo Jan Wagena Hengel
Martin Dijkslag Papendal
Hans Vuyk Amsterdam
Gerrit Doornwaard Den Haag
Gerrit van 't Land Papendal
Jan van Ommen Zevenaar
Peter Jan Mulder hVug
Gerrit Doornwaard Leiden
Gerrit van 't Land Zwolle
Jan van Ommen Veenendaal
Edwin Wagena Zevenaar
Vriezo Jan Wagena Zwolle
Edwin Wagena Aalsmeer
Edwin Wagena Krommenie
Edwin Wagena Utrecht
Edwin Wagena Zevenaar
Dick van Zuuk
Alexander Ridderikhoff
Edwin Wagena
Hans Vuyk Zwolle
Dick van Zuuk
Edwin Wagena
Ger Kwakkel
Hans Vuyk Enschede
Edwin Wagena Zevenaar
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08-05-1983
0768981
22-08-2003
10-06-1990
®rAm77
269891
309¥D
15-00@5
16-04-1998
21980
-0762000
13-988
-093M00
10-2004
109809
22:986

B81981

284989

23-04-1989
01-06-1986
28-05-1989
25-06-1989
09-08-1986
671081
1989
2-08-1983
19-05-1986
284
26-09-1981
-0851983
1-06-1987
17988-1
02988
-0®1986
02988
625588
23988
3-07a1988

19-06-1988

03-09-1988
02/0398B-1



WEDSTRIJDNIEUWS

7 8"4
Wedstrijd Organisatie Commissie
AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ WEDSTRIJDEN/ PRESTATIELOPEN

Naam: tel:

o0 bij onderstaande door mij aangekruiste activiteiten kunt u op mijn hulp rekenen
0 bel mij ca. 1 week voor een wedstrijd/prestatieloop
o wil helpen bij de baanwedstrijden na 1 april 2010 en ontvang graag een overzicht van de data

PROGRAMMA (weg/veld) Wedstrijd Organisatie Commissi e tot december 2010

datum wedstrijd/prestatieloop plaats sta rt aantal vrijw.
0 Zal6jan.’10 Zwolse Bos halve marathon Heerde 11.30 30
0 Za 13febr.’10 5e cross crosscompetitie Heerde 10.00 25
0 Za20mrt.’10 Euroma Kruidenloop Wapenveld 10.30 25
0 Za 3juli'l0 Van bank tot bank Heerde (-)
0 Za 18 sept.’10 Newline halve marathon Hattem ()
0 Za 4 dec.’10 Sintloop Heerde ()
0 Wo 29 dec.’10 6-uurs-loop Heerde ()

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 2010. 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.

wWOC Vrijwilligerscommissie

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

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

Wim Potjes (0578-693582)

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

Clubhuis/kantine
postadres:

Bestuur
voorzitter
secretaris
penningmeester
leden

Vertrouwenspersoon

Veldweglb, 8181 LP Heerde
Veldweg 1b, 8181 LP Heerde

Berthram Mak
Diana Castrop
Rob van Vliet
Aleid Bosch
Ronald Nijland
Wim Potjes
Reint Scholten

Gerdien Blankvoort

Wedstrijd Organisatie Commissie (WOC)

voorzitter
Secretaris
Jury en vrijwilligers

Algemeen

Aleid Bosch

Dicky Looge
Bernard Hofmeijer
Lambert Dijkslag
Berry Verheijen
Ad Luykx

Wim Potjes

Martin Dijkslag
Aad van Arken

Commissie Technische Zaken (CTZ)

algemeen
pupillen
junioren

loopgroepen
opleidingen/materialen/
medisch support

wedstrijdsecretariaten:

- uit pupillen
junioren

- thuis

sportmasseur/
advies sportblessures

Vervoer wedstrijden
pupillen
junioren

Gebouwenbeheer
Algemene zaken:

Technische zaken:
Kantine:

Schoonmaak:
Baanbeheer

Gemeentezaken:
Gemzenzaken:

Ronald Nijland
Jan van Huffelen
Aurora Lieske
Berthram Mak
Freek vd Graaf

Jan de Bekker

Marina de Jong
Peter Jansma
Martin Dijkslag

Wessel Achterberg

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

Marina de Jong
Peter Jansma

Lambert Dijkslag
Wim van Holst
Bernard Hofmeijer
Gerda Raveling
Reinier van de Beld
Chantal Bruggeman

Wim Potjes
Lambert Dijkslag
Wim van Holst

De Gems — december 2009

Sportpark Molenbeek
info@gemzen.nl

b.mak@planet.nl
diana.castrop@orange.nl
lipzig@xs4all.nl
j.h.a.bosch@wanadoo.nl
ronald.nijland@planet.nl
wim.potjes@wanadoo.nl
r.scholten29@chello.nl

telefoonnummer:
mobiel:

j.h.a.bosch@wanadoo.nl
pd.looge@planet.nl
bernardhofmeijer@chello.nl
ldijkslag@hetnet.nl
berry.verheijen@hotmail.com
luyks@kpnmail.nl
wim.potjes@wanadoo.nl
woc@gemzen.nl
aadvanarken@upcmail.nl

ronald.nijland@planet.nl
jvanhuffelen@gmail.com
a.lieske@home.nl
b.mak@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl

bmp.dejong@planet.nl
p.jansma2@chello.nl
woc@gemzen.nl

wessel a@hotmail.com

bmp.dejong@planet.nl
p.jansma2@chello.nl

l.dijkslag@hetnet.nl

bernardhofmeijer@chello.nl
gerdaraveling@tele2.nl

reiniervandenbeld@hotmail.com

berend.bruggeman@hccnet.nl

wim.potjes@wanadoo.nl
l.dijkslag@hetnet.nl

0578 — 693430

0578 - 695189
038 - 3338410
0578 - 560524
038 - 3769482
0578 - 696344
0578 - 693582
038 — 3763654

0578-617139
06- 48496413

038 - 3769482
0578 - 694871
0578- 695616

0578 - 692289
0578 - 694753
0525 - 685875
0578 - 693582
0578 — 694041
0525 - 652320

0578 — 696344
0578 - 695689
06 — 52658545
0578 - 695189
038 - 3769638

0578 - 695189
0578 — 695895
0578 — 694041

0578 - 695870

0578 - 695189
0578 — 695895

0578 — 692289
0578 - 695616
0578 - 694577

06 - 13482073
0578 - 695342

0578 - 693582
0578 — 692289
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PRAKTISCH

Ledenadministratie
Sponsorcommissie

PR

Vrijwilligerscodrdinatie

Trainers
Pupillen A/B/C
Junioren D1e jaar

Junioren D 2e jaaren C

Senioren loopgroep
Junioren A/B/C
meerkampgroep

Loopgroep Heerde

Loopgroep Wezep

Loopgroep Hattem
Dames trimgroep Heerde
Sportief Wandelen
Nordic Walking

Aad van Arken
Rob van Vliet

Dik en Gerben Dalhuisen
Wia Jonker

Dini Post
Jacqueline Dijkslag

Heidi Doornwaard
Jan van Huffelen
Alex van de Beek
Aurora Lieske
Jordy Nijland

ledenadministratie@gemzen.nl

lipzig@xs4all.nl

gerben@heerdeonline.nl

wia@wiactive.nl

hadipost@hetnet.nl
vrijwilligers@gemzen.nl

h.doornwaard@kpnplanet.nl

jvanhuffelen@gmail.com

alex.vandebeek@nl.bosch.com

a.lieske@home.nl

jordy87@live.nl

Hulp: llona Hofmeijer, Dominique Verheijen, Anneli Dijkslag,
Ricardo Verheijen, Martin ten Broeke.

Harry Kaal

Berend Bruggeman
Edwin van den Broeke
Gerard Meiberg

Martha Wolters

Harry Post
Anoeschka Verheijen
Aurora Lieske

Hulp: Klaas van Veen
Ronald Nijland

Freek van de Graaf
Gerrit Jan Eckelboom
Lambert Dijkslag

Jur Teeuwen

Reint Scholten

Arie Verhoef

Jan Bogaard
Willemiek Wassens
Lambert Dijkslag

Jan Draaijer

Jan Draaijer

harrykaal@home.nl

berend.bruggeman@hccnet.nl

edwin.jeannette@orange.nl

g.meiberg@ziggo.nl

speedysport@hotmail.com

hadipost@hetnet.nl

anoeschkaverheijen@hotmail.com

a.lieske@home.nl

ronald.nijland@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl
g.j.eckelboom@chello.nl
l.dijkslag@hetnet.nl
jj.teeuwen@hetnet.nl
reint.scholten@chello.nl
arie.verhoef@chello.nl

wassensw@hotmail.com

ldijkslag@hetnet.nl
j.draaijer7 @kpnplanet.nl
j.draaijer7 @kpnplanet.nl

0525 - 652320

0578 - 560524

0578 — 691447
06 - 22937293

038 - 4442857
0578- 694041

0578 - 695328
0578 - 695689
0578 — 695663
06 - 52658545
0578 - 696344

038 - 4536423
0578 — 695342
0578 — 696336
06-38914987

038 - 4653571

038 - 4442857
0578 — 694753
06 - 52658545

0578 - 696344
038 - 3769638
0578 — 692458
0578 — 692289
0525 - 681914
038 - 3763654
038 - 3761339
038 - 3763309
038 - 4446898
0578 - 692289
0578 - 695444
0578 - 695444

4

CONTRIBUTIES KNAU \Wedstrijd-
per 1 oktober 2009 contributie [licentie per|
kwartaal | halfjaar | Jaar per jaar  jjaar

Pupillen € 17,20 |€ 34,40 |€ 68,80 |€12,45 |€ 6,70
C/D junioren € 21,65 |€ 43,30 |€ 86,60 |€13,15 |€ 12,00
A/B junioren € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€13,15 |€ 12,00
Senioren met licentie € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€ 14,20 |£€ 19,20
Senioren zonder licentie € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€ 14,20

Sportief wandelen/Nordic Walking € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€ 10,65
Studentenlid € 11,50 |€ 23,00 |€ 46,00 |€ 14,20
Licentieleden € 2550 |€14,20 |€ 19,20
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PRAKTISCH

Voor nieuw aangemelde of gereactiveerde
leden wordt door de Atletiekunie € 5,80
administratiekosten in rekening gebracht.
De contributie is bij vooruitbetaling
verschuldigd en wordt per kwartaal geind
door middel van automatische incasso.

GEZINSCONTRIBUTIE:

het 1e en 2e lid van het gezin betaalt 100%
van de contributie, het 3e lid betaalt 75%
en de 4e en volgende leden betalen 50%
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 € 15,00.

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 2009 .

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

leeftijd geboren in
7 jaar 2003

8 jaar 2002

9 jaar 2001
10+11 jaar  2000+1999
12+13 jaar  1998+1997
14+15jaar  1996+1995
16+17 jaar  1994+1993
18+19 jaar  1992+1991
20 jaar e.0. 1990 e.v.
35jaare.o. 1975e.v.

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

3-

0111 2 34&35 36&35 34&35 36&35
'3 # 7338 # 7338
8996 8996
- '8 2 34&-5 89&35 34&-5 89&35 39&99 38&99
# 7338 #
8996 73 38 8996
15; 2 34&-5 89&35 34&-5 89&35 9&99 38&99
+) 1.10 34&-5 89&35 34&-5 89&35
1 36&79 89&79 36&79 83&99 36&79 89&-5 36&99 89&99 94899 96&99

# #
R

36&79 89&79
(

36&99 89&35

36&99 89&99

94899  96&99
"

37&79 3-&79
##(

36&99 89&79

36&99 89&79

6&79 33&99
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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

De Gemzen kleding-en schoenenwinkel
1" DE NIEUWE KLEDING IS EINDELIJK BINNEN !!

!l De prijzen stijgen iets, in december zullen alle prijzen bekend zijn !!
Pupillen en junioren Beschikbare maten: 128-140 / 140-152 / 152-164
Type Kleur Maat Prijs
Singlet wit/blauw n.n.b.
T-shirt wit/blauw € 25,00
Tight (sprinter) blauw € 23,00
Lange tight blauw € 26,00
Trainingspak wit/blauw € 70,00
Top (meisjes) wit/blauw alleen XS € 25,00
Senioren Beschikbare maten: XS /S /M /L /XL
Type Kleur Prijs
Singlet wit/blauw n.n.b.
T-shirt wit/blauw € 27,00
Top (dames) wit/blauw € 27,00
Short blauw € 25,00
Tight (sprinter) blauw € 24,00
Lange tight blauw € 29,00
Trainingspak wit/blauw € 85,00
Algemeen
Type Merk Kleur Prijs
Startnummerband zwart € 3,50

GEBRUIKTE ARTIKELEN

Clubkleding
1 Dames topje NewLine blauw/wit S € 12,00
2 Singlet junior NewLine blauw/wit 140-152 € 15,00
3 Singlet senior NewLine blauw/wit M € 12,00
4 Singlet senior NewLine blauw/wit L € 10,00
5 T-shirt NewlLine blauw/wit M € 10,00
6 Trainingspak NewLine blauw/wit 152-164 € 50,00
Overige kleding
1 Tight Onbekend blauw 176 € 2,00
2 Tight Mizuno blauw M € 3,00
3 Tight Onbekend zwart XL € 3,00
4 Lange tight Wings blauw 42 € 5,00
5 Lange tight New Balance blauw XL € 5,00
6 Trainingsjas K-swiss W it/blauw 152 € 5,00
7 Trainingsjas Nike blauw 164-176 € 5,00
8 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 Indoor Mizumo wit/lichtblauw 41,5 € 20,00
4 Outdoor Adidas zwart/grijs 35 € 9,00
5 Outdoor Adidas Blauw/wit 36,5 € 5,00
6 Outdoor Nike grijs/paars 36,5 € 5,00
7 QOutdoor Adidas wit/blauw 38 € 12,00
8 Outdoor Sauconcy wit/groen/paars 39 € 11,00
9 Outdoor Nike grijs/rood 40,5 € 4,00
10 Outdoor Asics wit/blauw 43,5 € 10,00
11 Spikes (sprint) Nike Zilver/zwart 43 € 10,00
12 Spikes Asics Zilver/wit 39 € 20,00
Diversen
Nr Type Merk Kleur Maat Prijs
1 Spikestas Asics zwart € 2,00
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TOT SLOT

Wist u dat....

Marry Kwakernaak-Blijleven in het jaar 1967 met ons clubblad startte en ook al snel
de ‘wist u dat’s invoerde.

deze pagina veel wordt gelezen, maar teveel door eén persoon wordt gevoed, als meer
leden iets aanleveren, zal deze pagina er een stuk leuker uitzien. Dus geef a.u.b. uw
nieuwtjes door.

de Vroege Lopers het leuk vonden dat Aleid Bosch op een vroege zaterdag morgen
langs kwam voor het maken van wat foto’s en ook nog een tijdje meeliep.

Toch mooi vonden diverse Vroege Lopers.

er op een dag 2 rollators in de keuken van ons clubhuis stonden, waarom die daar
stonden ??7? Misschien wel voor het houden van rollator wedstrijden, kijk maar eens
op de site van De Gemzen, misschien is er ook wel voorinschrijving mogelijk.

we tijdens de indoor in de Faberhal bij een A.V.Salland trainer informeerden

naar onze oude hoogspringmat die we aan deze jonge vereniging hadden verkocht
toen hoorden we dat ze er nog steeds lekker gebruik van maakten — geen last van
vandalisme maar dat er deze zomers een wespennest onder had gezeten.

we tijdens de indoorwedstrijd lekker wat ruim jury leden hadden zodat er af en toe
afgelost kon worden.

er een deelnemer, toen hij achter een man aanliep (de vader) keihard de deur van de
Faberhal dicht trapte, op de vraag of dat nu zo moest antwoordde de jongen met ja en
de vermoedelijke vader zei of deed helemaal niets.

in de jongenskleedkamers de muren van de doucheruimte met modder besmeurd
waren, ook bij onze sport is men dus niet altijd even netjes.

Martha Wolters en Aleid Bosch het clubrekordbord weer helemaal hebben bijgewerkt
en tevens voorzien van nieuwe foto’s, we kunnen het ons niet voorstellen dat het ergens
anders nog mooier en beter zou zijn.

we voor de indoorwedstrijden van 21 november in de Faberhal nog verenigingen
teleurstellen moesten omdat het maximale deelnemersaantal al was bereikt.
A.V.Flevo Delta uit Dronten in de kerstvakantie voor het eerst ook een indoorwedstrijd
gaat organiseren, en dat hun voorzitter Jan Scheers al vast wat heeft rondgekeken bij
ons in de Faberhal.

hij heeft gekeken naar onze indeling en daarvan aantekeningen heeft gemaakt,

in de hoop dat ze er in Dronten iets mee te kunnen doen.

Henk van de Esschert 50 jaar is geworden en dat een vrolijk spandoek in zijn voortuin
mooi reclame maakte voor ,,De Gemzen”. Henk van harte gefeliciteerd

de papiercontainer van 6 tot 14 januari enva n 3tot 11 februari
weer bij onze baan staat.
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