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Warry Kooistra

Terwijl ik dit schrijf, sneeuwt het. Ja, dat wel, gelukkig
alleen buiten. Maar toch...! Sneeuw is leuk, toch hoop
ik dat we er wat minder van krijgen dan afgelopen jaar
het geval was! Nu ja, als we insneeuwen, dan kruipen
we lekker op de bank en nemen we deze Gems op
schoot, met uitslagen, wetenswaardigheden en leuke
verhalen, o.a. van marathonlopers. Zie ook de
uitnodiging op blz. 4 voor de nieuwjaarsreceptie.

De feestdagen staan voor de deur. Als redactie wensen
we u allemaal fijne kerstdagen en alvast het allerbeste
voor het nieuwe jaar.

Tot ziens in 2011!
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Berthram Mak

Soms laat ik mijn gedachten met de ogen dicht de vrije loop als ik, in
de voorzittersfauteuil achterover leunend, zit na te denken over het
“bedrijf’ De Gemzen. Wat gaat er goed, wat kan er beter, hoe kan
dat dan beter, wat hebben we er voor nodig, welke competenties
hebben we daarvoor nodig, wie heeft die competenties en ga zo
maar door.

Ik moet dan ook wel eens terugdenken aan het toekomstperspectief van onze meester-
schrijver uit Nunspeet, voorgedragen tijdens ons Gemzen 60 jaar feest. Daar zitten elementen
in die ons allemaal aan het denken kan zetten. Je kunt er een metaboodschap inleggen en
dan uithalen: blijf toekomstgedachten houden, blijf wensen houden, ga niet achterover leunen
met wat je hebt, blijf vooruit kijken en vooral: wat zit er achter die horizon die voor nu
ongrijpbaar lijkt.

Persoonlijk is het woord “tevreden” niet mijn favoriete woord en ik breng het hier voor de
zekerheid maar voorzichtig. Als het goed is zal trouwens iedere rechtgeaarde atleet met enige
huivering naar dit woord kijken als de werkelijke betekenis even boven tafel gehaald wordt:
“...niets anders te verlangen ... ofwel ... het eens zijn met de gegeven prestaties....”

Wij hebben als rechtgeaarde gemzenfamilie gemzenbloed in onze aderen lopen; vrijwilliger,
wegatleet, jeugd, meerkamper, geen uitzondering. Mensen met gemzenbloed willen vooruit;
de wil is er. Daar ben ik van overtuigd. Het gaat soms om de juiste prikkel, de juiste
omstandigheid, het juiste moment. Net als bij een wedstrijd.

Prikkelt het bij u al? Prikkelt het bij jou al?
Ik blijf vol ongeduld mijmeren in mijn fauteuil, achterover leunend, verlangend naar een

signaal van u, van jou, die net als ik en net als medebestuurders, smachten om vooruit te
gaan, om wensen in vervulling te laten gaan.
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Berthram Mak

IN het voorjaar van dit jaar heeft onze
voormalige wethouder, Dhr. Jan Lieske,
afscheid genomen als bestuurder van ons
prachtige dorp Heerde om, zoals het heet,
een nieuwe fase van zijn leven in te gaan.

wilden kijken met hem, heeft op een rustige
zaterdag een delegatie, bestaande uit Jan
Draaijer, Wim Potjes, Rob van Vliet en
Berthram Mak op gepaste wijze afscheid
genomen van onze voormalige wethouder.
Hij heeft veel betekend voor

onze vereniging op het gebied van
faciliteiten, met name rondom de
realisering van de kunststofbaan.

Onder het genot van een kopje koffie en
een overheerlijke fruittaart hebben we met
genoegen kunnen kijken hoe onze eigen
atleten en ook onze gasten van die dag;
Atletiekvereniging Climax te Ede op onze
prachtige kunststofbaan konden trainen.
We bedanken Jan voor alles wat hij voor
De Gemzen heeft betekend en wensen
hem, zijn vrouw en familie alle gezondheid

Aangezien een afscheid vanuit De Gemzen
op die dag in de massa meegenomen zou
worden en we toch graag even achteruit

en geluk toe in deze nieuwe levensfase.

Aan alle ereleden, leden van verdienste, leden, oud ers/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:

DINSDAG 4 JANUARI 2011 VANAF 19.30 UUR

IN ONS CLUBHUIS

Traditioneel zullen op deze nieuwjaarsreceptie onze jubilarissen in het zonnetje worden
gezet.

Reserveer deze datum alvast in uw agenda !!!!

Uw aanwezigheid wordt zeer op prijs gesteld.

Namens het bestuur van AV “De Gemzen”
Berthram Mak

De Gems — december 2010 -4 -



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:

Diana van der Beek Heerde
Femke Polling Heerde
Eefje Hofstede Heerde
Alice Botter Heerde
Sanne Tessemaker Heerde
Elly van Doorn Elburg
Annelies Achter de Molen Oldebroek
Vérieke Schakelaar Elburg
Edwin de Weerd Wezep
Bedankt hebben:

Margriet Brouwer Hattem
Vincent de Ruiter Hattem
Freda van Hernen Hattem
Linda den Hartog Oldebroek
Hester Nagelhout Elburg
Up Velders Heerde
Henk Poot Heerde
Femke Blokhuis Heerde
Marina Brouwer Elburg
Henk Rozeboom Wezep
Nadi Dijkslag Heerde

Nadi blijft wel als vrijwilligster bij De Gemzen.

Verhuisd:

loopgroep Heerde donderdag
M.minipupil

Sportief wandelen

M.jun.C

M.minipupil

loopgroep Elburg

loopgroep Elburg

loopgroep Elburg

loopgroep Wezep

loopgroep Hattem

loopgroep Hattem

loopgroep Hattem

loopgroep Elburg

loopgroep Elburg

recreatie Heerde zaterdag
loopgroep Heerde donderdag
M.jun.D

loopgroep Elburg

loopgroep Wezep maandag
loopgroep Heerde woensdag

Michélle Weststeijn is verhuisd naar Klaverweg 17, 8181 ZT, Heerde.
Myrthe Dijkstra naar de Kommerseweg 6, 8181 LZ, Heerde.
Tel. 06-21551053. E-mail: claudy.pastoor@gmail.com

Wijziging:
Aurora Lieske is kaderlid geworden.

LEDENTAL PER 16 november 2010: 493
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Wedstrijdlicentie voor jeugdleden

Het komt nogal eens voor dat jeugdleden Opzegging lidmaatschap
meedoen aan wedstrijden zonder dat zij U kunt uw lidmaatschap per kwartaal
een wedstrijdlicentie hebben. Voor onze opzeggen. Dit kan uitsluitend schriftelijk.
trainers is het geen doen om bij te houden Mondeling, telefonisch of via trainers kan
wie wel en wie geen wedstrijdlicentie heeft. niet worden verwerkt. Opzeggen bij:
Omdat de trainers en het bestuur het Aad van Arken, Mergelstraat 21, 8084 CT
belangrijk vinden dat de jeugdleden aan ‘t Harde of via e-mail:
wedstrijden deelnemen, hebben wij ledenadministratie@gemzen.nl
besloten dat voor alle jeugdleden Het lidmaatschap bij de Atletiekunie en de
automatisch een wedstrijdlicentie wordt eventuele wedstrijdlicentie dient
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.
Verjaardagen
december januari
1 Dylan van Werven 13 Aadvan Arken 2 Joy Amo 10 Amber Splinter
2 Sam Koelma 13 Jan de Bekker 2 André Holwerda 12 Kees Dokter
3 Freek van de Graaf 14 Bouke Peike 2 Harry Kogelman 14 Jan Bax
4 Henk Borgmeijer 16 Roosmarijn Bastiani 2 Roos Visser 14 Jan Wessels
4 Henny Puttenstein 16 Gerda van 't Ende 3 Klaas Compagner 15 Hennie Huiskamp
4 Harjanneke van der Scheer 16 Janette Lans 3 Gert Heres 16 Liesbeth de Vos
5 Janny Pierik 18 Jacqueline Dijkslag 3 Mariélle Huisman 17 Mandy Bagerman
5 Erik van der Vis 18 Jan van Unen 3 Jan Palm 17 Berthavan't Hul
7 Pieter Dogger 19 Karin Nijland 3 Anne-Marie Schaftenaar 18 Remmi Jonker
7 Emma de Zwaan 20 Diana Castrop 4 Dinie Dijkslag 19 Tonnie Bot
8 Bettina de Groot 20 Matthias van der Most |5 Leonie Bijsterbosch 19 Rosa Pieltjes
10 Henk Brouwer 21 Corine van 't Veld 5 Judith Fix 22 Femke van Dalfsen
10 Arno Kwak 22 Alex Sjoerdsma 7 Peter Castrop 26 Jolanda Wolf
10 Brenda Stoffer 26 Ellen Teule 7 Ron Nijman 27 Freek Bentum
11 Marina de Jong 27 Elleke van der Most 8 Rob Barzilay 27 Bertus van Essen
11 Rob Meijer 27 Vérieke Schakelaar 8 Hans van de Beek 28 N. Hoeksema
12 Warry Kooistra 30 Cynthia Kroes 8 Rian Potkamp 30 Joke Hage
8 Frans Welkamp 30 Hannie Krooshof
9 Heidi Doornwaard 31 Hetty Zwerver
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Rubriek van de sponsorcommissie.

Club van 50 “Vrienden van “De Gemzen”
€ 50 ,-- per jaar € 30,-- per jaar (minimaal 2 jaar)
Voor aanmelding en informatie bel: Rob van Vliet, 0  578-560524

| Club van 50
1 Borgmeijer, Henk Dalfsen 6 Koninklijke Euroma B.V. Wapenveld
2 Land, van 't, Gerrit Bollingen(Zwi.) 7 Runningclub Lierderholthuis
3 't Doelbeek meubelmakerij/stoffeerderij Heerde 8 Wagena, Vriezo Heerde
4 Draaijer, Jan Heerde 9 Stap, Jos
5 Heirbaut, Frans Heerde
Vrienden van DE GEMZEN
1 Adams Marcus Heerde 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/id 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 Hattem
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 Wetering, van de Betsie 1Jsselmuiden
25 Nieuwland Joop Wezep 50 Wolters Martha Zwolle

Bordsponsoren _ zijn:

+LOP DU +80HWGEH
$OEHUW -+B/NWGHP
5XQQHU YV ZFSHIERRUWQ
S5DEREDQN 1R RAMGIRGZWIN
9DQ GHQ %HOG SHU\+RHMHHUGBHHUY RHU |
9DQ .HVVHO 6SRUW HQ &XOWXXUWHFKQLHN
%UX\QJHHO NHXNHQV
%RXZEHGULM| SMWONMMWLEHD |
7(08 :DUPWHWHFKQLHN
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COMMISSIES

Oud papieractie:

Opbrengst

le kw2008 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*
4° kw 2009  8.260 kg € 206,50
1°kw 2010 8.230 kg € 226,17
2°kw 2010 7.420 kg € 291,22
2°kw 2010 6.780 kg € 273,98
totaal 311.880 kg € 9.440,64

* 3° 2009 kwartaal is aug. en sept.

In 2011 staat de papiercontainer er weer van:

5 t/m 13 januari

2 t/m 10 februari

2 t/m 10 maart

6 t/m 14 april

4 t/m 12 mei
1t/m9juni

6 t/m 14 juli

3 t/m 11 augustus
7 t/m 15 september
5 t/m 13 oktober

2 t/m 10 november
7 t/m 15 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.

Van de sponsorcommissie

In de ‘Hattemse Straat’ hebben vier adverteerders, t.w.

Noordman Tapijt, Ramaker Toyota Garage, Blok Borduu  rstudio en Motus, centrum
voor bewust bewegen, een nieuwe advertentie geplaatst. Deze bedrijven sponsoren onze
vereniging al jaren met een advertentie in ons clubblad.

Reden om de leden van a.v. De Gemzen deze bedrijven warm aan te bevelen!!!

Namens de sponsorcie.
Eildert H. Delger
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COMMISSIES

Op 14 oktober 2010 is een geslaagde thema-avond gehouden in de kantine van ons clubhuis
over voeding en sport. Mariét Reijnders, lid van onze zaterdagmorgen-trimgroep en diétiste
van beroep, vertelde uitgebreid over wat je zoal wel en niet moet eten en/of drinken voor,
tijdens of na het sporten en ook gaf ze
informatie over voeding in z'n algemeenheid.
Zo was er ook aandacht voor "de schijf van
vijf".

De 20 aanwezigen kunnen terugkijken op
een nuttige en informatieve avond. Heb je
interesse in de plaatjes van de powerpoint-
presentatie, stuur dan een mail naar:
vrijwilligers@gemzen.nl Ook suggesties voor
een andere thema-avond zijn van harte
welkom.

Mariet, bedankt je professionele bijdrage!

De penningmeester heeft ons gevraagd voor het komende jaar een aantal verkoopacties te
organiseren om onze kas te spekken. We zijn aan het bellen geslagen en het is gelukt 6
leden te mobiliseren om ons te helpen. Daarbij is het gelukt van alle groepen (Heerde,
Hattem, Wezep en Elburg) binnen onze vereniging minstens één vertegenwoordiger te
hebben. Namens Heerde zijn dat Frits Lautenbag en Dik Dalhuisen. Hermine van 't Hul
namens Elburg en Gerda Mulder (moeder van Iris Keizer) en Anneke Dellemijn namens
Hattem. Daarnaast heeft Reint Scholten toegezegd een vertegenwoordiger uit Wezep te
leveren.

We hebben al 2x om tafel gezeten en kunnen alvast verklappen dat het om minimaal 3 acties
gaat. In maart, april en oktober 2011. De aanpak varieert van huis-aan-huis verkoop met de
jeugd, bestellijsten voor de loopgroepen en verkoop per lid. Zodra we een akkoord van het
bestuur hebben, laten we jullie weten waar het precies omgaat.

Heb je suggesties of wil je helpen? Laat het ons zo snel mogelijk weten! Ons mailadres is:
vrijwilligers@gemzen.nl. Bellen mag ook natuurlijk:
Dini Post 038-4442587 of Jacqueline Dijkslag 0578-694041
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VRIJWILLIGERS

Dini Post

Wilco is vanaf 2006 lid van de Gemzen.
Hij was gestopt met roken en dacht: nu
moet ik iets gaan doen op sportief
gebied.

Bert Prins en Bernhard Hofmeijer
haalden hem over: ze woonden bij
elkaar in de buurt en het was al snel:
loop eens mee bij de Gemzen.

Dat beviel zo goed dat hij nog steeds
loopt bij de loopgroep op
woensdagavond bij Jur.

Hij is begonnen bij de loopgroep van
Freek. Voor de vereniging ging hij al
snel meehelpen als verkeersregelaar.
Dat doet hij nog steeds en met veel
plezier.

Verder is Wilco bij de klussenploeg die
1x per maand de klusjes in en rondom
ons clubhuis doet.

Bij de grote wedstrijden helpt hij mee bij
het opbouwen en afbreken van het
parcours. Ook bij het Van der Mostgala
helpt Wilco mee bij het opbouwen en
afbreken.

Dat zijn altijd hele klussen en daar gaat
ONTZETTEND veel tijd in zitten. En
het gaat door tot in de late uurtjes.

De Gems — december 2010

arnaast heeft Wilco verschrikkelijk
el geholpen bij de bouw van ons
mbhuis. Hij was er werkelijk bijna

g€tere avond en zaterdagmorgen.
7‘:.“‘—-, WELDIG.

allemaal vraagt natuurlijk ook de
dige medewerking van het thuisfront
er als je ook nog jonge kinderen

bt. Dan is het fijn als je een vrouw
2bt die hier achter staat .

Evelien, jij ook bedankt voor jouw
jwilligerswerk achter de schermen.

an heel geregel altijd weer. Fijn dat er

‘dan nog oma’s zijn die dan in willen

springen.

Wilco is werkzaam in Deventer als
projectleider bij een installatiebedrijf.
Zijn hobby’s zijn:klussen.

Het huis waarin Wilco en Evelien
wonen heeft hij bijna helemaal zelf
verbouwd.

Dit was eigenlijk nog maar net klaar
toen hij ons ging helpen bij het
clubhuis.

Verder is hij penningmeester van de
vogelclub de Vriendschap.

leder jaar een tentoonstelling en alles
wat daar bij komt kijken regelt Wilco.
Dat zijn dan een paar drukke weken.

Al met al een bezige bij, ook voor de
Gemzen.

Wij maken dan ook dankbaar gebruik
van zijn vakkennis en bereidwilligheid.

Wilco, bedankt voor dit interview en we
hopen je nog heel veel tegen te komen
als vrijwilliger.

Natuurlijk wensen we jou op sportief
gebied nog heel veel
trainingsactiviteiten.

-10 -
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Vul de ontbrekende getallen in. De
getallen 1 t/m 9 mogen in elke rij en
in elk vierkant maar 1 keer
voorkomen.

-12 -
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Arie Verhoef

De maanden oktober, november en
december is de periode van de
herfstlopen. Op diverse plaatsen werden
weer verschillende afstanden
georganiseerd. Enkele van de groep
hebben aan een of meerdere lopen
meegedaan en soms leuke resultaten
geboekt.

De alom bekende Klokloop in Heerde
werd weer door een behoorlijk aantal
lopers uit Wezep bezocht. De resultaten
staan vermeld op de Gemzensite en
elders in het Gemzenblad. Enkele
noemenswaardige feiten van die loop:
Annet Bultman werd 1° bij de dames in
een tijd van 44 min. 07 sec.. Een prima
resultaat !

Eric van der Vis en Hans van Rijn liepen
voor de eerste keer een wedstrijd. Beiden
liepen de vijf kilometer. Eric kwam na 29
min. 38 sec. over de streep en twee
minuten later kwam Hans binnen. Zijn
eindtijd was 31 min. 36 sec. Voor Eric en
Hans een mooi begin voor eventueel
meerdere wedstrijdlopen. Henri van
Gelder en Jan van Unen, beiden
“nieuwkomers” bij de Wezepse groep,
liepen respectievelijk de 10 en de 15 km.
Jan kwam na 10 km. in 46 min. 59 sec.
binnen en Henri finishte na 15 km. in 1 u.
13 min. 01 sec.

Zondag 31 oktober liep Wim Krooshof de
marathon van Etten-Leur. Wim heeft er
een verslag van gemaakt en dat staat
elders in dit blad.

Zaterdag 06 november was bij Cialfo Epe
de Najaarsloop Eper Puur. De halve
marathon gaat via de Knobbel, over de
Doornspijkse heide en via de weg
Nunspeet-Epe terug naar de atletiekbaan
van Cialfo. Martijn Schakelaar was van de
partij en liet de klokken na 21,1 km
stilstaan op 1 u. 18 min. 44 sec. Jan Strik
liep de 10 km in precies 44 min.

Leo Meelenhorst liep zaterdag 06
november de 10,8 km van de Gerrit
Voortman Lemelerbergloop in 57 min. 54

De Gems — december 2010

sec. Een loop in de prachtige natuur bij de
Lemelerberg.

Zondag 07 november was het Terschelling
Marathon evenement. Jan van Unen liep
daar de halve marathon in 1 u. 45 min. 45
sec. Ook Evelyn Nieuwland liep weer
eens een halve marathon. Haar eindtijd
was 2 u. 18 min. 37 sec. De bruto tijden
van Jan en Evelyn waren ongeveer 10
minuten langer. Door een enorme
belangstelling voor deze loop, duurde het
enige tijd voor dat men over de startstreep
kwam en aan de eigenlijke loop kon
beginnen. Gelukkig worden de tijden dmv.
een chip geregistreerd. Jan Bogaard liep
daar weer eens een marathon. Gezien de
omstandigheden liep Jan een prima tijd
van 3 u. 24 min. 06 sec..

Zaterdag 13 november was de
Zandenbosloop bij Nunspeet. De
loopgroep 2000 is de organisator van deze
loop. Deze loopgroep heeft in diverse
loopgroepen op de Noord — en West
Veluwe en in de Flevopolder . Voor deze
groepen (beginners t/m ervaren atleten)
organiseert de loopgroep 2000 in de herfst
— en winterperiode diverse lopen op de
Veluwe en de polder. Eén van de lopen is
de Zandenbosloop. Deze loop wint aan
populariteit. Elk jaar wordt het aantal
deelnemers meer. Dit keer werkte het
weer erg mee. Na de stormachtige dagen
er voor was het tijdens de loop rustig en
bewolkt weer. De temperatuur was boven
de 10 °C. Dus prima loopweer in de korte
broek. Van de loopgroepen Wezep en
Hattem deed een aantal mee op de 10
km. De resultaten zijn:

Martijn Schakelaar 35min 39.

Arie Verhoef 41min 35.
Hendrik Jan Korterink  44min. 44
Jan van Unen 47 min. 04

Hendri van Gelder 49 min. 37.
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Hoe kun je binnen de groep de aandacht
van de vrouwen krijgen? Door in
“uitdagend” sporttenue te trainen. Henri
van Gelder traint ook in de herfst (koud of
warm weer) in korte broek en T-shirt met
korte mouwen. Alle aanwezige vrouwen
hebben op een koude trainingsavond
Henri grondig “geinspecteerd” of de blote
armen en benen wel echt waren. Bezorgd
vroegen ze hem of hij het niet koud had.
Volgens Henri was dat niet het geval.
Verder kan Henri tijdens de training een
“goed gesprek” houden met de
medeloopsters. Eén van de dames was
behoorlijk onder de indruk.

Freek en zijn broer Dick waren enkele
weken geleden betrokken bij een ernstig
ongeval op de snelweg in Friesland. Door
een verkeerde inhaalmanoeuvre van een
andere automobilist werden zij met hoge

snelheid aangereden. Gelukkig kon Freek
zijn totaal vernielde auto nog onder
controle houden en in de berm parkeren.
Beiden zijn ter observatie naar het
ziekenhuis gebracht. Gelukkig hadden ze
geen ernstige kwetsuren en konden ze
weer spoedig naar huis. Maar de auto was
total loss. Nadien hebben ze nog enkele
weken last gehad van gekneusde spieren
en banden. Om die reden liep Freek
enkele trainingen rustig in de achterhoede
mee. Gelukkig is het voor hun beiden
goed afgelopen en kunnen Freek en Dick
weer snel hun werk en hobby’s volledig
oppakken.

Het trainingsschema rond de feestdagen
en begin 2011. Op de Gemzensite onder
loopgroepen staat het schema ook.

DATA LOOPVORMEN LOCATIES
21-12-2009 2-3 X (1000 en 1500 mtr.) Wezep-West
23-12-2010 Duurloop Hattemerbroek
27-12-2010 Piramideloop Wilhelminapark
30-12-2010 Duurloop Wezep West/Wilhelminapark
03-01-2011 3 x(3x500mtr.) oplopend tempo Wezep West
06-01-2011 Duurloop Parcours “veilig lopen”
10-01-2011 600-800-1000-1200-1600 mtr. Wezep Noord
13-01-2011 Duurloop Wezep West en Noord
15-01-2011 29° Puur Zwolse bosloop a.v. de Gemzen

- 7,1;14,2 en 21,1 km. vanaf 12.00 uur
17-01-2011 2x 1 km. 4x500mtr. 1-2 km. Wilhelminapark
20-01-2011 Duurloop Rondje Wezep
24-01-2011 3x(4x100m /1000 m/4x200 m) Wezep West
27-01-2011 Duurloop Zuiderzeestraatweg
31-01-2011 3x4 min./2 x10 min. Wezep Noord

% &

(volgens leden groep SW)
De opkomst bij de training Sportief
Wandelen op 20 oktober was heel

goed. Niet eerder waren er bij de
woensdaggroep 15 deelnemers. Een
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, jong en actief

record sinds de oprichting op 13 april
2005. Na afloop van de gering verkorte
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training werd, zoals gebruikelijk, thee
gedronken. Dit keer, omdat de kantine
in gebruik was voor de cursus
REA/AED, bij ons thuis.

Daar werd tot mijn verbazing het
initiatief door de groep overgenomen,
dit om de viering van mijn 70°
verjaardag te starten.

Er werd een doos aangeboden waarop
een felicitatiekaart lag met daarop de
namen van de 20 leden die regelmatig
deelnemen aan de SW-training. In de
doos een grote slagroomtaart met
ingewerkte kleurenfoto in marsepein.
Die taart is uiteraard aangesneden en
bij de koffie/thee opgesmuld.
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En een compositie, met logo (2
Gemzen door/langs het getal 70 en op
het lint de naam Jan Draaijer),
daarnaast een wens in dichtvorm en
rondom de kern 10 groepsfoto’s uit de
voorgaande jaren.

Uit een bekend atelier in Hattem, ook
nog een chocoladekunstwerk in
herfstsfeer: een plankje met heerlijke
bonbons, een vliegenzwam, dé
Hooglander en een foto van Jan.

Wat een verwennerij. Ik was er
beduusd van!

In de Stentor van 20-10-2010 is een
artikel is opgenomen met tekst:
“Wandelen beschermt het geheugen”.
ledere week 10 km wandelen blijkt niet
alleen goed voor hart- en bloedvaten
maar ook voor de hersenen te zijn. Bij
ouderen die veel wandelen krimpen de
hersenen minder snel en blijft het
geheugen langer op peil. Dat blijkt uit
een negen jaar durend onderzoek.
http://snipurl.com/1bbki5).

Ik hoop dat het bij mij ook werkt, met
mijn 70 jaar kan ik dat goed gebruiken!
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JAN DRAAIJER, EEN BIJZONDERE
MAN

Er was eens een gezellige, sportieve man,
die Draaijer heette, bij voornaam Jan.
Wandelen en hard lopen staan bij hem
centraal,

Maar gelukkig is hij ook heel sociaal!

Bij verjaardagen of ziekte van leden van
zZijn groep

Belt hij direct of stuurt een kaartje, het lijkt
wel zijn beroep

Misschien is hij daarom wel zo geliefd,
Want wie wordt er nu niet op z’n man
verliefd?

En nu komt het bijzondere, wist u het van
zijn leeftijd?

Hij is inmiddels 70 jaar, dat willen wij toch
even kwijt!

Deze mijlpaal behaalde hij op13 oktober.
Gelukkig maakt zijn leeftijd Jan absoluut
niet sober!

Hierbij lang stilstaan komt niet voor,

Hij is veel te actief, dag in dag door.

Wist u dat hij in week 41 van dit jaar
Meeliep in de Caminada Internacional de
Barcelona, echt waar!

Daarvoor was er ook nog wat in Steenwijk.
De Kennedy-mars lopen, dat vindt Jan ook
belangrijk

lets doen voor het goede doel

haalt Jan zeker uit zijn (luie) stoel.
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Bij ‘De Gemzen’ maakt hij ook menig lid
blij en sportief!

Met ‘Nordic Walking’ of ‘Sportief
Wandelen’, hij maakt echt ieder actief.
Jong of oud, snel of langzaam,

Jan behandelt ieder met respect, dat is
heel aangenaam

Steeds weet hij een passende route uit te
zetten,

Diversiteit in de groep zal Jan niet
beletten.

Zijn veelzijdigheid komt ook nog even aan
bod,

Al is het maar voor een mooi slot.

Van de jubileumpostzegels was Jan
codrdinator en filiaalhouder

Is hij niet een geweldige doorzetter en
volhouder?

Namens de groep ‘Sportief Wandelen’
willen wij nog even kwijt:

met jou wandelen is iedere week een en al
gezelligheid,

al vinden wij kletsen soms wat belangrijker
dan wandelen.

Is dit nog eens iets om over te
onderhandelen . .. ?

Het kopje thee na afloop wordt zeker niet
versmaad.

rrrrrrrrr

met ons op pad gaat!

Nog vele jaren in goede gezondheid!

De groep ‘Sportief Wandelen’
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Lambert Dijkslag

Dit zal dan al weer het laatste verhaaltje
Vroege lopers van het jaar 2010 zijn. Ik zal
dus mijn best doen om er iets van te
maken.

Het is al weer november en op de hoek bij
de kiosk aan de Elburgerweg kan het best
wel koud zijn. Maar er zijn leden van onze
groep die zich daar niets van aan trekken,
men komt op de fiets soms van Epe en de
lange broek gaat meteen uit omdat zo'n
lange broek toch nog te warm is, zelf heb ik
al de neiging om een dikke of zelfs twee
broeken aan te doen.

Maar ze zijn ook jaren jonger en lopen ook
veel meer,dat scheelt natuurlijk ook een
slok op een borrel.

Onlangs gingen we aan de Heerderstrand-
kant van de Elburgerweg lopen, dat is een
plek waar we meestal niet naar toe gaan,
omdat er veel boomwortels in de paden
voorkomen en er niet makkelijk een mooi
rondje te vinden is. Maar toen we wel
gingen kwamen we terecht in een deel
waar weer veel bomen waren gekapt, dus
waren de paden nog slechter of soms
helemaal afgesloten, zodat de mensen van
de groep die een grote omweg gingen
lopen helemaal vastliepen tussen de

S )
Henk Poot

gekapte bomen, de meesten kunnen
gelukkig in deze bossen goed de weg
terugvinden zodat na wat oponthoud de
groep weer bij elkaar was.

De boswachters / opzichters werken
blijkbaar 7 dagen in de week, omdat we ze
ook op zaterdag en zondag tegenkomen,
pas goed op dat u geen verboden dingen
gaat doen, als u denkt dat deze mensen
lekker in het weekend thuis zitten kan het
wel eens flink tegen vallen.

Niet dat ik beklag heb met deze mensen,
ze zitten lekker in hun verwarmde auto en
komen er even uit om een slagboom open
te doen.

Maar bij nacht en ontij, komen ze ook wel
situaties tegen die ik liever niet mee maak,
laten we dus maar blij zijn dat wij dan rustig
kunnen slapen.

Het kostte me deze keer wat meer moeite
om iets te schrijven, dus als u het maar
niets vindt kijk dan op de volgende pagina,
misschien staat daar iets wat u liever leest.
Allen nog een goed einde van 2010 en
een nog beter begin van het jaar 2011
toegewenst.

Als je eenmaal met het loopvirus besmet bent kom je er moeilijk van af. In het verleden ben ik
lid geweest en heb getraind bij Harry Post. Na een knie-operatie ben ik gestopt met hardlopen.
Maar na een lange periode ben ik weer begonnen bij Lambert Dijkslag op de
zaterdagochtend. In het begin was het wel even zwoegen om de conditie weer op peil te
krijgen. Na verloop van tijd ging het steeds beter en vond ik het lopen in het bos zeer plezierig.

Nu heb ik besloten te gaan verhuizen naar Beuningen te Overijssel. Helaas is te afstand te

groot om bij de Gemzen te blijven.

Ik heb veel plezier beleefd tijdens de trainingen en het gezelschap bij de Gemzen, de sfeer

was altijd goed. Waarvoor dank.

Ik wens iedereen voor de toekomst nog veel plezier tijdens het sporten in goede gezondheid.

Groeten, Henk Poot

De Gems — december 2010
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Warry Kooistra

Adriaan Johan van Arken, (Aad) 13-12-1950
Johannes Bosman, (Joop) 17-09-1946

Signalement: alive and kicking; druk met van alles en nog wat; leeftijd tussen 55 en 65;
echtgenoot, vader en grootvader; fitte lopers; Gemzenjasjes; beschikkend over goed humeur;
geregeld hardlopend aan te treffen in de bossen tussen ‘t Harde en Elburg.

Links Joop Bosman, rechts
Aad van Arken

Ze zijn aanwezig op vrijwel iedere wedstrijd
die door de Gemzen georganiseerd wordt.
Soms laat Aad het helpen bij het
organiseren van zo’'n wedstrijd voorgaan
op zelf lopen, maar vaak zijn ze er om te
lopen. Ze zijn bijna iedere dinsdagavond op
de training present. Komen en gaan
samen. Ze zijn al heel lang lid en ook al
heel lang trainingsmaatjes. Trainden in het
verleden samen voor grote marathons.
Trainen nu nog steeds iedere week een
paar keer samen. En dat al zo lang!

Tijd voor een gesprekje met de twee heren,
die het eigenlijk onzin vinden dat ze
hiermee in De Gems komen, maar als ik
dat nou vind... Tuurlijk! Het grote “Alles
Wat U Altijd Al wilde Weten over Aad en
Joop!” -verhaal! Dus vertel maar, wanneer
zijn jullie begonnen met lopen?

Aad: “Ik ben in 1980 begonnen. Ik fietste 's
zomers, met een paar zwagers. ‘s Winters
gingen we dan lopen. In 1985 ging ik met
een kennis mee naar De Gemzen”.
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Joop: "Ik ben ergens in 1976 begonnen. Ik
deed in die tijd aan wedstrijdvissen. En ik
rookte stevig! Op een gegeven moment lag
ik op bed met een
voorhoofdsholteontsteking.

En toen ik daarna mijn eerste sigaret weer
opstak werd ik me daar toch ziek van! Toen
dacht ik: genoeg. Ik ben acuut met roken
gestopt en ben gaan lopen. Begonnen met
één rondje over de Wallen in Elburg en ben
dat langzamerhand gaan uitbreiden. In
1985 bij De Gemzen gegaan”. Ze liepen
toen nog niet in hightech hardloopkleren.
Aad: “We liepen in die tijd in van die
‘mooie’ dikke trainingspakken, heel anders
dan nu. Ik had iets van stevige stof. Blauw.
Het jasje was gewatteerd en heb ik nog
heel lang gebruikt als klusjasje. Mijn eerste
echte loopschoenen waren geloof ik van
New Balance. “Die van mij van Karhu”,
zegt Joop.

Ze hadden training van Lambert. En
daarna van Kor Louws en Jan Scheers. Nu
van Ronald Nijland. Veel samen getraind.
Heel lange en zware trainingen, zoals dat
toen in zwang was. En later kwamen de
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wedstrijden. Joop: “Ik heb lang niet zoveel
wedstrijden gelopen als jij. Wij hadden een
viswinkel in Elburg en ik kon gewoon niet
zoveel trainen.” Aad: “Maar ik heb in de
periode 90-94 weinig wedstrijden kunnen
lopen. O.a. door rugproblemen.”Joop: "O
jal Ja, in die tijd liep ik sneller dan jij”. Aad:
“Ja, dat is zo. Ik begon wel eerder dan jij
met wedstrijden. Mijn eerste hele marathon
was die van Apeldoorn in 1986 (in 3.29),
maar in datzelfde jaar liepen we die van
Rotterdam samen. Dat was trouwens de
laatste keer dat de marathon van
Rotterdam op zaterdag gelopen werd”.
Joop: “Ja, ik heb altijd gezegd: als ik een
marathon loop, dan die van Rotterdam.
Nou in 1986 was het dus zover. Die dag
eerst nog bezig geweest voor de zaak, en
vlak voor ik vertrok nog even lekker gebak
met advocaat en slagroom gegeten!
Blijkbaar een prima bodem, want ik liep
toen 3.03.46 en zat vlak tegen de
magische grens van drie uur aan. Maar
wist ik veel.”. Aad: “Ja ik liep vlak achter je
in die lus en daar riep ik tegen je, dnder de
drie uur...!” Joop: “Ja ik hoor het je nog
roepen! Maar ik was zo onervaren, dat ik
dacht: Onder de drie uur, onder de drie uur,
wat bedoelt ie daar nou mee?! Maar even
iets heel anders, 1986 was voor mij om
meerdere redenen een memorabel jaar. Ik
liep voor het eerst een hele
marathon...mijn vrouw werd zwanger...en
ons huis is dat jaar afgebrand. Ik heb in
totaal drie marathons gelopen maar ben
nooit meer sneller geweest dan die eerste
keer. De laatste marathon was de
Westlandmarathon in Maasluis — bestaat
die eigenlijk nog? En daar had ik niet voor
getraind — had mijn vrouw beloofd dat ik
dat niet zou doen - maar heb op de dag
zelf in plaats van de halve zoals ik gezegd
had, voor de hele ingeschreven.
Nee...zoiets loopt niet goed af. Ik zie
mezelf daar nog over een dranghek
hangen”.

Aad: “Ik heb er meer gelopen, in totaal 17
hele marathons en natuurlijk de nodige
andere afstanden. In die tijd trainden we
met een hele groep van De Gemzen de
lange duurlopen. Ik heb drie marathons
onder de drie uur gelopen. Mijn snelste
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was de Utrecht marathon in 2.50.21. En
die bleek achteraf ook nog eens 700 m te
lang te zijn! Ja, dat vind ik eigenlijk nog
steeds jammer, anders had mijn p.r. nog
scherper gestaan.”

Joop: " Het was jammer dat ik niet zo veel
kon trainen. Ik trainde soms wel overdag
voor ik de winkel opendeed, maar stond
dan wel nazwetend en met een rood hoofd
in de winkel. Er was zelfs een klant in de
winkel die er van overtuigd was dat ik aan
de drank was. Haar heb ik toen verteld hoe
het wel zat.”

Uitstappen tijdens een wedstrijd hebben ze
nooit gedaan. Of toch, Joop tijdens een
Zwolse bos-crossloop, zo'n 10 jaar
geleden. Maar toen bleek hij ‘'s avonds
koorts te hebben. En Aad een keer bij zo'n
ongelooflijk hete zomermarathon in
Klazienaveen (waarbij je naar mijn mening
niet eens van start zou moeten gaan, maar
ja, je hebt er voor getraind en je gaat toch!)
Joop liep toen een halve en dat lukte nog
net, geholpen door de Klazienaveners die
hun tuinsproeiers op het parcours gericht
hadden.

De heren waren snelle lopers. Aad was het
snelst. Joop: “Aad was mij altijd voor. Maar
op dit moment is hij wat minder snel. Aad
traint minder dan vroeger of - hij eet meer.
Ja, dat is zo, ongelooflijk wat Aad opkan.
Enorme hoeveelheden. Echt waar. En je
hoort wel dat Aad niet protesteert, dus het
is zo.” Aad: “Ik wacht gewoon rustig tot je
uitgesproken bent Joop”. Elkaar laten
winnen in een wedstrijd deden ze nooit, het
was ieder voor zich. Ook al klaagt Joop van
te voren dat het niet lekker gaat “en jij zult
wel sneller wezen Aad”...na de start stormt
— ie weg. Ze hebben trouwens één keer
samen op het podium gestaan, bij de 10
km van de Salverda Berkumloop. Joop:
“Aad is een broodloper!” Aad: “Nee, dat
ben ik niet, maar jij bent een
enveloppenloper!”

Hun p.r.’s van enkele afstanden: Aad liep
de 5km 17.06, de 10 km in 35.25.03, de
halve in 1.19.58 en de 42 km dus in
2.50.21. Joop weet het wat minder exact
maar liep de 5 kmin 18,.. min, 10 km in
37.40, de 10 EM 1.01.., de halve in 1.23..
en de hele marathon in 3.03. Respectabele
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tijden, waar menig atleet graag bij in de
buurt zou willen komen.

Desgevraagd is Aad het meest trots op zijn
snelste marathontijd die hij vrijwel volledig
vlak liep (1) en op het destijds winnen van
de crosscompetitie (met grote deelname) in
Kampen. Joop op zijn tijd van de
Rotterdam marathon. Ze kijken met plezier
terug op veel wedstrijden in het verleden,
bij voorbeeld in 1989 het lopen van de
Elfstedentocht als estafettemarathon. Joop
moest in verband met de winkel om 6 uur ‘s
morgens lopen, toen naar huis, om ‘s
avonds terug te komen en weer een stuk te
lopen in Leeuwarden. Aad: “Ik was een van
de slotlopers, liep 30 km en kon lopen op
de maat van het muziekkorps, dat op een
boerenwagen zat en meereed. Na afloop
nog met de hele ploeg bij McDonald’s
gezeten”.

& ) *

Theo Berg

In de loop der jaren ken ik

(bijna) alle paadjes in de

bosrijke omgeving, waar ik

mijn trainingsrondjes maak.

Ik word niet meer verrast door de gedachte
dat ik de weg niet meer weet. Ook als ik
een ander paadje neem om een gedeelte
van het loopparcours af te snijden omdat ik
dat ene stukje heuvel vandaag wel mogelijk
is. Mijn lichaam voelt dus goed en ik kan
het aan. Ik neem het stukje asfaltweg,
daarna omhoog. Vervolgens wederom een
smal bospad in, ook weer omhoog, lariksen
met rode stippen, nog wat bochtjes,
kronkelend, daar gaat het weer naar
beneden. Rechtsaf, pas op dat gedeelte is
modderig. Als daar tussen doorga, kan ik
dat pad nemen.

Zonder mijn zelfkennis te overschatten kan
ik wel stellen, dat ik een aardig
oriéntatiegevoel heb. Echter ik moet
toegeven, dat mijn zelfkennis over mijn
fysieke mogelijkheden minder goed is en al
menigmaal een paar forse deuken hebben
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En nu? Wat zijn de volgende doelen? Aad:
“De Houtwijk Kerstloop (halve marathon)
van Dronten, waar nog meer clubgenoten
aan meedoen.”

En... zullen jullie ooit nog eens een
marathon lopen? Joop: “Nee, ik niet. Dat
laten mijn knieén niet meer toe. Aad: “ ...
Tja...Het is wel mijn wens! Maar of het er
ooit nog van komt?”

Een overbodige vraag eigenlijk, maar ik
stel hem toch : lopen jullie nog steeds met
plezier?

Aad: “Ja nou en ik hoop het zo lang
mogelijk te kunnen doen. Het is goed voor
lichaam en geest.”Joop: “Zelfs al gaat het
niet zo fijn, niet lopen is nog veel minder. Ik
hoop het ook nog heel lang te kunnen
blijven doen.”

Geen verrassing, deze woorden. Bedankt
Gemzen en tot ziens op wedstrijd of
training!

opgelopen. Ik overschatte mijn kunnen en
kwam compleet uitgewoond thuis.
Waarom vertel ik dit. Regelmatig worden
nieuwe lopers in onze loopgroep aan mij
voorgesteld. De handen worden geschud
en worden de namen uitgewisseld. Ik weet
hoe anderen het kunnen, maar ik kan die
nieuwe naam niet lang onthouden. Ik heb
meer met gezichten. Maar als ik eenmaal
met het nieuwe looplid heb gesproken, dan
is het uiteindelijk wel mogelijk om de naam
te onthouden.

Zo ook de laatste keer.

Nu ben ik van de Club “lk Stap Niet Gelijk
Op Je Af En Begin Een Praatje” dus het
heeft een tijd geduurd voordat ik met hem
sprak. Hij is inmiddels al maanden lid,
maar kortgeleden liep ik tijdens de
warming-up samen op. Spontaan
verklaarde hij zijn lidmaatschap van de
loopgroep en op mijn korte vragen, gaf hij
uitgebreid antwoord.

Hij vertelt zijn loopervaringen. Ook tijdens
de rek en strekoefeningen. Terwijl ik mijn
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veters van mijn schoenen strik, kletst hij
door. Hij vertelt zijn ervaringen. Ik vind het
wel wat hebben, mensen die zo ongeremd
hun ervaringen delen. Ik vraag me af
waarom zij dit doen.

Tijdens zijn verhaal vertelt hij ook dat hij
inmiddels menigmaal de weg is
kwijtgeraakt in deze bosrijke omgeving.
“Man. Het gaat dan zo lekker. En ik geniet
van de omgeving. Waar ik voorheen
vandaan kom, is alles recht. Rechte lange
wegen. Het was niets te missen. Maar ik
heb hier regelmatig in het bos gelopen en
geen enkel idee gehad waar ik ben. Echt,
het is het me al een paar keer overkomen,
dan ik compleet de weg ben kwijtgeraakt”.
Ondertussen wordt er een nieuwe oefening
uitgelegd en vervolgt hij zijn verhaal bij een
ander.

Enkele weken daarna sta ik als supporter
van een familielid. Hij doet mee aan de
halve marathon van Amsterdam. Het weer
is prachtig. We hebben onze fietsen mee
en rijden relaxed door Amsterdam-West,
richting Vondelpark. Het loopweer is goed.
Wel een koude wind, maar we staan in het
zonnetje en wachten op zijn doorkomst.
Maar in die massa lopers kunnen we hem
niet ontdekken. Pakken de fiets en rijden
richting het stadion: de finishplaats.

De fietsen worden gestald en de
swingende muziek leidt me het stadion in.
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Het stadion is goed gevuld. Wat een
binnenkomst voor de deelnemers.

De muziek zweept de deelnemers op, maar
ook het publiek.

Kijk eens wat een mensenmassa. De
speaker noemt het aantal deelnemers.
Meer dan dertigduizend. Hardlopen
betekent dus wat voor heel veel mensen.
Of ze nu twee keer per week lopen of
twaalf keer per week.

Ik loop en zoek verder. De finishplaats is
niet zichtbaar. Een te grote groep
gefinishte lopers staat bij de uitgang te
wachten. Dit zal het niet worden. Ik loop
terug naar het parcours en loop langs de
speakers die de laatste lopers het stadion
in praten. In de verte zie ik een loper op
leeftijd aankomen. Zijn loopshirt vermeldt
een Duitse naam. Zijn hoofd bedekt met
een wollen muts. Scheef. Muts met
mannetje loopt mij voorbij. 1k
applaudisseer en moedig hem aan. Ik kijk
hem na en doe een wonderlijke ontdekking.
Ik zie een kaart om zijn rug. Achter zijn
elastiek met nummer. De stadsplattegrond
van Amsterdam. De speaker heeft de loper
ook ontdekt in de deelnemerslijst en noemt
Zijn naam en leeftijd. Naam ben ik natuurlijk
vergeten, maar zijn leeftijd. Acht en
zeventig. Goed voorbereid op de marathon
van Amsterdam. Getraind en een
plattegrond van stad. Hij is de weg niet
kwijt geraakt.
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goed mogelijk, mits goed voorbereid

Dit advies is opgesteld door John IJzerman, voorzitter medische commissie Atletiekunie
en Gerard Nijboer, cotrdinator wegatletiek en ervaringsdeskundige.

1. Zorg in ieder geval voor functionele kleding: vochtdoorlatend en warmte vasthoudend.
Denk aan thermisch ondergoed gecombineerd met fleecekleding. De transpiratie moet
altijd goed afgevoerd kunnen blijven worden, omdat het lichaam anders te snel kan
afkoelen.

2. Ga niet zo maar onvoorbereid en te licht gekleed langer dan anderhalf uur sporten. De
stofwisseling functioneert bij hevige koude anders. Je bent sneller door je energie heen.
Aandacht voor inname van voldoende koolhydraten vooraf, bijvoorbeeld een extra
boterham of energiereep is geen overbodige luxe.

3. De grootste hoeveelheid warmte raak je kwijt via je hoofd. Draag een hoofdband of een
muts van functioneel materiaal.

4. Draag handschoenen, wederom van functioneel materiaal.

5. Bij de combinatie van wind en vorst kun je je ogen beschermen, bijvoorbeeld met een
lichte zonnebril.

6. Smeer vaseline op het gezicht en andere blote opperviakken.

7. Blijf niet langer buiten dan nodig is; na afloop van de training en wedstrijd koelt het
lichaam snel af, vooral als je huid toch nog nat is door transpiratie.

8. Vergeet niet voldoende te drinken. Ook drinken houdt de circulatie op gang en hierdoor
blijft de warmte langer in je lijf.

9. Mensen met hart- en longklachten, diabetes, een slechte conditie en/of een beperkte
weerstand bijvoorbeeld ten gevolge van koorts lopen een extra risico.

Vanzelfsprekend is het trotseren van de elementen een uitdaging voor velen. Een
Elfstedentocht wordt ook niet zo snel afgelast. ‘Kou zit tussen je oren’ is de gevleugelde
uitspraak van Reinier Paping die ‘De Hel van ‘63’ overwon.

Je dient dus niet alleen goed beslagen ten ijs, maar ook goed voorbereid aan de start te
komen.

(Bron:Nieuwsbrief van Dutch Runners)
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Maandagavond 15 november was het "examenavond" voor de 6

Gemzen-cursisten die hebben meegedaan aan de cursus Jury

Tijd. Door starter Lambert Dijkslag werden ruim 20 startschoten gelost voor een 40 meter
sprint, waarbij medewerking werd verleend door de C-, B- en A-junioren. De cursisten
moesten afwisselend de nummers 1, 2, 3 of 4 klokken waarbij de geklokte tijden werden
vergeleken met de door de "moederklokkers" Jaap Post en Wim Potjes geklokte tijden.
Cursusleider Rob de Jong maakte het de cursisten niet gemakkelijk want de starter en de
atleten kregen enkele malen de opdracht om de jury in verwarring te brengen (bijvoorbeeld
een valse start waarbij niet teruggeschoten werd).

Gelukkig bleek de volgende dag dat alle 6 deelnemende Gemzen waren geslaagd. De
geslaagden zijn: Ineke de Ruiter, Janko van Arken, Berthram Mak, Edo Koelma, Jan Renshoff
en Barmond Houtman, die de hoogste score noteerde. Ze zullen echter nog even moeten
wachten om in de praktijk op te kunnen treden; bij de indoor werd namelijk gebruik gemaakt
van elektronische tijd.

#) )

Lambert Dijkslag

Er is al eenenzestig (lange) jaren een plakboek bijgehouden, voor het 15 jaar bestaan heeft
Marry Kwakernaak — Blijleven ( nu Cialfo ) 1 of 2 plakboeken gemaakt.

Deze heeft ze gemaakt van bij elkaar verzamelde kranten artikeltjes met af en toe een foto
zodat er tijdens de receptie, een paar plakboeken op de tafel lagen waar men nog weer wat
herinneringen op kon halen.

Dat verzamelen van artikeltjes en kiekjes is met een wisselend enthousiasme doorgegaan tot
heden, in lang vervlogen tijden (nog ver in de vorige eeuw ) hebben Leo Duursma en Margreet
Lubbers daar veel tijd aan besteed, daarna, ook alweer heel — heel veel jaren is dat gedaan
door ondergetekende.

Al heel lang verzamel ik deze artikeltjes en foto’s door ze zelf uit diverse kranten te knippen,
ook al heel lang komt er van anderen niets meer bij mij terecht.

Een dezer zag ik op ons prikbord wat foto’s van de Newline Halve Marathon in Hattem die

uit het plaatselijke De Dijkpoorter waren gehaald. Ook die zal ik als ze er lang genoeg hebben
gehangen in het plakboek opnemen.

Daarom vraag ik aan een ieder die iets tegenkomt ( vooral van bladen buiten Heerde ) knip
dat uit en hang het op het prikbord en vraag bij de buren nog een exemplaar voor onze
plakboeken.

Heden schijnt het bij weinig leden bekend te zijn dat dit werk ook nog wordt gedaan, maar de
stapel plakboeken wordt wel steeds groter. Maar alleen af toe wordt er door b.v. een jubileum
commissie in gekeken, er wordt dus veel werk ( bijna ) voor niets gedaan.

Als er toch iemand belangstelling heeft kan deze zich melden bij Lambert Dijkslag.
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Aleid Bosch

Een beetje onwennig is het wel om na twee
jaar weer eens een marathon te lopen.
Blessureleed en aansluitend een stevig
motivatieprobleem zetten mijn hobby een
tijd lang op een laag pitje. Na de zomer
kreeg ik weer zin. Echt trek in een lange
afstandstocht kreeg ik pas toen de Stentor
meldde dat dit jaar de 10e maar
tegelijkertijd ook de laatste editie van de
Zuiderzeemarathon zou worden
georganiseerd. Dit was na twee eerdere
edities een kans om mijn 'scheepsrecht’ te
verzilveren in Zwolle. Grootste opgave van
de training voor dit evenement is de lange
afstand, de LSD (Long Slow Distance).
Gelukkig wilde buurman Johan Nieuwland,
geboren in Zwolle maar nog nooit actief op
deze marathon, ook meedoen. Dat helpt,
want gedeelde smart telt maar voor de
helft. Ook Reint Scholten haakte nog aan.
Hoewel het trainingsschema niet letterlijk
kon worden uitgevoerd waren we goed
voorbereid. Helaas moest Reint op het
laatste moment afhaken.

Op het weer van de laatste zaterdag van
november is geen staat te trekken. De
afgelopen 9 jaren hebben zware stormen,
regenbuien, fraai herfstweer en sneeuw
elkaar afgewisseld. De week voor de loop
is het dan ook zaak de voorspellingen te
volgen. Dat kun je, achteraf gezien, beter
niet doen. Dat het fris zou worden was
duidelijk maar de verwachte hoeveelheden
neerslag en zon wisselden van dag tot dag.
Zelfs op vrijdag (een prachtige zonnige
dag) was de melding dat zaterdag nog
mooier zou worden. Nou, mooi niet! Bij
vertrek uit Wezep krokte het en in Zwolle
viel echte sneeuw. Omdat de
Zuiderzeemarathon een punt-tot-punt loop
is gaat de tocht vanaf de baan van PEC
1910 naar Urk met bussen. Onderweg zien
we dat de sneeuw blijft liggen. Op het
industrieterrein voor Urk staat een warme
kantine klaar. Je overtollige spullen geef je
af en vijftig meter verderop ligt de start.
Ruim 200 lopers staan rustig te kletsen.
Veel oude bekenden, vooral veel
ultralopers die we tijdens de 6 uursloop ook
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weer in Heerde zullen zien optreden. Dit
jaar vijf Gemzen: een record? Hans van
Renselaar en Martijn Schakelaar gaan er
een 'rustig trainingsloopje' van maken, Jan
Bogaard en Alex Sjoerdsma willen de
marathon lekker uitlopen. Het startschot
klinkt om 11 uur en daar gaan we. Altijd
moeilijk, die eerste kilometers. Je positie
zoeken, kijken met wie je een kans maakt
om in hetzelfde tempo de finish te halen,
het zijn zaken waar je dan druk mee bezig
bent. Na vijf kilometer lopen alle Gemzen in
een groep van 25 man, waarvan 2
vrouwen.

Het weidse landschap van de polder moet
je kunnen waarderen, de boerderijen en de
enkele eenzaam ploegende boer, de
modder op het fietspad maar ook de
wiekelende torenvalken. Na 11 km komt de
doortocht over Schokland, waar sporen van
lang geleden bewaard zijn gebleven.
Daarna de dijk langs richting
Roggebotsluis, geniepige tegenwind en het
15 km bordje dat enkele honderden meters
te vroeg staat. Ondertussen hebben Martijn
en Hans een tandje bijgezet en lopen weg
van de groep. Bij de balgstuw in het Zwarte
Water verlaten we de polder. De dijk op
ploeterend staat een verzorgingspost, een
klein campingtafeltje waar twintig man
elkaar flink in de weg lopen. Er blijft een
kerngroep over van zo'n 10 man; wat daar
achter gebeurt krijg je als loper niet mee.
Jan en Alex heb ik daar uit het zicht
verloren. Dan volgt het Kampereiland, het
stuk van de IJsseldelta waar iedere
boerderij op een eigen terpje staat. Er
bloeit nog een boterbloem en de weilanden
richting de IJssel staan vol met grauwe
ganzen. Bij IJsselmuiden gaan we, anders
dan drie jaar geleden rechtdoor en niet
meer linksaf via de Kamperzeedijk.
Daardoor wordt het fraaie rivierfront van
Kampen met daarvoor de Bruine Vloot
onderdeel van ons uitzicht. Alhoewel, het
blijft heiig, grauw en koud. De zon heeft de
moed, na twee keer bijna te zijn
doorgebroken, opgegeven. Omdat de
temperatuur net boven het vriespunt ligt is
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de sneeuw verdwenen, maar er staat wel
een stevige wind pal tegen. Daardoor blijkt
achteraf dat deze voor veel lopers een nare
traktatie geweest is tijdens de laatste 15
km. Na een slalom rond het station van
Kampen het fietspad richting Zwolle op.
Vlak voor de verzorgingspost op 32 km
vliegt een grote zilverreiger over! Bij de
post gaat het weer behoorlijk mis. Een
kilometer verder blijkt dat we met een
groepje van vier man over zijn.

Met twee Urkers op kop begin ik samen
met een Duitse triatleet aan de laatste 10
km. Het gaat er naar uitzien dat we onder
de 3.30 blijven! Al snel duikt 's
Heerenbroek op, mij totaal onbekend maar
het geboortedorp van Wim Potjes. Met
extra belangstelling bekijk ik het dorp en
draag deze kilometers op aan Wim. lk weet
dat hij ooit hier had willen lopen maar dat is
helaas niet gelukt. Het dorp uitlopend blijkt
Wim met een fototoestel bij de
spoorwegovergang post te hebben gevat.
Hier heeft hij de eerste 11 jaar gewoond!
Dan een lange rechte weg richting
Stadshagen.

Waar aan de rechterkant de
bouwactiviteiten het verder oprukken van
de stad aangeven is links weer een grote
zZilverreiger te zien, dit keer in de wei; tien
jaar geleden was dit nog een zeldzame
vogel! Dan de Vinex-wijk in, waar
stadswachten het drukke verkeer regelen,
veroorzaakt door de vele Sinterklaas-
zaterdagmiddagshoppers. Bij 39 km lopen
we nog gevieren maar dan gaat het mis. 1k
heb opeens stevige pijn aan de voorkant
van mijn beide bovenbenen; de man met
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de hamer heeft me nog net te pakken. Ik
moet afhaken, ook al omdat ook de
Mastenbroekerbrug over het Zwarte Water
om een extra krachtsinspanning vraagt.
Hoera: bovenop de brug staat een
vrijwilliger die via een walkietalkie je
startnummer doorgeeft richting finish; we
Zijn er bijna. Ik achterhaal nog een snelle
jongen die, mentaal ondersteund door zijn
meefietsende vriendin, het nog moeilijker
heeft dan ik. Het tunneltje

onderdoor linksaf en daar staan Warry en
Frits en zie ik ook Evelyn. Toch nog een
eindsprint over honderd meter en daar is
de finish; 3.29. Ik krijg mijn laatste
Zuiderzeemarathon-medaille omgehangen.
Martijn (3.14) en Hans, die het de laatste
vijf kilometer nog behoorlijk moeilijk heeft
gekregen (3.20), waren al binnen en na
even wachten komen ook Jan en Alex zij
aan zij over de meet (3.42). Van tevoren
had Johan op vier uur ingezet en dat is
bijna gelukt (4.04). Al met al een pittige
loop. Na het douchen moe maar voldaan
aan de erwtensoep. Al snel begint de
prijsuitreiking. Als eerste wordt Geert
Brouwer in het zonnetje wordt gezet, die 10
jaar geleden het initiatief voor de
Zuiderzeemarathon nam. Bovendien is hij
de enige deelnemer die alle tien edities
heeft uitgelopen. Daarna het uitdelen van
de geldprijzen. Als laatste categorie de
M60+ en gelijk wordt mijn naam genoemd
als snelste oude man! Ik ben verbaasd, na
22 jaar hardlopen eindelijk een envelop
gescoord! Naar de auto strompelend toch
een glimlach om mijn lippen; mooie
discipline, de marathon!
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Wim Potjes

Hoeveel deelnemers kun je verwachten
wanneer je in 2009 van 600 naar 940 bent
gegaan? Was dat een uitschieter of kunnen
we consolideren? Lange tijd bleef de
voorinschrijving wat achter bij vorig jaar,
maar in de laatste 2 weken werd die
achterstand omgebogen in een
voorsprong. En uiteindelijk waren er zo'n
20 voorinschrijvingen meer dan in 2009.
Maar vorig jaar hadden we heel veel na-
inschrijvingen en is het niet zo dat er
steeds meer lopers kiezen voor het gemak
van voorinschrijven?

Dus, best wel spannend zaterdagochtend
de 30° oktober. Wat doet het weer? Komt
er inderdaad wat regen, zoal men heeft
voorspeld? Het weer was duidelijk wel wat
minder dan in 2009, maar tijdens de
jeugdlopen zag je al drommen hardlopers
naar de Klok wandelen om in te schrijven
of om het startnummer op te halen. Het
werd dus opnieuw heel druk en het record
van 2009 werd geévenaard. Daarmee was
deze herfstklassieker weer een voltreffer
voor ons. En ik moet zeggen; wanneer je
dan vanaf de Klok langs de Kamperweg
richting snelweg fietst, dan krijg je wel
koude rillingen over je rug van al die auto’s
die geparkeerd staan tot de afslag
Molenweg. Als vereniging breng je met z'n
allen toch wel wat te weeg.

Net als vorig jaar was de 10 km (nu met
366 inschrijvingen) het meest in trek bij de
deelnemers. De omstandigheden om te
lopen waren uiteindelijk heel goed: prima
temperatuur en op het eind wat motregen.
Dat laatste is heerlijk voor een hardloper,
maar voor ons als organisatie wat minder
(want partytenten, spandoeken, hesjes etc.
moeten dan eerst uitgehangen worden
voordat je ze droog kunt opbergen).

Ook dit jaar was de medewerking van (de
medewerkers van) de Klok geweldig. Met
veel enthousiasme werden de flesjes
drinken en de koekjes van Arks bij de finish
uitgedeeld en binnen kregen de
deelnemers nog enkele weggevertjes van
de Klok. Verder was het parkoers weer
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opgesierd met waslijnen met t-shirts en met
spandoeken en was er een viertal
fotografen actief onderweg en bij de finish.
Zij zorgden in totaal voor 2368 foto’s.

De “wedstrijd”

Hoewel de Klokloop een prestatieloop is,
wordt er net zo fel gestreden om de
ereplaatsen als in een officiéle wedstrijd.
De dag begon zoals altijd met een 700
meter voor meisjes t/m 8 jaar. En net als
vorig jaar was Desi van Emmerik van Cialfo
uit Epe iedereen te snel af. Was haar tijd
toen 2.44, nu liep ze 2.27. Eén jaar ouder
en 17 seconden sneller! Waar gaat dat
eindigen? Op de tweede plaats eindigde
Leah Tromp van De Gemzen in 2.35 en
derde werd de tweelingzus van Desi;
Emma van Emmerik .

Bij de jongens t/m 8 jaar, die ook een 700
meter liepen, bleef de overwinning in
Heerde. Mark van den Berg van De
Gemzen won in 2.43. Vorig jaar won Mark
in 2.49. Er werd nog een felle strijd
geleverd om de eerste plaats maar
uiteindelijk moest Daan van Trier (ook van
De Gemzen) genoegen nemen met een
tweede plaats en Bryan Hellendoorn van
Isala 96 uit Kampen met een derde plaats.

Daarna was het de beurt aan de jongens
en meisjes die tegelijk hun 2 ronden van
700 meter liepen. Sven Hellendoorn van
Isala '96 en Carmel Rozendal van De
Gemzen liepen lange tijd gelijk op, maar
uiteindelijk bereikte Sven als eerste de
finish in 5.11, gevolgd door Carmél in 5.18,
waarmee ze 25 seconden sneller was dan
in 2009. Daarna kwamen Léon Mak en Han
van de Beek als 2 en 3 bij de jongens over
de meet en Myrthe ten Broeke en Mandy
Bagerman als twee en drie bij de meiden.

Wanneer de jeugd dan geweest is, is het
tijd voor het wat langere werk, te beginnen
met de 5 km. Vorig jaar stuwden de broers
Jeroen en Marcel Kwakkel elkaar nog op
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naar een tijd laag in de 16 minuten, dit jaar
moest de net van een blessure
terugkomende Jeroen zijn meerdere
erkennen in de 16 jarige Juriaan Scholten
uit Duiven en lid van Loopgroep PK.
Juriaan liep vanaf de start op kop en bleef
met 16.56 als enige onder de 17 minuten.
Jeroen (Gemzen) is duidelijk op de weg
terug met een nog altijd prima 17.31. Als
derde ging alleskunner Joni van Loon van
Cialfo over de streep. Joni voltooide in
september nog een 20-kamp in Delft.
Good-old Cees Kraaijeveld (55) wist in
18.15 nog een prima vierde plaats te
behalen.

Bij de dames was het Maureen Houtman
(vorig jaar tweede) van De Gemzen die
met 22.11 de thuiswedstrijd won. Ook de
nummers twee en drie kwamen uit Heerde:
Jacqueline van der Scheer werd tweede en
Jitske Strikwerda, sinds kort lid van De
Gemzen, derde in 23.55.

Ook prima prestaties leverden de pas 13
jarige jeugdleden van De Gemzen Matthieu
van den Broeke (23.11), Niels van
Lohuizen (23.13) en Jasper Bruggeman
(23.23) en de 14-jarige Nina Meijerink
(24.23)

Daarna volgde de meest populaire afstand:
de 10 km. Maar liefst 366 inschrijvingen
waren er op dit onderdeel. Vanaf de start
nam favoriet Martijn Schakelaar de kop,
maar na 3 km werd hij bijgehaald door 4
achtervolgers. Een kilometer verderop
volgde de beslissing: Arne Mulder (PEC
1910)en Jan Pieter Mondria (Heerde)
liepen langzaam maar zeker weg bij hun
concurrenten. De beslissing zou in de
laatste honderd meter vallen; Jan Pieter
plaatste op 300 meter voor de streep een
demarrage, maar Arne wist die te

3

beantwoorden en won in 36.46, voor 36.49.
Op de derde plaats eindigde Fred
Exterkate uit Wesepe voor de nog altijd
uitstekend lopende Henk Uitslag uit
Oldebroek (Cialfo).

Bij de vrouwen was Annet Bultman van De
Gemzen net als vorig jaar de snelste. Ze
liep dit jaar echter bijna twee minuten
sneller: 44.21. Tess Boekema van ACO
van Elderen (Ommen), vorig jaar winnares
van de 5 km, werd nu tweede op de
dubbele afstand in 45.08. En op de derde
plaats de trainster van de loopgroep Elburg
van De Gemzen: Hermine van 't Hul in
46.40.

De laatste afstand welke van start ging was
de 15 km. Hoewel er geen prijzen zijn te
winnen, wordt deze afstand wel als
hoofdafstand beschouwd. De laatste twee
jaar ging de overwinning naar Heerdenaar
Joris van de Meent. Ook nu liep Joris lange
tijd aan de leiding, maar na 12 kilometer
werd hij bijgehaald door Simon Visser van
Isala 96 uit Kampen en Bas van Beek van
Cialfo. Het was Simon die uiteindelijk
ruimschoots de snelste bleek in 53.15,
gevolgd door Bas in 53.35 en Joris in
53.50.

Bij de dames werden snelle tijden gelopen.
De 45 jarige Marlien van Beek van LADB
uit Hilvarenbeek bleef onder het uur 59.16.
De even jonge Polly Nkambi van Athlos
Harderwijk liep met 1.01.06 ook een
uitstekende tijd. Begin van de maand werd
ze nog 3° bij het NK Halve Marathon . De
derde plaats tenslotte ging naar Jetske
Teune van Isala '96.

Volgend jaar is de Klokloop op 29 oktober,
zet maar vast in je agenda!l

Ervaringen van Wim Krooshof, loopgroep Wezep

Van lopen kun je verslaafd worden. Dat
hoor je wel eens zeggen; dat is mij ook min
of meer overkomen. Ik had 6 halve
marathons had gelopen, toen ik ongeveer
een jaar geleden het idee kreeg om ooit
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eens een “hele” te lopen. Een paar weken
later Arie Verhoef aan het begin van de
training het voorstel om met een groep
mee te doen aan de Drenthe Marathon in
Klazienaveen op 29 mei. Er was voldoende
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belangstelling en er werd een
trainingsschema opgesteld voor een halve
en een hele marathon. Het sloot helemaal
aan bij mijn idee, en ik meldde mij aan voor
de training voor de hele.

Ik schreef in voor de 32 van Kampen. Dat
ging goed, dacht ik. Na het 21 km punt ging
ik zelfs versnellen. Maar na 30 km was de
pap helemaal op. Strompelend heb ik nog
de finish bereikt, maar ik kon ook geen
meter verder. Later trainden we onder
leiding van Reint Scholten op enkele
zaterdagen nog 33 en 36 km. Dat ging
beter, en dat gaf vertrouwen.

En zo stond ik op 29 mei aan de start van
een hele marathon: tweemaal een rondje
van ruim 1 km en daarna 3 langere ronden.
De zenuwen gierden door mijn keel. Ik was
gewend om op de kortere afstanden
midden in het startveld te starten, en dat
deed ik ook nu. Fout, fout, fout.

Alsof ik uit de startblokken wordt geschoten
spurtte ik weg: onbewust probeerde ik de
mensen voor mij te volgen, en die liepen
minimaal 5 minuten per kilometer. Dus
kwam ik mezelf opnieuw tegen; na 20 km
werden mijn benen zwaarder en zwaarder.
Ondanks alle goede verzorging,
ondersteuning en aanmoedigingen van Jan
Bogaard, moest ik na 32 km uitstappen. De
laatste kilometers gingen wandelend, want
hardlopen ging echt niet meer. En met 25
graden was het ook nog eens heel erg
warm.

Een paar weken heb ik op mezelf
ingepraat: "ik kan het, ik wil het, dus ik doe
het”. En dus ben ik vanaf half augustus
voor mezelf in training gegaan. Ik koos
bewust voor een vreemde omgeving, en
een goed moment van het jaar qua
temperatuur. Ik schreef me in voor de
Brabant Marathon in Etten-Leur, die op de
laatste zondag van oktober op de kalender
staat.

Dankbaar heb ik gebruik gemaakt van het
trainingsschema voor “Klazienaveen”. Op
de donderdagavond liep ik meestal nog
een lusje van een half uur extra, en in de
weekeinden liep ik steevast een lange
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duurloop. Zo heb ik het “rondje Knobbel”
ontdekt. De eerste keer ken je het parcours
niet en lijkt het erg zwaar, maar naarmate
je het vaker loopt weet je precies hoe je je
krachten moet verdelen. Erg leerzaam en
goed voor de conditieopbouw. De laatste
lange training, 36 km, liep ik op 16
oktober, 2 weken voor de Brabant
Marathon. Natuurlijk zijn de laatste
kilometers moeilijk, maar het ging beter
dan ooit.

Vol vertrouwen en heel ontspannen stond
ik dan ook op 31 oktober aan de start. Tien
minuten voor de start werd het droog, de
wind was niet te hard en de temperatuur
ongeveer 13 graden, kortom: prima
omstandigheden. Door schade en schande
wijs geworden, startte ik dit keer helemaal
achteraan, en vertrok in een rustig
dribbeltempo. Ik hield de rem erop.

Het zijn in Etten-Leur 2 rondes, en ik
voelde me na 21 km goed genoeg om aan
de 2° ronde te beginnen. Tot het 31 km
punt ging het prima: een tijd van 3 uur en 4
minuten voor die afstand past bij mij. En
dan worden de beentjes toch weer zwaar.
Ik besloot om af en toe 50 meter te
wandelen, en even te stoppen bij de
verzorgingsposten. Zo bleef ik net buiten
de kramp, maar leverde ik natuurlijk wel tijd
in. Zo'n 4 kilometer voor de finish kreeg ik
nieuwe energie (zat het misschien toch
tussen de oren?). Uiteindelijk kwam ik na 4
uur, 19 minuten en 37 seconden over de
meet. Een langzame tijd, maar de finish
gehaald, YES! Met vermoeide benen, maar
verder heel fit, en dolblij.

Ik kijk terug op een fantastisch loopjaar, en
heb de vele trainingsarbeid er graag voor
over gehad. En ik ga het nog een keer
doen, ik kan het inderdaad! Tegen al die
Gemzen die er ook aan denken ooit een
halve of hele te lopen zeg ik: DOEN! Het
geeft je een geweldige kick.

Zoals anderen zeiden: een overwinning op
jezelf. Daag jezelf uit!

Dank aan de trainers van de loopgroep
Wezep, en aan “het thuisfront”. Zonder
jullie had ik het nooit gehaald.
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“CAMINADA INTERNACIONAL DE BARCELONA" 17 en 18 OCTU BRE 2010

Op 14 okt verkenden wij de stad Barcelona;
eerst bewonderden wij Parc Giell met de
fantasierijke erfenis van Gaudi. Daarna
wandelden wij naar de Sagrada Familia, hét
symbool van Barcelona en Gaudi's meest
bekende bouwwerk. (De bouw startte in 1866
en zal naar verwachting in 2015 gereed zijn!).
Weer een heerlijke dag; van 10 tot 19 uur op
pad.

De 15° okt: Naar de Montjuic (een op een
heuvel gelegen fortificatie/kasteel vanuit
1640), later ook bekend van de Olympische
Zomerspelen 1992). Het Castillo en de
omgeving verkent. Daarna met de metro naar
Plaza Catalunyna, een wandeling over ‘de
Rambla’ en de directe omgeving. Weer een
lange dag.

Op de 16* vanaf 8 uur de 30 km IML

Op 13 oktober (mijn verjaardag) vlogen Lita en
ik met Ryan Air vanaf Weeze voor een weekje
vakantie naar Barcelona. Deze trip werd al in
februari geboekt om er zeker van te zijn dat
wij in die week ook konden deelnemen aan de
International Walking League (1.M.L.) van
Barcelona op 17 en 18 oktober. Op de 13° nm
installeerden wij ons in het verblijf, parkeerden
onze huurauto in een buitenwijk en kochten
een T-10 Ov-kaart, geschikt voor Metro, bus,
tram en Renfe. Dé kaart voor snel, veilig en
goedkoop openbaar vervoer.

wandeltocht vanaf Sportterrein Trinitat Veilla. Eerst een stukje door de stad, maar al snel
komen we in een prachtig natuurgebied ten n.o. van Barca. 30 km, van Coll naar Coll en leuke
bezienswaardigheden onderweg. We zijn we om 16 uur terug bij de finish.
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Op de 17° een 20 km tocht door de stad. Dat lijkt minder
interessant maar het tegendeel is waar. De organisatie heeft
een schitterende tocht geselecteerd met veel cultuur en
architectuur.

(foto links: Hosital de Sant Pau; Euro-pees Erfgoed, Unesco
monument en meest aansprekende ziekenhuis ter wereld).

Maar ook veel natuur in de vorm van parken, strand en een
terugroute langs de groene rivier.

Aan het einde van die dag word ik gehuldigd als European Walker. Die titel verdien je
wanneer je 8 IML marsen in verschillende Europese landen hebt afgelegd. Ik heb in de loop
der jaren tochten gedaan in: Zwitserland, Luxemburg, Nijmegen Nederland, Engeland, Belgié,
Denemarken, Oostenrijk en als 8° land Spanje.
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Diana van de Beek: (junioren en pupillen). Wanneer jullie individueel aan een wedstrijd
deelnemen stuur dan de uitslag per e-mail aan: dianavdbeek@hotmail.com. Ook mag de site
waarop de uitslagen te vinden zijn aan Diana worden gemaild.

Flip Nijhoff: (weg- en baanwedstrijden, lange afstand). Uitslagen kunnen ook aan Flip gemaild

worden: f.nijhoff.1@kpnmail.nl . Ook mag de site waarop de uitslagen te vinden zijn aan Flip

worden gemaild.

30 oktober 2010 Klokloop Heerde (De Gemzen)

meisjes 700 m

vrouwen 10 km

2 Leah Tromp 2.35 1 Annet Bultman 44.07
10 Nienke v.d.Beek 3.17 3 Hermine van 't Hul 46.07
16 Tessa Hanekamp 3.42 7 Willemiek Wassens 48.25
18 Maureen de Ruiter 3.50 8 Henny Puttenstein 48.42

10 Marian van Dalen 49.06
jongens 700m 11 Marjan Dickhof 49.28

1 Mark v.d.Berg 2.43 24 Mariet van Petersen 53.40

7 Leroy Potkamp 3.15 30 Jacqueline Dijkslag 55.18
11 Jannes Veerman 3.23 39 Ria Jansen 56.43

56 Ria Jansen 58.20
meisjes 1400m 60 Ellen Stegeman 58.56

1 Carmel Rozendal 5.18 78 Evelyn Nieuwland 1.00.31

2 Myrthe ten Broeke 5.43 94 Marielle Huisman 1.03.10

3 Mandy Bagerman 5.52 108 Mientje Hofmeijer 1.06.56

5 Morsal Yakobi 6.06

6 Ewveline Houtman 6.19 mannen 10 km

7 Karin v.d.Berg 6.31 6 Martijn Schakelaar 37.57

8 Marit Hanekamp 6.31 9 Karel Lokhorst 39.32
11 Esmee de Ruiter 6.40 14 Henk v.d.Esschert 40.43
13 Iris Reurink 6.53 18 Peter Bood 41.50

35 Henk Jan Kamerbeek 44.01
jongens 1400m 50 Flip Nijhoff 46.42

2 Leon Mak 5.30 56 Jan van Unen 46.59

3 Hank v.d.Beek 5.38 66 Berthram Mak 47.54

4 Bas Steenkamp 6.17 92 Jan Kaat 50.51

117 Wilco Bunte 52.32
vrouwen 5 km 120 Martin v.d.Poll 52.46

1 Maureen Houtman 22.11 138 Henk Rozeboom 54.28

3 Jitske Strikwerda 23.55 142 Martin Bastiani 55.08

4 Nina Meijerink 24.23 145 Pascal Remmerts 55.18

9 Anne Meiberg 25.51 154 Jos Stap 56.09
14 Ellen Stegeman 26.47 208 Gert Heres 1.07.45
31 Esther Jager 28.08
49 D.Eckelboom 29.15 vrouwen 15 km
51 Janneke Dickhof 29.24 4 Renata Veldman 1.13.42
59 Jeannet Kommer 30.00 21 Els den Hengst 1.24.13
73 Jacqueline Eikenaar 31.01 29 Anja van 't Hul 1.27.19
83 llona Hofmeijer 31.48
94 Marie Louise v.d. Z. 32.21 mannen 15 km

6 Rudy Tromp 59.11
mannen 5 km 7 Ronald Nijland 59.16

2 Jeroen Kwakkel 17.31 22 Jan Bogaard 1.03.59
11 Johan Kanis 19.54 41 Aleid Bosch 1.07.17
15 Alex Beldman 20.32 42 Jan Strik 1.07.20
21 Gerben Dalhuizen 21.48 47 Michiel Weijermans 1.08.04
23 Freek v.d.Graaf 22.13 58 Joop Bosman 1.09.14
33 Matthieu v.d.Broek 23.11 59 Reint Scholten 1.09.16
34 Niels van Lohuizen 23.13 60 Janko van Arken 1.09.25
35 Jasper Bruggeman 23.23 64 Henk Hoekert 1.10.11
46 Gerjan Gerards 25.10 78 Wim Egberts 1.11.24
48 Derk Jan Palm 25.23 89 Henri van Gelder 1.13.01
51 Evert Veerman 25.28 91 Aad van Arken 1.13.05
59 Gerard Meiberg 25.51 95 Ton Bello 1.13.20
64 Wilco Jonker 27.02 99 Feike Koops 1.13.50
75 Arnout Mak 27.57 111 Frits Lautenbag 1.15.05
80 Stefan Reurink 28.21 161 Gerrit Siebring 1.22.34
84 Wim van Holst 28.59
86 Erik v.d.Vis 29.38
94 Hans van Rhijn 31.36
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9 oktober 2010 Hoge Veluweloop 6 november 2010 Halve Marathon Epe
10 km: Jan Draaijer 57.54 halve marathon Martijn Schakelaar 1.18.44
Hans van Renselaar 1.28.12
9 oktober 2010 Halve Marathon Meppel Rudy Tromp 1.28.57
10 km Jan Strik 44.24 Frits Lautenbag 1.49.27
halve marathon Martijn Schakelaar 1.18.46 10 km Ronald Nijland 39.00
Rudy Tromp 1.26.55 Peter Bood 40.42
Henk Jan Kamerbeek  1.36.07 Jan Strik 44.00
Janny Reezigt 53.51
16 oktober 2010 Stadshagenrun Zwolle 5km Jeroen Kwakkel 17.38
5km Jitske Strikwerda 24.32
10 km Martijn Schakelaar 35.57 7 november 2010 Berenloop Terschelling
Marcel Wagtelenberg 46.42 marathon mannen 40: 12 Karel Lokhorst 3.06.32
Frits Lautenbag 48.18 marathon mannan 50: 12 Jan Bogaard 3.24.06
Egbert Gorter 48.19 halve marathon mannen 50: 35 Henk Jan Kamerbeek  1.34.54
49 Flip Nijhoff 1.40.32
17 oktober 2010 Halve Marathon Amsterdam halve marathon recreatief: 518 Jan van Unen 1.45.51
mannen recr. Jur Teeuwen 2.00.12 (CR M70) 884 Johan Nieuwland 1.52.25
2.307 Joop Nieuwland 2.14.07
2.443 Evelyn Nieuwland 2.18.37

13 november 2010 Zandenplasloop Nunspeet

5km Johan Kanis 19.40
10 km Jeroen Kwakkel 35.46
Martijn Schakelaar 35.59
Arie Verhoef 41.35
Hank Jan Kamerbeek 43.15
Janko van Arken 43.34
Henk Jan Korterik 44.44
Aad van Arken 47.11
Willy Koudenburg 49.01
Frits Lautenbag 49.16
H.van Gelder 49.37
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) 1

Wedstrijd Organisatie Commissie

AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ WEDSTRIJDEN/ PRESTATIELOPEN

Naam: tel:

bij onderstaande door mij aangekruiste activiteiten kunt u op mijn hulp rekenen
bel mij ca. 1 week voor een wedstrijd/prestatieloop
wil helpen bij de baanwedstrijden na 1 april 2011 en ontvang graag een overzicht van de data

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

datum wedstrijd/prestatieloop plaats/tijd aantal vr ijw.
Wo 29 dec.’10 6-uurs-loop Heerde (13:00) (20)
Za 15jan. 2011 Puur! Zwolsebosloop Heerde (12.00) (25)
Za 19 mrt. 2011 Euroma Kruidenloop Wapenveld (10.30) (25)
Za 2 juli 2011 Van Bank tot Bankloop Heerde (18.00) (150)

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 2011

Het baanseizoen start op 1 april 2011. 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.

wocC Vrijwilligerscommissie

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

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

Wim Potjes (0578-693582)

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

Clubhuis/kantine Veldweg 1b, 8181 LP Heerde

postadres: Veldweg 1b, 8181 LP Heerde
Bestuur
voorzitter Berthram Mak
secretaris vacant
penningmeester Rob van Vliet
leden Aleid Bosch
Ronald Nijland
Wim Potjes
Vertrouwenspersoon Gerdien Blankvoort

Wedstrijd Organisatie Commissie (WOC)
voorzitter Aleid Bosch
Secretaris Dicky Looge

Jury en vrijwilligers Bernard Hofmeijer
Lambert Dijkslag
Berry Verheijen
Ad Luykx

Wim Potjes

Martin Dijkslag
Aad van Arken

Algemeen

Commissie Technische Zaken (CTZ)

algemeen Ronald Nijland
pupillen

junioren Berthram Mak
loopgroepen Freek vd Graaf

opleidingen/materialen/
medisch support Jan de Bekker
wedstrijdsecretariaten:
- uit pupillen
junioren

Marina de Jong
Peter Jansma
- thuis Martin Dijkslag

Vervoer wedstrijden

pupillen Marina de Jong
junioren Peter Jansma
Gebouwenbeheer

Algemene zaken: Lambert Dijkslag
Wim van Holst

Technische zaken: Bernard Hofmeijer

Kantine: Gerda Raveling
Reinier van de Beld

Schoonmaak: Chantal Bruggeman

Baanbeheer

Gemeentezaken: Wim Potjes

Gemzenzaken: Lambert Dijkslag

Wim van Holst
Sponsorcommissie Rob van Vliet
PR Dik/Gerben Dalhuisen
Ledenadministratie Aad van Arken
Vrijwilligerscodrdinatie Dini Post

Jacqueline Dijkslag
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Sportpark Molenbeek
info@gemzen.nl

b.mak@planet.nl
lipzig@xs4all.nl
aleid.bosch@kpnmail.nl
ronald.nijland@planet.nl
wim.potjes@wanadoo.nl

telefoonnummer:
mobiel:

aleid.bosch@kpnmail.nl
pd.looge@planet.nl
bernardhofmeijer@chello.nl
ldijkslag@hetnet.nl
berry.verheijen@hotmail.com
ad.luykx@kpnmail.nl
wim.potjes@wanadoo.nl
woc@gemzen.nl
aadvanarken@upcmail.nl

ronald.nijland@planet.nl

b.mak@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl

jandebekker@hotmail.com

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

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

ldijkslag@hetnet.nl

bernardhofmeijer@chello.nl
gerdaraveling@tele2.nl
reiniervandenbeld@hotmail.com

berend.bruggeman@hccnet.nl

wim.potjes@wanadoo.nl
ldijkslag@hetnet.nl

lipzig@xs4all.nl

gerben@heerdeonline.nl
ledenadministratie@gemzen.nl
hadipost@hetnet.nl
vrijwilligers@gemzen.nl

0578 — 693430

0578 - 695189

0578 - 560524
038 - 3769482
0578 - 696344
0578 - 693582

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 - 695189
038 - 3769638

0341 - 254095

0578 - 695189
0578 — 695895
0578 — 694041

0578 - 695189
0578 — 695895

0578 — 692289

0578 - 695616
0578 - 694577
06 - 13482073
0578 - 695342

0578 - 693582
0578 — 692289
0578 - 560524
0578 — 691447
0525 - 652320

038 - 4442857
0578- 694041
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Trainers
Pupillen A/B/C
Pupillen C
Pupillen B
Pupillen A
Junioren D

Junioren C

Senioren loopgroep

Junioren A/B/C
meerkampgroep

Loopgroep Heerde

Loopgroep Wezep

Loopgroep Hattem
Loopgroep Elburg

Dames trimgroep Heerde

Sportief Wandelen
Nordic Walking

Verwerking uitslagen

Alex vd Beek (coordinator)

alex.vandebeek@nl.bosch.com

llona Hofmeijer, Dominique Verheijen,

Anneli Dijkslag, Rian Potkamp

Ricardo Verheijen, Berthram Mak , Marina de Jong

Martin ten Broeke.
Harry Kaal
Berend Bruggeman

Edwin van den Broeke

Gerard Meiberg
Martha Wolters

Harry Post
Anoeschka Verheijen
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
Hermine van 't Hul
Lambert Dijkslag

Jan Draaijer

Jan Draaijer

harrykaal@home.nl
berend.bruggeman@hccnet.nl
edwin.jeannette@orange.nl
g.meiberg@ziggo.nl

marthawolters@hotmail.com

hadipost@hetnet.nl
anoeschkaverheijen@hotmail.com

ronald.nijland@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl
g.j.eckelboom@chello.nl
l.dijkslag@hetnet.nl
ji.teeuwen@hetnet.nl
reint.scholten@chello.nl
arie.verhoef@chello.nl
j.bogaard10@chello.nl
wassensw@hotmail.com
hermine@Iloopgroepelburg.nl
l.dijkslag@hetnet.nl
j.draaijer7 @kpnplanet.nl
j.draaijer7 @kpnplanet.nl

0578 — 695663

038 — 4536423
0578 — 695342
0578 — 696336
06 - 38923070

038 - 4653571

038 - 4442857
0578 — 694753

0578 - 696344
038 - 3769638
0578 — 692458
0578 — 692289
0525 - 681914
038 - 3763654
038 - 3761339
06 - 25237005
038 — 4446898
0525 - 683205
0578 - 692289
0578 - 695444
0578 - 695444

lange afstand (baan en weg)
pupillen en junioren

Flip Nijhoff
Diana van de Beek dianavdbeek@hotmail.com

f.nijhoff.1@kpnmail.nl

Groep Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Zaterdag

Pupillen A/B/C/mini 18.15-19.15 18.15-19.15

PJunioren D + C 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15 10.00 - 12.00

ﬁ"ggﬁggﬁ Junioren B/A 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15 10.00 - 12.00

punioren C/B/A 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15

Fecreatief

_oop/trimgroep Heerde 19.30 - 20.30 19.30 - 21.00 19.30 - 20.45 19.00 - 20.00 08.00 - 09.00

De Ploeg 14 kiosk Elburgerweg

Loopgroep Hattem: 19.30 - 20.45

- wintertijd zwembad Hattem

- zomertijd carpoolplaats Hessenweg

Loopgroep Wezep 19.00 - 20.15 19.00 - 20.00 08.00 - 09.00

Meidoornplein Wezep Meidoornplein Wezep| Waterwingebied Wezep

Loopgroep Elburg Parkeerplaats Parkeerplaats

A. Vogeltuinen tussen A. Vogeltuinen
Elburg en 't Harde 9.00 - 10.30
19.30 — 21.00

[Dames trimgroep 13.30 - 14.30

Heerde kiosk Elburgerweg

Sportief wandelen 19.00 - 20.30

Nordic Walking 19.00 - 20.30 (tijdens 9.30 - 11.00

zomertijd)
De Gems — december 2010 -39 -




PRAKTISCH

CONTRIBUTIES KNAU \Wedstrijd-
per 1 oktober 2010 contributie [licentie per|
kwartaal | halfjfaar | Jaar per jaar |aar

Pupillen € 18,10 |€ 36,20 |€ 72,40 |€12,75 |€ 6,90
C/D junioren € 22,80 |€ 4560 |€ 91,20 |€13,45 |€ 12,30
A/B junioren € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€13,45 |€ 12,30
Senioren met licentie € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€14,55 |€ 19,70
Senioren zonder licentie € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€ 14,55

Sportief wandelen/Nordic Walking € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€10,90
Studentenlid € 12,10 |€ 24,20 |€ 48,40 |€ 14,55
Licentieleden € 26,50 |€14,55 |€ 19,70

Voor nieuw aangemelde of gereactiveerde
leden wordt door de Atletiekunie € 5,95
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,

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 2010 .

rekeningnummer 3965 19 857

WEDSTRIJDDEPOT:

Voor wedstrijdleden is een
wedstrijddepotrekening ingesteld, waaruit
startgelden aan organiserende
verenigingen betaald worden. Niet

im/m/v leeftijd geboren in
Mini pupillen 7 jaar 2004
Pupillen C 8 jaar 2003
Pupillen B 9 jaar 2002
Pupillen A 10+11 jaar  2001+2000
Junioren D 12+13jaar  1999+1998
Junioren C 14+15jaar  1997+1996
Junioren B 16+17 jaar  1995+1994
Junioren A 18+19jaar  1993+1992
Senioren 20 jaare.o. 1991 e.v.
Masters* 35jaare.o. 1976 e.v.

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

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
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Het dragen van het clubtenue is verplicht __ bij
wedstrijden!

Contactpersoon clubkleding: Berry Verheijen, telefo on
06-20622020.

Pupillen en junioren Beschikbare maten: 128 / 140 / 152
Type Kleur Maat Prijs
Singlet wit/blauw € 23,00
T-shirt wit/blauw € 27,00
Tight (korte broek) blauw € 23,00
Lange tight blauw € 26,00
Trainingspak wit/blauw/zwart € 70,00

Senioren en junioren Beschikbare maten: XS/ S/ M/ L/ XL
Singlet wit/blauw € 26,00
T-shirt wit/blauw € 29,00
Top (dames) wit/blauw € 29,00
Short blauw € 25,00
Tight (korte broek) blauw € 25,00
Lange tight blauw € 29,00
Trainingspak wit/blauw/zwart € 85,00

Algemeen
Type Merk Kleur Prijs
Startnummerband zwart € 3,50

GEBRUIKTE ARTIKELEN
Clubkleding

Nr Type Merk Kleur Maat Prijs
1 Singlet junior NewLine blauw/wit 128-140 € 10,00
2 Singlet senior NewLine blauw/wit M € 12,00
3 Singlet senior NewLine blauw/wit L € 10,00
4 T-shirt NewlLine blauw/wit M € 10,00
5 Trainingspak NewLine blauw/wit 152-164 € 50,00

Overige kleding

Nr Type Merk Kleur Maat Prijs
1 Tight Onbekend blauw 176 € 2,00
2 Tight Mizuno blauw M € 3,00
3 Tight Onbekend zwart XL € 3,00
4 Lange tight Wings blauw 42 € 5,00
5 Lange tight New Balance blauw XL € 5,00
6 Trainingsjas K-swiss Wit/blauw 152 € 5,00
7 Trainingsjas Nike blauw 164-176 € 5,00
8 Sweater Fields sportwear blauw 158 € 4,00
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 Blauw/wit 36,5 € 5,00
5 Outdoor Adidas wit/blauw 38 € 12,00
6 Outdoor Sauconcy wit/groen/paars 39 € 11,00
7 Outdoor Asics wit/blauw 43,5 € 10,00
8 Spikes Asics Zilver/zwart/oranje 42,5 € 25,00
9 Spikes (sprint) Nike Zilver/zwaurt 43 € 10,00
10 Spikes Asics Oranje 44 € 25,00
11 Spikes (speerwerpen) Asics Zilver/groen 44 € 35,00
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Lambert Dijkslag

Bij de voorinschrijving van de Klokloop kon u lezen dat de deelnemers uit 2 landen
kwamen n.l. 1 uit Frankrijk en de rest uit Nederland later kon u in de uitslagen zien dat
Fhilmar Bouwman uit Cognac de Fransman was.

deze Fransman een oud Heerdenaar is en zo'n dertig jaar geleden lid was van De
Gemzen.

het superrecord aan deelnemers van 2009 op 2 na net niet werd bereikt, in 2009
waren er 940 en nu 938 deelnemers.

er op de site op een gegeven moment 2369 foto’s van de Klokloop te bewonderen
waren.

het spijtig is dat de foto’s gemaakt door fotografen van de Dalli de Klok zelf zo laat op
de site verschenen, wellicht is hier dus veel minder naar gekeken.

de foto van een Engerling in De Gems van November wel een juiste was.

er tijdens het bladblazen rond onze baan hele proppen gras worden weggeblazen, dat
is gras waarvan de wortels al zijn opgevreten door de Engerlingen.

er elders langs de tegelrand plakken groen (hoofdzakelijk mos) worden weggeblazen.
er aan de binnenkant van de berging deuren plattegronden (met uitleg) door Alex van
de Beek zijn opgehangen, voor het geval er een stroomstoring zal zijn.

als de heren daar op een dinsdag in oktober hadden op gekeken dan hadden ze zelf
de gedeeltelijke uitval van de baanverlichting kunnen oplossen.

Rian Potkamp — Eckelboom een heel mooie foto ( Avier formaat ) van het pupillen
kamp beschikbaar stelde en dat we deze in een lijstie gedaan en hebben opgehangen
in onze kantine.

op 24 november onze baan weer schoongemaakt zal worden.

we van Henk Poot hoorden dat hij ging verhuizen naar Beuningen bij Denekamp om
daar te gaan wonen en werken in een pastoraal centrum.

een nieuweling na de dinsdagavond training aan de bar cappuccino wilde en dat de
barman toen dacht wat is dat dan / waar heb ik die naam eerder gehoord ?? en toen
maar zei dat hebben we hier niet, toen keek de klant naar de keukendeur en zei de
vorige week kon ik dat wel krijgen. Er ging bij de barman een lampje branden en die
dacht toen, dat moet uit nieuwe apparaat komen en hij zette dat toestel snel in werking
en de man wachtte geduldig op zijn cappuccino.

een paar weken later weer een ander achter de bar stond en die wist ook niet waar ze
die cappuccino vandaan moest halen, als de bewuste heer nog wat geduld heeft komt
alles goed, en kan hij elke week cappuccino bestellen.

een van de dames die ons clubhuis kwam schoonmaken zelf haar schoonmaakmiddel
meebracht en op de vraag waarom doe je dat, antwoordde ze, dan weet ik zeker dat ik
een middel gebruik waar ik niet allergisch voor ben, hier zullen we toch iets mee
moeten doen.

...de papiercontainer van 2 tot 9 decemberenvan 5t ot 13 januari bij onze baan

staat.
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