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De laatste Gems voor de zomervakantie. Voor de
redactie is het even vakantietijd om zich op te laden
voor een nieuw seizoen. ledereen weet dat een korte
periode van niet lopen heel verstandig is. Maar ja.
Menig Gemzenlid zal toch deze vakantieperiode de
loopschoenen aantrekken om in soms verre oorden zijn
kilometers maken. Vakantie of geen vakantietijd,
hardlopen blijft altijd leuk. Als redactie zijn we natuurlijk
heel benieuwd naar je loopervaringen in de vakantie.
Dus wil je de door jouw ontdekte looproute op een
vakantiebestemming delen met je clubgenoten stuur
dan je loopervaring van een vakantie naar ons op (en
het mag best van enkele jaren geleden zijn).

Een fijne vakantie toegewenst.

Rien Bouw
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BESTUUR

Berthram Mak

De maand juni is bijna voorbij: dat betekent dat we de langste dag
alweer achter de rug hebben. In de vorige Gems hebben we prachtige
loopverhalen kunnen lezen van medegemzen. Ook hebben we
kunnen lezen waar een “atletenmakelaar” zich zoal mee bezig houdt.
Alle verhalen zijn bijzondere verhalen en wat anders dan
wedstrijdverslagen. Ook dat hoort bij onze vereniging en het diverse
karakter van AV De Gemzen.

Afgelopen periode zat bomvol met zowel recreatieve elementen als

wedstrijden. Wat dat betreft is het late voorjaar een zeer drukke

periode in atletiekland. En dat gold zeker dit voorjaar ook voor ons.

Op de nieuwspagina zijn al een aantal korte nieuwsflitsen te vinden geweest en in deze
Gems kun je uitgebreid nagenieten van alle hectiek van afgelopen maand.

Afgelopen maand hadden we een record aan activiteiten op onze baan: afgezien van alle
gemzentrainingen hadden we bezoek van trainingsploegen van onze zustervereniging AV
PEC 1910 die tijdelijk geen beschikking had over hun baan. Ook hadden we Heerdenaar
Gerard van Velde op bezoek met zijn trainingsploeg. Ter voorbereiding van de VBTB hadden
we 00k ploegen van de Rabobank en van de gemeente Heerde op bezoek.

Buiten al deze extra trainingsploegen hadden we maar liefst DRIE “Sportdagen” op het
gemzenterrein die zelfs zo massaal waren dat we onze buren moesten vragen een velddeel
te mogen gebruiken. Hier waren twee scholen bij betrokken en de derde sportdag was in het
kader van 60 jaar Gemzen. Zie de nieuwspagina op onze website en verderop in deze
Gems. Zowel de Noordgouw als de Emmaschool hebben aangegeven dat het voor hun een
doorslaand succes was en dat het absoluut voor herhaling vatbaar is! Op dit moment zijn we
ook met de Parkschool in gesprek voor nadere samenwerking. Wat dat betekent is nog niet
uitgekristalliseerd. We houden je zeker op de hoogte van al dit nieuws en de positieve
ontwikkelingen in samenwerking met diverse scholen in Heerde.

Inmiddels hebben eerste rondes overleg plaatsgevonden voor bezetting van pupillen- en
juniorengroepen en mogelijkheden van trainers. Harry Post heeft een korte introductie
gegeven in lesmateriaal voor trainingen wat we als vereniging hebben aangeschaft voor
intern gebruik. Zeer waardevol materiaal en heel goed toepasbaar. Over inhoud en structuur
van trainingen komen we in het najaar nog te spreken en zullen we zeker nog het één en
ander publiceren in De Gems.

En dan nu heel iets anders. Het bestuur is enige jaren gelden voorgeinformeerd over de
aankomende plannen van de gemeente Heerde rondom de Veldweg en met betrekking tot
de gemeentewerf. Mede naar aanleiding daarvan heeft het bestuur indertijd een verzoek
ingediend bij de toenmalige wethouder van Sportzaken alsmede bij de Afdeling Ruimte van
de gemeente Heerde om bij herinrichting / wijziging bestemmingsplan / verhoogde
activiteiten en/of verkeersbewegingen rondom de Atletiekbaan aandacht te schenken aan de
veiligheid van overstekende mensen van de Atletiekbaan tussen de parkeerplaats en de
atletiekbaan en van fietsers naar / vanaf de atletiekbaan.
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In dit voorjaar zijn verder uitgewerkte plannen ter inzage beschikbaar gesteld. Het bestuur is
bij de inloopbijeenkomst aanwezig geweest en heeft de nodige input aangedragen. Tevens is
daarbij gerefereerd aan het schriftelijke verzoek van enige jaren geleden.

Thans ligt het volledige dossier met het ontwerp projectbesluit voor de gemeentewerf aan de
Veldweg te Heerde voor bij de gemeente Heerde. Het bestuur heeft dit dossier nauwkeurig
bestudeerd en beoordeeld dat, rekening houdend met de toezegging van de gemeente
Heerde dat bij definitieve nieuwe inrichting van de Veldweg in de buurt van de Atletiekbaan
rekening gehouden zal worden met de verkeersveiligheid in het algemeen en in het bijzonder
de verkeersveiligheid in het kader van activiteiten op het Sportpark Molenbeek bij zowel
Voetvalvereniging als Atletiekvereniging, er voor AV De Gemzen geen verdere nadelige
gevolgen zitten in het plan. Het bestuur zal in ieder geval nauwlettend de verdere
ontwikkelingen in dit project volgen. Als er over dit onderwerp nog vragen zijn zal ik deze
graag beantwoorden.

Ik wens iedereen een hele fijne vakantieperiode toe! Vergeet niet tussendoor af en toe te
trainen want dat is gewoon lekker. Toch?

Jan Draaijer

Op 22 juni 2009 liepen de jeugdleden van AV De Gemzen, in het kader van het 60 jarig
bestaan van onze Vereniging, een lopathon voor drie geselecteerde Goede Doelen. Netto
werd € 1200, - bijeen gelopen. Het aandeel van Zorgboerderij Benjamin uit Wezep is
besteed aan infrastructurele voorzieningen. Balders-Hoef Heerde en Bloemensteijn Hattem
kozen er voor om op onze atletiekbaan een sportdag te houden. Op 17 juni j.I. was het zover.
Vanaf 8 uur werd door Gemzenvrijwilligers gestart met de voorbereidingen. Het klaar zetten
van tafels, stoelen, het opzetten van parasols, het hijsen van vlaggen en het selecteren van
de benodigde materialen, meetlinten, pionnen, het zetten van koffie en het snijden van de
cakes. Tussen ca 9.30 en 10 uur arriveerden de cliénten van Balders-Hoef en Bloemensteijn
en de begeleiders. De koffie en cake gingen er goed in, de goede sfeer op het terras zat er al
vroeg in: vooral ook door het stralende weer. Een mooie start.

Zowel 's ochtends als 's middags werd een
gevarieerd programma afgewerkt. De
coordinatoren van Balders-Hoef dirigeerden de
deelnemers naar de juiste plekken op baan en
veld. Bij elk onderdeel waren ook 1 of 2
Gemzenvrijwilligers aanwezig om het onderdeel
uit te leggen, voor te doen en te motiveren. Er
werd met grote inzet gewekt en, rekening
houdend met de fysieke mogelijkheden, geweldig
gepresteerd. Op die dag werd door vrijwel elke
cliént deelgenomen op 2 onderdelen en soms ook nog in een team.

Een leuk intermezzo was nog een kort woord van Gerard van Velde (Olympisch Kampioen
1000 m sprint in 2002 in Salt Lake City) die met een deel van het APPM-schaatsteam trainde
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in een hoekje van de baan. De groep liep later ook nog een ererondje voor de deelnemende
cliénten, medewerkers en vrijwilligers van de sportdag.

Van 12 tot 13 uur was er de welverdiende lunch.
De meegebrachte boterhammen smaakten heerlijk.
Tijdens die lunch kon men genieten van een
demonstratie polsstokhoogspringen, verzorgd door
onze Gemzenleden Ricardo en Laurenzo
Verheijen.

Aan het einde van de dag werden de medailles per
sportonderdeel uitgereikt. Jan Bonthuis van
Balders-Hoef maakte de uitslagen bekend en
wethouder Anton Westerkamp van de gemeente Heerde hing de medailles om. Een aantal
kleine aanmoedigingsprijsjes versterkten de waardering voor de inzet van niet winnaars
tijdens deze dag.
Na de uitwisseling van een attentie van de instellingen
voor de Gemzenvrijwilligers en een Gemzenshirt voor
Jan Bonthuis en Bart
van Kraaij was het tijd voor de groepsfoto.
Die foto wordt na productie aan AV De Gemzen
aangeboden. Waarvoor hierbij alvast onze dank!
Het daarop uitgereikte koele AA-drankje werd gretig
genuttigd of ging mee
in de taxi huiswaarts.
Moe maar voldaan, al
dan niet voorzien van
een medaille of een ander prijsje en ‘een tintje bruiner’ dan
bij aankomst kwam er een einde aan deze sportdag. Na nog
een uur intensief opruim- en schoonmaakwerk door de
vrijwilligers konden de deuren weer op slot. Een zeer
bijzondere dag kan worden bijgeschreven in de analen van
AV De Gemzen!

Gemzenvrijwilligers: Gerrie Egberts, Lita Draaijer, Gerda
Raveling, Lambert Dijkslag, Henk van der Grift, Jan van
Huffelen, Klaas van Veen, Anoeschka, Ricardo en Laurenzo
Verheijen:

‘Mijn hoed af’ voor jullie geweldige inzet.

Rob van Vliet

Het zal niemand zijn ontgaan dat wij vorige jaar een geweldig
jubileumjaar hebben gehad met tal van leuke activiteiten. Bij
eerdere gelegenheden is daar al uitgebreid aandacht voor
geweest dus is het niet nodig om daar hier nogmaals in detail op
in te gaan.
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De inzet van onze jubileumcommissie heeft niet alleen geleid tot een geslaagd jubileum,
maar ook hebben de commissieleden ervoor gezorgd dat er een keurig batig saldo is van
ongeveer 4700 Euro. Dit is een prachtig resultaat temeer daar de activiteiten die geld
opbrachten niet altijd 1 op 1 samenvielen met de feestelijkheden. Met andere woorden
fondsenwerving heeft de commissie er gewoon bij gedaan.

Resteert natuurlijk de vraag hoe een en ander te besteden. Op dit moment leven we op
financieel gebied in onzekere tijden. Het bestuur heeft dan ook voorgesteld om een groot
deel van het geld te reserveren. 1/3 van het geld zal worden gereserveerd voor een volgend
jubileum, 1/3 van het geld zal aan de algemene reserves worden toegevoegd en 1/3 van het
geld zal worden besteed aan een beamer en toebehoren voor het clubhuis zodat we in staat
zijn op een professionele manier presentaties te verzorgen.

Als na de aanschaf van de beamer nog geld overblijft dan zal dit aan materialen voor het
krachthonk worden besteed.

Ook diverse jeugdleden hebben bijgedragen aan het financiéle succes van 60 jaar Gemzen.
Het bestuur heeft dit onderkend en vastgesteld dat voldoende reserves beschikbaar zijn om,
indien die wens er is, iets voor deze groepen te organiseren zodat iets terug kan worden
gedaan voor deze actievelingen.

Bovenstaande verdeling is als voorstel ingediend in de voorjaarsledenvergadering van 19
mei 2010. De leden zijn hiermee akkoord gegaan.

Hiermee kunnen we een succesvol jubileum jaar op een zeer positieve manier afsluiten.

Rest nog een aantal groepen met name te noemen en te bedanken:
- pupillen die netto € 840,- vergaarden door de sinaasappelverkoop,
- de jeugd die netto ca. € 1200,- bijeen liep met de lopathon,
- de postzegelverkopers die netto ca. € 3000,- bijeen brachten en tenslotte
- -de jubileumcommissieleden: Ada van Beek; Heidi Doornwaard; Henk van der
Grift; Warry Kooistra; Hendrik Poot; Helma van Veen en Jan Draaijer

Zaterdagmorgen 19 juni zijn Aurora Lieske en Hermine van 't Hul geslaagd voor het examen
Trainer Loopgroepen (TLG). Aan deze cursus hamen cursisten deel uit een groot gebied, zo
waren er ondermeer cursisten uit Leeuwarden. De cursus vond plaats in Emmeloord en daar
werd vandaag ook het praktijkexamen afgenomen.

Het was een pittige cursus welke al in september was begonnen en welke vooral ook veel
theorie bevatte. Voor het theorie-examen waren Hermine en Aurora al geslaagd.

Voor het praktijkexamen hadden ze allebei een groep (Gemzen)lopers verzameld die zich
hadden opgeworpen als proefkonijn. Na afloop van het examen bleken Aurora en Hermine
met glans geslaagd.

Twee trainers erbij die in het bezit zijn van het diploma TLG, betekent een nieuwe

kwaliteitsimpuls voor het trainerskorps van "De Gemzen".

Aurora en Hermine, van har te gefeliciteerd!
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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:
Natascha van Enk Wezep loopgroep Wezep
Alwine Bleijenburg Wezep loopgroep Wezep maandag
André Holwerda Heerde loopgroep Heerde
Tineke Burghard Hattem loopgroep Wezep maandag
Janko van Arken 't Harde Heerde dinsdag
Gerda Kolkman Oosterwolde loopgroep Elburg
Annemarie Bonestro Elburg loopgroep Elburg
Fenna Bosman Elburg loopgroep Elburg
Martine Bosman Elburg loopgroep Elburg
Jenny van 't Hof Elburg loopgroep Elburg
Wendy Eghuizen Elburg loopgroep Elburg
Alida Achter de Molen Elburg loopgroep Elburg
Hester Nagelhout Elburg loopgroep Eburg
Bettina de Groot Wezep loopgroep Heerde
Bedankt hebben:
Corrie Meulenberg Wezep loopgroep Wezep maandag
Evelyn Hendriks Elburg loopgroep Elburg
Edwin van Hoorn Hattem loopgroep Hattem
Stiena Smit Wapenveld Nordic Walking
Lisa Stijf Heerde M-pupA
Peter Dijkstra Oldebroek loopgroep Heerde woensdag
Mariélle Eibrink Oosterwolde loopgroep Wezep maandag
Nikita van der Stege Heerde M-pupB
Linda Bagerman Heerde loopgroep Heerde woensdag
Niels Versteeg Heerde loopgroep Heerde donderdag
Jolanda Eibrink Wezep loopgroep Heerde woensdag

LEDENTAL PER 22 juni 2010: 477
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COMMISSIES

Verjaardagen
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13
14
14
17

juli

Morsal Yaqobi

Ywonne Siebring-Nannen
Jolanda Eibrink - Peters
Maik Scholten

Leo Duursma

Dik Dalhuisen

Jan Duim

Suzan van Olst
Mariska Wagenaar
Aenne Poen-Merkx
Geke Gerards

Esther van 't Hul
Jaennet Kommer
Henriétte Toorn-Gelderman
Katja van 't Goor

Hein van Enk

Lydia van de Wetering
Cato Visser

Edo Koelma

Jasper Bruggeman

24
24
27
27
28
28
29
30
31
31

Marie Klein

Bertha de Haan-Dokter
Jan van Riel

Wim Egberts

Gera Meijer

Bea Bessels

Gina Haas - Veurink
Ellen Hulleman

Bert van der Ende
Maarten Teutscher
Annet Bultman-Steenbergen
Rian Schurink

Wietze Berghorst

Wim Schipper

Evert Veerman

Rudie Krukkert

Frank van 't Hul
Kallista Dokter

Ellen Stegeman

Rolf Lans

Rien Bouw

G. Bleijenberg-van Werven

Wedstrijdlicentie voor jeugdleden

Het komt nogal eens voor dat jeugdleden
meedoen aan wedstrijden zonder dat zij
een wedstrijdlicentie hebben. Voor onze
trainers is het geen doen om bij te houden
wie wel en wie geen wedstrijdlicentie heeft.
Omdat de trainers en het bestuur het
belangrijk vinden dat de jeugdleden aan
wedstrijden deelnemen, hebben wij
besloten dat voor alle jeugdleden
automatisch een wedstrijdlicentie wordt
aangevraagd.
Voor de kosten verwijs ik u naar de rubriek
contributies van dit clubblad.

augustus
2 Robert Halfwerk 18 Frank van Oene
2 Jan van Huffelen 19 Eweline Spronk
2 Henk Fix 20 Tim Raweling
3 Reinier van den Beld 20 Myrthe ten Broeke
4 Daan Steenkamp 20 Gerlinde Smit
8 Leo Meelenhorst 23 André van Gelder
8 Mariét van Petersen 24 Joren Kanis
9 Eildert Delger 27 Gertjan Keijl
9 Cees Heijdra 27 Henri van Gelder
9 Jans Drost 28 Michiel Wijermars
11 Gertjan Gerards 28 Femke Bakker
12 Margriet Spronk-v.d. Kamp 28 Janneke Flier
12 Bert ter Beek 30 Riek Rorije-van Lohuizen

13 Smit-Dost

13 Arie Verhoef

13 Judith Marsman

13 Gerda Kolkman

14 Harry Blok

15 Reinder Rorije

16 Henk Jan Kamerbeek
17 Corry Timmermans
17 Fenna Bosman

30 Madelon Eggengoor
30 Martin van de Poll
31 Peter Bood

Opzegging lidmaatschap

U kunt uw lidmaatschap per kwartaal
opzeggen. Dit kan uitsluitend schriftelijk.
Mondeling, telefonisch of via trainers kan
niet worden verwerkt. Opzeggen bij:

Aad van Arken, Mergelstraat 21,

8084 CT ‘t Harde of via e-mail:
ledenadministratie@gemzen.nl

Het lidmaatschap bij de Atletiekunie en de
eventuele wedstrijdlicentie dient

véor 1 december opgezegd te worden,
deze wordt door de ledenadministratie
afgemeld.

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
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COMMISSIES

| 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:

|

# % %
&'
()%

)$ n
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*
4° kw 2009  8.260 kg € 206,50
1°kw 2010 8.230 kg € 226,17
totaal 297.680 kg €8.875,44

* 3% kwartaal is aug. en sept.
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COMMISSIES

In 2010 staat de papiercontainer er weer van:

4 t/m 12 augustus

1 t/m 9 september
6 t/m 14 oktober

3 t/m 11 november
2 t/m 9 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.

Lt #$% &
(

Onlangs heeft ComfortWorld-TEMU
warmtetechniek een
sponsorovereenkomst afgesloten met
Atletiekvereniging De Gemzen. De
overeenkomst werd door de heren G. van
Munster en de heer R. van Vliet bij het
clubgebouw van de atletiekvereniging op
sportpark Molenbeek ondertekend.

ComfortWorld-TEMU is een vertrouwd
adres voor badkamers, service en
onderhoud, gastoestellen, pelletkachels en
bio- en zonne-energie.

Atletiekvereniging De Gemzen is blij dat zij
een overeenkomst heeft kunnen aangaan
met ComfortWorld-TEMU warmtetechniek.
Met een bosje bloemen werd de
gebeurtenis feestelijk onderstreept.
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Op de foto in het midden de heer

G.van Munster geflankeerd door de heren
R. van Vliet (rechts) en E. Delger, beiden
lid van de sponsorcommissie van
Atletiekvereniging De Gemzen.
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VRIJWILLIGERS

)

Wij, de twee leden van de vrijwilligerscommissie, Dini Post en Jacqueline Dijkslag, hebben
afgelopen december tot mei de cursus Vrijwilligersbeleid van de Atletiekunie gevolgd.
Samen met twee cursisten van AC Tion (Enschede) hebben we in totaal 5 bijeenkomsten
gewerkt aan een vrijwilligersbeleidsplan voor onze vereniging.

Na een inventarisatie van de structuur van de vereniging en een inventarisatie van de
huidige vrijwilligers en activiteiten tot nu toe (de zogenaamde 0-meting) zijn we aan de slag
gegaan met onze doelstellingen voor de komende 5 jaar. Daarbij hebben we aansluiting
gezocht bij en rekening gehouden met het algemene beleidsplan (met zwakte en sterkte
analyse) van de vereniging.

Onze doelen zijn (in het kort):

- 20 nieuwe vrijwilligers per jaar te werven bijvoorbeeld tijdens activiteiten, trainingen
en/of belrondes. Het doel is de vereniging (bestuur en commissies) draaiende
houden, zodat trainingen en wedstrijden blijvend aangeboden kunnen worden.

30 (nieuwe) vrijwilligers per jaar kennis laten nemen van de taken en functies binnen
onze vereniging (kennis en kunde vergroten), bijvoorbeeld aan de hand van de
draaiboeken van onze wedstrijden. Het doel is betrokkenheid en motivatie vergroten
en splitsing van taken.
10 nieuwe juniorenleden per jaar te werven, bijvoorbeeld door atletiekclinics aan te
bieden en/of een stageplek voor maatschappelijke stage aan te bieden. Het doel is
continuiteit van de juniorengroepen en de combinatie te maken door ouders te
betrekken als vrijwilliger.
Jaarlijks een vrijwilligersavond en/of thema-avond te organiseren en regelmatig
attenties aan te bieden. Het doel is waarderen en belonen van de inzet van onze
vrijwilligers.
Als speerpunt binnen dit vrijwilligersbeleid gaan we aan de slag met het verbeteren van de
begeleiding van vrijwilligers aan de hand van een inwerkplan. In een inwerkplan kunnen
afspraken worden gemaakt over inzeturen, de periode, scholing en begeleiding en afsluiting
aan het eind van de periode. Het doel is vroegtijdig signaleren van knelpunten om afhaken te
voorkomen.
Onze prioriteit ligt bij invulling van de vacatures binnen het bestuur, de Commissie
Technische Zaken (0.a. verantwoordelijk voor codrdinatie trainers) en onze eigen
Vrijwilligerscommissie. Daarnaast geven wij extra aandacht aan de constante vraag om hulp
bij wedstrijden.
Dit ambitieuze plan kan alleen in samenwerking met het bestuur, de commissie Technische
Zaken en de Wedstrijd Organisatie Commissie tot uitvoering worden
gebracht.
Onze leden en ouders van leden kunnen er voor zorgen dat deze
doelen worden gehaald. Op onze site www.gemzen.nl (onder
informatie) kun je alle informatie vinden over de inhoud van de
vacatures. Voor een toelichting kun je altijd bellen of mailen. Telefoon
038 - 4442857 of 0578 — 694041. E-mail hadipost@hetnet.nl of
vrijwilligers@gemzen.nl.

Je bent pas compleet als je vrijwilligerswerk doet
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VRIJWILLIGERS
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Dini Post

Wie kent haar niet?
Jannie Vinke — geboren en getogen in Heerde.
Haar jeugd bracht ze door aan het Hoornerveen.
In ons clubhuis helpt ze regelmatig mee, als post bij
wedstrijden en bij alle voorkomende werkzaamheden bij
wedstrijden kunnen we op Jannie rekenen.

Ze is inmiddels al 23 jaar lid van

de Gemzen.

En hoe is Jannie bij de Gemzen gekomen?

Met de kinderen waren ze op weg naar Nijmegen om een
wedstrijdje te doen.

Wim Scholten ging ook mee en was trainer van een
recreatiegroepje. Hij vroeg Jannie: heb je geen zin om eens
mee te trainen.

Dat heeft ze gedaan en ... ze is besmet met het loopvirus.
Eerst 1x per week trainen op de woensdagavond. Na een
paar jaar werd Ronald de trainer van deze groep en daarna
Freek. Nu trainen ze op de donderdagavond.

Ondertussen is ze ook mee gaan doen met de vroege lopers op zaterdagmorgen onder leiding
van Lambert. En dat is genieten zo morgens vroeg in het bos. Dat is iedere week weer
fantastisch. Zo heerlijk stil in het bos. Alleen de vogels laten zich horen.

Ze geniet nu van haar vrije tijd, al weer 7 jaar. Jannie is 24 jaar werkzaam geweest op de
Noordgouw als schoonmaakster. Met veel plezier gedaan. Maar de vrijheid nu, is genieten.

Ze vult een gedeelte op als vrijwilligster in Zwolle bij een organisatie, dat heet maatjeswerk. Je
wordt dan gekoppeld aan iemand, die jouw hulp nodig heeft, dat is 1x per 2 of 3 weken.

Heel veel voldoening had ze bij een hulpvraagster, die straatvrees had. Mede ook dankzij
Jannie haar inzet, kon diegene, de vrees overwinnen. Ze gingen vaak samen iets
ondernemen. Verder gaat ze 1x per maand met een groep vrijwilligers van deze organisatie
wandelen rondom Zwolle.

Heb je nog meer hobby’s? Jazeker.

Lezen — puzzelen - handwerken, naaien en borduren op de borduurmachine.

Klussen in huis — behangen doet ze zelf. Gaten boren draait ze haar hand ook niet voor om.
Fietsen en fijn wat tuinieren rondom huis. Kortom, Jannie , komt tijd te kort.

Maar gelukkig heeft ze nog wat tijd over voor de Gemzen en we hopen dan ook , dat we nog
heel lang op je kunnen rekenen. We wensen jou nog fijne jaren toe binnen onze verenging en
heel erg bedankt voor dit gesprekije.
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Hoe heet je?

Jeanine Borreman

Hoe oud ben je?

8 jaar (21 november)

Hoelang ben je al lid van de Gemzen?

Ruim een half jaar

Wat vind je het leukste onderdeel?

Balwerpen, dat kan ik goed

Wat vind je minder leuk?

Kogelstoten, omdat de kogel zo zwaar is.

Wat is het grappigst dat ooit op een
training is gebeurd?

Als llona gek doet

Wat is het leukste dat je hebt
meegemaakt bij De Gemzen?

Pupillenkamp

Op welke school zit je?

Emmaschool in groep 4

Wat is je favoriete boek?

‘de boze heks’

Waar kom je 's nachts je bed voor uit?

Om vuurwerk te kijken

De Gems — juli/faugustus 2010
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bal

zon

tent
schepjes
sorbet
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emmer
bikini

zwemmen
wandeling

ys

kasteel

grens
boot
duinen

strand
schelp
hotel

huisje
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Een kleurplaat met blijde mensen. Hoe zou dat komen? Zou Nederland de WK gewonnen
hebben of zijn ze blij omdat ze vakantie hebben?
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Kan jij de 10 verschillen vinden?
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Begin in bij de ene opening links, bij IN, en probeer dan via de andere aan de onderkant bij

UIT weer naar buiten te komen.

uiT
|

Dit wil zeggen hussel de letters door elkaar en je hebt een ander woord.

Het is vakantietijd dus doen we het nu met plaatsnamen.
Welke andere plaatsnamen, er zijn er 2, kan je maken van:

HH. 1111 111

En welke 2 andere plaatsnamen kan je maken van:

'001. 11111 Iy

De Gems — juli/faugustus 2010
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Op vrijdag 11 juni hebben de brugklasleerlingen

van De Noordgouw op de prachtige atletiekbaan

van De Gemzen in Heerde gestreden om de

‘brugklas atletiekbokaal'.

Onder leiding van de sportdocenten en veel

bovenbouwleerlingen hebben 190 leerlingen

zich fanatiek gestort op de onderdelen

verspringen, 80 meter sprint, balwerpen,

hoogspringen, crossloop, kogelstoten.

Het slotonderdeel was een estafette van klas

tegen klas.

Tijdens de prijsuitreiking werd bekend gemaakt

dat klas 1A het beste had gepresteerd!

Het was de eerste keer dat De Noordgouw in samenwerking met de Gemzen dit grote festijn
organiseerde, maar gezien alle reacties, krijgt dit volgend jaar een vervolg.

Iris Keizer en Anne Meiberg

Wij (Iris&Anne) zijn op zaterdag 05-06- Nellie Cooman is wereldrecordhoudster bij
2010 naar Stadskanaal geweest want daar de dames op de 60 meter sprint indoor.
werden de Nellie Cooman Games (7.00 seconden)

gehouden. Wij waren de enige Gemzen Ook waren er grappige activiteiten te doen
die daar heen gingen. Wij hebben de zoals een Chinese sport en

onderdelen: Ver, sprint, speer en 600m. springkussens. Wel was het heel erg
gedaan. warm! (iets te warm)

Beiden hebben we goede resultaten Verder was het wel een hele leuke en
geleverd. We zijn met Nellie Cooman op gezellige dag!

de foto geweest en hebben een gesprekje
met haar gehad, dat was best leuk.

En Gerard Meiberg en Nellie kijken
goedkeurend toe
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Rian Potkamp en Anja van Beek

Op de parkeerplaats verzamelden we met ons allen en vertokken om 8.15 met de stoet naar
Kampen. We zochten een plekje waar we met ons allen konden zitten, maar het was al erg
druk. De tent werd opgezet en de stoelen werden uitgeklapt. Na de starthnummers uitgedeeld
te hebben ging Jan met de groep warmlopen.

De meisjes pupillen C 1e jaars begonnen om 9.30 met de 40 meter horden.

Het enige gemzenmeisje Nienke moest de spits afbijten. Zij liep de 40 meter horden in 10.4
sec. Daarna ging Nienke verspringen en met een sprong van 2.13 deed ze het hartstikke
goed!!!

Nu waren de meisjes ¢ pupillen 2e jaars aan de beurt. Op een spekgladde baan vielen
Rosanne en Judith hard op de baan, zelfs de EHBO moest voor Judith komen. Gelukkig
waren alleen schaafplekken het gevolg.

Om 9.45 moesten de jongens pupillen ¢ 2e jaars de 40 meter horden lopen. Alle vier de
jongens kwamen zonder schrammen over de finish.

De pupillen ¢ meisjes gingen daarna balwerpen met een SUPER oranje bal. Er werd
knetterhard mee gegooid, Judith gooide zelfs een afstand van 17.37 en werd daarmee 2de!!
Mark gooide bij de jongens de verste afstand.

Voor elk onderdeel moesten eerst de kinderen in de bosjes gezocht worden en kwamen soms
iets te laat bij het volgende onderdeel. Maar ja.....sommigen kunnen natuurlijk ook nog geen
klokkijken.

Daarna het verspringen van de meisjes pupillen c. Er sneuvelden vele pr's. Melissa, Myrthe en
Rosanne scoorden veel punten met het verspringen. De jongens pupillen ¢ haalden maar liefst
4 pr's bij het verspringen. Leroy die niet erg fit was, sprong toch nog 3.13, een dik persoonlijk
record!!!! Daan, Mark en Thom sprongen ook een dik pr!

Nienke moest ondertussen balgooien en gooide de oranje bal met dikke tegenwind toch nog
naar een afstand van 8.21 m.

Tussen de onderdelen door gingen de stoelen van de ouders in de ligstand, het weer was
vandaag super. De kinderen gingen het bos weer in want het wachten was op het laatste
onderdeel de 600m. Nienke mocht de spits afbijten met de 600m. Zij liep een keurige tijd van
2.58.7! Daarna de meisjes pupillen c 2e jaars, die van start gingen met een serie van maar
liefst 31 meisjes!! Ondanks de warmte en de vermoeidheid van het lange wachten werden er
goede resultaten behaald.

Daarna de jongens pupillen c....in deze grote serie kwamen de jongens ook goed voor de dag.
Mark liep een prima 600m. In een tijd van 2.24.9 ook een pr voor hem!!! Daan liep 2.39.5 en
Thom 2.41.9.

Ondertussen werd er druk gerekend op het secretariaat. De prijsuitreiking liet op zich wachten.
De meisjes pupillen ¢ eindigden 5de.

ledereen kreeg een prachtige medaille.
Al met al was het een warme en een geslaagde dag met veel gezelligheid.

Alle uitslagen kunnen jullie terugvinden bij de “Uitslagen” in deze Gems!
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Familie Koelma

Het leek wel schoolreisje! Zondag 20 juni om 8.00 uur in de

vroege vaderdag ochtend stond er een touringcar klaar bij

de Keet in Heerde die de kinderen van de regio lJsseldelta

ging vervoeren naar Dronten voor een dag vol sport en

spel. In Zwolle en Kampen stappen nog meer kinderen en

begeleiders in de bus op weg naar Dronten.

Tijdens deze Nationale Jeugd Atletiekdag zijn de kinderen

uit onze regio goed herkenbaar aan hun oranje T-shirt met

opdruk. De startnummers zijn voor deze gelegenheid

voorzien van hun eigen voor en achternaam. Sam is de

enige jongen van de Gemzen die meegaat naar Dronten

maar hij is in goed gezelschap van een aantal gemzen

meiden! Best heel spannend allemaal, maar het wordt vast

een leuke dag.

En dat werd het!! De dag bleek perfect georganiseerd.

Gelukkig bleef het droog en was het voor de kinderen niet al

te warm om te sporten en te spelen. Voor de ouders en

kinderen die slechts op bezoek waren om een kijkje te

nemen was het aanzienlijk frisser. Voor Sam waren er 4 atletiek onderdelen af te leggen, 60
meter sprint, bal werpen, kogel stoten en ver springen. De onderdelen werden afgewisseld
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met 4 “fun” onderdelen die op een naastgelegen hockeyveld werden afgehandeld. Dit
varieerde van luchtkussen met stormbanen e.d., een rolstoelen race, allerlei spellen die in
team verband afgelegd moesten worden met daarbij een heleboel “fun”.

Voor eten en drinken werd goed gezorgd en per groepje van 4 deelnemers was 1 begeleider
aanwezig. Helemaal prima! Het chronoloog zat zeer strak in elkaar en verliep dan ook (in onze
ogen) vlekkeloos. Aan het eind van de dag was er voor iedereen een leuke herinnering en zijn
de atleten van de regio lJsseldelta nog lekker verwend met een etentje in een
pannenkoekenhuis. De bus met vrolijk gestemde kinderen was om 20.00 uur weer terug in
Heerde. Foto’s en andere leuke zaken zijn na te lezen op de site: www.njad.nl

+ 6 7

Marit en Tessa Hanekamp

Op zondag 20 juni was de NJAD in Dronten. Ochtends om 8 uur moesten we verzamelen bij
De Keet in Heerde. Vanuit Heerde gingen we met de bus langs Zwolle en Kampen om nog
meer kinderen van andere verenigingen op te halen. Er deden ongeveer 500 kinderen mee
aan de NJAD. Toen we aan kwamen moesten we ons groepje bij elkaar zoeken, dat was best
lastig.

Eerst gingen we de warming up doen. We gingen ook nog op de foto met ons groepje en de
leider. Er waren fun- en atletiek onderdelen. De funonderdelen waren heel leuk. Er waren
twee hindernisbanen, een rolstoelrace, rupsenrace, geitenmelken, waterkakrace en nog veel
meer! Aan het eind van de dag was er nog een prijsuitreiking. Je kreeg een tas met een
medaille en een diploma. Met alle kinderen van de regio 1Jsseldelta gingen we pannenkoeken
eten bij het kabouterbos. Er deden 6 leden van de gemzen mee, dat waren Marit, Tessa,
Maartje, Sam, Maud en Mandy. Het was heel gaaf om mee te doen.
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Omdat zowel de meisjes als jongens D-junioren in de regio-competitie als derde waren
geéindigd, mochten ze aantreden in de gebiedsfinale in Assen. Zaterdag 19 juni was het dan
zover; al vroeg werd de reis naar Assen ingezet. De teams bestonden uit:

Meisjes: Iris Keizer, Katja van't Goor, Madelon
Liefers, Anne Meijberg en Esther Jager (onder
leiding van Gerard Meijberg).

Jongens: Matthieu van den Broeke, Stefan
Reurink, Niels van Lohuizen, Jasper
Bruggeman, Maik Scholten en Ruben Fix
(onder leiding van Berend Bruggeman).

Na de vlaggenparade, waar de gemzen zich
onderscheidden met oranje “vuvuzela’s”, werd de wedstrijd begonnen met de estafette. Bij de
jongens leverde dit een 4° tijd op en bij de meisjes een 6° tijd.

Daarna werden alle onderdelen van het

programma afgewerkt en presteerden

alle junioren goed. Aan het begin van

de middag stond natuurlijk ook de

interland Nederland — Japan op het

programma. Tijdens het hoogspringen

bij de meisjes kwam er een luid gejuich

uit de kantine. Nee, niet omdat er een

topprestatie geleverd werd op de baan,

maar omdat er 1 — 0 gescoord werd

door Nederland.

Nadat alle onderdelen waren afgewerkt bleek dat de meisjes een keurige 5° plaats in de 2°
divisie hadden bereikt. De jongens eindigden op een zeer verdienstelijke 4° plaats.
Onderstaand de eindstand (bij “de uitslagen” zijn individuele prestaties terug te vinden).

Op de volgende pagina een foto-impressie van een aantal onderdelen:
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De dag werd gezamenlijk afgesloten met een overheerlijke en gezellige maaltijd bij de “grote

M” in Hoogeveen. Al met al een zeer geslaagde en gezellige dag!!!

Weer een oude vertrouwde sudoku

9 1 2
4 3
6 4 2 9 3
6 4 8
7 1 3 5
5 8 7
6 3 9 4
4 1 6
1 5 6 3
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LOOPGROEPEN

58888

Margreet Lubbers (een "vroege loopster")

Zie hierbij een foto van de allereerste
voorzitter van "De Gemzen " Klaas
Lubbers. Deze foto is door mij (zijn
dochter) genomen op eerste Pinksterdag
2010. We hebben toen een prachtige
zeilmiddag gehad op het Grevelingen
Meer in Zeeland. Het was de eerste keer
dit seizoen en het was prima zeilweer.

Jullie zien het: ook al ben je al 93 jaar,
dan kun je toch nog heel sportief bezig
zijn ! Zijn advies is dan ook: niet te snel
denken "dat kan ik niet meer, want ik ben
te oud ".

Een mens kan veel meer dan hij denkt. Dus ga zolang mogelijk door met sportieve
bezigheden , maar natuurlijk alles met mate , niet overdrijven !

/8888

Lambert Dijkslag

Nog niet zolang geleden zagen we op een
zaterdagmorgen opeens het witte
bestelwagentje van Bert ter Beek uit Oene
de parkeer[plaats bij de kiosk oprijden.
Bert had een paar jaartjes geleden een
knok partijtie met één van zijn 200
stieren,die vond het n.l. niet nodig dat Bert
over de omheining heen klom en de stal in
ging. Hij werd op de horens genomen en
lag binnen een paar seconden weer buiten
de stal, maar zijn knie deed wel zeer,dat is
niet meer helemaal goed gekomen,
daarom vond zijn arts het beter dat hij niet
meer zou hard lopen.

Maar als jullie in het verleden De Gems
goed hebben gelezen wisten jullie dat al.
Zijn vriendin Fieke loopt wel heel graag,en
daardoor verliezen we hem toch niet
helemaal uit het oog, hij heeft zelfs al
voorspelt dat als zijn Fieke over niet al te
lange tijd naar Oene komt ze zich ook

bij De Gemzen zal aansluiten. Of dat dan
op maandag bij Gerrit Jan Eckelboom of
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woensdag bij Jur Teeuwen of De Vroege
Lopers wordt moeten we maar afwachten,
misschien wel alle drie.

Fieke is nu lid van A.V.Olympus uit
Naaldwijk en heeft begin juni ook
deelgenomen aan de Europa Run van
Parijs naar Amsterdam voor de goede
doelen, waar Aurora Lieske ook al eens
aan heeft deelgenomen.

Op zaterdag 19 juni was onze jaarlijkse
fietstocht geplant,13 personen meldden
zich aan, maar een paar dagen daarvoor
moest 1 persoon zich afmelden omdat hij
bezoek kreeg van de schilder.

Dus waren er nog 12 , twee personen
hadden aangegeven dat ze niet meegingen
als het regende. En wat gebeurde er op 17
juni? de weersrberichten werden slechter!!
op 18 juni werden die wat beter, met een
beetje geluk zou het ook nog mee kunnen
vallen.

Maar op de bewuste 19% viel het water
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's morgens om 7 uur met bakken tegelijk uit
de lucht ,ondergetekende ontving al een
belletje van iemand die dit toch te gek
vond, maar na een telefoontje met een
ander werd toch besloten, eerst op de
parkeerplaats aan de Eperweg samen te
komen en dan beslissen.

En om 8.00 uur was het redelijk, met
natuurlijk wel een grote kans dat het later
toch weer ging plenzen.

Eerst 13 personen waarvan er een ging
schilderen een ander had geroepen, als ik
er om 8.00 uur niet ben kom ik niet en dan
nog 2 die een week eerder hadden gezegd:
we laten ons niet nat regenen. Dus werden
om 8.00uur de horloges vergeleken zodat
we er van overtuigd waren dat we niet te
vroeg zouden gaan en stapten een fractie
later op onze fietsen.

Later hoorden we via een telefoontje van
het thuisfront dat die twee om 2 minuten
over 8 bij de parkeerplaats aan waren
gekomen. En dat vonden we allemaal erg
jammer en door een telefoontje na
thuiskomst hoorden we dat deze twee
(begrijpelijk) het helemaal niet leuk vonden
dat we al weg waren. We hebben gewoon
teveel rekening gehouden met hun
gezegde bij slecht weer komen we niet, we
laten ons niet nat regenen.

Jammer, Jammer.

De fietstocht op zich was heel mooi, de
regen beperkte zich tot 3 buitjes en wat
spetters, via de Bonenburgerlaan verlieten
we Heerde en gingen verder de Grifdijk —
Oenerweg — fietspad langs de

Wetering en de Ooster Oenerweg, via het
fietspad kwamen we in Welsum bij het
pontveer. Aan de overkant hielden we een
kleine pauze.

Later gingen we van uit Olst over allerlei
kleine paadjes richting Diepenveen, om
van daar via andere paadjes weer in Olst
aan te komen.

Aan de dijk in Welsum hebben we bij
Restaurant Bijsterbosch onze magen wat
gevuld, met o0.a. een pannenkoek met
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spek, een uitsmijter met 5 eieren of een
broodje weet ik wat, en iets uit een

glas (glaasje).

Toen we weer vertrokken bleek het café
gedeelte behoorlijk gevuld met mensen in
oranje kleren.

Op onze vraag wat er toch aan de hand
was hoorden we dat het Nederlandse elftal
aan het voetballen was, waar Inge de
Wilde behoorlijk opgewonden van werd, ze
kreeg bijna berouw dat ze mee was gaan
fietsen, maar ja je kunt ook niet alles
weten, dat had men dan ook beter bekend
moeten maken. Ze had trouwens al wel wat
spullen, een petje met lampjes, een das en
een T-shirt in een bepaalde kleur
aangeschaft.

We wilden dus maar shel op de fiets
stappen dan konden sommigen onder ons
nog een stukje balletje trappen zien, maar
dat ging maar zo niet, er zat nog iemand op
de W.C.

Maar toen we er allemaal waren togen we
al zwaar trappend tegen de harde wind
richting de Houtweg, hier gingen we
richting Oene om daar op de hoek
Houtweg — Ooster Oenerweg afscheid te
nemen van Mariet Reynders die in Epe
woont.

Wij gingen over de Ooster Oenerweg —
Bremers Allee en Oenerweg waar
ondergetekende die een flink deel met
harde tegenwind voorop had gefietst (men
dacht zeker het oude moet eerst op) nog
even door had willen gaan om na het
kanaal de Groene weg te nemen.

Dat is een wegje met mooie vlecht heggen,
men dacht waarschijnlijk dat ik de weg in
Heerde niet kende en werd vanuit de
achterhoede tot de orde geroepen dat we
de Borchraveweg in moesten en gingen
toen weer door de Bonenburgerlaan naar
de Dorpsstraat, waar we naar alle kanten
uit elkaar gingen.

Henny Huiskamp en Jannie Vinke, dank

voor het uitzoeken van de mooie route,
dat mogen jullie nog een keer doen.
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n ) * 8
Marjo Goslinga, wandelaarster sportief wandelen.

Voor de zomerstop (2009) hebben wij met de loopgroep “sportief wandelen”, onder leiding

van Jan Draaijer, vaak gewandeld in het Zwolse Bos. De natuur is daar prachtig; afwisselend

loofbomen, naaldbomen en enkele mooie heidevelden. Ter afwisseling lopen we ook

regelmatig een korte periode in het gebied van de Wezepse Heide. Wanneer je geluk hebt

kom je tijdens de wandeling een kudde Schotse Hooglanders tegen. En ja hoor, wij hadden

geluk. Nou, niet alle wandelaars waren er blij mee dat de kudde dicht bij het wandelpad aan

het grazen was. Nauwlettend houdt één van de Hooglanders ons in de gaten. Jan en zijn

vrouw Lita lieten zich niet afschrikken door de imposante hoorns die deze Hooglanders

dragen. Wij maakten snel een paar leuke foto’s en daarna werd de wandeltocht ‘met flinke
pas’ vervolgd. Om onze conditie
tijdens de zomerstop op peil te
houden liepen Anneke Drolenga en
ik (zonder de groep) in het Wezepse
gebied voor een tocht. Even later
kwam de boswachter ons achterop in
zZijn auto en vroeg aan ons of wij een
drachtige koe hadden gezien. Wij
stuurden de boswachter letterlijk het
bos in om zelf op zoek te gaan omdat
wij hem niet konden helpen. Na een
tijd lopen zagen wij de
boswachterauto staan. De gezochte
koe was gevonden en op de grond
lag een pasgeboren kalf. De
boswachter zei dat het een meisje

was en ging haar oormerken. Nog beduusd van de bevalling liet het kalf het oormerken toe.

Wij stonden op een kleine afstand toe te kijken met enig medelijden. Omdat elk kalf

geregistreerd wordt mochten wij het kalf een meisjesnaam geven.

Anneke riep gelijk dat het kalf vernoemd moest worden en de naam “Marjo” moest krijgen.

Van de boswachter kregen wij het registratienummer van de pasgeborene en over 6 weken

zou ik van de boswachter een officieel document ontvangen waarop mijn haamgenote

vermeld staat. Na lang wachten kreeg ik een kopie van de registratiekaart. Ik had gehoopt op

een mooi document, maar dat valt tegen! Helaas ook geen foto van moeder en dochter

Marjo.

Inmiddels is er een jaar verstreken en

lopen wij met de groep sportief

wandelen weer op de Wezepse Heide.

Tijdens de wandeling op 9 juni j.l.

ontdekken wij de grazende kudde

Schotse Hooglanders weer en Jan

Draaijer oppert dat mijn verhaal maar

eens in “De Gems” moet komen.

Ik zie ook de moeder koe. Zij is goed

herkenbaar aan haar aparte kleur,

donker met hairlights. Ook liepen er

kalveren om haar heen, maar welke nu

mijn naamgenoot Marjo is kan ik
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helaas niet zeggen. Het kalf reageert niet
op haar naam en het registratienummer
is niet af te lezen.

Op de foto hiernaast mijn
‘'waarschijnlijke’ naamgenote Marjo.

Ik zou zeggen ga ook eens wandelen in
het mooie gebied van de Wezepse
Heide. En kom je mijn naamgenoot
tegen, doe dan de hartelijke groeten!

Foto’s Jan Draaijer (op de website in kleur
te zien)

1] /
Arie Verhoef

De voorbereidingen voor de
loopevenementen van Klazienaveen en
Zwolle zijn weer voorbij. Elke
donderdagavond werden door
verscheidene atleten een extra ronde
gelopen. Uit de reacties blijkt dat men
deze extra training in groepsverband als
plezierig heeft ervaren. Helaas moest
Klaas Compagner afhaken door een
blessure. Hij is nog herstellende.
Zaterdag 29 mei zijn 11 goed getrainde
atleten naar Klazienaveen geweest en
hebben daar de halve- of de hele
marathon gelopen. Reint heeft er een kort
verslag van gemaakt en die op de
Gemzen site laten zetten. De uitslagen
van een ieder staan daarbij.

De overige resultaten van degenen die in
de afgelopen weken aan een loop hebben
meegedaan, heb ik niet opgezocht. Door
privé omstandigheden is het me niet meer
gelukt. Maar je kunt de resultaten vinden
op www.uitslagen.nl .

Twee weken later op zaterdag 12 juni was
het loopspektakel in Zwolle. Verschillende
van de Wezepse groep hebben hieraan
meegedaan. De resultaten van een ieder
staan vermeld op de Gemzen site.

Op zaterdag 18 september is in Hattem
het Newline loopevenement weer
gepland. Voor de zomervakantie wil ik
inventariseren hoe groot de animo is. Voor
een ieder is wel een afstand mogelijk. Als
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er belangstelling is, gaan we vanaf medio
augustus extra aandacht besteden aan
deze loop. De trainingen zullen we daar op
aan sluiten en eventueel een paar extra
trainingen organiseren.

Zoals je leest verwijs ik regelmatig naar de
Gemzensite. De bedoeling is in de nabije
toekomst de actuele nieuwsfeiten op de
Gemzensite onder het hoofdstuk
Loopgroep Wezep te plaatsen. Ik denk
0.a. aan de uitslagen en de
trainingsschema’s. We hebben nu de
voorbereidingen van Klazienaveen op de
site gezet. Zo kunnen we in de nabije
toekomst vaker de voorbereidingen op een
bepaalde loop op de site zetten. We gaan
nog met een paar mensen bespreken hoe
we dit vorm kunnen geven.

Aad van Arken, de beheerder van de site,
heeft al enkele suggesties aangereikt.

Na een korte periode van ziekte is op
maandag 14 juni mijn moeder plotseling
overleden. Ik heb Reint gevraagd voor die
week de trainingen te regelen.

De vervanging was weer prima geregeld.
Een paar dagen later kreeg ik van de
groep een kaart. Bedankt ! Zo blijkt maar
weer dat deze groep zich niet alleen bezig
houdt met het lopen, maar ook betrokken
is bij het wel en wee van een ieder in de
groep.

In de maand juli ben ik op vakantie. In
onderling overleg hebben we als trainers
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de trainingen in de zomervakantie
verdeeld. De trainingen gaan gewoon

Trainingsschema voor de maanden juli en augustus lo

door en de opzet is dat bij elke training
een trainer aanwezig is.

opgroep Wezep.

28-06-2010 3 x400 mtr. 30-20-10 sec. Rust Wezepse heide

4-5 series
01-07-2010 Duurloop Voskuilerdijk/Jan Boerswegje
03-07-2010 Heerde

10° Rabo Bank tot Bankloop 15 km. start 19.15 uur
5 km. start 19.20 uur

05-07-2010 fartlekloop Wezepse heide
09-07-2010 Duurloop Wezep-West/lIJsselvliedt
12-07-2010 Vrije training i.v.m. vakantie Wezepse heide
16-07-2010 Duurloop
19-07-2010 Vrije training i.v.m. vakantie Wezepse heide
22-07-2010 Duurloop
26-07-2010 Vrije training i.v.m. vakantie Wezepse heide
29-07-2010 Duurloop
02-08-2010 4 x 400 m./2 x 800 m./4 x 400 m. Wezepse heide
05-08-2010 Duurloop (voorbereiding Hattem) Hattemerbroek e.o.
06-08-2010 Furnis Car Halve marathon en 10 km. Dalfsen

starttijd 19.30 uur
09-08-2010 2 series(2-4-6-8-6-4-2 min.) Wezepse heide
12-08-2010 Duurloop (voorbereiding Hattem) rondje Hattem
16-08-2010 1500 mtr. — 2 km.- 1000 mtr. Wezepse heide
19-08-2010 Duurloop (voorbereiding Hattem) Doornspijk
23-08-2010 4 x 200 m./3 km./ 4 x 200 mtr. Wezepse heide
31-08-2010 20° Salverda Berkumloop Berkum

5en 10 km. Start 19.00 uur Inschrijving is inmiddels gesloten !!
26-08-2010 Duurloop (voorber. Hattem) Rondje Leemcule
30-08-2010 2 series (800 m. tempo/1500 m.) Wezepse heide

2

Freek van de Graaf

Zaterdag 29 mei, het is 5.00uur in de
morgen ik ben klaar wakker. Ik denk na of
ik alles geregeld hebt en of alles klaar is. 1k
ga er in ieder geval wel van uit. De busjes
en auto zijn geregeld, de fietsen en het
restaurant zijn gereserveerd.

Wat het weer betreft beloofd het ook een
mooi dag te worden. Bewolkt in de morgen,
zonneschijn in de middag en in de avond
kans op lichte regen en met de
temperatuur rond de 20graden is het ook
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goed. Nu vraagt een ieder zich natuurlijk af
wat en waar we naar toe gaan. lk zal het
raadsel oplossen, we gaan met de atleten
van de donderdagavond loopgroep uit
Heerde een dagtocht maken naar Texel.
Ons jaarlijks uitje staat weer voor de deur.
Dit jaar is een lustrum we gaan namelijk
voor de 10x gezellig op stap met de atleten
van de donderdagavond loopgroep.

Ik ga mijn bed uit pak mijn spullen en haal
om 06.10uur Saskia op. Samen rijden we
naar het clubhuis in Heerde. Zorgen voor
koffie en thee want tussen 06.30uur en
07.00uur is het verzamelen bij het clubhuis.

Als eerste (het is precies 06.30uur) komt
Inge binnen ze was bang dat ze zich zou
verslapen en had daarom maar 2 wekkers
gezet. Daarna komen Ans en Marina (de
dames uit Elburg ) binnen. De rest volgt
daarna. ledereen geniet van een kop koffie
of thee. Wat wel op valt is dat iedereen een
onrustige nacht heeft gehad het lijkt wel of
we op schoolreis gaan. De busjes en auto
zijn er ook en we gaan om 07.00uur met 23
atleten van de donderdagavond loopgroep
naar Texel. We rijden via Kampen,
Lemmer, Joure, Sneek, de Afsluitdijk naar
Den Helder. Onderweg wordt er flink
gekletst, met name wat er “vroeger”
gebeurd was. De sfeer is goed en om
9.00uur rijden we Den Helder binnen. We
zetten onze busjes en auto op de
parkeerplaats neer en wandelen naar de
boot waar onze overtocht naar Texel
begint. We merken echter dat we niet de
enige zijn het is erg druk bij de kaart
verkoop. We kopen een kaartje en kunnen
gelijk de boot op. Hier verspreiden we ons
als groep. De een gaat een kop koffie of
thee halen.
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Terwijl een ander lekker buiten kijkt en
geniet van het prachtige beeld op Texel en
Den Helder.

Aangekomen op Texel lopen we naar het
fietsverhuurbedrijf en worden de fietsen in
ontvangst genomen.

Het blijkt nog een hele toer te wezen om
iedereen op de fiets te krijgen. Het lukt en
na wat nauwkeurige afstellingen gaan we
op pad. We fietsen van 't Horntje met de
wind in de rug via de waddenzee kant naar
Oudeschild. Dit een prachtig mooi
vissersplaatsje. Hier aangekomen houden
we een kleine koffie/thee pauze. Na de
inwendige mens versterkt te hebben zetten
we de fietstrein weer inwerking. Er wordt
heel wat afgekletst en gepraat en via een
prachtig polderlandschap fietsen we via De
Waal naar Texel Airport.

Het is inmiddels middag geworden en op
een grasveld nabij Texel Airport genieten
we van onze lunch.

Tevens heb je hier een mooi uitzicht op de
parachutisten die met regelmaat uit de
vliegtuigen naar beneden springen. Een
aantal mensen uit de loopgroep voelt hier
ook wel wat voor. Maar omdat we vandaag
een andere invulling hebben besluiten we
om gezamenlijk verder te fietsen. Via het
fietspad langs de duinenrij aan de
Noordzee kant fietsten we naar De Koog.
Dit is een prachtige badplaats met vertier
voor jong en oud. We hebben hier ieder
voor zich de tijd om badplaats De Koog te
verkennen. Zo is er een groep die naar zee
gaat om hier eens lekker uit te waaien. Het
is prachtig weer en de zon schijnt volop.
Een ander groep gaat op souvenirs jacht.
Weer een ander groep stort zich neer op
het terras en geniet van het heerlijke eten
en drinken en de mensen om zich heen.
Natuurlijk ontbrak het niet aan “oude
sterke” verhalen. Het weer is goed, de zon
schijnt en de sfeer is opperbest. Op de
afgesproken tijd verzamelen we weer bij
onze fietsen en na de “poppetjes” weer
geteld te hebben zetten we koers richting
strandpaviljoen Paal 9. Het landschap ziet
er hier veel anders uit. We fietsen door bos
en prachtige duin gebieden en onderweg
worden er nog een plaatjes geschoten.
Rond de klok van 16.30uur komen we aan
bij strandpaviljoen Paal 9. Hier genieten we
van een lekker drankje op het buiten terras
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en wordt de dag en de menu kaart zijn gereden en om 22.45 uur reden we
doorgenomen. Binnen gaan we eten en we Heerde weer binnen. We nemen afscheid
genieten van de div. visschotels, saté, van elkaar en kunnen terug kijken op een
pastas en biefstuk menu’s. geslaagde dag op Texel.

Het is hier goed vertoeven maar zoals aan
alle leuke dingen een eind komt geldt dat
hier ook voor. Het is inmiddels zachtjes
gaan regenen maar besluiten toch maar
richting de boot te fietsen.

Met een half uurtje fietsen zijn we bij het
fietsverhuurbedrijf en leveren alle fietsen
weer in. Nog even wachten op de boot en
de overtocht naar het vaste land kan weer
beginnen. We hebben de overtocht van
20.00uur en om 20.45uur rijden we met de
auto en busjes Den Helder uit. We rijden
dezelfde terug zoals we vanmorgen heen

Wist u dat...... er 23 atleten van de donderdagavond loopgroep mee waren,
de namen hieronder volgen:
Jan, Wim, Ans, Marina, Mientje, Henny, Tonny, Deena, Marriét, Willy, Jannie,
Jolanda, Henk, Daniél, Dicky, Inge, Robert, Gerben, Saskia, Ina, Martin, Gerda

en Freek.
Wist u dat...... er de nacht voor dagtocht naar Texel slecht geslapen was,
Wist u dat...... de dames uit Elburg (Ans en Marina) graag op een tandem fietsen
Wist u dat...... dit op Texel waarheid werd
Wist u dat...... tijdens het fietsen een Lepelaar zagen overvliegen
Wist u dat...... we niet 1 lekke band hebben gehad
Wist u dat...... er mensen bij waren die nog nooit op een eiland waren geweest
Wist u dat...... Mientje haar lunchpakket vergeten was
Wist u dat...... we dit onderling opgelost hebben
Wist u dat...... Jan (bijna) alles op video heeft vast gelegd
Wist u dat...... Daniél een hele goede vogelaar is
Wist u dat...... Martin en Robert hele goede chauffeurs zijn
Wist u dat...... Willy zijn biefstuk op een speciale manier klaar gemaakt wil hebben
Wist u dat....... het bestek in een emmertje geserveerd werd
Wist u dat...... Daniél gek op ijs is
Wist u dat...... Marriét haar charmes in de strijd gooide
Wist u dat...... Saskia op Texel heeft gewoond en gewerkt
Wist u dat...... er nog veel meer te vertellen is

Tenslotte een speciaal woord van dank aan iedereen die is mee geweest. Henk en Jolanda
voor het gebruik maken van de auto en Martin en Robert voor het rijden van de busjes en
Saskia voor het regelen van restaurant.

De Gems — juli/faugustus 2010 -30 -



ALGEMEEN

it

Op donderdagmiddag 17 juni werd er
onder prima weersomstandigheden voor de
leerlingen van de Emmaschool een
sportdag georganiseerd op het veld van
“De Gemzen” en een veld van VV Heerde.
Voor de groepen 1 t/m 5 was een
spelletjescircuit bedacht op het terrein van
VV Heerde, bestaande uit een flink aantal
spelen. Onder begeleiding van veel ouders
werd het voor hen een gezellige middag.

De groepen 6 t/m 8 werkten hun vijfkamp
af op het veld van de Atletiekvereniging De
Gemzen. Zij bestreden elkaar op de
onderdelen 60 m, sprint, 400 meter,
balwerpen, verspringen en hoog-springen.
Het was ook voor deze sporters en hun
begeleiders een sportieve middag waar
iedereen met plezier op kan terugzien en
zeker voor herhaling vatbaar.

Op het moment dat ik dit zit te schrijven,
is niet duidelijk of ‘ons’ Nederlands
voetbalelftal de volgende ronde heeft
gehaald. De eerste wedstrijd tegen de
‘roodgekleurde’ Denen is weliswaar
gewonnen, maar het spel van ‘onze’
jongens is niet aansprekend.

Na de verkiezingen begin juni voor de
Tweede Kamer worden de mogelijke
coalities besproken. De verschillende
partijen worden met verschillende kleuren
geassocieerd. Een paarse coalitie is
mogelijk. Misschien ook wel Paars plus.
Ik moet eerlijk bekennen, het wordt wel
heel belachelijk. Er zijn grenzen aan het
menselijk incasseringsvermogen.
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Mijn echtgenote maakt mij deelgenoot van
een grote oranjemanifestatie op het
marktplein in Enschede bij een dagje
shoppen. Grote beeldschermen zullen
straks de beelden van een voetbalwedstrijd
aan onze oranje supporters weergeven.
De menselijke oranjegeest zorgt op zulke
momenten van grote extase en zo’n
wedstrijd heeft de neiging zich af te sluiten
van de echte problemen en laat ons over
schakelen naar een spelletje.

Oranje speelt een WK- voetbaltoernooi.
Tweeéntwintig spelers op een veld, een
scheidsrechter en twee langs de lijnlopers.
Naast het veld het meer dan
dubbelvoudige aan begeleiders,
zenuwachtige trainers/coaches, die zich
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niet buiten de lijnen van hun vak (anders
worden ze naar de tribune gezonden)
mogen begeven.

Een groepje wisselspelers met
onderscheidende hesjes rennen langs de
zijlijn om eventueel in te vallen. Het is een
spelletje van twee keer 45 minuten.

De tribunes vol enthousiaste, bont
gekleurde supporters.

De commentator heeft al drie keer zijn
voorbeschouwing gegeven en vertelt over
de pijntjes van de individuele spelers.

Het geluid van vuvuzela is gesprek van de
dag. Op de Belgische tv kunnen ze het
vervelende geluid van die zoemende
toeters wegdfilteren.

Maar als alle NOS-kijkers omschakelen
naar Belgié, heeft dat consequenties voor
onze reclame-inkomsten.

Nederland buigt zich over de oplossingen
om deze storende factor, het geluid van de
vuvuzela. Niet toelaten of wedgfilteren.

(er blijkt een simpele oplossing te zijn.

Als u dit leest natuurlijk te laat. Maar de
toeter produceert maar één toon nl: een
Bes. En die is makkelijk weg te filteren. Een
eerstejaarsstudent kunstacademiestudent
doet het binnen een half uur).

Op de tribunes niet alleen die vervelende
geluiden. Maar de oranjedames in hun
strakke jurkjes.

Weer problemen tussen de sponsoren.

De discussie over de stelling van de dag:
Heel goed dat de FIFA die meiden met hun
Ba...jurkjes van de tribune heeft gehaald.
Het zal wel aan mij liggen, maar ik begrijp
van al die commotie helemaal niets.

De echte sport wordt naar de achtergrond
gedrukt. Het rondootje van de
Oranjespelers krijgt meer media-aandacht,
dan dat het waard is. Een bal onder een
voetbalshirtje van een speler is het nieuws
van de dag. Conclusie: de sfeer is goed.
Onbenullige wetenswaardigheden
verdringen het echte sportnieuws.

Alles heeft een kleur: Paars, geel, oranje,
allez-les-bleus Ik krijg ook een kleur. Rood.
Schaamrood op mijn kaken. Ik doe mijn
loopkleding aan. Ik beken ook kleur.

+ +

Bron: Schaapskooi

Dit jaar is alweer de tiende editie van de
Van Bank tot Bank. In 2001 stond deze
wedstrijd voor het eerst op de kalender.
We blikken terug met de bedenker Jackie
Laterveer. Jackie vertelt: “we wilden als
Bank meer doen dan alleen sponsoren:
mensen binden, verenigingen binden en
de Rabo-leden een activiteit aanbieden”.
“Bovendien was het een mooie promotie
voor Heerde en Epe.

In eerste instantie was het de bedoeling
van Wezep naar Heerde te lopen. Dat was
ook logisch omdat het toen nog Rabobank
Heerde-Wezep was. Als oud inwoner van
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Wezep zou Jackie het natuurlijk geweldig
hebben gevonden de loop daar te laten
starten. Het werd echter Epe-Heerde en
dat had te maken met enerzijds de
spoorwegovergang in Wezep en
anderzijds met het feit dat Jackie destijds
lid was van Cialfo uit Epe.

Met ondersteuning van de
atletiekverenigingen Cialfo en “De
Gemzen” zette Jackie gelijk hoog in.

Een wedstrijd & la de Zevenheuvelenloop
had hij voor ogen. Jackie herinnert zich
dat de verenigingen in het begin wel
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sceptisch waren, maar gaandeweg zag
men in dat er toch veel mogelijk was.

In 2001 was dus de eerste editie: de
deelnemers werden met bussen naar Epe
gebracht, waarna het na een rondje om
Epe via De Dellen naar Heerde ging. Aan
zZijn eigen sportcarriére had Jackie de
nodige contacten overgehouden en zo
gebeurde het dat de eerste Van Bank tot
Bank gewonnen werd door Marcel
Versteeg, die toen al vier keer Nederlands
Kampioen was op de 5 km en één keer op
de 10 km. Het jaar erop kwam de winnaar
uit Belgié: Gino van Geyte, nog steeds
een topper, ging toen met de bloemen
strijken. Inmiddels hadden de Kenianen de
loop ook ontdekt en de jaren erna ging de
overwinning telkens naar Kenia.

Met de loop had Jackie ook voor ogen het
niveau van de wegatletiek te verhogen.
Daarbij geeft hij de vermaarde triathlon in
Stein als voorbeeld : “inmiddels komen
een aantal talenten van de nationale
selectie van de Triathlonbond uit Stein of
omgeving, zij werden geinspireerd door
die grote wedstrijd”, aldus Jackie. Zelf
heeft Jackie ook een imponerende
carriére achter de rug: 8 uur en 56
minuten op de hele triathlon van Almere,
dat is een indrukwekkende prestatie.
Gevraagd wat daar aan training voor nodig
is geeft Jackie aan: zo’n 20 uur in de
week, waarbij 4 a 500 kilometer werd
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gefietst, 100 kilometer werd gelopen en 12
tot 15 kilometer werd gezwommen. Zijn
niveau bij het lopen lag rond de 1.10/ 1.11
op de halve marathon. Daarmee zou hij nu
de snelste regionale atleet bij de halve
marathon van Zwolle zijn geweest.

In 2005 stopte Jackie met de organisatie
van de Van Bank tot Bank, vanaf toen
kwam de organisatie volledig bij

“De Gemzen” te liggen. Rabobank
Heerde-Oene-Wezep (hu Rabobank
Noordoost Veluwe) bleef de loop echter
trouw als hoofdsponsor. Vanaf toen had
Jackie gelegenheid op zelf mee te lopen
met de businessrun. Aan hardlopen komt
Jackie de laatste tijd niet toe, z'n studie
slokt alle tijd op. Zodra dat afgerond is,
zullen de loopschoenen wel weer worden
aangetrokken. De Van Bank tot Bank 2010
moet Jackie echter aan zich voorbij laten
gaan. Maar om zich heen ziet hij veel
enthousiasme om er op 3 juli het beste
van te maken. Wat dat betreft is de
doelstelling om het hardlopen in de regio
door middel van de Van Bank tot Bank te
vergroten zeker geslaagd. Jackie heeft
nog wel een tip voor de organisatie:
verplaats de wedstrijd naar eind mei zodat
deze kan dienen als voorbereiding/test
voor de halve marathon van Zwolle. We
houden het in beraad.
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Diana van de Beek: van 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.

Uitslagen 3e Deltion Baancircuit 14 mei 2010

Jongens junioren B hoog discus kogel
Laurenzo Verheijen 1.55 32.60 10.16
Meisjes junioren A hoog discus

Anneli Dijkslag 1.40 21.04

4e Deltion 1Jsseldelta Baancircuit 2 juni 2010

Jongens junioren B speer
Laurenzo Verheijen 42.33
Meisjes junioren A speer
Annemarie Luykx 19.04
Meisjes junioren B kogel
Kallista Dokter 5.53
!
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2e pupillen competitiewedstrijd Dronten 29-05-2010

Jongens pupillen C(2e jrs)
PI. Naam 600m Hoog Bal ptn
3 | Mark van den Berg 2.29.52 0.85 20.28 814 ptn
4 | Leroy Potkamp 2.38.48 0.95 16.25 769 ptn
6 | Daan van Trier 2.27.15 0.85 13.62 730 ptn
Meisjes pupillen C(1e jrs)
PI. Naam 600m Hoog Bal ptn
2 | Nienke van de Beek 2.59.95 0.75 8.42 359 ptn
Meisjes pupillen C(2e jrs)
PI. Naam 600m Hoog Bal ptn
8 | Myrthe Renshoff 2.44.97 0.70 11.35 461 ptn
11 | Tessa Hanekamp 3.11.17 0.70 7.49 249
Jongens pupillen B
PI. Naam 40m Ver Kogel ptn
12 | Bas Steenkamp 8.33 2.40 4.27 792 ptn
13 | Maarten Roest 8.93 2.07 3.71 596 ptn
14 | Matthias van der Most dns dns dns 0 ptn
Meisjes pupillen B
PI. Naam 40m Ver Kogel ptn
7 | Iris Reurink 7.64 2.82 4.35 999 ptn
11 | Maartje Berkenbosch 7.61 2.87 3.16 921 ptn
16 | Amo Joy 9.05 2.30 2.96 564 ptn
Jongens pupillen A(1e jrs)
PI. Naam 1000m Hoog Bal ptn
1 | Léon Mak 3.53.93 1.25 23.31 1333 ptn
4 | Sam Koelma 4.30.54 1.05 23.45 1028 ptn
7 | Renger Bootsma 5.07.73 1.05 20.90 870 ptn
9 | Bouke Peike 4.27.47 0.90 17.89 852 ptn
12 | Daan Steenkamp 5.12.34 0.85 14.92 621 ptn
Jongens pupillen A(2e jrs)
PI. Naam 1000m Hoog Bal ptn
9 | Han van de Beek 3.48.85 0.95 26.70 1182 ptn
Meisjes pupillen A(1e jrs)
PI. Naam 60m Ver Kogel ptn
1 | Karin van den Berg 10.14 3.54 6.67 1329 ptn
2 | Floor Doornwaard 10.03 3.46 5.80 1276 ptn
4 | Tirza Tessemaker 11.63 3.07 4.55 905 ptn
7 | Marit Hanekamp 11.45 2.74 3.91 812 ptn
11 | Fleur Bagerman 13.59 2.17 3.53 457 ptn
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Meisjes pupillen A(2e jrs)

PI. Naam 60m Ver Kogel ptn
10 | Morsal Yaqobi 10.64 3.17 4.86 1070 ptn
11 | Mandy Bagerman 10.83 3.17 4.98 1052 ptn
13 | Maud Morsink 11.10 2.82 4.72 930 ptn
Finale Pupillencompetitie 12-06-2010 Kampen
jongens pupillen C
Naam 40mh Ver Bal 600m
Thom Schuurman 8.2 2.94 15.11 2.41.9
Daan van Trier 8.3 3.06 13.23 2.39.5
Leroy Potkamp 9.2 3.13 13.29 DNS
Mark van den Berg 9.6 2.74 19.56 2.24.9
meisjes pupillen C
Naam 40mh Verspringen Balwerpen 600m
Melissa van Beek 8.9 244 9.75 2.44.7
Rosanne Veldhuizen 105 2.75 10.75 3.20.0
Judith Castrop DNS 2.03 17.37 3.05.4
Myrthe Renshoff 10.4 2.49 10.39 2.45.3
Tessa Hanekamp 115 2.04 8.62 3.16.5
meisjes pupillen C mini
Naam 40mh Verspringen Balwerpen 600m
Nienke van de Beek 10.4 2.13 8.21 2.58.7
jongens pupillen B
Naam 40mh Hoogspringen Balwerpen 1000m
Matthias van der Most 9.0 0.90 11.53 4.32.4
Bas Steenkamp 9.1 0.70 16.54 4.18.0
meisjes pupillen B
Naam 40mh Hoogspringen Balwerpen 1000m
Maartje Berkenbosch 8.3 0.90 12.03 5.22.1
Iris Reurink 8.3 0.80 12.22 5.10.4
jongens pupillen A 1e jaars
Naam 60mh Verspringen Kogelstoten 1000m
Léon Mak 111 3.73 7.52 DNS
Renger Bootsma 13.6 3.15 6.08 5.09.7
Bouke Peike 12.6 2.80 4.38 4.39.8
Sam Koelma 13.8 2.88 4.92 4.32.5
Stijn Castrop 14.3 2.58 5.09 4.18.1
jongens pupillen A 2e jaars
Naam 60mh Verspringen Kogelstoten 1000m
Han van de Beek 12.8 2.90 7.08 3.48.1
meisjes pupillen A 1e jaars
Naam 60mh Verspringen Kogelstoten 1000m
Karin van den Berg 111 3.58 6.42 DNS
Cato Visser 134 2.86 5.56 4.59.0
Marit Hanekamp 13.0 2.78 4.48 4.50.0
Eline Veldhuizen 11.8 DNS 5.47 DNS
Fleur Bagerman 14.7 2.12 3.45 5.33.5
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ptn
837 ptn
814 ptn
708 ptn
682 ptn

ptn
542 ptn
447 ptn
403 ptn
398 ptn
250 ptn

ptn
281 ptn

ptn
627 ptn
551 ptn

ptn
732 ptn
662 ptn

ptn
1255 ptn
811 ptn
714 ptn
666 ptn
581 ptn

ptn
888 ptn

ptn
1162 ptn
736 ptn
681 ptn
590 ptn
368 ptn
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meisjes pupillen A 2e jaars
Naam

Myrthe ten Broeke

Morsal Yaqobi

Esra Beelen

Femke van Dalfsen

Mandy Bagerman

Maud Morsink

Roos Visser

Emma Ketelaar

60m
12.1
11.6
12.7
11.8
12.3
12.7
12.7
12.3

Verspringen
3.45
3.27
3.37
3.15
3.11
3.10
2.84
3.15

Uitslagen medaillewedstrijd BCD junioren

Jongens junioren D(1e jrs)

PI. Naam
16 Arnout Mak

18 Wilco Jonker

22 Dylan van Werven
24 Ruben Fix

Jongens junioren D(2e jrs)

PI. Naam
7 Jasper Bruggeman
8 Matthieu v.d. Broeke
23 Niels van Lohuizen
24 Stefan Reurink
33 Maik Scholten

Meisjes junioren D(1e jrs)

PI. Naam

23 Maaike Keddeman
30 Femke Blokhuis

Meisjes junioren D(2e jrs)

PI. Naam
5 lIris Keizer

Meisjes junioren C(1e jrs)

PI. Naam

2 Iris Haak

9 Nina Meijerink
14 Madelon Eggengoor
19 Esther Fix

Meisjes junioren C(2e jrs)

PI. Naam
9 Laura Jansma

Meisjes junioren B

PI. Naam
3 Judith Fix
4 Kallista Dokter

80m
12.9
12.6
12.6
13.6

80m
11.4
10.9
12.4
12.1

60m
9.7

60m
9.4

80m
11.2
11.7
11.4
135

80m
11.5

100m
14.9
171
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1000m
4.17.0
4.11.4
4.26.6
4.17.7

1000m
3.54.6
3.37.5
4.00.8
4.22.4

Verspringen
3.53

Verspringen
3.93

Verspringen
4.10
3.79
3.86
3.35

Verspringen
3.85

Verspringen
3.82
3.17

Kogelstoten
6.08
5.57
5.27
4.58
4.94
5.45
6.24
4.52

Hoogspringen

1.20
1.20
1.25
1.15

Hoogspringen

1.30
1.15
1.30
1.20
1.30

Kogelstoten

5.13
5.61

Kogelstoten
9.01

Kogelstoten
7.96
7.07
6.17
6.16

Kogelstoten
6.23

Kogelstoten
8.05
5.76

1000m ptn
4.02.3 1006 ptn
4.41.7 990 ptn
5.14.8 880 ptn
4.15.6 878 ptn
4.24.7 844 ptn
4.42.3 838 ptn
5.23.4 836 ptn
4.09.3 823 ptn
Speerwerpen

16.08

12.01

9.60

11.40

Speerwerpen

29.77

23.31

13.53

18.41

26.91

Discuswerpen

8.08
7.44

Discuswerpen

16.99

Discuswerpen

19.37
19.92
13.71
16.55

Discuswerpen

15.02

Discuswerpen

19.15
11.93

ptn
1195 ptn
1162 ptn
1075 ptn
972 ptn

ptn
1814 ptn
1767 ptn
1345 ptn
1320 ptn
908 ptn

p tn
996 ptn
297 ptn

p tn
1561 ptn

p tn

1701 ptn
1527 ptn
1404 ptn
1101 ptn

p tn
1419 ptn

ptn
1464 ptn
623 ptn
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Uitslagen CD Junioren Gebiedsfinale Assen 19 juni2 010

Meisjes junioren D 2e divisie
Naam
7 Esther Jager
12 Katja van 't Goor

3 Madelon Liefers
13 Anne Meiberg

3 Madelon Liefers
10 Esther Jager

6 Iris Keizer, Anne Meiberg,
Esther Jager, Madelon Liefers

2 lIris Keizer
8 Katja van 't Goor
6 Iris Keizer

4 Anne Meiberg

60m

1000m

60mh

4x60m

hoog
ver
kogel

speer

9.58
9.90

3.32.79
3.57.56

11.90
13.51

36.59

1.35

3.17

8.86

16.50

Jongens junioren D 2e divisie

Naam

3 Matthieu v.d Broeke
8 Stefan Reurink

8 Matthieu v.d. Broeke
14 Niels van Lohuizen

Jasper Bruggeman
Niels van Lohuizen

Matthieu v.d. Broeke, Jasper Bruggeman
Niels v.Lohuizen, Stefan Reurink

Maik Scholten
Jasper Bruggeman
Ruben Fix

Stefan Reurink

18 mei 2010 Coopertest en 5 km Heerde (AV De Gemzen )

Coopertest (12 minuten)
1 Henk v.d. Esschert
2 Johan Kanis
3 Pieter Pols
4 Alex Beltman
5 Aleid Bosch
6 Warry Kooistra
7 Wim Schipper
8 Bertha van 't Hul
9 Ron Nijman
10 Gerrit Siebring
11 Henk Hoekert
12 Gerlinde Smit
13 Mirjam Mulder
14 Marie-Louise v.d.Zwan
15 Wim van Holst
16 Cynthia Kroes
17 Kees Keizer
18 Joke Hage

26 mei 2010 Station tot Stationloop Ommen-Dalfsen,

mannen 35+
4 Martijn Schakelaar
15 Alex Sjoerdsma
19 Karel Lokhorst
43 Peter Bood

mannen 45+
29 Henk v.d.Esschert
39 Henk Jan Kamerbeek
54 Jan Strik
77 Michel Weijermans
99 Hubert Bogemann
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3202
3151
3122
2938
2782
2677
2651
2632
2602
2500
2400
2333
2299
2161
2130
2051
2014
1850

1.00.05
1.04.29
1.05.32
1.10.12

1.09.18
1.10.25
1.13.21
1.14.01
1.16.51

Coopertest Sportief Wandelen (12 min.)
1 Hetty Zwerver 1498
2 Dicky Looge 1495
3 Wimke Schakelaar 1493
4 Annie Reil 1368
5 Gea Vinke 1368
6 Piet Poot 1368
5km
1 Jeroen Kwakkel 16.34,7
2 Pieter Dogger 20.17,9
3 Peter Bood 20.21,6
4 Hubert Bogemann 21.34,5
5 Maureen Houtman 22.07,3
6 Aad van Arken 22.25,0
7 Gerrit Siebring 25.32,3
8 Wim van Holst 30.39,4
10 Engelse Mijl (ACO van Elderen)
mannen 55+
20 Joop Bosman 1.14.00
29 Flip Nijhoff 1.17.20
30 Aad van Arken 1.17.33
51 Willy Koudenburg 1.21.06
73 Johan Nieuwland 1.24.34
101 Jan Draaijer 1.32.41
105 Joop Nieuwland 1.32.20
vrouwen 55+
4 Janny Reezigt 1.27.31

80m

1000m

80mh

4x80m

hoog
ver
kogel

discus

11.25
12.07

3.34.47
3.48.42

14.91
17.04

46.69

1.40

3.98

7.63

17.25
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8 juni 2010 Coopertest en 5 km Heerde (AV De Gemzen )
Coopertest

5km
1 Jeroen Kwakkel
2 Martijn Schakelaar
3 Henk v.d.Esschert
4 Gertjan Keijl
5 Janko van Arken
6 Flip Nijhoff
7 Gerald Wonink
8 Aad van Arken
9 Frits Lautenbag
10 Lies Wonink
11 Wim van Holst

12 juni 2010 Halve Marathon Festival Zwolle

mannen 35+
5 Martijn Schakelaar
19 Peter Bood

mannen 45+
5 Hans van Renselaar

mannen recreatief
28 Martin Hendriks
112 Arno Kwak
276 Michel Weijermans
301 Freek v.d.Graaf
361 Jan Strik
545 Jan van Unen
750 Willie Koudenburg
784 Rene Brinkman
883 Henri van Gelder
948 Frits Lautenbach
1.066 Jan Kaat
1.091 Leo Meelenhorst
1.230 Edwin van Hoorn
1.315 Hein van Enk
1.737 Henk Brouwer
1.965 Gert Heres

4 EM mannen
48 Hubert Bogemann
89 Flip Nijhoff
379 Rob Barzilay
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16.48,4
17.47,9
19.09,4
20.24,5
21.31,9
22.04,2
22.36,5
23.21,4
24.12,4
28.28,7
30.28,5

1.20.00
1.38.17

1.21.56

1.27.30
1.33.04
1.38.35
1.38.31
1.39.58
1.43.42
1.46.21
1.46.23
1.48.40
1.50.04
1.51.00
1.51.59
1.53.59
1.55.43
2.02.34
2.19.09

27.34
29.10
34.45

1 Dani v.d.Esschert
2 Hubert Bogemann
3 Jan Kaat

4 Cindy Borreman
5 Jolanda Reurink

6 Wim van Holst

mannen 55+

15 H.J.Korterink
18 Aad van Arken

mannen 60+

5 Joop Bosman

vrouwen recreatief

32 Hermine van 't Hul
100 Wenda v.d.Beek
155 Janice van Enk
252 Els den Hengst
295 Anja van 't Hul
437 Gerlinde Smit
456 Floor Goes

4 EM vrouwen

20 Amrita Nijhoff
216 Ellen Stegeman
278 Marielle Huisman
291 Mariet van Petersen
450 Jagueline Eikenaar
612 Ingrid Boschman

3226
2883
2539
2184
2184
2183

1.46.02
1.47.59

1.39.11

1.43.25
1.51.44
1.55.43
1.59.55
2.02.23
2.09.28
2.08.51

31.08
36.41
39.18
37.24
40.54
40.45
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Wedstrijd Organisatie Commissie

AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ WEDSTRIJDEN/ PRESTATIELOPEN

Naam: tel:

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

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

datum wedstrijd/prestatieloop plaats aantal vrijw.
Za 4 sept.’10 Pupillen Medaillewedstrijd Heerde (19:00) (30)
Za 18 sept.’10 Newline halve marathon Hattem (15:00) (150)
Za 30 okt.’10 Klokloop Heerde (09:30) (60)
Za 20 nov.'10 Koninklijke v.d. Most indoor gala Heerde (09:00) (60)
Za 4 dec.’10 Sintloop Heerde (10:30) (60)
Wo 29 dec.’10 6-uurs-loop Heerde (13:00) (20)

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 2010

Het baanseizoen start op 1 april 2010. De data van de baanwedstrijden tot 1 juni staan
hierboven. Bekend is dat weer een aantal baanwedstrijden op zaterdag (van 9.30 tot ca. 14.00
uur) en op een avond (van 18.00 tot ca. 22.00 uur) op ons programma komen te staan. Naast
juryleden, kantinemedewerkers(sters), baaninrichters zoeken wij ook vrijwilligers voor de
inschrijving en het wedstrijdsecretariaat. Alle wedstrijden vinden plaats op onze eigen ‘Lambert
Dijkslagbaan’ op sportpark Molenbeek. Kruis a.u.b. ook bovenstaand vakje aan. Zodra de data
bekend zijn, ontvangt u een overzicht en kunt u uw keuze maken.

Dit formulier graag zo spoedig mogelijk inleveren b ij de trainer of één van onderstaande
personen.

WOC Vrijwilligerscommissie

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

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

Wim Potjes (0578-693582)

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

Bestuur
voorzitter
secretaris
penningmeester
leden

Vertrouwenspersoon

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

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

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
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Sportpark Molenbeek
info@gemzen.nl

b.mak@planet.nl
diana.castrop@orange.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
jvanhuffelen@gmail.com
a.lieske@ziggo.nl
b.mak@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl

jandebekker@hotmail.com

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

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

0578 - 695189
038 - 3769638

0341 - 354095
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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Sponsorcommissie

PR

Ledenadministratie

Vrijwilligerscodrdinatie

Trainers
Pupillen A/B/C

JuniorenD en C

Senioren loopgroep
Junioren A/B/C

meerkampgroep

Loopgroep Heerde

Loopgroep Wezep

Loopgroep Hattem
Loopgroep Elburg

Dames trimgroep Heerde

Sportief Wandelen
Nordic Walking

Rob van Vliet

Dik/Gerben Dalhuisen
Wia Jonker

Aad van Arken

Dini Post
Jacqueline Dijkslag

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

lipzig@xs4all.nl

gerben@heerdeonline.nl

wia@wiactive.nl

ledenadministratie@gemzen.nl

hadipost@hetnet.nl
vrijwilligers@gemzen.nl

h.doornwaard@kpnplanet.nl
jvanhuffelen@gmail.com
alex.vandebeek@nl.bosch.com
a.lieske@ziggo.nl
jordy87@live.nl

0578 - 560524

0578 — 691447
06 - 22937293

0525 - 652320
038 - 4442857
0578- 694041

0578 - 695328
0578 - 695689
0578 — 695663

0578 - 696344

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
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

speedysport@hotmail.com

hadipost@hetnet.nl
anoeschkaverheijen@hotmail.com

a.lieske@ziggo.nl

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

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

Flip Nijhoff f.nijhoff.1 @kpnmail.nl
Diana van de Beek dianavdbeek@hotmail.com

lange afstand (baan en weg)
pupillen en junioren

Verwerking uitslagen
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CONTRIBUTIES KNAU \Wedstrijd-
per 1 oktober 2009 contributie [licentie per|
kwartaal | halfjfaar | Jaar per jaar |aar

Pupillen € 17,20 |€ 34,40 |€ 68,80 |€12,75 |€ 6,90
C/D junioren € 21,65 |€ 43,30 |€ 86,60 |€13,45 |€ 12,30
A/B junioren € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€13,45 |€ 12,30
Senioren met licentie € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€14,55 |€ 19,70
Senioren zonder licentie € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€ 14,55

Sportief wandelen/Nordic Walking € 23,70 |€ 47,40 |€ 94,80 |€ 10,90
Studentenlid € 11,50 |€ 23,00 |€ 46,00 |€ 14,55
Licentieleden € 2550 |€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.

bereikt. Om praktische reden geschiedt
indeling overeenkomstig deze bepaling
vanaf 1 november 2009 .

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

De Gems — juli/faugustus 2010

Jim/m/v leeftijd geboren in
Mini pupillen 7 jaar 2003
Pupillen C 8 jaar 2002
Pupillen B 9 jaar 2001
Pupillen A 10+11 jaar  2000+1999
Junioren D 12+13jaar  1998+1997
Junioren C 14+15jaar  1996+1995
Junioren B 16+17 jaar  1994+1993
Junioren A 18+19jaar  1992+1991
Senioren 20 jaare.o. 1990 e.v.
Masters* 35jaare.o. 1975e.v.

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

NIEUWE CLUBKLEDING
Pupillen en junioren

De Gemzen kleding- en schoenenwinkel

van NewLine

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

Startnummerband

GEBRUIKTE ARTIKELEN
Clubkleding

Nr Type Merk Kleur \VEEY 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 NewLine blauw/wit M € 10,00
5  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 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 \VEEY 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/zwart 43 € 10,00
10 Spikes Asics Oranje 44 € 25,00
11 Spikes (speerwerpen) Asics Zilver/groen 44 € 35,00
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Beschikbare maten: 128 / 140/ 152

Kleur
zwart

Prijs
€ 3,50
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Groep EEET] Dinsdag Woensdag Donderdag Zaterdag

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

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

ﬁ"g:%ﬁgﬁ Junioren B/A 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15 10.00 - 12.00

Junioren C/B/A 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15

recreatief

Loop/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)

TIP: Scheenbeenklachten

Bron: ergens van Internet

Wat is het?

Een van de meest voorkomende blessures bij hardlopers zijn scheenbeenklachten. In het begin is de pijn tijdens en na de
sportbeoefening nog wel draaglijk. Met een beetje geluk verdwijnt de blessure met ups en downs in enkele maanden of jaren
zonder dat er bijzondere maatregelen genomen zijn. Laat je bijvoorbeeld de explosieve zaken zoals springen en sprinten op
harde ondergrond in de training achterwege dan heb je goede kans dat de blessure vanzelf "slijt". Train je echter keihard door,
zonder maatregelen dan loop je het risico dat de pijn dusdanig toeneemt dat sporten onmogelijk wordt.

Oorzaken zijn onder andere:
. een te snelle trainingsopbouw
veel explosieve trainingsarbeid

harde ondergrond

schoeisel met te weinig schokdemping

knikvoeten
holvoeten

beenlengteverschil
zwakke voet- en kuitspieren.

Preventie

Train daarom de eerste jaren hoofdzakelijk op zachte ondergrond (bos) als je gevoelig bent voor deze blessure, maar train ook
weer niet altijd alleen maar op zachte ondergrond. Uiteraard zal een loper die zijn trimlopen/prestatielopen/wedstrijden
bijvoorbeeld op de weg doet op den duur voor de gewenning toch regelmatig op harde ondergrond moeten trainen. Maar blessure
vrij zijn heeft uiteraard prioriteit.

Zorg voor goede antipronatieschoenen en eventueel een individueel voetbed in geval van knikvoeten of holvoeten. Train als
baanatleet niet te veel op spikes. Pas op met stijve kuitspieren.

Train de voetspieren

Train de voetspieren, de voetheffers en de kuitspieren. De kuitspieren train je door bij het inlopen af en toe overdreven op je

voorvoeten te lopen. Je voetheffers train je door op je hakken te lopen, waarbij je je voorvoeten zoveel mogelijk omhoog houdt. Je
voetspieren train je door een doek onder je voeten te leggen en die al "klauwend" te bewegen. Heb je de blessure, zorg dan voor
regelmatig koelen en train een tijdje op zachte grond. Ga naar een sportspeciaalzaak (Bij voorkeur waar men verstand heeft van
sportorthopedie) en laat naar je loopstijl kijken. Laat ook je voettype bekijken. Misschien is een sportsteunzool een goede
oplossing.
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TOT SLOT

er in deze Gems ( waarschijnlijk ) ook een artikel staat van de eerste Gemzen
voorzitter de heer Klaas Lubberts ( 92)

er weer 36 Gemzenleden de voorlichting hebben gehad voor weer een jaar
verkeersregelaar.

dit voor sommigen al wel voor de 15de keer was,en dat er daarom vaak word gezegd
we weten dit allemaal al wel.

de wet dit zo heeft geregeld dat we daar elk jaar weer een avond voor moeten
opofferen.

we op de 11de juni de Noordgouw met 200 leerlingen op onze baan hebben gehad en
op 17e de Emmaschool onder leiding van Henk Bouwman ( oud Gems ) met 210
leerlingen en ook nog eens Baldershoef en Bloemenstein uit Hattem met samen 65
gehandicapten een onderlinge strijd uitvochten in het elektrische rolstoelen.

al deze mensen zeer tevreden naar huis gingen, het weer werkte dan ook van alle
kanten mee.

een tiental Gemzen vrijwilligers hier zoveel als mogelijk aan hebben meegewerkt.

de coordinatie van De Gemzen vrijwilligers in goede handen was van oud-voorzitter
Jan Draaijer.

Dicky Looge ook nog wel eens stoute grapjes uit haalt.

Gerda Raveling op donderdag 17 juni hard onderuitging toen al dravende door het
Zwolsebos tegen een boom wortel trapte, maar ze had gelukkig een grote groep
helpers bij zich, je ziet maar weer, ga niet alleen draven door de bossen sluit je aan bij
De Gemzen

een donderdag avond gebruiker van de eerste hoogspring mat de slechte gewoonte
heeft door de sleutel nog al eens boven op de overkapping te laten liggen.

Freek v.d.Graaf met een zeer grote groep gemzen ging fietsen op het eiland Texel en
dat we hopelijk in deze Gems over hun belevenissen kunnen lezen.

Tot slot: Pas a.u.b. beter op onze spullen.

Nu alweer een tijdje geleden werd ondergetekende aangesproken door Berry Verheijen, hij

vroeg hoe het toch kon gebeuren dat hij al een aantal keren de sleutel van de overkapping op
zaterdag daar boven op aantrof. Hij dacht dat die dan na het afsluiten werd vergeten.

Nadien ben ik ook wat gaan opletten en trof ook een keer op vrijdag de sleutel boven op de

wel afgesloten kap. En op vrijdag 18 juni werd mijn aandacht getrokken door een stapeltje

pionnen die langs de baan waren blijven staan en een vijftal groene hoepels op de
hoogspring aanloop. En dichter bij gekomen zag ik ook weer de sleutel aan de metalen plaat.
Het lijkt er op dat hier steeds een zelfde persoon nog al vergeetachtig is.

de papier container staat van 7 toten met 15juli  en
van 4 tot en met 12 augustus bij onze baan.
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