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Weer een clubblad vol met nieuws van
verschillende commissies, bestuur, loopgroepen
en andere trouwe columnisten.
De jeugd kan zich weer uitleven met de puzzels.
De groep Sportief Wandelen vieren alweer hun
vijfde verjaardag, Jan Draaijer doet hiervan
verslag. Theo Berg worstelt met de gedachte dat
hardlopen een verslaving zou moeten zijn.
Uitgebreide verslagen van de geslaagde
Euroma Kruidenloop, kortom weer een goed
gevuld clubblad.
De redactie wacht weer met spanning op nieuwe
kopij, waarbij wij ook heel benieuwd zijn naar het
wel en wee van de andere loopgroepen.
Veel leesplezier!

Aad van Arken.
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Berthram Mak

Ik ben positief ingesteld en wil ook hier allereerst met jullie delen wat er
allemaal goed gaat.

Externe vrijwilligers, eigen klussenteam, WOC-ers en andere vrijwilligers
hebben de laatste maanden van alles gedaan om het
zomerwedstrijdseizoen, wat officieel 1 april begonnen is, perfect voorbereid
te kunnen beginnen. Dank voor je inzet. Goede voorbereiding is het halve
werk, zonder voorbereiding geen uitvoering en met slechte voorbereiding
heb je alleen maar verliezers. Er ligt nog veel wedstrijdwerk voor ons en ik S
hoop dat de WOC zoals altijd weer een beroep op jou kan doen voor : IA
ondersteuning om de komende wedstrijden weer succesvol te laten i) 1] /1
verlopen. Succesvol betekent: zodanig dat de atleet zich voor 100% kan RS |l
concentreren op dat waarvoor zij of hij komt en de organisatie voelt als W / /
welkome facilitatie. Als dat lukt dan hebben we het goed gedaan.

Reguliere gesprekken met de gemeente zijn met een positieve insteek verlopen. Dat is belangrijk,
want ook wij zijn afhankelijk van een goede onderlinge verstandhouding als het gaat om duurzaam
gebruik van Sportpark Molenbeek en ook als het gaat om vertrouwen dat we een goede
samenwerking ook voor de lange termijn kunnen waarborgen en aan het papier toevertrouwen.

Ten aanzien van lange termijn vervangingsvoorzieningen en budget voor preventief onderhoud blijft
het bestuur wel zijn zorgen houden.

De diverse loopgroepen lopen “in voorjaarsvreugde”. De zomertijd is weer ingegaan en dat betekent
voor veel wintersluimeraars weer de schoenen afstoffen en actief meedraaien in de loopgroepen.
Loopgroepen kunnen ook weer ‘s-avonds veilig op de heide en in het bos trainen. Dit geeft weer een
heel andere dimensie aan de training. De beginnersloopgroepen zijn enthousiast bezig en daar zitten
zeker sporters bij die voor zichzelf geen genoegen nemen met één keer trainen in de week.

Allen succes gewenst! De Heerder beginnersgroep heeft trouwens de reeks op 27 april afgesloten.
De websitecie gaat door met ontwikkelen. Houd ze in de gaten!

Wat is dan mijn andere punt van aandacht, denk je w  ellicht? Ik zeg: zie de website, pagina
informatie, kopje vacatures. En dit wordt de komend e maanden meer als het zo door gaat.

Beste Gemzen: let wel: we hebben een wereldverenigi  ng!

Bij verdere uitbouw en verbetering van een organisa tie is het effect altijd duidelijk zichtbaar en
meetbaar. Ik durf het aan om te zeggen dat dit de a  fgelopen jaren zeker duidelijk zichtbaar en
meetbaar was bij De Gemzen.

Het omgekeerde proces bestaat ook: bij inkrimping o f gebrek aan capaciteit binnen organisatie
is dit in eerste instantie niet aan de buitenkant z  ichtbaar en meetbaar. Op den duur slaat de
werkelijkheid echter keihard toe: instorten van str ucturen, vanzelfsprekendheden,

de geoliede organisatie hort en stokt en langzaam w  ordt dit alles wél duidelijk zichtbaar en
meetbaar. Dit moeten we ons niet laten gebeuren als ~ Gemzenclub!

Ideeén zijn er zat, verdere ontwikkeling van vereni  gingsprocessen willen we graag aan werken,
verdere uitdieping van beleid doen we graag. Ditga  at echter niet zonder de hulp van meer
bijgeschakeld handwerk en denkwerk!
Voel je betrokken! Voel je geroepen om deze prachti  ge Gemzenfamilie te behoeden voor
haperingen maar juist in tegenstelling tot dat: sta op en help waarborgen dat we juist de
komende periode verder door kunnen bouwen aan verst  erking en kwalitatieve groei van
onze, van jouw Gemzenfamilie!!!

DOE HET!
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Rob van Vliet

19 mei zal er weer een voorjaarsledenvergadering zijn waar een groot aantal onderwerpen
de revue zal passeren. Gemzenleden zijn van harte welkom en het bestuur hoopt op een
grote opkomst. Een van de onderwerpen is de begroting van het jaar 2010/2011.

Tijdens deze vergadering wordt ook de contributie voor het jaar 2010/2011 vastgesteld. Het
bestuur zal de ledenvergadering voorstellen de contributie met 5% te verhogen.

Deze verhoging is noodzakelijk om de stijging in de kosten van onze vereniging te kunnen
dekken.

Ook na deze verhoging blijft de contributie van Atletiekvereniging De Gemzen, in vergelijking
met soortgelijke (atletiek-) verenigingen, laag.

Tijdens de vergadering zal de begroting en de voorgestelde verhoging van de contributie
nader worden toegelicht.

WANNEER: WOENSDAG 19 MEI 2010 OM 20.00 UUR
WAAR: CLUBHUIS A.V. DE GEMZEN, VELDWEG 1B TE HEERD E
AGENDA

1) Opening door de voorzitter
2) Ingekomen stukken en mededelingen
3) Vaststellen verslag Najaarsledenvergadering d.d. 18-11-2009.
4.) Bestuursverkiezingen
a. Aftredend en niet herkiesbaar is Reint Scholten *
b. Invulling bestaande vacature bestuurslid algemeen *
5) Vaststellen contributie 2010/2011
6.) Vaststellen begroting 2010/2011 **
7.) Actuele ontwikkelingen
8.) Rondvraag

9) Sluiting
Nota bene:
* Elk lid van 16 jaar en ouder kan tot aanvang van de vergadering kandidaten voor de
functie van algemeen bestuurslid indienen. Een ieder wordt dringend hiertoe
opgeroepen.

** Leden die voorafgaand aan de ledenvergadering inzage willen hebben in de
begroting kunnen zich wenden tot Rob van Vliet, tel.: 0578-560524.
E-mail: lipzig@xs4all.nl
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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:

Gerlinde Smit Oosterwolde

Daan Steenkamp Heerde
Daan van Trier Hattemerbroek
Jorieke van Ark Heerde
Simone Blokhuis Hattem
Herman Dorgelo Hattem
Geke Gerards Heerde
Aenne Poen-Merkx Hattem
Rosanne Veldhuizen Heerde
Shweta Boorsma Wapenveld
Bedankt hebben:

Jordy Cornelissen Heerde

loopgroep Elburg

J-pupA

J-pupC

loopgroep Heerde woensdag
loopgroep Hattem

loopgroep Hattem

Nordic Walking

loopgroep Hattem

M-pupC

loopgroep Heerde woensdag

J-pupA

Wilfred van Holst is overgeschreven naar AV Groningen

Verhuisd:

Vanaf 1 mei woont Feike Koops in de Wiardi Beckmanstraat 15, 8091 XE Wezep

LEDENTAL PER 16 april 2010: 472

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.
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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.
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O~NOOO PR, WWMNDNDNLELPR

PR RPRRPRRERRER
ARWWNNRRLRRELR OO

Grietje Wonink-Marskamp
Marco Wonink

Fop Smit

Henk Boer

Henry Derksen

Gerrit Siebring

Berend Bruggeman

Geert Winkel

Mark van den Berg
Hennie Hop

Willy Tijssen-Kolk
Mientje Hofmeijer-van Tongeren
Wimke Schakelaar-Nickmann
Kora van Weeghel-Siefers
Marlies Leurink

Hennie de Vos - Uitslag
Remon van 't Hul

Gerben Dalhuisen
Herman Drolenga

Joop Nieuwland

Lita Draaijer

Wytske Kamstra

R.L.H. Stuurop

Wim de Mol

Jaap van Aarst
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14
14
14
15
15
16
16
17
18
18
20
20
21
23
25
26
27
27
27
28
28
29
29
30
31

Jacqueline Boschman
Wim van Holst

Aymen Al-Zuhairi
Dicky Looge

Hendrik Jan Korterink
Gerrit-Jan Eckelboom
Fleur Bagerman

Ton Bello

Marian van Dalen
Janneke Dickhof-Bosman
Rob van Vliet

Gerrit Mulder

Stijn Tromp

Martin Bastiani
Martha Wolters
Anneke de Vries
Hannie Kuiper

Geke Fix - de Jager
Daan Bijsterbosch
Reint Scholten

Jan Esselink

Emma Ketelaar
Rachel Hanekamp
Robert Levering

Eline Veldhuizen



COMMISSIES

Rubriek van de sponsorcommissie.

Club van 50 “Vrienden van “De  Gemzen”
€ 50 ,-- per jaar € 30,-- per jaar (minimaal 2 jaar)
Voor aanmelding en informatie bel: Rob van Vliet, 0  578-560524
| Club van 50
1 Borgmeijer, Henk Dalfsen 6 Koninklijke Euroma B.V. Wapenveld
2 Land, van 't, Gerrit Bollingen(Zwi.) 7 Runningclub Lierderholthuis
3 't Doelbeek meubelmakerij/stoffeerderij Heerde 8 Wagena, Vriezo Heerde
4 Draaijer, Jan Heerde 9 Stap, Jos
5 Heirbaut, Frans Heerde
Vrienden van DE GEMZEN
1 Adams Marcus Heerde 26 Ommen, van Jan Hattem
2 Bekker, de Jan Nunspeet 27 Otten Janny en Dirk Heerde
3 Bello Ton Hattem 28 Plas, v/d Heidi Heerde
4 Bosch Aleid Wezep 29 Plas, v/d Huib Heerde
5 Brink, v/d Teunis Heerde 30 Post Dini Hattem
6 Delger Diever Hattem 31 Post Jaap Heerde
7 Delger Eildert Hattem 32 Potjes Wim Heerde
8 Dijkslag Lambert Heerde 33 Raveling Gerda Heerde
9 Dijkslag Martin Heerde 34 Renselaar, van Hans Hattem
10 Doornwaard Gerrit Heerde 35 Ruiter, de Fred Harderwijk
11 Ekiden commissie AV PEC 1910 Zwolle 36 Scholten Reint Wezep
12 Hoekert Henk Hulshorst 37 Sjoerdsma Alex 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
# %
%&'()
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COMMISSIES

De sponsorcommissie heeft de bordsponsorcontracten met

personenvervoer VAN DEN BELD te Heerde en BOUWBEDRIJF SALVERDA te 't Harde
onlangs kunnen verlengen. Dit betekent, dat de bestaande borden op onze accommodatie
weer voor de overeengekomen periode gehandhaafd blijven en dit betekent uiteraard ook
een voortzetting van de — welkome- bijdrage aan de financién van de vereniging.

Naast zichtbaarheid in de vorm van reclameborden zijn beide bedrijven ook aanwezig als
adverteerder in ons clubblad De Gems. Aan vertegenwoordigers van de beide bedrijven is
gewezen op de mogelijkheid om de bestaande advertenties in ons clubblad ‘de Gems’ te
vernieuwen. Dit kan eigenlijk bij iedere nieuwe Gems plaatsvinden. Indien hier gebruik van
wordt gemaakt, zullen de aangepaste versies binnenkort worden gepubliceerd.

Vanaf deze plaats willen wij van den Beld en Salverda hartelijk danken voor het gestelde
vertrouwen en de plezierige samenwerking.

Groetend,
Namens de sponsorcie.

Eildert H. Delger / Rob van Vliet

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
totaal 289.450 kg € 8.649,27

* 3% kwartaal is aug. en sept.

In 2010 staat de papiercontainer er

weer van:
Onze oudpapier inzameling.

5t/m 13 mei De container komt elke eerste woensdag

2 t/m 10 juni van de maand en blijft staan t/m de

7 t/m 15 juli tweede donderdag . Wij kunnen er met

4 t/m 12 augustus ons allen best voor zorgen dat we ook dit

1 t/m 9 september jaar weer elke maand een volle container

6 t/m 14 oktober kunnen afleveren. We kunnen die centen

3 t/m 11 november best gebruiken.

2 t/m 9 december

De Gems — mei 2010 -8-



COMMISSIES
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Jan de Bekker, Jan van Huffelen, Freek van de Graaf, Aurora Lieske en Ronald Nijland

April, het 2e kwartaal is juist begonnen.
Het is dan ook goed om een update te
geven wat er zoal gaande is binnen de
Gemzen wat CTZ aangaat. Terwijl ik dit
schrijf is de Marathon van Rotterdam in
volle gang. Het is mooi om te zien hoe een
kopgroep van Afrikanen de competitie
aangaan met als inzet de eindoverwinning
en als het even kan met een wereldrecord.
Maar goed wat is er gebeurd en wat loopt:

Pupillen/Junioren:

De pupillen en junioren trainen op
afzonderlijke avonden. De pupillen trainen
op de dinsdag en donderdag. Voor de
junioren zijn de trainingsavonden de
maandag en de woensdag en er wordt ook
nog getraind op de zaterdagmorgen.
Verder is het zo dat de pupillen samen
trainen en hetzelfde geldt voor de junioren.
Geen overloopgroepen zodat de
programma’s goed op elkaar afgestemd
kunnen worden. Het is voor trainers en
atleten duidelijk en er kan op die manier
gericht getraind worden voor bepaalde
evenementen.

Loopgroepen:

Loopgroep Elburg heeft zich aangesloten
bij AV de Gemzen. Hermine van 't Hul
trainster en drijvende kracht achter de
Loopgroep Elburg heeft de verbinding
gezocht en dit heeft geleid tot het
samengaan in de vereniging. In Elburg is
net als in Heerde gestart met een
beginnersgroep. Deze beginnersgroepen
gaan heel goed, een teken dat de
initiatiefnemers hiervan goed ingespeeld
hebben op de vraag van mensen om te
lopen, laagdrempelig met als doel fit en
gezond bewegen.

Momenteel wordt hard gewerkt om een
clinic Lopen op techniek te organiseren.
De doelgroep is in eerste instantie de
trainers. Het thema van de clinic is "het
gaat niet om de loopstijl maar om de

De Gems — mei 2010

looptechniek”. In samenwerking met Motus
-gezond bewegen- wordt gewerkt aan een
programma wat in het teken staat van
blessurepreventie, looptechniek en
loopanalyse. De exacte datum volgt nog.

Opleidingen:

De opleiding JAT2 loopt op z'n eind. Marina
de Jong, Gerard Meiberg en Berthram Mak
hebben de opleiding succesvol afgerond.
De andere deelnemers Dominique, llona,
Anneli en Berend zijn aan het afronden.
Ook voor de andere cursisten vorderen de
opleidingen JAT3, PAT3 en TL gestaag.
Belangrijk in deze is dat Alex van de Beek
om gezondheidsreden even pas op de
plaats moet maken. Hopelijk kan Alex de
draad weer snel oppakken.

Jan de Bekker en Harry Post hebben een
update gemaakt ten aanzien van het
krachthonk. Hoe staan de zaken er nu voor,
wat moet er verder gebeuren, wat kan of
moet er nog worden aangeschatft en wat
moet er verder nog veranderd worden.

Er kan getraind worden in het krachthonk.
De basis om te trainen als ondersteuning
voor atletiek is aanwezig. Maar nu verder...!

De trainersvergoeding is ingebracht en de
kaders zijn duidelijk gesteld zodat volgens
de matrix gewerkt kan gaan worden. Deze
wordt weer snel door gecommuniceerd naar
de trainers.

De trainingspakken van de trainers zijn
afgeschreven, wat betekent dat we
verenigingsbreed kunnen overgaan tot
aanschaf en verstrekking van nieuwe
kleding. De trainers worden uitgerust met
een trainingspak met bijbehorend shirt en
een windstopper. Uiteraard voorzien van het
Gemzenlogo. Hierdoor zijn de trainers de
komende jaren verzekerd van kleding en
zijn zij bovendien als zodanig herkenbaar.
De verstrekking zal op een goed moment
plaatsvinden in bijzijn van pers/fotograaf.



VRIJWILLIGERS
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Dini Post

Raymond is vrijwilliger van onze
vereniging vanaf de eerste bespreking
over ons nieuwe clubhuis. Binnengeloodst
door Bert Rozendal en Edwin ten Broeke.
Wat het bijzondere is: Raymond was al
vrijwilliger voordat zijn dochter lid werd van
onze vereniging. Ook is hij zelf niet actief
binnen een loopgroep en de baanatletiek
dus een vrijwilliger PUUR om onze
vereniging te helpen. Waar vind je die?
Ja,precies, bij De Gemzen.

Raymond zelf vindt het heel normaal. Hij
helpt graag waar dat kan en omdat hij
gouden handen heeft zijn wij als
vereniging hier heel erg mee geholpen. Bij
de bouw van onze nieuwe clubhuis was
Raymond heel erg vaak van de partij.

Zijn werk bij de Fa.Tessemaker, de
totaalinstallateur voor
loodgieterswerkzaamheden,
C.V.installatie, elektra, daktechniek,
sanitair en dan wel de hele procedure,

in dat bedrijf is Raymond werkzaam en
vandaar dat hij een all-round handige man
is. En voor ons dus een duizendpoot.

Wat zijn hobby's zijn laat zich wel raden nl.
klussen en dan vooral het klussen in zijn
eigen huis.

Hij is geboren in Apeldoorn en woont sinds
1996 in Heerde.

Daarvan heeft hij nooit spijt gehad.
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Zijn vrouw werkt bij de gemeente Heerde
dus was het een hele logische stap om in
Heerde te gaan wonen.

Er kwam een leuk huisje vrij dus daar
kwam de fam. Bakker.

Heb je vroeger ook zelf gesport?

Jazeker, gevoetbald, ik kreeg toen last van
de enkels en ben daar mee gestopt
Surfen heb ik ook gedaan, echter na een
val van de ladder, waarbij ik mijn hand
brak, lukte het surfen niet meer. Raymond
vond het een erg plezierige en gezellige
tijd bij de bouw van het clubhuis. Ook
komen we hem nog zeer regelmatig tegen
bij de karweitjes binnen ons clubgebouw,
omdat hij binnen de klussenploeg aktief
blijft. Deze klussenploeg werkt 1x per
maand, nl. de eerste dinsdag van de
maand, alle klusjes af. Dit is het behoud
van ons clubhuis. Geweldig, zo'n
vrijwilliger.

Nu is dochter Femke lid geworden van

De Gemzen en Raymond gaf zich ook
meteen spontaan op voor de jurycursus
die we dit jaar weer hopen te organiseren.
Heb je nog wensen voor De Gemzen?
“Ja, vooral zo doorgaan en goed met
elkaar communiceren”.

Raymond, fijn dat je even tijd had om even
samen over jouw activiteiten te praten. We
hopen dat je nog lang in onze vereniging
actief blijft en we wensen je hierbij ook
veel plezier.
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Hoe heet je?

Matthias van der Most

Hoe oud ben je?

8 jaar (20 december)

Hoelang ben je al lid van de Gemzen?

1,5 jaar

Wat vind je het leukste onderdeel?

Balwerpen

Wat vind je minder leuk?

Hoogspringen

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

Toen llona ging buikschuiven bij het spelletje bal
overgooien

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

Clubkampioen worden bij de afgelopen
clubcross

Heb je nog andere hobby’'s?

Cello spelen en met Lego bouwen

Op welke school zit je?

Parkschool in groep 4

Wat vind je mooie muziek?

Alles van Kinderen voor Kinderen

Wat is je favoriete boek?

‘De kleine kapitein’ van ‘P’aul Biegel

Waar kom je ’'s nachts je bed voor uit?

Om te slaapwandelen

De Gems — mei 2010
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JARIG

Sumbrero

De Sumbrero is een cijferpuzzel waarbij de get in de driehoekjes de som vormen van
cijffers, die verticaal of diagonaal in de aangrenzende witte vakjes moeten worden ingevuld. De
0 doet helemaal niet mee. Per som mag elk cijfer maar één keer voorkomen. Dus
bijvoorbeeld: 4=1+3 of 3+1, maar niet 0+4, 4+0 of 2+2.
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Kleurplaat
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Codekraker

Vul de letters op de goede plaats in. Alle nummers 12 zijn een P en alle nummers 18 een L.
Kan jij de rest invullen? Het moeten natuurlijk wel goede woorden worden.

Anagram

Dit wil zeggen hussel de letters door elkaar en je hebt een ander woord.
Welk 11 letter woord kan je dan hier van maken.

)8+1 48' 119
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Medaillewinnaars gehuldigd

Wim Potjes

Met de clubkampioenschappen cross kwam op 27 maart een eind aan het winterseizoen.

't Is dan een goede gewoonte om de atleten welke in die periode een podiumplaats hebben
behaald bij een kampioenschap extra in het zonnetje te zetten. De meeste podiumplaatsen
werden behaald bij de Regionale Kampioenschappen Indoor die we in november zelf

organiseerden in de Faberhal.

Floor Doornwaard wist echter ook een
2e plaats te behalen op de 1000 meter

bij het Noord Nederlands
Kampioenschap Indoor in Groningen
en een 2e plaats bij het Gelders
Overijssels Crosskampioenschap in
Aalten.

Op de foto ziet u: Leroy Potkamp,

Léon Mak, Floor Doornwaard, Carmel

Rozendal, Iris Keizer, Judith Fix en
Ruben Fix.

Clubcross 2010

Wim Potjes

Onder prima omstandigheden werd op zaterdagmorgen 27 maart in het bos achter de
Ossenberg de clubcross voor de jeugd gehouden. 50 pupillen en junioren (van mini-pupillen
tot junioren C) gingen de strijd met elkaar aan. Het werden spannende wedstrijden waarbij
veel podiumplekken pas in de laatste meters werden beslist.

Dit zijn de clubcrosskampioenen
2010:

Nienke van de Beek, Mark van den
Berg,

Myrthe Renshof, Matthias van der
Most,

Eveline Houtman, Léon Mak,

Floor Doornwaard, Han van de
Beek, Carmél Rozendal,

Matthieu van den Broeke, Iris Keizer,
Joren Kanis en Nina Meijerink.

Na afloop ging de hele meute
richting clubhuis, waar onder het
genot van lekkere pannenkoeken
(gebakken door een aantal
moeders), de prijzen werden
uitgereikt.

Met deze clubcross is een eind gekomen aan het winterseizoen.

De Gems — mei 2010
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+

Arie Verhoef.

Na een lange winterperiode beginnen de georganiseerde loopevenementen weer te komen.
Maar ondanks die winterse omstandigheden wist Jan Bogaard wel een lange afstandsloop te
vinden. Zo ook de wintermarathon bij Spier in Drenthe. Dat was op 16 januari. Toen werd de
Zwolse bosloop in gewijzigde vorm gelopen. Jan liep daar met nog een aantal
doorgewinterde atleten over besneeuwde bospaden de 41,1 km. . Door de gladheid en
ongelijk terrein kon men geen snelheid maken. Jan kwam binnen in 3 u. 51 min. 54 sec.

Op 28 febr. Liep Jan de Yours Truly 50 km. in Glimmen (Drenthe). De Drents-Friese Wold
Runners organiseert het gehele jaar door meerdere lange afstandslopen in de
natuurgebieden van Drenthe. De 50 km. legde Jan in 4 u. 14 min. 12 sec. (1e in zijn
leeftijdsklasse).

Martijn Schakelaar heeft op 28 februari meegedaan aan de Zwartewaterloop in Zwolle. Hij
liep de 5 km. in 17 min. 36 sec. en kwam als eerste over de streep. Wim Krooshof liep daar
de 10 km. Zijn eindtijd was 52 min. En 23 sec.. Een week later, zaterdag 6 maatrt, liep
Martijn de halve marathon in Harderwijk. Hij kwam daar in 1 uur 15 min. 23 sec. over de
streep.

Zaterdag 13 maart liepen Annemarie Schaftenaar, Alex Sjoerdsma, Frank van Oene, Wim
Krooshof en Jan Bogaard de 32 km. van Kampen. Jan heeft Annemarie van begin tot het
einde begeleid. Het resultaat mag er zijn. Ze kwamen na 3 u. 00 min. 38 sec. over de finish.
Alex Sjoerdsma finishte in 2 u. 31min. 34 sec. en Frank van Oene in 2 u. 36 min. 20 sec.
Wim Krooshof kwam vlak na Annemarie en Jan binnen en wel in 3 u. 02 min. 33 sec..
Zaterdag 20 maart was de Kruidenloop in Wapenveld. Voor een aantal van de Wezepse
groep was deze loop en mooie training voor Klazienaveen.

De resultaten zijn:

5km. Freek de Graaf 20 min. 45 sec.

10 km. Gerda van 't Ende 55 min. 17 sec.
Jan van Unen 53 min. 11 sec.

16,1 km. Martijn Schakelaar 1 u. 00 sec. 17 sec.
Jan Strik 1 u. 17 min. 38 sec.
Ton Bello 1 u. 19 min. 01 sec.
Henny Puttenstein 1 u. 26 min. 04 sec.
Annet Bultman 1 u. 26 min. 04 sec.
Klaas Compagner 1 u. 26 min. 42 sec.
Wim Krooshof 1 u. 28 min. 47 sec.
Janice van Enk 1 u. 31 min. 58 sec.
Hein van Enk 1 u. 31 min. 58 sec.

Jan Bogaard liep 20 maart de Limburgs Zwaarste Trail. Deze loop was 70 km. over heuvels
en door dalen en sloten. In het begin was een trap van 525 treden, die de atleten moesten
nemen. Je begrijpt wel dat de atleten na de klim de benen behoorlijk verzuurd waren. Daarna
moest men nog 65 km. !!l Maar Jan kent geen pijn en liep “gewoon”door. Jan deed over de
70,5 km. 8 u. 09 min. 07 sec.. Op Ultradned vond ik een verslag van deze trail. Ik heb een
korte passage er uitgehaald. Dit stukje geeft aan hoe zwaar deze trail is geweest.

De route omschrijft Willem als volgt: “Als eerste bezoeken wij de langste open trappenpartij
van Nederland met zijn 525 treden. Vanaf Imstenrade gaat het dan via via naar het 3-
landenpunt, maar voordat wij daar aankomen moeten wel eerst nog de Putberg, Waalbroek,
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LOOPGROEPEN

Kolmonder Bosch, weg naar Orschbach, Schneeberg, Wachtelkopf en natuurlijk de
Vaalserberg beklommen worden. Hier zijn wij halverwege. En daarna volgt de terug weg via
Wolfshaag, Schimperbosch, Holsetterbosch, Kerperbosch, Elzetterbosch, het Dal, Kruisberg,
Cartils, Piepert, Eyserbosch,Horensweg, Vogelzang en Klingeleberg. Daarna gaat het de
laatste 5 km.redelijk vlak, grotendeels verhard en bergaf richting onze start en finish-locatie,
wat gezien de invallende duisternis voor menig loper ook nodig zal zijn.In totaal zijn het ruim
2500 hoogte meters en in mijn ogen is dit ook een van de zwaarste ultralopen van
Nederland.”

Zondag 28 maart hebben Jan Bogaard en Michiel Wijermars weer een onderlinge competitie
gehouden op het circuit van Zandvoort. Michiel liep dit jaar Jan ongeveer twee minuten in.
Maar Jan blijft nog steeds de snelste van de twee. Dit keer kwam Jan na 12 km. in 52 min.
42 sec. over de streep en Michiel in 57 min. 44 sec.. Volgend jaar weer een herkansing voor
Michiel !!

Zaterdag 3 april liep Jan de 50 mijl van de Jan Knippenberg Memorial in Santpoort bij
IIJmuiden. Zijn tijd was op de 80,5 km. 8 u. 27 min. 21 sec.

Zondag 4 april liep Reint Scholten de halve marathon van Hattemerbroek. Hij kwam na 1 u.
47 min. 05 sec. over de eindstreep op het voetbalterrein van Noord Veluwe boys.

Maandag 5 april liep Annemarie Schaftenaar haar eerste marathon!! Ze had gekozen voor
de Jaarbeurs marathon in Utrecht. Annemarie liep tot de 32 km. goed. Vandaar wilde ze naar
een groepje lopen. Achteraf bleek dat ze door die versnelling te veel energie verspilde en op
de laatste kilometers behoorlijk verzuurde. Hierdoor moest ze in een langzamer tempo de 42
km. vol maken. Al met al heeft ze een goede tijd gelopen. Annemarie gefeliciteerd met dit
behaalde succes.

Dit was weer een greep uit de hardloopkalender. Het is mogelijk dat ik iemand vergeten ben.
Als het zo is, laat het me weten.

De trainingen voor mei en juni 2010:

10-05-2010 3 x(200-400-600-800 mtr.) Wezepse heide
11-05-2010 Rabobank 5 en 10 EM en 5 km. Epe
19.30 uur Cialfo
13-05-2010 Hemelvaartsdag geen training
17-05-2010 3-4 x 1500 mtr. Wezepse heide
20-05-2010 Duurloop Zwolsebos
24-05-2010 Pinksteren geen training
27-05-2010 Duurloop Bovenheigraaf/lJsselvliedt
29-05-2010 27e Unive Drenthe Marathon Klazienaveen
(vernieuwd parcours ) 14.15 u. halve marathon
14.00 u. marathon
17.45 u. 10 km.
31-05-2010 3x3 min; 2x5 min.; 3x3 min. Wezepse heide
03-06-2010 Duurloop Omg. Hattemerbroek
07-06-2010 6 x 800 mtr. Wezepse heide
10-06-2010 Duurloop ‘t Loo
12-06-2010 Zwolse halve marathon Festival Start op de Koggelaan
- Wavin 4 E.M. om 19.15 uur
- 21,1 km. om 20.15 uur

De Gems — mei 2010
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]
Jan Draaijer

Na afloop van de training, met als laatste
onderdeel een 2 km wandeltest,
verzamelde de groep in het clubhuis van
AV De Gemzen. Dat is niet zo bijzonder,
want in principe wordt iedere training
afgesloten met gezamenlijk theedrinken.
Maar 7 april was een bijzondere dag.
Wat ging eraan vooraf? Op 11-3-2005
deed Jan examen voor trainer Sportief
Wandelen in Soest. In de meegereisde
groep van ca 10 ‘leerlingen’ waren o.a.
Jurrie Teeuwen,

Lambert Dijkslag en een achttal dames
(waaronder Lita) en heren uit de Heerder
wandelgroep AMALIA. Jan slaagde en een
maand later, op 13 april 2005, startte

AV De Gemzen met de eerste training
waaraan toen 6 dames deelnamen.

De groep groeide in de loop der jaren uit
naar 22 leden; vooral dames. Het zal
duidelijk zijn dat deze dames

Vinr:

Kora van Weeghel (Wezep);
Remmi Jonker en Harry
Huisman (beiden Vaassen);
Jan, Harjanneke van der
Scheer (Hattem), Mariska
Poelarends (Heerde),

Joop ter Velde (Wapenveld),
Piet Poot (Heerde),

Gea Vinke (Wezep).

Verhinderd waren: Dicky
Looge (Heerde); Anneke
Drolenga en Marjo Goslinga
(beiden Wezep) en Piet Bood
(Wapenveld).

Foto gemaakt door Lita Draaijer.
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(echtgenote, moeder, manager van

het gezin, soms ook nog een baan
buitenshuis, enz.) niet elke
woensdagavond van de partij kunnen zijn.
Maar.... de motivatie en de inzet was en
is groot.

In de loop der tijd is een aantal leden van
de sportief wandelgroep naar een nordic
walking groep en enkelen zelfs naar een
hardloopgroep geswitcht. Ook is het aantal
deelnemers wat teruggelopen; zaak dus
om weer aan de weg te timmeren.

In een periode waarin ‘bewegen’ een hot
item is en in een periode waarin velen ook
‘op de financiéle kleintjes moeten of willen
letten’ is het laagdrempelige wandelen
(met of zonder stokken) toch een
geweldige optie?!

De hieronder afgebeelde groep ziet het
helemaal zitten.
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Ronald Nijland

Loopschema 2e Kwartaal 2010, April — Mei - Juni 2010

April 2010 Trainingsprogramma / Wedstrijden Trainingszone/tabel

Di 6/4 400-405-410-413-416-419-422-425-427-429m, lopen in groen
dezelfde tijd.

Wo/Do 7-8/4 6 x 500m, opbouwend lopen, steeds sneller groen>>rood

Di 13/4 Piramideloop in tijd, 1-2-3-4-4-3-2-1 min. Tempo. P=1’ groen>>rood

Wo/Do 14-15/4 12 x 300m, elke laatste 100m versnellen groen>>rood

Di 20/4 7 x 600m, P=200m groen

Wo/Do 21-22/4 4 x 800m (400m extensief + 400m intensief) groen>>rood

Di 27/4 400-600-800-1000-800-600-400m. P=200m groen

Wo/Do 28-29/4 Met 3-tallen, estafette, 200m gedurende 25 minuten groen/rood

Vr 30/4 Koninginnelopen Hattem, Elburg en in de Regio

Mei 2010

Di 4/5 4 x (300-400-600m). P=200m én Herdenking groen

Wo/Do 5-6/5 10 maal 400m koppelloop groen

Di 11/5 10 EM Cialfo Epe

Wo12/5 5 x 600m. P=200m groen

Do 13/5 Hemelvaartdag

Di 18/5 Piramideloop, 200-300-400-500-400-300-200m. P=100m groen>>rood
wandel

Wo/Do 19-20/5 3 x (300-500-700m). P=200m groen

Di 25/5 Ontmoetingsloop groen>>rood

Wo/Do 26-27/5 Fartlekgrogramma groen>>rood

Juni 2010

Di 1/6 4 maal (3 x 300m), opbouwend lopen per serie. groen>>rood

Wo/Do 2-3/6 300-305-310-315-317-319-321-323-325m, zelfde tijd groen

Di 8/6 Koppelloop 10 x 400m groen

Wo/Do 9-10/6 Fartlek groen>>rood

Di 15/6 5 maal 800m met 2-tallen groen>>rood

Wo/Do 16-17/6 8 maal 400m. P=200m wandel/dribbel groen

Di 22/6 6 maal 600m. P=200m groen

Wo/Do 23-24/6 3 maal (200-400-600m). P=200m groen

Di 29/6 6 maal (300-200-100). Tempolopen. P=100m. groen/rood

Wo/Do 30/6-1/7 200m met 2-tallen in estafettevorm, gedurende 25 minuten. | groen/rood

Za 3/7

Van Bank tot Bankloop te Heerde

De Gems — mei 2010
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I

Lambert Dijkslag

De winter hebben we ( hopelijk ) gehad het
is nu voorjaar, de sneeuw is gesmolten en
ook het ijs is weg, de Sneeuwklokjes en de
krokussen zijn ook al uitgebloeid, en ook
de maand maart is al weer verleden tijd. De
opkomst van ,,De Vroege Lopers” trekt
langzaam weer bij. Niet iedereen die een
lange tijd op zaterdag niet om 7 uur zijn
nest uithoefde pakt de draad | even snel
weer op,maar telkens zien we weer nieuwe
/ oude gezichten, af en toe wensen we nog
iemand een goed 2010 toe.

De weg van de kiosk richting de
schaapskooi is ook weer mooi gelijk
gemaakt, de slagbhoom staat weer open,
zodat we weer over een fatsoenlijke weg
de schaapskooi kunnen bereiken, ook is de
nabije omgeving van de kooi weer vrij
toegankelijk voor het publiek,die was n.l.
tijdens de lammer periode voor alle
zekerheid afgesloten om besmetting van
de Q koorts te voorkomen. Diverse Vroege

Lopers hebben al weer getrakteerd op
koffie / thee met wat lekkers erbij, namen
noemen durf ik niet omdat er dan iemand
zou kunnen worden vergeten,ook is het al
weer gebeurt dat 2 mensen afspraken om
samen te trakteren en dat op de bewuste
dag nog iemand koffie enz. meebracht,dan
wordt het net weer wat te veel.

Op 1 en 2 april j.I. waren er ook weer 2
jarig die hebben in goed overleg de derde
april getrakteerd. Hiervan zijn een aantal
plaatjes geschoten, met het verjaardags
cadeau van

een van de jarigen. Hopelijk wil de
redactie van ,,De Gems” 1 of meer van
deze kiekjes plaatsen bij dit artikeltje.

Er zijn ook nog steeds een aantal leden
van onze groep verdwenen we zoeken niet
meer, en

aan een ongeluk of misdrijf wordt niet
gedacht.

0 %
Lambert Dijkslag

In en om ons clubhuis blijft er af en toe
een paraplu achter, die we dan in de hal
zetten,

maar daarna blijkt dat de eigenaar dan
nogal eens vergeet om die weer mee te
nemen.

Dat is niet zo heel erg omdat door jury
leden enz. als het regent nog wel eens een
paraplu gebruikt.

Daarom zoek ik nog een gratis paraplubak
die we dan een Gemzen kleurtje geven en
in de

hal neerzetten, dan kan de rechtmatige
eigenaar haar / zijn eigendom makkelijker
terugvinden

en hebben we er een paar in voorraad voor
slecht weer.

De Gems — mei 2010

Graag een berichtje naar Lambert Dijkslag
als u een overbodige paraplubak heeft die
u wel aan ons zou willen schenken.
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- #
Theo Berg

Wat als je eenmaal besmet bent met het
hardloopvirus? En dus het hardlopen voor
jouw een bijzondere betekenis gaat krijgen.
De wereld van het hardlopen is een
omvangrijke , maar ook een mysterieuze
wereld. Wat bezielt dat enorme leger aan
lopers om dagelijks, wekelijks of in een
andere frequentie te gaan hardlopen.

Ik behoor tot deze groep en ga de strijd
aan met regen, wind of andere prachtige
natuurlijke elementen. En ook al die
andere mensen met hun afgetrainde
lichamen, holle ogen en vaak ingevallen
wangen. Daarnaast al die anderen: zij met
overdosis aan kilo’s (aan voor en
achterkant) in vaak te strakke leggings
gehesen om met rode wangen hun
sportieve uitdaging te voltooien. Welke
psychologische aspecten zijn van invioed
op onze geest? Hoe komt het dat mensen
zeggen, dat ze ‘verslaafd’ zijn aan het
hardlopen.

Nu, het barst echter van de verslavingen.
En er komen steeds meer nieuwe
verslavingen bij. Het zijn prachtige
onderwerpen voor televisieprogramma’s.
Koopverslaafd, gameverslaafd,
rookverslaafd, alcohol, drugsverslaafd,
werkverslaafd, eetverslaafd of
sportverslaafd. Maar welke zijn nu echt?
Op de vele loopwebsites kom je regelmatig
verhalen tegen, dat men loopverslaafd is.
“Als ik niet gelopen heb, dan is mijn dag
niet geslaagd.” Of : “Ik heb gisteren niet
kunnen lopen, ik was heel erg nerveus.”

In de psychiatrie komt het woord
‘verslaving’ niet voor. Daarin wordt gerept
van ‘stoornissen in het gebruik van
middelen’, waarbij het gaat om ‘misbruik’ of
‘afhankelijkheid’. Volgens wetenschappers,
gespecialiseerd in onderzoek met
verslaving: ....'er moet wel sprake zijn van
liiden bij een persoon of zijn omgeving.
Een hardloopverslaving is echt onzin’.
Afhankelijkheid wordt dus vaak verslaving
genoemd. Afhankelijk van dat geluksgevoel
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dat we krijgen als wij, zwetende hardlopers,
lopend over bospaden, lanen en dijken
onze kilometers maken.

De diepere geneugten van hardlopen heb
ik echter niet gelijk gekregen bij het starten
van het hardlopen. Mijn eerste
loopervaringen waren zeker niet positief. Ik
moest er veel voor doen. Toch wilde ik net
als zo velen mijn loopgrenzen verleggen.
En omdat ik er zoveel moeite voor moest
doen, maken ze veel indruk en vergeet je
Ze niet zo gauw. Het blijkt, dat de mens
wantrouwig tegen over iets staat dat hem
moeiteloos in de schoot is geworpen:

De mens kan van iets met een zuiver
geweten genieten, wat hem inspanning en
moeite heeft gekost'.

Nou, dat hardlopen van mij kost vaak
zoveel inspanning en moeite, wat dat
betreft kan ik wel gerust zijn. Mijn lijden
heeft dus niet te maken met verslaving.

Ik weet ook dat ik wel pijnloos kan lopen
(ik praat niet over mijn verschillende
blessures), maar als ik zonder blessures
mijn niveau wil verhogen, zal ik pijn moeten
voelen of mijn lichaam zal het zeer
‘onaangenaam’ vinden hoe ik loop. Hetis
een gevecht van mijn geest (volhouden
zegt die tegen mijn lichaam) en mijn benen
(hou er mee op! smeken die).

Het is dus ook voor mij een groot raadsel,
waarom ik bereid ben pijn te accepteren en
er zelfs naar te verlangen.

Waarom kan ik gedurende een
blessureperiode zo enorm jaloers zijn op al
die joggers en hardlopers die pijn lijden?
Waarom wil ik dit ook. Zou er een nauwe
relatie zijn tussen pijn en plezier?

Als hardloper ken ik, net zoals u, het
plezier dat in pijn verborgen is. Welk
gelukzalig gevoel krijgen we niet als we
met een pijn verwrongen gezicht de finish
hebben gehaald en constateren: sneller
dan de vorige keer.

Heerlijk gelopen!
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Wim Potjes

Vrijdag 19 maart was het de nationale vrijwilligersdag. Vorige jaren ging dat onder de titel
"make a differance day", nu gaat dat onder de naam "NL-doet".

Omdat de medewerkers van de Gemeente Heerde (als Heerde Runners) bij hun
voorbereidingen op het NK veldloop voor gemeenteambtenaren tijdens de hardloopclinic
gebruik hebben kunnen maken van de atletiekbaan van De Gemzen met bijbehorende
faciliteiten, hebben zij als dank aangeboden om op de vrijwilligersdag een aantal klussen bij
"De Gemzen" uit te voeren. Als vereniging zijn we natuurlijk erg blij met initiatieven als deze.
De klussen die uitgevoerd werden waren: het zand in de verspringbakken verversen, de
waterafvoergoot (400 meter !) naast de baan reinigen en het graven van een sleuf voor het
leggen van een kabel voor verlichting bij de polshoog-oefenbak.

Het NK Veldloop voor Ambtenaren vond plaats op 31 maart op de Neeltje Jans.
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Lambert Dijkslag

Op zaterdag 3 april kwamen Ad, Aleid, Wim, Martin, Aad en Jan Verweij bij elkaar om voor
het baanwedstrijd seizoen diverse spullen op en rond onze baan goed in orde te maken.
Jan Verweij maakt dan wel geen deel uit van de W.O.C. maar die was eigenlijk naar onze
baan gekomen voor het vervangen van de deur van de W.O.C. berging, de bestaande deur,
een krijgertje, sluit n.l. erg slecht, maar ja een gegeven paard mag je niet in de bek kijken,
daarom hadden we niet door dat er van alles aan mankeerde ,we hopen dat het volgende
krijgertje beter is. Die deur komt nu een andere keer aan de beurt.

De afdekkleden van de verspringbakken zijn
van zandzakjes voorzien zodat die (hopelijk)
beter op de plaats blijven liggen, kogel en
discusring netjes aan geveegd en de balken
voor het verspringen en de afstootbalk van de
kogelring zijn weer mooi wit. Ook werd er veel
mos van het kunstgras om de discusring
verwijderd. Verder werden er wat
sponsorborden verplaatst en (tijdelijk)
weggehaald om ruimte te maken voor het
plaatsen van de garagedeur in de W.O.C.
berging.

De picknicktafel/ bank heeft nu ook weer vier poten, deze tafel/bank moet bij verplaatsing
even worden opgetild, die kan niet tegen het verslepen. Al met al werd er weer veel nuttig,

maar ook noodzakelijk werk verzet.

' % #

Lambert Dijkslag

Op woensdag 7 april werd eindelijk de
inbraak schade aan ons clubhuis
hersteld,daarvoor kwamen 2 mensen van de
fa.Gosse Wijnsma uit Dokkum naar Heerde.
Twee aardige, echte Friese mannen die van
8 tot ‘s middags 14.30 uur bezig waren met
het vervangen van de ramen.

Doordat eerst de ramen waren aangebracht
en er daarna,de aftimmering was gedaan
moest deze eerst weer weggehaald worden
voor dat de mannen de ramen los konden
schroeven, en daarna netjes te worden
hersteld,en dat kost tijd.

Boven het ene raam zit nog een deuk in een lekdorpeltje, daarvoor komt nog een andere
aannemer, zelf moeten we nog iets bijschilderen en de ramen lappen.

De Gems — mei 2010
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Diana van de Beek: junioren en pupillen
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.

7 februari 2010 Rondje Bussloo (15 km)

1 Martijn Schakelaar
2 Hans van Renselaar
28 Frits Lautenbag

21 februari 2010 Midwintermarathon Apeldoorn

18,6 km mannen
19 Martijn Schakelaar
31 Hans van Renselaar
656 Willy Koudenburg
751 William Eghuizen
778 Frits Lautenbag
1599 Jan Verweij
1873 Evert Veerman

28 februari 2010 Zwartewaterloop Zwolle (AV PEC 191

5 km
1 Martijn Schakelaar

7 maart 2010 Halve marathon Harderwijk (Athlos)

halve marathon
Martijn Schakelaar
Martin Hendriks
Henk Jan Kamerbeek
Frits Lautenbag

11 maart 2010 Baanwedstrijd Zwolle (AV PEC 1910)

5 km Martijn Schakelaar

54.30
56.20
1.14.40

1.07.09
1.10.15
1.35.02
1.35.59
1.36.02
1.49.34
2.01.52

17.36

1.15.23
1.23.59
1.30.40
1.44.48

17.13

12 maart 2010 de 32 van Kampen (Isala)

32 km mannen
31 Martin Hendriks
38 Alex Sjoerdsma
60 Frank van Oene
148 Jan Bogaard
152 Wim Krooshof

32 km vrouwen
26 Anne-Marie Schaftenaar

16 maart 2010 Baanloop Epe (Cialfo)

5 km Martijn Schakelaar
Alex Sjoerdsma
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2.24.43
2.31.54
2.36.20
3.00.38
3.02.33

3.00.38

17.06
19.09

18,6 km vrouwen
168 Renata Veltman

Asselronde 27,5 km
155 Martin Hendriks
1028 Wim Krooshof
1314 Jur Teeuwen

Marathon
113 Jan Bogaard

0)

10 km
33 Frits Lautenbag

10,3 km
Marcel Wagtelenberg

5km
1 Jeroen Kwakkel

10 km
26 Flip Nijhoff

21 km
12 Karel Lokhorst

1 km Jeroen Kwakkel

1.43.01

2.03.02

2.37.25

2.56.27

3.25.37

49.43

47.08

17.47

48.00

1.29.07

2.38

-24 -



WEDSTRIJDNIEUWS

20 maart 2010 Euromaloop Wapenveld (De Gemzen)
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Wim Potjes

Wat hebben we toch geboft toen
Koninklijke Euroma in 2007 aangaf een
vervolg te willen geven aan de Papierloop.
Het bedrijf is ieder jaar zeer gastvrij voor
lopers en vrijwilligers. Zaterdag 19 maart
2010 was het al weer tijd voor de 3e editie.
De voorinschrijving was goed verlopen;
bijna 10 % meer dan in 2009. Het zou
afhangen van het weer op zaterdag. Bij
mooi weer zouden we zo maar voor het
eerst in Wapenveld over de 500
inschrijvingen kunnen gaan, bij slecht weer
zouden we waarschijn-lijk blijven steken op
zo’n 450.

Het was wat regenachtig op de
zaterdagmorgen en dan zijn er toch
verschillende mensen die bij het
opentrekken van de gordijnen denken: “nu
maar even niet”. Maar de thuisblijvers
hadden ongelijk want de omstandigheden
waren uitstekend om te lopen. Van de
regen hadden de lopers weinig hinder.
Meer hinder had men waarschijnlijk van de
hier en daar bemodderde wegen want
sommige deelnemers zagen eruit alsof ze
een cross hadden gelopen. Maar dan komt
de zeeppoeder van de Klok weer goed van
pas.

De verkeersregelaars gingen voor het eerst
gehuld in de nieuwe
verkeersregelaarshesjes die we van de
Rabobank hadden gekregen. De hesjes
hebben we laten voorzien van het
Gemzen-logo en van een nummer zodat ze
nu op nummer kunnen worden uitgedeeld.
Dan de loop zelf: met 452 inschrijvingen
waren we best tevreden. Ook van Euroma
deden diverse lopers mee aan de
verschillende afstanden. Om 10.20 uur gaf
Gerben Meershoek (hoofd HRM bij
Euroma) het eerste startschot. Zoals altijd
ging eerst de jongste jeugd (t/m 8 jaar) van
start voor hun 500 meter. De meisjes
waren hier de jongens duidelijk de baas
want de eerste 4 in de uitslag waren
meisjes. Manon Los van Isala '96
(Kampen) bleef met een tijd van 1.59 de
talentvolle Desi van Emmerik van
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Cialfo (Epe) 3 seconden voor. Een derde
plaats was er voor Yara Kramer van

AV Salland (Raalte). De snelste bij de
jongens was Niek Mondria (Isala '96),
gevolgd door Julian Plette (de zoon van
...... ) en op een prima derde plaats
eindigde onze Gems Bas Steenkamp.
Voor de jeugd van 9 t/m 12 was er weer
een 1000 meter. Hier gingen de jongens en
de meisjes gelijk op. Gerline Crediet was
net als bij de Sintloop en de Klokloop het
snelste meisje: 3.47. Lynn van Zijl

(AV Salland) werd 2e, gevolgd door
Carmeél Rozendal van De Gemzen.

Esther Jager kwam kort na de start ten val
en moest helaas de strijd staken. Bij de
jongens de 3e overwinning voor een atleet
van Isala: Robert Los noteerde net als
Gerline 3.47, Roy van Zijl (AV Salland)
pakte de tweede plaats en als derde
finishte onze eigen Han van de Beek .

Op de “kortste lange afstand”, de 5 km,
heerste Jeroen Kwakkel. De 30 jarige
Gems wist als enige onder de 17 minuten
te blijven: 16.44. Vier dagen voor de
Kruidenloop liep Jeroen nog naar een 2.39
op de 1000 meter bij een baanwedstrijd bij
Cialfo. Ton Berghout en Bram Koppenaal
waren de nummers 2 en 3 op de 5 km
(17.24 en 17.31). De eerste plaats bij de
vrouwen was voor Esmay Vos van AV '34
uit Apeldoorn, zij noteerde 20.06.
Clubgenote Kim Wesselink liep naar een
tweede plaats en op een uitstekende derde
plaats de steeds beter lopende atlete van
“De Gemzen”: Maureen Houtman (in
22.20). Maureen traint sinds kort bij de
dinsdagavondgroep van “De Gemzen” en
dat lijkt nu al zijn vruchten af te werpen.
De 10 km was de afstand met de meeste
deelnemers. Direct na de start namen
Berthold Berger (AV PEC 1910), Andre
Plette (Isala '96) en oud-Gems Marcel
Kwakkel (Phoenix) de kop en zij werden 1,
2 en 3inresp. 35.14, 35.29 en 36.05.
Snelste dame hier en met een uitstekende
tijd van 38.40, de voormalig topwielrenster
uit Noorwegen: Anita Valen-de Vries.
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Ria Roosink van AV Rijssen en Anna
Mazereeuw liepen met ook prima tijden van
in de 44 minuten naar een 2e en 3e plaats.
De 10 km was ook de afstand voor de
wheelers. Binnen het half uur (28.51) was
Henk Schuiling weer terug op het Euroma-
terrein.

De hoofdafstand was zoals altijd de 10
Engelse Mijlen. En net als bij de eerste
editie in 2008 ging de overwinning naar Jan
Scheenstra van Start '78 (Steenwijk). Maar
makkelijk ging het niet. Op de vlakte
speelde de wind toch een behoorlijke rol en
dat maakte dat een hele scherpe tijd er niet
in zat. In een tijd van 56.35 bleef hij Patrick
Kuijken van Athlos (Harderwijk) 22
seconden voor. Op de 3e plaats bij de
mannen eindigde onze eigen Martijn
Schakelaar in 1.00.17. Snelste vrouw dit
keer was Hellen de Vries van AV PEC
1910 in 1.07,42.
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Hellen maakt nog steeds progressie en er
lijkt nog wel meer in te zitten. Saskia
Schutte (Cialfo), licht geblesseerd, liep
naar een 2e plaats en Cora Kloosterziel
van AV PEC 1910 completeerde het
podium. Bij de mannen 40 ging de
overwinning naar René Poppe (59.03)
terwijl Tjibbe de Vries, die al ruim 30 jaar bij
de besten loopt, bij de mannen 50 de
eerste plaats voor zich opeiste (1.03.12).
En Euroma .............. daar hadden ze het
weer uitstekend voor elkaar; gratis koffie en
soep voor iedereen en voor de vrijwilligers
nog een broodije kroket; waar zie je dat? En
als herinnering, waar weer veel aandacht
aan was besteed, waren er dit jaar weer
lekkere nieuwe kruiden voor lekkere
recepten.

Graag tot volgend jaar!

foto: Gerben Dalhuizen
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Lambert Dijkslag

Weer zo’n mooie Gemzenloop, ver van te
voren gaan een paar mensen al
vergaderen en op de dag van de loop staat
de datum voor de volgende al weer vast.
En hoe dichter de bewuste dag nadert, hoe
meer dingen er al gereed en geregeld
moeten zijn o0.a. zo’n 20 a 25 mensen langs
het parkoers, een 6 tal bij de inschrijving en
ongeveer 6 aan de finish. Zelf waren mij 2
posten langs het parkoers toebedacht. Een
dag daarvoor keek ik met meer dan
normale belangstelling naar de
weerberichten op de T.V. en die
voorspelden niet heel veel goeds, niet koud
was het enige pluspunt.

De morgen van de 20ste maart viel eerst
wel mee maar toen ik om 9.30 uur
onderweg was naar de Euroma Kruiden
fabriek in wapenveld regende het al weer,
mijn grootste zorg was eigenlijk, dat er nu
wellicht veel deelnemers thuis zouden
blijven. En om tijdens de regen een uur of
meer langs het parkoers te staan, is dan
ook geen pretje en hoe reageren de
mensen achter het stuurwiel van hun auto,
die je als verkeersregelaar moet vragen of
men even wil wachten of rustig langs de
lopers te rijden.

Zoals al gezegd had ik 2 posten eerst aan
de afslag Werverdijk / Schraatgravenweg
en na de laatste loper van de 10 EM moest
ik snel naar de het kruispunt Werverweg /
De Wangen / Huttenbroekseweg,

de laatste mensen aan de dijk waren 2
mannen op leeftijd die op dat punt al erg
ver achteraan kwamen. Daarom vroeg ik of
ze soms later waren vertrokken, waarop
een van de mannen antwoordde nee we
Zijn gewoon langzame lopers wij zijn van
dezelfde leeftijd als u, maar later zag ik op
de uitslagenlijst dat deze heren toch nog 12
en 15 jaar jonger waren als ik. Het weer
was en bleef somber, met af en toe
overdrijvende buien. Daarom keek ik veel
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naar de lucht , en toen zag ik ineens 6
ooievaars die keurig rondcirkelden boven
het centrum van Wapenveld wat dat te
betekenen had weet ik niet, misschien
hadden ze belangstelling voor die grote
metalen Pad aan de Klapperdijk? Ze waren
opeens net zo snel verdwenen als dat ze
waren gekomen. Maar zolang ik daar stond
bleef het gelukkig droog.

De twee mannen die aan de Dijk al zover
achter waren liepen gelukkig de 10 km.
maar ze kwamen voor de achterhoede van
de 10 EM langs mijn kruising, daardoor
heeft niemand last gehad van hun rustige
loop tempo. Bij de Euroma Kruidenfabriek
terug bleek dat er 30 deelnemers minder
waren geweest dan in 2009 misschien
door de regen die er viel op het tijdstip dat
men van huis ging. De deelnemers waren
erg tevreden over de organisatie en het
parkoers en de ontvangst bij de Euroma.
De mensen van Euroma hadden voor
iedereen soep gemaakt (2 soorten) en voor
de medewerkers van de loop ook nog een
frikandel of een kroket, jammer dat voor de
laatste werkers er geen soep meer was,
maar daar probeert men in 2011 wat aan te
doen.

Directie en medewerkers van Euroma
nogmaals hartelijk dank.
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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 baanwedstrijJden 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.
Wo 2 juni '10 Deltion IJssel-delta baan circuit Heerde (19:00) (35)
Za 3juli'l0 Van bank tot bank Heerde (18:00) (125)
Za 4 sept.’10 Pupillen Medaillewedstrijd Heerde (19:00) (30)
Za 18 sept.’10 Newline halve marathon Hattem (150)
Za 30 okt.’10 Klokloop Heerde (60)
Za 20 nov.'10 Koninklijke v.d. Most indoor gala Heerde (60)
Za 4 dec.’10 Sintloop Heerde (60)
Wo 29 dec.’10 6-uurs-loop Heerde (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
personen.

WQOC Vrijwilligerscommissie

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

Lambert Dijkslag (0578-692289) Jacqueline Dijkslag (0578-694041)
Wim Potjes (0578-693582)

ij de trainer of één van onderstaande

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
Reint Scholten

Gerdien Blankvoort

Wedstrijd Organisatie Commissie (WOC)

voorzitter
Secretaris
Jury en vrijwilligers

Algemeen

Aleid Bosch

Dicky Looge
Bernard Hofmeijer
Lambert Dijkslag
Berry Verheijen
Ad Luykx

Wim Potjes

Martin Dijkslag
Aad van Arken

Commissie Technische Zaken (CTZ)

algemeen
pupillen
junioren

loopgroepen
opleidingen/materialen/
medisch support

wedstrijdsecretariaten:

- uit pupillen
junioren

- thuis

sportmasseur/

advies sportblessures

Vervoer wedstrijden
pupillen
junioren

Gebouwenbeheer
Algemene zaken:

Technische zaken:
Kantine:

Schoonmaak:
Baanbeheer
Gemeentezaken:
Gemzenzaken:
Sponsorcommissie

PR

Ledenadministratie
De Gems — mei 2010

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
Rob van Vliet

Dik/Gerben Dalhuisen
Wia Jonker
Aad van Arken

Sportpark Molenbeek
info@gemzen.nl

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

telefoonnummer:
mobiel:

j.h.a.bosch@wanadoo.nl
pd.looge@planet.nl
bernardhofmeijer@chello.nl
l.dijkslag@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@home.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

lipzig@xs4all.nl

gerben@heerdeonline.nl

wia@wiactive.nl
ledenadministratie@gemzen.nl

0578 — 693430

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

0578-617139
06 48496413

038 - 3769482
0578 - 694871
0578- 695616

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

0578 — 696344
0578 - 695689

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

0578 - 560524

0578 — 691447
06 - 22937293
0525 - 652320
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Vrijwilligerscodrdinatie

Trainers
Pupillen A/B/C

Junioren D en 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

Dini Post
Jacqueline Dijkslag

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

hadipost@hetnet.nl
vrijwilligers@gemzen.nl

h.doornwaard@kpnplanet.nl
jvanhuffelen@gmail.com
alex.vandebeek@nl.bosch.com

a.lieske@home.nl

jordy87@live.nl

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

Harry Kaal
Berend Bruggeman

Edwin van den Broeke

Gerard Meiberg
Martha Wolters

Harry Post
Anoeschka Verheijen
Aurora Lieske

Hulp: Klaas van Veen
Ronald Nijland

Freek van de Graaf
Gerrit Jan Eckelboom
Lambert Dijkslag

Jur Teeuwen

Reint Scholten

Arie Verhoef

Jan Bogaard
Willemiek Wassens
Hermine van 't Hul
Lambert Dijkslag

Jan Draaijer

Jan Draaijer

lange afstand (baan en weg)

pupillen en junioren

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

speedysport@hotmail.com

hadipost@hetnet.nl
anoeschkaverheijen@hotmail.com

a.lieske@home.nl

ronald.nijland@planet.nl
f.vandegraaf@chello.nl
g.j.eckelboom@chello.nl
l.dijkslag@hetnet.nl
j.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

Flip Nijhoff

038 - 4442857
0578- 694041

0578 - 695328
0578 - 695689
0578 — 695663

0578 - 696344

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 - 25237009
038 — 4446898
0525 - 683205
0578 - 692289
0578 - 695444
0578 - 695444

f.nijhoff.1@kpnmail.nl

Diana van de Beek dianavdbeek@hotmail.com

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
[Meerkamp junioren B/A
N senioreﬁj 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15 10.00 - 12.00
Uunioren C/B/A
Fecreatief 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15
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 - 20.30
- wintertijd zwembad Hattem
I 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 't Huiken Parkeerplaats A.
- Beginnersgroep* 19.00 - 20.00 Vogeltuinen tussen
- Gevorderden 20.00 - 21.15 Elburg en 't Harde
- Zaterdagochtendgroep 9.00 —10.30
[Dames trimgroep Heerde 13.30 - 14.30
kiosk Elburgerweg
Sportief wandelen 19.00 - 20.30
Nordic Walking 19.00 - 20.30 (tijdens 9.30 - 11.00
zomertijd)

* als de beginnersgroep stopt is de trainingstijd van loopgroep Elburg op de dinsdagavond van 19.30 — 21.00 uur.
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PRAKTISCH

CONTRIBUTIES KNAU \Wedstrijd-
per 1 oktober 2009 contributie [licentie per|
kwartaal | halfjaar | 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.

GROEPSINDELING:

Voor alle hierna aangegeven leeftijden van
pupillen, junioren en senioren geldt, dat
deze in het lopende jaar dienen te worden
bereikt. Om praktische reden geschiedt
indeling overeenkomstig deze bepaling
vanaf 1 november 2009 .

BANKREKENING:
Rabobank Heerde,
rekeningnummer 3965 19 857

WEDSTRIJDDEPOT:

ym/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+13 jaar  1998+1997
Junioren C 14+15jaar  1996+1995
Junioren B 16+17 jaar  1994+1993
Junioren A 18+19jaar  1992+1991
Senioren 20 jaare.0. 1990 e.v.
Masters* 35jaare.o. 1975e.v.

* yvoor de masters is de dag waarop men de

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.
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PRAKTISCH

45 % : # %

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 van NewLine

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
Type Kleur Prijs
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
1 Singlet senior NewLine blauw/wit M €12,00
2 Singlet senior NewLine blauw/wit L € 10,00
3 T-shirt NewLine blauw/wit M €10,00
4 Lange tight NewLine blauw 140-152 € 15,00
5 Trainingspak NewLine blauw/wit 152-164 € 50,00

Overige kleding

Nr Type Merk Kleur \VEEW 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 Qutdoor 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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TOT SLOT

er in de laatste volle week van februari eindelijk weer kon worden gelopen op de baan
en in de bossen.

een Heerder mevrouw op zaterdag 20 februari vond dat een van onze lopers op de
parkeerplek voor de uitbater van de kiosk had gezet, zij moest nu haar auto op de
grote parkeerplaats aan de overkant van de Elburgerweg parkeren en daardoor met
haar hondje de weg oversteken, onze Gems had zijn auto op deze plek gezet zodat de
Vroege Lopers die per fiets kwamen hun jas snel even in zijn auto konden leggen.
Geen van beiden had het recht om daar een auto te parkeren, maar tijdens deze
winterse periode komt de kioskuitbater toch niet.

normaal de iets verder gelegen slagboom open is, dan is dit probleem niet meer aan
de orde omdat er dan meer parkeerruimte aanwezig is.

er op 29 maart een 20 tal ambtenaren van de gemeente Heerde naar de Neeltje Jans
in Zeeland gingen om er deel te nemen aan het N.K. voor gemeente ambtenaren.
een gedeelte had gelopen waarna bij een hevige windstoot de enorme tent stuk woei
en de rest van de wedstrijden wegens gevaar werden afgelast.

er straks 2 van de 3 wethouders van de gemeente Heerde aan hardlopen doen.
leden van de W.0O.C. op zaterdag 3 april diverse klussen opknapten, op en om de
springbakken , kogel- en discus ringen, om bij de start van de baanwedstrijden de
spullen zo goed mogelijk bruikbaar zijn.

,,De Gemzen” nog dit jaar ( 2010 ) het mooie aantal van 500 leden zal bereiken.

de inbraakschade nu ook is gerepareerd

. de papier container van 5 tot en met 13 mei
weer bij onze baan staat.
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