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Warry Kooistra

Als u dit nummer in de bus vindt, is Pasen al voorbij en
‘stormen’ we op het Koninginnedagweekend af.

Het is nu echt voorjaar. Traditiegetrouw is er weer van
alles te doen, in huis, in de tuin, op loopgebied.

En bij De Gemzen. Ook daar gonst het van
bedrijvigheid. In dit nummer alles over de activiteiten.
Bovendien in dit nummer ook veel over de al voorbije
en zeer geslaagde oliebollenactie. Dankzij de vele
vrijwilligers was het een groot succes.

Verder onder andere een verhaal van een Gems die
voor het eerst de hele marathon liep.

Lezen die Gems!
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ALGEMEEN

Berthram Mak

De maanden april, mei en juni beslaan een periode van veel
activiteiten in ons clubgebouw, op en rondom de baan en niet te
vergeten op de weg en in de wijde regio. Tja, daarmee heb ik gelijk
zo'n beetje alles rondom atletiek benoemd. Ik doe een greep uit de
indrukwekkende agenda van de komende maanden:

Pupillen medaille baanwedstrijd

Afsluiting cursus beginnersloopgroepen voorjaar 2011
BCD Junioren baanwedstrijd

DSM IJsseldelta Baancircuit

Nationale Sport Week

Sportdag De Noordgouw

Sportdag Emmaschool

Sportdag Zorginstellingen

Herhalingen REA-AED

Kennis-sessies Atletiekunie in ons clubgebouw.

Zoals gezegd, ik heb een greep gedaan uit de ruif van activiteiten en daarbij nog niet weg-
en baanwedstrijden in de wijde regio opgesomd. Belangrijk dat er voor elk wat wils is, want
daar gaat het om. Niet iedereen is prestatief georiénteerd, dus ook op recreatief gebied
moeten we als vereniging voor leden aantrekkelijk blijven. En dat doen we natuurlijk met het
pakket aan trainingen voor baan- en wegatleten.

Bovenstaande lijst zegt ook iets over de hoeveelheid werk die verzet moet worden om dit
alles georganiseerd te krijgen. Dat gaat niet vanzelf. Vele schouders maken licht werk, dus
als uw schouders nog onrustig bewegen omdat ze nog niet genoeg dragen.........

Trouwens..... heb je de nieuwe geluidsinstallatie al bewonderd?
Als bestuur zijn we de afgelopen maand bezig geweest met:

Diverse regiozaken en atletiekunie aangelegenheden
Verschillende overleggen met de gemeente Heerde
Onderhoud en reparatie kunststofbaan tbv nieuwe goedkeuring
Materiaal opslagruimte, zowel gebouw zelf als materiaal
Baanatletiek

Beleidspunten voor 2011

Ben je geinteresseerd om hier meer over te weten? Neem gerust contact op met één van de
bestuursleden.
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2.) Opening door de voorzitter

3) Ingekomen stukken en mededelingen

4.)  Vaststellen verslag Najaarsledenvergadering d.d. 24-11-2010 *
5. Invulling vacatures bestuur **

6.)  Voorstel combineren begroting en jaarrekening ***

7.)  Vaststellen contributie 2011/2012 ***

8.)  Vaststellen (concept)begroting 2011/2012 ****

9) Lopende zaken 2011

10.) Rondvraag

11.) Sluiting
Nota bene:
* Zie publicatie in Gems April 2011, blz 5-8.

*x 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.

***  Zie toelichting in Gems April 2011, bladzijde 4.

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

Ronald Nijland

Aan de ouders/verzorgers van de pupillen

Wie helpt het vuur van ons
pupillentrainerskorps te laten branden?

Atletiekvereniging De Gemzen is met bijna 500 leden een bloeiende
vereniging met vele jeugdleden. Wellicht heeft u op onze website of in
het clubblad gelezen dat er nog enkele vacatures open staan binnen onze vereniging. De Commissie
Technische Zaken is dringend op zoek naar (hulp)trainers bij de pupillen. Door onverwachte uitval van
een trainer en codrdinator, is de hulpvraag in deze groep op dit moment het hoogst. Wie helpt ons om
dit vuur te laten branden?

Op diverse manieren proberen wij de leden en/of ouders bewust te maken van de noodzaak tot het
verrichten van hulp. Lid zijn van een vereniging betekent ook dat zo af en toe eens een helpende hand
uitgestoken moet worden om bijvoorbeeld de training voor uw zoon/dochter te kunnen blijven
aanbieden. Natuurlijk is het leuk voor uw zoon/dochter dat hij/zij mee kan doen aan wedstrijden of
andere activiteiten van de club, maar dat lukt natuurlijk niet zonder de inzet van vele vrijwilligers.
Daarom vragen wij u dringend om hulp, specifiek bij het helpen van de trainingen voor onze pupillen.
Als deze hulp op korte termijn er niet komt, dan is de kans groot dat wij het aantal trainingen moeten
terugdringen. Dit is wel het laatste wat wij willen, maar zonder de hulp van ouders, komt dit moment
steeds dichterbij.

Binnen het bestaande trainerscorps, zijn de huidige trainers
bereid, om met een korte interne bijscholing, u de basisbegrippen
van atletiek aan te reiken (eenvoudige technieken), waardoor u
snel kunt instromen om een ervaren trainer te gaan
ondersteunen. Alleen uw aanwezigheid om de trainer te helpen
bij het opbouwen van materialen voor de training of het toezicht
houden op een grotere groep pupillen is al voldoende. Uiteraard
mag dit ook in de groep waarin uw kind zit.

Medio mei organiseren wij een informatieavond voor alle ouders,
tijdens het trainingsuur van uw zoon/dochter in ons clubhuis. Tijdens deze avond kunt u vragen stellen
over de vacatures, over de trainingen, over wedstrijddeelname en andere zaken.

Indien u geinteresseerd bent, wacht dan niet tot medio mei, maar meldt u snel bij mij aan. Ik zie met
belangstelling uit naar uw reactie en reken op uw hulp en ondersteuning. Het is ook in belang van uw
kind!

Ronald Nijland

Voorzitter Commissie Technische Zaken
E-mail: ronald.nijland@planet.nl
Telefoonnummer: 0578-696344
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COMMISSIES

Berthram Mak

De voorbereidingen voor de 11° editie van de (k. MQJ
Nationale Jeugd Atletiek Dag zijn weer in volle %, me’{ ba
gang. Dit jaar zal de NJAD op 19 juni in i g
Amersfoort georganiseerd worden op Zondag(19)juni/ 2011,

atletiekbaan Schothorst. Tijdens de NJAD wordt
er in teamverband in verschillende categorieén
gestreden op verschillende atletiekonderdelen en
zogenaamde “fun-onderdelen”. Naast het
wedstrijdprogramma wordt er ook een spetterend
randprogramma opgesteld in de vorm van een
“fundorp”.

ST

‘¢| Amersfoortj

Evenals alle voorgaande jaren zal Regio
IJsseldelta weer met een Regio lJsselploeg gaan
deelnemen. Ploegen worden samengesteld op
voordracht van de verschillende verenigingen in A S

de regio. Gited Qasks ARy | -

Ook vanuit onze vereniging zal weer een W EOUe
afvaardiging naar dit grote sportieve evenement

gaan. Selectie hiervoor is, zoals gebruikelijk,

door de trainers gedaan.

tlef‘e“s

s Kei van een A

Acties...

In deze Gems kunt u 0.a. van alles lezen over de geslaagde oliebollenactie. Een goed
voorbeeld van “vele handen maken licht werk”! En het was nog leuk om te doen ook - met
als ultiem resultaat een opkikkerende werking op het humeur van onze penningmeester.

Al sinds ik bij de Gemzen ben heb ik f“&";ﬁ“ﬁw respect voor al die mensen
die zich op de een of andere manier il voor de club inzetten. Alleen
al wat er komt kijken bij het .;.f,v ) / organiseren van een
atletiekwedstrijd. Zo simpel als het (<l T :_.“ klinken mag. Inschrijving,
vergunningen, accommodatie, locatie, Eﬁ g T drankposten,
tijdwaarneming, uitslagenverwerking, o opruimen, te veel om op te

noemen. En het gebeurt toch maar mooi allemaal. Door
vrijwilligers en voor een groot deel achter de schermen. Het is heel veel werk om een grote
vereniging te laten draaien. En het is geweldig om te zien hoe veel mensen zich op de een of
andere manier voor De Gemzen verdienstelijk maken. En van sommige mensen mag
gezegd worden: op ALLE mogelijke manieren. Ik ga geen namen noemen (dit keer) maar
weet iedereen wel hoe belangrijk sommige mensen voor de club zijn?

Wij zijn met zijn allen samen De Gemzen en het zou fijn zijn als nog meer mensen eens een
keertje wilden helpen. Het hoeft niet veel te zijn en het hoeft niet structureel, maar er is vast
wel iets wat u (een keertje) zou kunnen doen. En zoals gezegd: het is nog leuk ook. Even

met zijn allen de schouders eronder. Of gewoon hulp bij iets kleiners. Denk er eens over na.
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COMMISSIES

Berthram Mak

Atletiekverenigingen organiseren voor hun pupillen en de pupillen in hun omgeving diverse
pupillenwedstrijden. Dit kan in competitieverband zijn, maar ook als een op zich staande
wedstrijd. ledere vereniging doet dit — met inachtneming van het wedstrijdreglement — op
haar eigen manier. Daarbij valt op dat de “beweegtijd” in verhouding tot wachttijden, de
intensiteit voor de pupillen en de duur van de gehele pupillenwedstrijd nogal eens onderwerp
van discussie zijn. Daarnaast worden de onderdelen veelal op de traditionele manier
georganiseerd.

De afdeling verenigingszaken en jeugdatletiek van de Atletiekunie heeft het initiatief
genomen om een werkgroep in het leven te roepen die de huidige vorm van
pupillenwedstrijden tegen het licht houdt om te kijken waar verbeteringen mogelijk zijn. In
deze werkgroep zitten — naast vertegenwoordigers van het bondsburo — een aantal mensen
met uitgebreide ervaring op het gebied van jeugdatletiek en het organiseren van
pupillenwedstrijden. De Gemzen is hierin ook vertegenwoordigd. De werkgroep heeft als
opdracht om de huidige vorm van organiseren van pupillenwedstrijden te analyseren en te
kijken of, en zo ja hoe, pupillenwedstrijden nog aantrekkelijker kunnen worden
georganiseerd. Daarbij komen bijvoorbeeld aspecten als: veel bewegen, beleving van het
kind, organisatievorm, vrijwilligers, chronoloog, etc. aan bod. De pupillenwedstrijden dienen
in een sfeer georganiseerd te worden waarin de pupil mag ontdekken en dus ook fouten mag
maken. Belangrijkste uitgangspunten bij het opstellen van de verschillende
aanbiedingsvormen zijn:

Van mini-pupil naar A-pupil.

Van atletiekgericht naar atletiekecht,

van beleven naar presteren,

van leren en ervaren naar presteren,

van begeleid bewegen naar individueel sporten.

Dit betekent dat — rekening houdend met de belevingswereld van het kind — de vormen van
aanbieden tussen mini-pupil en de A-pupil verschillend zullen zijn. E€n en ander dient echter
hand in hand te gaan met de mogelijkheid tot het praktisch organiseren ervan.

Doel is om te komen tot een aantal succesvolle formats voor het organiseren van
pupillenwedstrijden. Het traject van brainstormen, ontwikkelen, pilot draaien, bijstellen en
implementeren zal een meerjarig proces zijn. De eerste pilot voor een vernieuwende opzet
heeft inmiddels plaatsgevonden. De reacties en resultaten waren zeer positief te noemen.

Op 14 mei is er een pilotwedstrijd in onze regio bij AV Flevo Delta Dronten. We zijn allemaal
razend benieuwd hoe deze dag zal verlopen en hoe de pupillenatleten dit ervaren!

(De inhoud hiervan is gebaseerd op informatie door de Atletiekunie aangereikt op 25 maart
2011)
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COMMISSIES
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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:

Lenie van den Berg Heerde
Anita van Gelder Wezep
Lotte Spikker Heerde
Bedankt hebben:

Stijn Castrop Hattem
Judith Castrop Hattem
Karin Leusink Elburg
Maaike Keddeman Heerde
Leonie Bijsterbosch Heerde
Jan Bax Heerde
Gert Blaauw Elburg
Cees Heijdra Elburg
Marcel Wagtelenberg Heerde
Mark van den Berg Heerde
Herman Wagtelenberg Hattem
Hennie Mulder Oldebroek
Jordi Harleman Heerde

loopgroep Heerde woensdag
Sportief Wandelen
mini pupil

J.pup A

M.pup B
loopgroep Elburg
M.jun D

M.pup A
loopgroep Heerde maandag
loopgroep Elburg
LA groep dinsdag
LA groep dinsdag
J.pup B
loopgroep Hattem
loopgroep Elburg
senior

Geke Gerards is ook weer terug bij de Nordic Walking groep

LEDENTAL PER 11 maart 2011: 474

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
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automatisch een wedstrijdlicentie wordt
aangevraagd.

Voor de kosten verwijs ik u naar de rubriek
contributies van dit clubblad.

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,




COMMISSIES

8084 CT ‘t Harde of via e-maiil;
ledenadministratie@gemzen.nl

voor 1 december opgezegd te worden,

deze wordt door de ledenadministratie

Het lidmaatschap bij de Atletiekunie en de afgemeld.

eventuele wedstrijdlicentie dient

Verjaardagen:

mei

Grietje Wonink
Marco Wonink
Henk Boer

Henry Derksen

Fop Smit

Berend Bruggeman
Gerrit Siebring
Hennie Hop

Geert Winkel
Mientje Hofmeijer
Wimke Schakelaar
Willy Tijssen

Kora van Weeghel
Marlies Leurink
Jeanet Reiling

10 Lisanne Deetman
10 Hennie de Vos

11 Gerben Dalhuisen
11 Herman Drolenga
12 Lita Draaijer

12 Wytske Kamstra
13 Wim de Mol

13 R.L.H. Stuurop

14 Jaap van Aarst

14 Jacqueline Boschman
14 Wim van Holst

15 Hendrik Jan Korterink
15 Dicky Looge

16 Fleur Bagerman
16 Gerrit-Jan Eckelboom
17 Ton Bello

17 Jaqueline Koele

17 Linda Vlieger

18 Janneke Dickhof
19 Alice Berends

20 Gerrit Mulder

20 Rob van Vliet

21 Stijn Tromp

23 Martin Bastiani

25 Martha Wolters
26 Anneke de Vries
27 Geke Fix

27 Hannie Kuiper

27 Marian Welink

28 Reint Scholten

29 Emma Ketelaar

30 Robert Levering
31 Eline Veldhuizen

OCO~NOOORARWWNNNERE
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juni

Angelique Zanting
Martin Dijkslag
Theo Hanekamp
Alisa Gelderman

Jan Renshoff

Daan van Trier
Anneke Drolenga
Annie Jager

Jim Larson

Theo Fredriks
Aurora Lieske

Aleid Bosch

Arnout Mak

Wim Ramaker

Ria Strijkert

Jorieke van Ark

Alex Beldman
Geriétte Bredewold
Tessa Hanekamp
Jasper van der Velde
Marianne Hogenbirk
Wim Krooshof
Diana van de Beek
Derk - Jan Palm
Edwin de Weerd
Maarten van Zijl
Frank Cornelissen
Karin Gilissen

Karel Lokhorst
Herman Dorgelo
Ruben Kas
Marie-Louise van der Zwan
Rinske Haverkamp
Guido Kamphuis
Johan Kanis

Ruben Fix

Janko van Arken
Jannie van Leeuwen
Berthram Mak

Theo Kwakkel
Rudy van der Linden
Iris Reurink

Mariska Poelarends
Han van de Beek
Jur Teeuwen



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 Wohlen (CH) 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:

+LOP DU HBOHWGHI
$ O E H K MVHEBNW/RIVEH P
5XQQHU YV ZFSHIEERRUQ
SDEREDQN 1R RRMGIRMZWN
9DQ GHQ %HOG SHU\+RHHHUEMHUYRHU |
9DQ .HVVHO 6SRUW HQ &XOWXXUWHFKQLHN
%UX\QJHHO NHXNHQV
%RXZEHGULM| SMWONMMWLEHD |
7(08 :DUPWHWHFKQLHN
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COMMISSIES

Oud papieractie:

Opbrengst
Jaar Kilogram Euro's
2008 38.770 € 2.520,95
2009 30.320 € 759,03
2010 30.440 € 1.159,68
2011* 6.710 € 388,57
Totaal: 99.530 € 4.828,23
* bijgew erkt tot en met februari

In 2011 staat de papiercontainer er weer van:

4 tot 13 mei

1 tot 10 juni

6 tot 15 juli

3 tot 12 augustus
7 tot 16 september
5 tot 14 oktober

2 tot 11 november
7 tot 16 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.

Eildert H. Delger

Weer een nieuwe adverteerder in ons clubblad, nl. Zwerus Transport.

ZWERUS TRANSPORT, gevestigd te 1Jsselmuiden, waarvan de directie in Hattem woont
stemt in met een advertentie in ons clubblad. Zwerus Transport is een logistieke
dienstverlener, die zich voornamelijk richt op binnenlandse distributie. Al 40 jaar is dit bedrijf
een middelgrote zelfstandige ondernemening, waarbij service en kwaliteit voor staan.
Wellicht kunnen onze adverteerder een beroep doen op de diensten van deze nieuwe
adverteerder.
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Er zijn 10.200 oliebollen gebakken.

Het was een gezellige bedrijvigheid op de atletiekbaan. Bij het materialenhok stonden onze
bakkers onder het toeziend oog van bakker Henk de oliebollen te bakken. Vier grote bakken
met olie stonden te dampen. Vrijdagmiddag om 1 uur werd er begonnen met bakken. De dag
ervoor had bakker Henk alle bakbenodigdheden al gebracht.

Grote zakken meel, dozen met rozijnen en krenten, pakken gist, heel veel eieren, de
deegmachine, emmers om het beslag in te maken. Alles moest naar het clubhuis vervoerd
worden. Klokslag 1 uur werd er begonnen. Eerst het beslag maken, rijzen en dan: BAKKEN.
Er werd tot 's avonds 8 uur gebakken. De inpakkers stonden al klaar om de bollen in de
zakken te doen. Dit kon heerlijk allemaal buiten omdat het zonnig weer was. De zakken
moesten weer in mandjes en dozen gedaan worden om mee te geven aan de chauffeurs en
de verkopers bij de kraampjes.

Vanaf half vijf werd er bij de kraampjes verkocht. De kraampjes stonden in Heerde bij de
Plus en Fixet, in Hattem bij de Boni en Albert Heijn, in Wezep bij de Plus en in Elburg op het
plein bij de winkels. Vanaf 5 uur kwamen de chauffeurs en de verkopers voor de huis aan
huis verkoop. Het liep allemaal gesmeerd. De verkopers kregen er steeds meer plezier in en
kwamen tussendoor nieuwe oliebollen ophalen. Tot half acht werd er verkocht. Het resultaat
van de eerste dag was prima. Zo veel hadden we niet kunnen dromen.

Zaterdagmorgen om 6 uur stonden de bakkers al weer te bakken en in een snel tempo
kwamen de bollen uit de olie. Het was nu koud weer en de inpakkers stonden in het clubhuis
in te pakken. Tussendoor koffie en broodjes. Om 9 uur kwamen de kraamverkopers en om
half tien de huis aan huis verkopers met de chauffeurs. De sfeer was geweldig. ledereen had
er zin in en er werden steeds weer nieuwe oliebollen opgehaald. Niemand gaf er de brui aan.
Er werd hard gewerkt door de verkopers. Zaterdag was het resultaat weer geweldig.

In totaal zijn er 10.200 oliebollen gebakken.

Wat zijn er veel mensen aktief geweest!!!
Verkopers-bakkers-inpakkers--chauffeurs-mensen die voor de helpers koffie, broodjes en
zelfs nasi klaar maakten - chauffeurs om de kraampjes van voorraad te voorzien - de
administratie werd bijgehouden, wie loopt waar en hoeveel zakken gaan er mee-opruimen-
schoonmaken na die tijd-

Het was een goedlopend bedrijfje.

In totaal hebben er zo'n VIJFENTACHTIG mensen (van jong tot oud) meegeholpen. Dit zijn
stuk voor stuk supervrijwilligers. De actie gaf je een lekker en goed clubgevoel.
ALLEMAAL, ALLEMAAL, ALLEMAAL BEDANKT VOOR JULLIE INZET.

EN OOK NIET ONBELANGRIJK: EEN OPBRENGST VAN 4300 EURO. FANTASTISCH
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Enkele foto’s van de actie:

Foto rechtsboven bakker Henk van den Esschert, met naast hem zoon Daniél

s et S AR

# $

Hans van Rhijn

Op 26-3-j.1. werden in het centrum van
Wezep oliebollen verkocht door enkele
leden van a.v.de Gemzen. De vriendelijke
medewerkers van de PLUS supermarkt
zorgden voor een kraampje en vanaf
10.00 uur begon de verkoop. Het was
geen enkel probleem om de oliebollen aan
de man /vrouw te brengen en na een uur
moesten wij met de kantine in Heerde
bellen met het verzoek een flinke voorraad
naar Wezep te brengen.

De Gems — mei 2011

Hoe kan het toch dat wij zoveel oliebollen
verkochten? Ons geheim was: Maik
Scholten!

Deze jongeman(13) ontpopte zich als een
ras-verkoper, het winkelend publiek werd
er duidelijk op gewezen dat het lekkere
bollen waren en Maik zette daarbij ook
nog a.v. de Gemzen in het zonnetje!
Bestuur, bij dit soort acties Maik Scholten
inhuren en succes is verzekerd!!
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Lambert Dijkslag

Al enige jaren heeft onze club een vrijwilligerscommissie, die probeert om voor diverse
werkzaamheden mensen te vinden. Deze keer kwamen de twee dames in actie met als doel
het in leven roepen van een actiecommissie. Het lukte om een aantal mensen te vinden die
bereid waren de handen uit de mouwen te steken.

Hun eerste actie was het organiseren van een collecte voor Jantje Beton, 50 % van het
opgehaalde geld zou dan voor ,,De Gemzen” zijn. Dit lukte goed en die actie bracht ons
ongeveer € 900,-- op.

Vrij snel daarna begon een grote klus: het organiseren van een oliebollenactie.

Bij zo’'n actie moet je zorgen voor fijne oliebollen (gebakken door een goede bakker) die was
er binnen onze club wel, maar die is al zo druk. Henk van den Esschert is zijn naam, die had
wat jaren geleden ook al met veel succes voor ons gebakken, maar heeft nu een eigen zaak,
dus erg druk, maar Henk bleek toch bereid om zijn club te helpen, dan maar weinig of geen
slaap! De commissie ging aan het werk en vond 5 supermarkten in Heerde -Wezep — Elburg
en Hattem waar we mochten staan. Een kraam voor verkoop werden gevonden.

Maar ook veel jeugd en mensen met een auto voor de straat voor straatverkoop in Heerde.
Vier personen die Henk hielpen bij het bakken, en mensen voor het inpakken, + mensen in
de kantine die voor een hapje en een drankje moesten zorgen.

Een ploegje mensen die het clubhuis die ons clubhuis weer schoonmaakten werd zelfs niet
vergeten. Al deze mensen zorgden er voor dat de penningmeester zich rot lachte,

het is een groot succes geworden.

Er zijn 10.200 oliebollen gebakken en bijna allemaal verkocht, geweldig.

Het is altijd gevaarlijk om namen te noemen,vaak wordt er dan iemand vergeten, maar één
durf ik er wel te noemen en dat is de_Echte Bakker Henk van den Esschert. Een ieder die
heeft geholpen droeg bij aan het succes van deze actie maar Henks aandeel was echt het
grootste.

Allemaal bedanki!

Vrijwilliger van de maand
Dini Post

De rubriek Vrijwilliger van de maand gaat Warry Kooistra van mij overnemen. Dit was een

spontaan aanbod waar ik erg blij mee ben. Nu kan ik in deze tijd weer andere dingen doen
voor de Gemzen. Ik heb het altijd erg leuk gevonden om te doen maar dat komt natuurlijk

omdat de Gemzenroedel erg spontaan is om hieraan mee te werken.

Vrijwilliger van de maand
Warry Kooistra

Een rubriek die ik ook best (eens) zou willen doen maar Dini is vast heel erg gehecht aan
haar rubriek, dacht ik. Maar tot mijn verrassing (en grote schrik natuurlijk, nu zit ik er aan
vast...!), Dini vond het tijd om wat andere dingen te gaan doen. Niet in de laatste plaats voor
De Gemzen, zo zien we deze keer ineens Wist-u-datjes van Dini verschijnen. En Dini is een
van de twee geweldig actieve leden van de Vrijwilligerscommissie. Ze blijft dus gelukkig van
alles voor De Gemzen organiseren. Dini hartelijk bedankt voor je vele mooie en leuke
‘vrijwilligersportretten’ van de afgelopen tijd!
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Dini Post

Martin is geboren in...Heerde maar
heeft hier niet zo lang gewoond. De
familie Bastiani verhuisde naar
Leiderdorp en IJsselmuiden en Hattem.
Toen Martin ouder werd ging hij op
zichzelf wonen in Hattem.

Twee huizen bij hem vandaan woonde
Ina en daar is Martin mee getrouwd.
Samen hebben ze nog een aantal jaren
in Hattem gewoond. Daarna zijn ze
verhuisd naar Wapenveld, waar ze nu
nog steeds wonen.

In 2008 gingen Martin en Ina meedoen bij de beginnersloopgroep van Freek en ze lopen nog
steeds en met heel veel plezier. Ze doen vaak mee bij de recreatieve lopen van de Gemzen
of bij de lopen van een andere vereniging. Dochter Roosmarijn en zoon Roderick zijn ook lid
van de Gemzen. Het is dus een echte Gemzenfamilie. Roderick heeft zijn maatschappelijke
stage voor school bij de Gemzen gedaan en Roosmarijn hielp al mee bij de laatste Euroma-
loop. Dat belooft dus nog wat voor de toekomst.

Martin heeft een zeer sportief verleden. Zwemmen bij de reddingsbrigade, judo, karate,
volleybal, schaken, meedoen aan wandeltochten, wadlopen, de strand zesdaagse, de
Airborne wandeltocht.

Dit allemaal tot zijn 18e jaar. Daarna ging hij varen bij de koopvaardij. Hij was daar machinist
en is de hele wereld over geweest. Na 13 jaar werd het tijd om meer thuis te zijn. Hij heeft
gewerkt bij het Rijkscomputercentrum bij de technische dienst op projectbasis. Daarna bij
een scheepswerf in Kampen. Eerst bij de reparatie en daarna steeds meer bij de nieuwbouw
van grote schepen. Ook deze job deed hij 13 jaar. Sinds 2 jaar werkt hij in Vaassen bij de
technische dienst van Flexible Packaging, een zaak in aluminium verpakkingen.

Het is dus geen wonder dat hij bij de Gemzen gevraagd werd bij de klussenploeg. l.v.m. een
cursus nu nog even op een laag pitje, maar dat gaat veranderen.

Martin werd gevraagd om bij de Nederland DoeDag het voortouw te nemen en organiseren
voor de graafklus en de bijbehorende voorbereidingen zoals materiaal enz. Dit wilde hij wel
doen en dank zij Martin en heel veel helpers was dit een groot succes. Binnenkort zult u het
resultaat gaan horen op de baan.

Als je dit zo allemaal leest dan denk je heeft zo"n iemand nog wel tijd voor een hobby. Ja
zeker en wat dan? KLUSSEN, bij huis is er altijd wel wat te doen en het duiken heeft hij ook
nog niet opgegeven.

Met vrienden deze hobby beleven is schitterend. Zelfs gedoken in Egypte en Malta. Wel een
heel bijzondere hobby. Je moet hiervoor natuurlijk een goede conditie hebben en die houdt
hij ondermeer door het hardlopen en misschien ook wel door het klussen bij de Gemzen.
Martin, heel erg bedankt voor dit gesprekje en we hopen dat we nog vaak van jouw
ervaringen op klusgebied gebruik mogen maken.

Misschien maak je bij ons ook de 13 jaar wel vol. En natuurlijk nog heel veel loopplezier.
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Vul de ontbrekende getallen in. De
getallen 1 t/m 9 mogen in elke rij en
in elk vierkant maar 1 keer
voorkomen.

5 8 1 6
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lemand van een andere atletiekvereniging had deze kleurplaat getekend omdat het

ledenaantal terugliep. Dus kleur de tekening in en laat vertel aan alle kinderen hoe leuk

atletiek is. Misschien dat er weer meer kinderen op de vereniging komen.
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Lambert Dijkslag

De laatste tijd treffen we op de zaterdagmorgen om 9.00 uur als wij al weer naar huis gaan, de
groep beginnende lopers met Saskia Neevel — Freek v.d.Graaf en Wim Potjes.

Die gaan dan wat extra kilometers afleggen omdat hun loopstage bij ,,De Gemzen” er

al weer bijna opzit. Het vertoeven in de bossen rond de schaapskooi wordt weer een stuk
prettiger door de oplopende temperaturen, dus gaan we er weer met nieuwe moed tegenaan.
In deze voorjaarsperiode zijn er weer veel verjaardagen, die dan op zaterdagmorgen meestal
nog even dunnetjes worden over gedaan met meegebrachte koffie / thee met wat lekkers af
en toe is er dan een keuze uit drie a vier soorten gebak.

De 16 april zijn er weer een 2 tal die gaan trakteren, maar er komt ook weer een periode met
minder jarigen. Dat moet ook, bij te veel lekkers worden we weer dik en dat is ook niet de
bedoeling. Het nieuwe onderkomen voor herder Lammert Niesink _ met tevens een
informatieruimte en een uitkijkpunt er bovenop is al bijna gereed, dus binnenkort gaan we dit
uitkijkpunt beklimmen en kunnen we 1.50 m. boven het maaiveld nog verder kijken,maar als
het regent sta je daar wel mooi droog en dat is ook wat waard. Als we heel ver willen kijken
gaan we op het hoogste top van de Renderklippen staan, maar moeten we dan weer wat
meer moeite voor doen. Men zegt dat deze klippen die bij de hoogste bergen rond Heerde
horen daar tijdens de ijstijd zijn neergelegd, men dacht toen zeker dan heeft Heerde voorlopig
zand genoeg om de gladheid te bestrijden.

Maar in Den Haag werd bepaald dat deze hopen zand daar voorlopig maar mooi moesten
blijven liggen, maar men mocht wel elders gaten in de grond graven voor het zand dat men op
de wegen gooide, zodoende ontstonden er gaten in Heerde bij de Koerberg, hu camping de
Zandkoele en bij Hattem, bij Molecaten de Leemcule.

Misschien stond hier nog iets bij wat jullie nog niet wisten.

3 s
Warry Kooistra

Gedragsregels bij toeteren onderweg...!

Huh? Moet dat nou ook al? Ik zal het uitleggen.

Laatst op een ochtend liepen we met een groepje en
werd er op een gegeven moment van uit een passerende
auto flink naar ons getoeterd en gezwaaid. Leuk!
Enthousiast zwaaiden we terug! Maar... wie was dat
eigenlijk? Wie heeft er zo’n auto? Zag jij wel wie het was?
Nee. Nee, ik ook niet. Niemand wist het antwoord. Je B . .

kunt maar al te vaak de persoon achter het stuur niet 2 : A
herkennen. Je kent zijn/haar auto niet of je ziet door zijn

raam niet wie het was. Terwijl je het zo graag zou willen weten, gezond nieuwsgierig als we
zijn.

Lopers herkennen dat vast. Voor mij persoonlijk geldt: ik vind het héérlijk om “toegetoeterd” te
worden. Helemaal aan het eind van een lange duurloop en ik al niet meer zo losjes huppel.
Dan verzet het de zinnen, alle mogelijkheden gaan door je hoofd, wie kan dat nou geweest
Zijn?! Maar nog leuker is het als je er uiteindelijk achter komt wie het was. Dat is vaak pas veel
later als je de toeteraar in kwestie weer ontmoet. Dan klinkt de bevrijdende kreet:
“Oooh....was JIJ dat!!!” Zou er niet een soort toeterregel moeten bestaan voor autorijdende
kennissen die een loper betoeteren? "Toet & groet (later!)”! Dat wil zeggen, maak je achteraf
bekend! Of mail! Twee keer leuk!
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Gerard Meiberg

Op zaterdag 26-03-11 toog ik om 8:00 uur
naar Arnhem waar de Dag van de
baanatletiek 2011 werd gehouden. Op het
dagvullend programma stonden de hele
dag allerlei clinics en workshops gepland.
Na de ontvangst nam ik samen met de
andere 330 deelnemers plaats in de grote
zaal waar de opening plaats vond en
aansluitend een lezing werd gegeven over
positief coachen. Er werden scénes
gespeeld met een acteur en jonge atleten
erbij. Dit was een heel interessant
onderdeel.

Er werd een scene neergezet van een
trainer die ook zijn zoon in de groep
junioren had. De nadruk werd op presteren
en winnen gelegd. Ook werd er vooral
aangegeven wat er fout ging en niet wat er
goed gegaan was tijdens trainingen en
wedstrijden. Gevolg was dat er een soort
negatieve spiraal ontstond waarbij
uiteindelijk het plezier in atletiek voor de
zoon maar ook voor de trainer verdween
en de zoon van de club wilde. Er ontstond
een enorme conflict situatie. Uiteindelijk
werd de focus gezet op wat er goed ging
en werd de atleet de vraag gesteld : hoe
zZie je dat zelf, hoe vond jij dat het ging?
Vader en zoon hadden er met deze aanpak
weer zin in. De sleutel is dat het om het
plezier gaat. Dan komen de prestaties
vanzelf. Henk Gemser bijvoorbeeld heeft
deze aanpak altijd gehanteerd en heeft
daarmee veel succes behaald. De slogan
is : ALS JE WILT WINNEN, PRAAT DAN
NIET OVER WINNEN.

Ik had me opgegeven voor de workshops :
Tempogevoel op uitdagende wijze trainen
— Lopen is wel leuk — Ritme in allerlei
vormen.
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Bij alle workshops mochten we zelf flink
aan de slag. Bij tempogevoel gaat het
erom op een bepaald vast tempo te lopen
en hier gevoel bij krijgen. Dit tempo kan
laag of hoog zijn. Dit gedeelte vond plaats
op het voetbal veld en in de bos. Hier
werden diverse vormen voor
gepresenteerd. De vormen zaten zo in
elkaar dat we er zelf ook allemaal plezier in
hadden. De uitdaging was duidelijk
aanwezig en de methode is zo dat je heel
snel tempo gevoel krijgt. Ik vond dit een
hele leerzame WS. Lopen is wel leuk werd
in de sportzaal gegeven. De nadruk lag op
spelvorm. Dit is vooral voor kleintjes leuk,
maar volgens de trainer kunnen groteren
hier ook plezier aan beleven. Je loopt veel
maar denkt niet aan lopen.

Na de lunch begonnen we aan de laatste
WS. Deze vond plaats op de atletiek baan
en ging over ritme en horden lopen.
Stelling is dat je niet vroeg genoeg kunt
beginnen met allerlei vormen van ritme.
Met de hordenrace kun je dan je ritme snel
aanpassen zonder snelheid te verliezen. Je
leert zowel links als rechts op te slaan. Met
tegenwind kun je immers ook met een
ander aantal passen bij de volgende horde
komen. Ook hier weer mochten we actief
aan de slag. De gekste combinaties
werden uitgevoerd. Heel leerzaam en ook
leuk om te doen.

In de grote zaal begonnen we aan het eind
van de dag aan het laatste gedeelte,
namelijk uitreiking van de jeugdprijzen en
een grappige poppenkastact die ging over
deze dag zelf. Om 17:00 uur toog ik weer
richting Hattem. Al met al vond ik het een
leuke en leerzame dag en zeker voor
herhaling vatbaar.
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Flip Nijhoff

Geboortedatum: 31 mei 1946

Geboorteplaats: Utrecht

Huidige woonplaats: 't Harde

Gezinssituatie: Gehuwd en 3 prachtige jongens die al een tijdje de deur uit zijn
Beste boek ooit: Generaals sterven in bed

Favoriete muziek: Nora Jones, Diana Krall en overige goede blues

Beste film ooit: Avatar (technisch gezien; ik ben cameraman)

Favoriet eten: Chinees

Wanneer lid van De Gemzen:
Grootste concurrenten bij De Gemzen:
Favoriete afstand:

Persoonlijk record 5 km:

Persoonlijk record 10 km:

Persoonlijk record 15 km:

Persoonlijk record halve marathon:
Persoonlijk record marathon:

Aantal marathons uitgelopen:

Van welke trainer heb je het meest geleerd:
Mijn favoriete wedstrijd was:
Mijn leukste moment bij het hardlopen:

Mijn slechtste moment bij het hardlopen:
Mijn grootste blunder bij het hardlopen:

Mijn weekomvang in mijn topjaren was:
Mijn jaartotaal was in die tijd:

Mijn topjaar was:

Mijn blessures zijn geweest:

Heb je nog ergens spijt van:

Loop je nog steeds:

Mijn andere sporten zijn:

Mijn gewicht tijdens mijn topjaren:
Mijn gewicht nu:

Vertel iets verrassends over jezelf:
Advies aan alle actieve Gemzen:
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1984 tot 1990

Jan van Essen, Jan Liefers en Gerrit Knikker
20 km

16.30

33.35

53 minuten

1 uur 22 minuten

2 uur 49 minuten

12

Ik liep 100% op eigen schema’s
City-Pier-City in Den Haag

Mijn eerste marathon (Apeldoorn) liep ik
meteen onder de 3 uur

Mijn tweede marathon (Amsterdam)
Verkeerd lopen bij een wedstrijd in Heerde
en daardoor de tweede plaats achter Jan
Liefers verliezen.

140 tot 150 km

Meer dan mijn vader toen met zijn auto
reed: 4.000 tot 5.000

Weet ik niet meer.

Enkels, knieén, scheenvliesontsteking.

Ik heb nergens spijt van.

Nou ja, lopen.....: Nordic Walking.
Darten

80 kg

88 kg

Moeilijk
Nooit forceren
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Theo Berg

Ik sta voor het raam en wil weten welk
weer het is. Is het tijd voor de lange tight of
is het al mogelijk om de korte broek te
dragen. Bij mijn achterraam hangt een
thermometer. Het is zeker nog niet warm
buiten. Hoewel. Het zonnetje schijnt
voorzichtig. Het is niet onaangenaam. De
geur van de lente, je ziet het aan de natuur,
de lente hangt in de lucht. Door de straat
lopen twee wandelaars. Ze laten hun
honden uit. Toch wel in een dikke jas. Is
het nog zo koud? De afgelopen week
waren er al bijna enkele dagen die Martin
Bril, columnist en schrijver, zou typeren als
eventuele rokjesdag. Rokjesdag. Wat is
dan zijn definitie van Rokjesdag?
Rokjesdag is die ene dag in het voorjaar
dat alle vrouwen als bij toverslag ineens
een rok dragen, met daaronder blote
benen.

Hebben hardlopers eigenlijk ook zo’n blote
benendag. Het is een raadsel. Wie bedenkt
zoiets. Switchen hardlopers bij dat ene
zonnestraaltje van het ene moment van
lange tight naar een korte broek. En daar
onderuit natuurlijk een paar winterwitte
benen. Wedstrijdlopers kennen dit dilemma
niet. Zij lopen zomer en winter in korte
broek. Echte mannenlopers in een hempie,
zonder muts. Maar wel handschoenen.
Prachtig gezicht. Blote benen en dan
zwarte, soms witte wel warme
handschoenen. De echte toppers verbazen
vriend en vijand om zelfs bij enkele graden
vorst in korte broek te lopen. Ik kan die

neiging die zij hebben makkelijk
onderdrukken. Het lichaam moet
aankunnen wat de geest wil. Ik wil lekker
lopen, niet te koud en niet te warm. Als
alles in evenwicht is, kun je zo'n beetje
alles aan. Klopt vandaag alles?

Jim Fixx, de running-goeroe uit Amerika die
miljoenen mensen lezers en lopers wist te
bereiken liep altijd in shorts, zomer en
winter. Zelfs bij vele graden vorst. Wel
tragisch aan zijn einde gekomen toen hij op
een kwade dag (hij liep iedere dag zeker
10 Engelse mijl) al lopend dood neerviel.
Maar dit terzijde.

Daar sta ik dus nog steeds voor het raam.
Het is zondagmorgen. Vandaag 3 april en
het is nog vroeg en de zon schijnt dus
flauw. Wrijf mijn laatste slaap uit mijn
ogen. Ik sta dus te dubben. De temperatuur
zal vandaag door de zon best wel de 17
graden halen. Toch is het nu nog maar 6
graden. En dat is toch wel een handicap.
Eigenlijk een goede dag wel. Zo'n dag om
te wennen. Wennen aan deze koude
ochtend met kippenvel op je benen, maar
ook aan de gedachte dat het straks, later
op de dag, zeker warmer gaat worden.
Volgens Martin spelen rokjesdagen rond 15
april. Het is nu nog maar de 3° april. En
voor mij: toch eigenlijk veel te vroeg om
met blote benen te lopen. Alhoewel, mijn
lichaamstemperatuur loopt altijd op en ik
heb het snel te warm. Dus het moet
kunnen. Als ik uit de wind loop en ook niet
in de schaduw zal ik van de kou niet veel
last hebben.

Ondertussen loop ik naar boven en sta
voor de kast en ik maak mijn keuze. Klaar.
Ik doe het. Het wordt vandaag blote
benendag.

&)

:“.&1
wﬂ: (o
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Jan Kaat

Aan het verzoek van de redactie om een
verslag te schrijven over mijn eerste
marathon voldoe ik graag. Ik ben Jan Kaat,
51 jaar en woon in Oldebroek. Vier jaar
geleden vond ik dat mijn lijf een nieuwe
weg in moest gaan om mijn kantoorbaan te
kunnen volhouden. 1k ben gaan hardlopen
en eris 20 kg van af gegaan. Langzaam
heb ik het lopen opgebouwd en de meeste
blessures heb ik inmiddels wel gehad.
Twee jaar geleden startte Hermine van 't
Hul de Loopgroep Elburg en vanaf het
begin loop ik daar met veel plezier. Vrij snel
ben ik ook gaan deelnemen aan de lopen
in de omgeving. Klokloop, Kruidenloop en
halve marathons. In het najaar van 2010
had ik mijn 4° halve marathon in Epe
gelopen en wilde ik een nieuw doel. Dat
werd de marathon van Rotterdam op 10
april 2011. Mijn looptrainster Hermine heeft
een loopschema opgesteld waarmee ik op
een verantwoorde wijze mijn loopafstanden
zou kunnen vergroten. Op 12 maart was
het hoogtepunt van de training. De 32 van
Kampen. Die liep ik in 3.15. Dat ging
heerlijk en de vele trainingskilometers
leken een goede basis te hebben gelegd
voor de marathon. Vanaf 1 januari heb ik
600 km getraind en de laatste dagen ook
goed gegeten en gedronken. Kortom klaar
voor mijn eerste marathon.

10 april 2011: De Marathon van Rotterdam
Slecht slapen van de spanning. Getraind
met temperaturen tussen 0 en 10 graden
en er wordt 20 graden verwacht. Ik kan
slecht tegen warmte. Om 6 uur opstaan.
Thee en banaan in het lijf en om 7.00 haalt
mijn zoon Timon mij op en vertrekken we
met de auto naar Rotterdam. Auto
parkeren in de wijk Alexander en met de
Metro naar het Centrum. Het is fris, circa 5
graden. In het WTC verzamelen de
duizenden lopers om het starthummer, tag
voor je schoen en shirt op te halen. Wat
veel mensen en wat perfect georganiseerd.
Het lijkt de Gemzen wel ;). Zenuwen spelen
steeds meer een rol. Gelukkig is mijn zoon
rustig en helpt de nummers voor en achter
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op mijn shirt te spelden en de tag op mijn
schoen te krijgen. Tegen 10 uur op weg
naar het startvak. Daar wachten de pacers
(lopers die herkenbaar zijn aan hesjes en
ballon met daarop de eindtijd). Ik heb mij
aangemeld voor de groep van 4.15 uur.
Door hen te blijven volgen zou ik die tijd
moeten kunnen lopen. Het is ongeveer 8
graden. In korte broek, hempje en soort
plastic zak van organisatie om wat warmer
te blijven vind ik het hartstikke koud.
Wachten duurt lang, maar wat een mensen
en nationaliteiten en dan wordt het al snel
11 uur. Lee Towers schalt over de meer
dan 12 duizend lopers met zijn lied Walk
on. Uit duizenden kelen wordt het
meegebruld. En dan de start. Ik zie in de
verte de rookwolk van het startkanon.
Wandelend naar de startlijn en dan na
meer dan 6 minuten loop ik in de marathon
van Rotterdam. Het is inmiddels een graad
of 10 en in de grote mensenmassa loop ik
heerlijk naar de Erasmusbrug. Ik voel me
goed, kleding is goed, lijf en vooral benen
voelen goed en het ziet er zo cool uit. De
hele brug vol met lopers en rijen dik
enthousiast publiek naast de weg. In het
startvak zijn de ballonnen van mijn groep
wat weggelopen van me, maar binnen
enkele km loop ik in de groep. Nou ja, ik
loop met een groep mensen in de buurt
van de ballonnen. Heerlijk. Niet denken
over de snelheid. Net zoals iedereen ben
ook ik bang om te hard te gaan. Dit is een
heerlijk tempo. lets onder de 6 minuten per
km. Na ongeveer 6 km de eerste drankpost
en wat voor een. Wel 100 meter met
kraampjes met water en sportdrank. Omdat
ik het fijner vind om zonder flesjes te lopen
kies ik er voor om sportdrank te drinken.
Vanwege de warmte neem ik steeds twee
bekertjes die ik wandelend drink om
maximaal vocht binnen te krijgen. Elke vijf
km zal ik steeds zo’n rij kramen gaan
tegenkomen.

We lopen verder langs het Feyenoord
stadion. Na 13 km staat mijn zoon klaar om
mij een banaan te geven en om te kijken
hoe het gaat. Het gaat hartstikke goed. We
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lopen verder langs Ahoy en weer op weg
naar de Erasmusbrug. Er zijn niet alleen
veel mensen langs de kant, maar ook veel
bandjes. Leuk om steeds wisselende
muziekstijlen te horen. We passeren het
halve marathonpunt na 2.05. Dit gaat goed!
Voor de Erasmusbrug op het 25 km punt
verwacht ik mijn zoon voor de tweede
check en banaan. Helaas missen we
elkaar. De tweede keer de brug op gaat
moeilijker. Hoewel de helling niet echt steil
is voelen mijn benen het deze keer goed.
Weer verder naar het centrum. We gaan
door een tunnel met wel 40 djembé
spelers. Met dat heerlijke ritme krijg je
vanzelf weer een lach op je gezicht en
rennen we heerlijk door. Hoewel, er zijn nu
ongeveer 27 km onder de schoenen
doorgegaan en de eerste mensen zakken
letterlijk door de benen heen. De warmte
lijkt de grote boosdoener daarbij. Ik krijg
mijn tweede banaan. Er moet immers
genoeg brandstof in het lichaam zijn had ik
geleerd. Na 30 km en 3 uur lopen komt het
rondje om de Kralingse Plas. Daar staat
volgens de verhalen vroeg of laat de man
met de hamer klaar om je te grazen te
willen nemen. Ik ben gewaarschuwd en
neem dus op het 30 km punt mijn twee
bekertjes sportdrank en ga vol verwachting

het laatste deel in. Nog geen km verder
stond hij opeens voor mij en sloeg toe. Ik
zag de ballonnen van de pacers rustig
verder gaan, maar mijn benen wilde niet
meer zo snel. Binnen enkele minuten
moest ik wandelen. Geen kramp of zo,
maar ze wilden niet meer. Na een minuut
wandelen moesten ze toch maar weer een
beetje tempo maken. Dat ging gelukkig
wel, maar binnen de km sloeg hij weer toe.
Dat viel tegen. Mijn hoofd en lichaam wilde
wel, maar in de benen was iets niet meer
aanwezig. Balen, maar het moest dan
maar zo. Op het 39 km punt trof ik al
wandelend mijn zoon. We hadden
afgesproken dat hij moest zorgen dat ik
over de finish zou gaan. Dus werd er stevig
tegen me gesproken en bracht hij me weer
regelmatig van wandelen naar het rennen.
Zo heetft hij 2,5 km mij op de been
gehouden. Tsja en toen draaide ik de
Coolsingel op. Wat een groot feest. Dikke
rijen mensen. Muziek, gepraat, applaus,
maar vooral zicht op de finish. Elke 50
meter is voorzien van een bordje. Wat was
dat fijn aftellen en dan over de finish.
Voltooid in 4.28.29. Medaille om de nek,
tevreden en heel erg moe. Wat een
prachtige ervaring!
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Diana van de Beek: (junioren en pupillen). Wanneer jullie individueel aan een wedstrijd
deelnemen stuur dan de uitslag per e-mail aan: dianavdbeek@hotmail.com. Ook mag de site
waarop de uitslagen te vinden zijn aan Diana worden gemaild.
Flip Nijhoff: (weg- en baanwedstrijden, lange afstand). Uitslagen kunnen ook aan Flip gemaild
worden: f.nijhoff.1@kpnmail.nl . Ook mag de site waarop de uitslagen te vinden zijn aan Flip

worden gemaild.

20 maart 2010 Euromaloop Wapenveld (De Gemzen)
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Nieuw clubrecord

De 1.32.30 van Jan Draaijer is een nieuw Clubrekord bij
de mannen 70+ !

Gemzen bij de marathon van Rotterdam

Zondag 10 april werd de marathon van Rotterdam gelopen. En natuurlijk waren er ook weer
enkele Gemzen van de partij. Dit zijn de resultaten:

Ingrid Jansen 4.02.06
Jan Kaat 4.28.29
Janny Reezigt 5.16.18.

Gert Heres liep de 10 km (1.03.03) en Rosa van Dijk-Pieltjes liep een snelle 5 km: 21.51.
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Maar liefst 360 atleten hadden zich ingeschreven voor de 37e aflevering van Indoor
Heerenveen op 19 maart in Sportstad Heerenveen. Daar waren de Gemzenpupillen Karin van
den Berg en Léon Mak er twee van. Vanaf 9:00 uur was het een gekrioel van atleten die elk
op hun eigen onderdeel bezig waren in de enorme sporthal. Voor de AV Heerenveen-leden
gold deze wedstrijd tevens als indoor clubkamioenschap. De onderdelen waarop werd
gestreden waren hoogspringen, kogelstoten en sprint.

Karin van den Berg (MPA 2° jrs) deed het geweldig. Met hoogspringen haalde ze 1.25m,
hetgeen haar nieuwe PR werd. De 60m sprint ging goed: in een tijd van 10.00 sec. Het
kogelstoten gaf de doorslag in het eindklassement. Karin haalde een afstand van 7.25 m, het
beste resultaat van alle MPA 2° jrs. Met deze prachtige resultaten stond Karin op de hoogste
plaats op het podium en kreeg een gouden medaille voor haar eerste plaats.

Ook de prestaties van Léon Mak waren
prima. Met kogelstoten kwam hij tot 7.63
m. Zijn PR verbeterde hij hiermee met 9
cm. Met het hoogspringen stond hij aan
het eind nog alleen te springen en ging
over de hoogte van 1.35 m. Zonder een
moment van rust moest hij direct door
naar de 60m sprint. Deze ging iets
minder snel dan hij had gehoopt, want hij
kwam door in een tijd van 9.57 sec. Met
deze prestaties kwam Léon op een
welverdiende 2° plaats in zijn categorie.

19

Het eindresultaat van deze dag mag er
wezen: Er deden 2 Gemzenpupillen
mee en die kwamen allebei met een medaille thuis.

) )

Door Stefan Reurink

Samen met alle andere atleten van de C 1° jaars (Matthieu van den Broeke, Jasper
Bruggeman en Niels van Lohuizen) vertrokken we rond 9 uur richting Epe om te beginnen aan
de eerste (medaille) wedstrijd van het nieuwe baanseizoen. We begonnen de dag al gelijk
goed met temperaturen van boven de 20 graden. Dit waren de onderdelen die wij, de jongens
C 1° jaars, moesten doen: 100 meter horden, verspringen, kogelstoten en discuswerpen. Dit
Zijn de uitslagen van die dag: bij de 100 meter horden had Matthieu met 19,8 sec. de snelste
tijd van ons vier. Daarna volgen Niels (20,7 sec.), Jasper (21,1 sec.) en toen kwam ik met een
tijd van 24,2 seconden.

Na een kleine pauze konden we beginnen aan het volgende onderdeel: verspringen. De beste
van onze groep was Jasper met een sprong van 4,47 m. Daarna volgt Matthieu (4,34 m.), ik
(4,22 m.) en Niels met een afstand van 3,90 m.

Nadat we een aantal tosti’'s achterover hadden geslagen (natuurlijk als krachtvoer!), begonnen
we met het kogelstoten. bij dit onderdeel hebben Jasper en Matthieu allebei dezelfde afstand
(7,34 m.), gevolgd door mij (7,26 m.) en Niels (5,90 m.).
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Na het kogelen gingen we door met het discuswerpen. Zelf vind ik dat het leukste onderdeel
van de dag. De uitslag met het discuswerpen was: ik met een afstand van 25,19 m. (komt vast
door de tosti's), gevolgd door Jasper (21,35 m.), Matthieu (14,44 m.) en Niels (12,39 m.).

De uitslag van alle vier de onderdelen bij elkaar opgeteld is: Jasper met een puntentotaal van
1.523 (plaats 6), gevolgd door Matthieu met een puntentotaal van 1.431 (plaats 9), ik met
1.404 (plaats 11) en Niels met een puntentotaal van 1.160 (plaats 20).

ledereen heeft vandaag wel één pr verbroken dus je kunt zeggen dat het weer een goede dag
was voor de Gemzen!

Zaterdag 9 april Tempressloop Vaassen
5km Jitske Strikwerda 24.56
10 km Janko van Arken 44.17

Aad van Arken 45,58

Reinier van den Beld 47.16
Willie Koudenburg 48.56

" 6

Door Iris Reurink

Op 16 april was het zo ver, de medaillewedstrijd in Heerde. Rond 9:15 begonnen we met
inlopen. Toen we hadden ingelopen begonnen we met het eerste onderdeel. Bij de mini en de
C pupillen was het eerste onderdeel hoog. Voor B en de pupillen A2de jaars was het ver. Bij
de jongens B was het bal. Bij de meisjes en jongens Alste jaars was het 60m horden. En bij
de jongens A2de jaars was het kogel. 0,60 Haalde Maureen met hoog. 0,75 haalde Sanne en
Merijn. Maud haalde maarliefst 0,95 met hoog. Ver bij de meisjes B was bij Tessa 2,13 en bij
Melissa 2,23. Bij de jongens B worp Sander de bal naar 16,65. Thom naar 16,08 en Leroy
14,06. En Daan gooide hem naar 15,95. Bij de Alste jaars gingen ze hordelopen. Maarten
had de tijd: 16,2. Eveline 12,7. Iris had 12,6 en Maartje had 13,0. Linde had de tijd: 11,4. Ver
bij de meisjes A2de jaars ging zo: Fleur sprong 2,20. Esmee 2,77. Marit 2,78. Eline sprong
2,85 en Cato 2,79. Alisa sprong 2,93 en Tirza 2,77. Amber sprong 3,14 en Karin sprong 3,71 .
en Floor haalde 3,67. Bij de jongens A2de jaars stootte Daan. S de kogel naar 5,89 en Sam
naar 7,04. En Léon stootte hem naar 7,71. ledereen had het naar zijn zin en was blij met zijn
prestatie.
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#%2

Wedstrijd Organisatie Commissie

AANMELDFORMULIER VOOR HULP BIJ WEDSTRIJDEN/ PRESTATIELOPEN

Naam: tel:

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

PROGRAMMA (weg/baan) Wedstrijd Organisatie Commissi e

datum wedstrijd/prestatieloop plaats/tijd aantal vr jw.

Za 2 juli 2011 Van Bank tot Bankloop Heerde (18.00) (150)

De getallen tussen () staan voor het aantal posten/juryleden dat we telkens nodig hebben. Kies a.u.b. het eerst voor de
prestatielopen/wedstrijden waar we de meeste hulp nodig hebben.

PROGRAMMA (baan) Wedstrijd Organisatie Commissie va___naf 1 april 2011

Het baanseizoen start op 1 april 2011. Bekend is dat weer een aantal baanwedstrijden op
zaterdag (van 9.30 tot ca. 14.00 uur) en op een avond (van 18.00 tot ca. 22.00 uur) op ons
programma komen te staan. Naast juryleden, kantinemedewerkers(sters), baaninrichters
zoeken wij ook vrijwilligers voor de inschrijving en het wedstrijdsecretariaat. Alle wedstrijden
vinden plaats op onze eigen ‘Lambert Dijkslagbaan’ op sportpark Molenbeek. Kruis a.u.b. ook
bovenstaand vakje aan. Zodra de data bekend zijn, ontvangt u een overzicht en kunt u uw
keuze maken.

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

wocC Vrijwilligerscommissie

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

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

Wim Potjes (0578-693582)

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

Bestuur
voorzitter
secretaris
penningmeester
leden

Vertrouwenspersoon

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

Berthram Mak
vacant

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

Vervoer wedstrijden
pupillen
junioren

Gebouwenbeheer
Algemene zaken:

Technische zaken:
Kantine:

Schoonmaak:
Baanbeheer
Gemeentezaken:
Gemzenzaken:
Sponsorcommissie
PR

Ledenadministratie
Vrijwilligerscodrdinatie
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Ronald Nijland

Berthram Mak
Freek vd Graaf

Jan de Bekker

Marina de Jong
Peter Jansma
Martin Dijkslag

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
Aad van Arken

Dini Post

Jacqueline Dijkslag

Sportpark Molenbeek
info@gemzen.nl

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

telefoonnummer:
mobiel:

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

ronald.nijland@planet.nl

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

jandebekker@hotmail.com

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

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

ldijkslag@hetnet.nl

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

berend.bruggeman@hccnet.nl

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

lipzig@xs4all.nl

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

0578 — 693430

0578 - 695189

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

0578-617139
06 48496413

038 - 3769482
0578 - 694871
0578- 695616

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

0578 — 696344

0578 - 695189
038 - 3769638

0341 - 254095

0578 - 695189
0578 — 695895
0578 — 694041

0578 - 695189
0578 — 695895

0578 — 692289

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

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

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

Junioren C

Senioren loopgroep

Junioren A/B/C
meerkampgroep

Loopgroep Heerde

Loopgroep Wezep

Loopgroep Hattem
Loopgroep Elburg

Alex vd Beek (coordinator)

alex.vandebeek@nl.bosch.com

llona Hofmeijer, Dominique Verheijen,

Anneli Dijkslag, Rian Potkamp

Ricardo Verheijen, Berthram Mak , Marian de Jong

Martin ten Broeke
Harry Kaal
Berend Bruggeman

Edwin van den Broeke

Gerard Meiberg
Martha Wolters

Harry Post
Anoeschka Verheijen
Hulp: Klaas van Veen
Ronald Nijland

Freek van de Graaf
Gerrit Jan Eckelboom

hmmm.tenbroeke@kpnplanet.nl

harrykaal@home.nl

berend.bruggeman@hccnet.nl

edwin.jeannette@orange.nl

g.meiberg@ziggo.nl

speedysport@hotmail.com

hadipost@hetnet.nl

anoeschkaverheijen@hotmail.com

ronald.nijland@planet.nl

f.vandegraaf@chello.nl

g.j.eckelboom@chello.nl

l.dijkslag@hetnet.nl

0578 — 695663

0578 - 695194
038 — 4536423
0578 — 695342
0578 — 696336
06 - 38923070

038 - 4653571

038 - 4442857
0578 — 694753

0578 - 696344
038 - 3769638
0578 — 692458
0578 — 692289

Lambert Dijkslag
Jur Teeuwen
Reint Scholten
Arie Verhoef
Jan Bogaard

Willemiek Wassens
Hermine van 't Hul

Dames trimgroep Heerde Lambert Dijkslag

Sportief Wandelen
Nordic Walking

Verwerking uitslagen

3

Jan Draaijer
Jan Draaijer

lange afstand (baan en weg)
pupillen en junioren

ii.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
Diana van de Beek dianavdbeek@hotmail.com

0525 -
038 - 3763654
038 - 3761339
06 - 25237005
038 — 4446898
0525 -
0578 -
0578 -
0578 -

681914

683205
692289
695444
695444

f.nijhoff.1@kpnmail.nl

Groep Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Zaterdag

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

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

Meerkamp junioren B/A 18.45 - 20.15 18.45 - 20.15 10.00 - 12.00

+ senioren

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

Fecreatief

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

De Ploeg 14 kiosk Elburgerweg

Loopgroep Hattem: 19.30 - 20.45

- wintertijd zwembad Hattem

- zomertijd carpoolplaats Hessenweg

Loopgroep Wezep 19.00 - 20.15 19.00 - 20.00 08.00 - 09.00

Meidoornplein Wezep Meidoornplein Wezep| Waterwingebied Wezep
Loopgroep Elburg Parkeerplaats Parkeerplaats
A. Vogeltuinen tussen A. Vogeltuinen

Elburg en 't Harde 9.00 - 10.30
19.00 — 20.00 (B)*
20.00 — 21.15 (G)*

[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)

Opmerking: * B = Beginnerscursus ; G = Gevorderden
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CONTRIBUTIES KNAU \Wedstrijd-
per 1 oktober 2009 contributie [licentie per|
kwartaal | halfjfaar | Jaar per jaar |aar

Pupillen € 18,10 |€ 36,20 |€ 72,40 |€13,20 |€ 7,15
C/D junioren € 22,80 |€ 4560 |€ 91,20 |€13,90 |€ 12,70
A/B junioren € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€13,90 |€ 12,70
Senioren met licentie € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€ 15,05 |€ 20,35
Senioren zonder licentie € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€ 15,05

Sportief wandelen/Nordic Walking € 2495 |€ 49,90 |€ 99,80 |€ 15,05
Studentenlid € 12,10 |€ 24,20 |€ 48,40 |€ 15,05
Licentieleden € 26,50 |€15,05 |€ 20,35

Voor nieuw aangemelde of gereactiveerde
leden wordt door de Atletiekunie € 6,15
administratiekosten in rekening gebracht.
De contributie is bij vooruitbetaling
verschuldigd en wordt per kwartaal geind
door middel van automatische incasso.

GEZINSCONTRIBUTIE:

het 1e en 2e lid van het gezin betaalt 100%
van de contributie, het 3e lid betaalt 75%
en de 4e en volgende leden betalen 50%
van de contributie, waarbij de "duurste”
leden als 1e en 2e lid aangemerkt zullen
worden.

BANKREKENING:
Rabobank Heerde,
rekeningnummer 3965 19 857

WEDSTRIJDDEPOT:

Voor wedstrijdleden is een
wedstrijddepotrekening ingesteld, waaruit
startgelden aan organiserende
verenigingen betaald worden. Niet
automatische betalers dienen zorg te
dragen voor een voldoende saldo van deze
rekening, zodat het wedstrijdsecretariaat u
kan inschrijven voor de door u opgegeven
wedstrijden. Het automatisch te innen of te
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storten adviesbedrag voor aanvang van het

wedstrijdseizoen bedraagt € 15,00.

GROEPSINDELING:
Voor alle hierna aangegeven leeftijden van
pupillen, junioren en senioren geldt, dat
deze in het lopende jaar dienen te worden
bereikt. Om praktische reden geschiedt
indeling overeenkomstig deze bepaling
vanaf 1 november 2010 .

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

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

Het dragen van het clubtenue is verplicht __ bij

wedstrijden!

Contactpersoon clubkleding: Berry Verheijen, telefo

06-20622020 of e-mail:

NIEUWE CLUBKLEDING
Pupillen en junioren

Type

Singlet

T-shirt

Tight (korte broek)
Lange tight
Trainingspak

Senioren en junioren

van NewLine

Beschikbare maten: 128 / 140 / 152

Kleur
wit/blauw
wit/blauw
blauw

blauw
wit/blauw/zwart

Maat

Prijs

€23,00
€ 27,00
€ 23,00
€ 26,00
€70,00

Beschikbare maten: XS/S/M/L/ X

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
Startnummerband

GEBRUIKTE ARTIKELEN
Clubkleding
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[\l

1
2
3
4

Type

Singlet junior
Singlet senior
T-shirt
Trainingspak

Overige kleding

Merk

Kleur
zwart

Prijs
€ 3,50

Merk Kleu [V EEL Prijs
NewLine blauw/wit 128-140  €10,00
NewLine blauw/wit L €10,00
NewLine blauw/wit M €10,00
NewLine blauw/wit 152-164  €50,00

Type Merk Kleur EEN 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  Trainingsjas NewLine Oranje/zwart S € 5,00
9  Trainingsjas NewLine Geel/blauw S €5,00
10 Trainingsbroek NewLine blauw 152-164 € 5,00
9  Sweater Fields sportwear  blauw 158 € 4,00
Schoenen
Nr Type Merk Kleur EEN 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/rood 42 €10,00
8  Outdoor Asics wit/blauw 42,5 €10,00
9  Outdoor Asics wit/blauw 43,5 €10,00
10 Spikes (sprint) Nike Zilver/zwart 43 €10,00
11 Spikes Mizuno Wit/rood/zwart 44 € 25,00
12 Spikes Asics Oranje 44 € 20,00
13 Spikes (speerwerpen) Asics Zilver/groen 44 € 25,00

on
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TOT SLOT

# 56

« je heel veel te horen krijgt als je oliebollen verkoopt

* leuke en niet leuke zoals:

e 0, heerlijk, die lust ik nog wel

« komt mooi uit: morgen ben ik jarig dus kan ik nu op oudejaarsavond trakteren op
oliebollen

* mag ik proeven? ja, heerlijk, maar toch niks kopen.

e die lust ik niet (maar ze proeven wel)

e ze zijn gisteravond al aan de deur geweest en ze smaken prima

* voor wie is dit? voor de Gemzen. Oh, dan koop ik ze

* nog nooit in maart oliebollen gegeten. Toch maar proberen.

e jullie zijn er dit jaar al vroeg bij (humor en positief)

* ik heb nog in de diepvries maar deze kunnen er nog wel bij

e als ze lekker zijn dan mag je volgende week weerkomen

* Soms zie je ook leuke dingen zoals iemand bovenaan de trap die net onder de douche
vandaan komt en niet in de gaten heeft dat de voordeur openstaat, je krijgt daar
wel behoorlijk de slappe lach van.

... De papier container van 4 tot 13 mei voor bijonz e baan staat.
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