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Van de redactie
Henk Jager

Beste leden van De Gemzen,

Het is ons een bijzonder groot genoegen jullie het
400ste nummer van fdDe
Een clubblad van formaat, mogen we dit keer wel
zeggen. Zowel qua omvang als qua inhoud, opmaak en
betekenis binnen de vereniging. We hebben

geprobeerd een stukje historie van het clubblad te
verwerken in dit nummer (zie:iUi t de oude
was een bijzonder leuke avond om de oude clubbladen
door te snuffelen. Gelukkig is het archief nog compleet
(Lambert, bedankt).Ook onze fAmuurdichter
Keizer heeft een mooi stuk over het clubblad

geschreven (zie 2012=27+400: Kees bedankt). Maar

natuurlijk ook alle bijdragen van jullie als leden van De

Gemzen, zijn altijd weer verrassend (zie ook bijv. het

verhaal van Johan Neevel). Ontzettend bedankt aan al

diegenen die een bijdrage hebben geleverd de

afgelopen jaren.

Tot slot: wij wensen u veel leesplezier met deze 400ste

Gems en wij als redactie gaan onvermoeibaar verder

met het 401ste nummer!

Gems 0O aa

doo.
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BESTUUR

Van de voorzitter
Berthram Mak

Roerige tijden. Roerige tijden in de politiek, roerige tijden in onze
economie, landen die met geld hebben gespeeld en nu met een leeg
geldpakhuis zitten, roerig weer in hoogzomer, roerige tijden in
vrijwilligersland.

Ook mooie tijden: veel sport en hog meer sport en ook heel veel
mooie atletiek op wereldniveau. Nederlandse toppers die
wereldnieuws haalden en een nominatie voor Europese Atleet van

het jaar van fAonzed Churandy Mar/t/ih/al Kor/'t om:

. " / 7 ’I/
het genieten deze zomer. y / / /

Dit jaar is voor de Gemzen een jaar van enkele mijlpalen want op 14 april dit jaar mochten
we ons 500-ste lid in het zonnetje zetten en met deze uitgave heeft de 400-ste De Gems het
levenslicht gezien. Dit laatste is zeker iets om bij stil te staan. Onze redactie heeft een feest
gemaakt van dit bijzondere nummer en echt een bewaarexemplaar samengesteld.
Spinnenwebben en donkere hoeken zijn niet uit de weg gegaan om te zoeken naar mooie
historische stukken uit clubbladen vanuit een ver verleden. Lees verder, zou ik zeggen en
smul. Groot respect voor iedereen die deze eerbiedwaardige Gems gemaakt heeft tot wat

het nNu IS en niet i n het mi nst: di e De Gems

maar eens om je heen in de kantine bij andere verenigingen: hoe vaak komt het niet voor dat
een zorgvuldig opgezet en geredigeerd clubblad verwatert tot een slonzig vodje
dubbelgevouwen papier of eenvoudig periodiek info-mailtje. Onze Gems niet in het minst!
Respect, dames en heren.

De afgelopen periode heeft het bestuur met anderen veel energie gestoken in:
1 De codrdinatie van de pupillen trainersgroep (ja, vorige maanden ook)
1 De baantrainers bezetting over de volle breedte (ja, vorige maanden o0k)
1 Ondersteuning van schoolsportdagen op onze baan
1 Mogelijke consequenties van aangekondigde bezuinigingen van de gemeente
Heerde
9 Start van opleidingen op maat van baan- en wegatletiek trainers
1 Aanvulling van het bestuur
1 Doorbreken van de neergaande trend van beschikbaarheid vrijwilligers

Als deze mooie Gems uit komt hebben we net onze clubkampioenschappen en
vrijwilligersavond achter de rug. Beiden zijn mooie gelegenheden om het wij-gevoel weer te
versterken en uit te spreken dat we elkaar toch keihard nodig blijven hebben om onze mooie
vereniging mooi te laten blijven.
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Uitnodiging

Aan alle ereleden, leden van verdienste, leden, ouders en verzorgers.

Namens het bestuur van Atletiekvereniging De Gemzen wil ik u van harte uitnodigen voor het
bijwonen van de Najaarsledenvergadering 2012. Deze wordt gehouden op woensdag 21
november 2012 in ons clubhuis. In het voorprogramma, dat om 19.00 uur begint, worden de
prestatiebekers uitgereikt. Om 20.00 uur begint de vergadering. De agenda voor deze avond
vindt u hieronder in deze Gems.

Het jaarverslag 2011/2012, waarin de verslagen van alle commissies zijn opgenomen als
ook het verslag van de najaarsledenvergadering 2011 wordt eind Oktober gepubliceerd op
onze website. U kunt dit document dan downloaden en opslaan of printen. Van dit
jaarverslag wordt een beperkt aantal afgedrukt op papier. Wanneer u graag een papieren
exemplaar wilt ontvangen, neemt u dan even contact op met mij (0578-695189).

Uw aanwezigheid op de ledenvergadering wordt bijzonder op prijs gesteld.

Namens het bestuur van Atletiekvereniging De Gemzen,

Berthram Mak
voorzitter

Agenda najaarsledenvergadering

op 21 november 2012
in Clubhuis AV De Gemzen

Voorprogramma, aanvang 19.00 uur
1 Opening van het voorprogramma door voorzitter Berthram Mak
9 Uitreiking van: - prestatiebekers 2012
- uitreiking Pierre de Coubertinbeker
Pauze

Najaarsledenvergadering, aanvang 20.00 uur
1. Opening najaarsledenvergadering door voorzitter Berthram Mak
2. Vaststellen notulen najaarsledenvergadering d.d. 23 november 2011
3. Ingekomen stukken en mededelingen
a. (vooraf en tijldens de pauze ter inzage bij de secretaris)
Jaarverslagen
Bestuursverkiezingen
Financieel verslag 2011 / 2012 van de penningmeester Rob van Vliet
Verslag kascontrole commissie
Verkiezing kascontrole commissie
. Vaststellen contributie 2012/2013
10. Vaststellen begroting 2012/2013
11. Rondvraag
12. Sluiting

©oNo O A

Toelichting
Bij 2:
1 De notulen van de najaarsledenvergadering van 23 november 2011 zijn gepubliceerd
in nummer 400 van De Gems.
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Bij 4:

1 Hetjaarverslag zal eind oktober op onze website gepubliceerd worden.

1 Leden die een gedrukt exemplaar willen hebben kunnen contact opnemen met de
voorzitter.

Bij 5:

1 Aftredend zijn Rob van Vliet en Aleid Bosch. Rob is niet herkiesbaar. Aleid heeft
aangegeven nog maximaal 1 jaar zitting te willen nemen. Afgezien hiervan zijn er nog
steeds twee openstaande vacatures.

1 Bea Bessels heeft zich bereid verklaard de functie van secretaris in te vullen.

1 Kandidaten kunnen zich aanmelden bij €één van de bestuursleden.

1 Elk lid van 16 jaar en ouder kan tot aanvang van de vergadering kandidaten indienen
voor de vacature van algemeen bestuurslid.

1 De leden kunnen met vragen over het financieel jaarverslag contact opnemen met de
penningmeester.
1 Leden die inzage willen in de financiéle bescheiden kunnen dit inzien bij de
penningmeester na telefonische afspraak.
Bij9: Zie De Gems, nummer 400.

Bij 10: De leden kunnen met vragen vooraf over de begroting contact opnemen met de
penningmeester.

Verslag van NajaarsLedenVergadering 2011

van AV nADe Gemzeno, 23 november 2011

Er zijn 22 leden aanwezig en verder het voltallige bestuur bestaande uit Berthram Mak, Wim
Potjes, Rob van Vliet, Ronald Nijland en Aleid Bosch (verslag).

1. Opening
Voorzitter Berthram Mak opent de vergadering. Voor de leden die niet aanwezig waren bij
het eerste deel van het programma meldt hij dat de Pierre de Coubertinbeker is uitgereikt
aan Dini Post, 0.a. voor haar voortreffelijke werk in de Vrijwilligerscommissie.

2. Vaststellen notulen voorjaarsledenvergadering d.d. 18 mei 2011
Er zijn geen aanmerkingen over of vragen naar aanleiding van het verslag, waarop dit wordt
vastgesteld met dank aan de notulist.

3. Ingekomen stukken en mededelingen
Er zijn geen ingekomen stukken. Meldingen van afwezigheid zijn ontvangen van Vriezo
Wagena,Warry Kooistra, Jacqueline Dijkslag, Marina de Jong, Harry Post, Joop Bosman,
Eildert Delger, Feike Koops, Xandra van Lipzig, Reint Scholten, Ton Bello, Jaap Post en
Martijn Schakelaar.

4. Jaarverslagen
Ook dit jaar heeft Wim Potjes weer de eindredactie van het jaarverslag gevoerd, waarbij hij
ook diverse stukken heeft geschreven en het hele
aan alle commissies die hun bijdrage hebben geleverd. Uit de diverse verslagen blijkt dat op
verschillende fronten veel is gebeurd het afgelopen jaar. Er zijn geen opmerkingen.

5. Bestuursverkiezingen
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Zoals aangekondigd heeft Wim Potjes besloten om na drie termijnen zijn lidmaatschap van
het bestuur niet te verlengen. Hoewel de laatste tijd is gebleken dat de bereidheid van de
leden om mee te besturen afwezig is, heeft hij toch besloten om zijn energie in te (blijven)
zetten op andere plaatsen binnen de vereniging. Berthram vindt dat jammer maar kan dit
besluit wel navoelen. Wim is en blijft tenslotte een rasechte Gems. Zijn inspanning in de
organisatie van vele wedstrijden binnen de WOC, het bijhouden van het nieuws op de
website, contacten met Gemeente over de baan zijn enkele van zijn activiteiten die heel
belangrijk zijn voor de vereniging. Jan Draaijer, die 9 jaar geleden Wim uithodigde om
bestuurslid te worden, memoreert de grote groei die Wim in deze periode heeft
doorgemaakt. Met een bon, een bloemetje en veel applaus wordt Wim uitgeleid en neemt
plaats in de zaal. Berthram kan nog vertellen dat er binnenkort gesprekken plaats vinden met
twee clubleden over een eventuele bestuursfunctie. In een bijzin weet Rob van Vliet nog te
melden dat volgens onze reglementen het bestuur uit tenminste vijf leden moet bestaan;
haast is dus geboden.

6. Financieel verslag 2010/ 2011
Berthram geeft voor dit onderdeel het woord aan penningmeester Rob van Vliet, die aan de
hand van de rondgedeelde informatie de getallen verder toelicht. In de
VoorjaarsLedenVergadering is besloten de afrekening en de begroting voortaan in dezelfde
vergadering te behandelen; dit is de eerste keer dat dit zo gebeurt.
Het resultaat 2010-2011 laat zien dat er geen grote tegenvallers zijn geweest. Wel is het
goed te merken dat acties, die door vrijwilligers op poten zijn gezet (Jantje Beton en
Oliebollenactie) een fantastische ondersteuning vormden voor de kas. De WOC heeft een
6normaal 6 jaar gedraaid. Het jaar kon, na
worden met een positief saldo van 6000 euro.
ArieVer hoef doet de suggestie om fiDe Gemso zo
te doen toekomen, wat een besparing op de drukkosten mogelijk maakt. Rob stelt dat het
verlagen van het aantal nummers van 10 naar 6 nummers per jaar, waartoe het bestuur op
voorstel van de redactie kort geleden heeft besloten, al een besparing oplevert en dat het
daarnaast de vraag is hoe onze adverteerders hierop zullen reageren. Er is afgesproken dat
het clubblad voortaan inclusief advertenties op de website wordt geplaatst. Als er meer
duidelijkheid is over dit punt kan Arieods
Frits Lautenbag vraagt of er in het bestuur over prijzengeld bij wedstrijden is gesproken.
Aleid Bosch antwoordt dat dit een onderwerp is dat binnen de WOC speelt en toevallig
genoeg eerder in de week nog weer is besproken. Het heeft de aandacht!
De balans laat per 30 oktober 2011 een gezonde situatie zien. De aflossing op de leningen
voor het clubhuis kon gewoon doorgaan. Van het positieve saldo zal 4000 euro worden
toegevoegd aan de algemene reserveringen. Verder wordt zowel voor opleidingen van
trainers en kader als voor de jeugdactiviteiten 1000 euro gereserveerd.

7. Verslag kascontrolecommissie
Jan de Bekker leest ook namens medecommissielid Wim van Holst het verslag voor. De
commissie heeft diverse onderdelen van de boekhouding gecontroleerd. Als conclusie
rapporteren zij een toestand van grote overzichtelijkheid en inzichtelijkheid te hebben
aangetroffen. Zij wuiven Rob van Vliet en Feike Koops veel lof toe en stellen de
ledenvergadering voor de penningmeester en het bestuur decharge te verlenen. De leden
stemmen in met applaus.

8. Verkiezing kascontrolecommissie
Wim van Holst is aftredend en Jan Draaijer meldt zich aan als zijn opvolger, wat in dank
wordt aanvaard. Vorig jaar had Reint Scholten zich gemeld als vervanger, wat hierbij (in zijn
afwezigheid) stilzwijgend wordt voortgezet.
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9. Vaststellen contributie 2011 / 2012
De vergadering gaat akkoord met een verhoging van de contributie van ca. 5 %.

10. Vaststellen begroting 2011/ 2012
Op basis van de verhoging van de contributie laat de begroting 2011-2012 een licht positief
saldo zien. Daar is wel een contributieverhoging van ca. 5% voor nodig, wat al op de VLV
was voorgesteld. De ledenvergadering gaat akkoord met de voorgestelde begroting.
Martin Dijkslag vraagt of de WOC de kosten van computers en printers ook moet betalen van
de WOC-reservering die in principe bedoeld is voor wedstrijdmaterialen. Het bestuur vraagt
de WOC om, als dit soort aanschaffingen nodig zijn, dit met haar te bespreken.

11.Rondvraag
Alleen Dini Post heeft een vraag. Zij zou graag na de huldiging van de bekerwinnaars meer
tijd hebben om te spreken met de ouders van de aanwezige jeugdleden. Mogelijk kan dit los
gekoppeld worden van de ledenvergadering. Met dank voor deze suggestie zegt het bestuur
toe deze vraag te bekijken.

12. Sluiting
De voorzitter bedankt de aanwezigen en de andere niet aanwezige leden die als vrijwilliger in
het afgelopen jaar weer een essentiéle steun waren voor het goed functioneren van de
vereniging.

Actielijst

-Papieren versie van ADe Gemsodo zo veel mogelijKk
- Meer tijd reserveren tussen huldiging en ledenvergadering, of zelfs op een andere dag

organiseren?

Aanpassing contributie verenigingsjaar
2012/2013

Rob van Vliet

Woensdag 21 november zal de jaarlijkse ledenvergadering van onze vereniging plaats
vinden 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 financién van de vereniging t.w. de jaarrekening van het
afgelopen jaar en de begroting van het jaar 2012/2013. Als onderdeel daarvan wordt ook de
contributie voor het jaar 2012/2013 vastgesteld. Het bestuur zal de ledenvergadering
voorstellen de contributie met 3% te verhogen.

Deze verhoging is in lijn met de gestegen kosten van levensonderhoud en hebben we
minimaal nodig om de kosten van onze vereniging blijvend te kunnen dekken.

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

Tijdens de vergadering zullen de jaarrekening, de begroting en de voorgestelde verhoging
van de contributie nader worden toegelicht.
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Combinatiefunctionaris, wat is dat ook

alweer?
Berthram Mak

In één van de vorige afleveringen van De Gems hebben we iets verteld over de betekenis en

de achtergrond van fide combinatiefunctionari so.
nationaal initiatief is die door de overheid wordt ondersteund en deels gefinancierd. Deze

functionaris kan door gemeenten worden aangesteld om zowel lokale scholen als

verenigingen te helpen met de organisatie van hun activiteiten op het gebied van kunst,

cultuur en/of sport. De overheid is enige jaren geleden begonnen met de introductie van dit

concept in grote steden en sinds vorig jaar is het laatste deel van dit concept uitgerold over

alle resterende dorpen. Verdere details hierover zijn natuurlijk te vinden op internet.

Ook Heerde was vorig najaar aan de beurt om hier invulling aan te geven. Onze vereniging
was bij de introductie de allereerste om bij de gemeente Heerde aan te geven dat hiervoor
belangstelling was en dat we graag wilden meedenken hoe dit uit te rollen voor Heerde. Per
1 Januari dit jaar is deze combinatiefunctionaris in Heerde geinstalleerd in de persoon van
Dennis Jolink. Het bestuur heeft een introductiegesprek met hem gevoerd om na te gaan wat
we voor elkaar kunnen betekenen. De belangrijkste speerpunten hierin waren:

1 Organiseren van De Nationale Sportweek met als doel meer exposure dan vorig jaar.

9 Atletiek promoten bij basisscholen

1 Scholen ondersteunen bij de organisatie van sportdagen op de atletiekbaan

1 Ultiem doel: schoolcompetitie atletiek
Dennis had bij aanvang een halfjaar contract. Gelukkig is dit contract verlengd en kan hij zich
langer inzetten in deze functie. Gezien grote druk op de begroting van de gemeente is het in
ieder geval voor ons onduidelijk hoelang deze functie nog ondersteund wordt door de
gemeente. Wij zijn als Gemzen in ieder geval heel blij met de rol die Dennis vervult binnen
Heerde. Dennis gaf trouwens tijdens de gesprekken in het voorjaar duidelijk aan dat wij als
Gemzen de enige waren die met concrete plannen en projecten kwamen voor
samenwerking. Dat is natuurlijk een opsteker!

Met de start van het nieuwe schooljaar is hij ook codrdinator bij de nieuwe databank
Maatschappelijke Stage voor de omgeving Heerde.

Als er belangstelling is om meer te weten over zijn werkzaamheden: bel, mail of spreek met
€én van de bestuursleden.

Onze mooi e kunststofbaané sch
Berthram Mak

Onze mooie kunststofbaan zit er al weer zodn 7 | a
de eerste keer goedgekeurd door de aangewezen instantie ISA Sport. Elke 5 jaar moet een

atletiekbaan een herkeuring ondergaan. Na enkele herstelwerkzaamheden, aanpassingen

en volledig nieuwe belijning hebben we vorig | aa
Een periodieke keuring waarborgt dat op een verantwoorde en correcte manier wedstrijden

georganiseerd kunnen worden en betreft zoal veiligheid, vlakheid van de baan, diverse

afmetingen en afstanden, conditie van attributen en baan.

Daarmee is de kous nog lang niet af, want een periode van vijf jaar is toch best wel lang als

je bedenkt dat kunststofbaan en alle permanent aanwezige middelen op de baan weer en
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wind moeten doorstaan, hitte en kou, vorst, sneeuw en ijs. En dan wordt alles natuurlijk ook
bijna dagelijks gebruikt. Kortom: binnen een periode van vijf jaar moet er heel wat aandacht
gegeven worden aan allerlei onderdelen van de baan. Eentje die er uit springt, is de
kunststofbaan zelf. Regelmatige controle op beschadigingen, ingroei van onkruid,
mosvorming, scheurvorming, dichtslibbing van de oppervlakte is uiterst belangrijk. De laatste
3 jaar hebben we last van scheurvorming van kunststof. Dit betreft scheuren op overgang
van de ondergrond zoals bij de hoogbakken. Een ander soort scheurvorming is te zien in de
buurt van het 80 meter punt en het rechte deel voor het 200 m punt. Gelukkig is de
gemeente ook geinteresseerd in het in goede conditie houden van de baan en zijn al enkele
keren opgekomen scheuren gerepareerd. Daar zijn we als vereniging heel blij mee, want
tijdige reparatie voorkomt of beperkt grotere schade op de langere termijn.

Op 19 september heeft de gemeente Heerde een nieuwe inspectie laten uitvoeren door ISA
Sport. Wij hebben daarbij ook gewezen op de inmiddels steeds terugkomende scheuren bij
de 80 meter. Men neemt dat zeker mee in de rapportage aan de gemeente Heerde. Deze
inspectie zal trouwens tevens gebruikt worden als zogenaamde nulmeting om noodzakelijke
onderhoudsgelden in kaart te brengen met de conditie van de baan van nu.

Trouwens is op 24 september onze baan weer grondig met hoge waterdruk gereinigd! Op
deze manier is vuil en mos uit de structuur van het kunststof gehaald zodat de baan weer
des te beter afwatert en stroef blijft. Gemeente: bedank!

Ledenadministratie

Aad van Arken

Ereleden Leden van verdienste
Gerrit v Leeuwdn02 opr i cHenk®osrgmaijero
Richard Stuurop Teunis van den Brink
Lambert Dijkslag Heidi Doornwaard-v/d Plas
Harry Post Jan Draaijer

Vriezo Wagena Leo Duursma

Martin Dijkslag
Jacqueline Dijkslag-Esselink
Mientje Hofmeijer-van Tongeren

Kor Louws
Fop Smit
Verjaardagen:
Oktober

1 Jan van Dijk 10 Eva Petra Simon 23 Harriét Wiggers

2 Jan Wiessenberg 13 Jan Draaijer 24 Berry Verheijen

3 Wessel Achterberg 13 Annie Reil 24 André Bastiani

3 Marit Hanekamp 13 Harry Huisman 25 llona Hofmeijer

4 Edwin van den Broeke 14 Jolanda van den Esschert 25 Maarten Roest

4 Pier Aldershof 14 Diana van der Beek 26 Bernard Hofmeijer

6 Gerda Raweling 15 Gerard Meiberg 26 Esmeé de Ruiter

7 Els den Hengst 15 Wenda van de Beek 27 Robert van Galen

7 Fleur Gerrits 16 Kor Louws 27 Eefje Hofstede

8 Jan Strik 17 Anneli Dijkslag 27 Maaike Blom

8 Martine Bosman 17 Daniél van den Esschert 28 Frank Dokter

9 Anja van 't Hul 18 Hans van Rhijn 28 Egbert Gorter

9 Stefan van Herpen 19 Gerda Grafhorst 29 Willie Koudenburg

9 Martin Roest 20 lordache Voicu 29 Joris Stroobach

9 Nathan Rozendal 21 René Brinkman 30 Leonie de Graaf
10 Henny Verstraelen 22 Ewelien van Houweling 31 Jan Bogaard

10 Pilar Pampin Benito 23 Jennie Draaisma

De Gems i oktober 2012 -9-




COMMISSIES
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10
10

November
Annemarie Luykx
Hermine van 't Hul
Laura Jansma
Leroy Potkamp
Jenny van 't Hof
Len de Jonge
Dirma Boerendans
Jan Kaat

Henk Hoekert
Feike Koops

Henk Jan Kamphuis
Anne Meiberg
Kristian van Enk

December

Sam Koelma
Freek van de Graaf
Henk Borgmeijer
Henny Puttenstein

Harjanneke van der Scheer

Brenda Stoffer
Arno Kwak

10 Henk Brouwer
11 Rob Meijer

11 Marina de Jong
12 Warry Kooistra

Nieuwe leden:

7

7

9
11
11
14
14
15
16
19
19
21
22

12
12
13
13
15
16
16
16
16
18
18

Harrie Hatzmann Heerde
Annemarie Veldkamp  Elburg
Ellen Dekker Elburg
Laura Visch Elburg
Sanne van Olst Elburg
Petra Kroes Elburg
Reina van Dorp Elburg
Meriam Ruijter Elburg
Margriet van den Bosch Elburg
Sandra Montizaan Wezep
Hanneke van de Put Heerde
Goos Eghuizen Hattem
William Post Oldebroek
Ellen van Dorp Elburg
Jeannie Stellingwerf Elburg
Bente Hanekamp Heerde
Timo Hanekamp Heerde
Anneke Regterschot Heerde
Maryse van Diepen Wezep
Wilco Landman Hattem
Janneke Blok Hattemerbroek
Nelly Jungerman Wezep
Miranda Posma Hattem
Janneke Dokter Hattem
Aalt Wensink 't Loo
Annelinde Schoonhoven Noordeinde
Thijs van't Hul t Harde
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Janny Reezigt

Alien Bijsterbosch
Jorgen Moling

Harriét Renshoff
Sandra Montizaan
Stef Mensink

llona Bijsterbosch
Cees Buijs

Flip Nijhoff

Henk van den Esschert
Pieter Pols

Marjorie van den Brink
Wilco Bunte

Hilbert Kraaij
Maryse van Diepen
Aad van Arken

Jan de Bekker

Cor van Toom
Janette Lans
Gerda van 't Ende
Roosmarijn Bastiani
Noor Bakker
Jacqueline Dijkslag
Jan van Unen

LA groep Heerde
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Hattem di
loopgroep Heerde woe
loopgroep Hattem di
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg

M. minipupil

J. minipupil
Sportief Wandelen
loopgroep Hattem di
loopgroep Hattem di
loopgroep Heerde woe
loopgroep Wezep
loopgroep Hattem di
loopgroep Hattem di
LA groep Heerde
loopgroep Elburg
loopgroep Elburg

22 Fieke van der Valk
22 Julia Gelderman
23 Roelie Wieberdink
24 Jaap Post

24 Hester Bakker

25 William Eghuizen
25 Ellen Dekker

26 J. Waardenburg
26 Henk van der Grift
27 Monigue Weeda
29 Helma van Veen
30 Edward Vermeulen
30 Bert Vlijm

18 Erinn Waanders

19 Karin Nijland

22 Alex Sjoerdsma

26 Ellen Teule

27 Elleke van der Most
27 Herman Schipper
27 Vérieke Schakelaar

28
28
30
31 Geke Tromp

Gert uit de Bulten
Noortje Duijn
Ellen van Dorp

Dini de Haan Wapenweld
Renske Hanekamp Heerde
Julia Gelderman Heerde
Henk Heijink Elburg
Marieke Wolfsen Elburg
llona Bijsterbosch Heerde
Irma Talsma Heerde
Noortje Duijn Heerde
Maud van de Meent Heerde
Harriét Wiggers Hattem
Jan Willem Wiggers  Hattem
Storm Mekking Heerde
Alex van Gelder Wezep
Steven Hanekamp Heerde
Jens Hanekamp Heerde
Herman Schipper Heerde
Liesbeth Warning Wapenweld
Rens van Oosten Hattem
Tieme van Oosten Hattem
Isabel van Houweling  Heerde
Ruben Schoenmakers Hattem
Ruud Pul Heerde
Jorien Maat Heerde
Jethel Bos Oldebroek
Martine van de Weg  Oldebroek
Cor van Toom Elburg

loopgroep Hattem di
M. minipupil

M. pup B

loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
loopgroep Heerde do
loopgrope Heerde woe
loopgroep Heerde do
pupil

loopgroep Hattem di
loopgroep Hattem di
J. minipupil
loopgroep Wezep
J.pup A

J.pup B

LA groep Heerde
loopgroep Hattem di
J. puplil

J. pupil

M. minipupil

J.jun B

J.pup A

loopgroep Heerde woe
M.jun D

loopgroep Elburg
loopgroep Elburg
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Bedankt hebben:

Esra Beelen Heerde M. jun D Patricia Rorije Wezep loopgroep Heerde woe
Christine Koornberg Elburg loopgroep Elburg Thirza Olijve Oene M. jun D

Suze-An Altena Wezep loopgroep Wezep Rolf Lans Heerde studentenlid

Annet Klomp Oosterwolde  loopgroep Elburg Hildia Bakker Oene loopgroep Heerde do
Maarten van Zijl Heerde J.jun C Dick Bijsterbosch Heerde J. jun A

Annemieke Montfrooy  Wapenweld loopgroep Heerde ma Rosa-Marijn Janssen  Heerde loopgroep Heerde woe
Jasper van der Velde Heerde Jjun A Daan Bijsterbosch Heerde junior

Judith Timmerman Elburg loopgroep Elburg Nelly Jungerman Wezep loopgroep Wezep
Margriet van den Bosch Elburg loopgroep Elburg Geke Gerards Heerde Nordic Walking

Maik Scholten Wezep J.jun C Fieke van de Valk Oene loopgroep Heerde woe
Anneke Norp Heerde Na bijna 42 jaar in diverse groepen

Iris Haak Heerde M. jun B Elma Moling Elburg loopgroep Elburg
Verhuisd:

Dennis Mensink, Veerstraat 7, 8181 VW Heerde
Leo Duursma, Kenelstraat 24, 7322 PT Apeldoorn

Aantal leden op 1 oktober 2012: 523

E-mailadressen

Door de aanleg van glasvezel gaan veel mensen over naar een nieuw E-mailadres.
Graag dit nieuwe adres mailen aan ledenadministratie@gemzen.nl

Actuele informatie over de ledenadministratie is ook terug te vinden op de website
(http://Iwww.gemzen.nl/pagina/informatie/ledenadm/ledenadm.html).

Sponsoring

Club van 50 AVr i e nahdanGemze n 0
a 5-Oper,jaar 0 3-(@er jaar (minimaal 2 jaar)
Voor aanmelding en informatie bel: Rob van Vliet, 0578-560524

Club van 50:

1 Borgmeijer, Henk Dalfsen 4 Draaijer, Jan Heerde
2 Land, van 't, Gerrit Wohlen (CH) 5 Stap, Jos Heerde
3 6t Doel beek meubeltdeardeer i j / st6of f e Wagdnae, Viiego Heerde

Vrienden van DE GEMZEN:

1 Bekker, de Jan Nunspeet 17 Nieuw land Joop Wezep
2 Bello Ton Hattem 18 Ommen, van Jan Hattem
3 Bosch Aleid Wezep 19 Otten Janny en Dirk Heerde
4 Brink, v/d Teunis Heerde 20 Plas, v/d Heidi Heerde
5 Delger Diever Hattem 21 Pas, v/d Huib Heerde
6 Delger Eildert Hattem 22 Post Dini Hattem
7 Diikslag Lambert Heerde 23 Post Jaap Heerde
8 Dijkslag Martin Heerde 24 Potjes Wim Heerde
9 Doornw aard Gerrit Heerde 25 Raveling Gerda Heerde
10 Hoekert Henk Hulshorst 26 Scholten Reint Wezep
11 Hofmeijer Betty Epe 27 Sjoerdsma Alex
12 Hogenbirk Marianne Heerde 28 Stichting halve marathon Zw olle Zwolle
13 Kamphuis Henk Jan Oldebroek 29 Teule Liedy Heerde
14 Kamphuis-Borst  Jos Oldebroek 30 Vliet, van Rob Heerde
15 Mak Dick Heerde 31 Weijenberg Drikus Heerde
16 Meer, van der Allard Hattem 32 Wetring, van der - van Aarst Betsie lisselmuiden
33 Wolters Martha Zwolle
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Bordsponsoren zijn:

Albert Heijn Hattem Bouwbedrijf Salverda  Harde
Runnersworld - Apeldoorn Bart Pool Installaties - Heerde
Rabobank Noordoost - Veluwe Veluwe Mondzorg - Wezep

Bruynzeel keukens Tandartsenpraktijk Kamphuis - Wezep

Oud papieractie: Opbrengst

Jaar Kilogram Euro's

________ 2008 38770 4 2.520,95

________ 2009 30.320 u_ 759,03

| 2010 30440 G  1.159,68
2011 33.690 U 3.224,42
2012* 21.020 u 1.855,44

Totaal: 154.240 G 9.519,52

* bijgew erkt tot en met augustus 2012 (incl. nabetaling)

I n augustus ontving de penningmeester een

In 2012 staat de papiercontainer er weer van: 3 t/m 11 oktober, 7 t/m 15 november en 5
t/m 13 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.

Va n de Sponsorcommissie
Eildert H. Delger

Het is de sponsorcie. weer gelukt een aantal bedrijven te interesseren voor reclameuitingen.
Deze keer niet in ons clubblad d.m.v. een advertentie, maar middels een driejarige
bannerovereenkomst. Ons altijd actief clubman Bernard Hofmeijer introduceerde nl. tildens
een bespreking van de organisatie van de Halve van Hattem met groot plezier een
prachtige banner voor de a.v. De Gemzen, met
Halve van Hattemo . De ze Kk reeteggepakedoal dedpomsorcie., die vervolgens
een tiental bedrijven, die de Halve van Hattem een warm hart toedragen, ging bezoeken,
om een bannerovereenkomst te sluiten voor een aantal jaren. Inmiddels hebben 8 bedrijven
ingestemd met dit voorstel, met als resultaat 8 prachtige banners, die straks tijdens
loopevenementen op de baan en tijdens de Halve van Hattem een prachtige uitstraling
geven. Zie hier de 8 bedrijven, waarmee driejarige overeenkomsten zijn gesloten.

1. Motus Bewust Bewegen, Hoopjesweg 2b, 8051 DB Hattem; 2. Administratiekantoor
Non Stop, Hezenbergerweg 22, 8051 CG Hattem; 3. Saturn Petfood b.v. Nederland,
Stationslaan 1, 8051 NC Hattem (zie foto); 4. Notariaat Hattem, Ridderstraat 56, 8051 EH
Hattem (zie foto); 5. Openbaar Onderwijs Zwolle en Regio, Dobbe 74, 8032 JX Zwolle; 6.
Blok Borduren en Textieldruk, Rondweg 60, 8032 XK Wezep (zie foto);7. De Jong
Caravans en Ka depNetelhomstd,t8a5M ISE Hattem; 8. Chinees Specialiteiten
Restaurant KOTA RADJA, Nieuweweg 44, 8051 EE Hattem (zie foto); Met 1 bedrijf wordt
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nog onder handel d, maar deze banner komt
Met Restaurant Banka, Markt 5 te Hattem zal de 9° overeenkomstig worden afgesloten.

zeker 00

notariaat hattem

B |

Telefoonummer: (e R PPE T By

www.blokbordur

BORDUREN EN TEXTIEL
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&

---.‘l

M)

-

¥
"
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i \

‘Chinees Specialileiten Restaurant

' KOTA RADJA/

Nieuweweg 44 - 46 » 8051 EE Hatterm

*»T|F:038-444
SRS 7_";

vww.kotaradjahattem.n
e

Tenslotte mag niet onvermeld blijven, dat deze banners zijn geproduceerd door het bedrijf
Superprint, 4° Industrieweg 5, 8051 CK te Hattem. Dit bedrijf heeft tevens een prachtige
banner geschonken aan onze vereniging. Deze banner kan, mede door de tekst: HALVE
VAN HATTEM, 3% ZATERDAG IN SEPTEMBER, jaar in jaar uit worden opgehangen.

I [EIER1 4 | De Dijkpoorter | Woensdag 18 juli 2012

Saturn Petfood en Rabobank IJsseIdeIta sponsor ‘Halve van Hattem

HATTEM - De tiende editie van de
Halve van Hattem wordt op
zaterdag 15 september georgani-
seerd. “Bij de evaluatie van de
vorige loop bleek dat sponsor Rien
Mulder Sport B.V., na 9 jaar goede
samenwerking, geen kans zag die
inspanning voort te zetten. Met de
positieve reacties van Rabobank
IJsselland en Saturn Petfood B.V.
zijn twee sponsoren gevonden, die
in woord en daad blijk geven de
sportieve ambities van de lopers te
ondersteunen”, aldus De Gemzen.

Op donderdag 6 juli zijn in de thuis-
basis van AV De Gemzen in Heerde
de sponsorovereenkomsten onder-
tekend. Mevrouw Tanja Ceurtse
tekende namens de Rabobank, Jan-
Ties Kram namens Saturn Petfood
B.V. en Berthram Mak namens de
Gemzen.

/-QE HALVE VAN HATTE!E\
N SEPTEVIBER

3E ZATERDA(" VA

PO T

De deelnemers aan de ondertekening van de sponsorovereenkomsten; v.l.n.r. Eildert
Delger (sponsorcommissie De Gemzen), Tanja Geurtse (Rabobank IJsselland), Berthram
Mak (voorzitter De Gemzen) en Jan Ties Kram (saturn petfood b.v). Foto: eigen foto

De ‘Halve van Hattem’ omvat dit
jaar de 1 km scholierenloop, de 5
km AH-loop, de 10 km Rabobank-
loop en de 21.1 km Saturn Petfood-
loop. De belangrijkste verschillen

met vorig jaar zijn dat de 5 km niet
meer exclusief voor ladies wordt
georganiseerd, maar dat mannen
ook van harte welkom zijn. Verder
wordt de 21.1 km, de halve mara-

thon, door het steeds verder terug-
lopen van de deelname van Atletiek
Unie wedstrijdlopers niet meer als
wedstrijd gehouden, maar als pres-
tatieloop. Het in 2011 nieuw gein-
troduceerde onderdeel 10 km is ook
dit jaar weer in het programma
opgenomen. “Aantrekkelijk blijft
het afwisselende parkoers; de bos-
sen van Molecaten, de weiden van
het IJsseldal, de nieuwbouw van de
Marken, de IJsseldijk en het histori-
sche centrum van de Hanzestad
Hattem”, laat de Gemzen weten. De
deelnemers aan de 5, de 10 en de
21.1 km krijgen een ‘10 jaar Halve
van Hattem’ t-shirt. Voor alle scho-
lieren ligt een medaille klaar en een
ijsje van ijssalon Tutti Gelati.

Meer informatie is te vinden op
www.gemzen.nl en daar staat ook
de voorinschrijving open.
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Vrijwilliger  uitgelicht : Bert Rozendal

Warry Kooistra

Dit keer is Bert Rozendal het
deze rubriek. Maar, met dat lijden valt het geloof ik
wel mee, want Bert wilde direct wel meewerken. Op
| een vroege ochtend stap ik de bekende elektrozaak
% Vvan Bert en Geja Rozendal binnen. Ja hoor, Bert is
~er, zegt zus Gerrie die ook in de zaak werkt en daar
verschijnt Bert. We gaan aan de grote tafel in de
winkel zitten, ik krijg koffie (aha), trek mijn schrijfblok
en pen tevoorschijn en we beginnen.

Bert (en Geja die ook vrijwilliger bij de Gemzen is -
ffeigenlijk nog veel wonereer dan
niet boven de zaak, al hebben ze dat wel lang

gedaan, maar sinds zes jaar op de Bovenkamp in

Heerde. Het gezin bestaat verder uit dochter Carmeél

van 13.

Bert is een echte Heerdenaar. Geborené

g e t o g wehedders rondgekeken, maar nooit

meer weggegaan. Heerde is tenslotte een prachtige

plaats om te wonen.

En in deze plaats bestaatdef i r ma Rozendal nu al 521(!') jaar. i N
begonnend, vertelt Bert. fAEerst nog in het pand
begon als leraar techniek, ging samenwerken met een installatiebedrijf T maar omdat er

vraag haar was, ging hij ook al snel televisies en dergelijke verkopen. Zo ging dat vroegero .

En ziet waar dat toe geleid heeft, in 2012 is Rozendal een moderne zaak vol elektrospullen.

Prachtige platte schermen stralen je in de winkel tegemoet. Wel iets heel anders dan die

enorme beeldbuiskasten van destijds met nog maar één televisienet. En dat alleen in zwart-

wit. Maar wat niet veranderde, is dat Rozendale en echt e dorpszaak i s. i Hi
proatdédno staat op de deur welzondkbadie stickerropldedeuro!l op ged
denk ik).

Ook de oprichter, Berts vader, helpt van tijd tot tijd nog mee in de zaak. Die komt net binnen

en vraagt aan Bert, waar de heggeschaar is die hij nodig heeft?! Tja, niet in de winkel, die

blijkt bij Bert in het schuurtje te liggen.

Door dochter Carmél is Bert bij De Gemzen gekomen. En toen: zoals het zo vaak gaat en

volgens Bert ook zou moeten gaan: je gaat als ouders vanzelf meehelpen. Bert heeft het

druk en op zaterdag kan hij niet weg ivb met de winkel. Maar toch doen hij en Geja hun best

om als ze kunnen, toch met de kinderen te rijden naar wedstrijden. Geja Rozendal werkt bij

Van Wijhe verf in Zwolle als secretaresse. Zij is op wedstrijddagen vaak te vinden bij de
uitslagenverwerking, samen met Martin (Dijkslag). Een minder zichtbaar, maar heel

belangrijk onderdeel van de wedstrijd! Ook bezorgen zij, en dit is dan weer een

familiegebeuren waarbij ook Carmeél helpt, dit clubblad in (een gedeelte van) Heerde. Ook is

de firma Rozendal een zeer gewaardeerde sponsor van onze atletiekclub. Bert maakt verder

deel uit van het befaamde klusteam dat bij De Gemzen af en toe aan het werk is. Ik vraag

wat hierbij Berts sterke punt is, wat een bijzonder onnozele vraag is van mij, want dat is

natuurlijk het elektrotechnische gedeelte. (Hoewel Bert zelf ook hoog opgeeft over de ham-

and bacon omelet die hij een keer op een ochtend voor de klusploeg naar Bernards

verjaardag vertrok, heeft gemaakt).
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Sport je zelf ook, vraag ik. AJa, nou ja, Vvroege
drie jaar geleden ben ik begonnen met hardlopen. Nee, niet zo vaak hoor, daar kom ik

gewoon niet aan toe. Ik probeer om één a twee keer per week te lopen. Maar een paar

weken geleden heb ik tijdens het zwemmen mijn kleine teen gebroken! Kan dat, ja dat kan,

nou ja, ik kwam in botsing met mijn dochter. Die riep au, maar ik nog veel meer! Gelukkig

doet het nu al wat minder pijn, dus ik moet het binnenkort maar weer eens gaan proberen.

En ook kijk ik de laatste tijd naar een racefiets. Daar heb ik toch ook wel weer zin in. Ik heb

het vroeger wel gedaan, er staat zelfs nog een stokoude racefiets in de schuur. Als jongen

was ik snel en vroegen ze me wel of ik niet bij een club wilde fietsen. Dus ik denk erover om

dat ook weer op te gaan pakkeno.

€ Dan k o midanten biarren. Bekende klanten. Bekende Gemzen zelfs.

Het zijn Lambert en Dinie (Dijkslag). Ook zij schuiven aan bij de tafel, krijgen

koffie en gaat het gesprek ineens over elektra e
en over hun koelkast, die de vreemdste geluiden maakt.

Maar terug naar Bert, van wie ik nog even wil weten wat zijn hobbies zijn. Daar hoeft Bert

niet lang over na te denken: reizen. En dat doen ze dan ook veel. Vooral de VS vinden ze

geweldig, Carmel is ook genoemd naar een plaats daar. En in de VS dan vooral Californié,

hoewel ze in veel (alle?) andere staten ook zijn geweest. Maar ook in veel andere landen -

China, Dubai, Noorwegen, vroeger vaak wandelen in Oostenrijk. Maar er zijn toch nog

pl aat sen 06 ov e pldatsem,pvaal z22 nog graag €eds,naar toe willen. Deze zomer

waren ze op een klein, onbekend en dus rustig Grieks eiland met een onuitsprekelijke naam.

Al waren ze daar toch weer niet de enigen die de
appartement logeerde Peter Heerschop. Ook vinden ze het de laatste jaren leuk om een

dagje door Amsterdam te...fietsen. Eigen fietsen mee en dan alle buurten van Amsterdam

verkennen. fMaar juist niet door het drukke cent
lets anders waarbij Berts gezicht nog helemaal gaat glimmen als hij eraan terugdenkt: hij
heeft oo0it in Engeland een 6édagje circuitd gedaa

voormalig vliegveld, waar voor Top Gear ook wel opnamen gemaakt worden. Daar mocht hij

met een coureur zeven echter a ¢ e a u dberénsSugemrspannend was dat. Een geweldige

dag waar hij nog steeds met enorm veel plezier aan terugdenkt. Hij mag het eigenlijk niet

zeggen, maar eigenlijk vond hijdeze dagnog!l euker dan zijn trouwdagé

Gevraagd wat Bert van de Gemzen vindt, noemt hij de leuke sfeer. Hij vindt dat we met zijn

allen best trots mogen zijn op deze club, die volgens hem in de regio zeker aanzien heeft. En

het is fijn dat er zoveel vrijwilligers zijn. Al zouden het er veel meer moeten zijn. We hebben

het allemaal druk, zegt Bert, maar ja, zonder vrijwilligers kan de club niet bestaan!

Daar kan ik het alleen maar helemaal mee eens zijn.

Ik bedank Bert voor het gesprek en de koffie. Het is leuk om kennis gemaakt te hebben met
iemand die De Gemzen zobn warm hart toedraagt!

Op r o0 e papieermachine gezocht!!

De kopieermachine van de Gemzen heeft zijn beste tijd gehad. Een bepaald essentieel
onderdeeltje is niet meer te leveren en er is nog iets wat niet goed meer is.

Het is wel een tamelijk professionele machine. Maar wie weet, bij wie op kantoor wordt er iets
dergelijks net opgeruimd i omdat er een nog beter exemplaar wordt aangeschaft?? Daar kan
onze vereniging nog veel plezier aan beleven! Wie weet iets? Graag bericht aan Martin of
Lambert Dijkslag!!!
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Pupil van de maand

Hoe heet je?

Renske Hanekamp

Hoe oud ben je?

6 jaar (23 maart 2006)

Hoelang ben je al lid van de Gemzen?

Nog maar net

Wat vind je het leukste onderdeel?

Zandspringen (verspringen)

Wat vind je minder leuk?

Hoogspringen

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

Ik ben nog maar net bij de gemzen, dus dat
weet ik niet

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

Leren rennen

Heb je nog andere hob

Spelen

Op welke school zit je?

Horsthoekschool (groep 3)

Wat vind je mooie muziek?

Adele

Wat is je favoriete boek?

Jip en Janneke

Waar kom je 6s nachts

Om naar disneyland te gaan

De Gems i oktober 2012
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Fleur Gerrits

Evelien van houwelin

Maarten Roest 25

Sudoku

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

8
61

Juniorenkamp Ameland 2012

Koud, nat, vermoeiend maar toch bijzonder leuk

Een kamp, een moment van een gezellig samenzijn. Nachten niet slapen, keten en vooral;
gezelligheid. Ja zo zijn de meeste kampen opgebouwd. Maar ons kamp was compleet anders.
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Afzien, koud hebben, een nacht doorketen, trainen, brak zijn. Klinkt leuk toch? Jawel, heel
| euké \

Op vrijdag 15 september reizen we af naar Holwerd.
Uiteraard veel te vroeg aangekomen bij de haven is het
lange wachten begonnen. Wachten op een nieuwe ervaring,
namelijk een wadlooptocht richting Ameland. Gelukkig staat
de wind de verkeerde kant op, en is het water lekker hoog.
Daar houden wij van, zware beproevingen J

Dan is het eindelijk zo ver, we gaan. We vertrekken, de
eerste betreding op het wad is wat glibberig maar al snel
heb je het onder de knie. Alsof je aan het schaatsen bent op
het droge voer je vooruit, je zakt hooguit weg tot aan de enkels en Iangzaam baan je je een

weg door de smurrie. Ik ben de hele weg op de been gebleven, maar dat gold niet voor al mijn
groepsgenoten die bij het even wat dieper worden van de smurrie meteen problemen hadden

met recht blijven. Na een tiental minuten lopen is iedereen er aan gewend en loop je door het

mooie Nederlandse landschap richting een vaargeul. ledereen kletst leuk en het lijkt alsof je

normaal in het bos wandelt. Totdat er een vaargeul opdoemt.

De gids houdt even stil voor het ingaan van de

vaar geul . 6 &ngechoofdeen weassnietb o v

bang om een nat pak te halen! 0
de laatste woorden voordat we aan de ellende

beginnen. Het water in, tot aan je navel. En dat viel

behoorlijk mee als je zag dat er groepen waren die tot

de nek erin gingen. En vanaf toen kwam de wind

opzetten en werd het een grimmige tocht. Een tocht

die koud was, waar het water warm was maar waar

iedereen heel positief en gezellig bleef. En dat typeert

onze groep!
Nu kan ik de hele tocht verder gaan beschrijven,
maarikdenk dat jullie beter

kunnen lopen; wat het is een echte aanrader!
Eenmaal aan de overkant krijgen we te horen dat eer
geen fietsen klaar staan
kilometer moeten lopen. Perfecto, zonder te weten
hoe lang het nog duurt beginnen we er aan. Maar het
is ver, en we lopen nog even mis. Nog nooit was ik
zo blij om een Fiat Doblo te zien, want eindelijk
werden we opgehaald. In drie keer teruggebracht
naar de stal waar de fietsen stonden. En vervolgens
nog eens een uur fietsen naar de jeugdherberg. Even
snel douchen en daarna lekker barbecueén. Voor de verjaardag van Niels, Stefan en ik. Super

gezellig. Na een avondje in de tipi, waar de barbecue stond , zijn we allemaal wel gaar. Lekker

naar de kamers toe en de hele nacht bij elkaar zitten. Nee veel geslapen hebben we niet.

De dag erop, om negen uur maar liefst, fietsten we al weer richting strand. Een weekend

zonder trainen is er voor Gerard niet bij, en dat hebben we gemerkt. Al was het alleen maar

even een stukje met de wind meelopen, wat in het zand schrijven en weer terug tegen de wind

in. We hebben even getraind.

Vanaf het moment dat we thuis kwamen ging alles snel. Opruimen, naar de boot fietsen. En

toen vielen sommige mensen al in slaap. Na de terugweg metde bootmet aut obés terug,
toen viel ongeveer de halve groep in slaap. Eenmaal op de parkeerplaats was het nog één

keer wakker worden, snel naar huis. En verder slapen. Het was een geslaagd kamp, zo wil ik

elk jaar wel een kamp!
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Loopgroep Hattem: o pen dag Saturn Petfood

Eildert H. Delger

Namens de loopgroep Hattem van a.v. De
Gemzen nog hartelijk dank voor de uitnodiging
en onze aanwezigheid tijdens deze dag. Fijn,
dat we de bannerovereenkomst met Saturn
Petfood mochten ondertekenen tijdens deze
Open Dag, samen met de directeur Productie
en Techniek, dhr. Jan Ties Kram. Bijgaand de
foto, waarop naast de directeur enige leden van
de loopgroep.

We zullen de banner op een waardige manier
presenteren tijdens loopevenementen op de
baan te Heerde en tijdens onze loopfestijn op
de derde zaterdag in september.

Ook wij hebben met veel plezier deelgenomen aan deze dag. De aanwezige Gemzen
hebben allen genoten van de sfeer en hebben een fijne indruk gekregen van de activiteiten,
die in het bedrijf plaatsvinden. Ook de stand van de loopgroep werd regelmatig bezocht en
we kregen de indruk, dat dit zeker op prijs werd gesteld. De catering was perfect, waarvan
we allen hebben genoten. We hopen, dat de contacten met Saturn de komende jaren op een
prettige wijze door mogen gaan.

Dinsdagavondgroep: groet uit Zwitserland!!!

Mail van (ook oud-bestuurs-) oudlid Ge r r i t Landauit ZwWitserland, die weer een keertje met
de dinsdagavondgroep meetrainde:

Hi Ronald,

Vandaag 4 weken geleden heb ik bij jullie getraind en ik mag zeggen, de ergste spierpijn is
nu voorbij :-)

Nee, alle gekheid op een stokje: ik heb genoten van die training (en toegegeven, wel wat
spierpijn gehad van je warming-up...) en voorwaar mijn eigen groep in Bern enthousiast
kunnen maken op de dinsdag wat snelheidswerk te doen. Aanvankelijk niet op de baan ("dat
is alleen voor toplopers" was de opvatting), maar nagebootst in het bos als een interval
training. En vanavond blijven we zowaar op onze baan en doen we exact het programma wat
wij destijds hebben gedaan: 200-400-600-800-600-400-200. Ik hou jouw trainingsschema's
op het internet in de gaten en kan me voorstellen, dat we (delen daarvan) overnemen. En zo
geef jij dus training, zonder dat je weet, ook nog aan een groep op 800km afstand...

Al is het nog erg ver weg, ik wil je toch nog even wijzen op Grand Prix van Bern, 'de 10
mooiste mijlen ter wereld' op 18 mei van het volgend jaar. Het is echt een erg mooi parcours
langs veel bezienswaardigheden van de stad (en die binnenstad staat niet voor niets op de
UNESCO-Monumentenlijst), maar het is ook erg, erg gezellig met veel muziek (tig bandjes
op ongeveer elke kilometer) en tienduizenden toeschouwers (en 30'000 deelnemers). Het
lijkt denk ik nog het meest op de Van-Dam-tot-Dam-Loop. Ik ben zijdelings betrokken bij de
organisatie als fotograaf en als jullie meedoen kan ik misschien wat regelen. En ik help ook
graag bij eventueel onderdak etc voor het geval het echt concreet mocht worden. Bern is wat
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dat betreft goed bereikbaar (dik 8 uur met de auto, maar ook een goede treinverbinding en
een comfortabele en niet dure rechtstreekse viuchtverbinding van Schiphol direkt naar Bern).
Ik heb met Dini Post afgesproken, dat ik binnenkort nog een keertje iets schrijf voor het
clubblad; ik denk iets over de verschillen tussen CH en NL wat atletiek betreft, en wellicht
nog een tweede artikel over de overeenkomsten. Heb een goede training vanavond en doe
ze de hartelijke groeten. Ik zal aan jullie denken bij ons programma!

Hartelijk groet, Gerrit van 6t Land
Thirliacker 4 CH -3033 Wohlen bei Bern, Switzerland. Phone: +41 31 921 89 60
Mobile: +41 79 788 44 28 Mail: gvtland@swissonline.ch

DAMESTRIMGROEP DINSDAGMIDDAG
HEERDE

Liedy Teule

Twee weken geleden spraken we af om een
dagje te gaan fietsen. Op hoop van zegen
wat het weer betreft. En nu staan we daar op
het dorp bij Van de Put, 4 september, en het
is het mooiste weer van de wereld. Onze
trainer Lambert Dijkslag en zijn vrouw Dinie
en elf trimsters staan te popelen om op de
fiets te springen en een mooie tocht te
maken. Eerst gaan we bij Lamberts huis aan
om zijn fototoestel te halen. Gedurende de
tocht heeft hij verschillende pogingen
gedaan een mooie foto te maken, waarvan u hierbij het resultaat ziet.

Al snel rijden we door de bossen; de hei is aan zijn laatste bloei bezig. De eerste
krachtsinspanning vergt de prieelheuvel bij het Pluizenmeertje. ledereen komt boven, zij het
niet even snel. De volgende heuvels die we moeten nemen, een heel eind verderop, zijn drie
viaducten over de A50; hier slaagt ook iedereen er in ze te nemen, al fietsend en soms met
enige vertraging. De snelweg moet natuurlijk ook een vierde keer gepasseerd worden, maar
dat gaat via een tunnel waar natuurlijk niemand problemen mee heeft. We zijn nog zo fris als
een hoentje, nog geen kilometer van huis.

De Koekenbergerweg brengt ons naar de Tongerense weg waar automobilisten zo
vriendelijk zijn te stoppen zodat we als groep over kunnen steken naar de Oostravenweg. Bij
een zijweg drinken we onze koffie en smullen we van een lekkere snee koek. Er zijn heel wat
mensen onderweg, allen van zekere leeftijd zoals wij. Een van de heren maakt een
bemoedigende opmerking: wel bij blijven hoor!

De Langeweg is zo als de naam het al zegt heel lang. Er zijn aparte huizen bijgebouwd de
laatste jaren, leuk om te zien. We verlaten bos en hei en steken de dorpenweg over naar het
Kievitsveld en bijbehorende plas. De natuur is bijzonder mooi; het zonlicht tussen al het
groen van bomen en struiken maakt het fietsen tot een aangename bezigheid.

Als een verrassing ligt daar een kinderboerderij met ezel en andere attracties, geheten De
Koperen Ezel. Een terras nodigt uit tot rusten en iets te eten. De keuken genaamd De
Vrolijke Boer heeft patat, kroket en pannenkoek op het menu staan.

De hele tocht rijden we op knooppunten; de volgende staat in Oene. Vandaar gaan we naar
Epe om Mientje dicht bij huis af te leveren. Nu nog een mooi ritje door de landerijen naar
Heerde. Een prachtige tocht van bijna vijftig kilometer hebben we gefietst; een heel gezellige
dag is voorbij. Wie weet doen we dat nog een keer.
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Beginnersloopgroep Elburg
Marjan Dickhof

Per toeval werd er afgelopen zaterdag een
foto gemaakt (door een voorbijganger) van
de beginnersgroep van Loopgroep Elburg in
Oldebroek. We zijn 1 september gestart met
deze beginnerscursus in Oldebroek. Er
waren al enkele beginnerscursussen in
Elburg geweest en nu ook maar een keer
geprobeerd in Oldebroek. En wat bleek, het
enthousiasme was erg groot! Helaas waren
de heren wel iets ondervertegenwoordigd, 3
mannen, maar met zo'n gezellige groep
dames om zich heen vinden ze dat helemaal
geen bezwaar. De foto is gemaakt op het
parkeerterrrein van het Boerderijmuseum in Oldebroek, waar we net de loopscholing met de
lopers achter de rug hebben en van start willen gaan voor 8 keer 1 minuut hardlopen
afgewisseld met 1 minuut wandelen, les 2 van de beginnerscursus!!! Op de foto links
(staand) Linda Vlieger en rechts (zittend) Marjan Dickhof, samen proberen zij de beginnende
lopers te stimuleren, motiveren , moed in te spreken maar vooral goede tips te geven. 24
november willen we proberen de 5km te lopen in het bos bij de A Vogeltuinen, enthousiast
publiek is van harte uitgenodigd!!

Samen oud worden???
Lambert Dijkslag

De dinsdagmiddag @ames trimgroep6zoals die altijd wordt genoemd, is de laatste tijd weer
wat groter geworden, deze groep word steeds bezocht door dezelfde dames, door een
aantal zelfs al 42 lange jaren. Vroeger (in de Leo Duursma tijd) werd er om 13.45 uur
begonnen, dit omdat veel van deze vrouwen hun kinderen eerst naar school konden brengen
en dan om 15.30 uur opgefrist met een kopje thee hun kroost weer konden opvangen.

Dat hoeft niet meer omdat die allemaal ook een stuk ouder zijn, wel komt het oppassen nu
weer in beeld, maar dat hoeft meestal niet elke dag. Misschien doordat de jonge vrouwen nu
meer uit werken gaan komen er bij deze groep geen jongeren bij. Dus dacht ondergetekende
we worden straks gewoon samen te oud, maar dat gaat ook weer niet door omdat, er nu wat
(jonkies) zoals ik ze maar noem bijkomen, dat zijn vrouwen die denken of aanvoelen dat er
bij de groep waar men bij was teveel van hen wordt gevraagd, of dat ze geen blok aan het
been van anderen willen zijn.

Wordt de groep weer groter, ook dit zijn mensen die al heel lang bij De Gemzen actief zijn en
dat ook zullen blijven, en die heel goed hebben begrepen dat men bij het ouder worden,
misschien minder moet gaan doen, maar wel blijven bewegen dus niet stoppen.

Dat is niet goed, blijf dus flink bewegen, wat langzamer gaat vanzelf. Dus samen i t @uwd
worden zal wel niet door gaan. Maar dat zal in de toekomst inhouden dat er weer een ander
deze groep moet gaan leiden. Maar dat is nu nog niet aan de orde.
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Vroege Lopers!!!
Lambert Dijkslag

Nog steeds komt er elke zaterdagmorgen om
8.00 uur een groep vrouwen en mannen bij
elkaar bij de Kiosk (nabij de schaapskooi) aan
de Elburgerweg in Heerde.

Deze groep komt daar samen om wat te gaan
hardlopen + kletsen in de mooie bossen en
heidevelden in de omgeving van de
Renderklippen.

Een paar weken terug waren er een aantal van
de beteren onder ons die wel graag over de
heuvels zouden lopen, en om dat de
zwakkeren onder ons dat niet kunnen, gingen
de beteren naar boven en gingen bij de eerste
gelegenheid weer naar beneden, bij de AeEE S &
anderen aangekomen gingen ze weer naar boven enz. En toen we aan het eind van de kale
heuvelrug (geen bomen) aankwamen zat daar een mevr uit Harderwijk op een bankje te
genieten van de zon. Wij gingen dicht bij haar wat oefeningen doen, zij ging even bij ons
staan en zei, dat ze in Harderwijk op de donderdagavonden het zelfde deed,en dat ze op de
fiets onderweg was naar Gieten in Drenthe, dat was voor haar toch wel ruim 100 km. Dat
Gieten deed mij denken aan Gietertje (een lekker drankje) dat alleen in Gieten te koop is.
Dat is een drankje waar ook wat Gemzen leden af en toe van snoepen.

&

Op zaterdag 8 september werd Margreet Lubbers even in het zonnetje gezet, niet omdat ze
de dochter is van de 1st Gemzen voorzitter, maar door het bereiken van een leeftijd waar ze
mocht ophouden met het werk: het geven van muzieklessen.

Uit ons lief & leed potje werd een presentje gekocht en een paar groepsgenoten brachten
koffie en thee mee, zodat we gebruik makende van de overkapping van de kiosk even lekker
konden vertoeven. Onder het genot van een hapje krenten of rozijnen brood, werd Margreet
die al heel lang met deze groep meedoet kort toegesproken door Henny Huiskamp die haar
alle goeds toe wenste in komende (hopelijk vele) jaren .

2012=27+400

Kees Keizer
Rekenen is een kunde. Het gaat om vaste waarden, methodes en

. : 3
uitkomsten. Q @

Vreemd eigenlijk; ergens op rekenen biedt nog geen enkele ,

zekerheid. Jezelf rijk rekenen is een geliefde bezigheid. Toch krijgt

men er het huishoudboekje niet mee op orde. \
Ook atleten rekenen vaak zo. De records, de schema's, het : S
prijzengeld en de medailles; alles wordt vooraf rijk berekend.

lemand die erg berekenend te werk gaat wordt doorgaans niet erg vertrouwd. Dat terwijl iets
nauwkeurig uitrekenen toch tot de vertrouwenwekkende activiteiten mag worden gerekend.
We ramen, schatten en begroten. Tot de uitkomst duidelijk zichtbaar wordt.

Dan rammelen de ramen in de sponningen, zijn de schatten overboord geslagen en is de
begroting een groot gat. Rekenen is voor de onnozelen.

Sinds ik over een computer beschik heb ik mij een bijzondere kunde eigen gemaakt.
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Wiskunde! Een opleiding is niet vereist. Mijn kleinzoon beheerst 't ook.
Dagelijks wis ik bestanden, berichten en andere prullaria. Aanvankelijk nog voorzichtig en met
behoedzaamheid, maar nu alom driester en uitzinniger. Regelmatig scherp ik mijn record aan.
Nu wis ik zelfs lege ruimtes. Wat is de volgende stap? Berichten wissen die nog onderweg zijn
of nog geschreven moeten worden? Gedachtes, herinneringen en emoties? Een
huiveringwekkend idee. Ik moet me gaan beheersen!

Hebt u de formule 2012=27+400 al ontrafeld?
Ik help u op weg. Het jaar waarin we leven is voor de meesten nog wel te achterhalen. Lukt
dat niet meer, dan bent u te prijzen. Uw leven is los van de tijden. Volstrekte vrijheid!
Voor hen die nog wel gekneveld zijn is het antwoord: 2012. Het eerste deel van de formule is
hiermee ontsluierd. Hoe nu verder?
De laatste versie van de moderne Olympische Spelen liggen kort achter ons. In Londen werd
de 27e editie daarvan afgewerkt. Aha; 27!
De kranten puilden uit, de televisie bood maar één activiteit: sport. Nou ja, activiteit?
Kun je het eindeloos liggen kijken op bank, bed of relaxfauteuil zo kwalificeren?
Het enige dat er na verloop van tijd bij mij nog bewoog was het tv-scherm. En m'n zap-vinger.
Menigmaal schrok ik wakker van het zoveelste startschot. Een wake-up-call.
Wat een prachtige prestaties. Snelheid, kracht en precisie. Subliem afgetrainde lichamen en
zorgvuldig opgebouwde spierkolossen. Het was allemaal te zien. Was het allemaal te
bewonderen? Er gebeurde meer; onzichtbaar voor de kijkers. Er mocht echter geen smetje
getoond worden.
Ik doe een boekje open. Ik breng wat schandalen naar de oppervlakte. Schrapzetten!
Zo was er bij het schoonspringen van de 10-meter-plank een ernstig incident.
Een lid van de Taliban had vooraf aangegeven een driedubbele gehoekte salto met
tweevoudige schroef te zullen uitvoeren. ledereen schoof op het randje van de stoel dichterbij.
Zo'n sprong wil je niet missen. De man concentreerde zich minuten lang, nam een aanloop en
deed een....'bommetje!’
Het tsunami-alarm ging af, het publiek vluchtte in paniek uiteen. Schaafwonden, bloedneuzen
en blauwe plekken. Enorme waterschade aan het stadion en een drietal officials, die er het
dichtst bij stonden, moest worden gereanimeerd. Een opperviak van 52 m2 moest opnieuw
betegeld worden. Gemist zeker?
Over een calamiteit bij het zwemmen, de 1500 meter vrije slag, zijn inmiddels door de Partij
voor de Dieren een aantal Kamervragen gesteld.
Wat is er gebeurd? Er waren als tempomakers twee hazen ingezet. De eerste paar meter ging
nog redelijk daarna, maar al snel zakten de oortjes van de hazen naar de bodem. 's Avonds
als hazenpepers opgediend voor de bobo's. Ook lekker.
Een klacht over het mishandelen van een paard na een mislukte sprong door een gymnast
werd niet in behandeling genomen. Het kon nog door beugels die het paard na de aanval
moest missen.
Het protest dat gefrustreerde hoogspringers aantekenden tegen de al eeuwen gehanteerde
formule haalde ook de kranten niet. Heb je met veel moeite en inspanning eindelijk, na een
aantal pogingen, de lat er niet afgestoten, komt er zo'n blazer-bobo dat vermaledijde stokje
weer een paar centimeters hoger leggen. Zo kom je nooit door je werk heen. Er waren atleten
die na drie aanlopen weer terug konden vliegen naar Tuvalu of Timboektoe. Dat was de enige
geslaagde vlucht van hun sportcarriére. Ze willen gewoon zes keer springen en de hoogste
sprong telt. Afgewezen!
Ook bont maakte een bejaarde Duitse parcoursbouwer uit Berlijn het bij het toernooi voor de
springruiters. De man zat nog aardig verstrikt in het verleden. Als laatste hindernis bouwde hij
een muur van 3 meter hoog met daarbovenop een stroomdraadje en een rol prikkeldraad.
En twee checkpoints met een doorlaatpost.
De hele affaire heeft de man afgekocht. Met Duitse Marken uiteraard!
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Het grootste schandaal werd, voorafgaand aan de Spelen, veroorzaakt door het Noord-
Koreaanse Olympisch Comité. Het betrof de inschrijving voor de meerkampers. Ze hadden
daarvoor bij de vrouwen ruim 21.000 gegadigden voorgedragen en driemaal zo veel bij de
mannen. Als argumentatie droegen ze daarvoor aan, dat al deze atleten jarenlang in
tenminste tien verschillende kampen op Spartaanse wijze waren begeleid.

Sport en politiek; ze gaan moeilijk samen en zijn nog lastiger te scheiden.

Wat er bij het schermen achter de schermen plaatsvond zullen we nooit weten. Dat werd
vakkundig voor alle media afgeschermd. Ik stop met de schandalen.

2012=27+400.

We komen dichterbij het begrijpen van deze vergelijking. Alleen de '400' nog.

Dat laatste getal uit de formule is tot stand gekomen door veel meer dan 400 clubgenoten.
Jarenlang is er naar deze '400' toegewerkt. Door heel veel Gemzen; atleten, bestuurders en
vrijwilligers. Het is het resultaat van observeren, noteren en soms ook fantaseren.

Het prachtige gevolg van knippen, plakken, samenvoegen, stencilen, nieten, afdrukken,
sorteren en rondbrengen. Tonnen papier en duizenden liters inkt zijn verbruikt.

U leest momenteel de 400-ste uitgave van ons cluborgaan 'De Gems'!

Ons lijffblad waarin de gehele historie van onze vereniging verankerd ligt. De onuitwisbare
herinneringen. Het geluk en de tranen achter de duizenden namen; ze zijn verpakt in ons
clubblad.

Hoe de accommodaties wijzigden; van een grasbaantje naar 376 meter sintels en uiteindelijk
naar 400 meter kunststof. Van het omkleden in de open lucht tot het gerieflijke en
representatieve clubgebouw waarin we met trots als leden mogen samenkomen. Een warme
stal voor alle Gemzen.

Uitslagen, (sterke) verhalen, schema's, beleidsvoornemens, verslagen, 'Wist u datjes' en nog
veel meer: onze atletiekhistorie trekt glorieus aan ons voorbij in letters en cijfers.

'De Gems' is het collectieve geheugen van de vereniging. Vecht tegen geheugenverlies!
Halen we de '1000'?

Bestaat er dan nog papier? Of krijgen we de inhoud via satellieten rechtstreeks op een
geimplanteerde Gemzen-chip naar ons brein verzonden. Brrr....

Laat mij dan langzaam bladeren in stoffige en vergeelde clubbladen. Die 'goeie ouwe tijd'
terughalen met een traantje vol emotie en van ontroering.

Jullie mede-Gems, Kees Keizer, fantast met een verleden, feliciteert een ieder met de 400-
stel

Uitlopen met: Jan Scheers

Flip Nijhoff
Geboortedatum: 26 oktober 1941
Geboorteplaats: Hummelo en Keppel; op een boerderij aan de
Oude IJssel in het gehucht Eldrik.
Huidige woonplaats: Dronten
Gezinssituatie: Met mijn Klaaske en de 4 Schotse terriers
Lord Chester, King Richard, Sir Flannan en Highland Heaven
Beste boek ooit: Millennium Trilogie van Stieg Larsson
Favoriete muziek: Helene Fischer
Beste film ooit: Les uns et les autres van Claude Lelouch
Favoriet eten: Ik ben vegetarier en houd van pasta en salades.
Wanneer lid van De Gemzen: 19817 1991
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Grootste concurrenten bij De Gemzen: In de wereld van lange afstandlopers kun je niet
spreken van tegenstanders. Je loopt samen in een
wedstrijd, helpt elkaar over de moeilijke momenten
heen te komen en op het laatst wint hij die op die
dag het eerst bij de finish is. Maar met Aad van
Arken, Joop Bosman en Flip Nijhoff heb ik
regelmatig mijn best gedaan om ze voor te blijven.

Favoriete afstand: Alle wedstrijd-afstanden boven de 15 km.
Persoonlijk record 5 km: 17.24. Op de oude sintelbaan van Kampen.
Persoonlijk record 10 km: Rond de 37.00

Persoonlijk record 15 km: Ergens in de 55 minuten.

Persoonlijk record halve marathon: 1.19.20 in de City-Pier-City. Deze tijd liep ik ook

nog eens bij de Punterloop in Giethoorn. Maar die

halve was volgens Flip te kort ! Dat was trouwens

altijd aardig van Flip. Had je ergens een prima tijd

gelopen waar je trots op was, kwam zijn standaard
opmerking fide afstand zal wel

Persoonlijk record marathon: 2.45.56 op 25 oktober 1985 in Etten-Leur. Al

veertien dagen voor de marathon verkondigde ik
aan iedereen dat ik onder de 2.50 zou lopen. Ik
was al een keer of 10 onder de 3 uur geéindigd en
ook een aantal keren net boven de 2.50. Het was
die dag 14 graden, blauwe lucht, nauwelijks wind.
Opgewacht door Klaaske en Bea Vlieger kon ik ha
de finish nog wel 10 km lopen. Het was geweldig!
En ik maakte het waar. Nog steeds staat deze tijd
op de recordlijst van De Gemzen (mannen 40+).

Aantal marathons uitgelopen: 20

Van welke trainer heb je het meest geleerd: Dan zeg ik eigenwijs: ik heb het meest van
andere atleten geleerd. Later toen ik zelf
een trainerscursus volgde kon ik, met de
opgedane kennis, zelf ook nog wel wat.

Mijn favoriete wedstrijd was: Geen. Het liefst trainde ik elke dag. Ik liep
van El burg bijna el ke dag
avonds naar de Tonnetkazerne of het
Artillerie Schietkamp. En tussen de middag
ging ik de Dellen in. De Dellen was mijn
favoriete trainingsomgeving waar ik een
groot deel van mijn lopersleven heb
doorgebracht met o.a. Bea Vlieger, Ans
Nijhoff, Aad van Arken, Joop Bosman, Flip
Nijhoff en Roelof Boersma.

Mijn leukste moment bij het hardlopen: De marathon van New York en de 20 km
van Parijs.

Mijn slechtste moment bij het hardlopen: Twee dagen nadat ik 60 werd nam ik deel
aan het NK Marathon. Ik behaalde de 3°
plaats maar met een flinke blessure. Mijn
Klaaske vond dat ik moest stoppen met het
actief deelnemen aan wedstrijden. Ze had
volstrekt gelijk, maar het was wel het einde
van een geweldige hobby.
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Mijn grootste blunder bij het hardlopen:

Beste prestatie ooit:
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:

Vlak voor de start van een 25 km wedstrijd
(ik dacht in Grootebroek) bleek dat ik mijn
tas met loopspullen niet had meegenomen.
Gelukkig lagen er in mijn auto een paar
oude schoenen. Klaaske stond ter plekke
haar shirt aan mij af. En de trainingsbroek
maakte het tenue compleet.

De marathon van Etten-Leur in 2.45.56
Dat is denk ik schrikken voor de huidige
lange afstandlopers. Maar in de
voorbereiding op mijn marathon-record
trainde ik weken van ca. 200 km. Tien
weken lang elke avond om 22.00 uur naar
bed. Geen alcohol. En niet te vergeten mijn
Klaaske die me geweldig stimuleerde en
me thuis veel werk uit handen nam.

Ruim 4.000

1985

Achillespees, shinplints, hamstrings, kuit en
tenslotte meniscus met een operatie.

Dat ik niet op mijn 6° ben begonnen met
atletiek.

Ja, maar niet hard!

Geen.

72 kg

iets meer dan 72 kg!

Toen ik ooit in 1978 een gewicht had van
91 kg kon ik niet bedenken dat ik in 1985
2.45 op de marathon zou lopen. En nu in
2012 ben ik nog steeds actief binnen de
atletiekwereld.

Nu moet ik ook nog serieus worden. Kijk
naar het bord met de clubrecords in de
kantine. Op 44-jarige leeftijd liep ik 2.45
met trainingsweken van 200 km. Op tijd
naar bed. Geen alcohol. Dat betekent dat
je met 1 avond in de week trainen bij de
club plus nog een paar keer trainen in de
week zonder echt doel een goed resultaat
op de lange afstanden (incl. de marathon)
kunt vergeten.

Wie hee ft er van mijn kaas gepikt?... a

Berthram Mak
Omgaan met

Nog even als opfrisser van de vorige keer:

veranderingenéeé.

fsluiting

Er waren eens, in een land ver weg van hier, twee muizen en twee minimensjes die in een
doolhof woonden. Ze renden de hele dag heen en weer op zoek naar kaas, omdat ze hun
honger moesten stillen en omdat ze er blij van werden.
Zo begon het. Het verhaal had de volgende karakters:
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De muizen, Snel en Snuffel, hadden het beperkte denkvermogen van een knaagdier, maar
zochten met hun goed ontwikkelde instinct naar de oude kruimelkaas waar ze, zoals de
meeste muizen, dol op waren. De twee minimensjes, Peins en Pieker, gebruikten hun hersens
T vol met opvattingen en ideeén i om een heel ander soort kaas te zoeken: Kaas met een
hoofdletter K. Ze dachten dat ze met de Kaas gelukkig zouden worden en veel zouden
bereiken.

We pakken de afsluiting op met:

€.. de omstandigheden in Kaasstation K waren ver
Zij ook moesten veranderen. Ze keken allebei de gangen van de doolhof in. Vervolgens richtte

Snuffel zijn neus op, rook eens goed en wees toen een gang aan: Snel begon te rennen, en

Snuffel volgde hem zo vlug hij kon. Ze waren alweer op zoek naar nieuwe kaas.

€. Wi e heeft er van ,jang¢elde Pdina. 3enslofteczptie kijtziih banden in

zbn zij, en terwijl zijn gezicht angstwéakkeénd r o
i s niet eerlijk!o

Pieker kon alleen maar vol ongeloof zijn hoofd schudden. Ook hij had erop gerekend altijd

Kaas aan te treffen in Kaasstation K. Hij stond daar maar, geschokt en onmachtig om iets te

doen. Hij was hier totaal niet op voorbereid.

En nu De Grote Les wuit het prachtige boek AWi e h
De grote, zo niet de grootste belemmering van verandering ligt in mensen zelf. Het helpt niets

als de mens zelf niet wil veranderen. Snel en Snuffel zien de veranderingen aankomen,

anticiperen daarop en veranderen hun gedrag. Peins en Pieker zien de veranderingen niet. Zij

worden geconfronteerd met veranderingen en reageren dan afwijzend, want het tast hun

zekerheden aan. Het kost hen en anderen heel veel moeite om ze mee te nemen naar de

veranderde omstandigheden. De angst om te veranderen, dus verliezen en kwijtraken van wat

de mens heeft, beheerst het gedrag. Vaak is de angst voor veranderingen groter dan de

feitelijke veranderingen zelf. Als eenmaal de eerste stap is gezet, valt het in de praktijk vaak

wel mee! Houd dus het volgende in de gaten:

ALLES VERANDERT! Ze blivenuw Kaas pi k k e n é . grijken de Kdme Voa nis,
des te meer raakt u eraan gehecht.

HOUD REKENING MET Zorg dat u klaarstaat als uw Kaas gepikt wordt. Wie niet
verandert é.

VERANDERING  sterft uit!
HOUD VERANDERING Houd uw Kaas in de gaten, zodat u merkt als hij oud wordt. Heb
IN DE GATEN! 00g voor uw veranderende omgeving.

PAS U SNEL AAN! Hoe sneller u de oude Kaas loslaat, des te sneller u van de
nieuwe Kaas kunt genieten. Heb oog voor uw omgeving; de
grootste belemmering bij veranderingen bent u!

VERANDERING IS LEUK! Verwelkom het avontuur en geniet van de smaak van de nieuwe
Kaas. Een nieuwe weg inslaan helpt je bij het vinden van nieuwe
Kaas.

BLIJF KLAARSTAAN! Ze blijven je Kaas pikken! Lees: Veranderingen volgen elkaar
snel op. Blijf dus alert voor alle vernieuwingen en veranderingen
en grijp het vast als Kans.

HOE GA JIJ OM MET VERANDERINGEN?
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