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�Wil je de kopij voor het 
volgende 
clubblad 

uiterlijk woensdag 
1 oktober 
inleveren? 
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De meesten onder ons zijn weer terug van 
vakantie zodat ook de sportschoenen weer 
opgepakt kunnen worden. Voor hen die in training 
zijn voor de marathon in Berlijn of zij die in 
Eindhoven de uitdaging aan willen gaan hebben 
hier natuurlijk geen boodschap aan. Zij zijn 
wellicht de hele zomer het trainingsschema trouw 
gebleven. Ondergetekende had geen 
trainingschema in haar koffer en moet nu dus 
extra inspanning verrichten om bij te kunnen 
blijven. Maar we hebben een ontspannen vakantie 
gehad dus…… 
 
En nu dan het echte eerste blad digitaal. Dan 
weten we ook meteen dat het niet zo’n dikke 
exemplaren zullen worden als vroeger. Een paar 
voor de hand liggende redenen zijn natuurlijk dat 
de uitslagen niet meer in het blad staan (deze 
kunnen jullie vinden op de site van GM) en ook de 
advertentiepagina’s ontbreken. We missen dan al 
snel zo’n 14 pagina’s. 
Voor de mensen die ons trouw van kopij voorzien 
is er ook het een en ander veranderd.  Om de 
leden zo snel mogelijk te informeren maken zij nu 
gebruik van de website en nieuwsbrieven. Veel 
informatie is dus al “vergeven” als het blad weer 
uit komt. Waar komt het dus eigenlijk op neer?: 
Wie gaat ons helpen om toch een leuk blad te 
kunnen maken. Dit kan/mag iedereen zijn. Je 
hoeft niet elke keer iets te schrijven (het mag 
natuurlijk wel) maar we willen allen vragen: heb je 
iets leuks te melden, heb je een hobby waarvan je 
denkt dat het leuk of interessant is voor je 
clubgenoten, een idee waar we telkens op terug 
kunnen komen of zo maar een leuke  grap ….. 
stuur hem naar clubblad@avgm.nl of doe hem in 
de glazen brievenbus in d’n Opstap en wij 
plaatsen jouw bericht.  Bedankt allemaal. 
 
Lia Tielen 
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20 september………………Hoegaarden 
20 september………………Wandeltocht met Stichting Handmelken 
21 september                      Clubkampioenschappen 
27 en 28 september……….Samenloop voor Hoop 
4 oktober……………………Wandeltocht 
12 oktober…………………..Marathon Eindhoven 
18 oktober………………….Oriëntatieloop uitgezet door Jan Verloop en Henk Scheepens 
25 oktober…………………..Hollandse avond 

�
�

Vanwege vakantie hebben we dit keer 
geen woord van de voorzitter. 
In de volgende uitgave kunnen we 
beslist weer een woordje van hem 
verwachten. 
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Een nieuwe start   Jarenlang was het voor mij geen enkel probleem om een paar kantjes vol te schrijven 
voor de GM-er. Nu we zo ruim gebruik kunnen maken van het internet en bij wijze van spreken van dag 
tot dag met nieuws kunnen komen, wordt het toch wat lastiger om een zinvolle bijdrage te leveren. Via 
Groeiend Best verzorg ik over het algemeen de wedstrijdresultaten en de resultaten die daar niet 
vermeld staan weten de meeste mensen op het  “net”  wel te vinden. Uitslagen.nl en onze eigen site of 
de site van de club waar je op wedstrijd bent geweest; je kunt ze overal vinden. Maar schrijven voor de 
di-GMer is toch weer wat anders. Toch maar proberen!! 
__________________________________________________________________________  
 
Nieuws en foto’s  Allereerst maar even wat 
betreft “het nieuws” en “foto”, rubrieken die op 
de site van GM te vinden zijn en waarvoor ik de 
redactie min of meer automatisch in mijn pakket 
gekregen heb. Uiteraard is iedereen bij deze van 
harte uitgenodigd om deze rubrieken actueel en 
interessant te houden. Jullie opmerkingen en 
bijdragen worden zeer op prijs gesteld door alle 
lezers van kijkers op onze site. Met de hoofd-
redactie van de site moet ik zelf eens rond de 
tafel of de homepage niet wat meer actief 
gebruikt kan worden. Maar daar waar het het 
nieuws betreft denk ik dat het zo actueel 
mogelijk moet worden gehouden. Dagelijks 
nieuws, want dat is er bij GM ook. Wat de foto’s 
betref: Groeiend Best, waar ook bijna wekelijks 
een foto geplaatst wordt, vereist minimaal 
250MB om fatsoenlijk over te komen. Onze site 
heeft dat niet nodig. Daarvoor kunnen we al met 
75MB uit de voeten. Dus geen probleem met 
versturen. Indien je een hele reportage hebt dan 
kun je die het beste of op een geheugenkaart of 
met een CD bij mij aanleveren. Zodat ik ze via 
Picasa, ook aardig overigens om daarvan zelf 
gebruik te maken, voor iedereen toegankelijk 
kan maken. Ten slotte: waar kan dat allemaal 
naar toe? Vooralsnog naar �  HYPERLINK 
"mailto: bensaris@home.nl"   bensaris@home.nl 
of Zweefheuvel 22 of even afgeven aan de bar, 
daar kom ik wel enkele malen per week en 
weten ze me wel te vinden. 
Overigens nog even terugkomen op de 
berichtgeving in Groeiend Best. Regelmatig 
ontvang ik berichten van mensen die op 
wedstrijd zijn geweest. Zij mailen mij of Peter 
Cras dat er een PR gelopen is met de nieuwe 
tijd. Voor het lezend publiek is het dan vaak ook 
interessant te weten wat het oude PR was, de 
omstandigheden waaronder gelopen werd en of 
het gemakkelijk of moeilijk ging. Dus schroom 
niet. Nieuws dat op de site kan, berichtgeving 
voor Groeiend Best het kan allemaal en als je 
een mooi verhaal hebt en foto’s voor de di-GMer 
uiteraard naar �  HYPERLINK 
clubblad@avgm.nl   

Informeren TCBaan . De nieuwsbrieven vliegen 
ons om de oren en de vraag is natuurlijk of we 
nog wel behoefte hebben aan extra informatie 
via de di-GMer. Ik denk het wel. Laten we maar 
eens beginnen om alle prijswinnaars van de 
afgelopen maanden voor het voetlicht te halen. 
Dan begin ik met natuurlijk Sietske Noorman die 
Nederlands Kampioen bij de dames werd.  
 

 
Nogmaals van Harte Sietske en vandaag heb ik 
je grote voorbeeld, Tia, de gouden medaille zien 
behalen. Wellicht dat dit voor jou ook in het 
verschiet ligt. De weg is lang, je bent nog heel 
erg jong en je krijgt het niet voor niets. Maar met 
de instelling waarmee je je sport benadert kun je 
er zeker komen en wij maar hopen dat we je of 
in London of over acht jaar wellicht met zijn allen 
komen aanmoedigen. Ook zicht op Olympisch 
goud heeft Marianne Verdonk. Bij de onlangs 
gehouden WK in Manchester behaalde zij twee 
maal goud en een maal brons.  

 



 

�� ��
���	��	������� ��������	
�
�

������  

�

� �
 
Geruchten gaan dat in 2012 in London er naast 
OS voor lichamelijk gehandicapten ook OS voor 
verstandelijk gehandicapten gehouden gaan 
worden en dan is Marianne zeker kandidaat. We 
wachten in spanning af en vooralsnog feesten 
we om de kampioenschappen die ze nu bereikt 
heeft. Ook voor Marianne een driewerf hoera en 
proficiat.  
We hebben enkele finales van de competitie 
achter de rug en jammer genoeg konden we ook 
dit jaar niet op het podium bij de gebiedsfinale 
voor de CD’s en de Brabantse Finale bij de 
pupillen. Uiteraard werd er tot het uiterste 
gestreden maar onze tegenstanders waren toch 
allemaal een maatje te groot. Dat we met zoveel 
ploegen zover gekomen zijn is natuurlijk al mooi. 
 
Dan de trainingen : We moeten even 
improviseren tot hopelijk eind september, maar 
daarna hebben we ook wat. Zes lanen rond en 
acht sprintlanen ,dus kunnen we haast 
ongestoord trainen op de 400m horden en de 
estafette. Maar tot die tijd dus even behelpen. 
Wekelijks een of twee keer naar Veldhoven met 
de oudste jeugd en senioren. Ik moet zeggen 
het valt mij mee. Binnen het kwartier staan we er 
meestal en om met de atleten van GVAC samen 
te trainen heeft ook wel weer iets. De Jongste 
jeugd dus in de Joe Mann Bossen. Ook dat 
heeft wel iets en gezien de opkomst denk ik dat 
het een goed alternatief is. De specials en de 
trainingsgroep van Wilhelmien doen het nog 

vanaf d’n Opstap en ook dat heeft zo zijn eigen. 
Maar, ook ik zal blij zijn als alles weer “normaal” 
zal zijn.  
 
Clubkampioenschappen . Zoals al 
aangekondigd zullen de clubkampioenschappen 
in Veldhoven gehouden worden. Op zondag 21 
september zullen we samen met GVAC in 
Veldhoven deze kampioenschappen verwerken. 
We hopen echt dat die 15 minuten extra rijden 
voor niemand een probleem is en dat we er 
allemaal zullen zijn, net alsof het in Best te doen 
zou zijn. Alle deelnemers die zich vooraf 
ingeschreven hebben ontvangen een medaille. 
Dus, zodra het formulier binnen komt om je aan 
te melden,.SCHRIJF in. 
 
Wat hebben we nog tegoed?  De pupillen gaan 
strijden om de Brabantse Kampioenschappen 
individueel. Hiervoor worden de beste 24 atleten 
per categorie toegelaten. We hebben veel 
pupillen aangemeld en als jullie dit lezen zal al 
wel bekend zijn of je aan deze wedstrijd mee 
mag doen. Dat geldt ook voor de C en D spelen, 
de NK Estafette. En natuurlijk de 
clubkampioenschappen, dus reden genoeg om 
de komende maanden nog eens flink te trainen, 
waarbij we voor de pupillen en D-junioren nog 
gaan proberen enkele malen in Veldhoven te 
kunnen trainen op de onderdelen waar je in het 
bos niet aan toe komt. Ik wens jullie daarbij veel 
succes.  
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Marc van Bree benoemd tot nationaal wedstrijdleider . 
 
Op 26 juli, tijdens de Open Eindhovense , is ons jurylid 
Marc van Bree die al gerechtigd was op te treden als 
gewestelijk wedstrijdleider, beoordeeld. Deze beoordeling is 
positief gewaardeerd en dat betekent dat Marc vanaf heden 
als Nationaal wedstrijdleider kan worden ingezet op de 
belangrijkste nationale wedstrijden. Wij feliciteren hem met 
deze promotie en wensen hem veel succes in zijn verdere 
loopbaan als wedstrijdleider. Uiteraard hopen we ook zelf 
nog van zijn deskundigheid gebruik te kunnen blijven 
maken.  
 
 
Ben Saris Alles kwijt !!!!  
 
Enkele weken geleden deed ik de volgende uitspraak:. 
“Ik heb al sinds 1984 een PC of iets wat er op leek en ik 
heb nog nooit een echte crash gehad” En dat was natuurlijk 
de goden verzoeken. Een geweldig virus, dat ik ook nog 
zelf opende ook, heeft echt alles van mijn PC weggehaald. 
Waar ik, op korte termijn, echt om verlegen zit:  
de juryleden die zich aangemeld hebben voor de 
Clubkampioenschappen. Ik heb gemeld aan de organisatie 
van GVAC dat we met 14 mensen komen. Alleen, ik weet 
echt niet wie deze veertien zijn. Wil je, als je je gemeld hebt 
voor deze wedstrijd, mij z.s.m. mailen.  
Twee vliegen in een klap: Ik heb je e-mailadres weer en ik 
kan aan GVAC doorgeven welke juryleden ze kunnen 
verwachten. 
Daarnaast heb ik een lijst opgevraagd bij onze 
ledenadministrateur. Ik heb de indruk dat diverse 
(jury)leden hun laatste wijziging (onsbrabantnet) nog niet 
hebben doorgegeven. Dus ook als je recentelijk een 
wijziging hebt gehad graag een berichtje naar mij en naar 
onze ledenadministrateur.  
Foto’s; Aan mijn vaste leveranciers van actuele foto’s het 
verzoek om de productie op te voeren, zodat ik de diverse 
rubrieken ook weer van foto’s kan voorzien waarvoor dank. 
 
Ben Saris bensaris@home.nl 
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1 Jo  Keulen, van  
1 Gijs  Koekenbier,  
1 Ton  Appels 
2 Eelke  Heijden, van der 
3 Francis  Mutsaarts,  
3 Mariel  Oetelaar, van den  
3 Jolanda  Kallen, van der 
4 Ingrid  Schram 
4 Willem  Pero,  
4 Manon  Enting 
4 Hetty  Kuilboer 
5 Teun  Kampen, van  
5 Anne  Leuken, van  
6 Mirjam  Verhagen 
6 Theo  Koning, de  
6 Rob  Hoof, van 
7 Chris  Rosier,  
8 Jos  Robben,  
8 Pim  Hoorn, van den 

10 Jan  Verloop,  
10 Henk  Heuvel, van de 
10 Monica  Kunst 
11 Cor  Nieuwenhuisen vd  
11 Marianne  Genuchten, van 
11 Diana  Withagen 
12 Martijn  Iersel, van 
13 Menno  Cromwijk 
13 Bas  Oirschot, van  
13 Tonnie  Lodewijks,  
14 Dolf  Mehagnoul,  
14 Cindy  Steendam 
15 Koen  Meesters,  

�

�
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Op Vrijdag 6 Juni gingen wij met 8 specials van G.M.en Riny, 
Wilhelmien, en Marlies als coaches en begeleiding naar 
Amsterdam. Vader en Moeder van Mike, Vader en Moeder van 
Sjoerd en de Moeder van Jolanda gingen mee om te rijden . 
En ons aan te  moedigen . 
 
Om 13.15 uur vertrokken  wij vanaf  de Woonvoorziening 
Raadhuisstraat naar Amsterdam . Alles verliep naar wens. 
Zonder file kwamen wij om 14.45 uur bij ons Hotel Casa 400 
aan. Riny ging de sleutels van onze kamers ophalen. 
 
Daarna al de bagage uit de auto’s en naar de kamers gebracht. 
Daarna moesten wij ons voor het hotel verzamelen. 
Daar stonden speciale bussen, die ons naar het Olympische 
Stadion zouden brengen.  
Voor het Stadion stond een hele grote tent. Daar moesten wij 
elke avond gaan eten. Dat ging in groepen. Wij moesten om 5 
uur eten, daarna weer andere groepen. Om 19.30 uur was nog 
een muziek avond . 
 
Maar de eerste avond moesten wij ons om 19.00, uur 
verzamelen op sportveld van het Olympische station . 
Er deden 17 verschillende sporten mee, totaal 1700 mensen die 
aan de sport mee deden. Daar komt de begeleiding, coaches. 
en de verzorgers nog bij. Bij de opening verwachtten ze 5000 
mensen , 
 
Na een hele tijd wachten begon het défilé. Wij  liepen over de 
speciale tribune die gebouwd was voor het optreden. Alle 
groepen werden aan het publiek voorgesteld. Voor de 
hoofdtribune stonden stoelen die speciaal voor ons waren neer 
gezet. Op de hoofdtribune zat het vol met publiek. Toen 
iedereen zijn plaats had in genomen werden de vlaggen 
gehesen en de eed afgelegd. Daarna werd het Olympische vuur 
binnen gebracht,onder begeleiding van politie en werd het 
aangestoken. 
 
Eerst kwam de burgemeester voor de officiéle opening, daarna 
kwamen er verschillende optredens.  Als laatste kwam 
Jan Smit. Hij zong maar liefs 12 liedjes. Het was een groot 
feest. Om 22.10uur ging ieder zeer voldaan en ook wel moe 
terug naar het veld waar we weer in vakken werden verdeeld en 
op de bus moesten wachten om naar het hotel van  
bestemming te worden gebracht. Na 20 min. wachten mochten 
wij naar de bus. Om 11 uur waren wij bij ons hotel . 
Vlug naar boven en naar bed. Zaterdagmorgen moesten wij al 
om 6.30 uur uit bed, om 7uur eten  en om 8 uur met de  
bus naar het sportveld. Daar werden alle onderdelen over de 
hele dag afgewerkt,  ieder in hun eigen niveau. In de pauze 
kregen wij allemaal een lunchpakket. Het was warm  weer, 
maar heel gezellig onder elkaar. 
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15 Kim  Saris 
16 Ted  Boelens 
17 Annie  Coppelmans,  
17 Jos  Kooning, de 
18 Tosca  Garsel, van 

18 Annette  
Bilt-Bruinsma, 
van de 

18 Ad  Biggelaar, van de 
19 Wim  Kortsmit 
19 Marc  Cremers,  
19 Ronald  Brouwer, de 
20 Ellen  Iersel, van  
20 Theo  Megens,  
20 Kevin  Vleuten, van der 
20 Bas  Leermakers,  
21 Yarni  Kempen, van 
21 Robert-Jan  Brands 
21 Annemarie  Scheepers,  
21 Marloes  Renders 
21 Gerrie  Dijkstra 
22 Rik  Laarhoven, van 
22 Sandra  Merks 
22 Maarten  Korte, de 
23 Pieter  Sanden, van der 
23 Esther  Wyatt 
23 Onno  Meeuwis 
24 Willie  Ven, van de 
24 JanFrederik  Schnitzler 
25 Rosita  Duif-Manders,  
25 Hein  Geurts 
28 Wendy  Eijnden, van den 
28 Yvette  Leeuwen, van 
28 Hedwig  Willems 
28 Cyril  Werff, van de  
28 Nick  Worp, van der 
30 Ralf  Klop 
30 Wilma Venmans,  
30 Peter  Brouwer 

�
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Het was allemaal wat uit gelopen. Daarom 
moesten wij eerst gaan eten, (tussen 5 en 6 
uur). Dat vonden ze niet zo fijn want je was 
bezweet van het sporten. 
Maar  een tijd wachten op de bus, die bracht ons 
eerst naar de grote tent om te eten. Daarna 
weer wachten op de bus die ons weer naar ons 
hotel moest brengen. 
(Bernard had heel veel last van zijn ogen 
gekregen. Marlies was met Bernard naar de 
e.h.b.o. gegaan). Wij zijn gaan douchen, toen 
weer met de bus terug naar de grote tent voor 
de muziek avond . Marlies was daar gebleven 
met Bernard. Om 10 uur weer wachten op de 
bus om weer naar het hotel te worden gebracht. 
Meteen naar bed want zondagmorgen 6.15uur 
uit bed, tassen pakken en 7 uur eten. Daarna de 
bagage in de auto’s . 
Riny en Joke zijn met de auto naar het stadion 
gereden. Marlies is met de anderen met de bus 
gegaan maar het was zo druk bij de bus dat ze 
Bernard over het hoofd had gezien, maar de 
moeder van Mike zag Bernard staan. Die heeft 
hem op de volgende bus gezet dus is alles nog 
goed gekomen .Vandaag wordt het een 
spannende dag want nu moeten er prijzen 
worden gehaald. Het was weer warm en ze 
waren allemaal nog een beetje moe maar ze 
hadden afgesproken: we gaan er  vol tegen aan. 

Ze hebben geweldig hun best gedaan. Jammer 
dat de 
prijsuitreiking helemaal uit de hand liep maar 
Riny en Willhelmien gingen zelf de prijzen maar 
afhalen want het was al na 18.00uur. 
Wij wilden allemaal graag naar huis, de 
afsluiting was om 17.00 uur. Die hadden wij al 
gemist want die was in het Olympisch stadion. 
Wij waren in het sportpark Ookmeer, 
 
 / aac ,maar zij gingen met de volgende prijzen 
naar Best . 
 
Mike 2 maal brons. Sjoerd 1 maal zilver en 1 
brons. Ruud 2 maal brons. 
Bernard 1 maal goud en 1 maal brons . 
Nellie 1 goud en 1 maal zilver. Elle 1 maal goud 
en 1 maal zilver.  
Marian 2 maal goud en 1 maal zilver. Jolanda 1 
maal zilver en 2 maal brons. 
 
Om 20.30uur waren wij weer in Best. Moe maar 
zeer voldaan.  
 
Ik wil namens alle specials, iedereen bedanken 
die op welke manier dan ook heeft bij gedragen 
dat alles goed is verlopen. In het bijzonder Riny, 
Willemien en Marlies .  
 
Groetjes Jolanda en Joke van Kuik

. 
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op zondag 6 juli 2008. 
 
 
De specials hadden vier onderdelen. Dat waren: 100 meter 
sprinten, 400 meter hardlopen, verspringen en kogelstoten. 
 
De specials verzameld rond half 1 maar er waren ook 
specials uit Breda. 
Dames en Heren streden tegen elkaar. 
 
We deden eerst 100 meter sprint waarvan Marianne 
Verdonk het het beste deed van de dames. 
Na de sprint kwam verspringen en daar was Marianne 
Verdonk ook de beste van de dames. 
Daarna 400 meter hardlopen waarvan ik een ronde kon 
uitlopen zonder te wandelen wat ik niet verwacht had en 
anderen ook niet. 
En het laatste onderdeel was kogel stoten( zie uitslagen.) 
 
Ik zelf had niet gedacht dat ik het record kon bereiken, toch 
heb ik ’t bereikt  Zou Nellie haar record ook verbeterd 
hebben? 
Onze Mike van Kuijk had zijn record ook verbeterd. 
Trouwens iedereen heeft goed gescoord. 
 
De dag was mee gevallen, het weer was goed. 
 
Dit verslag is geschreven door Marc Tonen van de specials 
groep. 
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1 Annet  Vereijken v Doren  
1 Karel  Theunissen 
1 Henk  Wandelen, van 
2 Nvria  Vicioso 
2 Judy  Heine 
2 Suzanne  Vliet, van 
3 Jeannette  Sman, van der 
3 Jaime  Hernàndez M. 
5 Frank  Laarakker 
5 Jonathan  Immink 
6 Jan  Genesen, van  
7 Bente  Jong, de  
8 Gerry  Genugten, van  
8 Wessel  Scheepers 
8 Ger  Daane 

10 Loes  Gorp, van 
11 Sandra  Bree, van  
12 Daan  Crombach,  
12 Jack  Rooijakkers,  
12 Wim  Spoor 
12 Suzan  Crombach,  
13 Sabine  Turk 
13 Gert  Smolders 
13 Tonny  Brouwers 
13 Anneke  Graaf, de 
14 Wendy  Mutsaarts,  
14 Petroesjka  Burgers-Bruning 
14 Leo  Spanjers,  
15 Michèle  Walther 
15 Annelies  Heijden, van der 
16 Leonie  Zoutendijk 
17 Ellen  Assouw, van 
17 Frans  Rooij, de  
17 Berry  Bruin, de  
18 Pé  Brouwer 
18 Mariëtte  Vlassak 
18 Elly  Kersten 
19 Harry  Heeswijk, van  
19 Natalie  Bouwmeester 
21 Roekijan  Padma,  
23 Frans  Strikwerda,  
23 Thijs  Tops 
24 Wil  Hurk, van den  
24 Angela  Wouters 
25 Niels  Dijck, van 
26 Rene  Megens,  
26 Paul  Sman, van der 
26 Adrie  Demmers,  
27 Eric  Beekers,  
27 Koen  Bolink,  
28 Caroline  LindenVerhappenvd 
28 Stella  Schoot, van der 
31 Gerard  Scheiberlich 
31 Bas  Franssen 
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De ronde van Naestenbest  zit er weer op. De deelnemers weten weer waar ze aan toe zijn. 
Voor velen was deze ronde dan ook een testloop voor de komende Marathon in Amsterdam, 
Berlijn en voor de halve of hele Marathon in Eindhoven. Tevens was dit de derde wedstrijd voor 
ons clubkampioenschap. De laatste wedstrijd is de 2 Engelse Mijl, eind september. 
 
Ad van Kollenburg had nog een goede tip: Als je voor Eindhoven inschrijft en wil je lopen in een 
gratis  verstrekt singletje  kan je dit aanmelden bij je trainer. Vergeet niet je naam en maat door 
te geven. Wil je dit dan wel snel doen zodat ook nog een en ander geregeld kan worden. 
 
Loop je op 12 oktober in Eindhoven  niet mee maar wil je wel alles meemaken? Geef je dan op 
als vrijwilliger  bij Henk van de Einden 395734 hvdeinden@gmail.com  of bij Willem Pero 
373980  wilpero@wanadoo.nl  Henk & Willem kunnen altijd iemand gebruiken voor de drankpost 
of voor de kruispuntbewaking. Je hoeft dit niet voor niks te doen, je krijgt van de organisatie een 
lunchpakket en later wordt er nog aan alle vrijwilligers een feestavond aangeboden. ‘s Avonds 
na afloop is er nog een hapje en een drankje in ons clubhuis. Bovendien bewijs je onze club er 
ook een dienst mee, vorig jaar kregen we in totaal �  1.845,- voor de inspanningen van onze 
vrijwilligers! 
 
Sinds kort hangt er in ons clubhuis een defibrillator , ook wel AED genoemd. Om hier mee om 
te kunnen gaan was er begin augustus een cursus reanimeren met deze AED. Een 14 tal GMers 
hebben deze cursus gevolgd. Omdat het vakantietijd was wordt in het najaar nogmaals de 
mogelijkheid geboden aan deze cursus deel te nemen. De organisatie van deze cursussen 
neemt Petula van Dijck vanaf heden op zich. In de toekomst zullen jullie van haar bericht 
ontvangen wanneer de volgende cursus gegeven wordt. 
 
Op zondag 31 augustus, met als starttijd 8.30 uur ’s morgens wordt er vanuit onze club een 
trainingsloop georganiseerd. Dit wordt gedaan door de stichting Marathon Eindhoven in 
verband met het 25 jarig bestaan van de Marathon Eindhoven. 
Frank Coppelmans neemt hiervan de organisatie voor zijn rekening. 
Sommige trainers hebben hier een hard hoofd in, maar dat is meer vanwege de geplande 
feestavond van de trainers de avond daarvoor! 
 
Kijk eens op www.afstandmeten.nl   Je vindt daar 53 looproutes met verschillende afstanden. 
Klik op “routes zoeken ( tabel )”, vul daar “avgm”in, kies “titel” start het zoeken met het 
vergrootglas. Op de site www.dehardloopkrant.nl vindt je de laatste nieuwtjes op loopgebied. 
 
De volgende PR’s kreeg ik door; 
 
Halve Marathon Nuenen, Frans Louwers 1,29.04 
Halve Marathon St Oedenrode, Johan Robben 1,36.02 
10 kilometer St Oedenrode, Frank Abbink 42.15 
10 kilometer Oirschot, Pe Brouwer 38.09  Aaldert Elevelt  40.46  Cecile Branten 58.29 
Nathalie Cruts  58.30  en Peter Acket 58.31 
10 Engelse Mijl, Berkel Enschot  Frans Louwers 1,08.36  Paula Louwers 1,28.01 
Ronde van Naestenbest,  Pe Brouwer 37.52  Aaldert Elevelt 40.37  Michel Breugom 43.23 Ria 
van den Heuvel 54.09  Nathalie Crüts  55.14 
 
Loop je ook een PR; geef dit dan door aan Peter Cras petercras@bestion.nl of aan je trainer. 
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Gewoon een gezellige avond 
Gewoon leuke muziek 
Gewoon lekker kletsen, meezingen, dansen 
Gewoon feesten zoals ze alleen in Brabant kunnen 
 
Heb je zin in een leuk avondje uit bij jouw atletie kkluppie 

Neem jouw partner bij de hand en 
eventueel een vriend of vriendin 
En kom naar d’Un Opstap 
Je bent welkom vanaf acht uur ’s avonds 
Entree is 3 euro en 50 cent. 
Hiervoor krijg je bij binnenkomst o.a. 
jouw eerste drankje en word je voorzien 
van Hollandse hapjes gedurende de avond! 
 
Als je wilt komen, vul dan het 
onderstaande formuliertje in en geef het 
(samen met het entreegeld) af aan de 
bar, aan de mensen van het NAC, aan 
Brigitte Kusters of IJsbrand van Maurik 
Voor meer informatie kun je ook bij hen 
terecht 
kusters.best@home.nl  / 
ijsbrand@uitdagers.nl  
Je bent van harte welkom dus graag tot 

25 oktober. 
Zie ook http://www.avgm.nl/index.php?pagina=evenementen&id= 24  
 
 
 
 
…………………………………………………………………………………………… 
komt naar de Hollandse Avond op zijn Brabants, 25 o ktober a.s. 
 
aantal introducees:……………………. 
 
emailadres: ……………………………………………………………………………… 
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Op 27 en 28 september doet G.M. mee aan de Samenloop voor Hoop. Tot nu toe hebben zich 
13 personen aangemeeld om mee te doen. Gedurende 24 uur wandelt en lopen we met dit team 
afwisselend rondjes over de atletiekbaan. Tevens bezetten we een kraam op het terrein waar we 
proberen geld in te zamelen voor het wetenschappelijk kankeronderzoek. Hoe we dit gaan 
doen? Kom op 27 en 28 september gerust langs om dit te weten te komen. Je kunt ons dan 
meteen aanmoedigen en sponsoren!! Het gaat een geweldig groots en mooi evenement worden, 
daar zijn we van overtuigd. 
 
Tijdens het weekeinde is er alle aandacht voor en informatie over uiteenlopende aspecten van 
kanker. Het evenement wordt door vrijwilligers georganiseerd.  Jong en oud, vrienden, familie, 
collega's, (sport)verenigingen, velen uit de omgeving doen mee. De deelnemers zijn teams van 
10 tot 50 mensen. Tot nu toe hebben zich 47 teams aangemeld. 
De totale opbrengst van de SamenLoop voor Hoop komt ten goede aan het wetenschappelijk 
kankeronderzoek dat KWF financiert. Ook de kaarsen voor de ceremonie kunnen tijdens de 
samenloop aangeschaft worden. De opbrengst hiervan gaat ook naar het KWF. 
 
Tot 30 augustus kun je je nog aanmelden  via de website (www.avgm.nl - homepage 
rechterzijde - onder evenementen voor september – 27. Samenloop voor hoop), bij Anton Kon, 
Nel van Oort of Pieter van de Sande. Kosten deelname �  10,00 per persoon 
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In d'n Opstap staat een collectebus. De opdrachten komen ten goede aan het KWF voor de 
kankerbestrijding. Kun je niet meedoen aan de Samenloop voor Hoop op 27 en 28 september, 
dan heb je in ieder geval de mogelijkheid een steentje bij te dragen.  
Alvast bedankt namens allen die daarmee geholpen kunnen worden 
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Dankzij de inzet van vele G.M.’ers heeft Best een schitterend wandelroutenetwerk van maar 
liefst 65 kilometer. Deze route gaat ook over paden die de meesten nog nooit eerder bewandeld 
hebben, dus het is zeker de moeite waard. Alle knooppunten en verwijzingen zijn klaar. Bij deze 
knooppunten worden binnenkort routeborden geplaatst. Wanneer dat gereed is wordt het 
wandelroutenetwerk officieel geopend. 
Binnenkort hierover meer! 
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Op zaterdag 4 oktober gaan we weer een dagje wandelen. Nadere informatie hierover volgt nog. 
Houdt de website in de gaten. 
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Op zaterdag 20 september organiseren we in samenwerking met de Stichting Handmelken in 
Best een wandel- Nordic wandeltocht door het buitengebied in Best. 

We hopen op een geslaagde tocht met een grote opkomst met veel G.M. ‘ers. Zorg dat je 
meedoet! 

De opbrengsten van deze wandel- en noric wandeltocht gaan naar de Stichting Nederlandse 
Kampioenschappen handmelken. Deze stichting steunt projecten in de derde wereld. Denk 
hierbij bijvoorbeeld aan drinkwatervoorzieningen, het opleiden van kansarme jongeren, een 
opvanghuis voor straatkinderen. In 2008 wil de stichting 10 projecten ondersteunen. 
 
Er kunnen twee afstanden worden gelopen: 10 en 16 k ilometer.  
 
De vertrektijden zijn voor: 
 
16 km Nordic wandelen ± 10.00 uur 
16 km wandelen  ± 10.15 uur 
10 km Nordic wandelen ± 11.00 uur 
10 km wandelen  ± 11.15 uur 
 
Vertrek vanaf zalencentrum de Prinsenhof, Hoofdstra at 43 te Best 
Onderweg is een post met sportdrank en een versnapering (inbegrepen) 
 
Ook na de wandeling maken we het gezellig. Koffie en broodjes zijn dan verkrijgbaar. 
Voor leden van G.M. bedraagt het inschrijfgeld bij voorinschrijving slechts �  2,50. 
Na inschrijving �  7,50 
Via de website kun je je aanmelden (www.avgm.nl - homepage rechterzijde - onder 
evenementen voor september – 20 wandel- en Nordic wandeltocht, o.v.v. lid Atletiekvereniging 
G.M.) 
Voorinschrijving kan tot 15 september. 
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Vanaf 1 september wordt de Nordic walking training van de donderdagavond verplaatst naar 
dinsdagavond. 
 
De wandel- en Nordicwandeltrainingen van zaterdagmo rgen 20 september gaan niet door . 
We hopen dat iedereen  meedoet aan de wandeltocht die vertrekt vanaf de Prinsenhof. 
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Op 17 augustus is Hans Schouten begonnen met een basiscursus Nordic wandelen. In 5 weken 
wordt de techniek van het Nordic Wandelen bijgebracht. 
Ook Toos Groen gaat een basiscursus geven op dinsdagmorgen. Ze start op 2 september. 
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Baanatleten.     Recreanten loopgroep  
Pupillen mini/C    Ali van de Camp  * 
Joelle Adams     Wendy van den Eijnden * 
Yvette Feijen     Marianne van Genuchten * 
Yarni van Kempen    Eelke van der Heijden * 
      Silvia Heilbron  * 
Senioren ouder dan 19 jaar  Xandra Hermsdorf  * 
Martijn van Iersel    Henrike Mehagnoul 
      Rianne Methorst  * 
Loopgroepen.     Elco Rombouts  * 
      Dennis Scheepers 
Nordic Walking     Hendrie Spierings  * 
Willemien Beekmans    Nvria Vicioso  
Ad Beekmans     Ton van der Vleuten  * 
Bee Emmen     Ton van Wamel 
Sonja van Duppen     *   Ruud van Wijk 
Annemarie Pultrum    Aart van de Wouw  * 
      Frans Wuyster   * 
      Leonie Zoutendijk  * 
 
Wij wensen hen veel sportplezier!!  (met een * gemerkte namen zijn doorstarters) 
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Inleiding 
 

Lopen als het glad, koud, nat of donker is, geeft 
een verhoogd risico op een blessure of ongeval. 
Je kunt dit risico zelf zo klein mogelijk houden 
door onderstaande adviezen op te volgen, maar 
helaas zijn niet alle blessures of ongevallen te 
voorkomen. Het verdient aanbeveling om samen 
met anderen te trainen, dan kun je elkaar helpen 
als dat nodig is. Is dat erg moeilijk, geef dan aan 
het 'thuisfront' of bij je vereniging door waar je 
gaat lopen. Zij kunnen je dan eventueel zoeken 
als je te lang wegblijft. 

Gladheid   Als de ondergrond nat, besneeuwd 
of bevroren is, wordt het glad. De kans op een 
glijpartij neemt toe, waardoor ook de kans op 
blessures toeneemt. Bij een valpartij kom je er 
vaak met een blauwe plek of schaafwond vanaf, 
maar het wordt vervelender als je je echt 
blesseert. De meest voorkomende blessures zijn 
een enkelverzwikking en een peesirritatie. 

Enkelverzwikking   Als je door een misstap of 
door een val de banden van je enkelgewricht 
overrekt en eventueel (in)scheurt, wordt dat een 
enkelverzwikking genoemd. Dit betekent altijd 
minimaal een irritatie van deze banden en het 
enkelgewricht. Als je de enkelbanden overrekt of 
afscheurt is dat een ernstig letsel. Soms treedt 
er bij een enkelverzwikking een botbreuk op, wat 
een zeer ernstig letsel is. 
Het is altijd  verstandig om na een 
enkelverzwikking direct te stoppen met lopen. 
Leg als de enkel pijnlijk is het been hoog en leg 
zo snel mogelijk een compressiebandage aan 
met behulp van een elastisch zwachtel. Koel de 
enkel zo snel mogelijk. Als je bijvoorbeeld in het 
bos door je enkel bent gegaan en geen ijs bij de 
hand hebt, hou dan de enkel dan in koud 
water(bijvoorbeeld in een sloot). Als je wel de 
beschikking hebt over een flexibele coldpack of 
een zak met (kapotgeslagen) ijs(klontjes), 
zwachtel deze dan mee op de pijnlijke plek. Laat 
zo snel mogelijk een deskundige beoordelen 
hoe ernstig het letsel is. Onder een deskundige 
wordt verstaan een (huis-, club- of sport)arts of 
fysiotherapeut. 
Na een lichte enkelverzwikking kun je meestal 
wel weer na enkele dagen tot enkele weken de 
looptraining weer hervatten. Is de blessure 
ernstiger, dan duurt het zal het vele weken tot 
maanden voordat de enkel weer volledig 
belastbaar is bij lopen. Natuurlijk is het in de 
tussentijd vaak wel mogelijk om op een andere 
manier te trainen. Denk hierbij bijvoorbeeld aan  

 

fietsen en aquajoggen, maar ook aan 
krachttraining. 

Spier- en peesirritaties   Bij gladheid kunnen 
spier- en peesirritaties ontstaan omdat je op een 
gladde ondergrond meer moeite moet doen om 
niet weg te glijden. Eén van de meest beruchte 
spier- en peesirritaties, is die van de spieren aan 
de binnenzijde van het bovenbeen (adductoren) 
in de lies. Naarmate je harder loopt, heb je een 
groter risico om weg te glijden en moeten deze 
spieren meer corrigeren. Overbelasting en pijn 
dreigen dan te ontstaan, met name ter plaatse 
van de peesaanhechting aan de onderrand van 
het schaambeen. Als er eenmaal een echte 
blessure is ontstaan, kan het weken of zelfs 
maanden duren voordat je daar weer vanaf 
bent. Je kunt de kans op deze blessures zelf zo 
klein mogelijk maken. Voer een goede warming-
up uit van minimaal 5-10 minuten, waarin je 
aandacht bestaadt aan het uitvoeren van 
rekoefeningen, met name voor de spieren aan 
de binnenzijde van het bovenbeen. Pas het 
tempo aan de gladheid aan of vervang de 
looptraining een keer door een andere vorm 
(van totale lichaams) training als de 
weersomstandigheden echt te slecht zijn. 

Duisternis   Als je in het donker traint moet je 
een aantal voorzorgsmaatregelen nemen. Zorg 
voor reflecterend materiaal aan je 
kleding/schoeisel of voor een lampje dat je om je 
arm kunt doen. Loop zoveel mogelijk over goed 
verlichte voet- of fietspaden. Indien dat niet 
mogelijk is, loop dan tegen de verkeersrichting 
in. Je ziet het verkeer dan aankomen en je kunt 
tijdig reageren om een botsing te voorkomen. 
Dat betekent dat je op de weg aan de linkerkant 
moet lopen. Je ziet het verkeer dan aankomen 
en je kunt tijdig reageren om een eventuele 
botsing te voorkomen. Loop altijd een route die 
je goed kent en die je al een paar keer bij 
daglicht gelopen hebt. Je weet dan waar de 
kuilen, opstapjes en afstapjes zitten. 

Onderkoeling   Ook bij Nederlandse 
weersomstandigheden kunnen er wel degelijk 
onderkoelingsverschijnselen bij lopers optreden. 
Het hoeft hiervoor helemaal niet zo koud te zijn! 
Zo kunnen onderkoelingsverschijnselen al 
optreden bij temperaturen van 15 graden 
Celsius en lager. Het risico wordt namelijk niet 
alleen bepaald door de temperatuur, maar door 
de  
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combinatie met windsnelheid en regen. Regen 
vergroot de kans op het ontstaan van 
onderkoelingsverschijnselen, doordat dit het 
isolerend vermogen van veel soorten kleding 
negatief beïnvloedt. Gelukkig worden de 
materialen waarvan sportkleding gemaakt wordt 
steeds beter (isolerend). In de dagelijkse praktijk 
schuilt het gevaar met name in een plotselinge 
weersomslag, waar de sporters qua kleding 
onvoldoende op voorbereid zijn. 
 
Bij dreigende onderkoelingproblemen zal het 
lichaam enerzijds proberen de bloedtoevoer, en 
dus het warmteverlies, naar de huid te 
beperken. Anderzijds zal het lichaam proberen 
de warmteproductie op te voeren, waardoor er 
kippenvel en spierrillingen ontstaan. Lukt het het 
lichaam niet om de lichaamstemperatuur op peil 
te houden, dan zal het looptempo snel dalen. 
Hierdoor zal de warmteproductie afnemen, 
waardoor de onderkoeling nog sneller zal 
optreden. Achtereenvolgens kunnen de 
volgende verschijnselen van onderkoeling 
optreden: spierkramp, verwardheid, 
gedragsveranderingen (onverschilligheid of juist 
agressiviteit). Het rillen zal uiteindelijk 
plaatsmaken voor spierstijfheid. 
 
Het is van groot belang om bovengenoemde 
verschijnselen van onderkoeling bij jezelf of bij 
een trainingsgenoot te herkennen. Mocht dat het 
geval zijn, zoek dan snel een beschutte en 
warme omgeving op, drink iets warms, neem zo 
mogelijk een warme douche of beter nog een 
warm bad en trek (daarna) droge warme kleding 
aan. Als de onderkoeling niet te ernstig is, helpt 
dat vaak voldoende. In ernstiger gevallen zal er 
snel deskundige hulp gezocht moeten worden. 
Zekere als iemand verminderd aanspreekbaar of 
bewusteloos zijn, zal hij of zij met spoed 
opgenomen moeten worden in het ziekenhuis, 
want in deze gevallen dreigt levensgevaar. 

Functionele kleding   Loopkleding wordt 
belangrijker naarmate de temperatuur lager is. 
In de herfst en winter moet de kleding goed 
beschermen tegen wind, regen en kou. Aan 
welke voorwaarden moet een goede kleding 

voldoen? Je kunt het beste gebruik maken van 
meerdere lagen kleding, in plaats van één dikke 
laag. Als eerste laag doe je 
(thermo)onderkleding aan. Deze 
thermosonderkleding draag je direct op de huid, 
waardoor de transpiratiedamp snel afgevoerd 
kan worden naar de volgende kledinglaag zodat 
je zelf droog blijft. Daaroverheen draag je een 
warmere isolerende kledinglaag, die het 
transpiratievocht van binnen naar buiten goed 
doorlaat, maar regen en wind niet. Van binnen 
blijf je dan droog, zodat je niet kunt afkoelen. Als 
het echt koud is, draag dan als derde laag een 
winddichte en waterafstotende laag. Ook deze 
kledinglaag moet natuurlijk ‘ademen’ om de 
transpiratiedamp kwijt te raken. Vaak maken 
mensen de fout dat ze teveel kleding of slecht 
‘ademende’ aandoen, waardoor ze in een ‘soort 
sauna komen te lopen'. Het is belangrijk om te 
weten dat je de meeste lichaamswarmte verliest 
via je hoofd. Een muts of hoofdband is dus aan 
te raden evenals het dragen van thermische 
handschoenen of wanten om je vingers te 
beschermen. 
 
Je kunt natuurlijk ook overwegen de looptraining 
een keer over te slaan. Zo lang duurt de 
(extreme) kou in ons land meestal niet. Bedenk 
dat je sneller een blessure oploopt, dan dat je 
ervan af bent. Mocht je toch in een vriesperiode 
gaan trainen, probeer dan overdag te trainen en 
begin met wind tegen! Als je dan op de 
terugweg warm en bezweet bent, koel je niet 
onnodig af.  

Samenvatting    

In de herfst en winter is de ondergrond vaak nat 
en glad, waardoor er eerder blessures ontstaan. 
Daarnaast treedt de duisternis eerder in. Neem 
dus extra voorzorgsmaatregelen in de herfst en 
winter en besteedt extra aandacht aan: 

·  de warming-up, 
·  de veiligheid tijdens het lopen op de weg, 

met name door het dragen van 
reflecterende kleding of verlichting, 

·  het dragen van aan de 
weersomstandigheden aangepaste 
kleding om onderkoeling te voorkomen. 
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Bedankt Henk en Frans voor de pen. Ja Frans, 
ik had er toch even moeite mee om bij de les te 
blijven. Maar hier dan, beter laat dan nooit, mijn 
stukje. 
Dat brengt me meteen op het thema van dit 
stukje: laatbloeier. 
Vier jaar geleden, ik was toen bijna 40, ben ik 
begonnen in de loopgroep van Theo. Na een 
klein half jaartje ging ik naar de iets snellere 
groep van Jan en Henk (nu Jan, Ben én Bep). 
Op een gegeven moment komt de halve 
marathon ter sprake. Het eerste jaar vond ik dat 
ik er nog niet klaar voor was, maar mijn tweede 
loopjaar (2006) ben ik me toch gaan 
voorbereiden op de ½ marathon van Eindhoven. 
Normaal gesproken trainde ik 1x in de week, 
maar dat werd dan de laatste 2 maanden 
opgeschroefd tot 3x per week. 
In de groep zaten veel ervaren ½ en hele 
marathonlopers die me van allerlei goede tips 
voorzagen. De beste tips: niet naar de tijd kijken, 
rustig beginnen en proberen om lekker te lopen. 
Helaas waren die niet aan mij besteed want ik 
wil er voor mezelf altijd het maximale uit halen. 
Mijn streven was om binnen de 2 uur te finishen. 
De toptijden van Henk en Frans die ze boven 
hun 50ste liepen zijn voor mij echt niet haalbaar. 
1.30 uur  poeh poeh. 
Ik had voor D-day ingeschat dat ik met Jan 
Meesters mee zou kunnen lopen. We begonnen 
in een lekker tempo. Het ging eigenlijk best 
lekker tot ik bij de 5 km. op mijn horloge keek en 
zag dat we nog geen 5 min. per km liepen. Ik 
schrok me rot en dacht: dat tempo kan ik niet 
nog eens 16 km volhouden. 
Ik besloot langzamer te gaan lopen en zag Jan 
in de verte verdwijnen. Ik was helemaal op 
mezelf aangewezen. Op de Markt en 
Stratumseind krijgen de meeste mensen 
vleugels door al het publiek wat er staat 
(tenminste die verhalen hoor je altijd), maar ik 
niet. Aan het begin van Stratumseind stond zo’n 
grote opblaaspoort. Die kende ik wel van het 
wielrennen. Dat betekende volgens mij dat het 
nog 1 km. was. Niets was echter minder waar. 
Het waren er eerder nog een stuk of 3. Er 
kwamen nog veel bochten voordat ik eindelijk de 
finish zag. Wat was ik blij. Mijn benen waren erg 
zwaar en in mijn bovenbenen zat een soort 

kramp. Ik probeerde nog een sprintje te trekken 
en finishte in 1.58. 
YES, doelstelling gehaald. 
Buiten het hardlopen ben ik op mijn 40ste aan het 
drummen geslagen. Op mijn 43ste  ben ik 
slagwerk/percussie gaan doen bij harmonie St 
Caecilia. Voordat ik bij de harmonie zat, had ik 
daar nog allerlei antieke beelden bij die totaal 
achterhaald bleken te zijn. Een terugkerend 
spektakel elk jaar in april is het themaconcert 
van het klein orkest van de harmonie. Zeker aan 
te raden voor de jeugdigen (van geest) onder 
ons. 
Sinds vorig jaar beoefen ik samen met mijn 
hond de behendigheidssport oftewel agility. Dit 
jaar ben ik begonnen met wedstrijden in de A 
large klasse (de beginnersklasse). 
Door deze laatste hobby is het hardlopen wat in 
het gedrang gekomen. Het lukt me niet meer om 
elke week met de groep mee te trainen.  
Het is echt niet zo dat ik pas na mijn 40ste leuke 
dingen ben gaan doen.  
Op het sportieve vlak ben ik altijd al actief 
geweest in allerlei sporten. 
De eerste club waarmee ik als kind in aanraking 
kwam, was G.M. Ik ben als B pupil begonnen. 
De verschillende disciplines trokken me erg aan.  
We hadden in die tijd ook een leuke groep, veel 
wedstrijden en leuke kampen (één van die 
kampen heeft Ben Saris in zijn eerste jaar als 
voorzitter al grijze haren bezorgd). Ook een 
kamp in Biezenmortel staat me alleen al om de 
naam van het dorp nog steeds bij. Om wat 
herinneringen op te halen heb ik nog even de 
beste lijsten aller tijden doorgebladerd van 1973 
t/m 1976. Die bewaar ik nog steeds. Ik ben 
gestopt toen ik een jaar of 15 was omdat voetbal 
me meer trok. Via Best-Vooruit en EVV 
Eindhoven ben ik bij Braakhuizen in Geldrop 
terecht gekomen. Met deze club zijn we een 
paar keer Nederlands kampioen geweest. 
 
Iemand die ook als kind al lid was van G.M. en 
waar ik veel mee optrok is Jolanda (van Os) 
Waterkamp. Ook Jolanda zit nu (als het goed is) 
bij één van de loopgroepen. 
Bij deze Jolanda, krijg jij de pen van mij.  
 
Yvonne Ooms 
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