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Wil je de kopie voor het
volgende
clubblad

uiterlijk woensdag
12 november

Onze razende reporter van de redactie heeft last
van een writersblock dus zal er deze keer maar
een kort woordje van de redactie te lezen zijn.
Scroll vooral door naar de rest van de diGm-er
want er staan weer leuke verslagen en weetjes in
ons blad, vergezeld van mooie kleurenfoto’s.
Voor alle mensen die het oproepje in de eerste
diGM-er gemist hebben; iedereen wordt
uitgenodigd om leuke verhalen/artikelen/moppen
of andere kopie aan te leveren. Je mag dit sturen
naar clubblad@avgm.nl. We wachten met
spanning alle leuke reacties af.

Voor het overige kom je in de diGM-er weer de
gebruikelijke rubrieken tegen. Ik wens je alvast
veel leesplezier toe.

inleveren?
12 oktober...........coeeieni. Marathon Eindhoven
17 oktober............ccoeeene. Marathon barbecue
18 oktober...............c..... Oriéntatieloop uitgezet door Jan Verloop en Henk Scheepens
25 oktober..........cooeeinnnn. Hollandse avond
13 december.................... Vrijwilligersavond

27 december................... GM winterwandeling
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GM- vrienden,

Dit is al weer de tweede editie
van de diGMer. De eerste
editie kwam op een zodanig
vroeg tijdstip uit, dat ik helaas
niet in staat was een bijdrage
hieraan te leveren, aangezien
ik op dat moment de vliegreis
vanuit de VS nog in de benen
had zitten.

Inmiddels heeft een ieder de
vakantie al weer enige tijd
achter zich liggen, alhoewel
ook steeds meer leden in een
levensfase terecht zijn
gekomen die het hen mogelijk
maakt om ook buiten de
vakantiepieken op reis te
gaan.

Op dit moment zijn veel
GM’ers zich aan het
voorbereiden op de
marathon. Op het moment
schrijven dezes is de
Berlijnse marathon al weer
achter de rug en hopelijk
hebben onze GM atleten hun
trainingsinspanningen kunnen
omzetten in goede
persoonlijke tijden. Daarnaast
dient de Eindhovense
marathon zich aan en ook op
die-Brabants eigen gezellige-
marathon zijn veel GM’ers
zich terdege aan het
voorbereiden. Ongetwijfeld
zullen ook weer veel
betrokken GM’ers zich actief
gaan bemoeien met de

organisatie en uitvoering van
deze marathon, waardoor de
verenigingskas weer gespekt
kan worden. Ik wens Willem
c.s. daar weer veel succes
mee en dank hun bij voorbaat
voor hun inspanningen ten
bate van onze club.

De kwaliteit van de
sportvoorzieningen in Best
heeft de laatste weken
zichtbare impulsen gekregen.
Ik doel op het nieuwe
kunstgrasveld van onze
buurtvereniging DKB en de in
onze onmiddellijke nabijheid
tot stand gebrachte tweede
sporthal. Ik feliciteer DKB met
de prachtige accommodatie
en complimenteer de
gemeente Best met de
werkelijk indrukwekkende
nieuwe sporthal, een
voorziening waarvan ook
onze vereniging dankbaar
gebruik zal kunnen gaan
maken.

Als sluitstuk van deze
ontwikkelingen in het
betreffende gebied geldt ons
eigen sportcomplex. U weet
dat de planning is
opgeschoven, onder meer
vanwege de tegenvallers die
eigen zijn aan dit soort
operaties en vanwege het
evenement Samen Loop voor
Hoop, waarvan wij als GM
een paar weken terug de
gastheer waren. Gezien het
groot aantal bezoekers wat
verwacht werd leek het ons
niet verstandig de toplaag en
de belijning voordien aan te
brengen. In overleg met het
bouwteam is er dan ook voor
gekozen deze afrondende
werkzaamheden nadien te
realiseren.

Tussen alle bouwmaterialen
door, zijn nu toch al wel de
contouren herkenbaar van
een fantastische

accommodatie die wij gaan
krijgen. Zoals het zich nu laat
aanzien, zal de
accommodatie eind oktober
2008 gereed zijn en zal dan
blijken welke metamorfose
ons park heeft ondergaan.
Uiteraard zal de opening van
onze vernieuwde en
uitgebreide atletiekbaan met
festiviteiten gepaard gaan. In
het bestuur zullen wij ons
buigen over een passende
formule en datum en tijdstip.
Het spreekt vanzelf dat u
daar nog van zult horen.
Alsdan zal ook het moment
aangebroken zijn om mijn
grote dank en waardering uit
te spreken aan hen die bij dit
project betrokken zijn
geweest, want bij mijn diverse
inspecties tijdens het
bouwproject en via mijn
deelname aan de diverse
bouwteamvergaderingen ben
ik onder de indruk geraakt
van de toewijding en het
vakmanschap waarmee het
project is uitgevoerd.

GM'ers, ik zie wederom uit
naar onze ontmoetingen in
loopgroepen(inspanning) en
in onze immer gezellige d'n
Opstap(ontspanning).

Tenslotte: u hoort en ziet nog
niet zo veel van onze
sponsorcommissie, maar ik
kan u verzekeren dat achter
de coulissen hard wordt
gewerkt opdat wij straks een
atletiekbaan zullen hebben
met veel sponsoruitingen van
bedrijven en instellingen, die
hun naam en geld graag
willen verbinden aan een
vereniging met zoveel inhoud
en uitstraling: een vereniging
als AVGM!

Jos de Kooning,
voorzitter



Wandeltocht

De najaarswandeling van zaterdag 4 oktober is
niet doorgegaan vanwege de overvioed aan
activiteiten waar heel velen van ons bij
betrokken waren/zijn: Handmelken, Samenloop
voor Hoop en de Marathon van Eindhoven en
hopelijk ook de oriéntatieloop (18 oktober).

Thuisblijvers niet getreurd en omdat het zo

gezellig is: De GM- winterwandeling is op
zaterdag 27 december; daags na kerst!!!!

Oriéntatieloop

Op 18 oktober wordt de jaarlijkse oriéntatieloop
weer gehouden. Ook wandelaars en Nordic
wandelaars kunnen zich hiervoor aanmelden

Avondtrainingen Nordic Walken

Dit jaar blijkt de belangstelling om in de winter

's avonds in de bebouwde kom te lopen minimaal
In overleg met het bestuur is besloten om de
avondtraining in de wintermaanden niet door te
laten gaan. Wanneer er weer 's avonds in het bos
gelopen kan worden (vanaf april) zal deze training
weer gestart worden.

Als alternatief is er bijvoorbeeld het sportief
wandelen op woensdagavond, start bij het clubhuis
om 19.00 uur. Verder blijven de training op
woensdagmorgen en zaterdagmorgen gewoon
doorgaan. Op al deze trainingen is iedereen van
harte welkom.
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Annet
Henk
Karel
Suzanne
Nvria
Judy
Jaime
Jeannette
Jonathan
Frank
Jan
Bente
Gerry
Ger
Wessel
Loes
Sandra
Wim
Daan
Suzan
Jack
Tonny
Gert
Anneke
Sabine
Leo
Wendy
Petroesjka
Michele
Annelies
Leonie
Frans
Ellen
Berry
Mariétte
Elly

pé
Natalie
Harry
Roekijan
Frans
Thijs

Wil
Angela
Niels
Adrie
Paul
Rene
Koen
Elise
Eric
Caroline
Stella
Gerard
Bas

Vereijken - van Doren,
Wandelen, van
Theunissen
Vliet, van
Vicioso

Heine
Hernandez M.
Sman, van der
Immink
Laarakker
Genesen, van
Jong, de
Genugten, van
Daane
Scheepers
Gorp, van
Bree, van
Spoor
Crombach,
Crombach,
Rooijakkers,
Brouwers
Smolders
Graaf, de

Turk

Spanjers,
Mutsaarts,
Burgers-Bruning
Walther
Heijden, van der
Zoutendijk
Rooij, de
Assouw, van
Bruin, de
Vlassak
Kersten
Brouwer
Bouwmeester
Heeswijk, van
Padma,
Strikwerda,
Tops

Hurk, van den
Wouters

Dijck, van
Demmers,
Sman, van der
Megens,
Bolink,

Maas

Beekers,

vd Linden-Verhappen
Schoot, van der
Scheiberlich
Franssen

Hallo allemaal,

We waren gisteren, op zondag 31 aug.2008, naar de Regionale
Special Olympics te Eindhoven geweest.

Het was een heel fijne dag.

Alles leek mee te zitten.

De zon scheen, en iedereen had een goed humeur.

En de wedstrijd verliep ook goed.

Want er werd aan twee zijden van de baan gestreden.

Er werd aan de tribunezijde gestart, maar ook aan de Dommelzijde.
Ook hielden ze op 2 plekken de prijsuitreikingen.

En na elk onderdeel werd je meteen naar de plek van de
prijsuitreiking gestuurd.

Daardoor schoot het lekker op.

Een fijne manier, vind ik.

Al met al was het een fijne dag.
In de pauze waren er een paar clowns, die met ballonnen figuren
konden maken.

En Peter Faber was er om de medailles en lintjes uit te reiken aan
een kant.(Peter deelde handtekeningen uit op je rugnummer, en de
winnaars werden gekust.)

Aan de andere kant was een blonde man die daar de medailles en
de lintjes uitreikte.

Rond 16.15u was de wedstrijd afgelopen.

En na het douchen gingen we weer terug naar huis, maar...eerst
naar Marianne's 22°° verjaardag vieren in Geldrop.

Marianne's verjaardag was geweldig.

Dus eind goed al goed.

Maar eerst wil ik iedereen bedanken, die aan deze dag
meegeholpen heeft, om het tot zo'n mooie dag te maken.
Geweldig en bedankt.

De vriendelijke groetjes van Marc en Nellie, namens de Specials.




De clubkampioenschap van specials werd gehouden in
veldhoven.

Normaal wordt dit gehouden in Best, maar onze atletiekbaan is
niet klaar vandaar dat we naar veldhoven gegaan zijn.

Op zondag 21 september rond kwart voor 10 zijn we
vertrokken naar veldhoven.

Eenmaal aangekomen kregen we rugnummers.

De deelnemers waren, Nellie Tonen, Marc Tonen, Jolanda van
Kuik, Bernard van der Rijdt, Ellen van Wold, Mike van Kuijk en
Stijn Opsteeg.

We hebben eerst warm gelopen voor onze spieren.

Daarna deden we kogelstoten.

Eerste ronde deden we instoten daarna begon de wedstrijd.
Je kon drie keer stoten met de wedstrijd en de hoogste punt
dat telt. De hoogste punt van de leden van de specials waren.
Nellie 4.53, Marc 4.90, Jolanda 3.48, Bernard 3.91, Ellen 4.63,
Mike 2.32 Stijn 5.81. Bij kogelstoten deed Stijn Opsteeg het
beste.

Hierna kwam de pauze die was erg lang.

Na de pauze kwam de vier honderd meter.

Er werd in groepjes verdeeld. De eerste groep was Marc
Tonen, Stijn Opsteeg, en Mike van Kuijk.

Van dit groepje was Stijn Opsteeg de eerste, Marc Tonen de
tweede en Mike van Kuijk de derde.

Het tweede groepje was Nellie Tonen, Jolanda van Kuik, en
Ellen van Wold.

De eerste was dit groepje Jolanda van Kuik, Ellen van Wold de
tweede, en Nellie Tonen de derde van de vierhonderd meter.
Na de korte pauze kwam verspringen.

In het begin deden we even inspringen en daarna begon de
wedstrijd.

Na het inspringen kon je drie keer verspringen waarvan de
hoogste punt telt.

Dat waren Nellie 1.56, Marc 2.49, Jolanda 2.17 Bernard 1.40,
Ellen 1.72 Mike 1.13 en Stijn 3.27.

Na verspringen was er weer een pauze, tijdens de pauze werd
de punten telling gedaan.

Rond half 5 kwam de prijs uitreiking.

Van de dames was Jolanda van Kuik de eerste prijs, daarna de
tweede prijs Ellen van Wold, de derde prijs Nellie Tonen.

Van de heren was Stijn Opsteeg de eerste prijs de tweede prijs
ging naar Marc Tonen en derde prijs ging Bernard van Rijdt.
En de vierde plaats ging naar Mike van Kuijk.

De specials van Best hebben hun best gedaan, zodat ze in de
prijzen vielen.

Dit verslag werd geschreven door Marc Tonen.
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Paula
Carel
Corry
Joke
Frans
Rob
Miriam
Imke
Demi
Roel
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Knaapen
Moser

Meurs, van
Elderen, van
Belt, van de
Ven, van de
Boelens

Saes




Omdat het weer snel donker wordt moeten de reflecterende hesjes weer aan.

Zorg dat je gezien wordt!

Er is best leuk spul te koop, reflecterende banden, knipperlichtjes enzovoort. Ben je niet opvallend
gekleed dan is de kans aanwezig dat je trainer je niet meeneemt!

De trainers hadden op de trainersavond op 30 augustus hun krachten weer gemeten met het jeu de
boules spel. Als winnaar kwam dit jaar Theo Megens uit de bus, hij speelde zijn eerste 2 partijen met Ad
van Kollenburg maar omdat Ad op tijd weg moest toonde Peter Moors zich een waardig opvolger; samen
met Jan werd de eerste prijs ( 2 flessen wijn ) in de wacht gesleept. De banen met verlichting waren door
Martin Nijkamp netjes aangelegd.

Ben je dringend op zoek naar de verbandtrommel dan kun je deze vinden in de EHBO / massageruimte.
De sleutel van de EHBO / massageruimte hangt langs deze ruimte in het invalidentoilet. De deur van dit
toilet is altijd open, behalve als er iemand op zit.

De eerste Marathon is weer gelopen; Berlijn zit er weer op. Eindhoven en Amsterdam volgen nog. Meer
over Berlijn elders in de diGM-er.

Voor het afronden van het clubkampioenschap moet de 2 Engelse Mijl nog gelopen worden.

De datum voor de 2 Engelse Mijl staat nog niet vast maar deze zal gelopen worden na de Marathons én
als de baan klaar is. Kijk voor de indeling van ons clubkampioenschap en de datum van de 2 Engelse
Mijl regelmatig op onze site.

De clubcrossen komen er ook weer aan, de data zijn nu nog niet bekend maar worden op onze site
bekend gemaakt zodra ze vastliggen.

Vrijdag 17 oktober vanaf ongeveer 19.00 uur is er een barbecue voor de lopers van de hele en de halve
Marathon Eindhoven met hun partners en de ONME deelnemers. Dit om na te praten over de door hun
geleverde prestaties en over andere zaken die hun bezig houden.

Kosten € 12,50 per persoon, opgeven en betalen bij Frank Coppelmans tot en met 12 oktober, zijn
rekeningnummer is 14.34.18.874

Loop je een PR geef dit dan aan mij door. Doe je dit voor zondag 18.00 uur dan is de kans groot dat je
naam met tijd de dinsdag daarna in Groeiend Best staat. Je bent dan meteen wereldberoemd! Geef je je
PR later door dan komt je PR in de diGM-er. Loop je een PR en geef je niks door dan weet jij alleen zelf
dat je een PR hebt gelopen! Mijn mailadres is petercras@bestion.nl

PR’s die ik doorkreeg;

Tilburg Ten Miles;

Frits Leenderts 1,17.25 Paula Louwers 1.26,24
Airborne Ten Miles Eindhoven;

Frans Louwers 1.08,30 Ger Daane 1,19.55
Marathon Berlijn;

Peter Cras 3,20.55



GM-ers lopen Marathon Berlijn

Op 28 september liep een 12 tal GMers de Marathon in Berlijn. Op Vrijdagochtend was het
vertrek om 08.00 uur vanuit Veldhoven en samen met lopers van GVAC vertrokken ze met de
bus richting Berlijn. Op zaterdag was er nog wat tijd om cultuur te snuiven middels een
rondleiding langs alle bezienswaardigheden van Berlijn zoals natuurlijk Checkpoint Charlie,
Gedachtniskirche, Reichstag enz. Op zondagochtend stond de wekker op 06.00 uur zodat men
om 09.00 uur in het startvak stond om samen met Gebreselassi van start te gaan.

Na maanden van training en voorbereiding waren er helaas 2 geblesseerden in de groep, hun
plaatsen werden ingenomen door Karel Rikkers, die voor New York traint maar deze uitdaging
wel aannam en ook nog een verrassende tijd wist neer te zetten en door Jan Baks, een
gastloper van AV Marvel uit Boxtel die reeds met enkele GMers meetrainde. Voor Jan was het
Zijn eerste Marathon evenals voor Mieke en Bas van Hoof en Aaldert Elevelt. De overige lopers
hadden deze afstand al eerder gelopen en iedereen was gezond gespannen. De
omstandigheden waren uitstekend; zonnig, weinig wind, fijne temperatuur oplopend tot 18
graden, enthousiast publiek en voldoende drankposten. De ene loper had een wat betere dag
dan de andere maar al met al waren de meesten tevreden met hun geleverde prestatie. De
tijden van de marathon voor Haile Gebreselassi 2,03.59, Peter Cras 3,20.55 ( PR ) Pe Brouwer
3,23.17 Berrie de Bruin 3,28.09 Aaldert Elevelt 3,28.27 Ad van Kollenburg 3,28.50 Adrie
Demmers 3,29.41 Karel Rikkers 3,31.15 Bas van Hoof 3,47.28 Mieke van Hoof 3,48.13 Jan
Baks 3,48.30 Piet Pijnenburg 3,49.34 Mirjam Verhagen 4,00.39 Frits Leenderts 4,11.38 Meer
informatie over deze wedstrijd is te vinden in het digitale clubblad van atletiek vereniging
Generaal Michaélis, de DiGMer, te bekijken via www.avgm.nl

AVGM loopt samen met Haile Gebreselassi de BERLIJN  Marathon
2008! Haile liep een WR, wij een PR !

Maanden van training, samengeperst in een marathon-voorbereidingsschema van 20 weken en
1500 kilometers, resulteerden uiteindelijk in de grote climax van DE marathon, die van 28
september in Berlijn.

Voorafgaand aan de marathon voelde je de spanning stijgen, de druk die je jezelf op de
schouders had gelegd voelde je toenemen naarmate het moment naderde.

Met een Unheimisch gevoel in de onderbuik, honger en tegelijk misselijk van het eten van
bananen, veel sportdrank en gelletjes, begeef je je de morgen van de marathon naar de start
met de spanning letterlijk en figuurlijk in de benen.

We zijn alweer om 06.00 uur opgestaan, hebben op tijd onze broodjes gegeten en zijn om 07.15
uur op weg naar de S-bahn.

Binnen enkele minuten sta je dan bij het Haupt Bahnhoff samen met zesendertig duizend
andere gekken te schuifelen om uiteindelijk het startvak binnen te komen.

Uiteindelijk heb je dan nog maar 5 zenuwachtige minuten over voordat het startschot valt en
Gebreselassi zich spoedt naar zijn wereldrecord van 2 uur 3 minuten en 59 seconden.

De start is voor ons een crime, gekkenhuis. Waar is die deutsche grundlichkeit ? Een
onoverzichtelijke start en toch binnen enkele minuten de start al gepasseerd en dan ....? Gaan
met die banaan.

De kilometers verdwijnen onder mijn ASICS2130. Nu en dan worden we opgehouden door
wegversmallingen en gekken bij de drankposten. Elke 10 kilometer een gelletje AA wegwerken
en maar hopen dat het voldoende energie oplevert.

Als er plotseling een drankpost opdoemt en ik een zijstap moet maken om drank te
bemachtigen, lig ik door de gladheid van al die sportdrank en duizende bekertjes, opeens op het
wegdek........... shit knie gestoten, krampgevoel in mijn hamstring en dan meteen denk je : Daar



gaat mijn marathon ! Gelukkig kon ik verder zonder problemen maar je schrikt je kapot !
Doorgaan, tempo er in houden, drinken, eten, hartslag bewaken en weer door naar het volgende
kilometerpunt.

Ik prijs me gelukkig met een paar trainingsmaten die me afremmen, mezelf een beetje
beschermen tegen de gevreesde overmoed. Samen loop je sterker dan alleen, het gaat goed, je
praat je samen door de kilometers en dat gaat door tot kilometerpunt 34 waar dan toch die
rotzak met die hamer op de loer ligt. Ik had hem niet gezien, ik had gehoopt dat hij met iemand
anders mee was en ik door kon. Ik voelde zijn tik op mijn schouders terwijl hij zachtjes in mijn
oor fluisterde: Waar denk jij dat je mee bezig bent? Houd toch op, kap er mee, is dit nou leuk ?!

Die stem bleef vanaf dat moment maar in mijn oren fluisteren, kap er toch mee, je zit kapot, ga
toch wandelen en ook mijn benen liepen vol. Mijn hartslag liep op naar te grote hoogte dus de
rem erop of doorgaan en sterven. De rem was rationeel gezien de enige optie. Gas eraf ....
maar wel doorgaan ! Nog 8 kilometer, pap in de benen en doorgaan, nog 7 kilometer, nog meer
pap in de benen en toch doorgaan, nog 6 kilometer, nog 5, nog 4 .... en zo tel je af. Je loopt niet
meer op energie maar op karakter, je loopt omdat je jezelf hebt beloofd om door te lopen als je
kapot zit, om tegen de anderen niet te hoeven zeggen dat je hebt moeten wandelen, omdat je
zoveel moeite hebt gedaan om daar te zijn. Dan stop je toch niet, doorgaan WATJE !

Dan duikt opeens de Brandenburger Tor op. Je weet, daar achter ligt de finish. Het massale
publiek langs de kant schreeuwt nog harder dan elders langs het parcours. Je voelt niet meer
dat je kapot zit, je loopt opeens op een wolk...... wat is die Brandenburger Tor imposant als je er
onderdoor loopt...... maar daarna? Wat is dat? Links en rechts torenhoge tribunes, afgeladen
met schreeuwende enthousiaste mensen die daar allemaal voor jou gekomen zijn! Zo voelt dat!

Met zo'n publiek wil ik nog wel 10 kilometer meer lopen, dan voel je opeens niet meer dat je de
grond raakt..... niks anders meer dan kriebels op je rug..... kippenvel in je nek en dan zie je daar
dan...,.de FINISH.... Dan pas besef je dat de weersomstandigheden perfect waren, dat al die
trainingen, al die moeite en alle blessures tussendoor opeens tot een ver verleden behoren.
Dan roept opeens dat grote glas bier.....Waar bleef je nou, ik wacht al maanden op je?! Mijn
eigen traktatie, daar istie dan, wat is die eerste slok lekker .... maar dan ...... die volgende.....
heb ik daar nou op gewacht ? Het smaakt me niet meer.... Ik ben het drinken verleerd!

Nou heb ik het idee dat dat wel weer goed komt, kwestie van trainen maar toch een raar gevoel

na al die maanden van monnikencelibaat!

De marathon van 2008 zit erop, het doel is bereikt, de marathon van Berlijn was schitterend,
onvergetelijk
en een Once
in a Lifetime
gevoel. Maar,
hoe mooi
Berlijn bij 18
graden, een
blauwe lucht
en windstil ook
is, van al die
historische
gebouwen heb
ik onderweg
helemaal niks
gezien.
Misschien een
reden om eens
terug te
keren.... ?!

Ad van
Kollenburg



Loopshirt.

Om de herkenbaarheid van GMers - met name bij loopevenementen - te vergroten stelt het
bestuur voor een uniek loopshirt voor elk recreantlid van de TC lopen in te voeren.

We denken daarbij aan hetzelfde blauwe shirt dat de trainers van TC lopen dragen.

Dit shirt is van het merk Craft, is van goede kwaliteit en zeer geschikt om in te lopen.

Het shirt zal worden voorzien van het GM logo,

De club zal eenmalig een gedeelte van de kosten voor zijn rekening nemen.
Zodra er meer bekend is over de prijs en de eigen bijdrage laten we meer weten en komt er een
intekenlijst.

Het shirt is bedoeld voor recreantlopers, maar wedstrijdatleten kunnen vanzelfsprekend ook
intekenen. Wedstrijdatleten worden net als voorheen geacht in het officiéle clubtenue van GM
deel te nemen aan wedstrijden.

Nieuwe recreantleden voor TC lopen worden vanaf 1 januari verplicht een dergelijk shirt aan te
schaffen bij inschrijving.




www.biglin.nl




ORIENTATIELOOP OP DE OIRSCHOTSEHEIDE

Zaterdagmorgen, 18 oktober 2008

Jan Verloop, Rob Rebel, Henk Schepens en Jan van Kasteren organiseren ook dit jaar weer
een zoektocht. Alle leden van de diverse loopgroepen en wandelgroepen kunnen hieraan
meedoen.

De start is vanaf 9.30 uur, en wel vanaf het begin van het bos, t.0. het pad dat vanaf de
Sprinkhaan loopt. Daar staat Jan met zijn rode Renault.

Nadat je je spullen in het clubhuis hebt gelegd, kan je je bij Jan melden. En krijg je de benodigde
papieren, o.a. een plattegrond van het bos aldaar, waarop de punten (een rood circeltje met een
getal) zijn aangegeven die je moet weten te vinden. Aan de post zelf zit aan de bovenkant een
tang met een merkteken. Hiervan moet je een afdruk maken in de meegekregen lijst en op het
goede nummer. De volgorde van lopen bepaal je zelf, als je de merktekens maar op het goede
nummer zet.

Er wordt om de 2 minuten gestart bij Jan, met groepjes van 2 of 3 personen. Vanaf de start
begint je tijd te lopen. Bij Jan moet je je ook afmelden en dan staat je tijd stil. Bij vooraanmelding
kan men een voorkeur voor medelopers opgeven. De definitieve vaststelling gebeurt door Jan.
Elke groep krijgt een eigen starttijd.

BELANGRIJK; ledere groep, ongeacht hoe laat hij gestart is, moet zich voor 12.00 uur,
afgemeld hebben bij Jan. Daarna rijdt hij naar het clubgebouw. Daar wordt dan direct de
prijsuitreiking gedaan.

De vereniging zal voor soep zorgen.

INSCHRIJFFORMULIER

Neemt deel aan de oriéntatieloop op zaterdag 18 oktober 2008.

SUDOKU
(oplossing: zie pagina 18)



Samenloop voor Hoop

Negenentwintig GM- ers hadden zich opgegeven voor het GM team ..... en wat voor team.
Lopers, wandelaars, Nordicers, zaalsporters, uit diverse sporttakken was men bereid zijn
steentje bij te dragen en dat deed me ontzettend goed.

Na de vele oproepen in het clubblad en informatie op de website kwam het maar langzaam op
gang, maar toen het balletje eenmaal aan het rollen was. Wat een enthousiasme en bereidheid
om de schouders er onder te zetten.

Het eindresultaat was een prachtige 24 uurs-estafette en enorm veel te verkopen artikelen. Een
grabbelton, knikkers raden, verkoop bij opbod, blikwerpen, plantjes, trainingen wandelen Nordic
wandelen en zaal, clinics Nordic wandelen, jazzdans trainingen bij dans — a — lon (van mijn
dochter Lonneke) zelfgebakken cakejes, kortom te veel om op te noemen. We hadden zelfs
twee kramen nodig om alle artikelen uit te stallen!

Het eindresultaat van het weekeinde kraam was 638,00. Geweldig gewoon.

De kraambezetting, de aflossing bij de estafette met een prachtige zelfgemaakte estafettestok,
alles liep op rolletjes. De totale opbrengst van onze acties (inschrijfgeld, sponsoring leden,
kaarsenzakken en kraam) bedroeg uiteindelijk 1.232,00. En dit allemaal zonder grote sponsors!
Wij zijn trots op het resultaat wat wij als GM’ers hebben neergezet.

Een enorme beleving, emotioneel en indrukwekkend, waren de openingsronde,
kaarsenceremonie en afsluitende ronde. We hopen dat we op deze manier met z'n alle iets toe
hebben gevoegd aan het saamhorigheidsgevoel en misschien dat we hiermee weer nieuwe
impuls hebben kunnen geven aan de voortgang in het kankeronderzoek. Daar is iedereen bij
gebaat.



ledereen die mee heeft gedaan, bedankt! Ook degenen die ons in de kraam gesponsord

hebben.
Daarnaast de clubhuiscommissie bedankt. Door jullie opstelling en behulpzaamheid naar het

bestuur van de Samenloop toe is alles bijzonder goed verlopen.
Bovendien was het goed toeven in d’ n Opstap nadat hij weer was vrijgegeven aan G.M.

En dan het knikkers raden.
Het waren er 833. Velen hebben gegokt, maar niemand was er zo dichtbij als Ans Verkooijen,

de uiteindelijke winnaar van het KBVB voetbalshirt.

Nel van Oort



Wandel- en Nordic wandeltocht met stichting Handmel ken

Vrijdagmiddag voor de grote dag gingen we met drie dames op pad om de routes van 10 en 16
km uit te zetten (Kathinka, Petra en ondergetekende). Gewapend met vier tassen op onze
fietsen, verwijsborden, touw, lint, hamers en alles wat we nog dachten nodig te hebben togen we
richting bos.

We wilden graag
wat tempo erin,
dus we splitsten
ons in groepjes
van 1 ¥, Kathinka
en Petra samen
en ze dachten
allebei aan mij,
dus ik alleen met
hun geestelijke
support.

We timmerden
erop los en, omdat
er geen mannen
waren om te
strikken, strikten
we de bomen en
voorzagen deze
van prachtig rood-
witte lintjes.

Na ruim 3 uur stond het hele bos vol verwijzingspaaltjes, hing het vol lintjes en hadden we menig
boom omarmd om er een pijl aan te binden. Kortom, het was behoorlijk fleurig en innig
geworden!

Voldaan fietsten we het bos uit en kwamen langs het eerste stuk van onze uitgezette route.
Hé, waar waren de pijlen gebleven? Verzet misschien? Ja hoor! Er was al iemand die daar
aardigheid in heeft gehad.

De eerste pijlen zouden de

deelnemers nu helemaal

de verkeerde kant

opwijzen. Maar goed, we

hadden de hamer nog bij

ons en zoals je weet: De

aanhouder wint. We zetten

alles weer netjes op zijn

plaats en fietsten

huiswaarts.

De volgende dag 22
september wachtten we vol
verwachting op de eerste
deelnemers. Al zeker 25
mensen hadden vooraf
ingeschreven, het was
prachtig weer.......... dus
we verwachtten nog veel
meer.



Loek toog het bos in om de rustplaats in te richten met tafel stoeltjes, water, AA drink en fruit. An
bleef achter om de deelnemers in te schrijven en weg te wijzen en Kathinka en ik gingen op pad
om de route vast te controleren. Maar goed ook, want we moesten al weer het een en ander
herstellen!

Langzaam aan druppelden bij An de deelnemers binnen. Goed gemutst, alhoewel ..... maar een
enkeling voorzien was van een petje om het bolleke tegen de zon te beschermen. Al die mensen
hadden dezelfde ziekte: Het vel was over het haar gegroeid.

Alles zat mee, het weer, de stemming. Eén ding viel tegen. Het aantal deelnemers. Meer dan
dertig zijn er niet geweest en daarvan waren volgens mij slechts 2 geen GM — er. Jammer, van
alle voorbereidingen. We hadden op meer gehoopt.... Veel meer.

Na afloop meteen maar weer op pad om samen met Loek het bos te ontmantelen. Het zag er
ineens weer een stuk saaier uit zonder al die versiering!.

Nordic wandelen

Onlangs hebben acht personen de basicursus Nordic wandelen afgerond en inmiddels is weer
een nieuwe enthousiaste groep dames aan deze cursus begonnen.

Opleiding Assistent trainers NW

Een aantal Nordic wandelaars hebben zich aangemeld voor de opleiding assistent trainer NW
die door Kathinka van Dijk op een paar zaterdagen zal worden gegeven. De eerste cursusdag is
zaterdagmiddag 25 oktober.

Hierbij zal aandacht besteed worden aan oefeningen bij warming up en cooling down met uitleg
waarom en waarvoor, trainingstechnieken en tips over houding.

Het is de bedoeling dat de assistent-trainers bij ziekte, in de vakantieperiodes, op
woensdagmorgen, donderdagavond zaterdagmorgen een training kunnen overnemen en bij
grote opkomst en bij grote opkomst tijdens de trainingen kunnen assisteren.

Heb je interesse, geef je dan snel op. Meld je aan bij Kathinka via de website www.avgm.nl >
contact > en selecteer naast gericht aan: Nordic walking.



ID |é

Welkom aan onze nieuwe leden.

Baanatleten: Loopgroepen:

Pupillen mini/C: Celeste van Dorst Recreanten: Tiny Steenbakkers
Ning Slaats Lucas Vousten (doorstarter)
Ties Sonnemans
Pupillen A/B:  Rana van Ginneken Nordic Walking:
Elise Maas Betty Kon-Zom
Nina Versluijs
Junioren C/D:  Esmée de Bakker

Wij wensen hen veel sportief plezier bij onze club.



Zoekplaatje
Zoek de 10
verschillen
(Antwoorden
staan op pagina
18)



Oplossing zoekplaatje

1. Hetroze stiksel op de rode lap zit anders.
2: De highlight op de tv zit anders.
3: Op de tweede staat een 3 bij "Bull".
4: Op de tweede koffer staat "Franje" i.p.v. "Spanje".
5. De tweede postzak heeft twee touwuiteinden.
6: De kleur van de band om het middel van de matador
verschilt.
7. 't Mannetje op 't karretje is ineens geschoren in plaatje 2.
8: Het ruitjespatroon op het jasje van het mannetje op
karretje verschilt. Oplossing Sudoku
9: Het "&" teken tussen Liquor en Tobacco verandert naar een dwarsstreepje.

10,

De lampjes achterop het karretje verschillen in hoogte.



" #

Beste clubgenoten,

Heb je zin in een feestje, in gewoon gezellig praten met jouw clubgenoten terwijl er gewoon
lekkere muziek op staat, waar je gewoon een lekker drankje en een lekker hapje kunt pakken?
Gewoon zoals dat alleen in Brabant kan! Kom dan de 25°° oktober ’s avonds naar de Hollandse
avond op zijn Brabants in d’n Opstap en heem jouw partner, vriend, of vriendin mee.

Veel mensen hebben zich al aangemeld voor de Hollandse avond op zijn Brabants. Zij hebben
zZich via de site www.avgm.nl aangemeld. Daarnaast zijn er ook hog wat aanmeldingen die aan
de bar in d’'n Opstap of rechtstreeks aan Brigitte Kusters of IJsbrand van Maurik zijn afgegeven.
Heb je zin in dat feestje, feest dan gewoon lekker met ons mee en geef je snel op.

Vul het onderstaande aanmeldformulier in en geef dit af of (hog makkelijker) ga naar de site
www.avgm.nl en meld je daar aan.
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Voorzitter Jos de Kooning Boksprong 20 voorzitter@avgm.nl 398399
Secretaris Jan Meesters Klaproos 8 secretaris@avgm.nl 395030
Penningmeester Arjo v.d. Kerkhof J. Klingenstr. 24 kerkh088@wxs.nl 399342
TC Baan Ben Saris Zweefheuvel 22 bensaris@home.nl 329911
TC Lopen Peter Cras M. de Ruyterstraat 78  petercras@bestion.nl 392981
Algemeen Nel van Oort Schuilevinkje 2 nzielschot@hotmail.com 398678
Wedstrijdorganisatie Leo van der Staak Berk 29 llamvanderstaak@home.nl 374499
Wedstrijdsecretariaat
Lopen/baan thuis Ingrid Brekelmans Charentelaan 32 Ehv. wedstrijden@avgm.nl 2571166
Lopen uit Anton Verkooijen Zevensprong 62 ajgverkooijen@onsbrabantnet.nl 330365
Baan uit Loes van Leuken Steltlopen 10 loesvanleuken@onsbrabantnet.nl 393149
Technische Commissie Baan
Codrdinator TCB Adri Raaimakers Leemkuilenpad 11 amjhraaimakers @onsbrabantnet.nl 399464
Trainers Wichard de Benis, Ingrid Brekelmans, Jolanda Brouwer, Marc Cremers, Ton

Dahmen, Ger Damen, Christjan Doreleijers, Aad van Dorst, Ruud van Dorst,

Helmoed v. Dijk, Diet Groneveld, Nicolai v.d. Heijden, Karin Jacquot, Geu

Jeeninga, Pim de Jong, Iris Kappen, Theo de Koning, Maarten de Korte, Tom

Lassing, Marcel Leijten, Loes van leuken, Marcel v.d. Lubbe, Henk Plasman, Adri

Raaimakers, Maarten Raaimakers, Ingrid Roche, John v. Rooij, Ton v.d. Sande,

Ben Saris, Bianca Smits, Peter Stamps, Kelly Teunissen, Wilhelmien Verdonk,

Mitchell Vereijken.
Technische Commissie Lopen
Codrdinator TCL Rob Rebel Spoorstraat 9 rkrebel@hotmail.com 850440
Trainers Lopen Patrick Bindels, Frank Coppelmans, Harry Dahmen, Henk vd Einden,

Ad van Kollenburg, Marti van lersel, Ben de Jong, Joke en Jan v. Kasteren, Eric

Leblanc, Frits Leenderts, Jan Meesters, Theo Megens,

Dolf Mehagnoul, Marco Oggel, Rob Rebel, Chris Rosier, Henk Schepens, Mirjam

Verhagen, Hans Verbeek, Anton Verkooijen.
Technische Commissie Wandelen
Codrdinator TCL Rob Rebel Spoorstraat 9 rkrebel@hotmail.com 850440
Trainers:
Wandelen Pieter v.d. Sanden en Wil v.d. Ven
Nordic Walking Kathinka van Dijk, Hetty Kuilboer, Toos de Groen, Joke Peters, Hans Schouten
Specials
Codrdinator Marlies vd Heuvel Speldenmaker 31 391136
Trainers Claudia v.d. Heuvel, Marlies v.d. Heuvel, Patty Nillissen, Ingrid Roche, Ben Saris,

Riny Verdonk.
Trainers overig Bram Flierman (zaal m/v), 310203

Gijs Koekenbier (buiten zondag) 395362
Overigen
Sport fysiotherapeut Ger Daane Wintereik 42 info@fysiotherapiedaane.nl 397483
Vertrouwenspersoon  Ria van Dooren Mgr. Zwijsenstraat 56  petria@onsmail.nl 395625
Wedstrijduitslagen Adri Raaimakers Leemkuilenpad 11 amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl 399464
Clubhuis Sjaak Rooyakkers  J. Klingenstraat 7 jimrooijakkers@onsbrabantnet.nl 395797
Ledenadministratie Ad Reijenga J.Israélsstraat 8 ledenadministratie@avgm.nl 373473
ICT Hans Verbeek Korenbloem 9 webmaster@avgm.nl 390917




