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Wil je de kopie voor het
volgende
clubblad

uiterlijk woensdag
21 januari 2009
inleveren?

Hier onder volgt het schema

voor 2009:

Inleveren kopij | Clubblad Klaar
21-1 28-1

11-3 18-3

22-4 29-4

3-6 10-6

9-7 16-7

16-9 23-9

28-10 4-11

16-12 23-12

Dit is alweer de laatste diGm-er van het jaar... wat vliegt
de tijd. In deze uitgave tref je dan ook wat terugblikken
aan, maar natuurlijk ook vooruitblikken. In ieder geval
weer de moeite waard om er even voor te gaan zitten.

Een van mijn laatste terugblikken is de geweldig leuke
vrijwilligersavond die plaatsvond op 13 december. Er was
weer een heel gezellig en goed feest van gemaakt.

Ook de redactie van de diGM-er wenst jullie een fijne
kerst toe .......




Zo op het scheiden van het jaar 2008 is het goed kort terug te blikken op het
afgelopen jaar en alvast vooruit te zien naar het volgend jaar.

Het afgelopen jaar heeft de renovatie en uitbreiding van onze atletiekbaan veel
energie en aandacht gevergd. Duidelijk is dat wij de planning niet hebben
gehaald, overigens vanwege verschoonbare redenen: de Samen Loop voor
Hoop gebeurtenis, de weersomstandigheden, de niet voorziene problemen met
de verlichting en de niet voorziene herstelwerkzaamheden die nodig waren als
gevolg van eerdergenoemde Samen Loop voor Hoop. Geen misverstand: als voorzitter ben ik erg trots
op onze gastheerrol voor Samen Loop, maar duidelijk is ook wel dat een dergelijk massaal evenement
risico’s herbergt voor een kwetsbare accommodatie als die van ons. De opbrengst voor het goede doel
van kankerbestrijding overtreft ruimschoots het nadeel van de vertraging in de renovatie- en
uitbreidingswerkzaamheden van onze baan. Zoals het er nu naar uitziet zullen wij in het prille voorjaar
2009 onze atletiekbaan feestelijk gaan openen en hopelijk hebben wij dan ook beter weer dan in het
huidige tijdsgewricht.

Op het sponsorfront is door onze sponsorcommissie hard gewerkt en de eerste resultaten hiervan zijn
Zichtbaar. Het Financieel Adviesbureau Hein van de Sande heeft zijn mooie reclamebord reeds hangen
evenals die van onze hoofdsponsor Get Running en andere borden, waaronder die van de Rabobank
Oirschot/Best en de Fontys Sporthogeschool, volgen weldra. Ook op de advertentiemarkt is onze
vereniging succesvol in het werven van adverteerders. Naast de verfraaiing van onze accommodatie,
geven de sponsors ons ook de financiéle mogelijkheden om extra te faciliteren, bijvoorbeeld richting
jeugd, materialenaanschaf en dergelijke. Wij zijn al onze sponsors, ook de hier niet met name
genoemde, daarvoor erg erkentelijk. Vanaf deze plek wil ik nogmaals onze leden onder de aandacht
brengen dat zij de vereniging en daarmee de sponsor een dienst bewijzen door ook hun spullen bij
sponsors te kopen: bestel bijvoorbeeld uw sportkleding en sportschoeisel bij Get Running, op
koopavonden zijn extra kortingen te verkrijgen en per verkocht paar schoenen komt er tien euro in de
verenigingskas, andere sponsors zijn meestel ook ondernemers- u vindt ze terug in advertenties in ons
digitale clubblad- die het prettig vinden u als klant te mogen begroeten. Op die manier krijgen de
sponsors er ook iets voor terug. Dit laat onverlet dat voor al onze sponsors geldt dat zij het ons als
vereniging gunnen, maar toch kan een win- win situatie helpen om de relatie met onze sponsors
duurzaam te maken.

Het cross seizoen is in volle gang. De Putjesbergen is reeds achter de rug, een loop die sowieso
uitdagend is, werd het nog meer als gevolg van de barre weersomstandigheden. Een pluim aan alle
deelnemers.

Op 18 januari 2009 volgt traditioneel de Rabo Bank Goed Beter Best Loop, tevens de start voor het
clubkampioenschap 2009. Zojuist heb ik het contract met de Rabobank voor twee jaar verlengd, zodat
de Rabobank wederom voor twee jaar haar naam aan dit evenement zal koppelen; met een duurzame
bank een duurzame relatie aangaan is een goede en verheugende zaak. Ik hoop op massale deelname
en op een gelukkig verloop van ieder die eraan deelneemt. Als mijn achillespezen het aankunnen, zal ik
de halve marathon lopen met vooral de ambitie deze zonder blessures uit te lopen, de tijd is dus
secundair wat mij betreft.

Het meerjarenbeleidsplan is bestuurlijk afgerond en wordt geagendeerd voor de algemene
ledenvergadering. In dit beleidsplan worden onze ambities uiteen gezet. Ik hoop op uw instemming,
zodat wij een goede basis hebben om de middellange termijn doelstellingen met elkaar te gaan
realiseren.

Rest mij u en de uwen goede, harmonieuze en gezellige feestdagen toe te wensen en alle (sportieve)
goeds voor het komend jaar.

Zoals altijd, zie ik weer uit naar wederzijdse ontmoeting in d’n Opstap, op de atletiekbaan, op de weg of
in het veld,

Jos de Kooning, voorzitter



27 december oliebollen in d’n Opstap

27 december GM-winterwandeling

11 januari Vijvercross

18 januari Rabobank Goed, Beter, Best-Loop
15 februari Joe Mann Bosloop

15 maart Finale en prijsuitreiking Baancross

Vrijwilligers

“Vrijwillig zijn.......

is vrijwillig zijn

maar niet vrijblijvend
is verbonden

maar niet gebonden
is onbetaalbaar
maar niet te koop

is positief denken

is positief doen

met als enige doel
voor jezelf en de anderen
een goed gevoel!”

Alle vrijwilligers bedankt voor hun inzet het
afgelopen jaar!

Goed Beter Best Loop
18 januari
wie helpt er mee?

Zie voor meer informatie pagina 21

olieboll

Zegt het voort aan alle G.M. — ers: Zaterdagmorgen

27 december na de training:

gluhweln

Zaterdagmorgen 27 december gaat onze
oliebollencommissie weer aan de slag.

We gaan het jaar op feestelijke wijze afsluiten. Het is
inmiddels een echte gezellige traditie geworden.

Vele oliebollen zullen worden gebakken en ook de gluhwein
zal niet ontbreken tijdens dit festijn.
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Het estafettestokje

We hebben Frank Swartjes, de voorzitter van de
atletenraad gevraagd om te starten met het schrijven
van een artikel voor ons digitaal clubblad. Zoals er al
jarenlang een pen bij GM rond doolt zo hopen wij met
de estafettestok ook regelmatig verhalen specifiek uit de
baanatletiek in het clubblad te krijgen. En als het aan
ons ligt gaat er binnenkort ook een pupillenestafettestok
van start. Wie van de pupillen gaat er beginnen?

Als eerste gepland dus Frank Swartjes, hier op de foto
in actie tijdens de competitiewedstrijd in Gemert in mei
dit jaar. We zijn benieuwd aan wie hij te vertellen heeft
en aan wie hij de stok doorgeeft want op het moment
dat ik mijn copij moest aanleveren was Frank nog aan
het wisselen...

Estafettestok!

Oeps! Eigenlijk kan ik me niet herinneren dat ik de
estafettestok bij de Eindhovense Atletiek Vereniging
Asterix heb laten vallen. En zowaar bij GM was dit bijna
al de tweede keer. Vorig jaar 20 mei ging het helaas mis
bij de wissel tussen Mitchell en mij. Uiteindelijk was het
nog wel een geldige wissel, maar het kostte helaas een
aantal seconden. Eerst het stokje oprapen en dan weer
doorgeven is blijkbaar niet efficiént. Vervolgens ging het
deze week alweer bijna mis. Ben had mij al weggestart
en toch miste ik bijna de deadline voor deze diGM-er.
Waar zou dit toch aan liggen? Volgens mij ligt het aan
de taart! In het verleden begon de competitiedag met de
4x100 meter en bij een valse wissel mocht het
estafetteteam aan het einde van de dag overlopen.
Helaas kreeg je bij het overlopen minder punten en
daarom hadden we bij Asterix de volgende regel als je
moest overlopen: TRAKTEREN! Op de eerstvolgende
training een vlaai of een stuk taart! Eigenlijk heb ik niet



veel traktaties meegemaakt en uiteraard was dat altijd bij het
“tweede” team (In het verleden had Asterix twee teams bij de
competitie).

Het grappige is dat iedere vereniging weer zijn eigen tradities
heeft. De bijzondere tradities bij Asterix waren o.a. de Michel
trofee, waar je een autoband voort moest trekken rondom de
Karpendonkse plas in Eindhoven en het trainingsweekend,
waarbij de “locatie” angstvallig geheim werd gehouden en de
dropping van vrijdagavond vaak pas op zaterdagochtend bij het
ontbijt eindigde. Het record staat op ongeveer 12 uur (20:30
vertrekken en om 8:30 arriveren, net op tijd voor het ontbijt). Vaak
was dit overigens onze eigen “schuld”. Je weet hoe het gaat: bij
de start van de dropping gingen we op zoek naar de eerste de
beste kroeg om onze tactiek nog eens door te spreken. En
uiteraard hadden we hiervoor behoorlijk wat tijd nodig.

Ik vraag me nu af hoe de student van tegenwoordig aan een
dropping deelneemt. Waarschijnlijk pakt de student van
tegenwoordig zijn of haar mobieltje met GPS, zoekt hij of zij met
Google op internet alle kampeerboerderijen die binnen een straal
van 20 km liggen en gebruikt hij of zij vervolgens de routeplanner
om de kortste route met de meeste kroegen te lopen. Wat een
luxe!

Een ander gebruik was dat we redelijk fanatiek de verschillende
wedstrijden in de regio afgingen. En zo ook de meerkamp in Best
op de nieuwe vierbaans tartanbaan. Volgens mij viel deze
wedstrijd destijds niet met de kermis samen en stonden er slechts
een paar tenten, hoewel er altijd een behoorlijk aantal
deelnemers was. Van 1995 tot en met 1998 heb ik aan deze
wedstrijd deelgenomen. In 1998 viel m’n 400 meter samen met de
gewonnen wedstrijd van Nederland tegen Argentinié tijdens het
WK voetbal (met ‘het' doelpunt van Dennis Bergkamp). Tien jaar
later had ik mijn comeback bij deze wedstrijd. Het grappige was
de Roland van de Tillaar (de Nederlandse Noor) dit jaar wederom
van de partij was. Ik had hem tien jaar niet gezien en vervolgens
kom je elkaar weer tegen bij dezelfde wedstrijd in Best.
Momenteel ben ik alweer bezig met mijn derde seizoen bij GM en
heb ik zelfs de estafettestok gekregen. Laat ik hem doorgeven
aan iemand die hem nog een stuk verder kan brengen: Anne
Elevelt. Succes,
zet 'm op en laat
hem niet vallen!
Anders:
TRAKTEREN!

Groet, Frank
(hiernaast in de
Olympische
kogelring in
Olympia tijdens
de Olympische
Spelen van 2004
in Griekenland).
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TC Baan

Met de uitreiking van de diverse bekers en lintjes en de bingo- en discoavond hebben we 2008
zo’n beetje afgesloten.

De felicitaties allereerst voor Rohan, Mitchell, Bart, llonka, Maarten en Karin die de belangrijkste
prijzen in ontvangst namen. En verder natuurlijk dank aan Pim en al zijn medewerkers die er
weer een fantastische avond van gemaakt hebben.

Toch een smetje op deze avond omdat enkele jeugdige atleten ondanks dat ze de 16-jarige
leeftijd nog niet bereikt hadden toch, via allerlei, bijna ongrijpbare, wegen alcoholische drankjes
tot zich namen. Leidt zoiets tot afschaffing van dergelijke avonden waarbij +16 en -16 (groepen
die wel degelijk aantrekkingskracht op elkaar hebben) elkaar kunnen treffen?

Het zou zonde zijn. Behalve bij de leiding ligt de verantwoordelijkheid ook bij de 16plussers.
Hopelijk zijn ze dat volgend jaar, bij de volgende gelegenheid, niet vergeten. Het schaadt de
goede naam van onze club en dat willen we toch niet op ons conto hebben?

Verder alle lof voor zowel leiding als leden die onder de TCB vallen want ondanks dat we een
groot gedeelte van het jaar zonder accommodatie zaten hebben we kans gezien om met veel
improviseren en de hulp van GVAC er toch nog een succesvol jaar van weten te maken. Wel
hebben een opvallend groot aantal leden hun lidmaatschap opgezegd en is de aanwas wat
achter gebleven. Volgend jaar gaan we dit laatste inhalen en zullen we er alles aan doen om het
verloop terug te dringen.
Natuurlijk wil ik aan het eind van het jaar ook
even stilstaan bij de atleten die GM in de loop
van het jaar, tot op het hoogste niveau, in de
schijnwerpers hebben gezet. Sietske met haar
Nederlandse titels, Marianne met haar
Europese titels en Marta die heel dicht in de
buurt van het podium kwam tijdens het NK .
Met daarnaast diverse Brabantse
kampioenen, deelname aan de gebiedsfinales
en de finale bij het BK met de
competitieploegen voor pupillen mogen we
met z'n allen meer dan tevreden zijn over
2008.

Ik wens jullie allen een voortreffelijk nieuw
jaar, waarbij ik vooral Adri Raaimakers een,
medisch gezien, beter jaar wens dan wat 2008
hem bood.
Mijn opvolger Tom Lassing wens ik veel succes en hij kan, als hij daarom vraagt, op mij
rekenen. Gerhard Hein wens ik eveneens veel succes en ik waardeer het zeer dat hij, op het
juiste moment, zijn krachten heeft aangeboden om Adri flink te ontlasten.
De trainers wens ik voorbeeldige atleetjes en atleten die goed luisteren zodat zij nog meer
plezier aan het geven van training beleven. En ten slotte de atleten zelf: Ik wens jullie veel
plezier aan jullie sport, geen blessures en ik hoop dat je veel vrienden en vriendinnen maakt via
onze mooie sport.



Jeugdjuryproject

Dit bericht is vooral bestemd voor alle D en C-junioren die nog niet deel hebben genomen aan
het jeugdjuryproject.

Wat houdt het in:

Tijdens vier vrijdagavonden in, februari en maart, van 19.00 uur tot 20.30 uur gaan we de
spelregels van de atletiekonderdelen behandelen. We behandelen ook wat je wel en niet mag
jureren als je deelneemt aan het JJP.

In ieder geval ontvang je een polo waaraan de “echte”juryleden kunnen zien dat je nog in
opleiding bent.

Door na de “cursus” in twee a drie jaar flink wat prakijervaring op te doen kun je in het jaar dat je
16 wordt na een theorieles meteen examen doen.

Wil je meedoen aan het jeugdjuryproject?
Meld je dan voor 1 januari bij

Ben Saris
Tel. 329911 of bmsaris@onsbrabantnet.nl

Interview met Inge Faessen

Voor het zoveelste jaar ontdekten we Inge Faessen op de lijst van poedelwinnaars. Een wel niet
zo'n plezierige lijst want als je daarop staat betekent dit dat je in het afgelopen jaar voor langere
of kortere tijd geblesseerd bent geweest .

Inge staat er inmiddels al zeker vijf jaar op en dat is niet zo maar.

We dachten dat het wel een goed idee is om eens van Inge te horen wat er precies aan de hand
is. Kortom een heel interessant interview is het geworden denken we.

Allereerst wie is Inge Faessen?
Ik ben Inge Faessen, en wordt op 17 april 16 jaar. Ik zit in de 4° klas van de HAVO op het
Heerbeeck college.

Hoe lang ben je bij GM en hoe ben je er terecht gekomen?

Ik ben nu lid sinds juni 2000, dus ik ben 8 en een half jaar lid.

Mijn broer Niels, die was al lid, en ik ging altijd mee kijken. En het leek me heel leuk en
sindsdien doe ik ook atletiek.

Hoe oud was je toen je voor het eerst in de “poedelprijzen’viel?
Het was in 2004 dus toen was ik 11jaar. Toen had ik een breuk in een lendenwervel.

Wat voor (spier?)afwijking hebben ze uiteindelijk geconstateerd. Hoe heet het met de moeilijke
naam. Is er een naam voor die we in de volksmond gebruiken? En wat doet het met je lichaam?
Ik heb last van Hypermobiliteit. Dat betekent dat je overbeweeglijke gewrichten hebt. Ik heb er
best veel last van, en het zit dan ook in veel gewrichten. Zoals mijn rug, handen, voeten/enkels,
schouders en ellebogen. Het zorgt er dus voor dat je lichaam heel erg soepel en lenig is, het
nadeel daar van is dat je snel geblesseerd raakt. Je moet erg sterke spieren hebben om je
gewichten bij elkaar te houden. En dan nog kan het vlug mis gaan.

Af en toe zien we je met de groep meetrainen en dan denken we:” Hé dat gaat helemaal goed
komen, om je enkele weken later weer met krukken te zien lopen.” Heb je goede perioden? Is
daar enige lijn in?



Er zit totaal geen lijn in. Ik hoef maar een verkeerde beweging te maken of een gewricht te veel
belasten en dan gaat het weer fout.

We kunnen ons voorstellen dat je baalt als je lichaam je in de steek laat. Hoe zie je kans om
toch weer uit zo’n dal te komen.?

Nou dat is eigenlijk helemaal niet moeilijk, want we hebben een hele leuke groep binnen de
vereniging. En de sport zelf is heel erg leuk! Wel balen natuurlijk als je weer te horen krijgt dat je
weer niks mag doen voor een tijdje.

Gaat het ooit over of met andere woorden: wat zijn je toekomst verwachtingen t.a.v. atletiek bij
voorbeeld?

Op het moment verwacht ik niet veel, want ben nu flink geblesseerd aan mijn voet. Al vanaf april
had ik er last van, en nu loop ik al 3 weken op krukken. Dus hopen dat het snel weer beter
wordt. Maar de dokter dacht dat ik er nog wel lang last van kon hebben. En als dit over is, hopen
dat het weer een tijd goed gaat!!

Toch even je atletiekprestaties want je hebt natuurlijk toch ook ooit op het podium gestaan: Aan
welke wedstrijd denk je met het meeste genoegen terug en waarom.

Aan de competitiewedstrijden natuurlijk. Het is altijd heel erg gezellig, want je gaat met een
groep ergens heen om samen te presteren en natuurlijk plezier te maken. De keren dat ik
geblesseerd was, ben ik toch mee gegaan om iedereen flink aan te moedigen.

Zijn er nog vragen die gesteld moeten worden of antwoorden die gegeven kunnen worden?
Nee niet echt.

Nou, best een heftig verhaal dus van Inge. En dapper dat je je verhaal verteld hebt. We hopen
echt dat het een keer de goede kant op gaat zodat ze volgend jaar niet weer in de lijst van
poedelprijswinnaars terecht komt.

TC Baan,
Ben Saris



Terugblik op een mooi atletiek / GM-jaar.

leder jaar kijk ik even terug naar het afgelopen jaar. Even alles voorbij laten gaan om vervolgens
naar het volgende jaar te gaan kijken. Op tijd, of eigenlijk te laat werd ik uit mijn winterslaap
gewekt door Ben dat de kopij voor de GM-er, vind ik gemakkelijker dan diGM-er, ingeleverd had
moeten worden, voor mij was het inmiddels, zijn. Gelukkig kreeg ik van Brigitte iets meer tijd en
kan ik toch nog iets op papier zetten.
Op GM - gebied is er weer heel veel veranderd dit jaar en met veel van die zaken ben ook ik
weer van dichtbij betrokken. Zaken waar sommigen toch vraagtekens bij zetten maar waar ik in
ieder geval nog volledig achter sta. Briefjes zijn vervangen door Nieuwsbrieven. Een middel
waarmee we snel iedereen kunnen bereiken, een middel waarmee we de natuur en onze kas
niet onnodig aanspreken. Voor sommige dingen is men zelf verantwoordelijk en als je de
nieuwsbrieven en de diGM-er niet krijgt dan ben je daar zelf verantwoordelijk voor om te zorgen
dat je die wel krijgt. Dit is de manier om ervoor te zorgen dat je alle informatie krijgt. We hebben
zelf wel de verantwoording genomen om iedereen op weg te helpen zodat het aanmelden voor
deze vol automatische informaties een heel gemakkelijke stap zou zijn. Restte alleen nog het
DOEN. En dan hebben we nog die nieuwe atletiekbaan. Niet geheel gegaan zoals ik zou willen
hebben maar als straks het zomerseizoen 2009 begint hoop ik dat we kunnen zeggen, “Wat
hebben we toch weer een mooie accommodatie en een mooie vereniging”. Ja, GM is op vele
gebieden vooruit gegaan, een vereniging die niet stil zit. Niet alleen onze vereniging is vooruit
gegaan maar ook ons kader maar zeker ook onze atleten zijn flink vooruit gegaan. En dat is
genieten. Laat ik even de pet van trainer opzetten. Als trainer probeer je trainingen neer te
zetten waar de atleten iets aan hebben. Plezier, lol, lekker trainen maar vooral iets leren, beter
worden. Als trainer ga ik altijd uit van de atleet. Met atleet bedoel ik de mannelijke en de
vrouwelijke. Wie is de atleet, wat wil de atleet, hoe zit de atleet in elkaar, wat kan de atleet en
wat zou de atleet moeten kunnen. Heb je een grote groep dan wordt het individuele iets
moeilijker en zal de ene trainer hiermee gemakkelijker om kunnen gaan dan de andere trainer
en heeft de ene meer ervaring, maar allemaal hebben ze het beste met de atleten voor. Luister
naar de aanwijzingen en doe er iets
mee. Het meest van een training leer
je in de rustmomenten. Je hebt een
poging gedaan en je krijgt van je
trainer een aanwijzing. Eigenlijk zou
je op dat moment even alleen gelaten
moeten worden om de informatie
goed op te kunnen nemen om bij de
volgende poging te laten zien dat je er
iets mee gedaan hebt. Maar in de
meeste gevallen gaat het iets anders.
Vaak gaat de atleet terug naar zijn of
haar groep, zijn of haar maatjes en
hebben veel lol en ze kletsen er
lekker op los. Bij de volgende poging,
informatie gewist en de trainer
probeert opnieuw tot de hersenen van
de atleet te komen.
Gelukkig gaat het zo niet bij iedereen en zijn er atleten die wel iets met de hulp van de trainers
doen. Een heel goed voorbeeld van zo'n atleet is Sietske Noorman. lkzelf ben in de gelukkige
omstandigheid dat ik aan haar training mag geven en haar mag begeleiden. Met ‘mijn’ atleten
trainen we 1 op 1 en werken we samen om alles te verbeteren in een groep. 1 op 1
gelijkwaardig. Alles zeggen wat er gezegd moet worden, alles met als doel om beter te worden.
Alles, alles is een ruim begrip. Met alles bedoel ik het volgende; Aandacht, Aanvangshoogte,
Aanwezig zijn, Afleiding, Afsluiten, Algemene voorbereiding, Analyse van het afgelopen jaar,
Analyse van de seizoenen, Analyse van de training, Analyse van de wedstrijd, Arts, Atleet,
Atleten, Belangrijke wedstrijden, Benadering, Beste seizoensprestatie, Betrokkenheid, Blessure,
Bijscholing, Callroom, Centrale trainingen, Ceremonie protocollair, Coach, Concentratie,
Conditie, Concurrentie, Coordinatie, Core Stability, Dagboek, De reis naar een belangrijke
wedstrijd, Dingen uit de weg gaan, Doelen, Doping, Dopingcontrole, Drinken, Emoties, Eten,
Evaluaties, Formulieren, Foto’s, Fouten, Frequentie van wedstrijden, Fysieke voorbereiding,



Gedrag, Gewicht, Herstel, Hoogtes, Hulpmiddelen, In beweging blijven, Inschrijven, Inwerken,
Jaloezie, Jury, Kennis, Kennis van de wedstrijdregels, Kleding, Kracht, Lenigheid, Licenties,
Limieten, Loopscholing, Mannelijkheden, Massage, Melden, Mentale voorbereiding, Motivatie,
Motoriek, Muziek, Niet laten verrassen, Omgang, Ondersteuning, Ongemakken, Ontspanning,
Onzekerheid, Opleiding, Overal aan denken, Pauzes, Periodisering, Pers, Persoonlijke
omstandigheden, Pieken, Pijn, Planning van een nieuw seizoen, Planning van een nieuw
atletiekjaar, Pogingen, Praten, Psychologie, PR, Prijsuitreiking, Protest, Public relations, Punten,
Radio, Records, Reflex, Reizen, Rekoefeningen, Respect, Ritme, Rust, Scheidsrechter,
Schoenen, School, Selectie, Slapen, Snelheid, Specifieke voorbereiding, Spikes, Spikespunten,
Sponsoring, Sportarts, Sportpas, Strekoefeningen, Stress, Spullen klaar zetten, Tactiek,
Techniek, Teleurstelling, Thuissituatie, Tijdschema, Toekomst, Trainer, Training, Trainingskamp,
TV, Uitgerust, Uithoudingsvermogen, Uitwerken, Vereniging, Verslag, Vervolghoogtes, Video,
‘Vlinders’ en alles wat daarmee te maken heeft, Voeding, Voorbereiding, Voor jezelf opkomen,
Voorkomen, Voortgang, Vorm, Vrouwelijkheden, Waarderen, Warming-up, Wachten, Wat moet
je niet doen, Wat moet je uit de weg gaan, Website, Wedstrijdleiding, Wedstrijdomstandigheden,
Wedstrijdplanning, Wedstrijdritme, Weersomstandigheden, Weerstand, Werk, Werken aan
fouten, Woonplaats, Zelfreflex, Zelfrespect, Zenuwen. Daarbij een aantal zaken die met Liefde te
maken hebben. 1 (bijna) ABC (op) 1. Eigenlijk zou je deze woorden met hoofdletters onder
elkaar moeten zetten en achter de komma, wat daarbij hoort. Denk daar maar eens goed over
na en misschien weet je nog wel meer woorden te vinden die eigenlijk in het rijtje thuishoren.

Het mooiste moment van dit atletiekjaar wat ik heb moge beleven was wel het Nederlands
Kampioenschap hoogspringen van Sietske Noorman. Eigenlijk hebben we dit twee keer mogen
beleven maar in het Olympisch stadion, zij daar op de hoogste plaats, stralend van oor tot oor
en ik op de tribune tegenover elkaar op 30m afstand elkaar recht in de ogen aan kunnen
aankijken, dat was toch wel het mooiste moment. Meer atleten hebben het dit jaar heel goed
gedaan. Marianne Verdonk is op heel veel gebieden vooruit gegaan en heeft internationaal aan
de top van de VB-atleten mooie prijzen gewonnen. Als je kijkt naar de Eisenkaarten en PR
competities dan kan je zien dat er heel goed gepresteerd wordt bij GM. Atleten op niveau laten
trainen heeft daar ook veel aan bijgedragen. Ook de nevenactiviteiten waren weer top dit jaar.
Veel atleten hebben hieraan mee gedaan. Op de laatste, de Bingoavond, zijn er weer veel
atleten in de prijzen gevallen. Maar ook werd er even stil gestaan bij de atleten die om de een of
andere reden, vaak een blessure, de trainingen en wedstrijden aan zich voorbij hebben moeten
laten gaan. Hierover kan je elders in het clubblad meer vinden. Veel van deze activiteiten heb ik
aan me voorbij moeten laten gaan wegens mijn gezondheid. Nooit zo’n slecht jaar gehad. En als
je zo aan het eind van het jaar weer weken uit bent geschakeld dan opent dat op den duur toch
je ogen en zijn er dingen / zaken die je toch aan het denken zet.

De Kerstdagen en het Nieuwe jaar staan weer voor de deur. Een nieuw jaar met nieuwe kansen.
Een nieuw jaar, wat zal het allemaal weer brengen. 2009, een nieuwe baan waarvan ik de
baarrecords ook bij ga houden. Dit was in het verleden niet gebeurd maar we hebben al veel
gegevens terug maar nog lang niet alles om van de oude baan ook de baanrecords te
vermelden.

Ik wens jullie fijne feestdagen en de beste wensen voor 2009. Dat het vooral een gezond jaar
mag worden.

Adri



Eisenkaart 1 *¢ Eis. Lintje in de eigen categoriekleur.

Eerste Eis 37x, 20 meisjes en 16 jongens. 36
GROEN/WIT MPC MPM 3
Meisjes Pupillen Mini Auke Latijnhouwers Eis: 1
Meisjes Pupillen C Ellen van Assouw Eis: 1
Meisjes Pupillen C Evi Verouden Eis: 1
ZWART/WIT JPC JPM
Jongens Pupillen C Bas van Dijck Eis: 1
Jongens Pupillen C Emiel vd Horst Eis: 1
Jongens Pupillen C Harm Kuiper Eis: 1
Jongens Pupillen C Bas Thijssen Eis: 1
ZWART/GEEL MPB
Meisjes Pupillen B Nienke van de Camp Eis: 1
Meisjes Pupillen B Suzanne Gerrits Eis: 1
Meisjes Pupillen B Vera de Korte Eis: 1
Meisjes Pupillen B Rana van Ginneken Eis: 1
ROOD/WIT JPB
Jongens Pupillen B Max van der Donk Eis: 1
Jongens Pupillen B Thijs Hulsen Eis: 1
Jongens Pupillen B Kevin van der Vleuten Eis: 1
Jongens Pupillen B Noah Adams Eis: 1
BLAUW/GEEL MPA
Meisjes Pupillen A Celine Feijen Eis: 1
Meisjes Pupillen A Carmen Heijligers Eis: 1
Meisjes Pupillen A Amber Lassing Eis: 1
Meisjes Pupillen A Jessie van Os Eis: 1
Meisjes Pupillen A Bente van de Pol Eis: 1
Meisjes Pupillen A Nathalie Pritsch Eis: 1
Meisjes Pupillen A Liselotte van de Sande Eis: 1
Meisjes Pupillen A Maud van Zutphen Eis: 1
GROEN/GEEL JPA
Jongens Pupillen A Job Habraken Eis: 1
Jongens Pupillen A Vincent Hein Eis: 1
Jongens Pupillen A Donnie van Kerkoerle Eis: 1
Jongens Pupillen A Rik van Laarhoven Eis: 1
Jongens Pupillen A Yurien Weiland Eis: 1
BLAUW/WIT MD
Meisjes D Bente de Jong Eis: 1
Meisjes D Marlieke van der Linden  Eis: 1
ROOG/GEEL JD
Jongens D Sam van der Pasch Eis: 1
BLAUW/ROOD MC
Meisjes C Tamara Doreleijers Eis: 1
Meisjes C Laura Hoogers Eis: 1
Meisjes C Demi Saris Eis: 1
ZWART/ROOD JC
Jongens C Dirk van Leuken Eis: 1
Jongens C Onno Meeuwis Eis: 1



Eisenkaart 1 S® Eis en 2% Eis. 2 Lintje in de eigen categoriekleur en 1 krui

Eerste en Tweede Eis 21x, 13 meisjes en 9 jongens.

2 GROEN/WIT+KRUISJE MPC MPM 5
Meisjes Pupillen Mini Judith Witteveen Eis: 1 Eis: 2
Meisjes Pupillen C Veerle van Elderen Eis: 1 Eis: 2
Meisjes Pupillen C Miriam Immink Eis: 1 Eis: 2
Meisjes Pupillen C Sanne Kastelijn Eis: 1 Eis: 2
Meisjes Pupillen C Ellen van Leuken Eis: 1 Eis: 2
2 ZWART/WIT+KRUISJE JPC JPM 2
Jongens Pupillen C Dinand de Bresser Eis: 1 Eis: 2
Jongens Pupillen C Renzo van Kerkoerle Eis: 1 Eis: 2
2

ZWART/GEEL+KRUISJE MPB !
Meisjes Pupillen B Jaime Hermsdorf Eis: 1 Eis: 2
2 ROOD/WIT+KRUISJE JPB 2
Jongens Pupillen B Skip van Helmond Eis: 1 Eis: 2
Jongens Pupillen B Thomas Witteveen Eis: 1 Eis: 2
2

BLAUW/GEEL+KRUISJE MPA 3
Meisjes Pupillen A Maureen de Bresser Eis: 1 Eis: 2
Meisjes Pupillen A Noa van Ginneken Eis: 1 Eis: 2
Meisjes Pupillen A Nina van der Pasch Eis: 1 Eis: 2
2

GROEN/GEEL+KRUISJE JPA 1
Jongens Pupillen A Devian van Dorst Eis: 1 Eis: 2
2 BLAUW/WIT+KRUISJE MD 1
Meisjes D llonka de Bresser Eis: 1 Eis: 2
2

ROOG/GEEL+KRUISJE D 2
Jongens D Niels Aarts Eis: 1 Eis: 2
Jongens D Jonathan Immink Eis: 1 Eis: 2
2

BLAUW/ROOD+KRUISJE MC 3
Meisjes C Sandra van Bree Eis: 1 Eis: 2
Meisjes C Tamara Doreleijers Eis: 1 Eis: 2
Meisjes C Renske van Os Eis: 1 Eis: 2
2

ZWART/ROOD+KRUISJ 2

E JC

Jongens C Rohan de Bresser Eis: 1 Eis: 2
Jongens C Bas van der Lubbe Eis: 1 Eis: 2

Mededeling: We hebben geen kruisjes omdat die niet voorradig waren bij leverancier. Begin
januari verwachten we dat we de kruisjes uit kunnen reiken.

ledere atleet heeft een Eisenkaart gekregen waarop de beste prestaties staan vermeld bij de
1 Eis en 2% Eis. Wanneer de eis niet is gehaald staat in het vakje van de 1% Eis je beste
prestatie van het seizoen 2008.



Eindstand PR competitie 2008 Pupillen t/m C-Juniore
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Naam

llonka de Bresser
Rohan de Bresser
Onno Meeuwis
Niels Aarts

Bas van der Lubbe
Bram Elevelt

Max van der Donk
Jonathan Immink
Demi Saris
Miriam Immink

Sam van der Pasch
Renzo van Kerkoerle
Anne Elevelt

Emiel vd Horst
Renske van Os

Nina van der Pasch
Devian van Dorst
Jaime Hermsdorf
Dinand de Bresser
Pim Brouwer
Wessel Scheepers
Dirk van Leuken
Veerle van Elderen
Tamara Doreleijers
Vincent Hein

Donnie van Kerkoerle
Sandra van Bree

Anne Marte Gardenier

Thijs Hulsen

Vera de Korte

Noa van Ginneken
Thomas Witteveen
Bente de Jong
Ingeborg van Bree
Roel van Veen
Carmen Heijligers
Nathalie Pritsch
Ellen van Leuken
Skip van Helmond
Yurien Weiland
Auke Latijnhouwers
Maureen de Bresser
Sanne Kastelijn
Elianne van Elderen
Joelle Doreleijers
Nick van der Worp
Harm Kuiper
Nienke van de Camp
Niels Groen

Aniek Franssen

Bas van Oirschot
Koen van Laarhoven
Marlieke van der
Linden

Ptn.
570
460
420
405
385
385
375
370
365
360

360

355
350
350
350
345
315
305
300
300
300
290
275
270
265
260
260
255

255

255
245
245
225
225
225
220
220
215
215
215
210
210
210
205
205
205
195
195
190
185
185
185

180

Cat.

MD
JC
JC
JD
JC
JD
JP
JD
MC
MP

JD

JP
MC
JP
MC
MP
JP
MP
JP
JP
JC
JC
MP
MC
JP
JP
MC
MC

JP

MP
MP
JP
MD
MD
JP
MP
MP
MP
JP
JP
MP
MP
MP
MP
MD
JP
JP
MP
JD
MP
JD
JP

MD

74
75
76
77
77
79
79
79
79
83

83
85
85
87
88
88
88
91
91
91
91
91
96
96
96
96
100
100

102
102
102
102
102
102
102
109
109
109
112
112
114
114
114
114
114
114
120
120
120
120
124
124

124

n.

Naam

Aaron Mandemaker
Evi Verouden
Cloé de Jong
Laura Hoogers
Robin Hosewol

Bo van den Branden
Cornee van Dorp
Joélle Adams
Meike Franssen
Joeri van Kasteren
Kevin van der
Vleuten

Inge Faessen

Stef Wolthuizen
Suzanne Gerrits
Lois de Roojj

Niels van Dijck
Noukje Verhoeven
Demi van de Sande
Esmee de Bakker
Lotte Verhoeven
Nick Willems
Thomas Verbeek
Amber Lassing
Dennis Douma
Matthijs Slegt
Rein Reurekas
Menno Cromwijk
Thijs Tops

Britt van den
Branden

Celine Feijen
Desiré Vogels
Faye van Well
Rens Broers

Roel van Zon
Tobias Sytsma
Anne Valk

Ellen Couwenberg
Tom Roozekrans
Elise Maas

Paul Berghuis
Dimphy Noorman
Ellen van Assouw
Maud van Zutphen
Nathalie ten Broeke
Nina Versluijs
Ning Slaats

Amy van de Belt
Anne Gelderland
Iris Buikema
Suzan Crombach
Lenne Bressers
Marijn Gerrits

Romy Smulders

Ptn.
110
100

95
90
90
85
85
85
85
80

80

75
75
70
65
65
65
60
60
60
60
60
55
55
55
55
45
45

40

40
40
40
40
40
40
35
35
35
30
30
25
25
25
25
25
25
20
20
20
20
15
15

15

Cat.
JD
MP
MC
MC
MP
MD
JP
MP
MP
JD

JP

MC
JC
MP
MD
JP
MC
MD
MD
MD
JP
JP
MP
JP
JP
JP
JP
JP

MP

MP
MP
MP
JP
JP
JP
MP
MD
JP
MP
JP
MD
MP
MP
MP
MP
JP
MC
MD
MP
MC
MP
JP

MP



53
53
56
56
58

58
60
60
60
60
64
64
64
67

68
68
70
71
71
73

Noah Adams

Rik van Laarhoven
Kevin Vissenberg
Rana van Ginneken
Bas van Dijck

Jessie van Os

Bas Thijssen

Bente van de Pol
Jaap van Velthoven
Stijn Groen

Job Habraken
Judith Witteveen
Tonnie de Benis
Carly Laarakker

Oscar Jansen
Sandra Luijten
Daan van Assouw
Moniek Willems
Nina van der Linden

180
180
175
175
170

170

165
155
155
155
145
145
145
135

130

130
125
120
120

Liselotte van de Sande 115

JP
JP
JP
MP
JP

MP

JP
MP
JP
JP
JP
MP
JP
MP

JD

MP
JP

MC
MP
MP

124
124
124
130
130

130
130
134
134
134
134
134
134
134

134
134
134
134
134
134

Eindstand PR competitie 2008 B-Junioren en ouder.
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Naam

Bart van der Pasch
Daan Crombach
Frank Swartjes
Pieter van Oirschot
Jeroen Duif

Marianne Verdonk
Sietske Noorman
Marta Pape

Christjan Doreleijers
Koen Versluis
Mitchell Vereijken

Ptn.
365
325
250
215
180

180
180
165

125
125
115

Cat.
JB

JB
Man M
JB
Man S
Vrouw
S

MB
Vrouw
S

Man M
JB

JA

12
13
14
15
16

17
17
19

20
20
20

Wouter van Vliet
Xander de Jong
Yvette Feijen
Lieke Fijneman
Luke Haaksman
Willlem-Jan
Berghuis

Wouter Scheepers

Cas Koenders
Ino Mijland
Joélle Jochems
Lars Dijkmans
Manon Enting
Marloes Renders
Roy van Kraaij
Sanne
Leeuwenburgh
Tarig Verlinden
Timo Maas
Tobias Bergmans

Yarni van Kempen

Yvon Spierings

Naam

Fiona Vereijken
Ingrid de Haan
Marcel Leijten
Kim Asveld
Victor Mayr

José van Bree

Niels Faessen
Maarten
Raaimakers
Bas Leermakers
Evert van Groen
Iris Kappen

15
15
15
10
10

e
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Ptn.
110
70
60
40
30

20
20
10

o1 o1 01

JP
JD
MP
MP
JP

JC

JD
JP
JP
MP
JP
MP
MC
JP

MC

JP
JP
JP
JP
MC

Cat.

MB
Vrouw S
Man M
Vrouw S
Man S

Vrouw S
JB
Man S

Man S
Man M
Vrouw S



Lopen

De GM shirts worden massaal besteld. Als het goed is kan iedereen die een GM shirt besteld
heeft dit tijdens de Rabobank Goed Beter Bestloop al dragen.

Hoe gaat het nu verder; de bedoeling is dat er 2 keer per jaar een bestelronde komt. GMers
kunnen dan weer een GM shirt bestellen. Met Get Running, onze sponsor, is afgesproken dat
Get Running 2 keer per jaar naar onze club komt om GMers de gelegenheid te bieden
bijpassende kleding, in dezelfde lijn te laten passen en te bestellen. Je moet dan denken aan
een kort broek, short, hemdshirt, shirt met lange mouwen en dergelijke. Het aflopen van deze
bestelronde zal ongeveer samenvallen met het aflopen van de starterscursus zodat ook de
starters die lid van onze club willen worden meteen een GM shirt kunnen bestellen.

Wisten jullie trouwens dat Get Running voor elk verkocht paar schoenen aan een GM-lid

€ 10,- aan onze club overmaakt. Tevens verzorgt Get Running een paar keer per jaar speciale
koopavonden voor GM leden waarbij nog extra korting, die kan oplopen tot wel 20%, op hun
artikelen verleend wordt, een win/win situatie kunnen we dus wel zeggen.

Henk van Gerven heeft de eerste sporttassen met naam en GM logo geleverd. Henk zit nog
boordevol goede ideeén en in de toekomst kunnen we nog meer van Henk verwachten.

De starterscursus is eind december afgelopen, de starters hebben na een Coopertest kunnen
zien hoe ze er voor staan en het startersteam van Marti kan met een gerust hart het stokje
overgeven aan het doorstartteam van Dolf. Een aantal leden van de startersgroep zullen we
straks tijdens de RGBBIloop in actie zien tijdens hun eerst 5 km wedstrijd.

Onze trainers zijn weer bijgeschoold, na hun ervaringen opgedaan op de loopsportdag hebben
onze trainers nog een workshop gevolgd onder leiding van Bart Raijmakers over warming-up en
cooling-down.

Onlangs is het project ONME ( Onderweg Naar Marathon Eindhoven ) geévalueerd door de
coordinatoren van de deelnemende verenigingen. Onze codrdinator Frank Coppelmans gaf te
kennen dat onze club volgend jaar weer van de partij zal zijn. Hier zal begin 2009 weer de
nodige publiciteit aan worden gegeven, ook om meer ( ervaren ) halve Marathonlopers aan dit
project te laten deelnemen. Als het aan Frank ligt neemt onze club ook weer deel aan de
trainingsloop georganiseerd door de stichting Marathon Eindhoven. Meer hierover in de
volgende DiGMers.

Petula van Dijck heeft eind november de door haar georganiseerde reanimatie cursus succesvol
afgesloten. Petula kreeg op een middag gemakkelijk 2 groepen met geinteresseerden gevuld.
Ook werd er aandacht besteed aan het gebruik van de defibrillator die bij ons in het krachthonk
hangt. In het voor- en najaar van 2009 zullen nieuwe reanimatiecursussen gegeven worden.

13 december is de laatste wedstrijd van ons clubkampioenschap gelopen. Even zag het er naar
uit dat de 2 Engelse Mijl op de baan niet door kon gaan, het had gevroren en de baan kleurde
wit in plaats van rood. Na een grondige inspectie had Rob Rebel de baan toch goedgekeurd en
kon er gestart worden. Henri Vermeer nam meteen de koppositie en gaf die niet meer af.

De clubkampioen 2008 zijn; bij de wedstrijdlopers Henri Vermeer, bij de recreanten heren A Pe
Brouwer, bij de recreanten heren B Joep Wiltschek en bij de dames Bep Vogels. Met de
RGBBIloop op 18 januari wordt de spits meteen afgebeten voor het clubkampioenschap 2009.



20° Rabobank Goed, Beter, Best - Loop
Zondag 18 januari 2009

Programma
KNAU-wedstrijd halve marathon
Prestatielopen: 5 km, 10 km, 15 km en halve marathon
Get Running Kempen Klassement
Tijdregistratie
Deelnemers zijn verplicht een ChampionChip te dragen. Heeft u zelf geen chip, dan kunt u
deze huren voor € 1,50.
Start en finish
- Start halve marathon 10:50 uur.
Startpunt: Prins Bernhardlaan hoek Jan van Riebeeckstraat (500m vanaf de finish), finish bij
sporthal Naastenbest aan de Prinses Beatrixlaan te Best.
Start 5, 10, 15 km om 11.00 uur.
Startpunt en finish: sporthal Naastenbest aan de Prinses Beatrixlaan te Best.
Vanaf invalswegen Best (A58: afrit 7; A2: afrit 27) borden Rabobank GBB-loop volgen.

Tien minuten lopen van NS-station Best (west-zijde).

Parkeren

Parkeren deelnemers ¥ Marathon achter de sporthal, gelegen aan de Jacob van
Wassenaerstraat te Best. Deelnemers overige afstanden parkeren bij het Heerbeeck College
aan de Willem de Zwijgerweg in Best.

Parcours
Geheel nieuw verkeersvrij parcours, ronde van 5 km, bestaat uit asfaltwegen en verharde
fietspaden. Parcours is gelegen binnen de bebouwde kom van Best.

KNAU-certificaat van meting. Tijdklokken op de 1, 5, 10, 15 en 20 km - punten.
Verzorgingsposten met water en thee; na afloop sinaasappels en thee.

Kleed- en douchegelegenheid
In de sporthal is voldoende kleed- en douchegelegenheid.

Voor-inschrijven

On-line inschrijven via www.avgm.nl of www.inschrijven.nl; voor-inschrijving sluit op 8 januari
20009.
Het startnummer en de chip ligt op de wedstrijddag klaar bij het wedstrijdsecretariaat in sporthal
Naastenbest (voor GM atleten in het clubhuis).
Na-inschrijven

Zondag 18 januari 2009 van 9.00 tot 10.30 uur in sporthal Naastenbest aan de

Prinses Beatrixlaan.
Inschrijfgeld
Voor-inschrijven:

5/10/15 km KNAU / VAL-leden € 6,00, overigen € 7,00

halve marathon KNAU / VAL-leden € 7,50 overigen € 8,50

Huur chip € 1,50.
Als u voor het huren van een chip kiest, dan dient u tevens borg te staan voor de aankoopprijs
van een chip (€ 28,00), dit doet u door op het inschrijfformulier te tekenen voor een eenmalige
machtiging. Dit bedrag wordt alleen geind als de chip na afloop van de wedstrijd niet is
ingeleverd. Indien u een eigen chip heeft, dan dient u dit op het inschrijfformulier te vermelden
want dan betaalt u uiteraard geen huur.
U kunt de chip inleveren tot uiterlijk 31 januari 2009.
Na-inschrijven:

5/10/15 km € 8,00

halve marathon € 10,00

Huur chip €1,50




Annuleren
Annuleren van de inschrijving met restitutie van het inschrijfgeld is mogelijk tot 11 januari
2009.

Prijzen
Herinnering voor iedere loper.
Ereprijzen KNAU-wedstrijd voor eerste drie in volgende KNAU-categorieén: Mannen
senioren / M35; M40 / M45; M50"; Vrouwen senioren / VV35; V40+.
Geldprijzen (alleen KNAU-wedstrijd): Mannen senioren/M35 (1 t/m 10); M40/M45 (1 t/m 5);
M50+ (1 t/m 5); Vrouwen senioren/V35+ (1 t/m 5) en V40+ (1 t/m 3).

Prijsuitreiking

Prijsuitreiking na afloop van de wedstrijd in de kantine van Sporthal Naastenbest..

(Er worden geen geldprijzen nagestuurd.)

Geldprijzen 2009 (alleen KNAU-wedstrijd):
2

Categorie / Plaats 1 3 4 5 6 7 8 9 10
Mannen senioren / M35 € 150 €100 €75 €50 €40 €30 €25 €20 €15 €10
M40 / M45 €100 €75 €50 | €25 | £10
M50 + £50 € 40 €30 | €20 | €10
Vrouwen senioren en V35+ € 150 €100 €75 €50 €40
V40+ £50 € 40 €30
Parcoursrecords
Premie voor de winnaar die het parcoursrecord verbetert:
Mannen € 350 Luc Krotwaar PH 2003 1.02.45

Vrouwen € 250 Pauline Wangui Kenia 2007 1.13.42

Uitslag

De uitslag staat zo spoedig mogelijk na de loop op de website www.avgm.nl en op

www. uitslagen.nl

De uitslag wordt per e-mail verstuurd naar alle verenigingssecretariaten en alle atleten die
zich via internet hebben ingeschreven.

Get Running Kempen Klassement

Get Running Eindhoven stelt extra prijzen ter waarde van ruim 500 euro beschikbaar voor de
eerste drie in de categorieén Msen, M35, M40-49, M50" en Vrouwen van leden van de
Kempische atletiekverenigingen (Asterix, AV Oirschot, AVR'69, AVV, DES, Fortuna’67, GM,
GVAC, LOGO, No-Limits, Olympia, PSV en Springbokken). Minimaal vijf deelnemers per
categorie.

categorie.

Winnaars 2008

Mannen senioren en M 35 Jay Sauer Cifla 1:12:55
Mannen M40/M45 Jos Lemmens AV Looise 1:11:10
Mannen M50+ John Janssen avVN 1:18:52
Vrouwen senioren en V35 Corine Spaans Olympia Eindhoven 1:22:52
Vrouwen V40" Heidi Gielen Neerpelt 1:28:39
Algemeen

U loopt voor eigen risico.

EHBO is aanwezig.

Begeleiding op het parcours is niet toegestaan.

Uitgebreide informatie vindt u op onze website www.avgm.nl.

Inlichtingen

Organisatie: ~ Ben Saris telefoon 0499 329911
Inschrijvingen: Ingrid Brekelmans, telefoon 040 2571166.
E-mail: wedstriiden@avgm.nl

Internet: www.avgm.nl en www.goedbeterbestloop.nl




GM—winterwandeling op 27 december

Binnenkort, op 3° kerstdag, is het eindelijk zover: de GM-winterwandeling. Deze keer is er geen
intekenlijst; gewoon even aanmelden bij ons volstaat.
Informatie over deze tocht:

Zoals altijd zijn ook nu alle GM-leden welkom én deze keer mogen introducés mee.
We verzamelen met fiets of auto op de onbewaakte carpoolplaats op de hoek Willem de
Zwijgerweg en de Oude Rijksweg. Vandaar uit vertrekken we te voet richting Aqua-Best en
Joe Mann.
Let op: vertrek al om 08.30 uur.
Afstand ca. 15 km met rond half 11 een koffiepauze.
De verhouding verhard - onverhard is ongeveer fifty-fifty.
Als afsluiting gaan we gezamenlijk met fiets/auto terug naar D'n Opstap waar Sjaak ons rond
de klok van half één zal verwelkomen met Oliebollen en Gluhwein.
Aanmelden mondeling of anders:
o liefst zo spoedig mogelijk maar uiterlijk 24 december;
o bijWiltel. 39 77 57, vandeven-philips@planet.nl;
o0 bij Pieter tel. 31 02 63, marionpieter@onsbrabantnet.nl.

Met vriendelijke wandelgroet, Wil v.d. Ven & Pieter v.d. Sanden



De Pen.....

Jolanda super bedankt! Ik ben deze maand de gelukkige om jullie

wat te vertellen over mijzelf. En zoals velen van jullie weten praat ik

graag, dus dit is mij op het lijf geschreven! Nu we het daar toch over

hebben, de pen, wel een beetje ouderwets hoor. Zelfs ik met mijn

55 jonge jaren ga met de tijd mee, en met deze gloednieuwe digitale

diGM-er kunnen we toch niet meer over een pen spreken. Ik noem

het dan ook liever ‘de typmiep van de maand’.

Maar goed, ondanks dat ik al weer bijna 45 jaar lid ben van GM kan

ik er niet zomaar vanuit gaan dat jullie allemaal weten wie hier tegen

jullie aan zit te praten. Ik zal me eigen dan ook even kort voorstellen. Ik ben Petra van der
Sangen. 45 jaar geleden ben ik bij GM begonnen als meisje aspirantje. Toen ik 16 jaar was vond
ik dat ik al weer zoveel ervaring had opgebouwd dat ik dit ben gaan overbrengen op onze
jeugdatleten. De jeugdatleten van toen zijn de ouwe garde van vandaag. Na nog heel wat
andere activiteiten verricht te hebben, damesgym, jeugdcommissies en jurylid vond ik het
welletjes, en ben ik mezelf gaan richten op het hardlopen. Zowel als trainster als atleet. Nou, en
dat is een heel verhaal! Daar ben ik namelijk niet meer mee opgehouden. Nu heel wat jaren later
loop ik nog steeds... Zo'n 5 dagen per week ben ik in het bos te vinden. Als je me daar wilt
vinden moet je trouwens goed kijken, want met mijn loopgroepje dat ik nu nog over heb gaan we
als een speer. Over wie praten we dan? Willemijn, onze hockeySTER van vroeger. Jolanda van
Wetten, onze TomTom in het bos. En last but not least Nel van Oort. Goh, nu we het over Nel
hebben, daar kun je ook een heel blad over volschrijven. Wie kent haar niet. Met haar heb ik ooit
mijn eerste halve marathon gelopen. Dat heb ik haar niet in dank afgenomen, toch hebben we
daarna nog vele mooie wedstrijden gelopen. Nel is niet alleen een IoopSTER uit mijn groepje, zij
is 0ok nog een bestuurslid van de club, zij steekt graag haar neus in allerlei zaken, geeft
gevraagd en ongevraagd advies, eigenlijk is zij het manusje van alles en een vriendin uit
duizenden. Nou Nel, ik denk dat we het weer genoeg over jou gehad hebben, dinsdag staat de
koffie weer klaar.

Maar lopen is niet mijn enige hobby. Tijdens mijn looptrainingen in het bos zag ik altijd van die
moderne wandelaars met stokken lopen. lk dacht altijd, voordat ze mij zo ver krijgen! Helaas, het
is ze gelukt. Ook ik ben er een van. Ik loop ook een keer per week in het bos met mijn stokken
en neem daarbij Annie Bekkers en (weer) Nel mee op sleeptouw. Tja Annie, vroeger was ze me
altijd te snel af, en nu laat ik haar mijn achterkant zien. Annie, wie het laatst lacht lacht het best,
hahaha.

O ja, ik heb nog een sport. Deze sport beoefen ik ook samen met Annie en wederom Nel. Het is
niet de minste sport, vergis je daar niet in. Eigenlijk zou je kunnen zeggen dat wij topsport
beoefenen. Elke week besteden wij hier een halve dag aan. De koffie bij Jan Verloop. Jan, wie
kent hem niet. Onze Jan hoef ik niet meer te introduceren, hij is met zijn 91 jaar bijna een
bekende Bestenaar aan het worden door al zijn sportieve prestaties.

Maar Jolanda, ik kreeg niet voor niets deze ‘typmiep van de maand’ van je kado, je wilde graag
weten hoe het met mij is. Ik denk dat dat nu wel duidelijk is. Het gaat allemaal goed met mij. Ik
ben blij dat ik na al die jaren nog steeds hard kan lopen, hoewel het iets minder hard gaat dan
vroeger. Ik richt mij nu dan ook iets minder op het wedstrijdelement maar meer op de
gezelligheid die ik beleef aan deze sport.

Ik heb genoeg gepraat, mijn loopschoenen staan al weer te trappelen om het bos in te gaan. Ik
geef daarom deze taak als ‘typmiep van de maand’ ook maar weer snel door. En de gelukkige
iS...... Annie Bekkers. Annie succes, en geen dank.

Tot slot wil ik iedereen alvast hele fijne feestdagen en een gelukkig, sportief, sociaal, collegiaal
2009 toewensen met veel begrip voor de mede-sporters!

Groeten,
Petra



Wandelroutenetwerk officieel geopend

Op vrijdag 28 november jl. heeft wethouder V. Kerkhoff de officiéle opening van het
wandelroutenetwerk Best verricht. De gemeente, SRE, VVV-regio en plaatselijke organisaties
hebben gezamenlijk dit mooie en interessante netwerk gerealiseerd. Atletiekvereniging Generaal
Michaelis heeft gezorgd voor het uitzetten van alle paaltjes en bewegwijzering. G.M. zal ook
voor het beheer van het wandeltoutenetwerk zorgen.

Voor deze bijdrage ontvangen we van het SRE een hele leuke vergoeding.

Dank aan alle vrijwilligers die hieraan hun steentje bijdragen!

Het wandelroutenetwerk kan op verschillende manieren gebruikt worden: voor het maken van
een ommetje, het uitlaten van de hond, een korte wandeling, een dagwandeling en zelfs
meerdaagse tochten zijn mogelijk. Ook is het netwerk geschikt voor Nordic Walking.

Wandelroutenetwerk

Wandelen in Nederland betekent vaak: keurig de gekleurde paaltjes volgen, langs veelvuldig
betreden paden. Het wandelroutenetwerk is anders. ledere wandelaar is immers anders wat

betreft conditie en interesses. Daarom geeft het wandelroutenetwerk de mogelijkheid om een
tocht uit te kiezen die aansluit bij de wensen van meerdere doelgroepen.

In 2004 is in de gemeente Oirschot een pilotproject opgeleverd. Vanwege het grote succes
hebben alle regiogemeenten aangegeven deel te willen nemen aan het regionale project
Wandelroutenetwerk Zuidoost-Brabant. In de afgelopen periode is zodoende het netwerk in de
gemeente Best gerealiseerd als onderdeel van het totale netwerk.

Knooppunten

De routes krijgen hun netwerkstructuur door de "knooppunten’. Op ieder knooppunt kan de
wandelaar een keuze maken voor de te volgen richting en zo zelf een route samenstellen. Op
deze wijze wordt er gewandeld van knooppunt naar knooppunt. Het netwerk bestaat uit een
serie aangeschakelde rondwandelingen met een lengte variérend van 3 tot 10 km en is in twee
richtingen bewegwijzerd. In Best beslaat het knooppunten netwerk in totaal 75 km wandelroute.

Routes liggen in stad en dorp, natuurgebieden, langs waterlopen, agrarische gebieden en
landgoederen. Het netwerk wordt zoveel mogelijk ingepast in bestaande routes. Daarmee wordt
het netwerk een verbindende schakel tussen lokale, regionale en lange afstandswandelroutes.
In het netwerk zijn ook startpunten opgenomen. Deze kenmerken zich door de aanwezigheid
van parkeerruimte en een paneel met plattegrond van het wandelroutenetwerk.

Basiscursus nordic wandelen

Op maandag 22 januari zullen hebben 9 personen de basiscursus Nordic Wandelen onder
leiding van Kathinka van Dijk, afgerond.

Ook in 2009 zullen weer een aantal basiscursussen worden gegeven. Houdt hiervoor de media
(Groeiend Best) en onze website in de gaten.

De wandelafdeling wenst al onze leden hele fijne fe  estdagen en een voorspoedig,
sportief en gezond 2009 toe!



Goed Beter Best Loop 18 januari - wie helpt er mee?

De voorbereidingen voor de Goed Beter Best Loop op 18 januari aanstaande zijn in volle gang.
Zo'n 25 vrijwilligers hebben zich opgegeven om mee te helpen met de wegafzettingen. Wij
hebben er echter minimaal 43 nodig.

Wij doen een beroep op alle vrijwilligers, familie, kennissen en vrienden daarvan, om zich
beschikbaar te stellen om mee te helpen met de wegafzettingen.

Alstublieft help ons, anders hebben wij een groot probleem.Het is nu eenmaal zo, geen
vrijwilligers, geen loop!!!.

U kunt zich via de email of telefonisch aanmelden bij het commissielid Anton Kon
Email: anton.kon@hotmail.com of 06 - 11.36.82.25

Met vriendelijke groeten de commissieleden:
Ben Saris, Ad van Kollenburg, Jan Meesters, Jacques Schram en Anton Kon

Welkom aan onze nieuwe leden.

Baanatleten: Loopgroepen:
Pupillen mini/C. Specials.
Veen, Floor van Opsteeg, Stijn
Pupillen A/B. Nordic Walking.
Mijland, Ino Hulsen, Rina
Michielsen, Mariet
Senioren > 19 jaar. Peijnenburg, Wendy
Groenen, Joost Sande, Annie van de
Verburg, Valerie Sande-Kuijpers, Annie van de

Sande, Ria van de
Timmermans, Jan

Wij wensen hen veel sportief plezier bij onze club.



Vrijwilligersavond

13 December, gelukkig geen vrijdag maar een heerlijke decemberzaterdagavond.

Flink koud buiten maar gelukkig heerlijk warm in d’n Opstap.

En daar gingen dan ook een groot aantal GM-ers naar toe want zij of hun partner hebben het ‘oh
zo belangrijke vrijwilligerswerk’ (volgens de voorzitter) gedaan voor onze club.

Van trainer tot bardienst, van
voorzitter tot commissielid en van
de man van het materiaal tot de
diverse penningmeesters.

Al die mensen waren uitgenodigd
om een gezellig avondje mee te
maken.

En dat werd het! Een heerlijke
kop koffie was er bij ontvangst
met iets zoets. En iedereen zocht
iedereen meteen op. ‘Hee, hoe is
het met jou?’, ‘Lang niet gezien!’,
en ‘Hoi hoi, zag ik jou vanmorgen
ook niet?’.

En na de koffie ging men al snel
over op wat fris, een biertje of
wijn.

De stemming zat er al goed in

toen onze voorzitter, Jos de Kooning, het woord nam om iedereen te bedanken en een gezellige

avond te wensen.

Oh ja, en om te vertellen dat het dan wel heerlijk warm binnen was maar dat je, om iets te eten,
toch die flink koude nacht in moest. Want buiten stond een frietkraam waar je friet kon krijgen,
een broodje warme hesp met honingsaus, een frikadel speciaal of ander lekkers. En daar werd

goed gebruik van gemaakt.

Een hele leuke en lekkere keuze van
de organisatoren van deze avond.

De avond duurde nog een lange tijd
voort en was beregezellig.

ledereen heeft weer bij kunnen praten
met iedereen. Daarvoor dank aan de
organisatoren.

En dan nu op naar een nieuw jaar met
trainingen, met wedstrijden, maar ook
met vrijwilligerswerk.

En dat laatste is bij de GM altijd heel
leuk om te doen!

Maurits van |Jzerwegen



www.biglin.nl




Atletiekvereniging Generaal Michaélis
Opgericht 15 april 1957

Aangesloten bij de KNAU

Rabobank Best 10.70.11.913

Postgiro 2977707

Constantijnlaan 2, 5684 CZ Best
Telefoon 0499- 390747 (Clubhuis D’'n Opstap)

Colofon

Bestuur + WOC
Voorzitter
Secretaris
Penningmeester

TC Baan

TC Lopen
Algemeen
Wedstrijdorganisatie

Jos de Kooning
Jan Meesters
Arjo v.d. Kerkhof

Boksprong 20
Klaproos 8
J. Klingenstr. 24

voorzitter@avgm.nl
secretaris@avgm.nl
kerkh088@wxs.nl

Ben Saris Zweefheuvel 22 bmsaris@onsbrabantnet.nl
Peter Cras M. de Ruyterstraat 78  petercras@bestion.nl
Nel van Oort Schuilevinkje 2 nzielschot@hotmail.com

Leo van der Staak Berk 29 llamvanderstaak@home.nl

398399
395030
399342
329911
392981
398678
374499

Wedstrijdsecretariaat

Lopen/baan thuis

Ingrid Brekelmans Charentelaan 32 Ehv. wedstrijden@avgm.nl

040 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
Codrdinator Jun. D en
pupillen Gerhard Hein Kastanje 55 hein-hips@orange.nl
Trainers Jeroen Bakker, Wichard de Benis, Ingrid Brekelmans, Jolanda Brouwer, Marc Cremers,
Ton Dahmen, Ger Damen, Christjan Doreleijers, Ruud van Dorst, Helmoed v. Dijk, Diet
Groneveld, Nicolai v.d. Heijden, Martijn van lersel, Karin Jacquot, Pim de Jong, Theo de
Koning, Maarten de Korte, Tom Lassing, Marcel Leijten, Loes van leuken, Marcel v.d.
Lubbe, Henk Plasman, Adri Raaimakers, Maarten Raaimakers, Ton v.d. Sande, Ben
Saris, Peter Stamps, Wilhelmien Verdonk.
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
Coobrdinator TCW Nel van Oort Schuilevinkje 2 398678
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 Marlies v.d. Heuvel, 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




