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Wil je de kopie voor
het volgende
clubblad
uiterlijk woensdag
28 oktober
Inleveren-

Het is altijd een hele bevalling, zo’n nieuwe di-GM-er!
Passen, meten, berichten er in, toch weer anders,
achter iedereen aan zitten om kopij, opnieuw passen
en meten en dan komt er alsnog een stuk tekst die
weer ergens in gezet moet worden waarna het passen
en meten opnieuw begint en als je dan alles op zijn
plaats hebt, springt je computer uit en is alles weg.
Maar ik heb gelukkig goede manieren geleerd dus er
komt heel ver in het binnenste van mijn hoofd een nog
gigazacht ‘potverdriedubbeltjes’ uit die ik meteen
wegzucht. Ik loop naar de keuken en pak een lekkere
warme mok koffie en begin vrolijk en met frisse moed
opnieuw. Alles komt weer gezellig voorbij, alle
atletiekwedstrijden met onze helden, persoonlijke
records en die van de vereniging, de Discoavond,
Mosselavonden (doet het altijd goed op je nuchtere
maag), ontbijtlopen, marathon van Eindhoven en de
nodige advertenties.

En toch, ondanks dat kleine incidentje van daarnet,
bedenk ik me dat we toch een fantastisch leuke
vereniging hebben. Wat gebeurt er eigenlijk veel. En
wat is iedereen toch behoorlijk actief op de baan of er
naast. Zoveel mensen die van alles doen voor de
vereniging. Voor hen is er volgende week weer de
vrijwilligersdag en, als NAC-ker, daar mag ik dan mijn
steentje aan bijdragen. De voorpret is heel leuk en nu
maar hopen op goed weer en dan wordt het een
geweldige dag.

Ach, de koffie smaakt goed en langzamerhand vordert
het blad al weer. Ik sla voor de zekerheid toch maar
een paar keer extra alles op voor het geval dat..... Als
ik straks klaar ben, ben ik toch weer trots op het
product. Ik hoop dan ook dat iedereen het weer goed
leest want er is weer zoveel te doen de komende tijd.
Ik ga nog even door om de puntjes op de i te zetten
(onzin natuurlijk want mijn pc doet dat) en dan mag het
maandag naar de drukker en daarna het World Wide
Web op.

Ik pak nog een bak koffie en denk: Heerlijk, de
bevalling zit er weer op!”.

Tot een volgende keer,

Brigitte
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De zomervakantie is nu wel voor iedereen achter de rug, het werk of de studie is weer opgepakt en de
zomer wisselen wij straks in voor de herfst. Ondertussen kunnen wij nog volop genieten van een mooie
nazomer, die ons uitnodigt de in de vakantie overtollige kilo’s weer af te trimmen. Aan de belangstelling
voor de loopgroepen op de doordeweekse avonden en vooral op de zaterdagochtenden is dat te
merken. Wel valt op dat het iedere keer weer afwachten is of degenen die wij verwachten ook
daadwerkelijk komen opdagen, want onze edele sport blijkt toch het een en ander te vragen van onze
spieren en gewrichten( en de meesten van ons voelen de jaren tellen....), maar stoppen blijkt voor de
meesten toch geen optie want daarvoor is sporten en bewegen in de natuur te verleidelijk.

Vele GM’ers zijn in voorbereiding op de hele of halve marathon Eindhoven. Zaterdag aanstaande gaan
de ONME’ers alvast een duurloop van 20 km aan onder leiding van Frank Coppelmans, na afloop hoor
ik wel hoe het er voor staat in d’'n Omloop. Zelf had ik ook nog ambities, maar een hardnekkige
achillispeesontsteking weerhoudt mij voorlopig van dit avontuur. Volgend jaar staat de halve marathon
absoluut op mijn programma en zal ik er serieus voor gaan om mijzelf een afgang als bij de RBGBB loop
te voorkomen; in ieder geval een tijd onder de twee uur en liefst in de buurt van 1 uur en vijftig minuten
zou voor mij haalbaar moeten zijn. Zo is iedereen op zijn of haar niveau bezig doelen te stellen.
Regelmatig trainen en vooral met maatjes in groepsverband is dan wel het devies om persoonlijke
doelen te kunnen realiseren.

Zondag 20 september sluiten wij de clubkampioenschappen af. Er zijn door velen schitterende prestaties
geleverd en sommigen krijgen die verzilverd in eremetaal. Ik vind het fijn de winnaars de medailles uit te
reiken en nadien het visserslatijn van de deelnemers in de kantine te aanhoren.

Het een is nog niet afgesloten of het andere dient zich alweer aan: de cross- competitie. De
huiveringwekkende Putjesberg( roept associaties op met de gevreesde Mont Ventoux voor wielrenners)
staat meteen op de rol. Wie gaat daar de eerste mokerslag uitdelen en neemt daarmee een voorschot
op de mogelijke eindoverwinning? Het belooft spannend te worden want er zijn nogal wat atleten die
weinig voor elkaar onder doen op dit moment.

Gisteren was het Prinsjesdag. Het was een weinig opwekkende gebeurtenis, veel kommer en kwel werd
over ons heen gestort. De beste manier om dit te verwerken, is wat mij betreft naar onze schitterende
accommodatie te komen en op de baan, weg of bos onze edele atletieksport te bedrijven. Eerst jezelf in
het eerlijke zweet werken en het daarna afspoelen in d’'n Opstap met sportieve en gezellige mensen is
wat mij betreft de remedie tegen het doemdenken dat ons vanuit Den Haag bereikt.

Zo zie ik als altijd weer uit naar wederzijdse ontmoeting in d’n Opstap.

Jos de Kooning



Zaterdag 24 oktober gaan de beentjes weer van de vloer als we terug naar de jaren
zeventig gaan! D un Opstap verandert die avond in een swingende disco waar DJ
Martin de glitterballen van de muur draait.

Herinner je Saturday Night Fever nog? Natuurlijk, maar weet
je ook nog hoe de Night Fever gaat? Nee, wij zorgen er voor
dat je hem weer kent! Als je 's avonds weg gaat ken je hem
weer door en door.

DISCO‘BGI‘EII‘; Wat at je in de jaren zeventig op feestjes???2??

- Weet je het nog. Wat dacht je van de Sjanghainoten van de
HEMA. De gevulde eieren en de ham-aspergerolletjes. Dat
waren de lekkernijen!

Dus doe je mooiste 70’s outfit aan, neem je partner en vrienden mee en kom samen met
al jullie andere sportvrienden die geweldige jaren op 24 oktober vieren.

DJ Martin presenteert de GM-Disco top 50, samengesteld door jullie allemaal. Op basis
van de eerste stemmen ziet de top 10 er nu zo uit!
Dan Hartman - Relight my fire

Karen Young - Hot Shot

Donna Summer - McArthurs Park Suite
Chic - Le Freak

Jacksons - Can you feel it

Sheila B Devotion - Love me baby
Amii Stewart - Knock on wood

Chic - Real people

. Donna Summer - Could it be magic
10.Sister Sledge - Lost in Music

N OGAWDNRE

Wil je je inschrijven? Je kunt je via de site www.avgm.nl aanmelden. Je kunt het
formuliertje invullen wat je in D’un Opstap vindt of je mailt het aan nac@uitdagers.nl. Wil
je meer informatie kun je daar jouw vragen kwijt.

Ook krijgen we graag jullie top 10. Dit is natuurlijk niet verplicht maar zou wel heel leuk
zijn! Ook kun je er een leuke prijs mee winnen!

De kosten zijn 4 euro p.p.. Hier krijg je een welkomstdrankje voor en zorgen wij voor het
lekkers die avond. In stijl komen zou fantastisch zijn maar is natuurlijk niet nodig.

We zouden het TE GEK vinden als je er ook bij zou zijn. Dus SWING YOUR DADDY, en
PUT ON YOUR DANCING SHOES.



Ondanks het feit dat dit jaar de zomervakantie
nog niet was afgelopen en er daardoor wat
minder deelnemers waren dan de voorgaande
jaren waren de weersomstandigheden tijdens de
Ronde van Naestenbest gewoon goed te
noemen. De meeste lopers waren dan ook dik
tevreden met hun gelopen tijd. Enkele GMers
zagen zelfs kans hun PR te verbeteren. Snelste
atleet dit jaar was Said Hayek met een tijd van
31.59. Een extra knappe prestatie van Said
omdat hij die dag midden in de Ramadan zat!
Snelste atlete was Corine Spaans, zij liep 36.08.
Beide atleten trainen bij Eindhoven Atletiek ( een
fusie van het vroegere PSV en Olympia ).

Start en finish waren op de atletiekbaan van
onze club waar onze wedstrijdorganisatie weer
knap werk had verricht om alles in goede banen
te leiden. Naderhand was het bij de
prijsuitreiking in d’n Opstap nog goed toeven.
Kortom voor iedereen weer een leuke wedstrijd
om op terug te kijken.

10 oktober Lunchloop, schrijf je nog in
(pag. 5)

11 oktober Marathon Eindhoven

17 oktober Najaarswandeling

Oriéntatieloop

24 oktober Brabantse Avond goes
Diskoos (pag. 3)

20 november  Mosselavond (pag. 10)




Ook dit jaar, voor de tweede keer, organiseert de Marathon van
Eindhoven een lunchloop. Deze vindt plaats op zaterdagmorgen
10 oktober (de dag voor de Marathon).

De bedoeling van de lunchloop is, verkleed, een promotietochtje
te maken door het PSV stadion, over het terrein van de TUE en
dan over het Stratumseind naar het Sofitel (Cocagne). Daar staat
dan een heerlijk ontbijt klaar. Uit ervaring kan ik vertellen dat het
heel leuk is. Het NAC doet dan ook weer mee.

Hoewel de inschrijving voorbij is kun je toch nog meedoen als je niet ingeschreven hebt.
Dat doe je door een mailtje te sturen aan lunchloop@maratoneindhoven.nl, graag met
een CC aan nac@uitdagers.nl zodat ook wij weten wie er allemaal mee doet.

Zoals je misschien al in de nieuwsbrief hebt gelezen, gaan we voor de grootste maar
zeker voor de origineelste groep. Dat willen we doen door de Mystery Guest te
introduceren. Dat wil zeggen dat €én loper vermomd zal lopen met allemaal bodyguards
er om heen. We hopen dat alle lopers dan ook komen met een colbertje aan met een
zonnebril op. De meeste van ons hebben wel een zwart GM shirt (laatste Broos van Erp
competitie of GM 75 jaar) en dat zou er dan onder kunnen. We zullen met zijn allen onze
Mystery Guest beschermen van de buitenwereld!

Dus mensen, schrijf je in en doe mee. Het zou fantastisch zijn als we zo GM flink
kunnen promoten! Daarnaast heb je een giga leuke ochtend! En dat allemaal voor 5
euro.

Voor meer informatie nac@uitdagers.nl of http://www.marathoneindhoven.nl/nl/-
Deelname/Lunchloop?session=irkevgekt3kb8r26v7n7g9f587

Wij hopen TOT 10 oktober

Alweer

Nederlands
Goud
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Maarten
Rik
Onno
Pieter
Willie
Stefan
Jan Frederik
Hein
Rosita
Guusje
Demi
Cyril
Yvette
Nick
Wendy
Hedwig
Ralf
Peter
Wilma

Elle

Henk

Annet
Karel
Judy
Nvria
Suzanne
Jeannette
Jaime
Carla
Jonathan
Jan
Bente
Wessel
Gerry
Ger
Miranka
Sandra
Suzan
Jack
Daan
Wim

Korte, de
Laarhoven, van
Meeuwis
Sanden, van der
Ven, van de
Kasteren, van
Schnitzler
Geurts
Duif-Manders,
Wijnands
Raaijmakers
Werff, van de
Leeuwen, van
Worp, van der
Eijnden, van den
Willems
Klop
Brouwer
Venmans,
Natris, de

Wandelen, van
Vereijken - van
Doren,

Theunissen
Heine
Vicioso
Vliet, van
Sman, van der
Hernandez M.
Uijthoven
Immink
Genesen, van
Jong, de
Scheepers
Genugten, van
Daane
Leest, de
Bree, van
Crombach,
Rooijakkers,
Crombach,
Spoor

Als ik dit schrijf, zitten we net voor de
clubkampioenschappen. Ze kunnen gelukkig weer op de
eigen baan gehouden worden en het wordt mooi weer, wat
willen we nog meer?

- Clubrecords, dat willen we!

Dit zomerseizoen zijn we al verwend met prachtige
sportprestaties van onze (jeugd)atleten.

Er zijn dit seizoen gelukkig al heel wat oude records uit de
boeken verdwenen. Zo ging er ook eindelijk weer een
eeuwenoud record van Ben Saris uit de boeken. Wat had die
man indertijd een talent! Hij moest nog dinosauriérs ontwijken
bij zijn sprong en werppogingen! Ik hoorde zelfs zeggen dat
hij indertijd nog op klompen moest rondrennen. Er was toen
nog geen atletiekbaan, het was een grasveld waar eerst even
de koeien van verdreven moesten worden.

Tegenwoordig kunnen onze talenten met superlichte
schoenen, op prachtige kunststof banen nog steeds niet al
zijn clubrecords uit de boeken springen en werpen! Maar
toch, recent lukte het dan eindelijk wel weer eens en ik hoop
dat het naar meer smaakt.

We hebben ook weer een Nederlands kampioene binnen de
club! Zo'n bescheiden cluppie uit Best, maar wel een cluppie
met de beste hoogspringster van Nederland! Ook dat doet
denken aan de tijd dat ooit de beste verspringer van
Nederland uit Best kwam... De clubrecords die Ben Saris ooit
ver sprong, die staan er volgens mij over 40 jaar nog.

Onze meisjes C hebben het dit jaar heel aardig gedaan in de
competitie. Er was uiteraard op meer gehoopt dan een zesde
plek op nationaal niveau, maar ervaring is ook veel waard. Er
is dit jaar door hen veel ervaring opgedaan en het is de
meiden nu zelf ook duidelijk geworden dat hard trainen je een
heel eind op weg kan helpen. Volgend jaar maar weer eens
een gooi haar de nummer één plek doen.

Genoeg over de sporters, het wordt tijd even serieus over de
trainers te gaan praten.

Binnenkort beginnen de trainerscursussen van de Atletiek
Unie en ik hoop dat enkele ervaren hulptrainers de stap willen
zetten om ook echt een trainerscertificaat te gaan halen.

Dan hoop ik vervolgens dat enkele ouders de stap willen
maken naar het hulptrainerschap! We hebben ze weer
keihard nodig.

Onze vereniging kent geen beroepskrachten en alle trainers
en hulptrainers doen dat als vrijwilliger. Daarom deze oproep
aan de ouders van met name de jeugd, schiet Adri
Raaimakers even aan en laat hem weten op welke avond
(liefst maandag en/of woensdag) je als hulptrainer kunt
assisteren.

Dat gezegd hebbende, binnenkort komt er ook een wedstrijd
tussen/met trainers en ouders. De jeugd mag dan coach en
jury zijn. We gaan ons even meten in drie onderdelen. Kogel,
verspringen en de sprint. leder jeugdlid wil natuurlijk minstens
€én ouder zich zien inspannen. De uitnodiging volgt later.
Tot binnenkort op de baan!

Tom Lassing

Voorzitter TC Baan
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Wintersik 42, 5682 HM BEST
Telefoon 0499 - 397483

www.korenbest.nl

&

Hoofdstraat 9 - Best

www.korenbest.nl — www.freshtakeaway.nl

Bij ons kunt u 7 dagen per week terecht voor:
- Gewoon een drankje of een kopje koffie.
- Lunch.
- Vorstelijk dineren.
- Borrels en feestjes.
Take away.
Catering.

.OAD MINISTRATIEKANTOOR

Straat: Johannes Klingenstraat 24,
Postcode: 5684 XW Best
E-mail: denationale@lycos.nl,
Website: http:/ /denationale.cjb.net

DE NATIONALE

Telefoon: 0499 399 342, Mobiel: 06 476 685 59




% & ((

Hallo ik ben Noah Adams,ik ben dus de broer van Joelle
Adams.

Ik ben 9 jaar en ga naar groep 6

Mijn lievelings eten is friet ,pizza en pannenkoeken.

mijn lievelingskleur is rood en blauw.

Mijn school heet wilhelminaschool.

Ik hou heel erg van sporten,daarom zit ik ook op atletiek en
zwemmen.

Ik ben vooral goed in verspringen, sprint en hoogspringen.
Ik ga op vakantie naar Frankrijk.ik hoop dat we daar leuke
dingen gaan doen.

En ik hoop op mooi weer.

Dus willen jullie mij mooi weer wensen?

En ik tik aan Thomas Witteveen.

Van de atleet Noah Adams.
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Gert
Tonny
Anneke
Trees
Wendy
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Michele
Leonie
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Vrijdag 20 november kun je je, samen met jouw partner
en vrienden, te goed doen aan een heerlijke
mosselavond. Onze chefkoks Sjaak en Anton staan
vanaf 19.00 uur die avond klaar om een fantastisch diner
te bereiden.

Het menu

Tijdens het diner is de drank (fris, wijn en bier) bij de prijs inbegrepen.

Wij nodigen jullie graag allemaal uit voor dit diner. Let wel, we hebben een minimaal
aantal aanmeldingen nodig om dit door te laten gaan maar we hebben ook een
maximum. Ben er dus snel bij!

De kosten zijn €15 per persoon.
Je kunt je opgeven door een mailtje te sturen aan nac@uitdagers.nl .

Natuurlijk kun je ook Brigitte, Edwin of IJsbrand aanspreken maar ook Sjaak en Anton
staan jullie graag te woord. Zij worden wel graag aangesproken met Maitre!
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De meeste lopers zijn na de vakantie weer druk in training gegaan, de Marathon Eindhoven
komt eraan. Men prepareert zich op de halve of de hele Marathon door de lange duurlopen te
trainen en hier en daar wat wedstrijdjes mee te pikken zoals de 10 Engelse Mijl in Tilburg en de
Hypotheker Beekloop in Eindhoven. Ook is een groepje lopers naar Berlijn vertrokken om daar
de Marathon over dat snelle parcours te gaan lopen waar Haile Gebrselassie vorig jaar een WR
liep!

Tijdens de Ronde van Naestenbest kon men kijken hoe het er met de conditie voor stond en met
de 2 Engelse Mijl werden de puntjes nog eens op de i gezet en is de pikorde in de groepen
weer hersteld; de clubkampioenen zijn inmiddels bekend.

Voorafgaand aan de Marathon Eindhoven is onze club weer present op de Runnersbeurs in het
Beursgebouw. De Runnersbeurs is geopend van vrijdagmiddag 9 oktober t/m zondag 11
oktober.

Een aantal trainers en leden zullen onze stand bemannen en bevrouwen om onze club te
promoten.

Frank en Frits hebben op dat moment hun trainingen voor de ONME erop zitten en we zijn
benieuwd hoe hun lopers het er vanaf gaan brengen. In ieder geval kan het niet liggen aan de
laatste trainingsloop van 35 km door Frank voor de ONME georganiseerd want die zat prima in
elkaar.

Heb je de dag van de Marathon niks te doen, moet je door een blessure afhaken en wil je je toch
inzetten voor de Marathon en onze club dan kun je contact opnemen met Wim van de Elzen via
mjcmvandenelzen@onsbrabantnet.nl voor kruispuntbewaking, wegafzetter of verkeersregelaar
of bij Henk van de Einden via hvdeinden@gmail.com om bij de drankpost van GM een handje
te helpen.

Na afloop van de Marathon zorgt Sjaak ervoor dat de vrijwilligers die die dag hebben geholpen
niks tekort zullen komen. Samen met de deelnemers is het dan in d’'n Opstap goed toeven.

Kort na de Marathon, op donderdag 22 oktober, start Marti met een nieuwe startersgroep en
zien we dus weer een aantal nieuwe gezichten wat moeilijker kijken om na 12 lessen glunderend
hun eerst 5 kilometer hardlopend af te leggen. De informatieavond is op donderdag 8 oktober in
ons clubhuis.

Denk eraan dat jullie met het donkere weer opnieuw de hesjes gaan dragen, jullie zien de auto’s
wel maar de automobilisten zien lopers in het donker niet of nauwelijks of te laat. Bij slecht weer,
regen en tegenliggers is het nog lastiger voor een automobilist om lopers tijdig waar te nemen.
Zorg dus dat je gezien wordt, draag je hesje, knipperlicht of wat dan ook, als je maar opvalt!

25 september is er door Ad van Kollenburg een clinic met Luc Krotwaar geregeld. Luc geeft zijn
visie over voeding, periodisering en de optimale training. Ook is er gelegenheid tot het stellen
van vragen die op het puntje van je tong liggen.

De volgende PR’s kreeg ik door;

Stratenloop Bladel 10 km; Pe Brouwer 36.50 Rene de Wert 38.54 Peter Brouwers 41.51
Ronde van Naestenbest 10 km; Jan Eliéns 46.52 Jo van Meurs 47.06 Gerard Scheiberlich
47.29 Ties de Vaan 49.45 Ans Bressers 52.11 Ria van den Heuvel
53.18

Dijkenloop ¥2 Marathon Pe Brouwer 1.23,25

Tilburg Ten Miles Tom Nouwens 1.18,16 Harm Bakker 1.25,06
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Uit een prima georganiseerde Tilburg Ten Miles wedstrijd met de weergoden aan hun kant zijn
een twintigtal GM’s teruggekomen met medailles en een enkele Pr.

Bij de Atleten was Gerrie Dijkstra met een netto tijd van 1.07.19 de snelste. Bij de recreanten
was dit Frans Louwers met een tijd van 1.08.42.

Of het nu kwam door het goede weer of de aanmoedigingen van het vele publiek iedereen was
tevreden over zijn of haar geleverde prestatie. Harm Bakker vooral want zijn tijd van 1:25::06
betekende een pr!

Op een ander parcours liep ook een atleet van Generaal Michaélis een pr. Hier liep namelijk Pe
Brouwer 46 seconden van zijn beste !/2 marathon tijd af naar 1:23:24. Bij de 10° Maas en Waal
Dijkenloop liep hij over de dijken en door de prachtige natuur zo snel dat zijn pr er aan moest
geloven en als eerste over de finish kwam in zijn klasse!

Zoals zo vaak hadden de thuisblijvers op deze mooie dag weer ongelijk gekregen.

Overige uitslagen Tilburg Ten Miles.

52 Gerrie Dijkstra 60 Generaal Michaelis 1:.07:29 1:07:19
100 Ton Peeters 64 Generaal Michaelis 1:10:47 1:08:59
76 Henk van Gerven 57 Generaal Michaelis 1:16:12 1:15:02
MRECR, 10 EM TRIMLOOP
Plts Naam GJ Woonplaats/Vereniging Bruto Netto
58 Frans Louwers 60 Generaal Michaelis 1.08:50 1:08:42
638 Tom Nouwens 54 Generaal Michaelis 1:21:31 1:18:16
759 Elco Rombouts 72 Generaal Michaelis 1:20:44 1:19:36
984 Nico Leijtens 51 Generaal Michaelis 1:26:51 1:22:16
1089 NAL de Zeeuw 69 Generaal Michaelis 1:25:58 1:23:19
1110 Peter Brouwer 62 Generaal Michaelis 1:29:06 1:23:35
1233 Harm Bakker 53 Generaal Michaelis 1:29:45 1:25:06
1480 Jan Meesters 50 Generaal Michaelis 1:32:29 1:27:46
1522 Carlo Flapper 69 Generaal Michaelis 1:32:57 1:28:16
1523 Joep Wiltschek 63 Generaal Michaelis 1:32:56 1:28:16
1736 Edwin Oude Engberink 72 Generaal Michaelis 1:36:34 1:31:04
1737 1Jsbrand van Maurik 60 Generaal Michaelis 1:36:34 1:31:.05
1819 Werner Toller 65 Generaal Michaelis 1:36:05 1:32:11
VRECR, 10 EM TRIMLOOP
Plts Naam GJ Woonplaats/Vereniging Bruto Netto
368 Henrike Mehagnoul 79 Generaal Michaelis 1:40:01 1:35:38
VRECR, 10KM LADIESTRIM
Plts Naam GJ Woonplaats/Vereniging Bruto Netto
35 Judith Rombouts 74 Generaal Michaelis 50:56 50:32
MRECR, 10KM MANNENTRIM
Plts Naam GJ Woonplaats/Vereniging Bruto Netto
462 Henk Schepens 48 Generaal Michaelis 58:58 57:41

www. uitslagen.nl
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Uitdaging, beweging, ontwikkeling en vooral veel lol! Dat is waar het bij Dans-a-Lon om draait.
Door onze kleinschaligheid kunnen we u en uw kinderen veel persoonlijke aandacht bieden.

Dans-a-Lon geeft les aan kinderen vanaf 2,5 jaar, jongeren en volwassenen. In de
kindergroepen wordt gekeken naar de persoonlijkheid en de ontwikkeling van de kinderen. Door
middel van muziek, dans en spel streven we gerichte doelstellingen na. Samen leren spelen en
dansen, durven ontdekken en het ontwikkelen van de eigen creativiteit. Daarbij komen natuurlijk
ook de beginselen en basisvormen van dans aan bod. Vanaf 8 jaar wordt duidelijker en
intensiever gewerkt aan de technische basis die nodig is voor een goede dansontwikkeling
binnen de grenzen van de kinderen en hun maturiteit.

Jongeren (16-20 jaar) worden bij Dans-a-Lon al langer getraind in Jazzdans. Jazzdans voor
onze jongeren wordt aangeboden op actuele muziek en gemengd met andere actuele
dansvormen zoals streetdance/showdance. Het uitgangspunt is en blijft echter de Jazzdans.

Sinds september 2008 heeft Dans-a-Lon ook een ontzettend enthousiaste en gezellige
volwassen groep. Heb jij nog nooit gedanst, maar lijkt het je leuk om eens te proberen? Dan sta
je bij deze groep op de juiste dansvloer. Ze zullen je met open armen ontvangen!

Interesse? Of gewoon nieuwsgierig? Kom dan
eens kijken of probeer het eens (gratis

proefles).
Wie weet wordt jazzdans jouw nieuwe hobby!

Ervaring is niet belangrijk, met een beetje
gevoel voor ritme kan iedereen het leren.

Lestijden:

2,5-4 jaar, woensdagen 16.00 - 16.45 uur
4-6 jaar, woensdagen 15.15 — 16.00 uur
6-8 jaar, woensdagen 16.45 — 17.45 uur
9-11 jaar, woensdagen 18.00 — 19.00 uur
Volwassenen, woensdag 19.00 - 20.00 uur
7-11 jaar, maandagen 17.30 - 18.30 uur
(combinatiegroep voor kinderen met 1 tot 2
jaar danservaring)
16-20jaar, maandagen 18.30 — 19.30 uur

De lessen starten weer vanaf 14 september 2009!!

De lessen worden verzorgd door Lonneke van Oort, gediplomeerd Dansdocente. Tijdens haar
opleiding is veel aandacht besteed aan het juist initi€ren van kinderen in de dansbeleving.

Voor meer informatie, prijzen en/of aanmelden kunt u onze website bezoeken (www.dans-a-
lon.nl) of een mailtje sturen naar lonneke@dans-a-lon.nl.
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De volgende nieuwe reclameborden zijn gehangen. Nu-Swift brandbeveiliging B.V.
Pieter Stolk wist zijn werkgever Nu-Swift brandbeveiliging B.V. te overtuigen.
Nu-Swift staat tevens garant voor een goede brandveiligheid van ons clubgebouw.
Ook Fontys sporthogeschool heeft dankzij Jos de Kooning een bord gehangen.

Uit ons eigen lopersgilde heeft Tom Nouwens, onze goudsmid, aangeboden om te gaan
adverteren. Tom zit met zijn atelier op De Leeuwerikstraat 5 en hij viert in oktober zijn 20 jarig
jubileum. In oktober heeft Tom in het kader van dit jubileum speciale aanbiedingen.

Dus als je voor de feestdagen, verjaardagen etc. iets moois en toch aparts wil hebben, kijk dan
eens of Tom heeft wat je zoekt!

Ook de eigenaar van het Knooppunt, Rob Snelle, die vroeger zelf ook een actief GM-lid was
heeft aangeboden om te gaan adverteren. Bij het Knooppunt moet je zijn om eens andere
mensen te ontmoeten en om eens een keer goed op stap te gaan.

Ben Saris heeft het op zich genomen om zich in de groep “Vriend van GM” vast te bijten en dit
wat meer body te geven. We hebben hier al een start mee gemaakt maar het is altijd fijn als
iemand, en zeker onze ere-voorzitter, hier zijn bijdrage aan wil geven.

Hoe zat dat ook alweer met die Vrienden van GM? Waarom wordt men Vriend van GM?

Een “vriend van GM” wil dat het financieel goed gaat met de atletiekclub.

Een “vriend” kan betrokken blijven bij GM

Een “vriend” kan betrokken worden bij evenementen en PR van de club

Hij of zij helpt met het sponsoren voor bestedingen van bijzondere aanschaffingen en
evenementen.

Wat kan een “vriend"van GM verwachten van de atletiekclub?

Toesturen indien gewenst van de DiGiMer

Meebeslissen bij bestedingen van het geld van de “vrienden”
Regelmatige bijeenkomsten van de “vrienden van GM”
Uitnodigingen bij belangrijke wedstrijden en/of evenementen.

Wat verwacht GM van een “vriend” (alles uiteraard vrijwillig)

Positieve PR voor de atletiekclub
Eventueel als vrijwillig begeleider van VIP’s bij evenementen
werven van nieuwe leden voor de “vrienden”van GM

Dus zit je dit nu te lezen en wil je ook Vriend van GM worden, bel naar Ben 329911 of mail Ben
even bmsaris@onsbrabantnet.nl




Busreis naar de halve marathon van Egmond op 10 januari 2010

Beste loopvriend(in)en

Op zondag 10 januari 2010 staat alweer de 38e halve marathon van Egmond op
het programma. Naast de halve marathon staat ook een kwartmarathon op het
programma, Deze gaat over een vergelijkbaar parcours, dus met duinen en
strand.

Al een aantal jaren organiseert Eindhoven Atletiek een supergezellige

busreis naar deze wedstrijd, waar lopers van vele atletiekverenigingen en
loopgroepen graag bij aanhaken. Bij de vorige editie hebben ruim 300
hardlopers in 6 bussen met veel plezier gebruik gemaakt van deze
gelegenheid. Files en slecht weer zijn echt heel wat draaglijker in een bus,
waar je gratis van eten en drinken wordt voorzien. Het vertrek- en
aankomstpunt is vanaf het Philipscomplex Mathildelaan, dus vlakbij het

station van Eindhoven. Hier kunnen fietsen en auto's veilig worden gestald.
Vertrektijd van de bussen is om 07.30 uur en om 16.30 uur vertrekken we weer
naar Eindhoven.

Bij deze nodigen we lo(o)p(st)ers/supporters etc. van harte uit om deel te
nemen aan deze busreis. De ervaring heeft geleerd dat het echt heel
comfortabel reist per bus, die tot in het centrum van Egmond doorrijdt. De
kosten voor deze busreis bedraagt slechts 17,50 euro per persoon, inclusief
gratis drankjes en hapjes in de bus.

De aanmelding voor de busreis sluit op 15 december 2009. Mocht een van de
bussen onderbezet zijn, is de volgorde van aanmelden bepalend of je wel of
niet mee kunt.

Ook de busreis gaat mee met de tijd ! De inschrijvingen gaan dit jaar via
http://www.inschrijven.nl/formulier?id=2010011014380

Er is een extra veld waarop je aan kunt geven bij welke vereniging of groep
je hoort. Geef svp duidelijk op bij welke (loopgroep) je hoort, zodat we
kunnen zorgen dat je in dezelfde bus komt te zitten als je loopmaatjes.

De inschrijvingskosten voor de wedstrijd zijn niet inbegrepen. U moet niet
vergeten zelf in te schrijven voor de wedstrijd. Wacht hier niet te lang mee
want vorig jaar was de limiet voor het maximale aantal deelnemers erg snel
bereikt. Voor verdere details over de wedstrijden en inschrijven voor de
wedstrijd verwijzen we naar de website van de halve van Egmond:
http://www.egmondhalvemarathon.nl

Mogen we U ook verwelkomen op 10 januari a.s.?
Voor eventuele vragen kunnen jullie terecht bij onderstaande personen.

Met vriendelijke loopgroeten,

Joop Broeders 040-2412459/06-12422389 joop.broeders@eindhovenatletiek.nl
Heather MacDuff 040-2481803/06-48069512 h.macduff@online.nl

Huub Sanders 040-2912368 040-2912368 HuubSanders@yahoo.com

Jan Voets 040-2411349 040-2411349 / 06-51140599 06-51140599

jvoets@onsneteindhoven.nl




Op 26 en 27 mei was het zover. De
medewerkers van de afdeling
verloskunde van het MMC hadden hun
jaarlijkse team dag. Verdeeld over
deze twee dagen ( er moet immers
ook gewerkt worden) hadden
ongeveer 50 dames zin in hun dagje
uit. De ontvangst van was bij het
Paviljoen Joe Mann met koffie en
gebak en om 10.00 kwam daar hun
eerste verrassing van die dag. Een
clinic Nordic Walking. Na een korte
introductie werd onder veel gegiechel
begonnen met de eerste stapjes van
de basistechniek. Een normale cursus

houdt vijf lessen van anderhalf uur in, dus je kunt niet verwachten dat 25 kwebbelende en
lachende dames in één clinc alles onder de knie krijgen, maar het moet gezegd, zij deden hun
best en er zaten best wel talenten bij. De meesten waren onbekend in het bos, dus het was
makkelijk een mooie route te lopen die niemand kende. Gedurende anderhalf uur werden er

stappen uit iedere les
doorgenomen en uitgeprobeerd.
Tussen door moest er af en toe
een fotostop gemaakt worden.
En daar 25 dames in één groep
erg veel is voor één instructeur,
was ik erg blij met de hulp van
assistent-trainer Ria van de
Heuvel, die me de tweede dag
bijstond. Het waren twee
gezellige morgens en het leverde
een leuk bedrag op voor in de
clubkas.

Voor de derde basis cursus van
dit voorjaar meldde zich een heer
aan die ook graag Nordic
Walking wilde leren, er was
echter één probleem, zei hij, hij

was volledig blind. Maar of ik hem toch kon helpen. Na een uitgebreid telefoongesprek besloten
we dat we het, van beide zijden vrijblijvend, zouden uitproberen. Alleen leek het mij beter dit niet
in de groep te doen, maar apart. Immers hij zou veel aandacht nodig hebben en daar zou ik de
andere klanten mee te kort doen. Het was inderdaad even wennen voor allebei, ik moest mijn
lessen aanpassen en hij moest wennen aan een andere manier van lopen, maar toen er
wederzijds vertrouwen was ging het eigenlijk van een leien dakje. Hij genoot ontzettend en het
besluit om er mee door te gaan was dan ook snel genomen. De eerste twee lessen hebben we
op de atletiekbaan doorgebracht, voor de derde les hebben het zg “hartstichting rondje” gelopen.
Door zelf geen asfalt voetjes aan mijn stokken te doen en te blijven tikken kon hij goed
waarnemen waar ik liep, slechts 1 keer raakten we een paaltje. Voor de vierde en vijfde les gaan
we gebruik maken van de nieuw aangelegde enigszins verharde route in het Joe Mann bos.

Zo zien je maar weer, dat met een beetje goed wil en wat aanpassingen alles mogelijk is.

Kathinka van Dijk



Wandelen in de Hoge Atlas in Marokko.

Ook in 2010 gaan we weer wandelen in de hoge Atlas in Marokko.
De eerste vertrekdatum zal zijn zondag 14 februari, terugkomst zondag 21 februari.

Je verblijft in Gite d'etappe Chez Moha Ousri te Amellago. Het is een eenvoudige maar schone
herberg, waar de mensen nog volgens de berber tradities leven.

Enkele kamers zijn voorzien van eigen douche en toilet, verder zijn er meerdere douches en
toiletten in een apart gebouw in de ommuurde binnentuin van de herberg.

Het eten is er vers, alles van eigen

kweek en overheerlijk.

Het verblijf is 475 euro per persoon, dit

is inclusief alle maaltijden, salaris voor

de gids(en), voor gebruik van ezel en

Salarais voor de kok.

Dit is exclusief de reiskosten.

Er wordt gevlogen met Ryanair, de

goedkoopste mogelijkheid om naar

Marokko te vliegen. Soms is de prijs

50 euro, soms 100 euro. Dit is per dag

verschillend en afhankelijk van

wanneer je boekt.

We zullen gebruik maken van de

vliucht Brussel ( Charleroi)- Fez.

Nadeel is dat we om 03.00 'snachts

thuis moeten vertrekken, voordeel is

dat we 's morgens vroeg in Fez zijn en met de lunch in Amellago.
Afhankelijk van met hoeveel personen we zijn zullen we of gebruik maken van lokale taxi's of
een busje huren.

De reis wordt gedaan met minimaal
6 aanmeldingen, maximaal kunnen
er 16-18 mensen mee. Bij veel
aanmeldingen is het ook mogelijk
te wandelen van 21 februari tot 28
februari, ik blijf dan in Marokko.

In februari is het overdag al echt
voorjaar, zie bovenstaande foto's.
De avonden en nachten zullen
echter nog koud zijn.

Een dag geen zin om te lopen?
Geen probleem, met een boekje is
het goed toeven in de zonnige
binnentuin!

Kijk voor meer info op de website
www.amellago-gitechezmohaousri.com of als je op hyves kunt, op mijn hyves pagina en verder
kun je me altijd mailen.

Kathinka van Dijk
tel: 0499-376051 0499-376051 / 06 28036663 06 28036663
e-mail; kathinkavandijk@onsbrabantnet.nl




Pé, je hebt de Pen’, was het eerste dat ik hoorde bij thuiskomst op
de dag dat de vorige di-GM’er verscheen...hartelijk dank, Ad! De
afgelopen weken was het in de loopgroep van Ad van Kollenburg,
waarin toch zeer mondige types zitten, duidelijk rustiger dan
normaal. Waarom? Omdat Ad ‘de Pen’ te vergeven had. Opeens
werd er geluisterd naar de trainer, hielden we het gebruikelijke
commentaar op de training voor ons en werd de trainer na afloop
uitgebreid bedankt. Maar blijkbaar ben ik toch ergens in de fout
gegaan...dus is het nu aan mij om deze rubriek te vullen.

Vergeleken met vele oude rotten bij GM ben ik nog een groentje in
de hardloopwereld; het is nog geen 5 jaar geleden dat ik m’'n eerste
hardloopschoenen kocht, en ben pas 3 jaar GM’er.

Tot m'n 18° gevoetbald, toen lang niet aan sport gedaan en
vervolgens een jaar of 10 volleybal gespeeld.Waarom niet eerder
begonnen met lopen? Tsja...

In 2000 ben ik geveld door die gevreesde ziekte. Na een jaar van kuren en herstellen bleek dat
het best goed zou kunnen komen en ging ik me steeds beter voelen. De halfjaarlijkse controles
hadden steeds een gunstige uitkomst, wat ons vertrouwen langzaam deed groeien. Prima
allemaal, alleen groeide ik zelf ook...in gewicht. Gevolg was een verhoogde bloeddruk en een
zorgwekkende cholesterolwaarde. ‘Ga eens hardlopen’, zei m'n huisarts. ‘Ja, daaaag, da’s niks
voor mij’ dacht ik, maar begon toch voorzichtig met een startersschema.

De progressie (van het eerst nog moeite hebben met 2 minuten achtereen ‘hardlopen’, via m’'n
eerste rondje van 3 km, naar juichend thuiskomen na maar liefst 1:0km gelopen te hebben)
werkte verslavend. En.....de kilo’s gingen eraf. En dat motiveert! Een jaar later GM-lid, wat het
lopen ook nog eens een sociale dimensie gaf. Wat dat betreft was de trip naar de marathon van
Berlijn voor mij toch wel een hoogtepunt.

Kortom, het lopen en GM vullen inmiddels een belangrijk deel van m’n vrije tijd. Wat deed ik
vroeger eigenlijk al die avonden....?

Het leuke van het in bezit hebben van ‘de Pen’ is, dat je hem na gebruik ook weer weg mag
geven. Hiervoor heb ik 'n GM’er op het oog die eigenlijk liever (en beter) fietst dan hardloopt,
maar het liefst van alles leker veel praat (wat vooral tijdens de lange duurlopen heel gezellig is):
Aaldert Elevelt mag de volgende keer deze rubriek vullen. Als ie net zo gemakkelijk schrijft als
vertelt, zal ie daar weinig moeite mee hebben.

Groeten van Pé Brouwer.



www.welvos.nl
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Homeopathie
Phytotherapie
Voedingssupplementen
Bach Bloesem therapie
Natuurlijke huid-
verzorging van
0.a.Weleda, Hauschka,
Aubrey en Algvimia
Etherische olién
Massage olién

Groot assortiment theeén

Kap. J.A. Heerenstraat 11
Best

0499-379901
www.mhsonline.nl 7

Eko- en Demeter
producten

Suikervrije producten
Glutenvrije producten
Tarwevrije producten
Vers brood

Zuivel

Sportvoeding

Welkom aan onze nieuwe leden. (16-09-2009).

Baanatleten:

Loopgroepen:

Senioren recreanten > 19

Pupillen mini/C. jaar.
Bart Boon.

Tom van Aarle.

Pupillen A/B. Inge van Oosten.
Lisa van der Klei. Kader & Commissie:
Nienke Vos.

Isabelle Warmoeskerken.  Sabine Monden.

Wij wensen hen een fijne tijd bij onze vereniging!

Nordic Walking.

Tonnie van den
Berg.

Sportief Wandelen.

Marianne Wapstra.



Op vrijdag 17 juli vond de Jeu de Boulesavond 2009 plaats. Lekker
zonnetje, leuke opkomst en een uitgezet Jeu de Boulesveld waren de
ingrediénten voor een te slagen avond.

De spelers werden begroet door de organisatoren Ria en Bram met
een kop koffie of thee met wat lekkers. Daarna deelde Bram de spelers
in groepen en legde het spel uit waarna het tijd was om het speelveld
op te zoeken.

In een aantal rondes met daartussen in wat pauzes om de nieuwe
groepen in te delen en wat te drinken, werden de uiteindelijke finalisten
bekend. In twee groepen streden ze in de finale.

Na deze laatste hindernis konden de winnaars bekend worden gemaakt. Dit gebeurde onder het
genot van een drankje met daarbij franse kaasjes en meer lekkers.

De nummers twee waren Annie Coppelmans, Frank Coppelmans en de combinatie Jos de
Kooning en Loek van Oort.

De winaars waren Jeannie Beelen, Hein Geurts en Pieter van de Sanden.

De overwinning werd nog lang gevierd die avond!



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@wsxs.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 Steltiopen 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




