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van de redactie 
Hierbij weer een bomvolle en zeer lezenswaardige uitgave van de AVGM-nieuws-
brief. Vanuit deze positie willen wij Paul Hoen heel hartelijk danken voor zijn 
voorzittersschap in de afglopen 10 jaar. Hij was in deze periode niet alleen voor-
zitter van AVGM, maar ook de voorzitter van de Webcommissie waar de nieuws-
brief redactie een onderdeel van is. Op een afscheid volgt ook weer een welkom, 
daarom heten wij Erik Pluym van harte welkom als nieuwe voorzitter en wensen 
hem alle succes toe. 
 
Paul van Bree 
 
 
 
 
 
 

van het bestuur 

Woord van de voorzitter 
Tien jaar voorzitter GM; een terugblik 
In het najaar van 2014 nam ik de voorzittershamer 
over van Bert van Drunen en vandaag, in het voor-
jaar van 2024 stop ik; dus (bijna) 10 jaar voorzitter 
van een bloeiende vereniging. Het feit dat ik deze 
functie zo lang heb vervuld geeft aan dat ik het met 
veel plezier heb gedaan. 
 
GM is een mooie vereniging om voorzitter van te zijn omdat: 
• GM geeft haar 600 leden de mogelijkheid de mooie atletieksport te beoefenen   
   op een tip-top accommodatie en met een schitterend clubhuis. De vereniging  
   heeft sportaanbod voor een breed publiek; van zeer jong (4 jaar) tot oud (tot  
   93 jaar). 
• GM heeft een bestand van 150 vrijwilligers die tijd en energie willen steken in  
   de vereniging. 
• GM is maatschappelijk verankerd. Dat blijkt niet alleen uit onze jaarlijkse bij 
   drage aan de 4 en 5 mei vieringen en onze specials. In de afgelopen jaren heb 
   ben namelijk ook 6 GM-leden (Theo, Bram, Marianne, Jan, Joke en Tom) een  
   koninklijk lintje ontvangen voor hun maatschappelijke betrokkenheid. 
• GM heeft constructief overleg met de gemeente Best; het heeft alleen af en toe  
   wel wat meer tijd nodig! Er is natuurlijk regulier overleg over het baanonder- 
   houdt. Overleg was er ook over het juridisch formaliseren over het recht van  
   opstal voor ons deel van de accommodatie en de gebruikersovereenkomst  
   over het gemeentelijk deel van de accommodatie.  De gemeente was ook  
   opdrachtgever voor de renovatie van de kleedkamers. 
• GM is financieel gezond. 
 
Persoonlijke dieptepunten 
Dat zijn er gelukkig maar weinig. Zo af en toe ontstaan er onderlinge problemen 
binnen ons ledenbestand. Dat is altijd vervelend voor de betrokkenen.  
Afgelopen jaar is er 3 keer ingebroken in ons clubhuis. Dat geeft frustratie en 
gedoe, met name voor de clubhuis beheerder. 
Het overlijden van (ere-)leden van onze vereniging en met name het verlies van 
Ben Saris, een van onze ere-voorzitters. Ben was voor mij de nestor van onze 
vereniging en altijd beschikbaar. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 juni 2024 
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl 
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Persoonlijke hoogtepunten 
 
De Bayeux bevrijdingsloop op 2-3-4 en 5 mei 
2015; al hardlopend de 630 km afleggen naar 
Den Bosch en Best. Het is een unieke ervaring 
om in de ochtend van 3 mei bij zonsopkomst te 
hardlopen te midden van de akkervelden van 
Noord-Frankrijk 
Ons 60-jarig jubileum in 2017; inclusief het spe-
ciale jubileumnummer van ons clubblad. 
De Corona aanpak; we zijn het al bijna weer ver-

geten dat van maart 2020 tot voorjaar 2022 de hele wereld in de ban was van 
het Corona virus. Na elke persconferentie van onze premier Mark Rutte was er 
diezelfde avond nog overleg binnen het bestuur en vervolgens met de NOC NSF, 
De Atletiek Unie en accommodatiebeheerder Martin over de consequenties voor 
onze accommodatie als ook voor de trainingen. GM had daarbij een voorbeeld-
functie. De Corona-dip in het ledenaantal en sterk verminderde activiteiten in het 
clubhuis hebben we gelukkig achter ons gelaten. 
In 2019 was ik projectleider van onze kan-
tine renovatie. In 3,5 week is alles aange-
pakt; alleen de muren en de betonnen 
draagvloer is gebleven. Met de hulp van 
John van Rooij en de kantinecommissie is 
een plan uitgewerkt dat vervolgens met ge-
zamenlijke inspanning binnen de planning 
werd gerealiseerd. 
 
Wat is de afgelopen jaren veranderd? 
Ons sportaanbod is gewijzigd. We zijn gestopt met de zaalsporten en toegevoegd 
is de Bambie-atletiek (vanaf 4 jaar), Bootcamp en Power Walking. 
 
Onze vereniging is ook aangesloten bij de Koninklijke Wandelbond. 
 
De Europese Algemene Verordening Gegevensbescherming van mei 2018. Deze 
privacy-wetgeving heeft duidelijk invloed op onze vereniging. Lag vroeger de le-
denlijst achter de balie in de kantine, nu wordt in het kader van de AVG per trai-
ner de ledenlijst verdeeld en moet de trainer tekenen voor geheimhouding. 
 
De Wet Bestuur en Toezicht Rechtspersonen (WBTR) van 1 juli 2021 geeft stren-
gere regels voor besturen van verenigingen en is bij ons vertaald in een bestuurs-
reglement en gewijzigde statuten. De AU heeft 350 aangesloten verenigingen en 
loopgroepen. GM was een van de eerste verenigingen die dit voor elkaar had. 
 
De terechte aandacht voor een veilige sportomgeving heeft de nodige conse-
quenties, ook voor GM. VOG (Verklaring omtrent gedrag) voor alle trainers met 
kwetsbare groepen, een GM-gedragscode, een GM-vertrouwenspersoon en be-
vorderen inclusiviteit. 
 
Renovatie clubhuis door verbouwing van kantine en kleedkamers, aanbrengen 
cameratoezicht (inclusief camera-protocol) en inbraakbeveiliging. 
 
Extra aandacht voor duurzaamheid heeft geleid tot verminderen energiegebruik 
(o.a. LED-baanverlichting), verminderen watergebruik en recyclen plastic fles-
jes. 
 
Voortschrijdende digitalisering bij ledenadministratie en boekhouding via All 
United en geen cash geld betaling in kantine. 
 
Wat is niet veranderd 
GM blijft een bloeiende, financieel gezonde, atletiekvereniging. Ik heb daar met 
plezier mijn steentje aan kunnen bijdragen. Maar dat kon ik niet alleen; dat komt 
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met name door de hulp van de vele, vele vrijwilligers en vooral ook van mijn col-
lega bestuursleden. Collegiale samenwerking binnen het bestuur, waarbij ook 
soms minder expliciete of minder leuke uitdagingen moeten worden opgepakt, 
is essentieel om de GM-boot op koers te houden. Ik wil iedereen van harte be-
danken voor de samenwerking en geef straks met vertrouwen de voorzittersha-
mer over aan mijn opvolger. 
 
Paul Hoen 
 

van het bestuur 

Woord van de secretaris 
Algemene Leden Vergadering 
 
Jubilarissen 

Tijdens de ledenvergadering zijn Albert Pruim, 
Sjoerd van den Heuvel en Jolanda van Kuik ge-
huldigd voor 25 jaar lidmaatschap. Jubilaris Piet 
Verhagen, ook 25 jaar lid, was niet aanwezig. 
Mia Robben is een dag later zelfs voor 50 jaar 
lidmaatschap in het zonnetje gezet. 
 
 
 

Jos Robben Trofee 
Voor het GM-lid met een bijzondere prestatie als 
jurylid: Leo van der Staak. 
WOC-voorzitter Petri van Horrik bedankt Leo 
voor zijn jarenlange inzet als voormalig WOC-
voorzitter, als wedstrijdleider bij alle crossen en 
ook andere wedstrijden. Soms als scheidsrech-
ter, soms als gewoon jury. Ze oververhandigt 
hem de beker met bijbehorende bloemen. 
 
Prestatiebeker 

Voor het GM-lid met een uitzonderlijke wedstrijdpres-
tatie: Luc Schout. 
Luc Schout kon helaas niet aanwezig zijn. “Een druk 
baasje”, meldt voorzitter Baan Patrick Aerts. “Luc is 
sinds eind 2022 weer terug bij GM. Hij was als pupil en 
junior lid bij GM, net als vrijwel de gehele familie 
Schout.” Soms traint Luc nu nog op de baan. 
Opvallend zijn zijn prestaties in 2023: 
19 maart: Winnaar Stevensloop (halve marathon) Nij-

megen (1:10.33) 
23 april: Snelste Nederlandse man London Marathon (2:28.13) 
Nu is hij fysiotherapeut bij de Atletiekunie en mede-eigenaar van Het Fysiolab. 
Luc zal op een later tijdstip alsnog gehuldigd worden. 
 
Bram Flierman Vrijwilligerstrofee 2023 
Voor het GM-lid met een bijzondere prestatie als vrijwilliger: 
Herman Wester. 
Herman kon helaas tijdens de ledenvergadering niet aanwe-
zig zijn vanwege andere verplichtingen. Een dag later, bij het 
afscheidsetentje met de WOC, heeft Bram Flierman de beker 
en de bijbehorende bloemen persoonlijk aan hem overhan-
dig, inclusief de volgende motivatie van deze prijs: 
Herman is een van de vele vrijwilligers die, hoewel hij geen 
actief sportend lid is, erg veel tijd en energie steekt in onze 
vereniging. Herman is afgelopen jaar gestopt bij de WOC en de Webcommissie. 
Herman heeft deze trofee verdiend vanwege de volgende functies: 
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• Opzetten en onderhouden van de EHBO-coördinatie 
• Secretaris van de WOC, waardoor notulen en jaarverslagen tijdig beschikbaar  
    zijn 
• Jurylid bij zowel de clubkampioenschappen, onderlinge wedstrijden, Joe  
    Mann Bosloop, Ben Saris Meerkampen en competities. Hij is altijd bereid om  
    te helpen bij de Athletics Champs en reguliere wedstrijden 
• Secretaris bij de Webcommissie, die zorgt voor tijdige notulen (meestal bin 
   nen een paar dagen na de vergadering) 
• Webmaster die samen met zijn collega-webmaster verantwoordelijk is voor  
   een goed werkende website 
 
GM-beker 2023 en afscheid als voorzitter 

Voor het GM-lid met een bovenmatige inzet voor 
GM gedurende vele jaren en in verschillende dis-
ciplines: Paul Hoen. 
Ingrid Wouters-de Haan spreek Paul toe bij zijn 
afscheid als voorzitter en bij het uitreiken van de 
GM-beker. 
“Ruim 9 jaar is Paul voorzitter van onze mooie 
vereniging Generaal Michaëlis geweest. Paul 
werd als loper op 1 januari 2011 lid. Toen Bert 

van Drunen afscheid nam als voorzitter in 2014, omdat hij wethouder werd, 
kwam Paul in beeld als mogelijke opvolger. Marleen Smulders, toen secretaris, 
kende Paul van haar trainingsgroep. Hij had veel ervaring als bestuurder van 
grote projectontwikkelaars en was politiek actief bij D66 in Best. En als klap op 
de vuurpijl: hij was net gepensioneerd, dus zeeën van tijd. Marleen vroeg Paul en 
hij stemde snel in. Zo werd Paul in november 2014 onze nieuwe voorzitter. Ik 
heb de afgelopen weken een aantal bestuursleden en oud-bestuursleden gespro-
ken. Het eerste wat ze allemaal zeggen is dat Paul een fijne voorzitter is om mee 
samen te werken en daar ben ik het helemaal mee eens. Paul is een aimabele man 
die veel verbinding zoekt met leden, vrijwilligers en externen. Niet alleen als 
voorzitter, maar met oprechte interesse voor de persoon. Hij is een deskundige 
voorzitter met een goede helicopterview. Paul laat iedereen in z’n waarde en 
hoort bijvoorbeeld tijdens bestuursvergaderingen verschillende standpunten 
aan. Hij heeft een sterke persoonlijkheid en kan waar nodig ook een besluit for-
ceren. Het belang van GM en onze leden en vrijwilligers stelt hij hierbij, zoals het 
hoort, voorop. Ook krijgen bestuursleden en commissies van Paul de ruimte om 
zelf aan de slag te gaan en besluiten te nemen. 
Paul is erg betrokken en veel aanwezig bij GM. Zo liep hij afgelopen weekend nog 
mee met de Blokhutcross. Op de vereniging maakt hij regelmatig even een 
rondje. Hierover een korte anekdote. Tijdens een van mijn werptrainingen loop 
Paul zo’n rondje, komt even kijken wat we aan het doen zijn bij het kogelstoten 
en maakt een kort praatje. Als hij wegloopt, vraagt een atleet: “Wie is die man?” 
Waarop ik antwoord: “Dat is onze voorzitter.” Dat kenmerkt Paul. Hij loopt niet 
rond met ‘ik ben de voorzitter’. Hij is gewoon een lid en vrijwilliger zoals velen 
van ons. Echter als het nodig is, is hij er ook om je te helpen of om ‘in the picture’ 
te staan. Kijk maar naar de hoeveelheid foto’s op de website en op onze socials 
waarop Paul iemands hand schudt, zoals bij het uitreiken van prijzen, nieuwe 
sponsoren, een nieuw contract en vele andere momenten.” 
  
“Tijdens Pauls voorzitterschap hebben we als vereniging vele hoogte- en diepte-
punten meegemaakt. Denk bijvoorbeeld aan de renovatie van de kantine en later 
de kleedkamers. Hierin had Paul samen met Martin Nijkamp een coördinerende 
rol en is samen met de andere vrijwilligers, en bij de kleedkamers ook de ge-
meente, iets moois neergezet. Ook werden twee wetswijzigingen, de AVG en 
WBTR, geïmplementeerd. De coronaperiode was heel ingrijpend voor ons alle-
maal. Vele persconferenties en snel wisselende regelgeving zorgden voor inten-
sief overleg, een zeer flexibele instelling en veel extra werk. Ook voor Paul. Ook 
moesten we vanwege overlijden afscheid nemen van onze beide erevoorzitters, 
Harrie van de Sande en Ben Saris, en enkele andere vrijwilligers.  
Paul, naast voorzitter, trok je grote projecten, had je goede contacten met de ge-
meente, was je lid van de webcommissie, enkele jaren van de sponsorcommissie 
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en contactpersoon als bestuurslid voor onder andere de kantinebeheerder, ac-
commodatiebeheerder en WOC. Als er een taak of functie ingevuld moest wor-
den, kreeg een bestuurslid of andere vrijwilliger regelmatig de vraag of ze dat er 
even bij konden doen. Maar wie denkt dat jij als voorzitter alles delegeerde om 
zelf achterover te leunen heeft het mis. Naast je functie als voorzitter heb je vele 
werkzaamheden voor GM opgepakt en jezelf meerdere dagen per week ingezet 
voor GM. 
Jij vindt dat het op een gegeven moment tijd is om plaats te maken voor nieuwe 
ideeën, energie en ruimte te geven aan iemand anders. Dit heeft de laatste jaren, 
in goed overleg, geleid tot verschillende veranderingen bij GM. Jouw eigen af-
scheid als voorzitter past helemaal in deze gedachte. Paul, dankjewel voor jouw 
tomeloze inzet voor GM, de samenwerking met vele andere vrijwilligers en het 
zijn van ons boegbeeld. Ook bedankt aan jouw vrouw Margaret voor haar steun. 
Geniet samen van de vakantie, jullie kinderen en van het oppassen op de klein-
kinderen. Waarbij we je als betrokken lid en oud-voorzitter graag nog veel blij-
ven zien bij onze vereniging. 
Met plezier overhandig ik je hiervoor namens de vereniging de GM-beker en de 
bijbehorende bloemen.” 
  
Samen leuke dingen doen 

Zijn opvolger Erik Pluym viel bijna van zijn 
stoel van verbazing toen hij gepolst werd om 
Paul op te volgen. “Dit klopt niet. Waarom ik? 
Is er gelazer, is er een beerput, is er verder nie-
mand te vinden?”, bekroop hem een onder-
buikgevoel. “Eerst maar eens even op vakan-
tie.” Erik had zich veel eerder al als hardloper 
aangemeld, maar blessures stonden hem in de 
weg. “Ik ben wel altijd als actief jurylid blijven 

hangen”, vertelt Erik. “Vervolgens ben ik gaan nadenken. Ik voelde me bij GM al-
tijd al thuis en welkom, ik zag mensen samen met plezier leuke dingen doen.” Dat 
gevoel loopt verder als een rode draad door de motivatie van de gepensioneerde 
chef van een krantendrukkerij heen. “Sinds een paar jaar houd ik me met filosofie 
bezig, ook met mediteren. Het is een levensinstelling: als mensen één worden, 
gaat alles samen beter. Je moet het gemeenschappelijke in de mensen zien te vin-
den: dat gevoel had ik bij GM ook sterk.” Ook thuis moest er overlegd worden. 
Zijn zoon Stein, zelf actief sporter, gaf het laatste zetje: “Pap, als het goed aan-
voelt, moet je het gewoon doen.” Toch ben ik geen watje, stelt Pluym tegenover 
zijn meditaties: “Ik ben niet bang het geschil, de confrontatie, aan te gaan. Ik heb 
zelfs ervaring met buurtbemiddeling.” En wat zijn zijn plannen? “Eerst maar eens 
uitgebreid kennismaken: wat zou er nodig zijn? De wereld wordt veel gelukkiger 
als we, samen met onze specials, samen met onze vrijwilligers, samen met onze 
leden of wie dan ook, samenwerkend op de wereld zijn.” 
 
Beste Buurtkwis 
Team GM deed zaterdag 13 april weer mee met de Bestse Buurtkwis, georgani-
seerd door Buurtvereniging Hoge Akker. Met een mooie vierde plaats hebben we 
er gezamenlijk weer een gezellige avond van gemaakt. 
 

Nr. Teamnaam Punten 
1 Witte Wel Witte Nie 137,70 
2 Met 2 punten verschil 135,70 
3 Team Roosendaal 132,20 
4 Team GM 132,10 
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onze sponsoren 
  

https://www.mhsonline.nl/
https://nl.bavaria.com/nl/nl.html
https://www.denotenshop.nl/
https://wijnhuisbest.nl/
https://www.htbaccountants.nl/
http://dieder.nl/
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baan 

Indoor Clubkampioenschappen  
Op zaterdag 9 maart zijn we naar Oirschot ge-
gaan om daar onze indoor clubkampioenschap-
pen te houden. In de ochtend streden de pupil-
len om de medailles op de meerkamp. Voor de 
categorieën U8-U10 stonden de onderdelen 
40m sprint, medicienbalstoten, hoogspringen 
en vortex op het programma, met als extra los 
onderdeel een 60m sprint. De U12 met de on-
derdelen 60m sprint, vortexwerpen, kogelsto-

ten en hoogspringen met als extra los onderdeel een 40m sprint. Het was gezellig 
druk zowel in de zaal als op de tribunes. 
Fiene van Summeren en Jasper van Geffen wilden wel wat vertellen over hun 
wedstrijd. Dus hebben we in ons clubhuis een dubbelinterview gehouden: 
Vraag 1: waarom heb je meegedaan met de clubkampioenschappen? 
Jasper en Fiene antwoorden allebei dat het gewoon leuk is om mee te doen aan 
wedstrijden. 
 
Vraag 2: Wat is er leuker? Training of wedstrijden en waarom?  
Jasper: Wedstrijden zijn leuker, want dan kun je veel meer doen 
Fiene: Wedstrijden zijn leuker, want dan doe je op een andere manier aan atle-
tiek dan tijdens trainingen 
 
Vraag 3: Welke onderdelen vind je het leukst?  
Jasper: Vortex (22.00m) en hoogspringen 
(1.00m), ik vind het gooien leuk en heb bij 
allebei de onderdelen een PR gehaald 
Fiene: Hoogspringen en Vortex zijn het 
leukst, omdat het goed ging 
 
Vraag 4: Wat vond je van de prijsuitreiking? 
Jasper: De wachttijd was te doen en het is leuk om op een vol podium te staan op 
de eerste plaats. Al is het ook fijn als je de enige deelnemer bent, dan weet je 
zeker dat je eerste bent. 
Fiene: het was fijn dat iedereen een medaille kreeg. Fiene is derde geworden en 
heeft het hele weekend met haar medaille rondgelopen. 
 
Tot slot hebben we nog gevraagd of Jasper en Fiene nog wat te vertellen over de 
Athletics Champs wedstrijden in de zomer.  

  
Fiene vindt alle onderdelen leuk om te 
doen.  
Jasper is geen fan van de de 4 minuten loop, 
omdat rennen irritant is. Waarop Fiene rea-
geerde, waarom zit je op atletiek als je ren-
nen niet leuk vindt. 
 
Terwijl de prijsuitreiking van de pupillen 

bezig was, begonnen de junioren, senioren en masters aan hun meerkamp. Voor 
hen stond 60m sprint, hoog en kogel geprogrammeerd. Met een opkomst van 37 
atleten was het een stuk rustiger dan in de ochtend. We hopen dan ook dat vol-
gend jaar meer atleten meedoen. 
 
Petri van Horrik 
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clubhuis nieuws 

Steekloop 2024 
Carnavalszaterdag, 10 februari 2024, vond de 2e Steekloop plaats. Wordt het een 
traditie? Dat zien we volgend jaar. Het was in ieder geval weer beregezellig. Hier-
onder een sfeerimpressie. 
Alaaf! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Een biertje, (worsten)broodjes en soep in de kantine 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Drukte aan de bar en volle tafels in het clubhuis 
 

 
Veel verklede pupillen, wandelaars en hardlopers 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Gezelligheid, met aanwezigheid van de Prins met zijn gevolg en muzikale onder-
steuning door de hofkapel 
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Pubquiz 
Er is flink gestreden in ons clubhuis! In 
12 rondes zijn in totaal 135 vragen be-
antwoord, door 17 deelnemende teams. 
Op vrijdag 2 februari vond de 5e editie 
van de Pubquiz plaats, onder leiding van 
Cor Bressers. De scores zijn weer bijge-
houden door Ans. 
 
Bedankt aan Cor en Ans voor de organi-
satie, en alle deelnemers voor de leuke 
avond. 
 

 

 

  
Een impressie: 
      

 
 
 

 
 
De uitslag: 
 

1e plaats 2e plaats 3e plaats 

   

Dreamteam 3.0 
Quizzutwel 2024 ver-

sie 2.0 
DISCUSsie en de rest 
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Worstenbroodjes bakken 
Wist je dat… Die lekkere worstenbroodjes tijdens de Steekloop gewoon zelfge-
bakken waren? Op zondag 4 februari 2024 hebben we onze kantine omgebouwd 
tot bakkerij. Samen met Leo van der Staak, Corine Bijnen, Ronnie van Dortmont 
en Petri van Horrik zijn in totaal 150 grote worstenbroodjes en 60 miniworsten-
broodjes gemaakt. 
 
 

   
Rijzen van het deeg, kruiden van het gehakt en vormen van de worstenbroodjes 

 
   

 
Het resultaat! 
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wandelen 

Dagje Limburg ivm het 5 jarig bestaan van de 
Powerwalkgroep 

Zaterdag 6 april was het zover, om 8.30 uur vertrokken 12 da-
mes van de Powerwalkgroep naar Epen in Limburg, vol goede 
moed en goede zin want het weer was fantastisch. Hoe kunnen 
we het zo treffen! 
Bij aankomst in Limburg vrij snel het terras op bij de Oude 
Smidse om te genieten van de koffie en heerlijke limburgse vlaai, 
de stukken waren zo groat dat we voorlopig even niet aan een 
lunch moesten denken. 
Daarna begon de route pas echt, langs 

mooie boomgaarden, smalle paadjes, over weilanden, 
door stukken bos, het was erg gevarieerd. Na 2.5 uur lo-
pen en soms een wat steilere helling beklommen te heb-
ben kwamen we aan in Belgie, en bij restaurant Mergel-
hof (op een golfbaan) hebben we heerlijk in het zonnetje 
genoten van de lunch. 

Prachtig uitzicht en na 1.5 
uur lekker gezeten te hebben en de spieren 
weer wat losser waren, ging de tocht weer 
verder, toen kwam het modderige stuk, jeetje 
wat was het om sommige plekken nog nat na 
die regen van de afgelopen tijd. 
Ook daar sloegen we ons doorheen en na een 
laatste klim kwamen we weer in Epen aan, ge-
zellig het terras op onder het 

genot van een drankje en nog gezellig even napraten. 
De dag vloog voorbij en zijn pas om 18.30 uur weer richting 
huis vertrokken, na aankomst bij GM zijn we met enkelen nog 
een hapje gaan eten bij Big Bread Kitchen en daarna ging ie-

dereen moe maar 
voldaan naar huis. 
Al met al een hele ge-
slaagde dag, nog-
maals bedankt voor het prachtige ca-
deau en nogmaals dank aan de 3 
chauffeurs die ons veilig heen en 
weer gebracht hebben. Het is zeker 
voor herhaling vatbaar. 

 
Nancy Booij 
 

algemeen 

We zoeken nog enkele vrijwilligers voor de 
Schoolsportolympiade op 7 juni. 
Ook zonder jury-ervaring (of als je geen GM-lid bent) ben je van harte wel-
kom! 
We zijn al heel blij met de huidige aanmeldingen van vrijwilligers om te komen 
helpen bij de jurering van de atletiekonderdelen tijdens de Schoolsportolympi-
ade op 7 juni! 
We zoeken nog meer mensen om de bezetting goed rond te krijgen. Bezorg je 
kinderen graag een sportieve, gezellige dag tijdens een mooi, uniek evenement? 
Kom dan op 7 juni naar onze atletiekbaan! Jury-ervaring is niet noodzakelijk. Een 
vriend/vriendin meenemen om te assisteren kan dus ook! 
Vrijdag 7 juni van 9.00-14.00 uur bij GM! Je kunt je per mail aanmelden bij Moni-
que van Sluisveld of Petri van Horrik:  schoolsportolympiade@avgm.nl  Ook voor 
vragen kun je via dit e-mailadres terecht. 

mailto:schoolsportolympiade@avgm.nl
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Graag tot ziens op 7 juni! 

  

lopen 

Heilige Eikloop op zaterdag 25 mei 2024  
Ook dit jaar organiseert AVGM weer een Heilige Eikloop. De 
tocht naar de Heilige Eik in Oirschot kan wandelend, hardlo-
pend of fietsend afgelegd worden en start voor alle deelne-
mers om 9:30 uur, met uitzondering van de wandelaars die 
de hele route heen en terug willen wandelen; zij starten om 
8:00 uur. De afstand tussen D’n Opstap en de Heilige Eik is ca. 
9 km. Bij de kapel zal een waterpost ingericht zijn. Iedereen 
wordt uiterlijk 12:00 uur terugverwacht bij GM. Introducées 
zijn ook welkom om in te schrijven. 

Vervoer 
Voor de lopers en wandelaars bestaat de mogelijkheid om met de auto terug te 
rijden naar GM. Bij inschrijving kun je aangeven of je hier gebruik van wilt ma-
ken. Ook zijn we op zoek naar mensen die bereid zijn om deelnemers met de auto 
mee terug te nemen. Je mag natuurlijk ook familieleden hiervoor inschakelen. 
Vermeld bij inschrijving hoeveel lopers en/of wandelaars je mee terug kunt ne-
men.  
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Lunch 
Na afloop kan iedereen onder het genot van een goed verzorgde 
lunch gezellig samen napraten in de kantine. De lunch starten 
we gezamenlijk om 12.00 uur, als alle deelnemers weer terug 
zijn bij D’n Opstap. Geef in het aanmeldformulier aan of je deel 
wilt nemen aan de lunch. De bijdrage voor de lunch is 12,95 
euro, deze kan door middel van een betaallink direct voldaan 
worden bij inschrijving. 
Je kunt je inschrijven via de website: Heilige Eikloop 2024. 
We hopen weer op een grote opkomst. Graag tot ziens op zater-
dag 25 mei bij de Heilige Eik. 
 
Jeroen Bijnen en Stéphanie van Beers 
 

algemeen 

Ledenaantal 

 
 

bootcamp 

Bootcamp Nieuws 14 
Onderhoud baan 
Tijdens het onderhoud van de baan zijn de bootcampers 
uitgeweken naar het Urban sportpark in Eindhoven. Na 
een inloopronde hebben de bootcampbeesten zich kun-
nen uitleven in het calisthenics deel van het park, waarbij 
er getraind wordt door middel van het eigen lichaam-
wicht.   
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

https://www.avgm.nl/evenementen?view=article&id=4182:heilige-eikloop4&catid=16
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EINDHOVEN 

onze sponsoren 
  

https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://shop.runnersworld.nl/stores/eindhoven/
http://www.empuls.nl/
http://www.bikebest.nl/
http://korenbest.nl/
http://vdsarbeidsdeskundigen.nl/
http://www.printendruk.com/
https://anfongbest.nl/
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Hierbij zijn er verschillende oefeningen gedaan, dippen, buikspieren, vlaghangen 
en opdrukken. Hier is er ook een wedstijdje “vloer is lava” gedaan waarbij alle 
onderdelen van het calisthenics Park gebruikt worden zonder de grond te raken. 
Winnaar hiervan is bootcamper Roel, die het er verbazend makkelijk uit liet zien. 
Na de opwarming is de groep verdergegaan bij het Parkour gedeelte van het 
park. Hierbij zijn er verschillende obstakels, waar met ware doodsverachting 
overheen gerend en gesprongen wordt. 

        
 

 
De groep heeft de verschillende obstakels op 
verschillende manieren genomen, hierbij zijn 
er verschillende turn-achtige combinaties 
voorbij gekomen. Salto’s, schroeven en flik-
flaks werden gebruikt om van obstakel naar 
obstakel te komen, wat voor de een wat mak-
kelijker ging dan voor de ander…. Gelukkig is 
het grootste deel van de groep hier zonder al 
te veel kleerscheuren vanaf gekomen.  

Als laatste onderdeel is de surivalrun-obstakelbaan gedaan. Dit is een houten ob-
stakel baan (vergelijkbaar met het bootcamp toestel van 
GM, maar dan groter). Hierbij is het noodzaak om zo snel 
mogelijk erover heen te gaan.  
Hierbij zijn er verschillende obstakels te nemen, vari-
erend van heel makkelijk tot “net haalbaar voor super-
man”. Gelukkig deinzen de bootcampbeesten nergens 
voor terug en met wat extra motivatie en tips van boot-
campers Tijs en Kees wordt de obstakelbaan in record-
tijd genomen. Hierbij wordt niemand achter gelaten en 
door intense samenwerking wordt menig angst overwonnen. Het mooie hiervan 
is, dat je op een gegeven moment niet meer weet wat boven of onder is, maar dat 
je wel het hele parkoers hebt afgelegd. 

   
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Na deze avonturen op deze baan hebben we een verlanglijstje voor materiaal-
man Koen opgesteld. 
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De lente begint weer 
De dagen worden langer, de tempera-
tuur gaat de hoogte in en de beestjes 
komen uit hun winterslaap. En na-
tuurlijk is de lente de tijd voor ontlui-
kende liefde. Zo ook binnen de boot-
campgroep. Na een afwezigheid van 
maanden is de grote liefde van boot-
camper Roy ook weer in het land. Nu 
is Roy een man van weinig woorden, 
maar zijn hele humeur en houding hebben een positieve boost gekregen. Wij 
wensen Roy en Jessie een fijne tijd! 
 
Ongenode gasten 
Tijdens een training bleek dat iets of iemand ze zich tegoed heeft gedaan aan de 
gewichtsvesten van de bootcampers. Twee van de gewichtsvesten bleken aange-
vreten te zijn en bij navraag onder de bootcampers bleek dat geen van de boot-
campers dit gedaan had. 
Nu de lente weer begonnen is, komen er veel beestjes uit hun winsterslaap en 
hebben ze honger omdat ze al een hele winter niet gegeten hebben. Hierbij heb-
ben ze de gewichtsvesten als lekker hapjes gezien. Niet zeker is of deze beestje 
enge ziektes hebben achter gelaten. 

   
De bootcampers hebben ondanks de defecte vesten toch doorgetraind en hebben 
er niks aan overgehouden. Alhoewel bootcampbeest Inge op het einde wel een 
beetje raar deed, maar ik denk niet dat dit komt door de gewichtsvesten… 
 
Bas Leermakers - Bootcamp 
 

algemeen 

Onderhoud accommodatie (buiten) 
De afgelopen weken is er buiten op onze accommodatie veel gebeurd! In week 11 
& 12 zijn er diverse onderhoudswerkzaamheden uitgevoerd t.b.v. de wedstrijdge-
schiktheid van onze accommodatie. In samenwerking met de gemeente Best is de 
atletiekbaan in week 11 grondig gereinigd waarna in week 12 alle belijningen op-
nieuw zijn gespoten en de toplaag op diverse plaatsen is gerepareerd. 
 
De uitvoering van de werkzaamheden wordt gecoördineerd door de gemeente 
waarbij we als vereniging nauw betrokken zijn en we ondersteunen door bij-
voorbeeld de witte goot te verwijderen en de aannemer te voorzien van de juiste 
middelen. 
 
(Her)belijnen van de atletiekbaan 
Het (her)belijnen wordt uitbesteed aan een aannemer, gespecialiseerd in sport-
accommodaties. Met behulp van diverse hulpmiddelen en op maat gemaakte 
mallen worden de strepen, estafettehaken, markeringen en afstanden juist op de 
baan gespoten. 
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Wist je dat we naast het reguliere belijningsplan op onze accommodatie ook twee 
alternatieve belijningsplannen hebben? Dit zijn de belijningen/markeringen 
voor Athletic Champs en horden Masters 80m/100m. 
 
Het verschil tussen de oude en nieuwe belijning is in ieder geval goed zichtbaar! 
 

   
 

Oude belijning 100 
meter 

Nieuwe 
belijning/cijfers start-
finish 

Nieuwe 
estafettebelijning 

Aanbrengen van de 
estafette-belijning 

 
Reinigen en belijnen discus- & kogelringen 
Naast het onderhoud aan de rondbaan is er ook aandacht besteed aan de secto-
ren. Door het jaar heen heeft zich veel alg opgehoopt in de discus- & kogelringen, 
waardoor deze erg glad waren. De gladheid is vanwege veiligheid niet wenselijk 
waardoor we de ringen zelf hebben gereinigd met een hogedrukspuit. Dankzij 
het reinigen hebben de atleten tijdens het discus werpen en kogelstoten weer 
meer grip en ziet het er tegelijkertijd een stuk schoner uit! 
 
Daarnaast zijn ook de zes kogelringen opnieuw belijnd t.b.v. kogelstoottrainin-
gen. Met behulp van deze zes ringen kunnen er meer atleten tegelijkertijd stoten 
en kan de atleet ook tijdens oefeningen rekening houden met de grootte van een 
kogelring. 
 

    
      Vieze discusring Verschil tussen 

vies/schoon 
Een schone kogelring Nieuw belijnd: ringen t.b.v. 

kogelstoottrainingen 

 
Schone schoenen! 

Het is jullie vast niet ontgaan, maar we kun-
nen weer volop onze schoenen poetsen. De 
borstels rondom het clubgebouw zijn ver-
nieuwd nadat de oude borstels erg aan ver-
vanging toe waren. 
 
 
 
 

Heb jij nog tips/aandachtspunten of wil je graag meer weten over het onderhoud 
op onze accommodatie? Laat het me weten via materiaal@avgm.nl. 
 
Koen van den Boomen 
 
 
 
 

mailto:materiaal@avgm.nl
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algemeen 

Baaninspectie Atletiekunie 
Iedere drie jaar vindt er vanuit de Atletiekunie een baaninspectie plaats. Tijdens 
deze inspectie wordt de accommodatie door de Atletiekunie gekeurd op allerlei 
onderdelen waarbij de nadruk ligt op veiligheid en wedstrijdgeschiktheid. In 
week 13 heeft deze inspectie bij ons plaatsgevonden met als resultaat dat alle 
onderdelen veilig én wedstrijdgeschikt zijn! 
 
Ben je benieuwd hoe zo’n inspectie pre-
cies verloopt? Bekijk onderstaande vi-
deo: 

De samenvatting van het eindrapport 
vind je op Atletiekunie.nl 

 

 
 

 

 

Wil je graag meer weten over de baaninspectie en hoe dit precies op onze accom-
modatie is verlopen? Laat het me weten via materiaal@avgm.nl. 
 
Koen van den Boomen 
 

van het bestuur 

Woord van de secretaris 
Vacature Penningmeester 
 
Onze penningmeester stopt zeer binnenkort. Het bestuur is dan ook dringend 
op zoek naar een opvolger. 
De penningmeester heeft een belangrijke rol in de interne organisatie van onze 
vereniging. 
 
Werkzaamheden van de penningmeester: 
• De penningmeester is lid van het dagelijkse bestuur 
• Verantwoordelijk voor de algehele financiële administratie 
• Samenstellen van het jaarlijks financieel verslag 
• Samenstellen van de jaarlijkse begroting i.o.m. budgethouders, clubhuisbe 
   heerder en materiaalbeheerder 
• Beheert bank- en spaarrekeningen 
• Betaalt de facturen en declaraties 
• Int contributies (incasso) en sponsor bijdragen 
• Initieert aanvragen overheidssubsidies 
• Interne contacten: ledenadministratie, clubhuisbeheerder, materiaalbeheer 
   der en overige  bestuursleden 
 
Externe contacten: Korein, Allunited en gemeente Best 
 
Randvoorwaarden: 
• Enige kennis van en ervaring met financieel beheer/administratie 
• Tijdsbesteding is gemiddeld ongeveer één dag per week. Deze tijdsbesteding  
   is mede afhankelijk van de eigen initiatieven. 
 
Wat krijg je ervoor terug: 
• Inzicht in het functioneren van onze atletiekvereniging en de veelzijdigheid  
   van de vraagstukken die aan de orde zijn. 
• Goed beeld van het financieel reilen en zeilen van onze vereniging. 
• Bestuurlijke ervaring. 

mailto:materiaal@avgm.nl
https://www.youtube.com/watch?v=78_kmWTqjm4&ab_channel=Atletiekunie
https://www.atletiekunie.nl/kenniscentrum/accommodatiezaken/inspectie/accommodaties-en-inspectietermijnen-outdoor/
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• Een goed georganiseerde sportvereniging met leden in de leeftijd van 4 tot 95    
   jaar. 
• Het samenwerken met een enthousiaste groep van bestuursleden en vrijwil-
ligers. 
 
Reactie en informatie: 
Nico Leijtens 
Tel.: 06-36538816 
penningmeester@avgm.nl 
 

baan 

Atletiektrainer in Best deelt succesvolle 
trainingsmethode 
Ik ben al heel lang atletiektrainer bij onze lokale atletiekvereniging in Best. Net-
jes klassiek als jeugdtrainer opgeleid nadat ik zelf in mijn jeugd ook een niet on-
verdienstelijk atleet ben geweest. 
Ik was meerkamper, maar hoogspringen en speerwerpen waren mijn favorie-
ten. Tussen mijn 40e en 54e heb ik hier in Best nog heel wat clubrecords gezet. 
Een aantal staan er nog van. Degene die mogelijk het langste blijft staan is mijn 
100 meter horden clubrecord. Niet veel 40-plussers durven die discipline nog 
aan. 
Ik ben zelf altijd wedstrijdatleet geweest en vind wedstrijden echt ontzettend 
leuk. De jeugd van nu is er minder enthousiast over. Daar heb ik iets op gevon-
den. 
Ik geef nog altijd training aan de jeugd, maar heb ondertussen mijn eigen trai-
ningsmethode ontwikkeld. De jeugd van nu is heel anders dan toen ik zelf jong 
was. Toen deed je één sport en was je veel buiten. Nu doe je twee of meer spor-
ten en dat is vrijwel de enige keer dat je voor ontspanning als jeugd buiten 
komt. Zelfs naar school gaan doen er nu al heel veel met een elektrische fiets. 
Ik merkte dat de klassieke training bij veel atleten niet meer aankwam. Het roer 
moest dus om. 
De atletiekunie heeft me vorige week laten interviewen over mijn succesvolle 
manier van training geven. Mijn atleten zijn heel gemotiveerd en dat blijkt 
mede omdat ze wel komen als het regent. Regen is nog altijd een mooie motiva-
tie indicator. Ik probeer voor iedereen, ondanks een extreem leeftijdsverschil, 
de training interessant te houden. Hoe? 
 

AVGM behoudt junioren met recreantengroep: Alles is een spel of 
een wedstrijdje 
AV Generaal Michaëlis in Best heeft een oplossing gevonden voor de grote uit-
stroom bij de junioren. Kinderen die hun motivatie dreigen te verliezen of geen 
wedstrijden willen doen, kunnen terecht in de ReP-groep, dat staat voor Recre-
atie en Plezier. Twee keer per week volgen zij op de club een alternatieve trai-
ning. Initiatiefnemer en trainer Tom Lassing heeft op deze manier al flink wat 
jeugd voor de club behouden. 
 
Een grote groep junioren werkt de warming-up af. Ze lopen rondjes om de baan 
en vouwen zich in allerlei houdingen voor een grote diversiteit aan oefeningen. 
De ReP-groep van Tom warmt zichzelf ook op, maar doet dat op het middenter-
rein op een totaal andere manier. Tom pakt een American Football en roept 
‘gooien maar’. Daarna maakt hij de opdracht steeds een beetje intensiever voor 
zijn atleten die variëren in de leeftijd tussen de 10 en 21 jaar. ‘Loop de bal ach-
terna’ en ‘probeer degene te tikken die hem moet vangen’, roept hij over het 
veld. Eén opdracht is voor iedereen bij voorbaat al duidelijk. Verkeerd gooien of 
niet vangen, is vijf keer opdrukken. 
 

Opdrukken met een lach 
Dit komt daarna in elke oefenvorm terug. Of iemand nu wordt afgegooid of een 
spelletje verliest, de kinderen gaan als vanzelf opdrukken. Een straf? Helemaal 
niet. Het is voor iedereen volkomen normaal. De meesten drukken zichzelf op 

mailto:penningmeester@avgm.nl
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met een lach op het gezicht, om daarna snel op te staan om te voorkomen dat ze 
weer worden afgegooid of een spelletje verliezen. 
Hoe vaak drukken ze zich op tijdens een training? ‘Ik denk zomaar vijftig keer’, 
lacht de negentienjarige Tijn. Kom daar maar eens aan bij een andere groep van 
zijn leeftijd. 
Tom beloont ook de winnaars. ‘Je mag de anderen een opdracht geven’, zegt hij 
tegen de jongen die het laatste spel heeft gewonnen. Waarna even later de rest 
van de groep opnieuw aan het opdrukken is, tot hilariteit van de kersverse win-
naar. Tom doet ook mee. Werpen, sprinten, springtouwen. Hij heeft er zichtbaar 
plezier in. 
 

Intensieve training 
‘Wij trainen intensiever dan de andere groepen. Kinderen houden niet van 
wachten. En dus probeer ik dat bij elke opdracht te voorkomen. Als je geen 
wedstrijden doet, waarom moet je dan kunnen speerwerpen? Dat je kunt wer-
pen of gooien, vind ik wel belangrijk. Maar dat kan ook met een American Foot-
ball. Het voordeel is dat je dan tegenover elkaar kunt staan en er achteraan 
kunt rennen.’ 
En zo heeft de trainer voor alle atletiekonderdelen een alternatief. Sprinten kan 
in tikkertje vorm, hordenlopen in een circuitje en discuswerpen met ‘laatste te-
rug’. ‘De ouderen gooien verder en moeten dus ook harder teruglopen. Het is de 
kunst om iedereen toch te motiveren om zo ver mogelijk te werpen.’ 
Overigens gaat het niet altijd om zo ver of zo hard mogelijk. ‘Je kunt ook winnen 

door bijvoorbeeld in een fietsband te 
gooien of een fles te raken. Heb je 
drie keer de fles geraakt, probeer dan 
maar eens op de dop te gooien. Zo 
creëer ik elke keer een nieuwe uitda-
ging. En de jongere kinderen kunnen 
ook winnen, want iedereen kiest zijn 
eigen afstand.’ 
 

Veel uitstroom 
Tom kwam op het idee van de nieuwe groep toen het in zijn ‘gewone’ wed-
strijdgroep niet lekker liep. ‘Kinderen zaten te etteren tijdens de trainingen, wa-
ren ongemotiveerd en er was veel uitstroom. Ik heb toen de vraag omgedraaid. 
Wat nou als het niet aan de kinderen, maar aan mij ligt? Toen het antwoord 
daarop ‘ja’ bleek te zijn, ben ik de training anders gaan invullen. Wanneer de 
groep ongemotiveerd is, dan is de oefening niet leuk genoeg. Je moet het bij mij 
wel heel bont maken als ik jou erop aanspreek dat je loopt te klooien.’ 
Het leidde tot de opstart van de ReP-groep, inmiddels zo’n tien jaar geleden. ‘In 
eerste instantie kwamen vooral de kinderen bij mij die niet goed meededen in 
de andere groepen. Het werd een soort straf. Bij mij vonden ze vervolgens het 
plezier weer terug. Inmiddels is de blik op de groep wel veranderd. Er is een 
goede samenwerking met de andere trainers. Zij sturen kinderen naar mij door 
wanneer zij denken dat ze beter in mijn groep passen of dreigen te stoppen met 
atletiek. Op deze manier heb ik al veel kinderen voor de club behouden. Het 
werkt ook vanaf de andere kant. Kinderen gaan ook op atletiek, omdat ze bij AV 
Generaal Michaëlis zonder verplichtingen lekker kunnen trainen.’ 
 

Uitdaging 
Tijn voelt zich helemaal op zijn plek in de groep. ‘Ik had er geen zin in om nog 
wedstrijden te doen. Ik moest altijd lang wachten en had in mijn leeftijdscatego-
rie weinig tegenstand. Tijdens deze trainingen krijg ik toch veel uitdaging. Tom 
zorgt er altijd voor dat je verder probeert te gooien of iemand probeert in te ha-
len, heel leuk.’ 
Hoewel hij inmiddels al tot de ouderen van de groep behoort, denkt Tijn nog 
niet aan stoppen. ‘Zolang er leeftijdsgenootjes zijn, blijft het voor mij leuk. Ik 
vind het niet erg dat er ook jongere kinderen in de groep zijn. Natuurlijk ont-
staan er wel leeftijdskliekjes, maar iedereen wordt geaccepteerd door de 
groep.’ 
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Tom heeft nog geen oplossing dat zijn oudste atleten de groep dreigen te ont-
groeien, maar ziet dit niet als een probleem. ‘Ze mogen van mij blijven. Ik pas de 
training aan voor elke leeftijd. Ik doe ook mee en geniet er enorm van, dus wat 
mij betreft kun je ook je op je 25ste nog meetrainen.’ 
 

Wedstrijden 
Hoewel de groep geen wedstrijdverplichtingen heeft, stimuleert Tom wel dat 
zijn junioren meedoen. ‘Ik vind wedstrijden het leukste dat er is, dus stuur alle 
informatie hierover gewoon door. Ik denk dat ze het ook goed zouden doen. 
Door mijn intensieve trainingen zijn ze heel allround. In de breedte denk ik dat 
we de strijd met de andere groepen wel aan kunnen. Weet je wat ook bijzonder 
is?’ Als het regent, is onze groep het grootste van allemaal. Deze atleten laten 
zich door het weer niet tegenhouden.’ 
Vanaf volgende week vindt er onderhoud plaats op de baan van AVGM. Tom 
maakt zich er totaal niet druk om. Sterker nog. Hij verheugt zich erop. ‘Dan gaan 
we lekker de wijk in. Daar staan overal speeltoestellen. Zulke trainingen herin-
neren ze zich over dertig jaar nog.’ 
 
Tom Lassing 
Dit artikel is geschreven door Mathieu Hilgersom, overgenomen van Atletiek-
unie.nl 
  

algemeen 

60Plus markt 25 mei 
GM doet mee aan de 60Plus Markt op 25 mei in 't Tejaterke.  
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baan 

PR-Competitie tussenstand 23-april 2024 
Het indoorseizoen is afgerond, en de eerste buitenwedstrijden zijn alweer ge-
weest. Er zijn bij deze in- en outdoorwedstrijden weer veel persoonlijke records 
gepresteerd. Voor het eerst presteren van een PR krijg je 5 punten, evenals voor 
het evenaren van een PR. Dan voor een normale wedstrijd krijg je 20 punten per 
PR. Voor competitie en athletics champs krijg je 30 punten, en voor clubkampi-
oenschappen 40. De meeste punten krijg je als je op een nationale wedstrijd een 
PR zet, dan krijg je namelijk 50 punten. Er komen nog genoeg wedstrijd aan waar 
je PR’s kunt zetten.  
Als je benieuwd bent naar de regels, dan kun je deze vinden op onze website, 
onder 'prestaties en records', en daar onder 'Baanatletiekprijzen'. Hier kun je 
ook de regels en benodigde prestaties zien voor de Eisenkaarten voor de catego-
rieën U16 en jonger. 
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http://www.vandemeulengraaf.nl/
http://www.bestion.nl/
http://www.onzeclubwinkel.nl/
http://www.raaijmakersbest.nl/nl/
http://www.samenspel.nl
http://nxtfysio.nl./
http://www.coppelmans.nl
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AVGM Verzorgingspost Marathon Eindhoven 
Zondag 13 oktober 2024 
 
Wist je dat: 
• Zondag 13 oktober 2024 in Eindho-
ven de hele/halve marathon plaatsvindt? 
• Daar vele GM’ers hardlopen? 
• Ook vele GM’ers een helpende hand toesteken bij de GM-verzorgingspost? 
• Jouw partner/vriendin/familielid/loopmaatje etc. het erg fijn vindt dat jij een  
   overheerlijk bekertje water of sportdrank aanbiedt? 
• Het altijd zeer gezellig is? 
• GM per persoon er een vergoeding voor krijgt? 
• Extra helpende handjes altijd welkom zijn? 
 
Kortom: reserveer nu vast zondag 13/10 in jouw agenda! Wordt vervolgd. 
 
Gerard van Summeren en Pieter van der Sanden  
drankenpost@avgm.nl                                      

wandelen 

GM–voorjaarswandeling, herkansing  op zaterdag 
11 mei 
Helaas was 20 april het terrein zeer slecht begaanbaar en is de voorjaarswande-
ling geannuleerd. Niet getreurd: 11 mei is er weer een mogelijkheid. 
 
Over een kleine twee weken houden we traditiegetrouw de GM-voorjaarswan-
deling: 
– Alle GM-leden (junior/senior, wedstrijdatleet/recreant, dame/heer, wande 
    laar/Nordic walker/Power walker, et cetera) zijn welkom; ervaring met de af 
    stand is welkom. 
– Wederom is een introducee welkom. Voldoende wandelervaring is op zijn  
    plaats.  
– Bij elkaar komen vanaf 9.15 uur op de parkeerplaats bij GM.  
– Vertrek om 9.30 uur met eigen vervoer (lees auto) naar Diessen. Op eigen ge- 
    legenheid komen: dat kan. De wandeling start om ca. 10.00 uur vanaf het par 
    keerterrein bij DAMB (Beekseweg 11A, Diessen). 
– Details van de wandeltocht "Dal van de Reusel" (20,2 km): 
   • De route gaat over goed begaanbare paden, wegen en karrensporen. 
   • Onderweg komen we door het Diessens broek, een weide- en watervogel- 
      gebied. 
   • In het bosgebied Annanina’s Rust wandelen we over statige lanen. 
   • En niet te vergeten het boerenlandschap, vele vergezichten en mooie door 
      kijkjes. 
   • Net voor het middaguur drinken we koffie/thee bij Kerkzicht (Heuvelstraat  
      10, Diessen), ruim 9 km hebben we er dan op zitten. 
   • Na deze pauze nog twee etappes (samen 11 km) en de lunch (picknick). 
   • Omstreeks vier uur zijn we weer terug bij GM. 
– Voor de deeltijders onder ons:  
   • Alleen de 1e 9,5 km kan, dan haak je af bij Kerkzicht.  
   • Alleen de tweede en derde etappe kan, dan begin je met koffie/thee bij Kerk 
      zicht en doe je gezellig mee met de lunch. 
– De route op GPS: zie https://www.afstandmeten.nl/index.php?id=3632968. 
Aanmelden kan tijdens een training of via marionpieter@onsbrabantnet.nl of 
een belletje naar 0499 – 31 02 63. Op de dag zelf ben ik bereikbaar op 06 – 30 10 
18 44.   
 
Pieter v.d. Sanden 

mailto:drankenpost@avgm.nl
https://www.afstandmeten.nl/index.php?id=3632968
mailto:marionpieter@onsbrabantnet.nl
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15 mei dagwandeling Sterksel. 
Keuze uit 18 km of 10 km. 
 
Zoals elk jaar gaan we een leuke wandeling maken. Dit jaar gaan we naar 
Sterksel en gaan we de lange bleek tocht lopen. Deze is in totaal 18km. 
 
Wandeltocht door Landgoed Kloostervelden, een wijk op het terrein van 
Providentia, de Lange Bleek en het bosgebied de Somerense Heide. De Lange 
Bleek en de Somerense Heide maken deel uit van de Natuurgrenspark De 
Groote 
Heide. 
Landgoed Kloostervelden is een woonwijk in een natuurlijke omgeving waarin 
mensen met en zonder (verstandelijke) beperkingen samen kunnen optrekken. 
De 
Lange Bleek is ooit een landgoed van de familie Elias geweest. Een 
interessant gebied met open heidegebieden en een mooi ven, genaamd Eliasven 
of Bultven. 
 
 Het voorheen saaie bosgebied Somerense heide heeft in enkele jaren tijd een 
metamorfose ondergaan. Het bos was blokvormig van opzet, 
recht-toe-recht-aan. De bosaanleg en het beheer waren voornamelijk gericht 
op de houtproductie. Omdat dit niet meer nodig was, is besloten om het bos 
rondom het Keelven om te vormen tot een natuurlijker geheel. Er is nu een 
gevarieerd bos met veel afwisseling in boomsoort, leeftijd en structuur. 
Dood hout, natuurlijke verjonging, oud bos en mengingen zijn nu kenmerkend 
aan het gebied. Vooral het gebied rondom het Keelven is daardoor zeer 
aantrekkelijk geworden. 81% van deze wandeltocht is onverhard. 
 
We starten bij de kerk in Sterksel en gaan pauzeren bij de "Soete 
Inval"in Someren. Waarna we op het eind nog een drankje kunnen drinken in 
Sterksel 
 
Voor de kortere tocht starten we bij de Soete Inval in Someren, lengte tocht 
ong. 10  km. 
 
Alle  GM leden kunnen mee, ook met introducee, 
Graag aanmelden bij: hvanoudenhoven@onsbrabantnet.nl  
 
*       Vertrek bij GM voor de lange tocht 9.00 uur. 
*       Aankomst Sterksel 9.30 uur. 
*       Na ongeveer 8 km. koffie bij cafe De Soete Inval in Someren. 
*       Daarna hebben we nog een picknick en op het einde kun je nog een 
         drankje drinken in Sterksel. 
 
*       Vertrek bij GM voor de korte tocht om 9.30 
*       Aankomst bij de Soete Inval om 10.00 uur 
*       Een rondje van 5 km 
*       Koffie en gebak bij de Soete Inval 
*       Nog een rondje van 5 km met eventueel nog een pickninck. 
 
1.      lange-bleek-tocht.gpx 
<https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/themes/klikprintenwan-
del/download.php?fsize=20071&fullfile=https://www.klikprintenwan-
del.nl/wp-content/uploads/2013/07/lange-bleek-tocht.gpx> 
 
Helly van Oudenhoven 
 
 

mailto:hvanoudenhoven@onsbrabantnet.nl
https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/themes/klikprintenwandel/download.php?fsize=20071&fullfile=https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/uploads/2013/07/lange-bleek-tocht.gpx
https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/themes/klikprintenwandel/download.php?fsize=20071&fullfile=https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/uploads/2013/07/lange-bleek-tocht.gpx
https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/themes/klikprintenwandel/download.php?fsize=20071&fullfile=https://www.klikprintenwandel.nl/wp-content/uploads/2013/07/lange-bleek-tocht.gpx
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2024, het jaar van de ronde getallen! 
Beste lopers,  
 
Dit jaar, komen een paar mooie getallen samen (50, 200 & 20) die mij wel aardig 
lijken om met jullie te delen;  
 
50 jaar geleden; Conditio Trimloop; mijn 1e certificaat uit 1974  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Als ik mijn certificaat van 1974 nog eens bekijk zie ik dat het na 50 jaar oefenen 
wel gelukt is mijn afstand wat uit te bouwen, mijn tempo is er echter, na een halve 

eeuw oefenen, helaas niet op vooruit gegaan        
 
 
Mijn 200e uitslag staat sinds maart op www.uitslagen.nl (halve marathon Venlo)  
Mijn 1e uitslag op www.uitslagen.nl is van 01-04-2002, de Paasloop in Boxtel, 
destijds een 15 km wegwedstrijd. Lang niet alle wedstrijduitslagen worden op 
deze site genoteerd en zoals het .nl al doet vermoeden ook buitenlandse wed-
strijden (waar ik ook verschillende wedstrijden liep) worden hierin niet ver-
meld. Op de computer kan je je aantal gelopen wedstrijden wél terugvinden, op 
de app staat dit helaas niet! 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.uitslagen.nl/
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En als laatste mijn 1e hele marathon, die liep ik 04-4-2004 in Rotterdam, dit jaar 
20 jaar geleden! 
 

 
 
Niks aparts maar gewoon leuk om even met jullie te delen. 
 
 
Peter Cras 
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vacatures 

Vacature-overzicht vrijwilligers 
Hieronder een overzicht van de vacatures bij onze vereniging. 
Wil je graag een steentje bijdragen als vrijwilliger, ook al staat er hier geen vaca-
ture bij die bij je past? Neem dan contact op met de vrijwilligerscoördinator In-
grid Wouters vrijwilligers@avgm.nl . Ook voor algemene vragen of opmerkingen 
over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij haar terecht. 
 

Penningmeester 
Trainer voor C-junioren 
Vrijwilligerscoördinator 
Trainer Nordic Walking 
Parcoursopbouwer 
Juryleden 
EHBO-ers 
Kandidaten voor opleiding looptrainer 
(Assistent) trainer voor de jeugd 
Huishoudelijk werk clubgebouw 
Sponsorcommissie 
Onderhoud accommodatie 

Medewerker Bar 
 
Voor een gedetaileerde beschrijving van bovenstaande vacatures klik op vaca-
tureoverzicht vrijwilligers 
 
 

colofon 
Corrector:  Henk van den Heuvel 
Eindredactie:  Paul van Bree 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

mailto:vrijwilligers@avgm.nl
https://www.avgm.nl/vereniging/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
https://www.avgm.nl/vereniging/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
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WhatsApp Klusjesgroep 
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http://kemkenssolar.nl/
http://www.dunaro.nl/
https://friedvandelaar.nl/
https://lsls.nl/
https://balanspodotherapie.nl/

