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van de redactie 
De zomer is aangebroken. Een periode waarin velen genieten van vakantie, lan-

gere avonden en hopelijk mooi weer. In deze zomerse nieuwsbrief nemen we 

jullie graag mee langs een aantal bijzondere verhalen uit onze vereniging. 

Allereerst besteden we aandacht aan een heel bijzondere mijlpaal. Ons erelid 

Mia Robben vierde onlangs haar 90e verjaardag. Een prachtige leeftijd en een 

mooi moment om stil te staan bij haar jarenlange betrokkenheid, inzet en bete-

kenis voor onze vereniging. Ook namens de redactie feliciteren wij Mia van 

harte met deze bijzondere verjaardag. 

Daarnaast maken we kennis met een van onze jonge talenten. Burgert Maree 

stelt zich in deze nieuwsbrief aan jullie voor.  

Ook zijn we trots op de prestaties van onze Specials, die schitteren tijdens Spe-

cials Olympics in Haarlem. Hun enthousiasme, doorzettingsvermogen en sporti-

viteit laten zien waar onze vereniging voor staat: samen sporten, elkaar stimu-

leren en genieten van iedere prestatie, groot of klein. We zijn ontzettend trots 

op hun inzet en resultaten. 

Namens de redactie wensen wij iedereen een fijne zomer toe. Of je nu op vakan-

tie gaat, blijft doortrainen of af en toe een wedstrijd meepakt: geniet van de ko-

mende maanden. We kijken ernaar uit om iedereen na de zomer weer gezond, 

uitgerust en vol nieuwe energie op de baan te ontmoeten. 

Veel leesplezier! 

De redactie 
 
 
 
 
 
 

van het bestuur 

Woord van de voorzitter 
De afgelopen 2 maanden hebben voor mij in het teken gestaan van de vereni-
ging nog beter leren kennen en nieuwe mensen ontmoeten.  Daarbij heeft de 
nieuwe overlegvorm met bestuur en vertegenwoordigers van commissies goed 
geholpen. Na en korte introductie van de deelnemers heeft René Schenk ons in 
het 1ste overleg meegenomen in de wereld van de ledenadministratie, interes-
sant om te beseffen wat daar allemaal bij komt kijken en goed om te horen dat 
René enthousiast is over de ledenadministratie module in Volta. Tijdens het 2de 
overleg heeft Paul van Bree de webcommissie geïntroduceerd. Daarvoor had ik 
mezelf al uitgenodigd bij het overleg van de webcommissie. Later dit jaar vol-
gen de andere commissies, deze zullen zich ook voorstellen in de komende 
nieuwsbrieven.  
Aangezien ik tegenwoordig niet vaak meer bij andere verenigingen kom, heb ik 
met Martin, onze clubhuisbeheerder, bedacht dat we op “werkbezoek” gaan, om 
een kijkje in de keuken te nemen bij de andere verenigingen in regio 14. Onze 
atleten waren verbaasd dat we hen aan kwamen moedigen bij de C14 wedstrij-
den bij Eindhoven Atletiek (EA) en AVR69 in Reusel. Daarnaast ben ik naar de 
U14/U16 competitie in Veldhoven geweest om Marco van Oosterhout, de voor-
zitter van GVAC te ontmoeten en uiteraard te kijken hoe onze grote groep junio-
ren op PR-jacht was. Paul Scholte, voorzitter van EA, was in Eindhoven helaas 
verhinderd, begin juni is hij bij ons op de accommodatie geweest. Hij was onder 
de indruk en verbaasd dat onze accommodatie er zo mooi bij ligt en dat door 
enkel de inzet van vrijwilligers!  
Er zijn veel activiteiten georganiseerd binnen GM in mei en juni; de bevrij-
dingsloop, Heilige Eik loop, Schoolsportolympiade, Athletics Champs competi-
tie. Daarnaast is de seniorencompetitie (met gecombineerde dames- en heren-
ploeg) van start gegaan, de specials zijn in Haarlem naar de Special Olympics 

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 augustus 2026 
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl 
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geweest, hebben Henk Plasman en Ingrid Wouters wederom NK (Masters) me-
dailles verdiend. De lopers zijn onder meer naar de Beekloop, Vestingloop en 
Maastrichts Mooiste geweest en de wandeltrainers hebben inspiratie opgedaan 
tijden de Wandeldag.  
Half juni is er een brainstormsessie geweest met vrijwilligers die een rol willen 
spelen bij de organisatie van het 70-jarig bestaan. De voorbereidingen van de 
Ben Saris Meerkampen zijn in volle gang. We kunnen dit weekend met name op 
zaterdag 11 en zondag 12 nog volop jullie hulp gebruiken, zowel op de baan als 
in het clubhuis. 
 
Petri van Horrik 
 

Bestuursupdate 
Zoals aangegeven in de ALV willen we graag besluiten en informatie delen van-
uit het bestuur. We hebben inmiddels een aantal besluiten genomen die we jul-
lie niet willen onthouden: 
– Aanschaffen van nieuwe keukenapparatuur 
– Verbeteren en herindelen van het magazijn 
– Docmost wordt gebruikt om processen vast te leggen. Documenten blijven op   
   de server bewaard 
– Er wordt voortaan anders omgegaan met te late opzeggingen. Twijfelgevallen  
   worden besproken in het bestuur. Ook worden de leden voortaan aan de op 
   zegtermijn herinnerd 
– De vernieuwde sponsoropzet is in ontwikkeling en zal binnenkort gedeeld  
   worden op de website 
– Het contract voor meetdienstkosten (energie) van onze grootverbruik aan- 
   sluiting is overgezet naar meerjarencontract via een collectief, dit scheelt  
   enkele honderden euro’s per jaar 
– Voor de aanschaf van nieuwe recreanten- en trainersshirts wordt besloten om  
   bij het huidige merk Gato te blijven, inkoop via Runnersworld 
– Onlangs heeft AVGM te maken gehad met een beveiligingsincident op het web 
   site. Hoewel er geen aanwijzingen zijn dat persoonsgegevens daadwerkelijk  
   zijn ingezien of misbruikt, is uit onderzoek gebleken dat onbevoegden hier  
   mogelijk toegang toe hebben kunnen krijgen. Daarom hebben wij het incident  
   uit voorzorg gemeld bij de Autoriteit Persoonsgegevens, extra beveiliging 
   maatregelen genomen en informeren wij de betrokkenen hierover persoon 
   lijk. 
 
Lopende zaken zijn: 
– Verduurzaming accommodatie in samenwerking met de gemeente Procedu- 
   res en beleidsregels herzien/actualiseren 
– Volta implementatie (nieuwe website en clubapp), webshop, inzetrooster vrij- 
   willigers 
– Automatisering van factuurafhandeling en declaraties 
– Viering 70-jarig jubileum in 2027 
 
Organisatie (structuur) update 
– Er is een nieuwe overlegvorm van start gegaan met vertegenwoordigers van  
   commissies en het bestuur, om elkaar beter te leren kennen, kennis te delen,  
   de samenwerking tussen commissies te versterken en om aan de slag te gaan  
   met de uitkomsten van de brainstormsessies met betrekking tot de visie van  
   de vereniging. 
– Zoals aangegeven in de ALV merken we dat de onderwerpen accommodatie,  
   clubhuis en IT onderbelicht zijn en de afgelopen jaren niet altijd genoeg aan 
   dacht hebben gekregen vanwege een incompleet bestuur. We hebben Martin  
   Nijkamp bereid gevonden om als “stage” de in de ALV benoemde 7e bestuurs- 
   stoel in te vullen om van beide kanten te ontdekken of dit bevalt en of de ge 
   noemde onderwerpen hierdoor wel de juiste attentie krijgen. Indien de uit 
   komst positief is wordt de rol in de ALV van 2027 geformaliseerd. 
– Dirk de Wit, Joep Wiltschek en Wichard de Benis gaan met Ingrid Manders  
   aan de slag met bestaande en nieuwe sponsoren. Perry van Vught heeft beslo- 
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   ten de sponsorcommissie te verlaten. We willen Perry uiteraard hartelijk be- 
   danken voor zijn inzet.  
– In de clubhuiscommissie is een nieuwe taak- en rolverdeling gemaakt. Voor     
   de meeste rollen zijn inmiddels vrijwilligers gevonden. Binnenkort zal de  
   Clubhuiscommissie zich in de nieuwsbrief voorstellen. 
– Daarnaast wordt gewerkt aan een nieuwe Nevenactiviteitencommissie (NAC).  
   De Nevenactiviteitencommissie Baan wordt samengevoegd met de algemene  
   NAC. We zoeken nog leden voor deze commissie. 
 
Petri van Horrik 
 

geef de pen door 

Addie van der Vleuten schrijft …. 
Dankjewel Perry van Vught voor de pen, leuk om van 
mijn collega, vriend en hardloopmaat de pen door te 
krijgen. 
 
Voor degene die mij niet kennen zal ik mij even voorstellen: ik ben Addie van 
der Vleuten. 
Woon al ruim 35 jaar in het mooie Best. Voordat ik bij de club terecht kwam, 
was drinken en eten mijn grote hobby. Wat resulteerde dat ik in 2014 op ruim 
130 kilo zat. 
Toen moest er wat gebeuren en ben ik gaan sporten in een sportschool. Het ge-
wicht ging er snel af en lopen op de loopband vond ik leuk om te doen daar. 
Toen op een feestje in augustus iemand vertelde dat die geblesseerd was en de 
halve marathon van Eindhoven niet kon lopen. Was al snel dat nummer overge-
nomen door mij met een paar weddenschappen dat het ook wel zou lukken on-
der de 2 uur. Zonder buiten op straat getraind te hebben stond ik 2 maanden la-
ter aan de start. Mijn horloge viel onderweg uit en ben op gevoel verdergegaan. 
Na de finish zag ik dat het gelukt was en heb meteen de volgende dag ondanks 
de flinke spierpijn mij meteen ingeschreven voor de volgende halve. Omdat de 
hele marathon al snel lonkte in mijn hoofd, heb ik mijzelf aangemeld bij AVGM. 
Bij de Adleten onder leiding van Ad van Kollenburg werd ik geïntroduceerd en 
heb veel bijgeleerd en leuke lopers leren kennen. Berlijn 2015 werd mijn eerste 
marathon, waar we in gezamenlijke lange duurlopen met Peter Cras in een leuk 
groepje naar toe trainde. Ook ben ik via de club in aanraking gekomen met trail-
run. Antonio nam ons mee naar België voor een 25 km met flink wat hoogteme-
ters. De dagen erna heb ik flinke spierpijn gehad maar het was echt supergaaf. 
Omdat dit allemaal goed ging zonder blessures ben ik overgegaan naar hele tri-
atlons, dit heb ik gedaan tot de corona tijd. Toen waren de zwembaden dicht. 
Mijn vader was net daarvoor overleden. Voor hem had ik een actie bedacht om 
geld op te halen voor het goede doel. Hij wandelde heel graag het Pieterpad en 
mijn doel was om dit zo snel mogelijk hardlopend te doen. 500 km van noord 
naar Zuid-Nederland. Perry was mee met camper en voor alle support onder-
weg. 78 uur later was ik in het zuiden van het land met een nieuw record wat 
nu nog steeds staat. Ook de laatste kilometers liepen wat lopers van AVGM mee. 
2 jaar later heb ik ook van noord naar zuid België gelopen, dit keer voor mijn 
vriendin die ziek was. Zo hebben we geld ingezameld voor het hersentumor-
fonds. Vind het heerlijk om te doen en het helpt mij rust en ruimte te vinden in 
mijn hoofd. De lange afstanden hebben mij op heel veel mooie plekken gebracht 
en ben dankbaar dat mijn lijf het aan kan. Als ik tijd heb loop ik altijd graag mee 
met club, om alle mooie avonturen en verhalen van de lopers aan te horen. Dus 
ik geef graag de pen door aan Joost Galle, om te vertellen over al zijn mooie 
hardloopreizen en avonturen. 
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onze sponsoren 
 

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


AVGM Nieuwsbrief 7 

nieuwsbrief@avgm.nl 1 juli 2026 

het potlood 

Burgert Maree schrijft … 
Hoe het is bij AVGM-atletiek. 
 
De trainers bij AVGM zijn heel lief en als ze duidelijk moeten 
zijn tegen de kinderen dan zijn ze dat. Ze behandelen de kin-
deren ook allemaal hetzelfde. Ze trainen de kinderen heel 
goed met elke onderdeel. Bij AVGM trainen wij hoogsprin-
gen, spies gooien, discuswerpen, verspringen, hurk hoog, ko-
gelstoten, hordes lopen, sprinten, poolstok ver en estafette.  

Er is ook een kamp één keer in de jaar, daar blijf je een weekend en daar doe je 
hele leuke activiteiten, bijvoorbeeld een speurtocht. 
 
Hoe het is bij atletiekwedstrijden. 
Er zijn natuurlijk atletiekwedstrijden waar je jezelf bij in kunt schrijven. 
Bij meerkamp wedstrijden doe je elke onderdeel en bij sommige wedstrijden 
krijg je een medaille en/of ijsje. 
 

… even voorstellen 

Joep Wiltschek 
Als nieuw bestuursvertegenwoordiger voor de baanatletiek wil 
ik me graag even voorstellen. Ik ben Joep Wiltschek. De meeste 
mensen hebben me hier op de baan wel eens zien rondlopen als 
trainer, jurylid en/of EHBO-er. Ik ben ongeveer 20 jaar lid van 
AVGM. Ik ben begonnen als loper bij ONME-groep bij onder an-
dere Frank Koppelmans. Mijn beide dochters zijn destijds lid 
geworden van AVGM. Daar werd ik op verzoek van Harriette 
Kastelijn benaderd door Adrie Raaijmakers en Gerhard Heijn of 
ik geen jeugdtrainer wilde worden.  

Ik was daarvoor ruim 20 jaar voetbaltrainer geweest bij Best Vooruit. Zowel bij 
jongens, meisjes als dames elftallen. Aangezien ik niet veel technische atletiek-
bagage had ben ik begonnen aan een trainerscursus niveau 3. Dit diploma heb 
ik nu 15 jaar. Na een eerste periode bij de pupillen train ik nu U16 en ook ou-
dere junioren U18 en U20 die algemeen willen trainen. Ik ben verder zoals ge-
meld ook actief als jurylid en EHBO-er. Tevens heb ik me de afgelopen 15 jaar 
ook beziggehouden met de organisatie van activiteiten voor de baanatleten. 
Ik heb ook bestuurservaring opgedaan in het verleden. Ik heb onder andere in 
de kantinecommissie bij Best Vooruit gezeten. Ruim 20 jaar ervaring in ver-
schillende rollen als voorzitter, secretaris en lid van ondernemingsraden. En 
heb 6 jaar in het bestuur gezeten van de Nederlandse Quality Assurance vereni-
ging. 
Ik vind het belangrijk dat een vereniging als AVGM een compleet bestuur heeft 
daarom heb ik me beschikbaar gesteld als bestuurslid baan. Ik wil daarbij een 
brug slaan tussen bestuur en trainers/atleten en waar nodig met ouders, maar 
natuurlijk ook naar de andere disciplines bij onze vereniging. 
 

Webcommissie 
Petri heeft het in haar voorwoord al vermeld dat de Webcommissie zichzelf in 
deze nieuwsbrief gaat voorstellen. 
 
De webcommissie bestaat uit vier enthousiaste mensen: 

• Maarten Vissers 

• René Uijthoven 

• Martin Nijkamp  

• Paul van Bree 

Tot begin juni was er nog een vijfde lid, Matthijs van den Broek, maar hij heeft 
zich teruggetrokken om alle tijd en aandacht te geven aan zijn studie. 
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De webcommissie vertegenwoordigd momenteel drie disciplines: 
• Webmaster 

• Web- en nieuwsbrief eindredactie 

• Digitale borden, Posters en Flyers 

 
Webmasters 
Het team van webmasters bestaat uit: 

• René Uijthoven 

• Maarten Vissers 

De webmasters zorgen ervoor dat de AVGM-website in de lucht blijft, maar hun 
taken gaan verder zoals: 

• Technisch beheer en onderhoud van de website 
• Content op de website en contentbeheer 
• Formulieren  
• Publicaties 

Momenteel zijn we met een groot project bezig waarbij we overstappen van het 
huidige content managementsysteem Joomla naar Voltaclub. Voltaclub wordt 
ondersteunt door de Atletiekunie en wordt ook al door veel atletiekverenigin-
gen gebruikt. Deze overgang wordt, voor het grootste deel, door de webmasters 
verzorgt. 
 

Web- en nieuwsbriefredactie 
De web- en nieuwsbriefeindredactie bestaat uit 1 persoon: 

• Paul van Bree 
 

De voornaamste taken van de Web- en nieuwsbriefeindredactie is: 
• Publicatie van Nieuws-items op de website 
• Opstellen en distribueren van AVGM-berichten 
• Opstellen en distribueren van de AVGM-nieuwsbrief 

Bij het opstellen van de AVGM-nieuwsbrief wordt de redactie taalkundig onder-
steund door Henk van den Heuvel. 
In de loop van de tijd merken we steeds weer dat leden niet de verschillen weten 
van de verschillende manieren van communicatie via onze eigen media-kanalen. 
Daarom maken we van deze gelegenheid gebruik om het toe te lichten. 
 
Nieuws-item 
Dit zijn de korte berichten die voorpagina van de website staan. De insteek daar-
bij is: door leden, voor leden. Dus heb je een nieuwswaardig feit dat je snel met 
alle leden wil delen stuur dat dan aan webeindredactie@avgm.nl. 
Het criterium van een Nieuws-item is: Relevant, Actueel, Compact en 1-onder-
werp. 
Lever het aan als een platte tekst in Word-formaat of als e-mail. 
 
AVGM bericht 
De AVGM berichten wordt gestuurd via mail naar de leden van AVGM. We onder-
scheiden daarin 4 doelgroepen: 

• Algemeen 

• Baan 

• Lopen 

• Wandelen 

Het criterium bij een AVGM bericht is dat het communicatie en mededelingen 
zijn vanuit het bestuur en commissies en het bevat 1 onderwerp. 
Stuur je bericht aan webeindredactie@avgm.nl, en lever het aan als een platte 
tekst in Word-formaat of als e-mail. 
AVGM nieuwsbrief 
De AVGM nieuwsbrief verschijn 6x per jaar op de 1e dag van de oneven maanden. 
De AVGM nieuwsbrief staat op de website en via een AVGM bericht wordt de link 
verstuurd. 
De insteek bij de AVGM nieuwsbrief is “We plaatsen alles wat op tijd aangeleverd 
wordt” en het is “Door en voor de leden”. Dus heb je iets interessants te melden 

mailto:webeindredactie@avgm.nl
mailto:webeindredactie@avgm.nl
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stuur het aan nieuwsbrief@avgm.nl . Lever het aan als platte tekst in Word-for-
maat of al e-mail en maak geen gebruik van opsommings-tekens. 
  
Digitale borden, Posters en Flyers 
Niemand kan er omheen en het moet iedereen opgevallen zijn, de digitale borden 
in het clubhuis en in de hal, Posters aan de muren en flyers op de tafels. Dit wordt 
allemaal verzorgt door: 

• Martin Nijkamp 
• Koen van den Boomen 
 

Dit team wordt door Martin vertegenwoordigd in de Webcommissie. 
Heb je een evenement of activiteit dat je aan iedereen wilt laten weten denk dan 
eerst na over de volgende zaken: 

• Titel: Naam van het evenement of activiteit 

• Ondertitel: Korte omschrijving van het evenement of activiteit 
• Koptekst: Leuk en/of opvallende titel 
• Informatieve tekst: Informatie over het evenement of activiteit, inclu- 
   sief de belangrijkste onderwerpen. 
• Wanneer/waar: Datum en locatie 
• Link: link voor meer informatie of inschrijven 
• Afbeelding: Toepasselijke afbeelding 
 

Als je over alle bovenstaande goed hebt nagedacht neem dan contact op met 
Koen of Martin, of stuur ze een mail: 

• Koen van den Boom; materiaal@avgm.nl 

• Martin Nijkamp; clubhuis@avgm.nl 

 
Wij staan altijd open voor goede ideeën en suggesties, en ook als je denk een bij-
drage te kunnen leveren aan de webcommissie meld je bij een van ons. We moe-
ten het toch samen doen. 
 

in het zonnetje 

Erelid Mia Robben 90 jaar: 
 

Op 24 juni was de verjaardag van een 
van onze ereleden: Mia Robben werd na-
melijk die dag 90 jaar. Reden om haar 
een dag later te bezoeken. 
Er was afgesproken dat Ria van Dooren 
(namens lief en leed) 
een kleinigheidje 

zou gaan overhandigen. Zij maakte de afspraak voor donder-
dag 25 juni 13:30 uur. Henk Plasman zou namens het be-

stuur aanwezig zijn en hij 
kon gelijk dit heugelijke 
feit vastleggen. Na het 
overhandigen van de klei-
nigheid werden, onder het 
genot van een stukje vlaai 
en een glas water, nog een aantal herinnerin-
gen van vroegere tijden opgehaald. 
 
Mia: nogmaals van Harte Gefeliciteerd. 

 
Henk Plasman 
 

 
 

mailto:nieuwsbrief@avgm.nl
mailto:materiaal@avgm.nl
mailto:clubhuis@avgm.nl
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algemeen 

Ledenaantal 

 
 

 

Specials  

AVGM atleten schitteren op Special Olympics 
Nationale Spelen in Haarlem 
 
HAARLEM - De Special Olympics Nationale Spelen vonden van 12 tot en met 14 
juni 2026 plaats in de regio Haarlem. Met ruim 2200 sporters en een programma 
van maar liefst 23 sportdisciplines vormde het evenement het grootste multi-
sportevenement van Nederland voor sporters met een verstandelijke beperking. 
 

AVGM atleten stralen van trots en plezier tijdens de Special Olympics Nationale Spelen in 
Haarlem, samen genieten op én naast de baan (Fotografie: Carla van der Kallen) 

 
Voor Atletiekvereniging Generaal Michaëlis (AVGM) verschenen zeven enthou-
siaste atleten aan de start. Na een feestelijke en indrukwekkende openingscere-
monie op vrijdagavond gingen zij op zaterdag vol energie van start tijdens de 
kwalificatiewedstrijden. De dag werd afgesloten met een gezellige feestavond 
waarin sport en plezier samenkwamen. Op zondag volgden de finales, waarin 
onze atleten opnieuw het beste van zichzelf lieten zien. 
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Het werd een weekend om trots op te zijn. De atleten van AVGM behaalden mooie 
prestaties en wisten samen een indrukwekkend aantal medailles in de wacht te 
slepen. Toch ging het om meer dan alleen de resultaten. Sportiviteit, plezier en 
het samen beleven van een onvergetelijk weekend stonden centraal. 
 
De onderlinge steun, het enthousiasme langs de baan en het zichtbaar groeiende 
zelfvertrouwen maakten het voor iedereen tot een bijzondere ervaring. De Spe-
cial Olympics draaiden opnieuw om waar sport echt om gaat: meedoen, jezelf 
ontwikkelen en samen genieten. 
 
Carla van der Kallen en Peter Eshuis 
 

wandelen 

Dag van de wandelexpert 23 mei op Papendal 
Zaterdag 23 mei 2026 hebben Henk, Pieter, Ina en Corine deelgenomen aan de 
dag van de Wandelexpert in Papendal. In twee delen wordt in deze nieuwsbrief 
hier verslag van gedaan. Deze keer de bijdrage van Ina en Corina. De bijdrage 
van Pieter en Henk komt in de volgende nieuwsbrief. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Na het welkomstwoord om 9.30 was er een plenair gedeelte met singer-song-
writer Tim Knol. Hij is o.a. bekend geworden door zijn “Sam”, dat in 2020 de 
Nederlandse Top 40 haalde. Voor de liefhebbers: 

https://www.youtube.com/watch?v=UsKani5yDrk).  
Tim Knol ontdekte het wandelen als een manier om fit te worden. Inmiddels is 
hij een fervent wandelaar en initiatiefnemer van de Wandelclub. De Wandel-
club is geboren in 2020. Een initiatief van Tim Knol en Excelsior-Recordings om 
tijdens de Coronaperiode te kunnen blijven optreden met muziek in de buiten-

lucht (https://wandel.club/de-wandelclub/). De Wandelclub neemt wande-
laars mee naar de mooiste plekken van het land en verrast de deelnemers op 
een optreden. Tim Knol is ook columnist van het magazine Wandel.nl. Tim 
bracht ons een mooie, interessante, muzikale aftrap met veel humor. 

Henk, Pieter Ina en Corine hebben allemaal aparte work-
shops gevolgd, de eerste samenvattingen van Ina en Corine 
zijn hieronder te lezen. Van de meeste workshops zijn 
hand-outs. Wil je meer hierover weten, laat het een van ons 
even weten dan delen we de hand-outs.  
 
Ina: 
Het was een warme wandeltrainersdag 
op Papendal, alle drie de workshops wa-

ren buiten bij een temperatuur van 32 graden.  
De eerste workshop was bij Leo Neuteboom: “Welke wan-
deltrainer ben je”. Hierin werden loopvormen geoefend om 
de groep bij elkaar te houden, wandelhouding kwam aan de 

orde, voetafwikkeling en tempowisselingen met pionnen. 
Tot slot ook nog ontspanningsoefeningen. De meeste oefe-
ningen waren in tweetallen, en de funfactor is bij Leo be-
langrijk en altijd aanwezig.  
De tweede workshop bij Mette van der Ven, ging specifiek 
over “wandelen met tempo verschillen”. Hier werden tech-
nieken geoefend zoals “stofzuigen”, opdrachten voor de  

https://www.youtube.com/watch?v=UsKani5yDrk
https://wandel.club/de-wandelclub/
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“snelste”, minutenlang in eigen tempo een inschattingsloop met variaties, elkaar 
tegemoet wandelen etc. 
 
De laatste workshop bij Bruno Huber ging over 
mindful wandelen en de kracht van ademha-
ling. De rust die dit kan geven, waarnemingen 
die je anders niet hebt. Bij de ademhaling is 
vooral de neusademhaling ook benadrukt als 
belangrijk.  
Ondanks de hitte was het een nuttige dag, met 
vooral ook weer leuke contacten. 
 
 
Corine 
Workshop 1: Intervaltraining: een belangrijk onderdeel van je wandeltraining 
Dit was een workshop waar ik ook naar uitkeek om veel van te leren en die ver-
wachting is ook uitgekomen. Bruno Huber was de trainer en hij heeft diverse 
trainingsmethodes aangehaald w.o. de nieuwste trend de 3-3-3 Japanse wandel-
methode.  Bij deze trainingsmethode worden 3 minuten intensief  wandelen 
(waarbij praten nog mogelijk is, maar lastig) afgewisseld met 3 minuten rustig 
wandelen (waarbij praten heel comfortabel is). Dit wordt 30 minuten lang her-
haald, vier keer per week. Je hart en vaten worden hierdoor verbeterd. Door 
meer te versnellen word je meer uit je comfortzone gehaald maar je herstelt snel 
door deze combinaties. 
Een andere methode is Tabata, een intensieve vorm van intervaltraining (HIIT) 
waarbij je een oefening 20 seconden op maximaal tempo uitvoert, gevolgd 
door 10 seconden rust. Dit patroon herhaal je 8 keer, wat resulteert in een totale 
trainingssessie van precies 4 minuten.  
Bruno heeft een intervaltraining aan ons gegeven dat een mix vormt van deze 
methodes. Een aantal oefeningen hebben we individueel gedaan waarbij van be-
lang is dat iedereen zijn eigen tempo loopt met de bedoeling dat je deze naar 
eigen kunnen meer gaat versnellen (30 seconden intensief en 30 seconden nor-
maal wandelen). Vervolgens werden de oefeningen in tweetallen gedaan (daten). 
Leuk om te zien dat je in een korte tijd daardoor ook veel mensen leert kennen. 
 
Workshop 2: Motivatie expert: Zo stimuleer je elke loper richting zijn doel 
De training werd gegeven door Jos Goudsmit, leraar van de Fontys in Eindhoven. 
Effectieve begeleiding van lopers valt of staat met maatwerk: door de coaching 
specifiek af te stemmen op de drijfveren: 
• Intrinsieke: wandelt vanuit passie en intern plezier; 
• Extrinsieke: wandelt voor externe factoren zoals beloningen, status of  
   gezondheidsdoeleinden; 
• A-motivatie: De wandelaar ervaart een gebrek aan motivatie door faalangst,  
   onverschilligheid of een eerdere teleurstelling. 
 
Iedere drijfveer heeft een andere aanpak nodig. Bij nieuwe leden is altijd een in-
takegesprek nodig waarbij de drijfveren in kaart worden gebracht. Bij power-
walk werken we al met een intake bij nieuwe leden. 
 
Workshop 3: Weet wat te doen bij een calamiteit 
Het afgelopen jaar zijn er diverse incidenten geweest bij ons op de club zowel bij 
de hardlopers als de wandelaars. Dit is ook de 
reden om voor deze training te kiezen. 
De training werd gegeven door de broers Evert 
en Rene Aldewereld. Ze begonnen meteen met 
een praktijkvoorbeeld, een scenario waarbij 
een deelnemer valt en niet goed meer reageert. 
Daarna werd ingegaan op vragen van cursisten. 
Bijna iedereen had wel een voorbeeld uit zijn 
eigen omgeving. We hebben een oefening ge-
daan waarbij we in 10 minuten tijd zelf een calamiteitenplan hebben geschreven. 

https://www.netmeds.com/c/health-library/post/hiit-5-incredible-health-benefits-of-high-intensity-killer-workout
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Tip 1: Installeer de 112NL app op je telefoon. Hierdoor 
kan direct contact opgenomen worden met de politie, 
brandweer of ambulance. Het grote voordeel is ook dat 
de app jouw exacte locatie ziet en doorgeeft (GPS coördi-
naten). 

https://www.politie.nl/informatie/informatie-
over-de-112nl-app.html 
Tip 2: ICE staat voor In Case of Emergency (In geval van nood) en is de internati-
onale afkorting voor een contactpersoon die hulpverleners direct kunnen bellen. 
Vroeger zette men simpelweg 'ICE' in de contactenlijst. Tegenwoordig zijn de 
meeste telefoons vergrendeld en is het beter om je noodcontacten via de speciale 
ingebouwde SOS-functie in te stellen. Hierdoor kunnen hulpdiensten je nood-
nummer bereiken zonder je telefoon te hoeven ontgrendelen. 
Hoe stel je Ice in?  
 
Voor Apple iPhone: 
Open de Gezondheid (Health) app en tik rechtsboven op je profielfoto. 
Ga naar Medische ID en tik op Wijzig. 
Scroll naar SOS-contactpersonen en voeg iemand toe. 
Check: Vergrendel je scherm en veeg omhoog (of druk op de knop). Tik op 'Nood-
geval' (linksonder) en klik op Medische ID om te controleren of het werkt. 
 
Voor Android (o.a. Samsung, Google Pixel): 
Ga naar Instellingen en zoek naar Veiligheid en noodgevallen of Noodinformatie. 
Tik op Contacten voor noodgevallen en voeg een persoon toe uit je adresboek. 
Check: Vergrendel je scherm. Wanneer je op de ontgrendelknop drukt, ver-
schijnt er onder in een knop met 'Noodgeval'. Via 'Medische ID' of 'Noodinfor-
matie' zijn je contacten daar direct zichtbaar. 
 
Tip 3: Calamiteitenplan: in de sheets staan op de laatste pagina 2 QR codes voor 
een gratis calamiteitenplan die je zelf kunt invullen voor de loop of wandelgroep.  
 
Tot zo ver deel 1 van de dag van de wandelexpert met de ervaringen van Ina en 
Corine. In de volgende nieuwsbrief komen de samenvattingen van Pieter en van 
Henk. 
 

lopen 

Heilige Eik loop 

Mooie looproute met een 
onverwacht obstakel 
Zaterdag 30 mei deed ik voor het eerst mee 
aan een mooie clubtraditie van AVGM, de Hei-

lige Eik loop. 9 kilometer lopen vanaf het clubhuis naar een bosrijk eindpunt, de 
Kapel van de Heilige Eik bij Oirschot. Met onderweg een verrassing die alles 
even stillegde, dankzij een recreatiebootje.  
Rond half tien vertrokken de verschillende hardloopgroepen vanuit het club-
huis richting Oirschot. Het weer was prachtig; met zo’n 25 graden misschien 
wat warm voor een loopevent maar gelukkig lag vrijwel het hele parcours on-
der de bomen. 
Ik liep mee in de groep van Frank Coppelmans, die mikte op ongeveer 6:15 per 
kilometer. Frank zorgde voor vrolijke en vakkundige begeleiding, muzikale om-
lijsting en allerlei nuttige weetjes. Het was een leuke groep en al kletsend wa-
ren we al bijna bij het eindpunt, toen we ineens niet verder konden.  
Het ophaalbruggetje vlak bij de kapel ging nét voor onze neus open. Dus daar 
stonden we noodgedwongen stil, net als een hele hoop fietsers en automobilis-
ten. De AVGM’ers vatten het allemaal sportief op en gebruikten de gelegenheid 
om een serie groepsfoto’s te maken, tegen de achtergrond van de open brug.  

Toen na vijf minuten wachten eindelijk dat 
ene bootje was gepasseerd, ging de brug weer 

Een gezellig fotomomentje bij de  

 
Een gezellig fotomomentje bij de 
ophaalbrug 

https://www.politie.nl/informatie/informatie-over-de-112nl-app.html
https://www.politie.nl/informatie/informatie-over-de-112nl-app.html
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dicht en konden we over bospaden de laatste kilometer afleggen, naar de kapel. 
Daar wachtte een AVGM-standje op ons met bananen en water, en dat was erg 
welkom.  
Nadat sommigen nog een kaarsje hadden gebrand in de kapel, reden we met de 
auto terug naar het clubhuis. De meeste lopers gingen overigens hardlopend te-
rug, en zetten dus 18 kilometer op de teller. Ik niet, maar dat is wel een doel 
voor volgend jaar. Want als het enigszins kan, ben ik er dan weer bij.  
 
Ivo Jongsma 
 

algemeen 

Hardloop souvenirs! 
Hopelijk nog mooi op tijd om een stukje uit mijn verleden te delen voordat som-
mige voor vakantie naar het buitenland afreizen; 
Eigenlijk is er niks mooiers dan, als hardloper op vakantie zijnde in het buiten-
land, om daar een wedstrijdje mee te pikken! En hoe mooi is het dan om een 
huiswaarts te keren met een shirt, jasje of iets dergelijks als je ultieme jachttro-
fee! 
Ik bedoel hier echt de buitenlandse vakanties mee en niet de georganiseerde rei-
zen waarvoor je puur voor die ene wedstrijd enkele dagen in het buitenland bent, 
dat is ook mooi, maar minder verrassend qua loop en ook daar hoort natuurlijk 
een shirt als aandenken bij! 
Door schade en schande ben ik wijs geworden; Mijn 1e wedstrijd in 2021 viel ik 
nml. meteen in de prijzen in de categorie 60+ omdat ik, vanwege mijn gebrekkige 
kennis van de Franse taal, i.p.v. mijn geboortejaar (1960) mijn leeftijd (40) had 
ingevuld ahum… 
Ik ontdekte daarna de Franse website; le-sportif.com en kwam erachter dat je 
tijdens je vakantie de wedstrijden in Frankrijk voor het uitzoeken had, kwestie 
van datum en departement invullen. Zo maakte ik kennis met een andere natuur 
en cultuur; nootjes en chocolade na afloop waren daar al ingeburgerd en ook een 
doedelzakspeler in Bretagne maakte het apart. De loop langs de Cote de Granit 
Rose (iets van 21 km) was heel mooi, langs de steile rotskust waar je diep omlaag 
de zee zag liggen, met een bus werden we na afloop weer naar de start gebracht. 
En in de Ardeche, waar de meeste lopers hun geëigende rondje rond de camping 
liepen, was 5 km verderop een soort van Conditio trimloop, maar dan met hoog-
temeters. Toen ik daar vroeg om een souvenir en naar mijn shirtje wees haastte 
de man zich naar huis om even later terug te keren met een jasje met een hard-
loopopdruk van de familie Rurales, hoi mooi is dat!  Ooit reed ik wel 100 km ver-
der om aan een saaie kermisloop mee te doen en als aandenken een rode zak-
doek met opdruk van een stier mee te krijgen, kon ik mooi mijn traantje mee 

wegpinken         Je weet het nooit van tevoren maar je bent op vakantie en het is 
elke keer weer een verrassing! 

 
 
Een paar jaar later gingen we, op advies van de familie Louwers, naar Spanje. 
Naar Platja d’aro. Ik had een Spaanse site gevonden en zag dat er 7 km van de 
camping ook een wedstrijdje werd georganiseerd, leuk voor de afwisseling en 
ook mooi dat we ook daar een mooi geel onopvallend shirt kregen.  
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Het jaar daarop zaten we op dezelfde camping, de dichtstbijzijnde wedstrijd was 
toen in Barcelona, 100 km verderop, start om 9.00 uur! Om 6 uur dus de camping 
af, hoop gestress om daar op tijd te komen maar gelukkig net voor de start aan-
wezig. Vervolgens was het een keer die berg, de Montjuïc, omhoog en omlaag, 
een afstandje van 6 km om vervolgens huiswaarts te keren met als herinnering 
een pak koude soep, een flesje water en een paar condooms in feestverpakking! 
Zo zie je maar, ook in Spanje weten ze je te verrassen! Ik zou zeggen, mooie va-
kantie en neem je schoentjes mee! 
 
Peter Cras 
 

nevenactiviteiten avgm 

Nevenactiviteitencommissie AVGM stelt zich voor 
en is op zoek naar jou!  
Binnen onze vereniging draait het niet alleen om prestaties óp de baan, maar ook 
om plezier, gezelligheid en verbinding náást de baan.  
De NAC (NevenActiviteitenCommissie) speelt hierin een belangrijke rol door het 
organiseren van laagdrempelige, sociale activiteiten voor leden van alle leeftij-
den en alle disciplines. 
Daarnaast biedt de NAC ook ondersteuning aan leden die zelf een leuk idee heb-
ben of activiteit willen organiseren. Heb je een goed plan? Dan denken wij graag 
met je mee en helpen we om dit mogelijk te maken binnen de vereniging. 
 Of het nu gaat om een filmavond, een bierproeverij of een spelletjesmiddag: wij 
zorgen samen voor momenten waarop leden elkaar op een andere manier leren 
kennen en de club nóg meer als thuis voelen. 
Commissieleden gezocht 
Om deze activiteiten mogelijk te maken, zijn wij op zoek naar enthousiaste leden 
die het leuk vinden om mee te denken én te organiseren.  
Heb jij ideeën, energie en zin om bij te dragen aan de sfeer binnen onze vereni-
ging?  
Meld je aan voor een rol binnen de NAC en doe mee om het verschil te maken – 
juist naast de baan! 
Mocht je nog twijfelen en wil je meer informatie: stuur vrijblijvend een mail naar 
nac@avgm.nl en we nodigen je graag uit voor een kopje koffie/thee én een goed  
gesprek. 

 

 
Steekloop Bierproeverij 

mailto:nac@avgm.nl
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Namens de NAC, met vriendelijke groet,  
Dennis van Beers   
 

Nieuws van de clubhuisbeheerder 

Vernieuwing van apparatuur in onze keuken 
Onze keuken heeft een flinke upgrade gekregen! In de afgelopen weken zijn ver-
schillende koelingen en vriezers vervangen. De oude apparatuur was verouderd 
en toe aan vervanging. Er is gekozen voor professionele apparatuur, die beter 
aansluit bij het gebruik tijdens wedstrijden, activiteiten en andere drukke mo-
menten in het clubhuis. 
Een belangrijk voordeel is dat standaard horecabakken (met gastronorm afme-
tingen) nu perfect in de koelingen passen. Daarnaast hebben we gekozen voor 
lage koelingen met een werkblad. Daardoor is de beschikbare werkruimte in de 
keuken bijna verdubbeld. Dat maakt het werken niet alleen gemakkelijker en 
prettiger, maar ook hygiënischer. 
 

  
Nieuwe koel- en vrieswerkbanken en een nieuwe werkkast. 
 

 
Ook de tafel in de keuken heeft plaatsgemaakt voor een werkkast. Hiermee be-
schikken we over meer afsluitbare opbergruimte. Bovendien is de nieuwe kast 
hoger dan de oude tafel, waardoor werkzaamheden zoals snijden ergonomischer 
kunnen worden uitgevoerd. 
Begin dit jaar begaf ook de vaatwasser het. Inmiddels is deze vervangen door een 
nieuw exemplaar. 
 

 

Bierproeverij  

Minipizza’s maken Topverkopers 
Grote Clubactie 
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Nieuwe vaatwasser en de nieuwe stelling in het magazijn 

 
Tot slot is aan een van de wanden in het magazijn een nieuwe stelling geplaatst. 
De planken zijn dieper geworden, waardoor we onze voorraad beter kunnen op-
bergen. Op dit moment zijn we nog bezig om alles een vaste plek te geven. Het is 
soms nog even puzzelen, maar stap voor stap krijgt alles zijn nieuwe plaats. Het 
voornemen is om later dit jaar of volgend jaar ook de schappen aan een andere 
wand van het magazijn te vernieuwen. 
 
Bijdrage van de ‘Vrienden van GM’ 
Onze vereniging heeft een sponsorclub met de naam ‘Vrienden van GM’. Dit is 
een groep mensen die AVGM een warm hart toedraagt en daarvoor op vrijwil-
lige basis jaarlijks een bedrag doneert. Het beschikbaar gestelde geld wordt be-
steed aan speciale projecten. De vrienden hebben deze investering in onze keu-
ken mede gefinancierd. Daar zijn we ze erg dankbaar voor! Wil je meer infor-
matie over de Vrienden van GM, of weten hoe je zelf een extra bijdrage aan onze 
vereniging kunt leveren? Kijk dan op www.avgm.nl/vrienden. 
 
Ben je benieuwd naar het resultaat? Kom gerust eens kijken! Vraag een van de 
barvrijwilligers of je even een kijkje in de keuken mag nemen, of neem contact 
met me op. 
 
Namens de clubhuiscommissie, 
Martin Nijkamp 
 

http://www.avgm.nl/vrienden
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algemeen 

60Plus Markt in Best 
Bezoek de 60Plus Markt in Best 
Samen met LEV Best organiseren we een inspirerende en ge-
zellige 60Plus Markt. Benieuwd wat je vandaag al kunt doen 
om gezond, actief en prettig ouder te worden? Kom dan 
langs en laat je verrassen! 
 
De 60Plus Markt is bedoeld om 60-plussers te informeren, 
inspireren en met elkaar in contact te brengen. Ontdek de nieuwste ontwikke-
lingen en mogelijkheden op het gebied van wonen, welzijn, zorg en vrije tijd. 
 
Tijdens de markt zijn ruim 45 organisaties aanwezig om je te informeren en al 
je vragen te beantwoorden. In de zaal van het Tejaterke vind je een groot aantal 
marktkramen waar je in gesprek kunt gaan met deskundigen en vrijwilligers. 
Daarnaast kun je deelnemen aan interessante lezingen en het seniorenbeweeg-
plein bezoeken. 
 
Kortom: een leuke en informatieve dag vol inspiratie, ontmoeting en nieuwe 
ideeën. Meer informatie over het programma en aanmelden voor de lezingen 
via: 60Plus Markt in Best | LEV Groep. 
 
Datum: Zaterdag 12 september 2026 
Tijdstip: 11.00 tot 16.00 uur  
Locatie: Tejaterke Best  
Toegang: Gratis  
 

lopen 

Hardlopen in de hitte: tips om veilig te trainen en 
verantwoord een wedstrijd te lopen 
Hardlopen in warm weer vraagt om extra aandacht. Hoge temperaturen, zon-
kracht en luchtvochtigheid zorgen ervoor dat je lichaam meer moeite heeft om 
warmte kwijt te raken. Daardoor daalt je prestatievermogen en neemt het ri-
sico op uitdroging, oververhitting en hitteklachten toe. Zeker bij een intensieve 
inspanning kan je lichaamstemperatuur ongemerkt hoog oplopen. Met de juiste 
voorbereiding kun je ook in de zomer verantwoord blijven hardlopen. 

Waarom hardlopen in de hitte zwaarder voelt 

Tijdens het hardlopen produceert je lichaam veel warmte. Normaal raak je die 
kwijt via zweten en luchtstroming langs de huid. Maar bij warm en vochtig 
weer werkt dat systeem minder goed. Zweet verdampt slechter en je lichaams-
temperatuur loopt sneller op. Daardoor voelt hetzelfde tempo ineens veel 
zwaarder. 
 
Een belangrijke maat om hittebelasting te beoordelen is de Wet-Bulb Globe 
Temperature (WBGT). Daarbij wordt niet alleen gekeken naar temperatuur, 
maar ook naar luchtvochtigheid, zonnestraling en windsnelheid. Daardoor geeft 
WBGT een realistischer beeld van hoe zwaar de omstandigheden écht zijn voor 
sporters. Op een klamme dag kan hardlopen soms zwaarder zijn dan op een 
droge, warme dag. In verschillende landen wordt WBGT al gebruikt om hitte-
risico’s bij sportevenementen in te schatten. Ook het KNMI publiceert hierover 
informatie. 

Tips voor hardlopen in de warmte 

Hardlopen in de hitte brengt risico's met zich mee. Met deze tips help je jouw 
lichaam omgaan met de warmte. 
 

https://www.levgroep.nl/agenda/60plus-markt-best-120926
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Pas je tempo aan bij warm weer  
De belangrijkste tip bij hardlopen in de hitte: laat je ego thuis en pas je tempo 
aan. Je lichaam moet harder werken om koel te blijven. Daardoor ligt je hartslag 
hoger en kost elk tempo meer energie. Loop dus rustiger dan normaal en laat 
streeftijden los. 
 
Met name bij hardloopevenementen kunnen hoge temperaturen gevaarlijke si-
tuaties opleveren. Je wil jezelf niet laten kennen en bent vastberaden om je per-
soonlijk record te verbreken. Maar tegen welke prijs? Een hitteberoerte kan le-
vensgevaarlijk zijn – het is goed om je daar bewust van te zijn. 
 
Kies het juiste moment van de dag 
Ga bij voorkeur vroeg in de ochtend of later op de avond hardlopen. Vermijd 
het heetste deel van de dag, meestal tussen 12.00 en 16.00 uur. Dan zijn tem-
peratuur en zonkracht vaak op hun hoogst. 
 
Drink slim, niet overdreven veel  
Bij warm weer verlies je meer vocht door zweten. Zorg daarom dat je al goed 
gehydrateerd aan je training begint en drink na afloop voldoende. Tijdens lan-
gere trainingen of wedstrijden kan drinken onderweg verstandig zijn. Ga vooral 
af op dorstgevoel en drink regelmatig kleine tot normale hoeveelheden. Je kunt 
je vochtbalans controleren door naar de kleur van je urine te kijken. Is je urine 
licht en helder van kleur, dan is de vochtbalans goed. Donkere urine betekent 
dat je nog veel afvalstoffen in je urine hebt en kan wijzen op enige mate van uit-
droging. Je kunt jezelf ook voor en na een training wegen. Groot gewichtsverlies 
wijst meestal op (teveel) vochtverlies. 
 
Draag luchtige kleding 
Kies bij warm weer voor lichte, ademende kleding die zweet goed afvoert. 
Lichte kleuren helpen de zon afweren. Ook accessoires zoals een pet of visor en 
een zonnebril kunnen handig zijn. Gebruik een zonnebrandcrème van minimaal 
factor 30. 
 
Gebruik verkoeling onderweg  
Koelen helpt je lichaam om warmte kwijt te raken. Gooi water over je hoofd of 
nek en maak gebruik van de verzorgingsposten als je een wedstrijd loopt. 
 
Herken signalen van oververhitting  
Neem klachten serieus. Check onderweg regelmatig bij jezelf in of je je nog goed 
voelt en je warmte kwijtraakt. Vertraag direct of stop wanneer je last krijgt van: 
 
• duizeligheid 

• misselijkheid 

• kippenvel ondanks warmte 

• coördinatieproblemen 

• hoofdpijn 

• slap gevoel 

• verwardheid 

• rillingen of extreem heet gevoel 

 
Zoek schaduw en verkoeling en vraag hulp aan omstanders indien nodig. 

Wat doen hardloopevenementen om hardlopers te bescher-
men? 

Naast de maatregelen die je zelf kunt nemen, zullen wedstrijdorganisaties vaak 
ook extra maatregelen nemen om de veiligheid van hardlopers bij extreme tem-
peraturen te vergroten. Zo kan de starttijd vervroegd worden, omdat het in de 
ochtend koeler is. Ook kunnen de startvakken verder uit elkaar worden getrok-
ken, zodat deelnemers meer verspreiden op het parcours. Minder drukte geeft 
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minder warmte voor jou als hardloper – en de druk op de spoedzorg wordt ook 
beter verdeeld. 
 
Hoe langer de afstand, hoe intensiever – en hoe groter de kans op hitteproble-
men. Soms worden daarom de afstanden aangepast. De route kan ook worden 
omgelegd om zoveel mogelijk door schaduwrijk gebied te lopen. Extra drank-
posten, sproeiers of sponzen onderweg helpen hardlopers omgaan met de 
warmte. In extreme gevallen wordt een evenement compleet afgelast. Dat is na-
tuurlijk jammer, maar uiteindelijk staat veiligheid voorop. 
 
[Bron: Hardlopen.nl, auteur: Lysanne Wilkens] 
 

vrienden van gm 

Vrienden van GM 
Binnen AVGM worden veel zaken georganiseerd. Hierbij zijn heel veel vrijwil-
ligers betrokken die zich vele dagen per week inzetten voor de vereniging. Veel 
zaken die AVGM regelt kunnen betaald worden binnen de financiële mogelijk-
heden van de club. Dit gebeurt door opbrengsten uit contributies, door sponso-
ren, door kantineopbrengsten, het organiseren van activiteiten en subsidies. 
Toch blijven er met enige regelmaat nog extra wensen over. Dit betreft zaken 
waar de club in principe geen geld voor vrijmaakt maar die wel een meer-
waarde kunnen hebben voor de leden. Je kunt hierbij denken aan aanschaf van 
bijzondere trainingsmaterialen, het organiseren van een activiteit, aanschaf van 
meubilair, etc.  
Onze vereniging heeft een groep leden, oud leden, mensen die AVGM een warm 
hart toe dragen met de naam "Vrienden van GM” Deze vrienden van GM done-
ren op vrijwillige basis jaarlijks een bedrag.   
Voorbeelden van door de Vrienden gerealiseerde projecten: 

• 2019: Financiële bijdrage om de loopgroep die het bevrijdingsvuur jaar-   
   lijks van 4 op 5 mei ophaalt, van nieuwe trainingspakken te voorzien 
• 2022: Financiële bijdrage om het project ter verbetering van het baange- 
   luid af te kunnen ronden 
• 2022: Vernieuwing van het volledige terrasmeubilair en aanschaf van een  
   parasol 
• 2026: Financiële bijdrage aan vervanging van keukenapparatuur. 

 
Wat doen de vrienden van AVGM nog meer? 
De vrienden van GM organiseren minimaal 4x per jaar een informeel samenzijn 
in de kantine van GM. Tijdens dit samenzijn zal door de kerngroep van de vrien-
den een stand van zaken worden gedeeld en is er ruimte voor het ophalen van 
ideeën waar we het gedoneerde geld aan zouden kunnen besteden. Daarnaast 
kunnen de vrienden ook als een soort denktank fungeren om ideeën aan te 
brengen die de kerngroep kan voorleggen aan de betreffende commissies en/of 
het bestuur.  
Wie bepaalt wat er met het geld gebeurt? 
Door alle Vrienden van GM kunnen suggesties gedaan worden. Deze worden tij-
dens de informele bijeenkomsten geïnventariseerd en 1x per jaar besluiten we 
waar het geld aan zal worden besteed. Het uiteindelijke voorstel van de Vrien-
den wordt vervolgens door de kerngroep van de Vrienden voorgelegd aan het 
bestuur van onze vereniging. Ideeën kunnen daarnaast het hele jaar door ken-
baar worden gemaakt door een e-mail te sturen aan vriendenvangm@avgm.nl. 
 
Hoe wordt het geld beheerd? 
Het geld van de Vrienden van GM wordt beheerd door de penningmeester van 
onze vereniging. 
 
Hoe kan ik lid worden? 
Iedereen, als dan niet lid van AVGM kan zich aansluiten bij de Vrienden van GM. 
Dit kan door een e-mail te sturen aan onze penningmeester, o.v.v. "Lidmaat-
schap Vrienden van GM". Leden doneren jaarlijks bedrag voor het Vrienden-lid-
maatschap. Hierbij is de keuze uit €50 (brons), €75 (zilver) en €100 (goud). 

http://hardlopen.nl/
mailto:vriendvangm@avgm.nl
mailto:penningmeester@avgm.nl?subject=Lidmaatschap%20Vrienden%20van%20GM
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Het brons, zilver en goud staan symbool voor de medailles die bij wedstrijden 
te winnen zijn. Ze zijn puur symbolisch en geven geen ander status, iedere 
vriend is gelijk en wordt gewaardeerd om zijn of haar bijdrage.  Het staat een 
vriend vrij een hoger bedrag te doneren dan goud, geef dit dan duidelijk aan. 
Ook bedrijven kunnen lid worden, zij het dat zij alleen minimaal voor goud kun-
nen gaan. 
Mocht je nog extra informatie m.b.t. de Vrienden van GM willen hebben 
neem dan contact op met een van de kerngroep leden van AVGM: 

• Tom Lassing 

• John van Rooij 

• Marcel Reintjes 

• Joep Wiltschek 

• Martin Nijkamp 

 

algemeen 

Schoolsport olympiade 
Vrijdag 5 juni hebben 30 vrijwilligers van onze vereniging ervoor gezorgd dat 
120 enthousiaste kinderen kennis gemaakt hebben met atletiek via de Athletics 
Champs methode. Fijn om te zien dat ervan uit wandelen, lopen en baanatletiek 
aanmeldingen zijn gekomen om te helpen.  
Bedankt voor jullie enthousiasme en geweldige inzet bij de jurering van de di-
verse atletiekonderdelen. 
Helaas viel er tijdens de 4 minuten een flinke bui en werd vanwege voorspelt 
onweer de prijsuitreiking afgelast. Desondanks kijken we terug op een ge-
slaagde dag.  
 

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. 
 

Secretaris 
Vrijwilligerscoördinator 
Trainers Nordic Walking 
Kandidaten voor opleiding looptrainer 
EHBO-ers 
Parcoursopbouwer 
Trainer voor C-junioren 
Huishoudelijk werk Clubgebouw 
(Assistent) trainer voor de jeugd 
Juryleden 
Medewerker Bar 
Onderhoud accommodatie 
 
Voor een gedetailleerde beschrijving van bovenstaande vacatures klik op vaca-
tureoverzicht vrijwilligers  
 
 
 
 

mailto:vrijwilligers@avgm.nl
https://www.avgm.nl/vereniging/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
https://www.avgm.nl/vereniging/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
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algemeen 

WhatsApp Klusjesgroep 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
  

 

http://kemkenssolar.nl/
http://www.dunaro.nl/
https://friedvandelaar.nl/
https://lsls.nl/
https://balanspodotherapie.nl/
https://rvdbetonrenovatie.nl/

