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Van de redactie  
 
Voor sommigen is het afgelopen jaar 
fantastisch geweest. Anderen hadden het jaar 
liever overgeslagen. Een ding is zeker: 2016 
is bijna voorbij. Met de Olympische Spelen, 
het behalen van diverse PRôs, de mooie 
wandeltochten en niet te vergeten het 
opknappen van ons clubhuis, sluit onze 
redactie, met een tevreden zucht en een 
welverdiend glas champagne, het jaar af. 
 
Wij danken iedereen van harte voor het 
insturen van de vele artikels, fotoôs en mooie 
verhalen. Daarnaast nemen wij onze pet af 
voor alle vrijwilligers die in het afgelopen jaar, 
op wat voor manier dan ook, iets betekend 
hebben voor GM. 
 
René Uijthoven 
Paul van Bree 
Ariënne van de Pol 

EINDHOVEN  

http://shop.runnersworld.nl/stores/eindhoven/
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http://bosenslegers.nl/
http://www.schildersbedrijfvanboven.nl/
http://www.bierelier.nl
http://dieder.nl/
http://www.podotherapiebrons.nl/
http://www.bikebest.nl
http://www.printendruk.com/
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Ook nu valt er op deze plaats van alles te melden. De vorige keer de 
door mij aangekondigde onderhoudsbeurt van de toplaag van onze 
baan, is uitgesteld tot de zomer van 2017. Dit, omdat de door de 
gemeente geselecteerde aannemer niet tijdig over de juiste 
materialen kon beschikken. Het overleg met de gemeente verloopt 
heel constructief en we onderzoeken momenteel de mogelijkheden 
om een bootcamp terrein aan onze accommodatie toe te voegen. 
In de maanden september en oktober is het druk geweest op onze 
baan met Kampioenschappen Athletic Champs, onze eigen outdoor 
Clubkampioenschappen en de Brabantse Kampioenschappen; C-
junioren en Zuid Nederlandse Kampioenschappen B-Junioren. 

Dankzij het goede weer maar vooral door de inzet van velen van jullie is dit alles zeer succesvol 
verlopen. De afgelopen maanden heb ik persoonlijk ook andere vormen van vrijwilligerswerk in 
onze vereniging meegemaakt. Bij de Eindhoven Marathon zorgde GM op voortreffelijke wijze voor 
een drinkwaterpost. Tijdens de Holapress, de halve marathon in Valkenswaard, werd Ans door 
twee GM-hazen naar een heel mooi PR begeleid en ondersteund. Zelf heb ik door een blessure de 
goede zorgen van onze EHBO-ers mogen ervaren. Als klap op de vuurpijl werd Nicolai door het 
ED uitgezocht om deel te nemen aan de verkiezing van de beste Clubheld. Nicolai werd de 
clubheld van de gemeente Best. Het belang van vrijwilligers is door mij ook aangehaald op onze 
jaarlijkse vrijwilligersbijeenkomst van 22 oktober. 
 
We hebben inmiddels twee crossen van de Broos van Erp competitie er op zitten. Met goed weer 
en een perfecte organisatie, kon weer lekker worden gecrost in de bossen. De combinatie van 
twee zaterdagen met twee zondagen zorgt voor een goede mix van de atleten binnen onze 
vereniging. Binnen het sportmedisch team is afgelopen maand een contract afgesloten met onze 
nieuwe fysiotherapeut Frank van der Valk.  
De leden enquête is door 179 leden ingevuld. We zijn erg blij dat zovelen de moeite hebben 
genomen hieraan deel te nemen. Tijdens de algemene ledenvergadering van 3 februari 2017 
zullen we de resultaten laten zien en ook een actieplan bespreken. We hopen dat jullie in grote 
getalen naar deze vergadering komen zodat we gezamenlijk het afgelopen jaar kunnen 
bespreken. Ook, het komend jaar en welke personen een beker krijgen uitgereikt voor bijzondere 
inzet of prestaties zal aan bod komen. Ook kunnen jullie dan kennis maken met de nieuwe 
bestuursleden. 
 
Wat staat er komend jaar op het programma? In 2017 bestaat GM 60 jaar. Dit jubileum willen we 
natuurlijk niet zo maar voor bij laten gaan. Onder voorzitterschap van Tom Lassing is begonnen 
met de organisatie van dit feest, dat gaat plaatsvinden op zaterdag 15 april 2017. Het doet me 
ontzettend goed dat ook een aantal jongere leden deel uitmaakt van dit comité.  
De sponsorcommissie onder leiding van Peer Cras is weer volop bezig met het werven van 
sponsorgelden. Zo is een nieuw sponsorcontract met Runnersworld afgesloten. Ook Yoga en 
Acupunctuur is toegevoegd aan het pallet van sponsoren in de sportmedische hoek. In dit clubblad 
staan onze sponsoren vermeld. Steun hun want zij steunen ook ons. Er is natuurlijk altijd ruimte 
voor nieuwe sponsoren. Dus Peer houdt zich voor elke suggestie aanbevolen.  
Het traditionele oliebollen eten vindt dit jaar plaats op zaterdag 31 december. We hopen jullie dan 
allen in ons clubhuis te zien en onder het genot van een hapje en drankje het jaar 2016 uit te 
luiden. Vanuit deze plaats wens ik jullie namens het bestuur van GM fijne feestdagen en een goed 
en gezond begin van 2017. 
 
Paul Hoen  

 d
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Joke van Kasteren 
 

Hoe ben je bij de club gekomen? 
Ik ben via de kinderen bij GM gekomen. Mijn dochter was het eerst lid, mijn 
zoon is nadat hij gestopt was met voetballen ook lid geworden. Daarna 
volgde al snel meehelpen met lat opleggen en harken, wat uiteindelijk 
uitmondde in een jurydiploma. Enkele jaren daarna ben ik een 
beginnerscursus hardlopen gaan volgen en werd toen recreantenloopster. 
 
Hoe lang ben je al trainster? 
Nadat ik enkele jaren bij een damesgroepje heb meegelopen ben ik een 
cursus assistent-trainer gaan volgen. Nadat de toenmalige trainster 
vanwege een blessure gedwongen was te stoppen, heb ik in 2002 de 

training op me genomen. Dus nu 14 jaar. Dit heb ik al die jaren met veel plezier gedaan. 
 
Doe je naast trainer zijn nog meer bij de club? 
Ik doe nog wel een paar dingen meer voor de club, o.a. jurylid zijn, met enkele mensen op 
dinsdagmorgen het clubhuis poetsen, was van het clubhuis doen, meehelpen bij crosswedstrijden, 
een bardienst draaien op dinsdag en de clubhuisbeheerder assisteren bij zijn werk. 
 
Hoe kijk je aan tegen de veranderingen binnen G.M. vroeger en nu? 
Vroeger had iedereen meer tijd en werd er na de trainingen nog heel lang doorgepraat, soms op 
zaterdag wel tot 13.00 uur. Tegenwoordig heeft iedereen het heel erg druk en niet meer zoveel tijd 
over. 
 
Heb je nog ander hobby's? 
Wandelen en in de zomer recreatief fietsen, vissen en Wordfeuten. 
 
Hoe ziet je toekomst er bij G.M. uit na je trainerschap? 
Ik zal me niet vervelen zie een van de bovenstaande vragen. 
 
Heb je nog een nieuwjaarswens die je de club mee wilt geven? 
Ik wens iedereen bij de club een sportief, gezond en gezellig 2017 
 
Peter Cras 
  

http://www.samenspel.nl
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Pieter van der Sanden schrijft é. 
 
Het is al weer even geleden dat ik het clubblad van wat teksten voorzag, meestal een serieus 
verslag van een voor- of najaarswandeling. Nu wat anders: wat vertellen over mezelf en/of over 
mijn thuisfront en/of over mijn werk en/of hobbyôs. Wat wel te vertellen en wat niet en waar mee te 
beginnen???? 
 
Voor diegenen die me niet kennen eerst maar even een 
fotootje en wel zonder mijn traditionele wandelpet. Ik zit links 
op de foto en wordt vergezeld door een van de vele 
goedlachse GM-bardames; zij is de helft van het GM-duo 
Peppi en Kokki. Wat is er verder nog voor privés te vertellen: 
Lengte bijna 5,5 feet, jawel ik ben al aan ôt krimpen. 
Gewicht, eigenlijk massa: 70 kg +/- 3 kg. 
BMI, daar hebben we het niet over en ook gezond mager. 
De leeftijd van Abraham plus 10%. 
Postuur: kort en slank. 
Kapsel: kort gedekt en haar met karakter, namelijk het valt 
liever uit dan dat het grijs wordt. 
 
Even een zijsprongetje naar mijn GM-carrière tot zover. Als nieuwbakken inwoner van Best ben ik 
in 1998 lid geworden bij een van de startersgroepen, toen nog onder de bezielende leiding van 
Ben Saris. Tot die tijd hield ik me bezig met voetballen en de verkenners van Sint Maarten 
(Valkenswaard). Met een goede basisconditie, ook voor een groot gedeelte te danken aan mijn 
huzarentijd bij 13 BVP (Brigade Verkennings Peloton, lichting 88-4), stroomde ik door naar de 
zaterdaggroep van Wil v.d. Ven en de woensdaggroep van Joke Voortman. ôs Woensdag tempo 
maken op de weg en ôs zaterdags regelmatig het bos in en de heide op. Wil kende mooie paadjes 
die je letterlijk wel klein kregen; vooral als je op de tankbaan voor haas mocht spelen en cracks als 
Ben de Jong en Jan Leijtens voor moest zien te blijven. Ik waande me weer terug in mijn lagere 
schooltijd: tikkertje spelen op het plein. De les van Ben Saris over ñkijk uit waar je looptò of was het 
ñkijk voor jeò heb ik denk ik gemist, namelijk in 2003 verstuikte ik mijn enkel op een boomwortel. 
Uiteindelijk resultaat: het einde van mijn hardloop-aspiraties. 
 
Wat doe ik in het dagelijkse leven? In ieder geval al bijna 25 jaar gelukkig getrouwd zijn met 
Marion; kinderen zijn ons helaas niet in de schoot geworpen. Als huisdier hebben we een poes 
Sammy. Hobbyôs: dat wordt wel heel lastig. Eigenlijk geen of misschien toch het passief 
verzamelen van Nederlandse postzegels. De rest van mijn tijd gaat op aan van alles en nog wat: 
werk/privé/GM. Ik werk in Utrecht en houd me daar dag-in-dag-uit bezig met sommen maken, erg 
leuk en wat preciezer: ik maak berekeningen van kunstwerken. Niet een Nachtwacht of zo maar 
een viaduct, geluidsscherm, onderdoorgang, etc. en meestal uitgevoerd in beton.  
 
Zoals gezegd: in 2003 in de lappenmand. Noodgedwongen of gewoon de verkeerde prioriteiten: 
het lukte niet meer om blessurevrij te gaan hardlopen. Oorzaak: verschoven ruggenwervel. 
Gevolg: eind 2005 aangehaakt bij de wandelgroepen van Wil v.d. Ven; als ex-hardlooptrainer had 
hij (ook noodgedwongen) het initiatief genomen om bij GM met de wandelsport te starten. In het 
begin was het even zoeken: sportief wandelen en/of gewoon wandelen en/of wandelen voor 
speciale doelgroepen. Uiteindelijk is het bij gewoon wandelen gebleven: 2 uur op de woensdag en 
2 uur op de zaterdag. Al vrij snel vroeg Wil of ik zijn rechterhand wilde worden, gewoon praktisch 
met vakanties, ziekte maar ook veilig: een koploper voor de route en een hekkensluiter ter 
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voorkoming van kop-staartbotsingen. Een dubbele ñleidingò is zeker geen overbodige luxe op de 
diverse ruilverkavelingswegen. Zo gingen beide wandelgroepen van start: een welkome uitbreiding 
van het sportaanbod bij GM. Hardlopers die uiteindelijk aan kunnen haken bij de wandelaars; voor 
hen niet op voorhand een kat-in-het-bakkie, ten slotte toch 2 uur aan één stuk en ook weer andere 
spieren die aangesproken worden. Ook zonder hardloopverleden of na een blessure kun je bij ons 
terecht. Uiteindelijk heeft dit geleid tot de huidige vier wandelgroepen (za 1 uur, za 1 ¾ uur, wo 1 
uur, wo 2 uur); in den beginne werden deze begeleid door Wil en mijzelf. In de gemiddeld wat 
oudere wandelgroepen sloeg zo-nu-en-dan het noodlot toe: in 2009 stierf onze initiatiefnemer, 
later volgde nog enkele wandelleden (Lidy, Jos). Tijdelijk moesten we toen terug naar twee 
wandelgroepen. Gelukkig hebben we vrij kort daarna, met dank aan Nel en Francien, de vier 
groepen weer in ere kunnen herstellen. Al met al zijn onze wandelgroepen met ruim 50 leden een 
vaste factor binnen GM geworden. Naar verwachting zal dit ledenaantal de komende jaren stijgen: 
niet alleen de vergrijzing doet zijn intrede maar ook nieuwkomers willen van ons horen waar 
Abraham de mosterd haalt. 
 
De pen voor de volgende editie gaat naar Norbert de Zeeuw, een fanatieke hardloper en 
organisator van GM-evenementen. 
 
 

http://www.bavaria.nl/
http://www.samenspel.nl
http://www.onzeclubwinkel.nl/
http://kemkens.nl


 7 

 baan  

di -Gmer  december 2016  clubblad@avgm.nl  

Op de website van de regio de Kempen,  
www.atletiekregio14.nl , waar bijvoorbeeld ook alle info over 
de Kempische Cross Competitie te vinden is, troffen we 
onderstaand artikel aan, geschreven door An Rindt, 
jarenlang behorend tot de Nederlandse subtop op 
loopgebied en momenteel succesvol trainster van de 
lange afstand lopers van Eindhoven Atletiek. We wilden 

het, vooral hen die de crosswedstrijden van GM en de Kempen nog niet ontdekt hebben, de 
leden van GM niet onthouden. 

ñGeen betere training dan een wedstrijd.ò  
ñGeen betere training dan een cross.ò 
 
De eerste zin is een uitspraak van één van mijn vroegere trainers, de tweede zou van mijzelf 
kunnen zijn. Geen betere training dan een cross. 
 
Waarom?  
Omdat een cross alles in zich heeft wat je op een training leert. Een wedstrijd heeft dat natuurlijk 
ook, je traint om goed te kunnen presteren op een wedstrijd. Je zou dus verwachten dat alles wat 
je leert op een training je van pas komt tijdens die wedstrijd. Dat is ook zo, alleen een wedstrijd 
houdt voor de meeste lopers pas op na 21,1 km. En dat is iets wat je niet iedere week moet doen, 
een halve marathon lopen, de belasting op je spieren en gewrichten is bij zoôn 21 km, zeker als die 
volledig op asfalt gelopen wordt, dusdanig dat je daar een week later nog niet van hersteld bent 
  

http://www.atletiekregio14.nl/
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Het tegenstrijdige bij veel lopers is dat zij wel sneller willen worden 
op die halve marathon maar als zij aan de inschrijftafel staan en de 
keus hebben tussen een 10 km of een halve marathon het gros van 
de lopers bijna automatisch een kruisje achter de halve marathon 
zet. 
 
Waarom? 
 
Wat is er zo magisch aan die afstand? Gaat het om de kilometers, om de prestatie die halve 
marathon toch maar weer eens bedwongen te hebben? Of gaat het om de tijd die je bezig bent 
geweest? Als de tijd centraal staat en je wilt die tijd steeds verbeteren, is daar geen geschikter 
middel voor dan regelmatig een cross lopen. Een cross heeft alles in zich wat je nodig hebt bij het 
lopen van een halve marathon. 
  
Je traint je uithoudingsvermogen, je aanpassingsvermogen, stabiliteit, coördinatie, souplesse, 
lenigheid, reactievermogen en niet in het minst, je kracht. Je wordt er echt beresterk van. 
Bovendien is het gewoon hartstikke leuk om te doen. Juist het onverwachte van een parkoers, 
geeft een cross ook een spelelement.  
 
Je begint eraan maar weet niet wat je onderweg tegenkomt. Dat kunnen heuvels zijn, stukken los 
zand, greppeltjes, boomstronken, modderige of juist wat bevroren stukken. Het is een spel met het 
parkoers én met je tegenstanders. Juist omdat de één meer kracht heeft, de ander meer op 
souplesse loopt en erg behendig is in het lopen van bochten en weer een ander zich echt naar 
beneden durft te laten ñrollenô bij een heuveltje of over een greppel kan springen in plaats van erin, 
is de wedstrijd vaak veel minder voorspelbaar dan bij een wedstrijd over het asfalt. Juist dat 
spelelement maakt het lopen van een cross zo leuk, Kom ik bij een andere uitspraak: ñbij een 
cross gaat het om het spel niet om de kilometers!ñ 
 
Waarom het, als het niet om de kilometers gaat dan toch een ideale voorbereiding is voor de halve 
marathon? Omdat je al je spieren aan het werk zet, niet alleen je ñasfaltspierenò. Als al die spieren 
gewend zijn te werken, kun je ze ook inzetten als je die halve marathon loopt. Juist op de laatste 
kilometers van die halve marathon zie je lopers vaak gaan werken, zwoegend leggen ze de laatste 
kilometers af. Als je dan de kracht en de souplesse in je lopen kunt houden, win je minuten!  Die 
kracht en souplesse doe je  spelenderwijs op in de cross.  
 
Een goed voornemen? Kom op zondagmorgen lekker buitenspelen! 

http://www.welvos.nl
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Decemberfeesten bij de baanatletiek 
 
December; de feestmaand bij uitstek en is voor de Baanatletiek ook de maand waarin de 
baanatleten hun Bingo en Feestavond hebben met daarbij het officiële gedeelte met de 
prijsuitreikingen van diverse GM-prijzen. 
 
Jac van Eijndhoven-Beker 
Deze beker gaat naar de atleet of atlete die in de ogen van trainers en overige begeleiders van de 
CD junioren en pupillen een zeer positieve indruk achter heeft gelaten. Dit op sportief gebied, dus 
vaak op de training regelmatig mee op wedstrijden en altijd aanwezig tijdens competitiewedstrijden 
en liefst ook nog bij de clubkampioenschapen en crosswedstrijden van de Broos van Erp Cross 
Competitie. Daarnaast is ook de manier waarop zoôn bekerwinnaar omgaat met zôn ploeggenoten 
en trainers belangrijk. Ook juryleden die een bedankje krijgen na afloop van een onderdeel zijn 
door zoôn bedankje erg ingenomen. Aan al deze voorwaarden voldoet Floor van Veen en daarom 
is Floor de terechte winnares geworden van de Jac. van Eijndhoven-Beker. 
Daarnaast is Floor ook nog eens heel gezellig tijdens het kamp en andere activiteiten die GM 
organiseert en spreekt zij haar woordje wel mee tijdens de wedstrijden. Welswaar zelden op het 
allerhoogste niveau, maar door bijna altijd de trainingen te bezoeken is zij regelmatig op het 
podium te vinden. En, last but not least is Floor trainster bij de bambies en die zijn ook heel blij met 
haar. 
 
Jo Schout-Beker 
Maureen de Bresser is de winnares van de Jo Schout-Beker.  
Voor deze beker gelden bijna dezelfde regels als voor de Jac. van Eijndhoven-Beker maar 
hiervoor moet de atleet zich ook al wat jaren inzetten voor GM als vrijwilliger. Maureen volgt op dat 
gebied haar broer en zus op en intussen prijkt dus drie keer de naam ñde Bresserò op de Jo 
Schoutbeker. Al enkele jaren assisteert ze met succes bij de pupillen. Uitdagingen gaat Maureen 
zeker niet uit de weg en we zien haar dan ook deelnemen aan de meest extreme competities. 
Daarbij toont zij haar doorzettingsvermogen, maar tegelijkertijd ook haar vrolijke karakter. Een 
clubicoon van de bovenste plank waarvan we nog heel lang hopen te mogen genieten. 
 
PR competities 
Iedereen weet natuurlijk wat een PR is. 
Om de PR-beker te winnen is het dus de bedoeling zoveel als mogelijk je persoonlijke record te 
verbeteren. Niet het record van iemand anders of het wereldrecord, nee je eigen PR. Dat doe je op 
wedstrijden dus eerste vereiste is om aan wedstrijden mee te doen. Maar als je alleen maar op 
wedstrijden gaat en niet traint ga je amper of niet vooruit. Dus zo weinig mogelijk trainingen 
overslaan.  
 
Enkele jaren geleden hebben we de groepen uitgesplitst zodat we nu drie winnaars hebben. Bij de 
senioren en AB junioren is het Maureen Herremans die door haar overstap naar de 
Hinkstapsprong zowel haar snelheid als haar sprongvermogen zag toenemen en op de sprint en 
de horizontale springnummers meer punten scoorde dan haar tegenstanders. Achter haar, met 
slechts 20 punten achterstand vochten Laura Hoogers en Tonnie de Benis om de tweede plaats. 
Een strijd die onbeslist bleef. Dus twee tweede prijswinnaars dit jaar. 
 
Bij de CD junioren was Mats Keulstra de winnaar die nummer twee, Tom van Schijndel, en 
nummer drie, Mike van Bree, met slechts enkele tientallen punten voorbleef. 
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Dan een spannende strijd bij de pupillen. Voor de clubkampioenschappen waren er nog wel tien 
kanshebbers, maar vooral de pupillen die tijdens de zomervakantie regelmatig op de trainingen 
waren zagen kans om tijdens de Brabantse Kampioenschappen en de clubkampioenschappen 
veel PRôs te verbeteren en dus naar de top van het klassement door te stoten. Uiteindelijk won 
Lisa van de Wiel, op de hielen gezeten door Lotte Aerts en Ilse van de Wiel, de zus van Lisa. De 
volledige stand van de PR-competities vind je op de site. Duidelijk maakt de uitslag wel dat de PR-
bekers in alle klassen niet per se gewonnen worden door de allersterkste atleten, maar training en 
wedstrijdbezoek doorslaggevende factoren zijn. 
Proficiat allemaal en op naar de PR competitie van 2017 want jij maakt evenveel kans als al die 
anderen. Trainen en aan wedstrijden meedoen, waarbij competitiewedstrijden en clubkampioen-
schappen dubbele punten opleveren. 
 
Trainer van het jaar. 
Tot trainer van het jaar werd Tom Lassing uitverkoren. Tom heeft de afgelopen jaren kans gezien 
onze ReP-atleten een programma aan te bieden die helemaal past in de sportbeleving van deze 
groep en heeft daar intussen zelf ook zichtbaar plezier in. Proficiat ook voor Tom. 
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Hoegaardenloop 
 
Prachtig weer, fijn gezelschap, bus, bier, en holle wegen. 
Dat waren de ingrediënten voor het uitstapje naar Hoegaarden van een grote groep wandelaars en 
lopers van AVGM op zaterdag 17 september 2016. 
Om 12:00u vertrok het gezelschap met de bus naar België, goed voorzien van catering voor 
onderweg. Er werd al meteen druk gespeculeerd over de eindtijden van de beste GMôers op de 5, 
9 en 14 km. Mooie prijzen lagen daarvoor te wachten. Het neigde zelfs naar speculeren met 
voorkennis. Ik zal daarom toch maar eens aan Ad vragen om de prognoseloop op de agenda te 
zetten. 

Na een kort oponthoud vanwege de imposante 
Valkenswaardse Truckrun, arriveerde de bus 
bij sporthal De Stuysvogel in Hoegaarden. Een 
dik pak startnummers lag daar al te wachten 
voor de hardlopers. In de stralende zon werd 
een warming up afgewerkt onder leiding van 
Ad, waarna het tijd was voor een groepsfoto. 
Over aandacht had gastloper Henk van 
Gerven niet klagen 
Daarna was het voor mij tijd voor een primeur. 
Voor de 1e keer stond ik namelijk aan de start 
in het blauw van AVGM. De ervaren lopers, 

waaronder Wichard en Nicolai, hadden zich goed vooraan opgesteld in het startveld. Normaal 
gesproken let ik daar niet zo op, omdat ik over het algemeen lange afstanden loop, maar op 
kortere afstanden is dat nog een mooi verbeterpunt voor mij. Ik moest dus meteen in de 
achtervolging. Wichard achterhaalde ik pas weer bij de laatste drankenpost, na de finishlijn. 
Normaal gesproken is een 14km punt niet zo interessant voor mij, ik passeer het meestal na 
ongeveer 70 min zonder er veel aandacht aan te schenken. Dat was hier wel anders. Ik had vooraf 
ingeschat dat 60 min een mooi streven was. Na de eerste klimmetjes en grindpaden leek me dat 
eigenlijk niet haalbaar maar het uiteindelijke resultaat (0:58:45) stemde tot tevredenheid. Het was 
nog goed voor de 19e plek in de uitslag. 
(http://www.hollewegenjogging.be/nl/uitslagen/2016). 
 

Achteraf zag ik 122 hoogtemeters op de Garmin. Een 
pittig parcours dus! Na de wedstrijd druppelden de 
hardlopers één voor één binnen in de sporthal om 
zich tegoed te doen aan het bekende plaatselijke 
brouwsel. Tijd om het resultaat van de tombola af te 
wachten was er helaas niet, om 17:30u werden we 
verwacht in brasserie de Kouterhof. De wandelaars 
waren daar al gearriveerd. De tafels stonden er 

keurig gedekt bij. Men had zelfs speciaal bronwater voor ons geïmporteerd uit een naburige 
provincie, maar daar kwamen we later pas achter bij het afrekenen. 
  

http://www.hollewegenjogging.be/nl/uitslagen/2016
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Populairste drankjes (bron: rekening) 
 

 
Na de maaltijd gingen we weer snel op weg richting Best vanwege iets waar wij als voetgangers 
weinig mee te maken hebben, de rijtijdenwet of iets dergelijks. Onder genot van hapjes en 
drankjes werd de dag feestelijk afgesloten op het terras van Dôn Opstap. Een bijzonder geslaagd 
uitstapje uit de categorie ñsmaakt naar meerò, met dank aan de organisatoren! 
 
Ronny Voets 
  

http://www.refen.nl/
http://vdsarbeidsdeskundigen.nl/
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Wist u daté 
Een aantal trainers zijn weer naar de looptrainersdag geweest, helemaal bijgeschoold en met vol 
goede ideeën teruggekomen. De reanimatiecursus werd ook door een aantal trainers bezocht en 
de organisatie hiervan was ook dit jaar weer in handen van Kathinka van Dijk. 
De Broos van Erp competitie is weer gestart, met de Putjesbergencross werd de spits afgebeten. 
Onze eigen competitie houdt rekening met de Kempische cross competitie, dus als je wilt zijn er 
meerdere crosses in de buurt. Door het crossen wordt je sterker en behendiger en je kan 
tactischer gaan lopen. Een prima manier om de winter door te komen en om in shape te blijven. 
Een aantal GM-ers toog dit jaar naar Hoegaarden om daar al lopend of wandelend hun afstand af 
te leggen. De busreis is een gezellig GM evenement waarbij je samen een dagje of dagdeel weg 
bent. Waar de bus volgend jaar naar toe rijdt is nog een verrassing, dit houden Norbert en Harm 
voor de lopers nog even geheim. Hou de berichten in de gaten en zorg dat je er de volgende keer 
bij bent. 

Joke van Kasteren werd door de andere trainers in de bloemetjes 
gezet. Joke heeft jarenlang een eigen groep getraind en met pijn in 
haar hart en in haar knie heeft ze besloten te stoppen zodat ze 
wandelend nog langer pijnvrij haar moves kan maken. Joke 
bedankt  
 
 
 
 
 
 
 
 
De bootcampgroep is weer voor een zaterdag speciale training 
naar de Bedafse Bergen gegaan. Voorafgaand aan de training 
kregen we van Ferry wat krachtvoer van de Mars zodat we 
voldoende energie hadden. In een ruim 2 uur durend programma 
zijn er diverse buikspier-, been- en sprintoefeningen gedaan en is 
er weer een hoop afgelachen. De training werd afgesloten met een 
heerlijke pannenkoek in het restaurant. Moe maar voldaan werd er 
weer huiswaarts gereden naar Best.  
 

 
Op 26 november is het nieuwe Sponsorcontract met NXT Fysio 
getekend. NXT Fysio is de nieuwe naam van Stroomenbergh en 
van der Valk. De praktijk zit achter slagerij Beerens en langs 
Prinsenhof. Dit nieuwe contract waarborgt de gang van onze leden 
naar de fysiotherapeut zoals we die gewend waren; De 
geblesseerde loper kan binnen twee werkdagen terecht voor een 
gratis blessurebeoordeling en er wordt samengewerkt en overleg 
gepleegd met Podotherapie Brons en indien nodig met onze 
masseurs. Frank van der Valk van NXT Fysio zal ook bij de 
loopanalyse aanwezig zijn waar hij als sportfysiotherapeut vooral 

de bovenkant van het lichaam zal bestuderen en Jennifer van Podotherapie Brons als 
sportpodologe voornamelijk de onderkant van het lichaam. Op de foto tekenen Frank van der Valk 
en Paul Hoen onze nieuwe samenwerkingsovereenkomst. 
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PRôs die ik door kreeg; Robin Spijkerboer 10km in Uden 34.40 en Brabants kampioen!  
Halve marathon Eindhoven: Robin Spijkerboer 1.18.11, Tien Chu 1.36.18, Roxanne Schuitemaker 
1.48.28, Monique Terhoeve 2.11.59. Valkenloop halve marathon: Ans Bressers, 1.48,10.  
 
De trainers hebben meegewerkt aan de fotoôs voor het Smoelenboek. Al je nu op onze site kijkt 
dan kan je op de naam van de trainer klikken en kan je zijn of haar foto zien met een stukje tekst 
erbij wat de trainer over zich heeft geschreven.  
 
 

Starters- en doorstartersteam 
 
Opnieuw heeft het startersteam en daarna het doorstartteam dit jaar weer een aantal lopers op 
weg geholpen om hun 10 km te kunnen lopen. Het ging niet altijd zonder slag of stoot. Een aantal 
lopers die dit jaar zijn begonnen zijn, zijn echter alweer ingestroomd bij de reguliere loopgroepen. 
 
Wouter Peijnenburg: 
ñSuperleuke, gezellige en leerzame cursus met leuke trainers en medelopers. Een aanrader voor 
jong en oud.ò 
  
Caroline de Wispelaere: 
ñIk ben erg blij dat ik me voor deze cursus heb opgegeven! Zeker met zulke enthousiaste trainers 
als Kathinka en Frank. We lopen met een groep in de wijk en iedere keer een andere route, dat 
maakt het extra leuk. Naast het lopen, is er ook veel aandacht voor oefeningen om blessures te 
voorkomen. Als deze cursus afgerond is, ga ik zeker verder. Ik heb nu de smaak te pakken.ò 
  
 Anne van Hoof:  
ñIk zou iedereen de Start-to-Run-cursus aanraden, het is ons met een onwijs leuke groep en 
afwisselende trainingen nu al gelukt 3 tot 5 km te lopen. Complimenten voor de organisatie.ò 
  
Dianne Renders: 
Al ruim 2 jaar deed ik aan bootcamp in Eindhoven. Op zich voldeed dat aan mijn sportbehoefte: 
buiten sporten, individueel, maar toch in een groep. Maar dat ik vanuit Best steeds naar Eindhoven 
ging, meestal met de auto, ging me tegenstaan. En echt een vaste club mensen werd het ook niet, 
trainers wisselden regelmatig. Iemand vertelde me dat er in Best ook bootcamp-lessen gegeven 
werden. Even googelen, en dat leek me ook wel wat. Maar een atletiekvereniging... dan wil ik ook 
kunnen hardlopen... en dat was zeker niet mijn sterkste punt! Toen zag ik ook op de site de 
aankondiging van een Start-to-Run-training. Een mooie basis! 
 
Inmiddels hebben we het 3 km-doel gehaald. Dat ging vlotter dan ik dacht. Echt iedereen kan het 
en ik gelukkig dus ook. Zelfs het alleen trainen thuis heb ik goed volgehouden, omdat ik een soort 
groepsdruk voel: Ik wil me goed voorbereiden voor de volgende groepstraining en had er ook echt 
plezier in om zelf een training te doen. Bij de groepstraining leerden we steeds nieuwe warming 
up-oefeningen, die ik dan probeerde te onthouden voor mijn eigen rondje. En natuurlijk ook de tips 
van mooi rechtop lopen, schouders stil, voorvoetlanding... die uitleg had ik nog nooit gehad! Nadat 
we 3 km gehaald hadden, ben ik nu verder aan het trainen naar de 5 km. En ik ben ook een paar 
keer bij de bootcamp geweest, want daar kwam ik voor! Dus nu wissel ik het hardlopen af met 
bootcamp. Een fijne combinatie van trainingen en op deze manier leer ik snel veel verschillende 
mensen kennen. 
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Dat vind ik dus ook erg leuk aan AVGM, dat het echt een vereniging is met toegewijde trainers en 
leden die elkaar kennen. Dicht bij huis, veel keuze in trainingstijden en ook niet verkeerd: de 
kosten zijn een stuk lager dan in Eindhoven op mijn oude sportlocatie. En daar stonden we 
gewoon in het park, er zat geen kantine bij, of kleedkamer, of allerlei extra spullen bij de bootcamp 
zoals gewichten of zelfs matjes voor de grondoefeningen! En laat ik vooral ook de sportmedische 
ondersteuning niet vergeten, erg professioneel! We worden echt verwend hier. 
Ik ben heel blij dat ik met Start-to-Run begonnen ben. Het is echt de basis die ik nodig had en ik 
vind het fijn om samen met anderen naar een doel te werken, en niet in mijn eentje maar wat te 
proberen met een app. Frank en Kathinka geven op een losse manier training, maar zorgen er wel 
voor dat iedere les weer iets nieuws onder de aandacht komt. Iedereen die begint met hardlopen 
zou dat op deze manier moeten doen. Zo blijkt maar weer dat ook bij sporten geldt dat menselijk 
contact meer voldoening geeft dan naar een digitale stem te luisteren. 
 
 
 

http://www.text4kids.nl/

