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�Wil je de kopie voor het 
volgende 
clubblad 

uiterlijk woensdag 
2 maart 2011 

inleveren? 
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Het was weer een bijzonder jaar, 2010. Voor sommige 
mensen een fantastisch jaar. Voor anderen was het 
toch een jaar met mindere momenten. Het was in ieder 
geval het warmste jaar ooit in ons kikkerlandje. Het 
was het internationaal jaar van de Jeugd. Het was het 
jaar van Rutte en zijn Compaenen en van Wikileaks. 
Maar het was ook een jaar met veel sportieve 
momenten op en rond onze atletiekbaan.  
 
En dan zitten we nu in die gezellige decembermaand. 
Sinterklaas is net vertrokken en de kerstliedjes op de 
radio, de lichtjes in alle huizen verraden de komst van 
kerstmis. Samenzijn met hen die je dierbaar zijn is iets 
wij van de redactie iedereen toewensen. Maak er een 
mooie maand van. En als straks de klok 12 uur slaat op 
31 december hopen wij dat iedereen een fantastisch en 
heerlijk 2011 binnenstapt.  
 
Ook hopen wij iedereen te zien op de Nieuwjaarsborrel 
op 2 januari. Er is de mogelijkheid om een 
nieuwjaarstraining van te voren te doen maar ook 
gewoon het glas komen heffen met jouw sportvrienden 
en partners is natuurlijk ook prima. D’n Opstap is 2 
januari geopend van 2 uur ’s middags tot een uur of 5. 
Voor meer informatie verwijzen wij je naar de 
informatie verderop in de di-GMer.  
 
Nogmaals heerlijke decembermomenten gewenst en 
een prachtig en sportief 2011! 
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Koning Winter heeft zich dit jaar vroeg gemeld met strenge vorst en sneeuwbuien. Vooral dat laatste 
maakt het beoefenen van de ons zo geliefde sport moeilijk, zo niet onmogelijk. Ik wil een ieder toch 
graag adviseren verstandig te zijn en de loopschoenen even in de kast te houden. Komend weekeinde 
komt er een dooiaanval en dan kunnen de verslaafden onder ons weer hun gang gaan op onze mooie 
atletiekbaan of op de geasfalteerde wegen in Best of buitengebied. Wat nu natuurlijk wel kan is een 
wandeling maken in die schitterende beboste omgeving die Best rijk is. 
Een aantal weken geleden reed ik ’s avonds voorbij onze atletiekbaan. Mijn ruitenwissers hadden moeite 
met  de hoosbuien, de rioolputten stroomden over, je zag geen weldenkend mens op straat. Met 
verbazing zag ik onze lampen in vol ornaat branden, ik spoedde mij naar de atletiekbaan en met gevaar 
voor eigen leven stapte ik uit mijn auto om de geringe afstand naar de baan lopend te overbruggen 
teneinde de lampen om reden van energie- en kostenbesparing te doven. In omstandigheden die met 
enige fantasie op een tsunami leken, bleken onze tweede lichting starters hun vuurdoop te beleven. Ik 
zag een grote groep atleten onder het afdak rek- en strekoefeningen doen en na de warming up de baan 
opgaan om daar de eerste trainingsmeters te gaan maken. Petje af hiervoor! Een dergelijk gemotiveerde 
groep schept verwachtingen voor de gewenste doorstroom en vermoedelijk een hoge deelname aan de 
Rabo Bank Goed Beter Best Loop op 23 januari 2011. 
 
Het cross seizoen is in volle gang, waardoor nu sommige namen in beeld komen die je in het normale 
seizoen niet of minder tegenkomt. Het vereist toch weer andere talenten. Op de Waranda loop in Tilburg 
hebben vele GM’ers zich weer van hun beste zijde laten zien met mooie uitslagen. Ook de Valkenloop 
heeft vele GM’ers geïnspireerd tot beste persoonlijke prestaties. 
 
Onze Nevenactiviteitencommissie verrast ons telkens weer met creatieve ideeën die ons in informeel 
verband bijeen brengen. Ik kijk met veel plezier terug op het preuvement met als hoogtepunt de buuts 
van Wichard de Benis. Jammer dat teveel leden dat aan zich voorbij laten gaan. U doet uzelf tekort als u 
de komende uitnodigingen van de NAC weer onbeantwoord zult laten. 
 
Zo langzamerhand is het jaar 2010 weer aan zijn einde en kijken wij verwachtingsvol uit naar wat het 
nieuwe jaar ons weer gaat brengen. Ik hoop voor u en de uwen alle goeds, veel sportplezier, maar 
bovenal gezondheid en geluk. Zoals altijd hoop ik weer op ontmoeting met velen uwer in ons clubhuis, 
d’n Opstap. 
 
Jos de Kooning, 
voorzitter 
 
 
 

de voorzitter �



����������	�
�����
�
� 	�������� ���
���� � �

 

����� � �����	�
�����������
���
����������
�� ) 
�

�
�
Tijdens het Veurpreuven (jaja, de feestavonden zijn ook bij uitstek geschikt om nieuwe ideeën op te 
doen) is het plan ontstaan om een nieuwe trainingsgroep op te starten en wel ONNV (Onderweg Naar 
de Nijmeegse Vierdaagse). De vraag werd afgelopen jaar ook al gesteld maar volgend jaar gaat hij dus 
ook beginnen. Deze groep zal vanaf begin februari 2011 elke zondag gaan lopen volgens een van te 
voren vastgesteld schema. Naarmate de tijd vordert zal de starttijd 
vroeger worden en zullen er ook een aantal dagen achter elkaar 
gelopen moeten worden in de maand mei. Iedereen die al enige uren 
en kilometers kan lopen kan deelnemen. Ook kunnen Niet Leden 
deelnemen. Hiervoor wordt een vergoeding gevraagd van 25 euro.  
 
Het doel is om met minimaal 15 mensen te gaan lopen. Dit aantal is 
nodig om als burgergroep in te schrijven voor de Nijmeegse 
Vierdaagse.  
 
Heb je zin om te gaan trainen voor Nijmegen, dan sluit je aan bij wat 
natuurlijk een gigantisch gezellige groep gaat worden. De trainer is Kathinka van Dijk en meld je snel bij 
haar aan als je mee gaat lopen. Haar mailadres is kathinkavandijk@onsbrabantnet.nl. Ook als je iemand 
weet die deel wilt nemen van buiten de vereniging kun je deze bij haar aanmelden. 
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www.druk-en-kopie.nl 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   www.bierelier.nl 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
www.petervandesande.nl 
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www.refen.nl 
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Schrijf alvast in je agenda: 
jaarvergadering  
25 februari 2011, aanvang 
20.00 uur. 
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2 januari 2011                            Nieuwjaarstraining/borrel/oliebollen 
23 januari 2011                          Goed Beter Best Loop 
25 februari 2011                        Jaarvergadering,  aanvang 20.00 uur 
27 februari 2011                        Joe Mann Bosloop 
20 maart 2011                           Heuveleind Cross 
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Tsja, dat was het dan weer zowat voor 2010. 
Bestuurlijk ben ik al weer even naar 2011 aan het kijken. 
Waar willen we heen, wat willen we bereiken? 
Sportief gezien willen we natuurlijk weer gaan kijken of we 
in de competitie potten kunnen breken. We zijn landelijk 
gezien geen logische topclub en ambiëren niet de beste 
club van Nederland te worden. Toch is AVGM groter dan je 
voor een woonplaats als Best zou mogen verwachten. 
We mogen dus best wat ambitie hebben en waarom 
zouden we ons minder voelen dan bijvoorbeeld clubs uit 
Eindhoven, Tilburg en Den Bosch/Vught? Die clubs hebben 
hogere doelen, maar niets houdt ons tegen ze er tijdens 
wedstrijden flink voor te laten werken. Ook AVGM heeft 
Nederlands Kampioenen voortgebracht en dat willen we 
ook blijven doen. 
De baan ligt er en onder onze atleten zijn er ook heel wat 
die talent hebben. 
 
Aan de andere kant... Het moet ook een fantastische sport 
blijven voor hen die minder talent hebben of gewoon minder 
op wedstrijden gericht zijn. Ook daar moeten we grote 
aandacht voor hebben. 
Dat is immers de basis van onze vereniging. Gelukkig is het 
zo dat de meeste aandacht van onze trainers uitgaat naar 
ALLE atleten, of ze nu enorme ambities op sportgebied 
hebben of niet. 
Bijna iedere dag van de week zijn de clubvrijwilligers actief. 
Ik moet dan ook alle vrijwilligers en in dit geval met name 
de (hulp)trainers het compliment geven dat ze er in 2010 er 
weer alles aan gedaan hebben om de sport leuk te houden 
voor de atleten. 
We hebben momenteel zelfs 3 trainers die in opleiding zijn 
voor het officiële trainersdiploma. Trainers die begonnen 
zijn omdat hun kinderen hier op atletiek kwamen en vanuit 
dat gegeven hun bijdrage aan de club ook willen leveren. 
Zonder vrijwilligers is er geen atletiekvereniging. Het is 
immers allemaal vrijwilligerswerk. 
We gaan in 2011 dan ook weer actief op zoek naar ouders 
en (oud) atleten die hun bijdrage kunnen en willen doen. 
Vele handen maken immers licht werk. 
 
Mijn zorg is de laatste tijd toch vooral het feit dat de 
gemeente moet bezuinigen en wij moeite hebben om qua 
ledental op dit moment onze doelen te halen. Vooral als 
kinderen naar de middelbare school gaan, raken we er (te) 
veel kwijt. 
Ook middelbare scholieren moeten blijven bewegen, 
moeten blijven sporten. Een gezonde geest in een gezond 
lichaam. Het is misschien niet populair bij de kids, maar een 
avondje minder TV kijken of op Internet chatten en dan wel 
gaan sporten is in meerdere opzichten heel goed voor ze. 
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1 Cees  Jansen,  

1 Ed  Blommaert,  

2 Laura  Hoogers 

2 Brent  Mutsaarts 

3 Mitchell  Vereijken,  

3 Frits  Leenderts 

3 Petra  Sangen - Merks, van de  

3 Judith  Goossens 

6 Marian  Juchem, van 

6 Ronnie  Dortmont, van  

6 Esther  Heeswijk, van  

7 Anne-Rose  Volkert 

7 Kelly  Teunissen 

7 Vincent  Hein 

9 Anja  Jong, de  

9 Joke  Peters 

10 Sacha  Wiel, van de 

11 Cecile  Wijne 

11 Caroline  Heijden, van der  

11 Wil  Mill, van 

11 Marcel  Leijten,  

11 Ben  Jong, de  

12 Wilma  Aerts 

12 Frans  Rommelse,  

13 Saskia  Smink 

13 Anita  Kerkhof 

13 Anton  Verkooijen,  

14 Cas  Visser, de 

14 Mariet  Michielsen 

15 Anne  Verheijen 

16 Martin  Nijkamp,  

16 Riky  Zandbeek, van  

17 Rina  Hulsen 

17 Vanessa  Lantau,  

18 Remco  Slegtenhorst,  

19 Donnie  Kerkoerle, van 

19 Henri  Verduijn 

19 Noukje  Verhoeven 

20 Ria  Rosier,  

20 Francien  Leest, de 

21 Jacqueline  Landa 

21 Rob  Appeldoorn 

21 Luuk  Schakenbos 

22 Erwin  Pieschel,  

22 Tamara  Doreleijers,  

23 Eric  Leblanc 

23 Elly  Dooy, de 

24 Wilma  Dukker 

24 Frank  Abbink 

24 Anton  Kon,  

24 Louise  Brouwer 
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De inkomsten van de club bestaan voor het grootste gedeelte 
uit lidmaatschapsgelden. Dit wordt aangevuld met sponsoring 
en subsidies. Vooral die laatste inkomstenbron valt weg door 
gemeentelijke bezuinigingen. 
 
Mijn zorg is nu hoe we onze inkomsten kunnen aanvullen 
zonder te snel naar hogere lidmaatschapsgelden te kijken. 
Onze sponsorcommissie is er heel druk mee, onze subsidie 
coördinator kijkt heel goed waar nog wat te halen is en ik 
probeer ook mijn steentje bij te dragen. 
Zo kunnen we vanuit de club binnenkort een goedkope 
stroomleverancier aanbieden. Voor ons als club scheelde deze 
leverancier ons 50% van de stroomkosten! 
Zoveel verschil verwacht ik niet voor particulieren, maar zou het 
niet mooi zijn, u thuis lagere stroomkosten en dan toch de club 
ook nog sponsoren! Zo winnen we allemaal. 
Ik moet natuurlijk wel het goede voorbeeld geven. Zodra e.e.a. 
dus voor mij duidelijk is zal ik de cijfers voorleggen. U kan dan 
zelf zien of die aanbieding ook voor u interessant is. Het is een 
creatieve manier om een vuist te maken tegen grote 
stroomleveranciers die wel een goede prijs kunnen aanbieden 
als consumenten zich verenigen. 
 
Uiteraard moeten we ook blijven kijken naar 'meer leden'. 
Immers, wat is een atletiekclub zonder leden? We doen ieder 
jaar weer flink mee met de schoolsport. Verder proberen we 
tijdens de loopwedstrijden die we organiseren nieuwe leden te 
werven. 
We kennen ook proeftrainingen. Vrienden en vriendinnen 
mogen een paar keer meetrainen. Alle atleten kunnen in 
overleg met hun trainer die acties inzetten. Graag zelfs! 
 
Ik spreek de hoop en verwachting uit dat we ondanks mijn 
huidige zorgen toch een mooi 2011 tegemoet gaan. Als u uw 
bijdrage kunt en wilt leveren aan een bloeiende vereniging, dan 
heel graag. Ook uw inbreng is namelijk  
heel welkom. 
Tom Lassing 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.h.f.a.nl 
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25 Petula  Dijck, van 

25 Yvonne  Ooms 

25 Tim  Harks 

25 Mirjam  Griensven, van 

25 Ingrid  Brekelmans,  

26 Henri  Kroon, de 

26 Lennart  Mooijweer 

26 Jolanda  Konings 

27 Gert-Jan  Eerenbeemt, van den 

27 Hannie  Akker, van den 

27 Amber  Lassing 

28 Bart  Boon 

28 Helly  Oudenhoven, van 

29 Noa  Wiltschek 

29 Luuk  Schot 

29 Sam  Pasch, van der 

30 Pieter  Oirschot, van  

31 Eric  Mandemaker 

31 Marianne  Wapstra 

31 Colette  Cornelissen 
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1 Roy  Kraaij, van 

1 Noah  Adams 

1 Niklas  Dhondt 

1 Erna  Metgod 

1 Loïs  Rooij, de 

2 Ijsbrand  Maurik, van 

5 Pieter  Stolk 

7 Marli  Reekers 

8 Rob  Voss 

8 Peter  Peters 

8 Inge  Hijink 

8 Thomas  Bos 

8 Nienke  Vos 

13 Natascha  Abrahams 

14 Cloë  Jong, de  

14 Elco  Rombouts 

14 Henk  Einden, van de  

15 Lianne  Wijdeven, van de  

15 Bas  Lubbe, van der  

15 Ali  Camp, van de 

15 Rian  Zeelst, van 

16 Meike  Franssen 

17 Nienke  Camp, van de 

17 Marion  Sanden-Ahlers, van der 

18 Ricky  Hees 

19 Carlo  Flapper 

20 Yoël  Janssen 

20 Lia  Tielen,  
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21 Max  Bock, de 

21 Juliëtte  Schaffer 

21 Stijn  Springorum 

22 Anja  Pritsch-Tange 

23 Dennis  Scheepers 

23 Trudy  Borst 

24 Mark  Datema 

25 Bee  Emmen 

26 Hein  Asveld,  

26 Tom  Fierens 

26 Monique  Ijzermans 

26 Sarah-Michael  Martinez 

26 Randie  Beerendonk, van 

26 Lizet  Vos 

28 Jolanda  Wetten, van 

29 Jet  Aerts 

30 Arjo  Kerkhof, van de 

31 Els  Verhiel 

31 Harriëtte  Kastelijn 

31 Romy  Hardiek 

31 Corrie  Loyer, de 
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Prijswinnaars GM TCB 2010. 
 
Op vrijdag 10 december werd je jaarlijkse feestavond voor de baanatleten gevierd. Op die avond 
hebben de jongste jeugd een bingoavond en de oudere hebben een themafeestavond. In het 
midden van die twee feesten worden de jaarlijks prijswinnaars bekend gemaakt tijdens het 
officiële gedeelte. 
De winnaars voor de Jacques van Eijndhoven beker & Jo Schout – beker worden door de 
trainers gekozen. De grote uitdaging voor de atleten zijn de De Persoonlijk Record – trofee voor 
de pupillen t/m/ c junioren, de  Persoonlijk Record- beker voor de b junioren en ouder. Dit zijn 
interne competities waarbij alle atleten evenveel kans maken. Het maakt niet uit of dat je een 
talent bent of dat je op wedstrijden onderaan in de uitslagenlijst uitkomt. Hierbij ben jezelf je 
grootste concurrent en moet je van jezelf zien te winnen door op de onderdelen een PR te 
behalen of een evenaring. De atleet die dit het meeste voor elkaar krijgt maakt de meeste kans 
op deze prijs.  Voor de Eisenkaarten voor de pupillen t/m/ c junioren zit de uitdaging om de 
eerste en tweede eis te behalen. Voor alle prijzen moet je wel aan wedstrijden meedoen maar 
dat is dan ook weer heel leuk. 
 
Eisenkaarten.  
Voor de pupillen en junioren C en D worden de beste persoonlijke zomerseizoenprestaties 
verwerkt op een eisenkaart. Voor elk onderdeel staat een eerste en tweede eis vermeld. Behaalt 
men alle eerste eisen in een jaar, dan ontvangt men een zogenaamd KNAU-lintje, haal je ook 
nog daarbij alle tweede eisen, dan ontvang je het zogenaamde KNAU-kruisje, een speciale 
medaille. 
 
Regels eisenkaarten.  
1. De eisenkaart geldt voor het zomerseizoen. 
2. De uitslagen van de wedstrijden die voor de eisenkaart gelden moeten in de GM-er zijn 

vermeld zodat we de officiële wedstrijduitslag hebben. 
3. De bekendmaking en het uitreiken van de prijzen en eisenkaarten worden tijdens het 

officiële gedeelte van de Bingoavond  gedaan.  
4. Per onderdeel moet je eerst de eerste eis halen voordat je de tweede eis kunt halen. Het kan 

dus zijn dat je op een wedstrijd op een onderdeel al met je prestatie aan de tweede eis zou 
hebben voldaan maar deze prestatie voor de eerste eis geldt. 

5. Wanneer je alle eerste eisen hebt behaald krijg je een lintje in de kleuren van jouw categorie. 
6. Wanneer je alle eerste eisen en tweede eisen hebt behaald krijg je twee lintjes in de kleuren 

van jouw categorie en een KNAU-kruisje, een speciale medaille. 
7. Voor de twee technische onderdelen hoogspringen en kogelstoten kan je ook tijdens het 

winterseizoen je eisen halen en tellen dus mee voor de eisenkaart. Dit hebben we gedaan 
omdat het voor jeugdige atleten toch wat moeilijke onderdelen zijn en zij daardoor meer kans 
hebben om de eerste en tweede eis te behalen. 

8. De pupillen C krijgen geen kogelstoten meer als wedstrijdonderdeel en daarom is het 
kogelstoten van de eisenkaart gehaald. In de plaats daarvan is het hoogspringen in de 
eisenkaart opgenomen. 

9. Voor de minipupillen gelden nog geen eisen omdat de minipupillen nog geen officieel 
wedstrijdonderdelen hebben en met de C pupillen worden ingedeeld. Wanneer de 
minipupillen wel officiële wedstrijdonderdelen krijgen worden voor de minipupillen ook een 
eisenkaart met eisen samengesteld. 

10. Voor de jongens junioren C, de meisjes junioren C en D is het moeilijker om de eisen op de 
middenlange afstanden (mla) te behalen. Op sommige wedstrijden krijgen de jongens 
junioren C de 1500m en op sommige de 800m of moet men kiezen uit een van deze twee 
onderdelen. Op sommige wedstrijden krijgen de meisjes junioren C en D de 1000m en op 
sommige de 600m. 
Daarom zijn er voor deze categorieën de twee middenlange afstanden aan elkaar gekoppeld 
en zijn er eisen gegeven aan die twee afstanden per categorie. Er wordt naar de twee 
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afstanden gekeken of dat je de eisen hebt gehaald bv.  één  jongen junior C haalt op een 
wedstrijd op de 800m  2.50  en op een andere wedstrijd op de 1500m 5.00, met de 2.50 
voldoet hij aan de eerste eis op de 800m en met de 5.00 aan de tweede eis van de 1500m 
en heeft daarmee de eerste en de tweede eis gehaald. 

 
Onderdelen en eisen. 
Hieronder vinden jullie een overzicht van de eisen voor de verschillende categorieën. Daarop 
staat aan welke prestaties je moet voldoen om in aanmerking te komen voor een lintje of kruisje. 
Dit is voor elke categorie anders. 
Hieronder de eisenkaart voor de verschillende categorieën met daarin opgenomen de eerste en 
tweede eis. 
 
Eisenkaart  
  sprint mila mila mila mila hoog ver kogel discu

s 
balw. speer 

JC  100m   800m 1500
m 

      

 1ste 
eis 

14.5   2.50 5.30 1.30 4.00 7.50 20.00  22.00 

 2de 
eis  

14.0   2.40 5.00 1.45 4.40 8.50 22.00  24.00 

MC  80m 1 km 600m         
 1ste 

eis 
12.5 4.00 2.15   1.15 3.50 6.50 14.00  16.00 

 2de 
eis  

12.0 3.45 2.05   1.30 4.00 7.50 18.00  20.00 

JD  80m 1 km          
 1ste 

eis 
12.5 4.00    1.10 3.50 7.00 14.00  16.00 

 2de 
eis  

12.0 3.45    1.25 4.00 7.50 17.00  20.00 

MD  60m 1 km 600m         
 1ste 

eis 
10.5 4.30 2.20   1.00 3.20 5.50 12.00  13.00 

 2de 
eis  

9.7 4.00 2.15   1.15 3.50 6.50 15.00  16.00 

JAP  60m 1 km          
 1ste 

eis 
10.5 4.30    0.95 3.15 5.50    

 2de 
eis  

9.7 4.00    1.10 3.50 6.50    

MAP  60m           
 1ste 

eis 
11.5 5.00    0.90 2.75 4.00    

 2de 
eis  

10.5 4.30    1.05 3.25 5.00    

JBP  40m 1 km          
 1ste 

eis 
8.2 5.00    0.90 2.75   13.00  

 2de 
eis  

7.5 4.30    0.95 3.15   20.00  

MBP  40m 1 km          
 1ste 

eis 
8.7 5.30    0.80 2.50   10.00  

 2de 
eis  

7.5 5.00    0.90 3.00   13.00  

JCP&D  40m  600m         
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 1ste 
eis 

9.0  3.15   0.65 2.30   10.00  

 2de 
eis  

8.2  3.00   0.75 2.60   15.00  

MCP&
D 

 40m  600m         

 1ste 
eis 

9.5  3.30   0.60 2.00    8.00  

 2de 
eis  

8.7  3.15   0.70 2.35   10.00  

 
De bovenste regel is de 1ste eis en de onderste regel is de 2de eis. 
Een blanco veld betekent dat voor dat onderdeel in die categorie geen eis bestaat. 
Als je de bovenste regel van de prestaties gehaald hebt, krijg je aan het eind van het seizoen 
een lintje. Als je alle prestaties gehaald hebt krijg je een KNAU- kruisje. Je moet echt ‘allround’ 
zijn om dit te halen. 
Voorbeeld          40 m jongens B pupil     1ste eis 8.2 seconde 
 2de eis 7.5 seconde 
Als je de 1ste keer 7.4 sec. loopt  dan wordt de 2de eis afgetekend en moet je proberen om aan 
de andere eis ook te voldoen. Aan het einde van het seizoen wordt de stand opgemaakt en de 
lintjes en kruisjes uitgereikt. Doe je best alle prestaties te halen, zodat veel lintjes of kruisjes 
kunnen worden uitgereikt. 
Hierbij zul je wel snappen dat degene die het meest mee op wedstrijd gaat de meeste kans 
heeft!!!!! 
 
De volgende atleten in de linker kolom hebben de Eerste Eis gehaald in de rechtse kolom de  
atleten die zowel de Eerste en de Tweede Eis hebben gehaald. Proficiat. 
 
 2010    2010   
 Eerste Eis    Eerste & Tweede Eis   
        
    JPM 2 zwart/wit lintje & kruisje   
JPM 1 zwart/wit lintje    Noah Terhoeve Eis: 1 Eis: 2 
 Arjen Schoonus Eis: 1      

 Mats Keulstra Eis: 1  MPC 
2 groen/wit lintje & 
kruisje   

 
Evan van den 
Heuvel Eis: 1   Floor van Veen Eis: 1 Eis: 2 

     Femke Smink Eis: 1 Eis: 2 
MPC 1 groen/wit lintje       
 Noa Wiltschek Eis: 1  JPC 2 zwart/wit lintje & kruisje   
     Sven Teunissen Eis: 1 Eis: 2 
JPC 1 zwart/wit lintje    Niklas Dhondt Eis: 1 Eis: 2 
 Luuk Schot Eis: 1      

 Dries Quadar Eis: 1  MPB 
2 zwart/geel lintje & 
kruisje   

     Judith Witteveen Eis: 1 Eis: 2 
MPB 1 zwart/geel lintje       

 
Floor 
Hoogenboom Eis: 1  JPB 2 rood/wit lintje & kruisje   

 Romy Hardiek Eis: 1      

 Joëlle Adams Eis: 1  MPA 
2 blauw/geel lintje & 
kruisje   

     Jaime Hermsdorf Eis: 1 Eis: 2 
JPB 1 rood/wit lintje       

 Luc Geeris Eis: 1  JPA 
2 groen/geel lintje & 
kruisje   

     Thomas Witteveen Eis: 1 Eis: 2 
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MPA 1 blauw/geel lintje    Noah Adams Eis: 1 Eis: 2 
 Saskia Smink Eis: 1      

 Ning Slaats Eis: 1  MD 
2 blauw/wit lintje & 
kruisje   

 Ino Mijland Eis: 1   Maureen de Bresser Eis: 1 Eis: 2 
 Ellen van Leuken Eis: 1      

 Sanne Kastelijn Eis: 1  JD 
2 rood/geel lintje & 
kruisje   

 
Rana van 
Ginneken Eis: 1      

    MC 
2 blauw/rood lintje & 
kruisje   

JPA 1 groen/geel lintje    Ilonka de Bresser Eis: 1 Eis: 2 
 Pim Scheiberlich Eis: 1      

 Brent Mutsaarts Eis: 1  JC 
2 blauw/groen lintje & 
kruisje   

 
Lennart 
Mooijweer Eis: 1      

 
Emiel van der 
Horst Eis: 1      

 Max van der Donk Eis: 1      
 Tonnie de Benis Eis: 1      
        
MD 1 blauw/wit lintje       
 Amber Lassing Eis: 1      

 
Nina van der 
Pasch Eis: 1      

        
JD 1 rood/geel lintje       
        
MC 1 blauw/rood lintje       
        

JC 
1 blauw/groen 
lintje       

 
Sam van der 
Pasch Eis: 1      

 Bram Elevelt Eis: 1      
 Niels Aarts Eis: 1      
 
Trainer(s) van het jaar. 
De trainers van het jaar 2010 zijn Henk Plasman en Nicolaï van der Heijden geworden. Henk en 
Nicolaï verzorgen al vele jaren de trainingen voor de atleten die de mila loopnummers willen 
beoefenen. Mila betekend midden en lange afstand lopen. Naast baantrainingen verzorgen ze 
ook de bostrainingen. 
 
De Persoonlijk Record - trofee en Persoonlijk Recor d- beker 
Deze beker wordt uitgereikt aan de atleet of atlete die in het afgelopen zomerseizoen de meeste 
punten heeft gescoord in het P.R. klassement. 
Het De Persoonlijk Record - trofee klassement geldt voor alle pupillen en junioren D en C en het 
klassement voor de Persoonlijk Record- beker is voor B junioren en ouder. 
 
Waarom is er een P.R. klassement? 
In een sportvereniging en dus ook de atletiekvereniging is het vaak zo dat je eigenlijk pas 
meetelt als je presteert. Je kan echter een prestatie op twee manieren bekijken, namelijk: 
1.  jouw prestatie ten opzichte van de prestatie van andere kinderen. 
2.  jouw prestatie ten opzichte van jouw vorige prestatie. 
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Bij de 1ste manier gaat het meestal om de winnaar van een wedstrijd of het clubrecord. Doordat 
dit (zeker binnen de atletiekvereniging waar de factor geluk nauwelijks meespeelt) vaak dezelfde 
personen zijn, dreigt het gevaar dat iemand die ten opzichte van anderen wat minder hoog 
scoort nooit in de belangstelling staat. Dit terwijl hij/zij met een verbetering van zijn/haar eigen 
record een topprestatie geleverd heeft, dit is de 2de manier van bekijken.  
Voorbeeld: 
Een atleet/atlete die met een PR van 1.00 m hoogspringen op een wedstrijd 1.05 m hoogspringt, 
terwijl een medeatleet die een PR van 1.40 m heeft de wedstrijd wint met een sprong van 1.25 
m hoog, heeft zeker evenveel applaus verdient als de winnaar van de wedstrijd. De eerste atleet 
heeft zijn eigen record verbeterd terwijl de winnende atleet zijn eigen record niet eens benaderd 
heeft.  
Nu is het natuurlijk wel terecht dat de hoogste score de wedstrijd wint, maar om alle atleten mee 
te laten tellen is de puntentelling voor de PR trofee, op persoonlijke prestaties gebaseerd. 
Wat willen we daarmee bereiken? 
·  voor iedere jeugdatleet/atlete waardering voor zijn/haar eigen prestatie zodat iedereen nog 

meer plezier en voldoening aan atletiek zal beleven. 
·  het opvoeren van trainingsijver en wedstrijdbezoek. Met dit laatste bedoelen we vooral thuis, 

uit- en competitiewedstrijden waarbij iedereen mag en niemand moet! 
·  het opvoeren in aantal en mate van persoonlijke records.   
 
Hoe werkt dit? 
Zoals de naam al zegt is het de bedoeling dat je zo vaak mogelijk op alle onderdelen je 
persoonlijk record gaat verbeteren. Hierdoor verdien je een aantal punten. De hoeveelheid 
punten is afhankelijk van het soort wedstrijd (avond-, competitie-, club- of uitwedstrijd). Telkens 
zal het nieuwe persoonlijk record het oude vervangen en het nieuwe doel zijn om bij een 
volgende wedstrijd te verbeteren. Zo worden tijdens het zomerseizoen (1 april tot 1 oktober) 
steeds de behaalde punten opgeteld, waarbij aan het eind degene met de meeste punten 
natuurlijk de winnaar is. 
Je kunt de score zelf bijhouden door je prestaties of de verbeteringen op te schrijven. Maar ook 
door steeds het bijgewerkte scoreverloop in het clubblad bij te houden. 
Let op  Bij uitwedstrijden geldt dat de uitslag alleen meetelt indien de uitslagen officieel 
doorgegeven zijn bij het wedstrijdsecretariaat van GM, indien de uitslag van een uitwedstrijd niet 
vermeldt staat in het clubblad dan telt deze uitslag ook niet mee voor het PR klassement. 
 
Met welke prestatie beginnen we de telling? 
·  voor  jeugdleden die vorig jaar al om deze trofee hebben gestreden gelden als uitgangspunt 

de laatste persoonlijke records van vorig seizoen. 
·  voor alle nieuwe leden die nog geen of alleen in de zaal wedstrijden hebben gehad, geldt het 

volgende; 
*  voor de onderdelen hoogspringen en kogelstoten zullen de beste prestaties (van de 

zaalwedstrijden) als uitgangspunt gelden, indien niet aanwezig dan geldt het 
volgende punt. 

*  voor de andere onderdelen, of als je nog geen enkele wedstrijdprestatie hebt, zul je 
op elk onderdeel eerst een beginprestatie neer moeten zetten bij je eerste 
zomerseizoenwedstrijd. Als aanmoedigingsprijs (omdat je jezelf  de eerste keer niet 
kunt verbeteren) krijg je voor iedere nieuw neer te zetten prestatie 5 punten.  

·  voor leden die in een andere categorie gekomen zijn, geldt het volgende: 
*  voor elk nieuw of veranderd onderdeel (denk hierbij aan veranderde sprintafstand of 

gewicht van bal/kogel) moet eerst een beginprestatie worden neergezet bij de eerste 
zomerseizoenwedstrijd. Men krijgt als aanmoedigingspremie 5 punten voor ieder 
nieuw neer te zetten prestatie. 

*  bij onderdelen die niet gewijzigd zijn geldt je laatste persoonlijk record van vorig 
zomerseizoen.  
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Let op: 
Omdat het klassement geldt voor alle jeugdcategorieën tezamen, zullen we een eerlijke 
correctie moeten toepassen. Dit omdat een C-junior bv. op veel meer onderdelen de 
mogelijkheid heeft om zijn/haar PR te verbeteren dan een B- pupil. Daarom worden de 
verzamelde punten gedeeld door het aantal onderdelen welke iedere categorie tot zijn/haar 
beschikking heeft (= correctiefactor). 
Hoe is de puntentelling? 
Bij het verbeteren van een PR op een willekeurig onderdeel van een bepaalde categorie tijdens: 
·  avondwedstrijd bij GM 10 punten 
·  een uitwedstrijd 20 punten 
·  competitie wedstrijd 30 punten 
·  clubkampioenschappen 40 punten 
·  evenaring van een PR 5 punten 
·  neerzetten van een nieuwe beginprestatie 5 punten 
Let wel op bij uitwedstrijden telt de uitslag alleen mee indien deze in het clubblad is vermeld. 
 
 
 
 
  De eindstand voor De Persoonlijk Record – trofee. 
 

Stand PR competitie 2010. 
Plaats Naam Punten cat  Plaats Naam Punten cat 

1 Bram Elevelt 515 JC  59 Jonathan Immink 110 JC 
2 Niklas Dhondt 435 JP  60 Jordi Voets 105 JP 
3 Noa van Ginneken 420 MD  60 Liselotte van de Sande 105 MD 
4 Maureen de Bresser 350 MD  60 Sandra Luijten 105 MD 
5 Niels Aarts 335 JC  63 Aniek Franssen 100 MD 
6 Noah Terhoeve 325 JP  63 Ellen van Leuken 100 MPA 
6 Thomas Witteveen 325 JPA  63 Roy van Kraaij 100 JD 
8 Joep van der Heijden 320 JP  66 Niels van Dijck 90 JP 
9 Femke Smink 300 MP  66 Nienke van de Camp 90 MPA 

10 Aäron Mandemaker 295 JC  68 Dries Quadar 85 JP 
11 Arjen Schoonus 275 JP  68 Harm Kuiper 85 JPA 
12 Judith Witteveen 270 MP  68 Roel van Veen 85 JD 
12 Romar Lassing 270 JD  71 Bo van den Branden 75 MC 
14 Nina Versluijs 265 MD  71 Brent Mutsaarts 75 JPA 
14 Ricky Hees 265 MPA  71 Saskia Smink 75 MPA 
16 Sven Teunissen 260 JP  74 Maud van Zutphen 70 MD 
17 Matthijs Slegt 255 JD  75 Imke de Laat 65 MC 
18 Ilonka de Bresser 245 MC  75 Marlieke van der Linden 65 MC 
18 Nina van der Pasch 245 MD  77 Bas van Oirschot 60 JC 
20 Lennart Mooijweer 240 JPA  77 Loek Appeldoorn 60 JPA 
20 Pim Scheiberlich 240 JPA  77 Lotte Verhoeven 60 MC 
22 Sanne Kastelijn 235 MPA  77 Merel Hijink 60 MP 
23 Luuk Schot 230 JP  81 Lisa van der Klei 55 MD 
24 Renzo van Kerkoerle 225 JPA  81 Tonnie de Benis 55 JPA 
25 Femke Groen 220 MP  83 Anne Valk 50 MD 
26 Amber Lassing 215 MD  83 Marli Reekers 50 MC 
26 Floor van Veen 215 MP  85 Isa Wiltschek 45 MD 
28 Jaime Hermsdorf 210 MPA  85 Yurien Weiland 45 JD 
28 Mats Keulstra 210 JP  87 Tom Roozekrans 40 JPA 
30 Ning Slaats 205 MPA  88 Eloi Voets 35 JP 
31 Joep van Well 200 JP  88 Joey van Moorsel 35 JP 
32 Noah Adams 195 JPA  88 Tara de Vet 35 MPA 
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32 Romy Hardiek 195 MP  91 Kevin van der Vleuten 30 JPA 
34 Max van der Donk 190 JPA  91 Stef Suetens 30 JPA 
34 Thomas Bos 190 JPA  93 Juliëtte Schaffer 25 MPA 

36 Donnie van 
Kerkoerle 185 JD  93 Loïs de Rooij 25 MC 

36 Luc Geeris 185 JP  93 Martijn Steendam 25 JP 
38 Emiel van der Horst 180 JPA  93 Sanne Jaspers 25 MD 
39 Evan van den Heuvel 170 JP  93 Shannon Baijens 25 MP 
39 Nathalie Pritsch 170 MD  98 Anouk de Leuw 20 MP 
41 Sam van der Pasch 165 JC  98 Binke Kistjes 20 JPA 
41 Stijn Springorum 165 JPA  98 Daan van Hoof 20 JD 
43 Hidde Stek 160 JP  98 Karin Raaijmakers 20 MPA 
43 Skip van Helmond 160 JPA  98 Lars Welvaarts 20 JPA 
45 Ingeborg van Bree 155 MC  103 Auke Latijnhouwers 15 MP 
45 Joëlle Adams 155 MP  103 Jantine Jia-Ting Strikwerda 15 MP 
45 Vincent Hein 155 JD  103 Larissa Bies 15 MP 
48 Carmen Heijligers 150 MD  103 Stijn Brands 15 JP 
48 Stijn Groen 150 JD  103 Tessa Binders 15 MD 
50 Dinand de Bresser 145 JPA  103 Tim Harks 15 JP 
51 Bas Thijssen 140 JPA  103 Tom Aantjes 15 JP 
51 Jessie van Os 140 MD  103 Tom van Schijndel 15 JP 
53 Ino Mijland 130 MPA  113 Anne van Leuken 10 MC 
54 Floor Hoogenboom 125 MP  113 Nathaniël Uwakwe 10 JD 
54 Manon Enting 125 MD  113 Nienke Vos 10 MPA 
54 Noa Wiltschek 125 MP  113 Rana van Ginneken 10 MPA 
57 Nick van der Worp 120 JD  117 Emma Binders 5 MP 
58 Merijn Gerits 115 JP  118 Maurits Mulder 5 JPA 

 
 
 
  De eindstand voor De Persoonlijk Record- beker. 
 

Stand PR competitie 2010. 
Plaats Naam Punten cat  Plaats Naam Punten cat 

1 Mitchell Vereijken 410 Man S  16 Wessel Scheepers 65 JB 
2 Rohan de Bresser 360 JB  17 Marcel Leijten 60 Man M 
3 Tom Lassing 335 Man M  18 Kelly Teunissen 50 Vrouw S 
4 Anne Elevelt 310 MB  19 Sietske Noorman 50 MA 

5 Bas van der 
Lubbe 280 JB  20 Noukje Verhoeven 45 MB 

6 Gijs Tops 255 JB  21 Marcel Reintjes 35 Man S 
6 Laura Hoogers 255 MB  22 Marta Pape 30 Vrouw S 

8 Dirk van Leuken 225 JB  23 Anne Marte 
Gardenier 25 MB 

9 Jeroen Duif 185 Man S  23 Frank Swartjes 25 Man M 
10 Daan Crombach 170 JA  23 Sandra van Bree 25 MB 

11 Bart van der 
Pasch 165 JA  26 Ton Jans 15 Man S 

12 Renske van Os 145 MB  27 Tamara Doreleijers 10 MB 
13 Onno Meeuwis 105 JB  28 Ellen van de Ven 5 Vrouw S 
14 Demi Saris 80 MB  28 Inge Faessen 5 MB 
15 Cloë de Jong 75 MB  28 Kim Starink-Asveld 5 Vrouw S 

 
Als je naar de twee lijsten kijk en deze naast elkaar houdt dan zie je ook dat wanneer we een 
gezamenlijke PR – competitie zouden houden de jongste atleten van de meer ervaren en 
oudere atleten winnen.  
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Jacques van Eijndhoven beker  
Deze beker is te winnen door C/B/A pupillen en door C/D junioren. 
Deze beker wordt ieder jaar uitgereikt aan de atleet of atlete bij de jeugd die dat jaar volgens de 
train(st)ers het meeste opviel door: 
* altijd aanwezig bij trainingen 
* vaak aanwezig bij wedstrijden 
* goed gedrag tijdens trainingen 
* goede uitstraling tegenover medeatleten 
* altijd beleefd tegenover trainers, jury, medeatleten 
* altijd volle inzet 
De beker is een wisselbeker die de winnaar 1 jaar mag houden, daarna krijgt hij of zij een replica 
van deze beker. 
De winnaar van de Jacques van Eijndhoven beker is Niel s Groen.  
Jo Schout - beker 
De Jo Schout - beker, deze prijs is in het leven geroepen door de TCB, en deze beker voor de 
A- en B junioren en de senioren. Deze beker is voor de atleet die naast het atleet zijn zich ook 
inzet voor de vereniging.  
De winnaar van de Jo Schout – beker is Rohan de Bresse r. 
 

�
Over de atletiekbaan zelf 
 
Zoals u mogelijk weet, zijn wij huurder van de atletiekbaan. 
De gemeente is eigenaar en de gemeente zal de baan ook aan anderen  
(kunnen) verhuren. 
We zien dat terug in gebruik van de baan door middelbare school 't  
Heerbeeck, maar ook de lagere scholen gebruiken de baan voor  
bijvoorbeeld de jaarlijkse schoololympiade. 
 
Door het gebruik van de baan door ons en anderen kan het gebeuren dat er  
spullen slijten of kapot gaan. 
Als u mankementen constateert, dan verzoeken we u deze te melden bij  
Martin Nijkamp. 
Hij neemt vervolgens contact op met de gemeente. 
Nu kan het ook zijn dat het niet zozeer een onderhoudszaak is, maar meer  
een bredere vraag richting gewenste aanpassingen die een (forse)  
consequentie kan hebben voor bijvoorbeeld de huurkosten. In dat geval is  
'ons' aanspreekpunt Tom Lassing. 
Het is dus van belang om bij geconstateerde mankementen of bij gewenste  
grotere aanpassingen de juiste personen daarover aan te spreken. Dat  
zijn onze contacten naar de gemeente toe. 
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·  Homeopathie 
·  Phytotherapie 
·  Voedingssupplementen 
·  Bach Bloesem therapie 
·  Natuurlijke  huid-

verzorging van 
o.a.Weleda, Hauschka, 
Aubrey en Alqvimia 

·  Etherische oliën 
·  Massage oliën 
·  Groot assortiment 

theeën 

·  Eko- en 
Demeter 
producten 

·  Suikervrije 
producten 

·  Glutenvrije 
producten 

·  Tarwevrije 
producten 

·  Vers brood  
·  Zuivel 
·  Sportvoeding 

 

Kap. J.A. Heerenstraat 11   
Best 

0499-379901 
www.mhsonline.nl 
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De Beste lijsten van GM. 
Beste leden van Atletiekvereniging Generaal Michaël is.  
 
Een jaar geleden is er een commissie samengesteld d ie de Beste lijsten van GM eens 
goed tegen het licht gingen houden. Hiervoor zijn d e volgende personen zitting in gehad. 
Michel Breugom (TCL (Technische Commissie Lopen)), Peter Cras (TCL), Tom Lassing 
(TCB (Technische Commissie Baan)), Ben Saris (TCB),  Leo van der Staak (WOC 
(Wedstrijd Organisatie Commissie)) en Adri Raaimake rs (Uitslagverwerking Bestenlijsten 
GM). Als je naar de Beste lijsten keek dan kwamen b ij de verschillende categorieën 
onderdelen voor die geen officieel wedstrijdonderde el van betreffende categorie zijn. 
Deze commissie heeft zo alle lijsten bekeken en gek eken wat er wel en niet thuis hoort. 
Bij de sprint en horde looponderdelen en de springo nderdelen  ver en hink-stap-sprong is 
bij wedstrijden waarbij de wind wordt gemeten ook n og eens bepalend of dat men teveel 
rugwind heeft gehad. De onderdelen die niet in aanm erking komen voor de Recordlijsten 
komen op de lijst Bijzondere prestaties te staan.  
Wellicht is u al opgevallen dat in de Beste lijsten  die op de site van GM staan onderdelen 
en prestaties in het geel staan. Deze komen in de l ijst Bijzondere prestaties te staan.     
1. Samenstellen Clubrecordcommissie. De bovengenoemde personen zijn benaderd voor 
de eerste vergadering om onderstaande punten te behandelen en om reglement te maken 
omtrent de Bestenlijsten. Er wordt voor 1 april een Clubrecordcommissie gevormd uit één WOC-
lid  , één wedstrijdlid TCL, één kaderlid TCB. De voorzitter van deze commissie is de persoon 
die de uitslagverwerking Besten lijsten van GM doet. Nu in de persoon van Adri Raaimakers. 
Deze commissie zal uit een oneven aantal personen bestaan.  
 
2. De Bestenlijsten: 1. Clubrecords Outdoor, 2. Clubrecords Indoor, 3. Baanrecords, 4. 
Outdoor beste 10 aller tijden, 5. Indoor beste 10 aller tijden. De Baanrecords oude baan worden 
in de  lijst Baanrecords opgenomen. We gaan verder met één lijst omdat de omstandigheden 
van de nieuwe baan niet dermate veranderd zijn dat er een aparte lijst gemaakt moet worden. 
 
3. De onderdelen per categorie die in aanmerking kunnen komen voor de Bestenlijsten zijn 
de onderdelen de als wedstrijdonderdeel door de Atletiekunie zijn benoemd en in het 
wedstrijdreglement van de Atletiekunie staan vermeld. Overige onderdelen komen in een aparte 
lijst “Bijzondere prestaties” opgenomen. Zo ook oudere records van onderdelen waar iets in is 
veranderd bv speer bij de meisjes junioren C die van 600gram naar 500gram is gegaan in 2009. 
Per categorie worden lijsten met onderdelen gemaakt waarin de onderdelen staan die gelden 
voor de Bestenlijsten voor Outdoor baanwedstrijden, Indoor baanwedstrijden en 
Wegwedstrijden. De bovengenoemde personen maken deze lijsten en leveren die bij Adri aan. 
Voor werponderdelen komen de gewichten in de Bestenlijsten te staan en voor de 
hordennummers komen de hoogte van de horden bij de afstanden te staan. 
In de Bestenlijsten wordt onderscheidt gemaakt tussen ET (Elektronische Tijdwaarneming) en 
HT (Hand Tijden). Dit geldt voor de korte sprint en hordennummers en voor verspringen en hink-
stap-springen. Deze prestaties worden apart vermeld. 
 
4.  6. En 7. Procedure cq regels cq reglement Bestenlijsten. 
Een aantal punten zijn al opgenomen voor het reglement. Er wordt naar het reglement van de 
Atletiekunie nog gekeken of dat er meer punten hierin opgenomen dienen te worden. 
Er zal voor de procedure een formulier gemaakt worden waarmee wedstrijdatleten een 
Clubrecord (Outdoor, Indoor en Weg) aan kunnen vragen bij de Clubrecordcommissie. 
Er zal een Oorkonde gemaakt moeten worden voor de verschillende Bestenlijsten waar het een 
clubrecord aan gaat. 
 
Heeft u vragen of opmerkingen dan kun je daarvoor contact opnemen met Adri Raaimakers; 
399464 of amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl, maar je kunt Adri ook op de baan aanspreken. 
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Reglement De Bestenlijsten GM 1 april 2011.  
 
1.  Personen die in aanmerking willen komen om opgenomen te worden in de Bestenlijsten 
van GM moeten een geldige wedstrijdlicentie hebben als atleet van GM. 
 
2.  De onderdelen die in aanmerking komen voor de Bestenlijsten zijn de officiële 
wedstrijdonderdelen die in het wedstrijdreglement van de Atletiekunie staan of in de 
Nederlandse Recordlijsten. 
  
3.  De prestaties van onderdelen die in aanmerking komen om in de Bestenlijsten 
opgenomen te worden moeten op officiële wedstrijden neergezet zijn. Voor Wegwedstrijden 
gecertificeerde afstanden. 
  
4.  GM heeft voor de procedure een Clubrecordformulier dat de wedstrijdatleet moet invullen 
en door de wedstrijdleiding laten ondertekenen. Dit formulier met de officiële uitslagen dient de 
wedstrijdatleet bij de Clubrecordcommissie in te leveren om in aanmerking te komen voor een 
opname in de Bestenlijsten. Voor atleten tot C junior mogen ouders of trainers dit voor de 
wedstrijdatleten doen. 
 
5.  De Clubrecordcommissieleden komen één keer per kwartaal bijeen om de aanvragen te 
behandelen. De prestaties zullen tot toekenning in de Bestenlijsten opgenomen worden met de 
vermelding “In aanvraag”. Wanneer aanvraag wordt toegekend, zal “In aanvraag” weggehaald 
worden. 
 
6.  Niet officiële onderdelen worden in een aparte lijst “Bijzondere vermelding” opgenomen. 
Om in deze lijst opgenomen te worden gelden dezelfde regels als voor de Bestenlijsten. 
 
7.  In de Bestenlijsten wordt onderscheidt gemaakt tussen ET (Elektronische 
Tijdwaarneming) en HT (Hand Tijden). Dit geldt voor de korte sprint en hordenummers en voor 
verspringen en hink-stap-springen. Deze prestaties worden apart vermeld. 
 
8.  Aanvragen, korte sprint en hordenummers tot 200m, verspringen en hink-stap-springen, 
voor de Bestenlijsten waarbij men teveel rugwind heeft van boven de 2m/sec komen niet in 
aanmerking voor Clubrecord. Deze prestaties worden wel opgenomen in de lijst “Bijzondere 
prestaties”. Bij wedstrijden met ET moeten in de uitslagen de windmetingen opgenomen zijn. 

 
9.  Voor junioren B en ouder gaan we uit van ET tijden. De handtijden die in de recordlijsten 
staan blijven staan ook als dit een qua correctie dezelfde tijd is als die van ET. Wordt er een 
betere ET tijd neer gezet dan komt de HT tijd te vervallen. 
 
10.  Bij doping, is een atleet op doping betrapt dan komen alle Beste prestaties van deze 
atleet te vervallen en worden deze uit de Bestenlijsten gehaald. 
 
11.  Alle prestatie die een verbetering of evenaring zijn van de Bestenlijsten dient men aan te 
vragen en komen in aanmerking om in de Bestenlijsten opgenomen te worden. 
 
12.  Wanneer het wedstrijdreglement van de Atletiekunie een aanpassing voorschrijft van een 
onderdeel, bv speer bij de meisjes C junioren die in 2009 van 600gr naar 500gr zijn gegaan, dan 
gaan we verder met de nieuwe aanpassing en wordt het ouder Clubrecord in de lijst “Bijzondere 
prestaties” opgenomen zodat deze niet verloren gaat en men de geschiedenis van de atletiek 
kan volgen. 
 
13.  Waar dit reglement niet toereikend in is, beslist de Clubrecordcommissie. Dit besluit is 
bindend. De voorzitter van Clubrecordcommissie heeft een doorslaggevende rol als men er niet 
uit komt.  
 
14.  Het reglement van de Atletiekunie wordt onderzocht of dat er nog punten aan dit 
reglement toegevoegd dienen te worden. Het reglement van de Atletiekunie is leidend en 
aanpassing daar zal in principe tot aanpassing in ons reglement leiden. 
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Petula van Dijck heeft een aantal GMers de laatste technieken van het reanimeren bijgebracht 
en het gebruik van de defibrillator. Dit deed ze natuurlijk samen met Huub Oomes. Deze 
reanimatiecursus werd 2 keer per jaar gegeven en vanaf 2011 wordt deze cursus één keer per 
jaar. Houd dus de aankondigingen in de gaten en zorg dat je erbij bent. 
 
Anton Kon is druk bezig met het nieuwe parcours van de Rabobank Goed Beter Bestloop. 
Hij zoekt nog een aantal vrijwilligers voor kruispuntbewaking, wegafzetting en verkeersregelaar. 
Dus loop je op 23 januari niet mee en wil je je club helpen een leuke wedstrijd te organiseren 
neem dan contact op met Anton Kon; parcoursbewaking@avgm.nl en geef je op als vrijwilliger. 
 
Marti van Iersel is met zijn team de 2e lichting starters aan het klaarstomen van 2010. 
Na 12 lessen worden de starters geacht 5 km aaneengesloten te kunnen lopen en tegen het 
eind van het jaar hebben ze er 12 lessen opzitten en krijgen het felbegeerde GM-certificaat. 
Wie weet zien we een aantal starters 23 januari terug op de 7 km van de RGBBloop. 
 
De aankomende maanden zal de trainerscursus PAT3/JAT3  in Best plaatsvinden. 
Die cursus heeft, om de lopers van GM niet in de weg te zitten, aangepaste tijden gekregen. De 
cursus vindt nu plaats op verschillende zaterdagen van 12:30 uur tot 18:00 uur. 
Dat zal zijn op de volgende zaterdagen: 4 dec, 18 dec, 22 jan, 12 feb, 26 feb, 19 mrt, 26 mrt, 
9 apr & 23 apr 
Iedereen wordt verzocht om op die zaterdagen om 12:30 uur de kantine en het veld verlaten te 
hebben. De cursus kan dan in alle rust plaatsvinden.  
Dus Ad, helaas moet je die tiende bak koffie laten schieten…. 
 
Verder is iedereen druk aan het crossen geslagen en daarom zijn er wat minder PR’s te melden. 
Een van de laatste wegwedstrijden was de Valkenloop en hier wisten enkele GMers zich op de 
halve Marathon opnieuw te verbeteren, ik kreeg de volgende PR’s door; 
 
Ties de Vaan; 1.39,38  Hubert Segers; 1.46,09  Edwin Heddes; 1.55,04  
Yolanda Verspaget; 1.55, 14  Rene Uithoven; 1.56,39   
 
Zeven Heuvelenloop 15km; Yves Dhondt 1.05,40 
 
 
Sponsornieuws, vers van de pers. 
 
Vanaf volgend jaar is onze nieuwe hoofdsponsor Runnersworld. 
De hardloopspeciaalzaak aan de Willemstraat 2 in Eindhoven geeft elke GMer 10% korting  op 
alle hardloopartikelen  én voor elk verkocht paar schoenen  wordt er in de clubkas   € 10,- 
gestort.  Loop eens bij Runnersworld binnen voor een ruime keuze, loopanalyse en advies. 
Roland Hollanders, Joop Broeders, onze eigen Mirjam Verhagen en de andere medewerkers 
van Runnersworld staan te trappelen om jullie te ontmoeten. In de volgende DiGMer meer 
hierover. 
 
Ook Esther Brons, de podotherapeut gevestigd aan de Bosseweg 7d in ons eigen Best 
adverteert vanaf heden in onze DiGMer. Dus mocht je inlegzooltjes nodig hebben en wil je een 
podotherapeut die nauwkeurig alle aanpassingen van je zooltjes bijhoudt (ik weet het uit eigen 
ervaring ) dan ben je bij Esther aan het goede adres. 
 
Ook Samenspel, de winkel waar GM zijn prijzen haalt adverteert tegenwoordig in onze DiGMer. 
Dus als je zelf nooit in de prijzen valt kun je bij hen een beker met opdruk laten maken -) 
 
Tip; Klik eens op de logo’s van onze sponsoren en kijk eens wat ze te bieden hebben. 



����������	�
�����
�
� 	�������� ���
���� 
� �

 
 

������
 
We hebben al een tijdje geen interview meer gehad met een van onze trainers dus dacht ik heel 
spontaan; laat ik Ad van Kollenburg eens aan de tand voelen; 
 
Ad, vertel eens wat over jezelf, hoe oud ben je, wa ar woon je en met wie en waar kom je 
vandaan? 
Allereerst moet mij van het hart dat ik zeer verrast en verguld ben met het feit dat ik het spits 
mag afbijten ( Soares-gevoel) in een lange reeks kennismakingen met trainers van de GM. 
Ik vraag mij wel af of er überhaupt mensen zijn binnen de club die mij NIET kennen, omgekeerd 
ken ik ze niet allemaal ! 
Van origine ben ik Bestenaar, 56 jaar geleden geboren op nr 31 van de Kruisparkweg en nu na 
6 verhuizingen woon ik wederom in de Kruisparkweg. Ik ben inmiddels 31 jaar, 10 maanden, 
212 dagen en afgerond 6 uur, gelukkig getrouwd met Gerry en heb 1 zoon en 1 dochter en dus 
ook 1 schoondochter en 1 schoonzoon.  
 
Wat doe je in het dagelijks leven? 
Mijn salaris wordt maandelijks overgemaakt door ROC West-Brabant waar ik teamvoorzitter ben 
van de afdeling Marketing Communicatie en Evenementenorganisatie. Daarnaast ben ik coach, 
mentor en begeleider van de klassen uit deze richting. Vroeger noemde men dit gewoon Leraar 
maar dat vak is in de loop van de laatste 10 jaren aardig gewijzigd.. Verder ben ik onbezoldigd 
trainer bij de GM. Beide activiteiten komen voort uit mijn hobby’s met als verschil dat ik bij de 
GM meer verdien maar bij het ROC meer krijg ! 
 
Hoe ben je ooit bij GM verzeild geraakt? 
Op mijn 16’jaar liep ik samen met een aantal straatgenoten, een keer per week een stukje van 
10 km hard. We hadden geen speciale schoenen hiervoor, gympies waren alles wat we hadden 
en toch verloor ik van mijn buurjongen die het presteerde om de 10 km te lopen op militaire 
kistjes; ook hij had geen hardloopschoenen. Dit is in alle jaren tot nu toe een onderdeel van de 
week gebleven. Raar maar waar, maar de hardlooptijden van toen zijn met alle toenamen van 
trainingen nooit verbeterd. 
 
Wat heb je binnen de club allemaal gedaan? 
Wat ik gedaan heb is vooral trainen, trainen en nog eens trainen. Eerst bij Gerrit ( dn ECHTE 
beul van Best ), toen bij Harry  ( dat was een verademing ), toen bij Kees ( waar istie trouwens 
gebleven ? ) en daarna ontstond er een vacuüm waarbij ik bij gebrek aan betere EN met 
wederzijdse accordering, de trainingseagere groep op sleeptouw heb genomen. Er is reeds een 
aantal keren gepoogd om die accordering weer in te trekken maar ik heb de groep inmiddels 
zover geïndoctrineerd met het gezegde “eens een trainerschap gegeven blijft gegeven” dat ze 
enkel middels de nodige pecunia, drank en / of vakantiereizen van mij af kunnen komen ! Wat 
was de vraag ook al weer, oh ja, wat ik zoal gedaan heb binnen de club. Ik heb bv binnen de 
groep geronseld om vanuit Best een Roparunteam op te zetten, uiteraard samen met anderen ! 
Met deze groep ook Den Helder – Maastricht georganiseerd. Verder Hoegaarden mee opgestart 
en niet te vergeten de marathonreizen naar Berlijn en Barcelona. Dan heb ik de Goed Beter 
Best loop samen met anderen georganiseerd maar dat bleek te veel tijd te kosten in een periode 
dat het al stikdruk was.  Verder heb ik niks gedaan. 
 
Is dat alles? 
Verder heb ik nog van alles gedaan maar dat hang ik liever niet aan de grote klok. 
 
 
 
Wat zijn je PR’s en waar liep je die? 
Mijn beste tijden zijn op de 10 km 37min 53 sec, op de 15 km 57 min 50 sec, op de halve was 
mijn tijd 1-2-3-4-5 ofwel  1 u 23 min en 45 sec en op de hele marathon 3 u 22 min en 27 sec   
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( mijn marathontijd had veel beter kunnen zijn maar steeds kreeg ik kramp of was stikuitgeput bij 
de 35 km ). Mijn beste tijden liep ik tussen mijn 45’en 49’ levensjaar; nu nemen de tijden 
langzaam toe; het gezegde van 1 minuut per jaar voor de halve marathon klopt vrij aardig. 
 
Ben je vaak geblesseerd en hoe ga je daarmee om? 
Tja, blessures, I’ve had them all dus 
wil je iets weten…… vraag het me ! 
Op dit moment ben ik juist hersteld 
van een hamstringblessure en 
probeer weer op mijn oude niveau (!) 
terug te komen. Dankzij deskundige 
behandelingen van Ger Daane ( en 
Mieke ) kom ik toch steeds weer 
terug op niveau. Deze keer heb ik 
intensief getraind bij LACO 
sportcentrum in Oirschot. Laco is 
een zeer goed geoutilleerde 
sportschool waarbij men naar 
behoefte ook nog trainingsschema’s 
maakt. Je kunt daar met één 
abonnement gebruik maken van een 
mooie fitnessruimte, het zwembad, 
Turks stoombad én sauna!  Als ik 
dan een uurtje gewerkt heb aan 
spieren die ter ondersteuning dienen 
voor het hardlopen en daarnaast 
specifiek op achillespezen, kuiten, 
hamstrings en bovenbenen, is het 
ook goed vertoeven in de sauna of 
het Turks stoombad. Ik heb ook nog 
een tijd lang deze training aangevuld 
met trainingen in het verwarmde 
zwembad om mijn borstcrawl te 
verbeteren maar ondanks het 
prachtige overdekte zwembad bleek 
al snel dat ik water goed vind als 
grondstof voor de bierbereiding 
maar om in alcoholarm water te zwemmen was niet mijn ding! Ik heb ook wel eens 
deelgenomen aan groepslessen in de vorm van spinning maar je kan niet alles ! Het gevolg van 
de frequente bezoeken aan Laco is dat ik in de tijd van de blessure in elk geval niet in gewicht 
ben toegenomen, dat mijn spieren zijn versterkt ( bleek bij het mountainbiken…….) en dat ik in 
die blessuretijd niet dat vervelende gevoel heb gehad dat ik gefrustreerd op de bank moest 
blijven zitten.  
 
Heb je nog andere hobby’s? 
Verder heb ik nog hobby’s in de privé-sfeer maar het woord zegt het al….. da’s privé en sinds er 
een wet is op Bescherming van de Privacy wil ik hier verder geen uitlatingen over doen. 
Een tipje wil ik oplichten…. het heeft te maken met eten, drinken, terrassen, vakanties, 
weekendjes weg, tuinieren, lezen en strips. 
 
Nu ik toch jullie aandacht heb wil ik besluiten met iedereen heeeeeeeeele fijijijijijne feestdagen 
toe te wensen en ik zie jullie op de Kangoeroeloop 2’Kerstdag in Vught. 
 
Zo, we zijn weer een stuk wijzer geworden over Ad van Kollenburg en wij wensen hem veel 
succes met zijn blessureherstel, maar zo te lezen komt dat vlug weer helemaal in orde. 
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Sportvasten: make the switch  
 
Telesportief Sportvasten 
 
door Luuk Blijboom 
 
AMSTERDAM – Er zijn momenten dat hij zich een 21e eeuwse Don Quichote waant. 
Maar ondanks de tegenstand die hij in de medische wereld bespeurt, ismedisch bioloog Remco 
Verkaik vastberaden zijn strijd voort te zetten.'Suikerjongens', noemt hij de windmolens die zijn 
pad kruisen en middels het door hem ontwikkelde Sportvasten kunnen worden geslecht. 
Welvaartsziekten als diabetes, hoge bloeddruk en ongezonde cholestorolwaarden zijn volgens 
Verkaik wel degelijk te bestrijden of in ieder geval te verminderen. ,,Je moet alleen wel de  juist 
knoppen indrukken.''       
 
Al meer dan vijftien jaar verdiept Verkaik zich in wetenschappelijke onderzoeken op de invloed 
van voeding op (top)sport. Zijn belangstelling dateert de jaren '90, toen hij aan de zijde van 
dopingexpert Douwe de Boer onderzoek deed naar de effecten van het prestatieverhogende 
voedingssupplement creatine en de vraag of het product op de dopinglijst moest worden 
geplaatst.       
 
Een aantal jaar geleden stuitte hij op een publicatie van wetenschapper Pieter de Lange. ,,Dat 
artikel ging over de 'food deprived muscle', zeg maar de uitgehongerde spier.'' De vraag die 
Verkaik sinds die tijd bezig houdt: ,,Wat gebeurt er in een spier die voedingstekort krijgt als 
gevolg van vasten èn duursport?'' 
 
Verkaik ontdekte dat die onconventionele combinatie een wonderbaarlijk effect op het lichaam 
sorteert. Na jaren onderzoek ontwikkelde hij Sportvasten, waarin de spieren van het menselijk 
lichaam gedwongen worden door een combinatie van vasten, duurtraining en 
voedingssupplementen over te schakelen van suiker- naar vetverbranding. Het resultaat: lager 
gewicht, meer vitaliteit en aanzienlijk betere duursportprestaties.  
 
,,Mijn methode is gewoon een supertrainingsprikkel. Turbotrainen, noem ik het ook wel. Je voelt 
je daarna tien jaar jonger. Het is een methode die de stofwisseling verhoogt, waardoor je 
Bourgondisch kunt leven zonder dat je daar de problemen van ondervindt. Het is als het ware 
een bescherming tegen westerse ziektebeelden.'' 
 
,,Geen methode ter wereld combineert vasten met intensief sporten. Op een gematigd niveau 
trainen en bewegen, dat is de tendens. Ik zeg: gooi open die gashendel! Je moet de snellere 
ombouwbare spiervezels laten switchen naar een duursportkarakter. Zie het als een motor die je 
niet langer op benzine, maar op diesel laat lopen.'' 
 
Bijkomend gevolg is dat typische verschijnselen van westerse welvaartsziekten verdwijnen. Het 
effect op zaken als diabetes, hoge bloeddruk en cholesterol is significant, zegt Verkaik. 
,,Daarmee vergeleken is het bereiken van tussen de zes en acht kilogram gewichtsverlies, als je 
overgewicht hebt, eigenlijk slechts een prettige bijzaak.'' 
 
Vooral het zogeheten abdominale buikvet, veroorzaker van suikerziekte en hoge bloeddruk, 
wordt met behulp Sportvasten te lijf gegaan. Zijn methode is, zo bezweert hij, voor mannen 
bijvoorbeeld dè remedie tegen het gevreesde bierbuikje. 
 
,,Inwendig buikvet krijg je bijna alleen weg met vasten. Maar bij een gewone sapvastenkuur 
worden de spieren in de spaarstand gezet. Wanneer je daar niet bij sport, wordt de eigen 
koolhydraatvoorraad van de spier niet gebruikt. Ga je trainen, dan gebeurt dat wel. Zo simpel is 
het. Alleen weet bijna niemand dat.'' 
 



 


�� 	�����������
���� ����������	�
�����
�
  

Dat hij stuit op scepsis in de medische wereld, verbaast hem geenszins. ,,Sportvasten staat 
haaks op alles dat tijdens medische studies geleerd wordt. Daar wordt niet gedacht in termen 
van trainingsprikkels uitdelen door middel van trainen, vasten of desnoods een geneesmiddel 
om je lichaamseigen gezondheid te verbeteren. Iedereen is gedeformeerd.'' 
 
Neem de bestrijding van diabetes. ,,Als je die ziekte hebt, krijg je de rest van je leven 
suikerverlagende middelen en cholesterolverlagers voorgeschreven om de risico’s te 
onderdrukken. Die risico’s worden minder voor inactieve mensen. Maar wanneer je sport, 
blokkeren deze pillen een deel van het gezonde effect van training. Je komt derhalve dus nooit 
meer van die pillen af.'' 
 
Verkaik begint ook in de wereld van de topsport langzaam maar zeker vaste voet aan de grond 
te krijgen. ,,Sporters kunnen, doordat ze versneld overschakelen op het verbranden van vetten, 
met veel minder duurtraining hetzelfde effect bereiken. In plaats van vijf uur training, volstaat 
een uur of twee. Daardoor blijft er veel meer tijd over om aandacht te besteden aan 
andere trainingsvormen. Bovendien worden de spieren door Sportvasten stress-resistenter en 
zijn ze beter bestand tegen intensieve belasting.''    
 
Te mooi om waar te zijn? Verkaik lacht er om. Hij wil eigenlijk dit maar zeggen. ,,De mens heeft 
geen idee waar hij toe in staat is.''  
 
www.sportvoedingsadviescentrum.nl  Sportvastencoach Nathalie Backer 06-46078710 
 
 
Switch in 10 dagen van suiker- naar vetverbranding 
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Beste GM érs 
 
Mijn naam is Peter Moors assistenttrainer van Jan v Kasteren. 
Ik ben niet gekozen voor de pen maar ik wil toch even iets over mezelf vertellen. 
Wellicht zullen sommigen van jullie mij de laatste 4 maanden gemist hebben, 
bij het hardlopen. 
Zoals de meesten wel weten ben ik voor de 2e keer geopereerd voor het verwijderen 
Van 'n kwaadaardige tumor in m'n buik. 
De operatie is ondanks wat complicaties goed geslaagd . 
Een van de complicaties was 'n longontsteking waar ik iets zeer vervelens van heb 
overgehouden. 
Ik heb daarvoor 'n antibioticakuur  toegediend gekregen die niet hielp. 
Ze hebben me toen een sterker middel gegeven. 
Dat had ik beter niet kunnen krijgen want hierdoor zijn mijn beide evenwichtsorganen 
Blijvend verwoest 
Dit heeft tot gevolg dat ik door constante duizeligheid moeite heb met evenwicht 
En ik dus niet meer kan hardlopen, fietsen ,autorijden enz. 
Dit heeft voor mij grote gevolgen. 
Ik ben toch van plan hiertegen te blijven knokken en ben reeds gestart met nordic 
walking 
o.l.v Katinka v Dijk die mij hierbij fantastisch begeleid. 
Zo kan ik hopelijk beter gaan lopen en wellicht nog andere dingen doen. 
Ondanks alles wil ik toch nog betrokken blijven bij GM. 
Ik zie wel wat dat voor mij in de toekomst kan betekenen. 
Intussen ben ik van plan om regelmatig 'n bakkie te komen drinken in het clubgebouw 
 
Tot ziens 
Peter    
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Patrick Bindels 
 
Op zaterdag 13 november 2010 werd voor de 15e maal de 
Looptrainersdag gehouden. Op deze jaarlijkse kennis- en 
ontmoetingsdag worden ontwikkelingen binnen de loopsport 
uitgedragen.  
De Looptrainersdag is een ideale gelegenheid om actuele 
informatie over loopsportgerichte onderwerpen en activiteiten te 
verkrijgen. Vanuit GM hebben we met 3 trainers de 
looptrainersdag bezocht, Patrick Bindels, Frank Coppelmans en 
Rene Uijthoven. Er waren veel voor ons bekende verenigingen aanwezig zoals Logo uit 
Geldrop. Zij waren met een groot gedeelte van hun trainers gegaan, allemaal in clubtenue, dat 
maakte wel indruk. Voor volgend jaar moeten wij als GM toch met een grotere groep kunnen 
gaan, we hebben nu ongeveer 30 looptrainers dus als de helft zou gaan dan zou dat mooi zijn. 
De looptrainersdag werd dit jaar door 1.000 trainers bezocht. Meer informatie over de 
looptrainersdag is de vinden op http://www.atletiekunie.nl/looptrainersdag 
 
Ik ben zelf nu voor de 4e keer geweest en volgend jaar zal ik zeker weer gaan. Voor het 
behouden van mijn trainerslicentie moet ik sowieso ieder jaar aan bijscholing doen om op de 
hoogte te blijven van de nieuwe ontwikkelingen en mijn kennis up te date blijven houden. Het 
leuke van de looptrainersdag is dat je zo veel afwisselende dingen kunt doen, er is een plenaire 
presentatie met elk jaar een toonaangevende spreker uit de sportwereld. Daarnaast is er de 
loopsportmarkt waar de laatste loopgadgets, trainingmaterialen, boeken, voedingssupplementen 
e.d. worden getoond. Ook kom ik elk jaar weer bekende tegen. Mijn medecursisten van de 
looptrainersopleiding, andere trainers van andere verenigingen. 
 

Een belangrijk gedeelte van de looptrainersdag is het bezoeken en 
meedoen aan workshops, zowel binnen als buiten. Frank, René en 
ik hadden een indeling gemaakt en we zijn ieder naar verschillende 
workshops gegaan. Ik heb de laatste inzichten rondom rekken 
opgedaan in de workshop Stretching anno 2010,  Frank was 
helemaal enthousiast na een workshop hardlopen met verbeelding 
en René heeft flink moeten bewegen bij een XCO workshop. 

 
 
Honoré Hoedt, bondscoach midden- en lange afstand hield een 
interessante presentatie met als onderwerp “Looptraining is 
maatwerk”. Hij is een initiatie gestart om onderlinge kennisdeling 
onder looptrainers te stimuleren. Het 2e gedeelte van zijn verhaal 
ging over de ontwikkeling van de loopsport in Nederland. Het blijkt 
dat veruit het merendeel van de 1.000 trainers in de zaal training 
geeft aan lopers die om en nabij de 10 km/h lopen. Voor mij een feest van herkenning. 58% van 
alle lopers loopt dit tempo. Dit is ook te zien aan de steeds drukker bezochte 
loopevenementen.18% van alle Nederlanders doet aan hardlopen, trimmen of joggen, in de 
laatste 5 jaar zijn er 750.000 lopers bijgekomen.  Ieder jaar doen er 1.300.000 mensen mee aan 
een loopsportevenement.  
De loopsport ontwikkelt zich naar een breedtesport, mede door de 2e loopgolf waarbij het aantal 
lopers enorm groeit en lopen een sport voor iedereen is geworden. We zien dat ook terug bij 
onze atletiekvereniging, steeds meer recreanten melden zich aan met als doelstelling plezier in 
het lopen, gezond bezig zijn en natuurlijk de gezelligheid van een loopgroep. 
 
Samen met Frank en René heb ik weer een leuke en leerzame dag gehad. Op de terugweg in 
de auto hebben we nagepraat over wat we allemaal gezien en geleerd hebben.  Een aantal 
geleerde dingen hebben we al in de praktijk tijdens de trainingen laten terugkomen. 
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12 november jongsleden vond in d’n Opstap het 
Veurpreuven plaats. Een verwarrend gebeuren 
van Sinterklaas, Kerst en Carnaval.  
 
DJ Martinez draaide het ene kerstnummer na de 
andere carnavalsmeestamper en werd slechts 
onderbroken door onze enige echte tonpraoter 
Wichard de Benis die twee geweldig optredens 
gaf.  
 
Sinterklaas kwam ook nog langs met allemaal 

kleine kerstcadeautjes zodat iedereen ook weer met 
iets leuks naar huis toe kon.  
 
Al met al vonden wij het een geslaagde avond en 
hopen in het nieuwe jaar weer dergelijke avonden te 
kunnen organiseren. 
 
Brigitte, Edwin en IJsbrand 
 
����
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24 uur samen voor kanker 
 
De eerste Samenloop voor Hoop werd in september 2008 in Best gehouden op de Atletiekbaan. 
Ook GM heeft hiet met een team aan meegedaan. Het was een weekeinde om nooit te 
vergeten. 
 
Op 18 en 19 juni 2011  zal in Best weer de Samenloop voor Hoop worden gehouden. 
De organisatie heeft ervoor gekozen om in 2011 het evenement midden in het hart van Best te 
organiseren. 
Ook wij als atletiekvereniging willen weer graag met een team meedoen. Zonder teams is er 
geen samenloop.  
 
Vooraf kan geld ingezamelend worden door middel van ludieke acties, zoals boeken verkopen, 
auto’s wassen, een toernooi organiseren of gewoon mensen vragen om geld te schenken of zelf 
geld te schenken. Ook kan tijdens de samenloop geld ingezameld worden door een kraam te 
bezetten. In 2008 heeft GM met de kraam heel wat geld binnengesleept! 
 
Wil je meedoen of wil je teamaanvoerder worden? 
Meld je dan aan bij Nel van Oort 
Tel 0499-398678 of 
nzielschot@hotmail.com 
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Ook dit jaar vond, zoals jullie wel weten, de jaarlijkse Grote Clubactie weer plaats. Met z'n allen 
zijn we langs de deuren gegaan om zoveel mogelijk loten te verkopen. Helaas hadden de 
mensen wat minder centjes en kochten daar door wat minder loten als vorig jaar, maar met 467 
verkochte loten mogen we niet ontevreden zijn.   
 
Allemaal hebben we ons best gedaan. Zo verkochten Thomas en Judith Witteveen samen de 
meeste loten, wel 64 ! Ning Slaats verkocht er in haar ééntje maar liefst 51. Tom Aantjes lukte 
het om 39 loten te verkopen en Roel van Veen 29. Ook Jaime Hermsdorf behoorde bij de beste 
vijf door 28 loten te verkopen. 
 
Natuurlijk wil ik de andere verkopers namens de club hartelijk bedanken. 
 
Als dit stukje in de Digi-GM'er verschijnt hebben jullie inmiddels de prijzen in ontvangst mogen 
nemen. Die worden met de jaarlijkse Bingo uitgereikt. 
 
Nogmaals bedankt en ik hoop dat jullie volgend jaar weer meedoen, zodat we met de 
opbrengsten leuke dingen kunnen doen. 
 
Ties de Vaan 
Clubcoördinator Clubactie. 
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Hallo Allemaal 
 
Daar ben ik weer. Het is nl de 2e keer dat ik de PEN heb gekregen.  
Ik zal me nog maar een keer voorstellen dan: Mijn naam is Mirjam Verhagen 
en ik woon inmiddels bijna 13 jaar in Best. Wat gaat de tijd snel.  
Met sport ben ik altijd al bezig geweest. Jarenlang 3x in de week naar de 
sportschool, tennis, volleybal. Allemaal leuk om te doen. Nu loop ik een paar 
keer in de week en probeer ook nog naar de sportschool te gaan ( niet te 
vaak , anders word ik zo breed ….. ).  

Daarnaast geef ik nu al een paar jaar samen 
met Marti, Frank, Rob en Harm de starter-
cursus. Dit doen we 2x per jaar, 12 lessen in 9 
weken. En elke keer weer staan we voor een 
groep van ongeveer 30 a 40 “man “. Dat 
verbaasd me, je zou denken dat heel Best 
onderhand wel een keer de cursus gedaan 
heeft.  
Verder heb ik 2 banen, heel leuk, die 
afwisseling.  
Een paar jaar geleden heb ik de opleiding 
gevolgd tot sportmasseur, puur uit interesse 
voor de sport. Ik wilde meer weten over hoe 

ons lichaam werkt, waar welke spier zit en aan welk botje dat het vast zit. En wat er gebeurt als 
iemand een keer een blessure heeft. Want helaas gebeurt dat in de loop-sport best vaak.   
Heel lang heb ik niet hoeven nadenken wie de PEN na mij krijgt. Ik hoop dat ze er blij mee is. 
Heel veel mensen in Best kennen haar, als schooljuf. Juf Irene. Ze kan vast een heel leuk stukje 
schrijven in de volgende GMer.  
De pen gaat naar Irene Bakker.  Veel plezier ermee !  
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Voor 2010 is groep 9 uitgeloot. 
 
De premies groot € 15,- zijn gevallen op de nummers 11, 25 en 27. 
 
Tegen afgifte van uw obligatie (€ 50 per stuk) kunt u deze, samen met de eventuele premie, 
verzilveren  bij de penningmeester. 
 
 
De stand van zaken voor wat de obligaties betreft is nu: 
 
  2008 2009 2010 
     
Uitgelote Groep  7 1 9 
premie op 
nummers  15 2 11 
  17 8 25 
  23 26 27 
Grootte premie  € 5,00  € 10,00  € 15,00  
 
 
Arjo vd Kerkhof, tel 399342, (administratiekantoor@denationale.com) 
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Aanvragen subsidies. 
 
Ik wil het kort hebben over subsidies, maar ik zal me eerst even voorstellen. 
Ik ben Lucy Neggers en ik ben sinds april 2009 lid van GM. Op woensdagavond wandel ik met 
een groep mensen onder leiding van Pieter en op zaterdagochtend doe ik aan Nordic Walking 
onder leiding van Katinka.  Sportief wandelen is erg fijn om te doen, je bouwt er conditie mee op, 
je bent buiten en het maakt je hoofd leeg. Ook bij Nordic Walking is dat zo maar dan gebruik je 
weer andere spieren, kortom zeer aan te bevelen. 
Vanaf april 2010 ben ik als vrijwilliger bezig om de aanvragen van subsidies te coördineren. 
Omdat ik de vereniging nog niet helemaal ken en niet weet wat er allemaal speelt is dat niet 
gemakkelijk. Ik ben afhankelijk van wat mij wordt verteld en van wat ik lees en toevallig hoor. 
Waarschijnlijk weten jullie wel dat GM voor diverse cursussen, trainingen of activiteiten subsidie 
kan aanvragen bij de gemeente of de AtletiekUnie. Daar zijn echter wel spelregels voor en 
wanneer je je daar niet aan houdt kun je de subsidie ook wel vergeten. En daar gaat het nu om, 
want geld mislopen wat voor het grijpen ligt is natuurlijk zonde. We kunnen ons dat als 
vereniging ook eigenlijk niet permitteren.  
De gemeente Best hanteert een termijn van alles aanvragen voor 1 maart of voor 1 oktober en 
voorafgaand aan de activiteit (cursus of training). 
Daarom doe ik een oproep aan iedereen: als je een cursus, training of een andere activiteit gaat 
organiseren neem even contact op met de secretaris of rechtstreeks met mij om te kijken of er 
mogelijk subsidie voor aangevraagd kan worden. Ik ga ervan uit dat iets organiseren niet 
zomaar in een week gebeurt dus zet ook de subsidieaanvraag even op je draaiboek bij stap 1 
dan komen we nooit te laat.    
 

 
Een podotherapeut behandelt mensen met voetklachten en/of klachten aan het 
bewegingsapparaat, die voortvloeien uit een afwijkend functioneren van de voeten. Een 
podotherapeut behandelt veel verschillende klachten met als doel: het opheffen, verminderen of 
compenseren van stoornissen in het functioneren van het steun- en bewegingsapparaat, 
voortkomend uit afwijkingen in de voet(stand). 
De binnen de podotherapie gehanteerde therapie bestaat uit het aan de voet toepassen van 
corrigerende of beschermende technieken, zoals ortheses, schoen- en zoolcorrecties, alsmede 
het adviseren van patiënten teneinde voetaandoeningen (èn aandoeningen aan het 
bewegingsapparaat die vanuit de voet kunnen ontstaan) te voorkomen en te bestrijden. 
Podotherapie Brons is gespecialiseerd in het uitvoeren van loopanalyses bij hardlopers. Er wordt 
gebruik gemaakt van professionele drukmeetanalyse platforms en een loopband om tot een 
goede analyse van het looppatroon te komen. 
Voor meer informatie kunt u terecht bij:  
Podotherapie Brons 
Bosseweg 7d 
5682 BA BEST 
t. 0499-393352 
i. www.podotherapiebrons.nl  
e. info@podotherapiebrons.nl  
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info@screenrunzeefdruk.nl 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.samenspel.nl 
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Atletiekvereniging Generaal Michaëlis 
Opgericht 15 april 1957 
Aangesloten bij de KNAU 
Rabobank Best 10.70.11.913 
Postgiro 2977707 
Constantijnlaan 2, 5684 CZ  Best 
Telefoon  0499- 390747 (Clubhuis D’n Opstap) 

Colofon  
 

 
 
Bestuur + WOC  
Voorzitter 
Secretaris 
Penningmeester 
TC Baan 
TC Lopen  
Algemeen 
Wedstrijdorganisatie 

Jos de Kooning 
Jan Meesters 
Arjo v.d. Kerkhof 
Tom Lassing 
Peter Cras  
Nel van Oort 
Leo van der Staak 

Boksprong 20 
Klaproos 8 
J. Klingenstr. 24 
Bereklauw 15 
M. de Ruyterstraat 78 
Schuilevinkje 2 
Berk 29 

voorzitter@avgm.nl 
secretaris@avgm.nl 
penningmeester@avgm.nl 
tom@lassing.nl 
petercras@bestion.nl 
nzielschot@hotmail.com 
llamvanderstaak@home.nl 

398399 
395030 
399342 
395450 
392981 
398678 
374499 

 
Wedstrijdsecretariaat  
Lopen/baan thuis 
Lopen uit 
Baan uit 

Ingrid Brekelmans 
Anton Verkooijen 
Arianne Saris 

Charentelaan 32 Ehv. 
Zevensprong 62 
Eindhovenseweg 72 

wedstrijden@avgm.nl 
ajgverkooijen@onsbrabantnet.nl 
uitwedstrijdenbaan@avgm.nl 

040 2571166 
330365 
396921 

 
Technische Commissie Baan  
Coördinator TCB 
Coördinator Jun. D en 
pupillen 

Adri Raaimakers 
 
Gerhard Hein 

Leemkuilenpad 11 
 
Kastanje 55 

amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl 
 
ghein99@gmail.com                    397511 

399464 

Trainers Wichard de Benis, Ilonka de Bresser, Sander Broers, Marc Cremers, Susan Crombach, 
Ton Dahmen, Yves Dhondt, Christjan Doreleijers, Aaldert Elevelt, Anne Elevelt,  Jan 
Geeris, Onno Gerits, Diet Gröneveld, Nicolai van der Heijden, Marlies van de Heuvel, 
Martijn van Iersel, Karin Jacquot-Waterkamp, Theo de Koning, Maarten de Korte, Tom 
Lassing, Marcel Leijten, Marcel van der Lubbe, Henk Plasman, Adri Raaimakers, Maarten 
Raaimakers, Ton van de Sande, Ben Saris, Nienke van Slageren, Jouke Smink, Riny 
Verdonk, Wilhelmien Verdonk, Joep Wiltschek, Arnold Witteveen. 

 

 
Technische Commissie Lopen  
Coördinator TCL Frank Coppelmans Zevensprong 68 looptrainers@avgm.nl 396728 
Trainers Lopen 
 
 
 
 

Frank Abbink, Harm Bakker, Patrick Bindels, Michel Breugom, Pe Brouwer,  
Frank Coppelmans, Harry Dahmen, Henk vd Einden, Ad van Kollenburg, Judith Goossens, 
Marti van Iersel, Ben de Jong, Joke en Jan v. Kasteren, Eric Leblanc, Frits Leenderts, 
Paula Louwers, Jan Meesters, Theo Megens, Dolf Mehagnoul, Peter Moors, Marco Oggel, 
Rob Rebel, Chris Rosier, Gerard Scheiberlich, Henk Schepens, Mirjam Verhagen, 
 Hans Verbeek,  Anton Verkooijen, Trinie vd Ven, Bep Vogels, Norbert de Zeeuw.  

 

   
Technische Commissie Wandelen  
Coördinator TCW Nel van Oort Schuilevinkje 2 ����������������������  398678 
Trainers: Wandelen 
Nordic Walking 

Pieter v.d. Sanden. 
Kathinka van Dijk, Toos de Groen, Joke Peters. 

 

   
Trainers overig  
 Bram Flierman   310203 
 Gijs Koekenbier (buiten zondag) 395362 
   
Sponsorcommissie  
Contactpersoon 
Overige leden 

Hein vd Sande                    Kurkeind 4 
Jos de Kooning, Peter Cras, Hans Timmers,  
Wil van Hak. 

sponsoring@avgm.nl 310202 
 

   
Overigen  
Sport fysiotherapeut Ger Daane Wintereik 42 info@fysiotherapiedaane.nl 397483 
Vertrouwenspersoon Ria van Dooren Mgr. Zwijsenstraat 56 petria@onsmail.nl 395625 
Wedstrijduitslagen Adri Raaimakers Leemkuilenpad 11 amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl 399464 
Clubhuis Sjaak Rooijakkers J. Klingenstraat 7 jjmrooijakkers@onsbrabantnet.nl 395797 
Ledenadministratie Ad Reijenga J.Israëlsstraat 8 ledenadministratie@avgm.nl 373473 
Materiaal Martin Nijkamp Imkerhei 40 materiaal@avgm.nl 06-15314371 
Vrijwilligerscoördinator Marleen Smulders Looierstraat 40 vrijwilligers@avgm.nl 390298 
Parcoursbewaking Anton Kon Weegbree 90 parcoursbewaking@avgm.nl 06-11368225 
ICT Hans Verbeek Korenbloem 9 webmaster@avgm.nl 390917 
Clubblad Brigitte Kusters en Lia Tielen clubblad@avgm.nl  


