Nieuwsbrief

er 2018

—— =

~ 1novemb

In dit nummer

% Van de redactie & Alex Boerdam

% Woord van de codrdinator & Broos van Erp Cross Competitie
Wandelen % Actie zwerfvuil

% De pen; Aty Wolff % Vrijwilligersavond

% Het potlood % Unieke eigenschappen

% Privacywetgeving % Hardlopen in de kou

% Van het bestuur % Een baantje voor vroege vogels

% Start to Run % Vacatureoverzicht vrijwilligers

& Conditio Trimloop % GM-lid meldt zich aan als

% Is het meer dan alleen nieuwe sponsor

bewegen?




AVGM Nieuwsbrief 2

van de redactie

't Is weer voorbij die mooie zomer...

...die zomer die begon zo wat in mei. Je dacht dat er geen einde aan kon komen,
maar nu is die zomer dan toch echt voorbij. Een zomer voor de strand liethebbers
een zegening, maar voor lopers was het afzien. De zomer heeft plaats gemaakt
voor de herfst dat weer een nieuwe dymensie aan het hardlopen geeft. Lange
broek, jasje, in het donker lopen en goed zichtbaar zijn in het donker. De lopers-
groepen zijn ook echt goed zichtbaar in het donker.

Door jullie enthousiasme en het aanleveren van veel artikelen is het de redactie
weer gelukt om een interessante, informatieve en bomvolle nieuwsbrief samen
te stellen

Paul van Bree

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 december 2018
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl

van het bestuur
Woord van de coordinator Wandelen

Tijdens de laatste ALV van AVGM ben ik gekozen binnen
het bestuur, met als aandachtsveld Wandelen. Dat bete-
kent alweer zo'n zeven maanden in functie. En ik heb er-
varen dat er veel zaken aan de orde zijn bij een vereniging
zoals de onze en dat het bestuur met name bezig is met
het zorgen voor een goede organisatie, waarbinnen de le-
den zo goed mogelijk kunnen sporten.
Eerst maar even voorstellen voor diegene die mij niet (zo
goed) kennen. Mijn naam is Henk Plasman en woon in
Best, getrouwd met Gea en samen hebben we twee doch-
ters en sinds 2 november 2018 een kleinzoon.
Midden jaren tachtig van de vorige eeuw ben ik begonnen met wandelen en na
drie maanden van voorbereiding volbracht ik mijn eerste Kennedymars. Daar-
mee was ik bevangen van het wandelvirus. Vierdaagsen van Nijmegen en Apel-
doorn, Kennedymarsen en zelfs Nijmegen-Rotterdam over 160 km volgden. In
de negentiger jaren heb ik een aardige “carriére” als snelwandelaar gehad. Met
als hoogtepunten Nederlands Kampioen op de 50 km en Europees Kampioen
: Masters op de 30 km. Als lid van de Nederlandse selectie
heb ik in vele Europese landen wedstrijden gewandeld en
ben ook deelnemer geweest tijdens de IAAF World Cup
Racewalking in Monterry (Mexico), Beijing (China-foto)
en Podebrady (Tsjechie). Ik bezit nog een tiental Neder-
landse Records bij de Masters.
Na mijn actieve wedstrijdperiode ben ik mij gaan toeleg-
gen op het geven van hardloop- en wandeltrainingen. Zo
heb ik 25 jaar het wandeltrainingsweekend bij OLAT ge-
organiseerd. Na het volgen van de modules Atletiek trai-
ner Algemeen en Lopen heb ik een aantal jaar de MiLa-lo-
pers bij AVGM getraind. Vervolgens heb ik de jurycursus-
sen algemeen en snelwandelen met goed gevolg doorlo-
pen. Daarom ben ik nu ook regelmatig actief als jurylid snelwandelen bij natio-
nale kampioenschappen. Vorig jaar ben ik geslaagd voor de opleiding Allround
Wandelsportinstructeur 3.
Als bestuurslid wandelen ben ik verantwoordelijk voor het wel en wee van deze
tak van sport. Daaronder valt met name het contact met de wandeltrainers en
het (mede) zorgen voor een kwantitatief en kwalitatief voldoende aanbod van
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wandeltrainingen. Wekelijks vinden er trainingen plaats vanuit het clubhuis of
bij Joe Mann (Nordicers). Zo nu en dan worden er wandeltochten op andere
plaatsen en/of langere afstanden georganiseerd. Zoals de maandelijkse verras-
singstocht van de Nordic Wandelaars, de voor- en najaarswandeling die Pieter
van der Sanden organiseert en de wandelingen over de N70, een prachtige en
pittige wandeltocht rond Berg en Dal.

Zoals ik in de aanhef al aangaf; het bestuur houdt zich met name bezig met het
scheppen van de juiste voorwaarden, waarbinnen de leden en commissies zo
goed mogelijk kunnen sporten resp. functioneren. Dat betekent dat er zaken aan
de orde komen zoals Financién, WOC, Ledenwerving, Contacten met Atletiek-
unie, gemeente en andere verenigingen binnen Best, de AVG etc, etc.

Als laatste kan ik nog melden dat op 9 oktober een delegatie van Asterix naar
Best is gekomen om AVGM (het bestuur en Martin Nijkamp) te
bedanken. De leden van deze studenten-atletiekvereniging heb-
ben - tijdens de renovatie van de baan in Eindhoven- een aantal
maanden bij AVGM getraind. Onder genot van een door hen ASTERIX
meegenomen traktatie, werd door allen teruggekeken op een
zeer positieve samenwerking. Als blijvend aandenken hadden
ze een Asterix-shirt ingelijst. Deze krijgt een mooie plek in het
clubhuis!

Henk Plasman

de pen

Aty Wolff schrijft ...

Ik heb de pen gekregen van Ans Bressers; Ans ken ik van verschil-
lende loopgroepen en van diverse clubevenementen.

Ik ben Aty Wolff: 56 jaar jong. Ik ben getrouwd met Aart en woon
in Oirschot. Ik werk als doktersassistente in Best en als triagiste
bij de Huisartsenpostin Tilburg. Ik heb geen idee hoe lang ik al lid
ben van GM ,hetvoeltals heel lang, het zal ongeveer achtjaar zijn.
Als het niet klopt hoor ik het wel.

Waarom Best? Das de schuld van mijn broer Duc van den Bergh
die inmiddels ook al lang lid van GM is. Hij vond dat ik maar eens
moest gaan hardlopen, met als doel het lopen van een halve ma-
rathon in Eindhoven, dat vond ie wel wat voor mij. Nou zijn er maar weinig men-
sen waar ik naar luister maar naar mijn broer wel.

Tot nu toe heb ik geen spijt gekregen van die beslissing. Voor het hardlopen heb
ik lang gebadmintond en gezwommen. en vroeger ,toen ik jong was ,heb ik ge-
hockeyd. Wandelen doe ik nog steeds veel; het liefst lange wandelingen over on-
verhard terrein. Ik ben in 2017 en 2018 naar Santiago de Compostela gelopen.
Volgend jaar wil ik daar weer naar toe lopen . Ook wil ik eigenlijk een keer aan
de vierdaagse meedoen. Wie weet gaat dat dit jaar lukken.

De beginnerscursus vond ik heel leuk in die tijd hadden we de Ronde van Naas-
tenbest nog en namen we als club vaak deel aan de Grote Beekloop, evenementen
waar dan naar toe gewerkt werd tijdens de cursus. Mijn eerste halve marathon
heb in Eindhoven gelopen in 2013 en in 2015 heb ik hem voor de tweede keer
gelopen. Vooral de eerste keer was een hele belevenis. 2013 was ook het jaar
waarin ik voor de eerste keer aan de Army run heb meegedaan toen nog maar
met een paar mensen van GM en met nog maar weinig deelnemers. Op één jaar
na heb ik daar elk jaar aan meegedaan .

De Army run was voor mij eigenlijk het begin van mijn interesse voor andere
soorten loopevenementen zoals trailruns en obstacleruns. Het alleen maar lopen
over asfalt vind ik niet meer zo leuk en uitdagend. Met mij vinden veel leden van
GM dit. Kijk maar naar de populariteit van de Bootcampclub waar ik zelf ook ie-
dere week meedoe en het groot aantal deelnemers wat meedoet aan (fun)trails .
Zelf doe ik hieraan al van het begin af aan mee met Guido en hee | veel andere
loopmaatjes.

Op 30 september hebben we met een grote club nog een mooie trail gelopen
rondom Vught. We hebben lekker relaxed gelopen en zoals Ans ook al vertelde
vooral de lunch daarna is altijd supergezellig.
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Een evenement waaraan ik vanaf 2015 ook aan meedoe is de Bevrijdingsloop.
Tijdens de jaarlijkse BBQ van GM in 2014 lagen er op de tafels A4-tjes met daarop
hetidee om in 2015 i.v.m de 70 jarige bevrijding van Nederland het bevrijdings-
vuur niet in Wageningen te halen maar in Arromanche (10 km van Bayeux.) In
de vorm van een estafetteloop van 700 km. Om hieraan mee te doen leek mij he-
lemaal geweldig. Ook mijn vriendin en loopmaatje Yolanda leek dit wel iets. Ik
moest eerst Norbert de Zeeuw, de teamcaptain, nog zien te overtuigen van mijn
kundigheid. Dit is uiteindelijk gelukt. Dank je Norbert! Want dit was het begin
van een , voor mij, onvergetelijk avontuur . De voorbereidingen de Trainings-
weekenden (met veel bier) en de sponsoractie’s waren ook al een groot deel van
de voorpret. Op 2 mei 2015 zijn we met een club van ruim vijftig mensen gestart
aan een prachtige loop. Drie teams van zeven lopers, begeleid en ondersteund
door fietsers, masseurs , chauffeurs en cateraars . Met velen heb ik een hechte
band en een fijne vriendenclub opgebouwd. Op 5 mei hebben we het vuur tijdens
een indrukwekkend bevrijdingsfestival in Den Bosch en daarna in de Koetshuis-
tuin in Best afgeleverd tijdens de herdenking daar. Hierna heb ik nog elk jaar
meegedaan aan de bevrijdingsloop vanuit Wageningen. Dat blijft voor mij altijd
weer een bijzonder evenement.

Ik kan wel zeggen dat ik het prima naar mijn zin heb bij alle groepen waar ik deel
van uitmaak bij GM

De pen geef ik door aan: Marco Breuls.

het potlood
Wie schrijft ...?

4 Wie...? Wie van de jeugdleden pakt het potlood op om in het kort
iets over zichzelf en het sporten bij AVGM te vertellen? Ook deze
rubriek is goed gewaardeerd in het blad, alleen is het potlood de

/ laatste keer niet doorgegeven. Jeugdleden, trainers, jullie bijdrage

is welkom! Als jij het leuk vindt het potlood op te pakken, stuur

dan even een berichtje naar nieuwsbrief@avgm.nl en we zorgen dat jouw stukje
volgende keer in de nieuwsbrief staat.

algemeen
Privacywetgeving

De nieuwe privacywetgeving is inmiddels al enkele maanden van kracht. Ook het
bestuur van GM doet haar best om de regels zo aan te passen dat we voldoen aan
de nieuwe wetgeving. De privacyverklaring van GM is in te zien op onze website
www.avgm.nl via het menu Vereniging - Algemene informatie - Privacyverkla-
ring AVGM.

Een van de zaken waar we bijvoorbeeld verandering in brengen is het verstrek-
ken van de ledenlijsten. Hoewel deze in het verleden ook niet zonder meer aan
iedereen werden verstrekt, hadden we er als bestuur weinig controle op of deze
niet verder werden verspreid. Functionarissen binnen de vereniging (onder
meer trainers) die nu een ledenlijst gaan ontvangen, moeten eerst verklaren dat
zij daar zorgvuldig mee omgaan en dus niet aan derden zullen verstrekken. De-
genen die een ledenlijst nodig hebben, krijgen die rechtstreeks via het bestuur of
de ledenadministratie.

Een ander punt van aandacht is het omgaan met emailadressen. Het is uiteraard
vanzelfsprekend dat we emailadressen niet aan derden verstrekken, dat deden
we voorheen ook al niet. We moeten echter ook onderling binnen de vereniging
zorgvuldig met deze adressen omgaan. Wanneer je een mail rondstuurt naar
meerdere personen moet je je steeds afvragen of het nodig is dat alle geadres-
seerden de adressen zien. Meestal is dat helemaal niet nodig en kun je deze
adressen in de bec zetten, zodat ze onzichtbaar zijn voor andere ontvangers.

Marleen Smulders
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van het bestuur
Schorsing Harm Bakker

Het bestuur heeft moeten besluiten Harm BakKker te schorsen voor een periode
van 1 jaar, ingaande 14 september. Het is een zware sanctie, dat snapt het be-
stuur heel goed. Het is een weloverwogen besluit. De inhoud en toonzetting van
zijn schriftelijke communicatie beschadigde de belangen van onze vereniging en
beschadigde ook individuele personen binnen GM. Op 5 april jongstleden heeft
het bestuur Harm Bakker reeds gewaarschuwd dat hij moest stoppen met het
versturen van apps en mails die de belangen van de vereniging schaden, helaas
zonder resultaat. Indien er nog vragen zijn over dit besluit dan kun je contact
opnemen met mij.

Paul Hoen

lopen

Start to Run

In de nieuwsbrief van september schreef ik dat na alle voorbereidingen het altijd
weer spannend was hoeveel inschrijvingen er zouden zijn. Nou, die spanning is
weg. Meer dan 30 starters mochten wij verwelkomen op de najaarscursus, dit is
exclusief de herstarters die ons gelukkig ook altijd weer weten te vinden.

In de praktijk een te grote groep om door twee trainers geleid te worden wil je
iedereen in de gaten kunnen houden en aandacht kunnen geven. Frank en ik wa-
ren het er bij de eerste les al over eens, we gaan de groep in tweeén opsplitsen.
Dan is het wel overzichtelijker maar heb je nog steeds extra ogen nodig. Die extra
ogen komen deze keer van ervaren lopers die ons om de beurt een keer bij staan.
Zowel voor hen als voor ons een leuke ervaring en wat mij betreft voor herhaling
vatbaar. We starten zoals gezegd altijd met een stukje theorie en geven de men-
sen de kans zelf even te vertellen hoe het gegaan is. Soms verdient een opmer-
king meer aandacht en dan spreken we dat we diegene na de training even apart
te woord staan. Het inlopen (bij beginners inwandelen) doen we gezamenlijk. En
aangezien de meeste een hesje met verlichting dragen ziet dat er uit als een soort
light-walk, feestelijk om te zien. Ook de warming-up oefeningen worden geza-
menlijk gedaan, alsmede de loopscholing. Daarna splitsen we op waarbij wel de-
zelfde route gelopen wordt, maar de ene groep loopt tegengesteld aan de andere.
Je komt elkaar dan onderweg altijd een keer tegen, wat tot hilarische opmerkin-
gen leidt. Op het einde komen we weer samen en leggen de laatste minuten weer
als één grote groep af.

Een leuke opzet om het eens op deze manier te doen. Op het moment van dit
schrijven hebben de starters al weer vijf lessen achter de rug. Er zijn wat afval-
lers, niet door blessures maar door onverwachte persoonlijke omstandigheden.
Drie mensen zijn preventief naar de fysio gestuurd en drie mensen zijn aange-
meld voor de loopanalyse.

Op 25 oktober lopen zij hun 3 km test en uiteraard hopen we dat we allen mogen
verwelkomen in de vervolgtrainingen, via de 5 naar de 10 kilometer, zodat er
doorgestroomd kan worden naar de reguliere groepen. Wordt vervolgd.

Kathinka van Dijk

lopen
Conditio Trimloop

De Conditio Trimloop is al meer dan 40 jaar een gevestigde naam voor Best en
omgeving. ledere, maar dan ook iedere, tweede zondag van de maand is er in de
bossen van Joe Mann een trimloop over 3 of 6 km. Een enthousiaste groep vrij-
willigers uit Best organiseert deze recreatieve loop. Vanaf het begin zijn alle deel-
nemers geregistreerd. De jubilarissen krijgen van de organisatie een mooie her-
innering en iedere deelnemer krijgt per mail de tijd door. Veel van de huidige
vrijwilligers zijn vanaf het begin bij de organisatie betrokken en hebben onder-
tussen een respectabele leeftijd bereikt. Ze zochten daarom een opvolger. Het
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bestuur van GM is ontzettend verheugd dat wij vanaf 1 januari 2019 de organi-
satie van de Conditio-GM loop gaan organiseren.

Hierdoor voorzien we in een behoefte om in een mooie bosrijke omgeving een
recreatieve loop te organiseren. De deelname vanuit GM was de laatste jaren be-
perkt, wellicht dat dit een nieuwe stimulans is.

achtergrond
Is het meer dan alleen bewegen?

Sporten bij een club doen we allemaal, omdat we vooral vinden dat we meer
moeten bewegen. Maar zeg eens eerlijk, is het niet veel meer dan dat? Het gaat
namelijk echt niet alleen om bewegen. Heen en weer schommelen op je stoel is
immers ook bewegen. We willen nuttig bewegen en goed bewegen. Daartoe is
deskundige ondersteuning gewenst en daar komen onze opgeleide trainers in
beeld. Een trainer per persoon is weggelegd voor de happy 1%, maar wij zullen
het moeten doen met een trainer per gemiddeld 15 personen. Daarmee komt er
nog een aspect aan bod, namelijk menselijke interactie. Bewegen in clubverband
is niet alleen nuttig bewegen, maar ook sociaal jezelf (blijven) ontwikkelen. We
zijn nu eenmaal in de kern kuddedieren en de meesten van ons voelen zich prima
thuis tussen een groepje redelijk gelijkgestemden. Het is dus ook nog eens gezel-
lig nuttig bewegen. Die trainers moeten gecoordineerd worden ze moeten mate-
riaal hebben. De leden willen zich ook nog kunnen omkleden en bij tijd en wijle
een versnapering pakken in de kantine. Ook dat hoort er allemaal bij en maakt
de sport die in eerste instantie slechts 'nuttig bewegen' was, tot een belangrijke
pijler van onze samenleving. De club is daarmee naast een sportieve gezellige
plek ook een plek waar je trainerservaring, bestuurderservaring, bedieningser-
varing, organisatie-ervaring en leidinggeven ervaring kan opdoen. Allemaal han-
dig op ook andere punten en andere momenten. Kortom, ik denk dat we het club-
gevoel massaal moeten blijven omarmen, want dat maakt dat onze sport geen
simpel consumenten productje is dat je in de supermarkt kan kopen.

Bij deze de oproep aan hen die zich misschien nog niet zo bewust waren van wat
'bewegen' allemaal kan bijdragen de oproep om bewust meer te doen dan het
consumeren van de sport. Het wordt namelijk echt heel veel leuker als je het gaat
beleven. En beleven doe je door je er in onder te dompelen. Kom dus en omarm
het clubgevoel en ervaar de warmte van een sportfamilie. Er zijn heel wat zaken
te regelen en we willen jouw kennis en ervaring ook graag laten bijdragen aan
het totaal.

Tom Lassing

lopen
Alex Boerdam

Even voorstellen, mijn naam is Alex Boerdam, ben 51 jaar
jong en woon samen met Annerie in de Heivelden in Best.
September 2017 is de datum waarop mijn nieuwe ik is be-
gonnen. Mijn vriendin was destijds al geruime tijd lid van
een sportschool. Een inwendig stemmetje in mij was al
maanden aan het vertellen dat ik iets aan mijn gezondheid
en uiterlijk moest gaan doen. Destijds was ik ruim 100kg
zwaar en van sporten had ik al jaren niet meer gehoord.

Op een dag meegegaan naar de sportschool voor een intake, het was heerlijk
weer. Daar aangekomen, formulieren in moeten vullen om vervolgens een 1:1
gesprek te hebben. Het was er nogal rumoerig en een heerste een bedrukt kli-
maat. Ik stelde de vraag of er met goed weer geen buitenactiviteiten waren, maar
dat was niet het geval. Ik had er geen goed gevoel bij en wist eigenlijk al meteen
dat dit niet was wat ik zocht. Thuis aangekomen kreeg ik een berichtje op mijn
gsm, mailtje van Decathlon voor een gratis cursus om binnen 12 weken 5 km te
kunnen hardlopen. Ik dacht gratis.......baat het niet schaadt het niet (blijf toch
een Hollander) en meteen ingeschreven. Bij de Decathlon gezocht naar schoenen
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voor zware personen en tevens gezocht naar een hardloop shirt en broek. Ik weet
niet of het abnormaal is, maar de maat xxl van de Decathlon was nog te klein voor
mij. De eerste zaterdag....lk was aardig zenuwachtig en probeerde de deelne-
mers te beoordelen op hun conditie . We begonnen met een halve minuut hard-
lopen, vervolgens een halve minuut wandelen, minuut hardlopen, wandelen..
Wat mij aanstond was het leuke onderlinge contact en het lekker buiten zijn.
Conditie op dat moment heb ik verdrongen! Aangezien ik een doorzetter ben,
ben ik erg serieus en consequent doordeweeks twee maal per week mijn rondjes
gaan lopen. Op de zaterdag dan bij de Decathlon gezamenlijk lopen, waarop je
dus goed in kon schatten of je genoeg vooruitgang boekte. Doordeweeks, om eer-
lijk te zijn, gebruikte ik mijn gsm met daarop de lessen start to run van Evy. Ik
kreeg langzaamaan meer conditie, meer lucht en genoot toch wel erg van de
rondjes lopen. De 12 weken zijn ook voorbij gevlogen en al rap kwam de zaterdag
in zicht waarop we onafgebroken de 5km moesten rennen. Aangezien ik het lo-
pen toch was gaan waarderen, ik mijn opgebouwde conditie niet wilde verliezen,
moest ik alvast een plannetje gaan maken over wat te doen na de 5km test. Via
Hedwig Harks hoorde ik van een atletiekclub in Best (ja erg hé......om de hoek bij
mij , nooit enige aandacht aan geschonken). Site opgezocht, mailtje gestuurd en
wat bleek.. ...er was ook een beginnersgroep aan het lopen die ongeveer syn-
chroon liep aan het programma van de Decathlon. Tevens hoorde ik dat er met-
een na de 5km beginnersgroep een doorstart groep zou zijn naar de 10km. Yes,
dat wilde ik, dat zocht ik. Maar zou ik wel goed genoeg zijn om bij een atletiek-
club te kunnen lopen en om zo mee in te kunnen stromen??? Uiteindelijk afge-
sproken dat ik de 5km afsluiting mee zou lopen bij de GM om te kijken of ik in
kon stromen. Zodoende dat ik donderdag bij de GM de 5 km afliep en de zaterdag
bij de Decathlon.

Dit alles was volgens mij ergens rond december 2017, we zitten nu in september
2018. Ik moet zeggen, ik heb het enorm naar mijn zin. Ik heb hele leuke mensen
leren kennen, ik heb mijzelf leren kennen. Ik heb mogen en kunnen ervaren dat
hardlopen niet alleen fysiek resultaat oplevert maar dat het ook erg goed is om
je hoofd leeg te krijgen en dat het een mogelijkheid biedt om goed aan jezelf te
kunnen werken. Je kunt je grenzen opzoeken, je kunt je grenzen verleggen, je
kunt de lat hoog leggen, je kunt een rustige loop doen, je bent je eigen regisseur.
Inmiddels heb ik al een 3 tal georganiseerde runs meegelopen (kwart marathon
in Tilburg, vestingloop in Den Bosch en de 10 Miles in Tilburg). Verder staan er
nog een paar in mijn agenda dit jaar waaronder de Posbank loop, Eindhoven
(10km) en de Zevenheuvelenloop. 1k zou het lopen niet meer willen missen.
Mede door de goede begeleiding, gezellige mensen om je heen, leuke gevarieerde
routes kijk ik steeds weer uit naar deze vorm van ontspanning.

Zoals jullie hierboven al konden lezen, vind ik het leuk om deel te nemen aan
georganiseerde wedstrijden. Helaas vind ik daar binnen de club nog niet zo veel
medestanders voor. Ik hoop, door dit hier nu onder de aandacht te brengen, dat
er weer mensen zijn die ook zin krijgen om eens deel te nemen aan zulke ‘wed-
strijden’ en we zo geregeld eens met een groepje samen kunnen deelnemen aan
leuke tochten. Wellicht kunnen we dit aan de trainers laten weten, of ergens in
de gang publiceren wie er evt. waar interesse heeft.

Ik ben nu na een goed jaar een ander mens geworden, schat een 20 kg lichter,
conditioneel enorm vooruit gegaan. Tevens leuke mensen ontmoet, wat voor mij
ook een doelstelling was . Dit omdat wij zijn in Best zijn komen wonen, beide full
time werken, geen hond hebben en geen thuiswonende kinderen, zodat mensen
ontmoeten lastig is. Door lid te worden van een vereniging ontmoet je mensen
en dit verrijkt je leven.

Voor de mensen die twijfelen of hardlopen iets voor hun is, of bang zijn om te
beginnen zou ik zeggen, begin gewoon en ga het ervaren. De aanhouder (volhou-

der) wint en uiteindelijk doe je het voor jezelf en niet voor een ander.

Alex Boerdam
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lopen
Broos van Erp Cross Competitie

Op 17 november gaat hij weer van start, de Broos van Erp Cross Competitie. Na
de normale clubkampioenschappen outdoor het oudste evenement uit de ge-
schiedenis van Generaal Michaéls.

De cross competitie bestond al meteen na de oprichting en heeft in de loop van
al deze jaren vele parcoursen in Best aangedaan. Stukjes natuur of boerenland
waar nu wijken gevestigd zijn waren het toneel van onze cross competitie. En-
kele noemen? Waar nu de Makro gevestigd is, tot de A58, lag een bosperceel waar
het goed crossen was met een steile leembult de kanaaldijk op, waar je, als je
geen spikes aan had zo weer neer beneden gleed. Het koekoeksbos (nu golfbaan),
het Batabos (nu industrieterrein Breeven) de Hokkelstraat (nu Salderes) de wei-
landen van Boer van Gerwen (nu de Kantorij), het Zilverbos (nu Heuveleind) en
Langven (nu verboden terrein) vormden zoal het decor van felle strijd.

Voor het komende seizoen maken we gebruik van:

17 november Vijverloop (nabij ingang Joe Mann Natuurtheater)
1 december Putjesbergen (Net voorbij het Boshuijs)

12 Januari Blokhut (Achter blokhut Joe Mann Theater)

Waarom heet het de Broos van Erp Cross competitie?

Broos van Erp was mede -oprichter van onze vereniging. Hij was een begenadigd
hardloper, trainer en vooral organisator. Hij haalde in 1960 o.a. de NK Cross naar
Best. Crossen, veldlopen was de oervorm van de lange afstand. In de zomer wed-
strijden op de baan en in de winter crossen. Een enkele keer werd er hier en daar
een wegwedstrijd georganiseerd. Na zijn overlijden in 1997 hebben wij ter ere
van zijn verdiensten voor GM en voor Best de Cross Competitie naar hem ver-
noemd.

Voorbereiding op het zomerseizoen.

Het crossen werd door velen, uiteraard met name door de hardlopers en -loop-
sters, gezien als voorbereiding op het baanseizoen. Maar ook de technische atle-
ten schuwden het crossen niet. Het werd gezien als een prima middel om de con-
ditie te verbeteren en door het vechten met de elementen (regen, wind los zand,
heuvels en modder) namen de krachten in hetlijf toe. En daarin is natuurlijk niets
veranderd. Nog steeds is lopen in het bos een prima middel voor de opbouw van
conditie, kracht, souplesse, balans en stabiliteit. kortom alles wat er nodig is om
bij de wegwedstrijden en baanwedstrijden goed voor de dag te komen is het
crossen een prima middel.
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lets veranderd?

Helaas is de belangstelling voor het crossen en dan met name voor het deelne-
men aan wedstrijden/trimlopen in de natuur de laatste jaren flink afgenomen.
En ja, er is natuurlijk wel het een en ander veranderd in de belevenis van de at-
leet. Mud runs, obstakelruns, trailruns, urban runs stadsruns; kortom allerlei
vormen van lopen die het pure, het crossen, verdrongen hebben.

En soms vraag ik me wel af: Slaan de beginnende hardlopers en -loopsters niet
de grondbeginselen, het crossen, over en worden ze door hun trainers niet te
vlug op al die “alternatieve” lopen losgelaten?

Maar wat is er op tegen om op 10 november aan de start te staan?

De kosten? (gratis deelname voor onze leden)

De reisafstand?(alles speelt zich af in de Joe Mann Bossen)

Niet goed genoeg? (als je met je trainingsmaatjes afspreekt dat ze allemaal ko-
men en meedoen ben je allemaal even goed)

Ik houd niet van een startnummer op? (bij al die andere massale lopen heb je er
ook een op)

Ik ben pas bij de club. (je moet ergens beginnen en je zal versteld staan wat cros-
sen met je lichaam doet).

Mijn familie ziet dat ik niet voorop loop, terwijl ik altijd zeg dat ik zo vooruit ga?
(niet meebrengen die familie of uitnodigen om zelf ook mee te lopen.

Nog meer goede reden om niet mee te lopen? (gewoon mee doen dus)

Nog een aantal goede redenen om mee te doen aan de BvE CC

Onze voorzitter doet mee (is te kloppen).

Onze secretaris doet ook mee (ook je hielen laten zien).

Onze penningmeester is eveneens van de partij (makkie).

En alle trainers en trainsters staan aan de start of langs het parcours om jullie
aan te moedigen en te zien waar ze tijdens hun trainingen op moeten letten.

Nog niet overtuigd?

Kom op de komende dinsdagen na afloop van de training aanzitten aan de “praat-
tafel”. Daar trefje o.a. Nicolai van der Heijden, Pieter Grootes, Frank Abbink, Daan
Danis en Wichard de Benis, die, dank zij het crossen hun hoge positie op onze
ranglijsten aller tijden hebben behaald. Maar ook de “techneuten” Leo van de
Staak en ondergetekende waren in hun betere tijden niet bang om met de spikes
in de modder te staan. Zij kunnen je zeker voorzien van nuttige tips en laat je
door hen overtuigen van het nut van het crossen als voorbereiding voor een
prima weg- en baanseizoen.

Ik wens jullie een fijn Cross seizoen, en als je de smaak te pakken hebt: In de
Kempen wordt praktisch elke twee weken een regionale Cross gehouden.
Ik verwijs graag naar de Kempische Cross Competitie: www.atletiekregiol4.nl.

GVAC, Veldhoven 11-11 met wandelen
Fortuna 67, St. Oedenrode 25-11

AVR’69, Reusel 16-12 met wandelen
Atletiek Oirschot 30-12

DES, Eersel 20-01

GM Joe Mann Bosloop 27-01  met wandelen
AV Valkenswaard 10-02

Eindhoven Atletiek 17-02

Ben Saris

algemeen

Actie zwerfvuil

In de vorige nieuwsbrief was al aangekondigd dat we mee zouden gaan doen aan
de actie zwerfvuil opruimen en werden leden opgeroepen zich aan te melden.
Daar heeft een groepje GM-ers gehoor aan gegeven en gezamenlijk zijn we op
zaterdag 22 september de straten rondom de atletiekbaan gaan opruimen. De
gemeente had gezorgd voor grijpers, houders en zakken. In groepjes van drie
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personen zijn we op pad gegaan en we verbaasden ons er over hoeveel rotzooi
je in een uur tijd bij elkaar verzamelt! Veel beter zou het natuurlijk zijn wanneer
dat opruimen niet nodig zou zijn.

Erger jij je ook zo aan die lege blikjes en plastic flesjes in het milieu? Doe er wat
aan! Doe mee aan de campagne BackToSender van Recycling Netwerk. Kijk op
www.recyclingnetwerk.org/acties /back-sender-campagne

algemeen
Vrijwilligersavond

Binnen onze vereniging is een leger van ongeveer 160 vrijwilligers, die onze ver-
eniging draaiende houden. Daar kunnen we trots op zijn. leder jaar organiseert
het bestuur voor onze vrijwilligers een feestelijke activiteit. Waarbij ook de part-
ners zijn uitgenodigd, omdat zij onze vrijwilligers in staat stellen tijd en energie
in onze vereniging te steken.

Op zaterdag 29 september werden onze gasten ontvangen met koffie en vlaai en
startte het verassingsprogramma. In groepjes van 6 personen, willekeurig sa-
mengesteld uit de diverse geledingen van onze vereniging, werd een club quiz
afgewerkt met vragen over muziek, de GM-historie en over atletiek. De quiz was
uitgewerkt door Jolanda van Loggem en Ferry van Roosendaal. Jolanda was een
perfecte quiz master. Het programma werd afgesloten met een optreden van
onze eigen tonproater Wichard de Benis. Als marktmeester gaf hij een humoris-
tisch en veelzijdig beeld van zijn ervaringen op de markt. Er werd dan ook volop
gelachen. Deze avond was erg geslaagd, met dank aan Jan, Joke, Martin, Koen,
Jolanda en Wichard voor de assistentie en goede zorgen.

Door middel van een enquéte wil het bestuur bij onze vrijwilligers ideeén opha-
len voor de volgende vrijwilligersavond.

Paul Hoen
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achtergrond
Unieke eigenschappen

Atletiek is een individuele sport die door haar veelzijdigheid bepaald gebouwde
atleten voordelen kan geven. Zo kunnen zware atleten beter kogelstoten dan de
lange dunne latten die weer veel beter in hoogspringen zijn. Je ziet daarom per
onderdeel wat de ideale lichaamsbouw voor dat onderdeel is. Alleen veelkam-
pers moeten van alles wat in huis hebben. Dat zijn de ultieme sportmensen. Grof-
weg 1,85 meter en 85 kilo zwaar. Dat is grofweg de ideale bouw voor mannelijke
veelkampers. Voor de vrouwen geldt ongetwijfeld een net iets ander gewicht en
lengte.

Ook zonder die ideale bouw zijn er sporters die de veelzijdigheid van atletiek
waarderen. Je kan immers rennen, springen, gooien en dat alles in allerlei vor-
men en mogelijkheden. Het feit dat je er ook wedstrijden in kan doen is niet voor
iedereen een pré. Zeker niet voor wie niet de ideale lichaamsbouw heeft. Je bent
dan immers al vrijwel kansloos tegen degenen die het geluk wel hebben van het
'perfecte’ lichaam.

De wedstrijd is dan meer een wedstrijd met jezelf. Heb je je eigen prestatie kun-
nen verbeteren? Heb je door gericht te trainen meer kunnen bereiken?

De meesten van ons hebben niet dat perfecte lichaam om topsport mogelijk te
maken. Nederlands kampioen worden zit er dus niet in. Wedstrijden zijn dan een
keertje leuk om jezelf even te meten onder druk, maar niet om de beste te wor-
den op de wedstrijd, want er kan er maar één winnen en meestal is dat degene
die van nature al net wat meer mee heeft gekregen. Dat kan zijn talent, maar een
betere lichaamsbouw doet al heel erg veel.

Op dit moment is een discussie daar over heel actueel. De sport houdt namelijk
geen rekening met je eigen lengte of gewicht. Dat zou eigenlijk eerlijker zijn. We
doen dat echter niet. Behalve bij beroemde Zuid Afrikaanse atlete die heel veel
mannelijke hormonen in haar lichaam heeft. Ze heeft aantoonbaar alleen daarom
al een voorsprong op de rest van de vrouwen. Is dat eerlijk naar de rest? Zou er
niet een maximum aan mannelijke hormonen voor vrouwen moeten gelden?

Ze vindt zelf van niet. Zo is ze nu eenmaal geboren. Zolang we ook niet bijvoor-
beeld lichaamslengte meenemen in de uitslag heeft ze een punt. Kleinere atleten
hebben aantoonbaar een nadeel ten opzichte van langere atleten. Die Zuid Afri-
kaanse is een speling van de natuur. Maar zijn we dat niet allemaal? De sport zal
een keuze moeten maken. De uitslag aanpassen naar lichamelijke kenmerken, of
dat bewust niet blijven doen.

Het nadeel van het laatste is dat niet iedereen gemotiveerd zal blijven om het
beste uit zichzelf te halen. Dat is jammer, want het geldt niet alleen op sportge-
bied. Je zou altijd naar je beste kunnen moeten streven. Daar zit immers ook een
deel van je welbevinden in.

De discussie over onze lichamelijke voor- en nadelen is nog niet over.

Tom Lassing

achtergrond
Hardlopen als het koud is

Na een mooie zomer en nazomer nadert de tijd dat we moeten gaan denken aan
de kou. De één vindt dit heerlijk, de ander ziet er tegenop. Kou wordt door ie-

dereen anders ervaring maar waak voor onderkoeling. Ook is het vroeg donker,
zorg dat je zichtbaar bent voor je eigen veiligheid en de veiligheid van anderen.
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Onderkoeling, het gebeurt sneller dan je denkt.

Je zou het misschien niet zeggen, maar ook voor hardlopers bestaat er in de
herfst en winter wel degelijk risico op onderkoeling. Daarvoor hoeft het buiten
helemaal niet zo koud te zijn; onderkoelingsverschijnselen kunnen al optreden
bij temperaturen onder de 15 graden Celsius. Geen reden om bij kou niet naar
buiten te gaan, maar wel reden om je goed voor te bereiden.

Het risico op onderkoeling wordt niet alleen bepaald door een lage temperatuur
maar hangt samen met de windsnelheid en eventuele regen. Een nat pak ver-
groot de kans op onderkoeling doordat dit het isolerend vermogen van veel soor-
ten kleding negatief beinvloed. Zorg dus dat je voldoende isolerende kleding
draagt, het liefst in laagjes en zorg dat het buitenste laagje water afstotend is.
Vooral een plotselinge weersomslag kan problemen veroorzaken als je daar qua
kleding niet op voorbereid bent.

Wat is onderkoeling?

Bij dreigende onderkoeling zal je lichaam proberen de bloedtoevoer naar je huid
te beperken omdat dit leidt tot warmteverlies. Het zal proberen de warmtepro-
ductie op te voeren, waardoor kippenvel en spierrillingen kunnen ontstaan. Lukt
het je lichaam niet om je lichaamstemperatuur op die manier op peil te houden?
Dan zal je looptempo snel dalen. Daardoor neemt de warmteproductie nog snel-
ler af. Als je lichaamstemperatuur daalt on de 35 graden Celsius ben je onder-
koeld. Het is dan belangrijk zo snel mogelijk weer op te waren aangezien ernstige
onderkoeling tot de dood kan leiden.

Hoe herken je de symptomen?

Het is belangrijk dat je de symptomen van onderkoeling bij jezelf en je eventuele
loopmaatje weet te herkennen. Dat zijn naar eerder genoemd kippenvel en spier-
rillingen: spierkramp, verwardheid, gedragsveranderingen (onverschilligheid of
juist agressiviteit) en uiteindelijk spierstijtheid.

Wat moet je doen?

Herken je bovengenoemde symptomen bij jezelf of bij je loopmaatje en vertrouw
je het niet? Dan is het zaak om zo snel mogelijk een beschutte en warme omge-
ving op te zoeken. Drink iets warms, neem zo mogelijk een warme douche of
warm bad en trek droge warme kleding aan. Als de onderkoeling niet te ernstig
is helpt dat vaak voldoende. In ernstigere gevallen zal deskundige hulp gezocht
moeten worden, zeker als het slachtoffer verminderd aanspreekbaar of zelfs be-
wusteloos is.

Acht handige tips om te gaan hardlopen in de winter:

1. Extra motivatie nodig?

Zowat de gemakkelijkste manier om jezelf ervan te verzekeren dat je toch gaat
hardlopen is uiteraard lopen in een groep. Zo sleur je elkaar door de moeilijkste
momenten heen en ook niet onbelangrijk: als er iemand, je groep dus, op je aan
het wachten is skip je de training niet.

Het is dan geen toeval dat gaan hardlopen in een groep steeds populairder wordt.

2.Kleed je naar de gelegenheid

Ongetwijfeld de meest logische tip die er is tijdens de winter: pas je kleding ook
daadwerkelijk aan de lage temperaturen aan. Wat betekent dat dan concreet?
Laagjes natuurlijk! Laagjes zijn de ideale keuze omdat je je in feite dient te kleden
naar 2 verschillende temperaturen tijdens het hardlopen in de winter. In de eer-
ste plaats de temperatuur zoals die is wanneer je de eerste stap naar buiten zet.
En in de tweede plaats voor de gevoelstemperatuur zoals die zal zijn na enkele
minuten hardlopen. Je lichaam warmt immers op en een laag kleding uit kunnen
trekken is dan geen overbodige luxe.

3. Bescherm je voeten

Het is geen slecht idee om op zoek te gaan naar loopschoenen die specifiek ge-
richt op de winter zijn. Wat betekent dat dan? Schoenen die relatief waterdicht
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zijn en de kou goed buiten houden. Voeten zijn immers lichaamsdelen die bijzon-
der gevoelig zijn voor de kou en dat kan zijn weerslag hebben op de rest van je
lichaam. Ook sokken spelen hier een belangrijke rol in. Draag warme, dikke sok-
ken die goed bestand zijn tegen water en overweeg eventueel het dragen van
thermische sokken als jouw voeten koud blijven aanvoelen.

4. Laat je zien!

De winter is een periode waarin het daglicht minimaal is. De kans is dan ook
groot dat er gelopen zal worden wanneer de avond al gevallen is of in het beste
geval tijdens de schemerdonker. Het is een situatie die ervoor zorgt dat een hard-
lopen redelijk wat gevaar met zich meebrengt als je langs een weg in bewoond
gebied loopt.

Let er dan ook dat je voldoende zichtbaar bent.

Draag reflecterende kledij, haal die fluor kleuren uit de kast en probeer je beste
imitatie van een kerstboom te berde te brengen. Er is veel variatie in hesjes en
verlichting. Bij GM zijn hesjes met zeer goede led-verlichting verkrijgbaar voor
€25,00 (in de winkel veel duurder) die ervoor zorgen dat je goed zichtbaar bent.
Kleding met verlichting heeft de grote voorkeur, met een reflectiehes ben je al-
leen zichtbaar als er licht op valt.

5. Even warmdraaien

Het kan absoluut geen kwaad om nog voor je een stap buiten zet even op te war-
men en het bloed te laten circuleren. Loop even de trap op en af, ga een minuutje
aan de slag met het springtouw of beoefen eventueel zelfs wat Yoga. Niet alleen
is je lichaam dan al een stuk beter in staat om die eerste meters te verteren: je
zult het bovendien een stuk warmer hebben. Aan warming up doe we altijd aan.
Maar zeker in de winter mag je er best wat extra tijd voor uittrekken en geniet
een dynamische warming-up zeker de voorkeur.

6. Vergeet het tempo

Heel wat lopers worden in de winter behoorlijk gefrustreerd doordat hun tempo
maar niet hoog genoeg lijkt te liggen. Dat hoeft echter helemaal niet: hardlopen
in de winter is eerder onderhoud dan echt tempo maken. De koude lucht en het
feit dat je spieren eerst warm moeten draaien zorgen ervoor dat het sowieso al
een behoorlijke uitdaging is om snel in een ritme te komen. Maak je overigens
niet al te veel zorgen over het feit dat de koude lucht de eerste paar keren op
jouw longen slaat: na enkele keren hardlopen is je lichaam er al aan gewoon en
verdwijnt dat ongemakkelijk gevoel.

7. Snel omkleden

Vanaf wanneer je stopt met hardlopen gaat je lichaamstemperatuur pijlsnel da-
len. Het is dan ook belangrijk om zo snel mogelijk je om te kleden. Zeker voor
vrouwen, die van nature al sneller vatbaar zijn voor de kou, is dit van het grootste
belang. Doe die natte sport-bh uit en zoek meteen de douche op.

8. Bescherm je hoofd

Tijdens een inspanning in de winter verdwijnt een significant percentage
warmte uit ons lichaam via het hoofd. Daar niet op voorbereid zijn maakt hard-
lopen in de winter alleen maar lastiger. Vergeet daarom niet om een warme muts
op te doen en jouw hoofd op die manier te beschermen.

Bron: Hardlopen.nl

algemeen
Een baantje voor vroege vogels

De regiodistributeur van de ochtendkranten in o.a. Best is op zoek naar bezor-
gers en hebben AVGM gevraagd om daarvoor flyers in het clubhuis neer te leg-
gen. Wellicht hebben je die al zien liggen. Je kunt er een aardig centje mee ver-
dienen en na drie maanden ontvangen zowel jijzelf als de vereniging een mooie
bonus.
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AOW’ers, sporters, ouders, scholieren en jongeren vanaf 15 jaar kunnen reage-
ren. Goede verdiensten €10,- tot €15,- per uur en een gratis krant voor jezelf om
te lezen. Leuke extraatjes op het depot zelf.

Na 3 maanden goed bezorgen krijg je een bonus van €200,-, en AVGM krijgt dan
€100,- voor de clubkas. En na 6 maanden goed bezorgen een extra bonus van
€100,- en AVGM krijgt dan €50,- voor de clubkas

Wat moet je daarvoor doen:
De kranten vo6r 7.00 uur bij de abonnees in de bus bezorgen, op zaterdag vér
8.00 uur

Heb je interesse neem dan contact op met:

Per mail: svdbest@hotmail.com,
Per telefoon: Arjan 06-40175646, of Miriam 06-44771477.

algemeen
Vacatureoverzicht vrijwilligers

Hieronder een overzicht van de vacatures bij onze vereniging.

Wil je graag een steentje bijdragen als vrijwilliger, ook al staat er hier geen vaca-
ture bij die bij je past? Neem dan contact op met de vrijwilligerscoérdinator Mar-
leen Smulders vrijwilligers@avgm.nl telefoon 0499-390298. Ook voor algemene
vragen of opmerkingen over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij
haar terecht.

e Parcoursopbouwer

e Trainer voor C-junioren

e Sponsorcommisie

e Onderhoud clubgebouw

e Assistent trainer Schoolatletiek

¢ (Assistent) trainer voor de jeugd
¢ Juryleden

¢ Medewerker Bar

¢ Onderhoud Baan

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

onze sponsoren
GM-lid meldt zich aan als nieuwe sponsor

L

Ik ben Patrick van de Sande (1970) en nu sinds een
jaar lid van GM. Na het lopen van mijn eerste hele
marathon heb ik me om mijn looptechniek en trai-
ningsopbouw te verbeteren aangesloten bij de ver-
eniging en het is natuurlijk veel gezelliger om in
groepsverband te trainen.

Begin 2016 ben ik gestart met hardlopen en daar-
bij waren mijn eerste rondjes maximaal 2 a 3 kilo-
meter lang zeg maar kort waarna ik steeds verder
ben gaan lopen totdat na een paar maanden een
halve marathon haalbaar was. In oktober 2016
was mijn tweede halve in wedstrijdverband na
mijn eerste halve marathon in 1999. Na deze le
halve marathon ben in gestopt met hardlopen en
17 jaar later weer begonnen. Afgelopen mei liep ik in Tilburg mijn tweede hele
marathon in 3 uur en 61 minuten en vorige maand in Eindhoven moest ik door
de warmte helaas na een halve stoppen. Naast het hardlopen golf (HCP 12.3) ik
ook nog 1 a 2 keer per week en heb ik de afgelopen jaren competitie gespeeld.
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In mijn werkzame leven ben ik met mijn bedrijf actief op het gebied van Risico-
management en Verzekeringen waarbij de focus ligt op bedrijven. We adviseren
bedrijven over de risico’s welke ze lopen en zoeken daarbij een geschikte oplos-
sing en in een aantal gevallen is dat een verzekering. We zijn gevestigd aan de
Oirschotseweg 62 in het pand bij de Haas advies waarmee we nauw samenwer-
ken. Zij zijn gespecialiseerd in hypotheken, financiéle planning en verzekeringen
voor particulieren we vullen elkaar daarbij naadloos aan. Toen ik de vraag kreeg
of in sponsor wilde worden van onze vereniging heb ik daar direct positief op
geantwoord. Wij werken graag samen met een vereniging welke met zo’n grote
groep vrijwilligers het beste voor de leden wil bereiken met de combinatie van
sportief en sociaal samen optrekken.

Patrick van de Sande

onze sponsoren

Alweer

Nederlands
Goud

waM

catering

sesssssssssnnnnnnns Zo. Nu eerst een Bavaria.

wm-catering.nl

Profiteren van zonne-energie? = ~=
kemkenssolar.nl
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