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van de redactie

‘Is alweer herfst. De bladeren vallen van de bomen en
de paddestoelen schieten uit de grond. De
(herfst)vakantie zit er voor de meesten onder ons ook
op dus ook de tijd voor lekker languit op de bank met
een goed boek of met een boeiende film. En als regen
en verder wintersongemak uit blijft, de temperaturen
van nu zijn niet eens zo slecht om te sporten.

In deze di-GMer kunnen jullie o.a. ervaringen lezen van
deelnemers aan de marathon van Eindhoven. Een
verslag van het jeugdkamp ontbreekt ook niet.

Heb jij iets te melden waarvan je denkt, dit zou wel in
het clubblad passen, stuur het naar:
clubblad@avagm.nl, en wij doen ons best het te
plaatsen. Je hoeft met inzenden niet te wachten tot de
sluitingsdatum (dan ben je het misschien al weer
vergeten).

Voor nu veel leesplezier en ik kijk uit naar de dag dat ik
weer met een groep kan meelopen.

Lia Tielen

agenda

12 november
20 november
10 december
19 december

Veurpreuven (NAC)
Reanimatiecursus
Bingo Feestavond

Vijverloop (BroosvanErpCrosscompetitie)

Joe Mann Bosloop (ook onderdeel BroosvanErpCrosscomp.)

23 januari Rabobank Goed Beter Best loop
27 februari
20 maart Heiveldencross
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leder najaar

de toeschouwers prima, maar voor de
deelnemers wellicht toch wat te mooi(wanneer is
het goed?!). Naast de actieve GM lopers kunnen
wij ook ieder jaar weer rekenen op een grote
schare vrijwilligers die de marathon Eindhoven
logistiek ondersteunen en zodoende voor de
clubkas een niet te versmaden geldelijke
bijdrage leveren. Ik denk in dit verband aan de
mensen die de drankposten hebben bemenst en
die daarvoor vroeg uit de veren moesten, aan de
kruispuntbewakers, aan de wegafzetters, aan
jurering enzovoorts. Veel dank! De vrijwilligers
waren de avond na de marathon uitgenodigd
voor een hapje en een drankje en dat was een
genoeglijke bijeenkomst
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staat de sfeervolle marathon van Eindhoven op
het programma. Ook in de laatste editie hebben
weer veel GM atleten hieraan actief deel
genomen. De weersomstandigheden waren voor

Als het al zo is dat velen de hele of halve marathon succesvol hebben afgerond, is dat in niet geringe
mate te danken aan de zorgvuldig professionele begeleiding die zij hebben ondervonden van Frits,
Hans, Patrick en Frank in het kader van het Onderweg naar de marathon Eindhoven project. Dit project
is gezellig afgesloten met een gezamenlijke BBQ. Hopelijk sluiten zich voor het volgend jaar weer
nieuwe atleten aan om die uitdaging aan te gaan.

De starters groep heeft de kick off inmiddels achter de rug. Ik hoop dat zij veel plezier gaan beleven aan
het beoefenen van de loopsport en wens hen ook doorzettingsvermogen toe om dat plezier te gaan
ontdekken. Ook hier geldt: alle begin is moeilijk. Wie vond zijn eerste biertje lekker? Wie denkt met
plezier terug aan het instuderen van notenbalken ten behoeve van het edele klavierspel? Eenmaal in de
doorstroom groepen openbaart zich het enthousiasme.

De zaterdag na de marathon is de traditionele oriéntatieloop. Schrijver dezes was net te laat uit bed
gekomen om dit te kunnen meemaken en heeft besloten zichzelf oriénterend terug te vinden door zelf
een looproute uit te zetten. Volgend jaar zal ik de wekker niet meer laten aflopen en beloof ik er bij te
zZijn, al was het alleen maar om als gekende liefhebber de eerste prijs, waarvan ik nu heb begrepen dat
het een goede fles wijn was, in de wacht te slepen.

Na de onverwachte weers- verwennetrij in de voorbije weken is nu toch echt de herfst aangebroken met
harde regen- en hagelbuien, veel wind, vallend blad en soms ook heftige opklaringen. Wat mij betreft
prima omstandigheden om de loopschoenen aan te trekken en de bossen in te gaan en je zo voor te
bereiden op de komende cross kampioenschappen.

Degenen die herfstvakantie in het vooruitzicht hebben, wens ik een fijne tijd toe met veel ontspanning,
wellicht te verbinden met inspanning/lopen! -die weer tot ontspanning kan leiden. En voor al die anderen
die als loonslaven in het zweet des aanschijns ook volgende week moeten werken adviseer ik dit te
combineren met atletiek ter borging van dat gezonde lichaam met die gezonde geest.

Zoals altijd verheug ik mij jullie in dat verband te ontmoeten op ons mooie atletiekcomplex,
Jos de Kooning
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Reanimeren
Reanimeren: weet u wat u moet doen?

Op zaterdag 20 november 2010 zal Huub Oomes in ons clubhuis weer reanimatiecursussen verzorgen
voor de trainers en leden van GM.

Programma:

12.00 - 14.00 uur: Cursus 1. Bestemd voor trainers en leden die al eerder een reanimatiecursus hebben
gevolgd en hun kennis en vaardigheden op peil willen houden door middel van een jaarlijkse
herhalingscursus.

14.30 - 17.00 uur: Cursus 2. Bestemd voor trainers en leden die nog niet eerder een reanimatiecursus
hebben gevolgd. In deze cursus wordt de basale reanimatie en het gebruik van de AED behandeld.

In beide groepen kunnen maximaal 20 deelnemers worden geplaatst. Voor leden van GM zijn er geen
kosten aan de cursus verbonden!

U kunt zich voor 5 november aanmelden via petulavandijck@gmail.com

Vanwege onze speciale relatie met

GM krijgen de leden 10% korting bij

Get Running. Voor elk paar loopschoenen
door leden bij Get Running aangeschaft,
sponsoren we GM met 10 euro. -

Webshop voor al uw sieraden en cadeautjes voor
allerlei gelegenheden. Cadeautjes worden geleverd in
een organzazakje met een gelukspoppetje. Cadeautjes

zijn daarmee helemaal af!

Tot ziens op

www.pursang.biz/
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jarigen november

1 Carel

1 Paula

1 Maurits

1 Merel

2 Saskia

2 Corry

4 Stan

4 Ingrid

5 Joke

5 Sandra

51Ineke

6 Rob

6 Miriam

6 Boukje

7 Demi

7 Pieter

7 Imke

8 Roel

8 Marlies

9 Marty

9 Annita
10 Irene
10 Anja
10 Jolanda
11 Henny
11 Franka
11 Hidde
12 Jan
14 Pim
16 Tom
16 Aart
17 Door
17 Annemarie
18 Clemens
18 Bea
18 Ria
19 Jacqueline
20 Yvonne
20 Joke
20 Frans
211ne
22 Joost
23 Miriam
23Wim
25Linda
25 Annelies
25 Gerry
25 Tonnie
26 Jo
26 Sandra
26 Anne Marte
26 Chiel
27 Gijs
27 Jacqueline
27 Mariet
27 Stijn
28 Trieny
28 Nathalie
28 Tessa
28 Karin
28 Hanneke

Zande, van der
Louwers,
Mulder
Foudraine, M.
Hooff, van
Gelder, van
Sande, van de
Rombeek
Kasteren, van
Heuvel-van Son, van den
Vliem

Rebel,
Heesch, van
Janvier

Saris,

Boelens

Laat, de

Veen, van
Heuvel, van de
Veen, van
Jong, de
Bakker
Robben

Os - Waterkamp, van
Heijden, van der
Kalsbeek

Stek
Laarhoven, van
Jong, de
Rozijn

Wouw, van de
Laarhoven, van
Cromwijk
Stricker,
Bouwmans
Sande, van de
Ross

Loo, van de
Dool, van den
Loyer, de
Gerven, van
Emmen,

Lass

Boer, de
Sande, van de
Hoogendoorn
Verberkt,
Benis, de
Meurs, van
Bosch, van den
Gardenier
Moser

Tops
Frankhuizen
Belt, van de
Brands

Ven, van de
Glebbeek
Bindels
Steenbergen
Boelens
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Clubkampioenschappen

De mooiste wedstrijd van het jaar, althans, zo wordt het vaak
ervaren omdat we dan lekker onderling onze wedstrijd op eigen
baan houden. Het weer werkte redelijk mee. Een paar graden
warmer had echter niemand erg gevonden. Gelukkig geen regen en
geen harde wind. Toch werden er bij bijvoorbeeld hoogspringen
door onze clubtoppers geen records neergezet.

Uiteindelijk zijn er nog wel een aantal clubrecords gesneuveld, of
moeten we zeggen 'scherper gesteld'. Zo slecht waren de
omstandigheden dus ook weer niet op de baan.

Dit jaar waren er ook vier senioren actief, waaronder twee
recreanten. Gezien het enthousiasme waarmee gesport werd,
smaakt het hopelijk naar meer. Als recreant kan je 'gewoon' aan de
clubkampioenschappen mee doen, maar ik raad wel aan om
minstens een paar weken, maar liefst een paar maanden van te
voren al wel vast de onderdelen af en toe te oefenen. Een
onderdeel als verspringen lijkt zo makkelijk, maar voor je het weet,
loop je een vervelende blessure op. Met een paar keer trainen kan
je veel blessure leed voorkomen.

Persoonlijk hoop ik dat vooral ook uit de lopers groepen een aantal
leden zich volgend jaar ook zal melden bij de
clubkampioenschappen.

ledereen die als jury, wedstrijdleiding, voorbereiding en kantine etc.
geholpen heeft, bij deze bedankt voor de prachtige dag.

Tom Lassing
Senioren deelnemer

Best 26 september. Verrassende winnaars en onverwachte
podiumplaatsen. Maar vooral een spontaan en gezellig kampioenschap
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Verslag van het jeugdkamp

Het was weer een volle bak daar in Wintelre.
Het thema "circus" hield in dat we vooral veel
clowns zagen binnenkomen. Veel kinderen
waren dan ook netjes in het thema verkleed.
Wie dat niet had gedaan werd bij binnenkomst
nog even door wat trainers geschminkt.

De spooktocht van vrijdagnacht zal nog lang in ieders herinnering blijven staan. Helaas niet omdat deze
zo eng gevonden werd, maar meer omdat er een overtreffende trap in "regenachtig" behaald werd. Niet
te geloven hoeveel water er uit de lucht kwam vallen!

Op zaterdag werd het voor wat betreft het weer al iets beter, pas
later op de dag werd het weer regenachtig. De pupillen hebben
leuke spelletjes gedaan en voor de junioren was er 's middags een
rugbytoernooi waarbij de rugbybal een diameter van ruim een
meter had. Voor één keertje was dit leuk, maar menigeen had nog
dagen daarna last van pijntjes en blauwe plekken, terwijl één atlete
helaas het kamp eerder moest verlaten vanwege een opgelopen
enkelblessure

De bonte avond op zaterdagavond had weer enkele heel leuke
optredens, waaronder ook enkele heel keurig binnen het thema.
De afgerichte olifant bleek een verrassende dijenkletser te zijn. De
meiden C en B waren vooral ook fantastisch verkleed.

Na de bonte avond voor de junioren net als vorig jaar weer een
moordspel in het bos.

Zondag hadden we eindelijk fantastisch weer. Met zijn allen het bos in en een aantal opdrachten doen.
Vooral het slagroom gooien gaf veel hilariteit. Jammer was dat we vanwege de schoonmaak ons niet
meer uitgebreid konden wassen. Menig moeder zal het niet erg gevonden hebben, want gezien de
plassen die nog in het bos lagen was de schade aan kleren dan helemaal niet meer te overzien
geweest.

Voor de moeders nog een belangrijk punt voor volgend jaar... Laat uw kind(eren) even zien wat ze
meenemen. Nu kwamen we terug van kamp met drie vuilniszakken vol kleren en spullen waarvan geen
kind nog wist of het eventueel van hem of haar was. Tussen de spullen prachtige kleren die je zou
moeten missen... als je tenminste als kind weet dat je die kleren bij je had.

Voor de begeleiders was het ook dit jaar weer een slijtageslag. Gezellig, maar enorm vermoeiend, al
was het maar vanwege de afstanden die je moet afleggen. Het gebrek aan slaap moeten we daarbij ook
niet uitvlakken. Vooral de eerste nacht werd er maar kort geslapen.

Voor Pim de Jong was het zijn laatste kamp dat hij coordineerde. Pim, bij deze hartelijk dank voor het
vele werk dat je er jarenlang in hebt gestoken.

Tom Lassing
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B KLTE %

Bed rijfsvei | ighei ken it genoeg aandacht krijgen. Met het oog op de continuiteit van uw

CH INEES'I NDISCH RESTAU RANT bedrijf en de maatschappelijke gevolgen in geval van rampspoed, maar vooral ook vanuit menselijk cogpunt.
n Nu-Swift Brandbeveiliging B.V. kan u hierin ondersteunen door een breed pakket van veiligheidsproducten en
" diensten die aan de hoogste eisen van kwaliteit, regelgeving en milieu voldoen. Onze professioneel opgeleide
medewerkers kunnen u uitstekend adviseren om uw veiligheid op het gewenste niveau te brengen. Als gecer-
Bij ons achter is een RUIME PARKEERGELEGENHEID tificeerde onderneming houden wij daarbij de wettelijk gestelde eisen omtrent veiligheid scherp in acht.

Nu Swift voor:

en U kunt dan door de gang naar binnen komen.

- jaarlijkse controle en onderhoud van uw blusapparatuur

- jaarlijkse controle en onderhoud van uw noodverlichting

Als U even telefonisch bestelt,
staat Uw maaltijd gereed om af te halen

- assortiment hoogwaardige Nu-Swift blustoestellen
- opleidingen BHV (basis en jaarlijkse herhalingscursus)

Zaal beschikbaar voor ongeveer 40 pers. - EHBO verbanddozen

NIEUWSTRAAT 70A - BEST - TEL. 0499-371924

- ontruimingsplannen en -plattegronden

Bel: 026 363 03 30

nU'SWiﬂM Als het erop aankomt

Brandveiligheid odevacuatie BHV/EHB

Het is tijd om
te sporten.

$port i« belangrik Omdat het leuk en gezond I, mwar voorel omdet
het mensen dichterb§ elksar brengt. Mot jong of oud ¢ ook zin en
wat 2 In het dageliks leven ook doen. Sporters en supparters maken
allernaal tid wri) voor hin vereniging En 20'n vereniging steunen wij
natuurijk cok Waar en wanneer we maar kunnen

Het is tijd voor de Rabobank. ‘

Rababank

Zo. Nu eerst een Bavaria.

www.bavaria.nl www.rabobank.nl
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baan
het Estafettestokje

Ik ben Anne van Leuken, ben 15 jaar en ik woon in Best. Ik zit op
het Heerbeeck college in de vierde klas. Ik zit inmiddels 9 jaar bij
atletiek maar helaas heb ik de laatste 3 jaar last van een blessure
aan mijn knieén waardoor ik niet veel mee heb kunnen doen. Mijn
favoriete onderdelen zijn hoogspringen en verspringen. Ik heb veel
aan wedstrijden meegedaan; indoor, op de baan en in het begin
ook de crossen. Ik hoop dat ik snel weer mee kan doen.

Naast atletiek zit ik op paardrijden. Dat doe ik nu bijna een jaar en
dat is ook heel erg leuk.

Ik geef het estafettestokje door aan Imke de Laat.

Schrijftikkertje

2° druk
Hallo, ik ben Ricky van Hees.

Ik zit al 1 jaar op atletiek.

Ik had in de vakantie geen zin in schrijftikkertje, dus ik ben laat.
Ik ben er op gekomen door schoolsport.

Ik vond het sinds die dag een leuke sport.

Mijn favoriete onderdelen zijn hoogspringen en verspringen.
Naast atletiek zit ik ook nog op zwemmen en turnen.

Nu tik ik Sterre.
Groeten van Ricky.

Zoekplaatje
Zoek de 10 verschillen

s

I

oplossing pagina 19
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De historie van het schort

Ik geloof niet dat onze kinderen/kleinkinderen
weten wat een schort is. Ik heb er wel een...
als ik bak/kook doe ik altijd een schort voor
gewoon om mijn kleding te beschermen..

Maar het voornaamste gebruik van Opoe's schort was;

Om haar jurk te beschermen omdat ze er maar een paar had.

Maar ook omdat het makkelijker was om een schort te wassen in plaats van een jurk.

Ze gebruikte het schort ook als pannenlappen om de pannen van de kachel of uit de oven te
halen.

Het diende ook om de tranen en vuile neus van de kinderen af te vegen.

En als ze de eieren uit het kippenhok ging halen was haar schort ook heel handig om de eieren
te dragen.

Als er visite kwam konden haar verlegen kinderen onder haar schort schuilen en als het koud
was kon ze haar armen er in draaien en opwarmen.

Het was ook heel geschikt om de menige zweetdruppeltjes af te vegen als ze gebukt stond over
de kachel met koken.

Hout voor de kachel werd ook in haar schort binnen gebracht.

Uit de tuin droeg ze van aller handen soorten groenten naar binnen en als de erwten gedopt
waren gingen de schillen in het schort.

In de herfst werd haar schort gebruikt om de appels op te rapen die onder de bomen lagen.

Als Opoe onverwacht visite aan zag komen stond je er van te kijken hoeveel meubeltjes dat
ouwe schortje nog kon stoffen in een paar seconden.

Als het eten klaar was ging ze naar buiten en zwaaide met haar schort, dan wist iedereen dat
het tijd was om binnen te komen.

Het zal nog lang duren voordat iemand iets uitgevonden heeft wat voor zoveel doelen gebruikt
kan worden zoals het schortje!

Vergeet niet!! In deze tijd, zouden wij er gek van worden te weten hoeveel bacterién er in dat
schortje zaten ...

Toch heb ik er nooit wat aan overgehouden.....of toch ?

Jawel.......... het heet...liefde!

Nellie Toonen

BEERENS SLAGERIJ&TLRAITEUR

HOOFDSTRAAT 41 | 5683 AC BEST | TEL. 0499 - 371336 | FAX 0499 - 396 590
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De gezellige wintermaanden staan
voor de deur. Sinterklaas, Kerst,
Oud en Nieuw, Carnaval, noem

maar op. Alles staat nog te gebeuren.

En dat gaan wij VEURPREUVEN op
de 12de november.

Deze vrijdag zal in het teken staan
van alles wat nog gaat komen.

We doen dat met wat leuke
verrassingen die we de komende tijd
zullen onthullen.Heb je zin in een
gezellige avond?

Zorg dan dat je er bij bent op 12
november. De koffie is heet, het bier
koud en voor de entreeprijs hoef je
het niet te laten. Voor 3 euro ben je
er bij. Maar dan zorgen wij ook voor
een leuke avond.

Een activiteit van NAC — AVGM
HET VEURPREUVEN GAAT DOOR!!

In d'n Opstap zal op vrijdag 12 november het VEURPREUVEN plaatsvinden. Een gezellig
feest waar het thema de komende feestdagen zijn! Gewoon alvast even een voorproefje van
wat de wintermaanden ons gaat brengen. Een onderdeel hebben we al verklapt; Wichard de

We willen dus nog ieders aanmelding! Heb je zin in een gezellige avond? Zorg dan dat je er
bij bent op 12 november. De koffie is heet, het bier koud en voor de entreeprijs hoef je het
niet te laten. Voor 3 euro ben je er bij. Maar dan zorgen wij ook voor een leuke avond.

Mail naar nac@uitdagers.nl als je er bij wilt zijn!

Wij hopen op een hele gezellige avond en op een grote opkomst!

Brigitte, Edwin en 1Jsbrand
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lopen/wandelen

Jan Verloop oriéntatieloop

Op de eerste zaterdag na de marathon Eindhoven wordt traditioneel de
Jan Verloop oriéntatieloop op de Oirschotse heide gehouden.

Dit jaar zonder Jan Verloop, maar nu georganiseerd door Henk
Schepens en Jan van Kasteren.

Zij hadden het de deelnemers dit jaar niet al te moeilijk gemaakt, want
alle ploegen hebben alle posten gevonden.

Na veel regen op vrijdagavond en nacht, was de zaterdagmorgen
gelukkig droog en kon om iets voor half tien gestart worden door de
eerste ploeg van drie personen.

Gewapend met een plattegrond van het gebied en een strook waarop de
posten geprikt moesten worden gingen ze vol goede moed op pad. Even
voor 10 uur kon de laatste ploeg vertrekken. Er waren 9
hardloopploegen en dan nog de wandelgroep onder leiding van Pieter
van der Sanden. Het is iedereen gelukt om binnen twee uur weer terug
bij het startpunt te zijn. Na afloop terug naar het clubhuis, waar de
erwtensoep en de koffie, verzorgd door Anton en Ans weer goed
smaakten en er werd nog druk nagepraat over de tocht. Tijdens de
prijsuitreiking bleek dat het een erg spannende strijd was met tussen de
nummers 1 en 2 maar 1 minuut verschil.

Het was voor ons een geslaagd evenement, hopelijk volgend jaar nog
iets meer deelnemers.

Dan hier de uitslag.

1 1.09 uur Harry Dahmen,Norbert de Zeeuw, Karel Rikkers

2 1.10 uur Hein Asveld, Kim Starink Asveld

3 1.15uur Wandelgroep

4 1.23 uur Jean Hack, Gert-Jan d Eerenbeemt, Frank Abbink

5 1.29 uur Sanne van der Aalst, Merel Foudraine,Peter Cras

6 1.31uur Joke van Kasteren, Ineke Lasoe, Ties de Vaan
1.31 uur  Ad v Kollenburg, Bob Aertsen, Hannie v Baardwijk

8 1.35uur Cécile Jilesen, Hannelore vd Griendt, Paul Bree

9 1l.44uur Remko Rop, Bart Goossens, Monique van Oirschot

10 1.57 uur Susan Stroomenbergh, Corina Voss, Theo

Boekelman

Henk Schepens en Jan van Kasteren

KN OO PP U Niily

di-Gmer november 2010

jarigen december

1Erma Metgod
1Lois Rooij, de
1Roy Kraaij, van
1 Niklas Dhondt
1Noah Adams
2ljsbrand Maurik, van
5Pieter Stolk
7 Marli Reekers
8 Nienke Vos
8 Peter Peters
8Inge Hijink
8 Thomas Bos
8Rob Voss
14 Cloé Jong, de
14 Elco Rombouts
14 Henk Einden, van de
15Lianne Wijdeven, vd
15Bas Lubbe, van der
15 Ali Camp, van de
15Rian Zeelst, van
16 Meike Franssen
17 Nienke Camp van de
17 Marion Sanden-Ahlers, v d
18 Ricky Hees
19 Carlo Flapper
20Lia Tielen,
21 Max Bock, de
21 Stijn Springorum
21 Juliétte Schaffer
22 Anja Pritsch-Tange
23 Trudy Borst
23 Dennis Scheepers
24 Mark Datema
25Bee Emmen
26 Hein Asveld,
26 Sarah-Michael Martinez
26 Monique ljzermans
26 Randie Beerendonk, van
26 Lizet Vos
26 Tom Fierens
28 Jolanda Wetten, van
29 Jet Aerts
30Arjo Kerkhof, van de
31 Corrie Loyer, de
31Harriétte Kastelijn
31 Romy Hardiek
31Els Verhiel
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lopen

Het weekend van de marathon Eindhoven is voor veel GMers een druk weekend.

Het begint op vrijdag met het opbouwen van onze stand op de Runnersbeurs. Een groot aantal
trainers bemant onze stand om beurten en beursbezoekers kunnen informatie over onze club
inwinnen en meedoen aan een prijsvraag. Kortom GM laat zich van zijn beste kant zien.

Harry Dahmen was de trainer die het langst bij onze stand stond. We dachten nog even dat
Harry een poging deed om in het Guinness Book of Records te komen maar daar was de
periode van 11.00 tot 18.00 uur toch te kort voor. Volgens Harry was het voordeel van lang in de
stand staan dat hij zelf 500 keer aan de prijsvraag mee kon doen om zo die felbegeerde tas met
eigen naam erop gedrukt te bemachtigen. Zaterdag opnieuw onze trainers bij de GM-stand op
de Runnersbeurs met 's ochtend de ontbijtloop waaraan een aantal GMers deelnemen. Henk
van Gerven had dit jaar de organisatie van de stand op zich genomen en hij wist er wat moois
van te maken. Henk bedankt, ook voor het beschikbaar stellen van 4 sporttassen namens je
zaak Screenrun Zeefdruk.

Zondag doen er natuurlijk veel lopers aan de hele en halve marathon mee maar ook zijn er een
90 tal GMers al vroeg uit de veren om met Henk de drankpost te bemannen, om met Anton
kruispunten te bewaken, wegen af te zetten, verkeer te regelen of om te jureren, te begeleiden
en andere zaken te regelen. Dit legt de club geen windeieren en de penningmeester zit na de
marathon elke dag likkebaardend onze rekening te checken. De vrijwilligers kunnen op het einde
van de dag nog in Eindhoven terecht of in ons clubhuis voor een gratis hapje en drankje.

Het project ONME, Onderweg naar Marathon Eindhoven is hiermee ook tot een goed einde
gebracht. Frits en zijn team hebben een aantal lopers klaargestoomd voor de halve Marathon.
De ONME trainingen zijn afgerond en Frits, Hans, Patrick en Frank sloten het ONME gebeuren
met een gezamenlijke bbq af.

Nu de marathontrainingen zijn afgelopen schakelen de meeste loopgroepen een tandje terug en
is het voor degene die naar een snellere groep wil overstappen een mooi moment.

Ook Marti heeft de informatie avond voor de beginners gepresenteerd. Op deze avond gaf Ger
Daane wat tips om blessures te voorkomen en te beperken en was ook onze hoofdsponsor Get
Running aanwezig waarvan Peter de beginnende lopers attendeerde over het belang van goede
schoenen. Ook de beginners kunnen op hun eerste aankopen bij Get Running een flinke korting
tegemoet zien. De beginners kunnen na afloop van 12 lessen 5 kilometer achter elkaar
hardlopen, daarna worden ze door het team van Harm opgevangen in de doorstartgroep.

De zaterdag na de marathon wordt traditioneel de Jan Verloop Oriéntatieloop gelopen. Dit jaar
uitgezet door Jan van Kasteren en Henk Schepens. Onze Jan Verloop kon moeilijk bij zijn vrouw
Nel weg en liet daarom de oriéntatieloop voor wat ie was. Jan en Henk hadden het de
deelnemers niet al te moeilijk gemaakt, alle deelnemers wisten de gemarkeerde punten te
vinden. Karel Rikkers, Norbert de Zeeuw en Harry Dahmen zetten de snelste tijd neer en
wonnen de 1° prijs; een medaille en ieder een fles wijn. Kim & Hein Asveld waren knap 2° op
slechts één minuut achterstand. De wandelgroep wist beslag te leggen op de 3° plek.

De feestdagen staan weer voor de deur. Zoek je een leuk cadeau, vraag dan eens bij de bar om
het jubileumboek van onze club, kijk eens bij Sreenrun Zeefdruk voor een leuke GM-polo of
GM-tas met opdruk van je naam of kijk eens bij Get Running, je kunt in hun winkel van alles
uitzoeken, schoenen, GM-loopkleding etc. maar ook op de webshop is van alles te vinden, kijk
eens op www.getrunning.nl

Pr’s die ik door heb gekregen;

Halve Marathon Eindhoven;
Yves Dhondt 1.37,04 Ton van Wamel 1.37,20 Edwin Heddes 1.58,14
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lopen
de Pen

van Frans Louwers,

Hoi, ik ben Frans Louwers, onlangs 50 jaar geworden en ik weet nu dus waar Abraham de
mosterd haalt ( gewoon in de supermarkt, dus in de schap langs de mayonaise ) Ik ben gelukkig
getrouwd met Paula en zij heeft al mijn natte dromen waar gemaakt. In de zomervakantie zitten
we altijd in Spanje, in Playa d ‘aro en de rest van het jaar zit ik in Playa d’ hiero, thuis dus.
Vroeger was ik een begenadigd wielrenner en heb als amateur verschillende koersen gereden.
Het was in die periode dat Paula op mijn gespierde kuiten viel. Nu ik weer een aantal jaren bij
GM aan het lopen ben heb ik in de zomer weer een wielrenfiets gekocht en ben weer aan het
wielrennen geslagen. Op de camping in Spanje ging ik om de dag met een groep fietsen, door
de bergen en afstanden van 70 kilometer per dag. Thuis gekomen heb ik nog een paar koersjes
mee gepikt en sinds kort heb ik mijn fiets weer op zolder opgeborgen. Langzaam ben ik weer
gaan trainen en ik kon met de ¥ Marathon Eindhoven als een van de weinigen met Evert Groen
mee die de tempo maker was voor 1.35 uur en hier was ik best trots op. Ik heb ook in 2004 de
marathon van New York gelopen, dit was mijn mooiste marathon. Ik ging niet echt voor de tijd
maar meer om te genieten van de sfeer en heb onderweg zelfs nog wat foto’s gemaakt. Verder
heb ik nog de marathon van Utrecht, Rotterdam, Barcelona en Mdnchau gelopen. De marathon
van Monchau was een grote berg waar de hoofdmoot uit klimmen bestond. In Barcelona liep ik
mijn snelste tijd van 3,29.59 Aankomend jaar is mijn hoofddoel de Jungfrau Marathon in
Zwitserland, mag over smalle paden tussen de geiten omhoog kruipen want deze marathon
wordt als de zwaarste van Europa beschouwd. Dit was mijn verhaal, ik geef nu de pen aan
Mirjam Verhagen.

Welkom aan onze nieuwe leden (per 28-10-2010)

Baanatleten:

Pupillen mini/C. Pupillen A/B. Junioren C/D. Junioren A/B.

Tom van Schijndel Tim Harks Tessa Bindels Esther van Gerwen
Simone Weijers Marijn Hendriksen Stan van de Sande Marieke van Hoof
Mike Linssen

Loopgroepen:
Recreanten loopgroep.
Kevin van de Westelaken

Wij wensen hen veel sportplezier!

SAMENSPEL V.O.F

Sportprijzen en Relatiegeschenken

Wilhelminaplein 142 Best
0499-399596
www.samenspel.nl

www.samenspel.nl
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interieur adviezen op maat
en het meest
complete aanbod in
gordijnen
vioerbedekking en
binnenzonwering

|IHENDRIKS
' WONINGRRICHTING \ 7
SPOORSTRAAT 22 BEST TEL 0499-37389%91

Hebt u het
gemak van
onze winkel
al geproefd?

elect

Kemenade

maakt het v gemakkelijk
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Arzum markt

Doner - Kebap
Verse groenten en fruit
Dagelijks vers brood
Turkse en Middenlandse eetwaren

Wilhelminaplein 65 te Best
Telnr. 0499-477902

GNI gecertificeerd

A 10 jaar garantie
Biglin best

Leveren en monteren van:
Kunststof kozijnen, deuren, schuifpuien, ramen, serre en glas

Onze waarborg is vakwerk...afspraak is afspraak
Onze afwerking maakt alles compleet

Fabrieksweg 18, 5683 PP Best eviel 106 21388052
Tel: 0499 - 395540 s - WG

www.biglin.nl
Nrtin's Healt Moy
uw gezondné!

1 Homeopathie T Eko- en Demeter
{1 Phytotherapie producten
I Voedingssupplementen I Suikervrije producten
{1 Bach Bloesem therapie {  Glutenvrije producten
T Natuurlijke huid- f  Tarwevrije producten

verzorging van o.a.Weleda, 9 Vers brood

Hauschka, Aubrey en 1 Zuivel

Algvimia 1 Sportvoeding
f  Etherische olién
1 Massage olién
f Groot assortiment theeén

Kap. J.A. Heerenstraat 11 Best
0499-379901
www.mhsonline.nl
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22e¢ Rabobank Goed, Beter, Best - Loop
Zondag 23 januari 2011

Programma
KNAU-wedstrijd halve marathon
Prestatielopen: 7 km, 14 km en halve marathon
Tijdregistratie
Deelnemers zijn verplicht een ChampionChip te dragen. Heeft u zelf geen chip, dan kunt u deze huren
voor € 2,00.
Start en finish

Start halve marathon, 14 km en 7 km allen om 11.00 uur, waarbij startvakken ingedeeld op gemiddelde
snelheid per kilometer

Startpunt en finish: Omgeving Atletiekbaan van AVGM Constantijnlaan 2 te Best.
Vanaf invalswegen Best (A58: afrit 7; A2: afrit 27) borden Rabobank GBB-loop volgen; vijftien minuten
lopen van NS-station Best (westzijde).
Parkeren
Parkeren deelnemers bij het Heerbeeck College aan de Willem de Zwijgerweg in Best en parkeerplaats
van het Sportpark aan de Jacob van Wassenaarstraat te Best
Parcours
Atletiekvereniging Generaal Michaelis wil haar lopers graag een goed en snel parcours aanbieden.
Daarom hebben we ook dit jaar weer gezocht naar verbeteringen in ons parcours. Dit heeft geleid tot een
geheel nieuw verkeersvrij parcours, ronde van 7 km, bestaande uit asfaltwegen en geasfalteerde
fietspaden, en geheel gelegen in het buitengebied van Best. KNAU-certificaat van meting. Tijdklokken op
de 1, 5, 10, 15 en 20 km - punten. Verzorgingsposten met water en thee; na afloop sinaasappels en thee.
Kleed- en douchegelegenheid
In het clubhuis van AVGM en het clubhuis van de tennisvereniging is voldoende douchegelegenheid.
Voorinschrijven
Online inschrijven via www.avgm.nl of www.inschrijven.nl; voorinschrijving sluit op 14 januari 2011.
Het startnummer en de chip ligt op de wedstrijddag vanaf 9.00 klaar bij het wedstrijdsecretariaat in het
clubhuis van de tennisvereniging (volg richtingborden vanaf de atletiekbaan).
Na-inschrijven
Zondag 23 januari 2011 van 9.00 tot 10.30 uur in het clubhuis van de tennisvereniging (volg
richtingborden vanaf de atletiekbaan)
Inschrijfgeld
Voorinschrijven:

7/14 km KNAU / VAL-leden € 6,00, overigen € 7,00

Halve marathon KNAU / VAL-leden € 7,50 overigen € 8,50

Huur chip € 2,00.
Voor dit evenement worden witte chips verhuurd, deze zijn alleen voor deze wedstrijd bruikbaar en dienen
na afloop ingeleverd te worden. Eigenaren van gele chips kunnen met hun eigen chip lopen en betalen
uiteraard geen huur. Eventueel een gele chip aanschaffen kan rechtstreeks bij MyLaps
(http://nl.mylaps.com) en vormt onderdeel van de inschrijfprocedure via www.inschrijven.nl.
Eigenaren van groene chips betalen een gebruikersfee van € 1,25. Groene chips worden niet verstrekt via
dit evenement. U kunt de chip inleveren tot uiterlijk 31 januari 2011, bij AV Generaal Michaelis,
Constantijnlaan 2 - 5684CZ Best
Na-inschrijven:

7/14 km € 8,00

halve marathon € 10,00

Huur chip € 2,00
Annuleren
Annuleren van de inschrijving met restitutie van het inschrijfgeld is mogelijk tot 14 januari 2011.
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Welvos:-
Reparaties
Mauritslaan-

12
5684-LE-Best [l WELVAARTS
Tel. 0499 - 37 68 36

www.welvos.nl

BESTION

MAKELAARS & ADVIESGROEP

huis verkopen?
huis kopen?

huis verbouwen?

huis als nalatenschap?
huis als schenking?
huis verzekeren?

bel Bestion!
0499-373113

ALLES IN HUIS

m www.bestion.nl

www.bestion.nl

[OIRSCHOT

natuursteen

WWW.vVanoirschotnatuursteen.nl

12 clubblad@avgm.nl

Snelservice: - 0499-376836
Technische-dienst::0499-
392764

Faz:-0493-378285-
Mobiel:-06-534 22250
Email:-info@welvos.nl

FOUDRAINE Lf OPTIEK

WILHELM APLEIN 18 BEST

www.foudraineoptiek.nl

Van: Ojrschot/Natdursteenv.o:f:
Industneweg 140, 5688°Ce Best
el (0499) 39" 34 70" Fax: (0499) 3787 58
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GM behaald successen in Marathonweekend Eindhoven.

AVGM timmert echt aan de weg, en zeker tijdens het marathon weekend in Eindhoven.

In 2009 was AVGM al present op de marathonbeurs in Eindhoven. Laat zien wat je bent en wat
je doet, de reactie's waren positief dus de voorbereidingen gingen van start om in 2010 nog
beter voor de dag te komen. Door middel van een fotopresentatie via een beamer wilden we
onze stand nog meer uitstraling geven. Ben Saris en Peter Cras namen hiervoor het heft in
handen en het resultaat mocht gezien worden.

Vrijdagochtend om 10.30 uur stonden Harry Dahmen, Jan Meesters, en Henk van Gerven aan
de poort om onze stand te gaan plaatsen. Koelkast, partytent en beamer, alles werd ingeladen.
Daar aangekomen ging de opbouw voorspoedig, maar wat wil je met zulke vakmensen en onze
stand stond dan ook al snel in vol ornaat gereed voor de horde lopers die al staan te dringen om
binnen te mogen. Helaas was de locatie op de beursvloer niet echt ideaal maar ja je kan ook
niet alles hebben. De beurs kon beginnen, we kregen lekker aanloop en de sfeer was erg goed.

De zaterdagochtend werd druk bezocht door
nze GMers en vooral door de deelnemers aan
e lunchloop die om 11.00 uur van start ging,
erkleed in sprookjes figuren, de GMers?

ban rennen een kleine 75 lopers de beurshal uit
m na 4 km door de stad gerend te hebben

an te komen bij de veelbeloofde brunch. Ze
erden welkom geheten door een afvaardiging
van Kenianen, die ons met applaus begroetten.
Al snel werd aan de rijk gevulde tafels
angeschoven en eenieder liet het zich heerlijk
maken, dat was nog eens genieten!!

aar ja mee doen loont. Toen werden Henrike
n Henk nog beloond met een 3de plaats

ij de dames(Oma) en 1ste plaats bij de heren
Roodkapje) als leukst verkleed van deze
appening

Dit vraagt om herhaling volgend jaar, dus hou je nietin ...... en zorg dat je er bij bent in 2011!!!
Zeer voldaan gaan de GMers rond 13.00 uur richting beursgebouw om de Gladiolen in
ontvangst te nemen. Er heerste een feestelijke, uitgelaten gezelligheid en die bleef de hele
middag lekker hangen.

Ook werd er bij onze stand door bijna 200 bezoekers meegedaan aan de prijsvraag :

welke tijden worden morgen tijdens de hele marathon neergezet? Dat op maandagochtend 2
verrassende winnaars van GM naar voren kwamen was pas echt een surprise.

Frans Dijkman raadde tot op de seconde nauwkeurig de eindtijd bij de mannen overall en Harry
Dahmen met de bijna juiste tijd (1 sec. er naast slechts) voor de beste Nederlandse dame. Ook
de 2 andere winnaars werden meteen gebeld en zien spoedig hun welverdiende clubtas met
logo en naam op de deurmat liggen. De gelukkige winnaars worden van harte gefeliciteerd door
onze sponsor Screenrun Zeefdruk te Oirschot die de prijzen beschikbaar stelde.

Hierbij nog een groot woord van dank aan de vrijwilligers die aan het succes van deze
beurshappening hebben bijgedragen.

Om 18.00 uur werden de spullen weer ingepakt en gingen we allemaal met een zeer voldaan
gevoel huiswaarts om de volgende dag weer met volle overtuiging het marathon strijdperk
te betreden.

Een enthousiaste ??? GM deelnemer .
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GM, een vereniging om trots op te zijn.

Na maanden van voorbereidingen staan vele GM-ers weer aan de bekende startstreep in
Eindhoven, zo ook, na strenge selectie, de 4 beste estafettelopers die er binnen onze club te
vinden zijn. Want dat was nodig om de bronzen schaal van vorig jaar te verdedigen of wel:

we gaan voor ZILVER.

De startplaatsen met nummers worden uitgereikt aan Henri, Wichard, Ad, en captain Henk
(roodkapje). Met wat treurig kijkende gezichten achter zich latend gaan zij vol overtuiging
richting Eindhoven om de bekende datum van 10-10-10 voor eeuwig in de geschiedenisboeken
van GM vast te laten leggen.

Het is koud op deze mooie zondagmorgen en het herfstzonnetje beloofd veel goeds in de
straten van Eindhoven, maar wordt dat ook de waarheid?

Henri's gezicht staat strak van de overtuiging, hij zal als eerste loper de plaats van ons team
gaan bepalen, net zoals vorig jaar. Ad en Henk begeleiden hem naar het startvak waar hij om
11.07 uur weggeschoten zal worden nadat de kudde marathonlopers net voor hem het
hazenpad heeft gekozen.

De spanning is te snijden wanneer wij na 1 km de doorkomst verwachten van onze eerst man.
In de verte zien we iets geels opdoemen onder het spoor vandaan, is dit onze Henri? Ja hoor
samen voorop, dat beloofd wat te worden. Ad wordt nog zenuwachtiger als hij al is en begeeft
zich dan ook vliegensvlug naar het gereedstaande busje om zich naar het 1ste wisselpunt te
begeven. Ik blijf met hoge verwachtingen achter en meng me tussen de menigte om me klaar te
maken voor de 2e wissel. Bij treffen op de 17 km ligt Ad zoals verwacht aan kop en ik snel me
naar mijn wisselplek waar ik reikhalzend naar hem uit mag kijken, zou het dan toch waar zijn?
En daar is ie dan.Niks aan hand, zegt Ad en na enkele verloren seconden ren ik van hem weg,
niet wetend wat ik achter mij laat. Het loopt heerlijk en ik geniet van het prachtige weer op naar
Wichard. Ik zie al viug de zwaaiende hand van mijn loopmaat maar net zo vlug schiet een rode
schim links voorbij, daar gaat onze eerste plek maar Wichard zet vol overtuiging de
achtervolging in, de dood of de gladiolen, want het goud zo dichtbij laat je natuurlijk niet van je
brood af eten. Nu kan het feest voor mij al beginnen, vermomd als roodkapje vervolg ik
triomfantelijk mijn weg en ontvang van alle kanten de geweldige aanmoedigingen en het wordt
zo voor mij een van mijn mooiste loopbelevingen uit mijn carriére. Op het Stratumseind staan de
camera's al in positie om dit alles voor het nageslacht (en de andere GMers) te vereeuwigen.
Bij mijn binnenkomst ontmoet ik mijn andere teamleden en met brede lach wordt de tweede
plaats getoond.

Al snel worden we via de luidsprekers uitgenodigd om onze Zilveren plak in ontvangst te mogen
gaan nemen Met de gladiolen in de hand kijken we breed glimlachend naar de bekende
camera's en wetend dat de geschiedenis van Best geschreven is.

Roodkapje en het team bedanken het publiek en met staande ovatie verlaten we het podium.
Heerlijk zo’'n overwinning, op naar het welverdiende pilsje wetend dat het goud volgend jaar op
ons ligt te wachten daar in Eindhoven.

Henri, Wichard, Ad en Roodkapje

od & Banketbakkerij  Winkelcentrum Heivelden

/Wtu A Rendierhei 4 * 5685 HS Best
Tel. 0499 376205
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De marathon van Eindhoven.
ervaringen van Jan van Dijk

Altijd heb ik geroepen nee hoor, een hele dat doe ik niet, daar begin ik niet aan. En ineens, na
een stuk of 15 halve marathons is het daar, het VIRUS. Ineens hoorde ik tot de besmette groep
die toch maar eens een hele wilde lopen. En daar is maar één behandeling voor mogelijk:
meedoen. Dat het niet een kwestie was van zo gezegd zo gedaan wist ik natuurlijk, dus eerst
maar eens te rade gegaan bij enkele ervaringsdeskundigen.

In plaats van 3 keer in de week trainen moest ik naar 4 tot 5 keer in de week trainen en
langzaam maar zeker moesten de afstanden langer worden. En daar heeft de werkende mens
alleen op zondagmorgen tijd voor wil hij het contact met zijn eigen groep niet mislopen.

Dus werd er een schema in elkaar gezet en omdat alleen lopen ook niet altijd alles is werd het
ook op de AVGM-site gezet in de hoop dat er af en toe eens iemand mee zou rennen.

Nou, dat was goed gelukt, soms stonden er wel 8 of 10 mensen klaar die mee gingen rennen,
soms een stuk of 4, maar nooit heb ik het alleen hoeven doen, waarvoor natuurlijk mijn dank!!!
Als we te ver gingen draaiden zij die minder ver wilden eerder af.

Van te voren verdiepte ik me in leuke routes in Best en omgeving en met veel plezier en
gezelligheid werden de grootste wereldproblemen in een handomdraai opgelost. Tijd voor een
lolletje was er ook en zo vreet je makkelijk je kilometers weg.

En dan is het zover, goed getraind, goed gerust, verstandig gegeten, klaar voor de grote dag.
Op 10-10-10 mijn eerste hele marathon. Het weer was prachtig, veel fans langs de kant van de
weg en heerlijke muziek. De eerste ronde ( lees halve marathon) liep ik prima en alles ging
lekker. Het eerste stuk van de tweede ronde ging al net zo voorspoedig en toen sloeg op de
Schootsestraat het spook van de marathon toe: KRAMP. Inmiddels heb ik al van vele lopers
gehoord dat dat een heel bekend fenomeen is, maar het loopt verrekte lastig.

Dus ja, het laatste stuk heb ik vaak moeten stoppen om even te rekken en heb ik het lopen met
wandelen af moeten wisselen. Maar ik heb wel de finish gehaald.
Alleen is het virus nog niet geheel verdwenen, ik ga nog een keer.

Dank aan allen die met me meeliepen en dank aan allen die zijn of haar partner aan mij afstond
op de zondagmorgen. Dank aan alle mensen langs de kant, zonder hen zou het niet half zo leuk
Zijn en dank aan allen die weer de verzorgingsposten bezet hebben en dank aan de
verkeersregelaars. Petje af!

Jan van Dijk

Sudoku
4|7 1
2
3 1
58 2
5
3 6
9| |4 5

Oplossing pag 19
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WwWw.coppensrecreatie.nl

ReFen BV Tel 0499 - 37 77 30
REFEN BV Magazijnweg 11 Fax 0499 - 37 77 31
5683 CV Best www.refennl info@refen.nl
Vierraxxns & Vermexsoex
www.refen.nl

Het Financieel %7 Adviesbureau

W installateur Vog,
Je Ilj kt Aanleg en onderhoud van

= gas, water, riolering
= zinkwerken, dakbedekking

wel gek... s

= sanitaire voorzieningen

Hain van de Sande
Advissur

... als je geen offerte aanvraagt bij

De Ronde 11 Best

Het Financieel @ﬁ Adviesbureau Tel : 0499 372128 Fax : 0499 392713

Lage rente, Lagé maandlasten én Internet: www.petervandesande.nl
Hoge provisiekorting E-mail: petervandesande@iae.nl
(soms meer dan 1500!)

Bel 0499-310202 Peter van de Sande
| kijk op www.h-f-a.nl installatiebedrijf
Hypotheken - Financléle planning - Belastingen
Kurkeind 4 5685 DH Best 0499 310202
www.h.f.a.nl www. petervandesande.nl
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Marathon story Peter Cras.

Tsja, op 10-10-10 mijn 8° marathon in Eindhoven gelopen, ik dacht
laat ik mijn ervaringen maar eens met jullie delen, gedeelde smart
is halve smart zeggen ze. Maar waar moet je dan met zo’n
marathon story beginnen? Ik begin mijn verhaal maar vlak voor de
zomervakantie. Ik had op dat moment de marathon van Barcelona
nog in mijn benen die ik in een PR van 3.13 liep, binnen enkele
maanden volgden nog pr's op de halve, op de 15 en op de 10 dus
ik was wat ze noemen in de “winning mood”. Maar vlak voor de
vakantie sloeg het noodlot toe, op de baan ging ik net iets te
enthousiast een paar dames uit het groepje van Norbert inhalen en
moest dit meteen met een blessure bekopen. God straft
onmiddellijk. Het schoot in mijn kuit, dus maar hinkend naar huis.
Vlug een afspraak met Ger gemaakt voor massage en voor
intapen, twee weken later nog eens proberen maar ik moest bij
Aqua Best Sjan alweer bellen om me met de auto op te komen
halen, het was nog niks. Op vakantie naar Kroatié heb ik voor het
eerst sinds jaren mijn schoenen thuis gelaten. Ik had mezelf 10
dagen rust beloofd en omdat we 14 dagen weg gingen

konden die 4 dagen er ook nog wel bij. Van vakantie terug gekomen weer eens rustig gaan

proberen en het ging steeds beter, hoewel ik met snelheid maken mijn kuit wel weer begon te

voelen, rustig aan dus. De Ronde van Naestenbest kon ik gelukkig blessurevrij uitlopen en dat
smaakte naar meer. Ik had al een 9 weeks schema van internet gedownload en daar was ik

inmiddels aan begonnen. Als ik het schema moest geloven eindigde ik de marathon in een tijd

van 3.09 dat beloofde veel goeds. Volgens dit schema moest ik bijvoorbeeld 33 kilometer in 5.02
min/km lopen. Ik liep dan een paar kilometer extra in een tempo van 4.56 min/km en zo liep ik
wekelijks een paar kilometer extra en een tandje harder dan ik eigenlijk volgens het schema

moest. Ik vond dat ik het zelf wel aardig deed, beter als het schema voorschreef en dat ik een

minder uitgerust en fit gevoel had nam ik maar op de koop toe. Ik had er tenslotte ook nog een

weekje buikgriep tussendoor gehad, 4 weken voor de marathondag. Vlak voor de marathon

begon de blessure in mijn kuit weer op te spelen, dus maar vlug naar Get Running voor 2 paar

nieuwe schoenen ( kon ik afwisselen ) en compressiekousen. Ik had namelijk gelezen dat deze

ook kuitblessures tegen zouden gaan en bovendien ging je er sneller van lopen, wat wil je nog

meer? Mia Robben had nog een paar van die vervelende eeltplekjes, onder mijn voeten

weggehaald die met lopen veel drukpijn veroorzaakten. Nog een paar keer naar de masseur,
trainingen afbouwen en op 10 oktober stond ik daar in het startvak, ik was er klaar voor. Mijn
drankvoorraad was op peil, ik had mijn 13 schietgebedjes gedaan ( ja 13, want ik ben niet

bijgelovig ) mijn compressiekousen had ik aan, nagels geknipt, haren gekortwiekt ( scheelt

allemaal gewicht ) en dan gaan met die banaan. Ik liep met de tempo makers van 3.15 uur mee

en al viug begonnen ze in de groep te klagen dat de tempomakers te hard liepen. We zouden

eigenlijk 4.37 min/km moeten lopen en liepen in het begin rond de 4.30 min/km. Bij de 10 km

kwamen we door in 45 minuten en halverwege zaten we op 1.36 dit was dus nog steeds 1 %2

minuut te snel. Maar goed mij hoorde je niet klagen, mijn pr op de halve lag 10 minuten sneller

dus dit tempo hoefde toch geen probleem te zijn, ik zou mijn dag maar eens hebben! Hé, het

leek steeds warmer te worden. De ademhaling werd zwaarder, mijn hart voelde ik al harder

bonzen. Shit, mijn bovenbenen begon ik te voelen, ze leken te gaan verzuren. Rond de 27

kilometer ging het kaarsje al uit, de pijp was leeg en de koek was op. Ik was niet meer vooruit te
branden en moest een tandje terugschakelen. Paula kwam nog langs me fietsen en probeerde

me wat op te peppen. Ik wou nog even bij d’r achterop springen maar had de kracht er niet meer

voor. Een stukje wandelen, dat was ook niet alles maar ik had 't even nodig. Toen maar een

tempo van 5 min/km aan proberen te houden. Ai, daar was de camera bij de mat, even mijn

gezicht in de plooi houden en doen alsof er niks aan de hand was. Na de camera kon er weer
gewandeld worden en mocht ik weer mijn met pijn verbeten gezicht opzetten. Op een gegeven
moment zag ik weer die tunnel met dat witte licht op het eind. Mijn oma stond me al te wenken

en net voordat ik mezelf langs de kant wou opbaren zag ik de drankpost van GM, ik riep, “oma,

het is mijn tijd nog niet, eerst nog wat drinken”.
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Die drankpost stond er niet voor niks en daar heb ik verschillende bekers leeg gedronken. Maar
weer proberen een tempo te lopen, ai, kramp in mijn hamstring. Even rekken tegen een auto, de
speaker riep nog dat ik zijn wagen moest laten staan, de grapjas! Na de kramp ging het weer
wat beter, kon het tempo weer wat langer volhouden. Ik kwam binnen op 3.22 niet het beoogde
resultaat maar ik was niet ontevreden, ik ging voor een pr en dan is het de dood of de gladiolen.
De gladiolen waren het deze keer dus niet. Hierbij een foto van voordat de marathon begon
(deze foto is niet geschikt voor kijkers van 80 jaar of jonger )

Peter Cras

Chinees Indisch specialiteiten restaurgp
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Schildersbedrijf
Gebr. van Boven

Koningin Julianaweg 19 (Wilhelminadorp)
Burg. Notermansstraat 18 Best 5684 VA Best

Telefoon 371437 Tel./fax 0499 - 39 51 31
Tevens thuisbezorging

Oplossing zoekplaatje

Oplossingen: 1. schaduw in raam; 2. gebouw achtergrond; 3.
linkerkant handdoek; 4. gesp aan riem; 5. rug; 6. rekstok; 7.
hand rechts; 8. schaduw onder tapijt; 9. binnenkant tapijt,
rechts; 10. bevestiging arm aan apparaat links
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Rooijmans

Sportblessure?

Als GM-lid kun je op ons
rekenen!

* Giatls biessurebeocoraeling

* Snelle behandelRart (vanal 2006 0ok
2onder verwljzing)

* Behandeling wigens alspyaak, ook op
GM-iokatie

» Sporitysiotherapeutisch advies (SFA) en
KNAU-fittest

o SpOrNVErZDIPINGSproducton 0.4. DIAces:
10% Kovting
* ILs.m. sportartsen, -masseurs en -podologen’

offsetdruk print & kopieerwerk geboortekaartjes thevapeuten
briefpapier, visitekaartjes folders, flyers, visits, boekjes trouwkaarten
enveloppen, folders, posters rapporten, bouwtekeningen gelegenheidskaarten

wes W) il -

Buitenweg 9a e 5683 PM Best o tel. (0499) 37 29 30 ‘.Ef
e

best@druk-en-kopie.nl e« www.druk-en-kopie.nl

IFSP

www.druk-en-kopie.nl

Fysiotherapiepraktijk Ger Daane

Wintereik 42, 5682 HM BEST
Telefoon 0499 - 397483

Voor een feest
dat scoort!

= Sportcompetities = Recrearten- 0.0 beugeipon, barbecue
ovonden = Sporttosrmooken « buffetten, kofatofets
« Posoneetsfoesten « Famiefossten » formivefeesten, bedryhieesten
» Sportcubdeesten » Suffetten » dog-/ovondprogrormma
» Barbecue ... of z0 maor even wit! met entertoirnert

[ TAFPERY) _FEESTERI] [[| TAPPERI] _ FEESTERI] |
De Sporthal |(De Bierelier’
St

Pr. Betdzloon 27, 5684 G) Szt la, 5089 M

Tabon (M99 - 3738 87 VG 0I3-5M 1505 Fam 013-50429 64
o Doy adex nf

www.koren.nl www.bierelier.nl

.OADMINISTRATIEKANTOOR
DE NATIONALE

Straat: Johannes Klingenstraat 24,
Postcode: 5684 XW Best
E-mail: denationale@lycos.nl,
Website: http:/ /denationale.cjb.net
Telefoon: 0499 399 342, Mobiel: 06 476 685 59
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Atletiekvereniging Generaal Michaélis Bl Y
Opgericht 15 april 1957 m
Aangesloten bij de KNAU ;
Rab%bank Besjt 10.70.11.913 CO | OfO n \
Postgiro 2977707 [f
Constantijnlaan 2, 5684 CZ Best '
Telefoon 0499- 390747 (Clubhuis D'n Opstap) a4y picune®
Bestuur + WOC
Voorzitter Jos de Kooning Boksprong 20 voorzitter@avgm.nl 398399
Secretaris Jan Meesters Klaproos 8 secretaris@avgm.nl 395030
Penningmeester Arjo v.d. Kerkhof J. Klingenstr. 24 penningmeester@avgm.nl 399342
TC Baan Tom Lassing Bereklauw 15 tom@lassing.nl 395450
TC Lopen Peter Cras M. de Ruyterstraat 78 petercras@bestion.nl 392981
Algemeen Nel van Oort Schuilevinkje 2 nzielschot@hotmail.com 398678
W edstrijdorganisatie Leo van der Staak Berk 29 llamvanderstaak@home.nl 374499
Wedstrijdsecretariaat
Lopen/baan thuis Ingrid Brekelmans Charentelaan 32 Ehv. wedstrijden@avgm.nl 040 2571166
Lopen uit Anton Verkooijen Zevensprong 62 ajgverkooijen@onsbrabantnet.nl 330365
Baan uit Arianne Saris Eindhovenseweg 72 uitwedstrijdenbaan@avgm.nl 396921
Technische Commissie Baan
Codrdinator TCB Adri Raaimakers Leemkuilenpad 11 amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl 399464
Codrdinator Jun. D en
pupillen Gerhard Hein Kastanje 55 ghein99@gmail.com 397511
Trainers Wichard de Benis, Marc Cremers, Ton Dahmen, Christjan Doreleijers, Ruud van Dorst,

Onno Gerits, Diet Groneveld, Nicolai v.d. Heijden, Martijn van lersel,

Karin Jacquot, Pim de Jong, Jolanda Konings, Theo de Koning, Maarten de Korte,

Tom Lassing, Marcel Leijten, Marcel v.d. Lubbe, Henk Plasman, Adri Raaimakers,

Maarten Raaimakers, Ton v.d. Sande, Ben Saris, Wilhelmien Verdonk, Arnold Witteveen,

Joep Wiltschek.
Technische Commissie Lopen
Codrdinator 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 lersel, 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
Coordinator TCW Nel van Oort Schuilevinkje 2 nzielschot@hotmail.com 398678
Trainers:
Wandelen Pieter v.d. Sanden.
Nordic Walking Kathinka van Dijk, Toos de Groen, Joke Peters.
Trainers overig

Bram Flierman 310203

Gijs Koekenbier (buiten zondag) 395362
Sponsorcommissie
Contactpersoon Hein vd Sande Kurkeind 4 sponsoring@avgm.nl 310202
Overige leden Jos de Kooning, Peter Cras, Hans Timmers,

Wil van Hak.
Overigen
Sport fysiotherapeut Ger Daane Wintereik 42 info@fysiotherapiedaane.nl 397483
Vertrouwenspersoon Ria van Dooren Mgr. Zwijsenstraat 56 petria@onsmail.nl 395625
W edstrijduitslagen Adri Raaimakers Leemkuilenpad 11 amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl 399464
Clubhuis Sjaak Rooijakkers J. Klingenstraat 7 jimrooijakkers@onsbrabantnet.nl 395797
Ledenadministratie Ad Reijenga J.Israélsstraat 8 ledenadministratie@avgm.nl 373473
Materiaal Martin Nijkamp Imkerhei 40 materiaal@avgm.nl 06-15314371
Vrijwilligerscodrdinator ~ 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
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