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�Wil je de kopie voor het  
volgende 
clubblad 

 
uiterlijk woensdag 

 
27 oktober 

 
inleveren? 
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Ik wens jullie allemaal veel leesplezier. 
Vergeet niet op pagina 3 te kijken, er staat weer 
een leuke avond op het program, die moet je echt 
meemaken. Lees er meer over op pagina 3 en 
schrijf je meteen in.  
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Amechtig zie ik GM atleten door bos en dorp lopen om de in de vakantie 
opgebouwde vetreserves weg te krijgen. Voor velen, zeker voor schrijver 
dezes, een ware beproeving. Door vele ervaringen en blessures word je 
vanzelf nederig en heb ik een minder snelle loopgroep gevisiteerd, waarin 
ik vervolgens nog zwarte sneeuw voor de ogen kreeg toen wij op eigen 
tempo een half uur door heide en bos moesten lopen. Berouw komt na de 
zonde. Heerlijk zo’n vakantie met alles wat daarbij hoort aan drank en 
spijzen, maar nu weer aan de slag en die sobere Calvinistische levensstijl 
weer herontdekken. 
 
Onze politieke vertegenwoordigers in ons dorp hebben de draad ook 
weer opgepakt en meteen staat de sportnota op de agenda. Ik ben om 

meerdere redenen blij dat onze goede buur, Tennisvereniging Smashing, op haar locatie blijft. In goede 
onderlinge afstemming willen wij extra opslagcapaciteit en een tribune gaan realiseren. Volgens mij is 
hierdoor een win- win situatie te halen, waarin gemeenschapsgeld zo efficiënt mogelijk wordt ingezet. 
Hopelijk slaat het bezuinigingsspook niet zodanig toe, dat hier alsnog een politiek stokje voor wordt 
gestoken. Mijns inziens gaat het hier om noodzakelijke en dus goed te verdedigen voorzieningen. 
Mochten de ontwikkelingen erom vragen dan zal ik van het inspreekrecht gebruik maken om onze 
politieke vertegenwoordigers hiervan trachten te overtuigen. 
 
De nevenactiviteitencommissie is een taaie, niet afhoudende, enthousiaste club van mensen die telkens 
weer initiatief neemt om leden GM te verleiden tot deelname aan activiteiten die branchevreemd zijn aan 
atletiek. Zo is er weer een jeu de boules toernooi geweest met helaas minder deelname dan je zou 
wensen. Het was voortreffelijk georganiseerd en buitengewoon gezellig; de thuisblijvers hebben zich 
echt tekort gedaan. Ik roep de leden op om bij een volgende gelegenheid wel aanwezig te zijn en om zo 
elkaar ook eens in ander verband en outfit te ontmoeten. 
Op 25 september a.s. is de vrijwilligersavond gepland, weer zo’n moment waarop ik van harte hoop 
velen van u te mogen verwelkomen. 
 
De ronde van Naestenbest is goed verlopen. In weerwil van sombere voorspellingen was het 
voortreffelijk loopweer en konden wij aansprekende resultaten registreren. De deelname viel een beetje 
tegen in vergelijking met vorige edities, misschien was het nog te kort na de vakantie. 
 
Onze penningmeester heeft te kennen gegeven na de volgende jaarvergadering te stoppen. Wij willen 
graag op volle bestuurlijke sterkte blijven opereren. Vanuit verschillende plekken zijn wij bezig mensen te 
enthousiasmeren voor deze betekenisvolle bestuurlijke functie en ik sluit mij daarbij aan: mensen die 
affiniteit hebben met financiële bedrijfsvoering en die het leuk vinden om bestuurlijk actief te zijn, worden 
van harte uitgenodigd zich hiervoor te melden. 
 
Vele mooie wedstrijden staan binnenkort op de agenda. Nogal wat GM’ers zijn zich aan het prepareren 
voor de halve of hele marathon van Eindhoven. Degenen die niet hieraan actief deelnemen, kunnen zich 
ook op andere wijze dienstig maken als vrijwilliger. Geef je daartoe op bij Henk v.d. Einden. De 
penningmeester zou hierbij gebaat zijn, of liever, de verenigingskas GM. 
 
Ik zie wederom uit naar ontmoeting in loopgroep, aan de bar of waar dan ook ter wereld waar GM ons 
samen brengt, 
 
Jos de Kooning, 
Voorzitter AVGM 
 
 

de voorzitter �
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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. 
 
Wat wij willen is in ieder geval een opkomst van minimaal 40 mensen. 
Geef je dus snel op als je er bij wilt zijn want anders kan de avond niet doorgaan! 
Mail naar nac@uitdagers.nl als je er bij wilt zijn! 
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25 september                    vrijwilligersavond 
26 september                    clubkampioenschappen 
02 oktober                         najaarswandeling   
09 oktober                         lunchloop 
10 oktober                         marathon Eindhoven 
16 oktober                         oriëntatieloop 
12 november                     veurpreuversavond 
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www.bavaria.nl     www.rabobank.nl 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

              
 
 
 
 
 

 

 
 
·  Homeopathie 
·  Phytotherapie 
·  Voedingssupplementen 
·  Bach Bloesem therapie 
·  Natuurlijke  huid-

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

·  Etherische oliën 
·  Massage oliën 
·  Groot assortiment 

theeën 

·  Eko- en 
Demeter 
producten 

·  Suikervrije 
producten 

·  Glutenvrije 
producten 

·  Tarwevrije 
producten 

·  Vers brood  
·  Zuivel 
·  Sportvoeding 

 

Kap. J.A. Heerenstraat 11   
Best 

0499-379901 
www.mhsonline.nl 
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De zomer is voor de meesten weer veel te snel voorbij gegaan. 
De scholen zijn ook weer begonnen en we zien dat de 
trainingen weer massaal gevolgd worden. Op naar de 
clubkampioenschappen! Denk er aan je tijdig op te geven! Er is 
3 september een mailtje (nr. 71) over gestuurd. De 
clubkampioenschappen zijn op 26 september! 
 
Na het jeugdkamp (zie mailtje 3 september nr. 70, heb je je al  
opgegeven?) zullen we ook weer te maken krijgen met de 
jaarlijkse herverdeling van de groepen. De D2 jeugd gaat dan 
van de maandag en woensdag naar de dinsdag en donderdag. 
We hopen dat het ze zal bevallen.  
Hoewel ze afgelopen jaar al stevig getraind hebben, gaat het er 
op de dinsdag en donderdag toch nog wat serieuzer aan toe. Ik 
wens ze er heel veel plezier. Gerhard is ondertussen druk 
doende de jeugdgroepen van maandag en woensdag weer te 
verdelen. Helaas hebben we te maken met het vertrek van 
twee ervaren jeugdtrainers naar andere sporten. Het zal dus  
weer een hele puzzel gaan worden. 
 
De afgelopen maanden heeft Adri Raaimakers helaas weer 
heel wat gezondheidsklachten te verwerken gekregen en 
daarom is het organisatorisch niet altijd zo gelopen als dat we 
dat vooraf verwacht en gehoopt hadden. Gelukkig heeft de 
actieve opstelling de leden de meeste problemen voorkomen. 
Adri is nog niet beter, maar hij is gelukkig al wel weer wat vaker 
op de baan te vinden. Ik wil iedereen verzoeken die actieve 
houding te handhaven. Adri zal nog een behoorlijke tijd nodig  
hebben om geheel te herstellen. 
 
Er gaan het aankomende winterseizoen in ieder geval twee 
jeugd hulptrainers van start met hun trainersopleiding niveau 3. 
Ik wens ze daarmee heel veel succes en ik wil de andere 
jeugdtrainers vragen hen desgewenst zoveel mogelijk bij te 
staan, net zoals ik vorig jaar alle steun mocht ontvangen. Ze 
gaan een heleboel werk moeten doen, maar gaan daarbij ook 
heel veel leren. De opleiding vindt dit jaar in Best plaats,  
dus een gouden kans om in ieder geval de reistijden te 
voorkomen. Heb je je nog niet opgegeven, maar heb je toch 
interesse, neem dan snel contact met mij of Adri op, of ga 
rechtstreeks naar de site van de atletiekunie.  
De kosten worden door de club vergoed. 
 
Oproep aan onze jeugdleden tussen 12 en 20 jaar: 
Heb jij een idee over hoe het veld achter Jc ToDo er uit zou 
moeten gaan zien? Wat moet daar komen, waar is volgens jou 
behoefte aan, wat zou jou stimuleren om er voor naar Jc ToDo 
te gaan?Vanuit Jc ToDo kwam de uitnodiging aan de GM 
jeugdleden om daar nu ook eens over mee te denken. 
Wil jij je zegje hierover doen? Geef je dan op bij Daan van der 
Vleuten. Hij is te bereiken via Email op daan@jctodo.nl. 
 
Tom Lassing, voorzitter Technische Commissie Baan. 
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22 Yves  Dhondt 
22 Maarten  Korte, de 
23 Onno  Meeuwis 
23 Pieter  Sanden, van der  
24 Jan Frederik  Schnitzler 
24 Mats  Keulstra 
24 Stefan  Kasteren, van 
24 Willie  Ven, van de 
25 Hein  Geurts 
25 Romar  Lassing 
25 Rosita  Duif-Manders,  
26 Guusje  Wijnands 
27 Demi  Raaijmakers 
27 Astrid  Bies 
27 Nathaniël  Uwakwe 
28 Hedwig  Willems 
28 Suzanne  Geloven, van 
28 Nick  Worp, van der 
28 Cyril  Werff, van de  
30 Elle  Natris, de 
30 Peter  Brouwer 
30 Wilma  Venmans,  
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1 Annet  Vereijken-v.Doren,  
1 Henk  Wandelen, van 
2 Judy  Heine 
2 Nvria  Vicioso 
3 Jeannette  Sman, van der 
3 Jaime  Hernàndez M. 
4 Carla  Uijthoven 
5 Jonathan  Immink 
6 Jan  Genesen, van  
6 Arnold  Witteveen 
7 Ilse  Pas, van de 
7 Femke  Smink 
8 Wessel  Scheepers 
8 Ger  Daane 
8 Gerry  Genugten, van  
8 Bram  Boxtel, van 
9 Anja  Walvaart, te 
9 Karin  Rooij, van 

10 Miranka  Leest, de 
11 Sandra  Bree, van  
12 Jack  Rooijakkers,  
12 Daan  Crombach,  
12 Wim  Spoor 
12 Marika  Geloven, van 
13 Trees  Cissen 
13 Anneke  Graaf, de 
13 Tonny  Brouwers 
14 Leo  Spanjers,  
14 Wendy  Mutsaarts,  
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www.welvos.nl 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.foudraineoptiek.nl 
 

 
 
 
 
 
 
 

www.bestion.nl 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
www.vanoirschotnatuursteen.nl 
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Estafettestokje 
 
Ik ben Maureen de 
Bresser, ik ben 13 
jaar en ik woon in 
Best.                                                                                                   
Ik ben atletiek gegaan 
toe ik 7 jaar was. Dat 
was ongeveer in 2004. 
Ik ben dus nu  md-
2ejaars.                                               
Ik zit nu dus al een hele 
tijd op atletiek maar ik 
vind het nog steeds erg 
leuk om te doen, de 
leukste onderdelen van 
atletiek vind ik speer-
werpen en 
verspringen. Ik vind 
het ook erg leuk om 
mee te gaan met wedstrijden. Ik doe aan zoveel mogelijk 
wedstrijden mee. Indoor en outdoor. Natuurlijk ga ik ook mee 
met het kamp wat altijd heel gaaf is. En als we daar van terug 
zijn begint ook weer de bos training met daar bij ook de diverse 
hardloopwedstrijden in het bos. Die ik ook meestal allemaal 
mee doe. Verder zit ik nog op turnen maar dit doe ik recreatief 
want bij 2 sporten wedstrijden meedoen is een beetje heel erg 
veel. ik zit in het 2e jaar van het heerbeeck college wat vorig 
jaar een echte atletiekklas ( 7 atleten zaten erin )was maar 
helaas zijn er diverse atleten van mijn leeftijd gestopt en zijn we 
nu nog maar met 2 over in de klas. 
Groetjes maureen de bresser             
 
Ik geef hierbij het estafette stokje door aan Anne van Leuken 
mjc 

�
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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. 
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16 Leonie  Lommen 
16 Leonie  Zoutendijk 
17 Berry  Bruin, de  
17 Marc  Adams 
18 Jan Willem  Slijper 
18 Pé  Brouwer 
19 Harry  Heeswijk, van  
19 Natalie  Bouwmeester 
20 Christel  Nuij 
22 Henny  Vorstenbosch 
22 Marjella  Loo, van de 
23 Frans  Strikwerda,  
23 Joost  Mulder 
24 Angela  Wouters 
24 Wil  Hurk, van den  
25 Tanja  Kopec 
25 Niels  Dijck, van 
26 Adrie  Demmers,  
26 Rene  Megens,  
26 Paul  Sman, van der 
27 Elise  Maas 
27 Koen  Bolink,  
27 Eric  Beekers,  
28 Stella  Schoot, van der 

28 Caroline  
Linden-
Verhappen, v d 

31 Bas  Franssen 
31 Martijn  Steendam 
31 Gerard  Scheiberlich 
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1 Paula  Louwers,  
1 Maurits  Mulder 
1 Carel  Zande, van der 
1 Merel  Foudraine, M. 
2 Saskia  Hooff, van 
2 Corry  Gelder, van 
4 Ingrid  Rombeek 
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Twee maal zilver voor Marianne Verdonk op EK outdoor in Kroatië. 
 
Varazdin 11 juli:  Tweemaal een Zilveren medaille de oogst voor Marianne Verdonk op 
het EK outdoor 2010. Een prima resultaat zeker gezien het diepe dal waaruit zij 
terug is moeten komen. In april nog herstellend van de ziekte van Pfeiffer, wat 
ondermeer resulteerde in tijden in mei en juni op de 100 meter boven de 14 seconden 
en 29,9 op de 200 meter. Met hard werken heeft Marianne toch weer voor elkaar 
gekregen dat zij er staat wanneer het echt gevraagd wordt. 
 
Op de eerste dag van dit Europees Kampioenschap kreeg Marianne te horen dat de 400 
meter horden dit toernooi niet voor haar doorging. Gezien haar voorseizoen vond de 
bondscoach het niet verantwoord haar direct op de eerste dag al de zware 400 meter 
horden te laten doen. Op dag 1 dus nu alleen de 100 meter vlak. Tijdens het WK in 
2009 behaalde ze hier een zilveren medaille achter de Engelse Monique Davis. Ook op 
dit EK zijn beide altetes weer actief in de finale 100 meter. Marianne loopt een 
prima race, op 60 meter ligt zij nog op de derde plaats, achter de Portugese 
Cercequeiera en Monique Davis. Op de finishlijn blijkt Davis opnieuw de sterkste, 
voor plaats twee en drie is een finishfoto noodzakelijk. Marianne blijkt net iets 
beter te finishen dan concurrente Raquel Cercequiera en wordt tweede in een tijd van 
13,28 sec.. Cercequeiera krijgt 13,29 seconden achter haar naam staan. De 13,28 is 
haar derde tijd ooit. Alleen in de ½ finale en de finale van het WK 2009 was ze nog 
sneller. 
 
Op de tweede dag alleen de halve finales 200 meter. Marianne wint de tweede halve 
finale in 27,89 seconde waarmee zij zich ook automatisch plaatste  voor de finale op 
zondag. De tegenstand in deze finale is wel heel groot. Monique Davis en Nataliya 
Lisova zijn duidelijk sneller, zodat het maximaal haalbare de derde plaats is. Voor 
deze plaats komen normaal gesproken drie atletes in aanmerking. Marianne Verdonk, 
Natalya Kobyliatska en Raquel Cercequiera ontlopen elkaar niet veel. In de finale 
blijkt dit ook zo te zijn. Monique Davis en Nataliya Lisova vechten samen uit wie 1 
en 2 gaat worden. Daarachter blijft het tot 25 meter voor de finish spannend, hier 
valt uiteindelijk het verschil. Marianne is nog niet sterk genoeg om het hoge tempo 
tot aan de finish vast te houden en eindigt uiteindelijk als vijfde in een tijd van 
27,71 seconden wat wel weer 0,18 seconden sneller is dan haar tijd in de halve 
finale. 
 
Het laatste onderdeel voor Marianne is de 100 meter horden. Ook hier één atlete die 
ver boven de rest uitsteekt. Kucharczyck uit Polen loopt ruim 1,5 seconden sneller 
als alle andere atletes in dit veld. Achter Kucharczyck was het eerst altijd Vanessa 
Lutonto. Sinds de EK in 2008 is het niet meer automatisch dat zij wint van Marianne. 
Ook op dit toernooi is dit het geval. Tot de vierde horde ligt Vanessa nog aan kop, 
dan is het de beurt aan Marianne Verdonk.  Vanaf horde vijf neemt zij de tweede 
plaats over om deze ook niet meer af te staan. Met een tijd van 18.04 pakt Marianne 
haar tweede Zilveren medaille op een opnieuw geslaagd internationaal toernooi. 
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In de zomer periode hebben de meeste lopers een tandje teruggeschakeld en zich met vakantie 
en andere verzetjes bezig gehouden. Zo hadden de trainers hun trainersavond waar weer om 
het hardst geknokt werd wie de beste Jeu des boules speler van dit jaar werd. Jan van 
Kasteren, de kampioen van vorig jaar moest dit jaar met zijn maatjes Leo van der Meeren en 
Chris Rosier het onderspit delven tegen Judith & Bart Goossens die samen met Frank Abbink de 
ballen net wat dichter bij elkaar wisten te leggen. 
 
Op vakantie hebben sommige lopers de schoenen bewust thuis gelaten, anderen hebben 
fanatiek doorgetraind voor de hele of de halve marathon en sommigen wisten nog een 
wedstrijdje mee te pikken. Ad van Kollenburg wist zelfs nog een podiumplaats te bereiken in de 
internationaal beroemde sirenejogging in Middelkerke. Hij finishte op de 10 miles in 1.14,00 
goed voor een 3e plek op het podium in zijn gewichtscategorie. 
 
De zomer waar het van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat lang licht was, die is helaas weer 
afgelopen. We gaan weer ’s avonds in het donker trainen, daaro m het dringende verzoek 
aan alle lopers om reflecterende kleding of hesjes te dragen . Zorg dat je gezien wordt! 
 
Na de vakantie werd met de  Ronde van Naestenbest het spits weer afgebeten voor het nieuwe 
seizoen, de Tilburg Ten Miles was voor de meesten een leuke 2e wedstrijd. 
Ook de Hypotheker Beekloop is door een aantal GMers traditiegetrouw bezocht. 
Kortom, er wordt weer fanatiek getraind voor de halve of de hele marathon Eindhoven, 
wedstrijdjes worden meegepikt en we wensen dan ook iedereen fijne en blessurevrije trainingen 
toe. ( sorry Ger )  
 
Zit je toch in de lappenmand of loop je zelf niet mee, geeft je dan op als vrijwilliger voor de 
marathon Eindhoven. Dus wil je een kruispunt bewaken, verkeer regelen of een weg afzetten 
dan moet je bij Anton zijn; parcoursbewaking@avgm.nl Voor de bezetting van de drankpost kan 
je terecht bij Henk vd Einden hvdeinden@gmail.com Geef je bij hen op als vrijwilliger. Dankzij de 
vrijwilligers kunnen de lopers over een verkeersvrij parcours veilig hun afstand afleggen, 
bovendien legt het vrijwilligerswerk de club geen windeieren, het brengt een leuk bedrag in kas 
waardoor we de contributie laag kunnen houden. Anton en Henk kunnen binnenkort nog bij jullie 
aan de bel trekken of jullie, als je zelf niet meeloopt op 10 oktober, je op deze manier voor de 
marathon Eindhoven en onze club wilt inzetten. 
 
Harm Bakker heeft de doorstart groep eind augustus afgesloten en de doorstarters zijn 
inmiddels ingestroomd in de reguliere loopgroepen. Een deel van de doorstarters wil een kortere 
afstand ( ongeveer 8 km ) in een langzamer tempo lopen ( ongeveer 8 á 9 km/uur ) 
En hiervoor is René Uithoven als trainer bereid gevonden. Tot het eind van het jaar zal Judith 
Goossens hem hierbij assisteren. Zodoende is er behoefte aan een assistent-trainer om op 
donderdagavond met deze groep te trainen. Gezien het doorzettingsvermogen van deze groep 
worden ze de dieselgroep genoemd. 
 
Regelmatig lezen we in Groeiend Best van de prestaties van Frans Dijkman die op 65 jarige 
leeftijd nog een 1e plaats op de 10 km weet te bemachtigen en hiermee tevens een PR en een 
clubrecord wist te lopen. Gefeliciteerd Frans! 
 
Overige PR’s die ik heb doorgekregen; 
 
Ronde van Naestenbest 10 km; Ties de Vaan 43.11 
 
Loop je ook een PR mail dit dan naar petercras@bestion.nl en je hebt eeuwige roem dankzij je 
vermelding in de DiGMer. 
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      www.biglin.nl 
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zondag 9 januari 2011 
 
Beste loopvriend(in)en, 
 
Op zondag 9 januari 2011 staat alweer de 39e halve marathon van Egmond op het programma. 
Naast de halve marathon staat ook een kwartmarathon op het programma.  Deze gaat over een 
vergelijkbaar parcours, dus met duinen en strand.  
 
Al een aantal jaren organiseert Eindhoven Atletiek een supergezellige busreis naar deze 
wedstrijd, waar lopers van vele atletiekverenigingen en loopgroepen graag bij aanhaken. Bij de 
vorige editie hebben ruim 300 hardlopers in 6 bussen met veel plezier gebruik gemaakt van 
deze gelegenheid. Files en slecht weer zijn echt heel wat draaglijker in een bus, waar je gratis 
van eten en drinken wordt voorzien. Het vertrek- en aankomstpunt is deze keer atletiekbaan de 
Hondsheuvels aan de Orpheuslaan te Eindhoven. Hier kunnen fietsen en auto's worden gestald. 
Vertrektijd van de bussen is om 07.30 uur en om 16.30 uur vertrekken we weer naar Eindhoven.   
 
Bij deze nodigen we lo(o)p(st)ers/supporters etc. van harte uit om deel te nemen aan deze 
busreis. De ervaring heeft geleerd dat het echt heel comfortabel reist per bus, die tot in het 
centrum van Egmond doorrijdt. De kosten voor deze busreis bedraagt slechts 17,50 euro per 
persoon, inclusief gratis drankjes en hapjes in de bus. 
 
De aanmelding voor de busreis sluit op 15 december 2010. Mocht een van de bussen 
onderbezet zijn, is de volgorde van aanmelden bepalend of je wel of niet mee kunt. 
 
Ook de busreis gaat mee met de tijd ! De inschrijvingen gaan dit jaar via 
https://www.inschrijven.nl/formulier?id=2011010914380 
 
Er is een extra veld waarop je aan kunt geven bij welke vereniging of groep je hoort. Geef svp 
duidelijk op bij welke (loopgroep) je hoort, zodat we kunnen zorgen dat je in dezelfde bus komt 
te zitten als je loopmaatjes.  
De inschrijvingskosten voor de wedstrijd zijn niet inbegrepen. U moet niet vergeten zelf in te 
schrijven voor de wedstrijd. Wacht hier niet te lang mee want vorig jaar was de limiet voor het 
maximale aantal deelnemers erg snel bereikt. Voor verdere details over de wedstrijden en 
inschrijven voor de wedstrijd verwijzen we naar de  website van de halve van Egmond: 
http://www.egmondhalvemarathon.nl  
 
Mogen we U ook verwelkomen op 9 januari a.s.? 
 
Voor eventuele vragen kunnen jullie terecht bij onderstaande personen. 
 
Met vriendelijke loopgroeten, 
 
Joop Broeders       joop.broeders@eindhovenatletiek.nl 
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www.druk-en-kopie.nl 
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Het is vakantietijd en velen zitten in Italië, Frankrijk, 
Oostenrijk te genieten van de alledaagse vakantie 
momenten. “Neem jij je loopschoenen mee als je gaat”, is 
wel een vraag die rondzoemt bij de lopers. Ook het 
verschijnsel dat je denkt dat je het niet meer kan, het lopen 
dus, als je er twee of drie weken niets aan doet. Je verliest 
iets maar krijgt er ook iets voor terug. !? 
 
Je raakt je moeizame opgebouwde conditie een beetje 
kwijt. Vorig jaar, na enkele weken bloedhitte onder de 

Spaanse zon was inderdaad mijn conditie met sprongen achteruit gegaan. Ook al stond ik voor 
zonsopgang al op de boulevard om mijn kilometers te rennen het mocht niet baten. Zelfs een 
sportcircuitje van de gemeente met metalen steppers, heupronddraaiende schijven en ander 
kleurrijk sporttuig kon de staat van verval niet tegengaan. Wat wel eruit voort kwam is ‘n 
Spaanse conversatie met bejaarde mannen die hun figuur nog wat in shape wilden houden voor 
hun flanerende wandeling over het strand, later op de dag.   
 
Ook de grip op je ritme lijk je te verliezen. Juist die regelmaat zorgt ervoor dat je consequent 
elke week 2 of 3 keer loopt. Ik heb ook niet altijd evenveel zin, en probeer op zo’n moment 
bewust mijn verstand uit te schakelen. Ik ga handelen op routine. Pak zonder na te denken mijn 
loopspullen, bindt de veters, vul mijn drinkflesjes, hartslagmeter en “Go”. Als het heel erg 
moeilijk is trek ik mijn blauwe clubshirt aan met grote logo op de rug  van de GM.. Dat helpt echt, 
want ik wil natuurlijk niet “de schande” van de club zijn door  te vroeg op te geven en blijf dus 
langer doorlopen en volhouden. Misschien de gouden tip voor menig ander clublid!.  
 
En wat krijg je er voor terug als je even je loopschoenen aan de wilgen hangt. Oké enkele  
kilootjes. Resultaat van een heerlijke relaxte vakantie met alle goede geneugten van het 
Bourgondische leven, rosé, lekker eten, ijsjes, ijsjes…………en ijsjes. En zo’n ramp is dat niet 
want we pakken de draad van de trainingen gewoon weer op na  de rustperiode. Want ook 
rusten is goed voor onze knieën, enkels, rug , hart en verstand.  
  
Op dit moment zijn we met ons dieselgroepje, ondanks de zomervakantie nog aardig fanatiek 
bezig. Bij elke training zijn we met ongeveer 8 deelnemers. Soms zijn er evenveel trainers als 
lopers maar dat is dan een toevallige elitetraining.   
Na een intensieve duurloop komen we met onze dieselgroep weer op de baan. Het is een 
prachtige warme zomeravond en we hebben allemaal genoten van het ontspannen lopen in de 
prachtige omgeving van Best. Voordat de coolingdown begint lopen we nog rustig uit op de 
baan. Gedurende het lopen verteld iemand dat op blote voeten lopen zo gezond is en erg 
prettig. Omdat ik jarenlang voetreflexmassages heb gegeven kan ik dat beamen en in no-time 
hangen schoenen en sokken over onze schouders en lopen we verder over de rode 
atletiekbaan. 
Al vlug volgen de andere lopers en trainers en horen we om ons heen allerlei interessante 
geluiden. Van “oe, wat een raar gevoel”tot “best wel lekker”.  
“Kleine stappen zijn minder pijnlijk dan de grote stappen op deze ondergrond maar toch voelt 
het fijn.”,  “Heerlijk die wind en frisse lucht om je voeten en tussen je tenen na zo’n duurloop in 
de stinkende schoenen”. Goed voor de circulatie in je voeten en tevens masseert het ook alle 
reflexzones die daar zitten waardoor het vervolgens weer goed is voor heel je lijf. 
 
Op blote voeten staan, in de buitenlucht, na een flinke inspanning is echt een beloning. Eigenlijk 
hoef je helemaal niet ver weg te aan want dit voelt als vakantie……………..zonder 
loopschoenen.  
 
Carla Uijthoven. aug. 2010.  
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16 juli 2010 – Jeu de Boulesavond / Uitslag WK Poule 
 
Vrijdagavond 19:00 uur : Een flinke groep GM-ers 
verzamelen zich bij d’n Opstap voor een gezellig 
avondjes Jeu de Boules. We denken dan nog een een 
heerlijk zomer voor de boeg te hebben en het is dan ook 
een heerlijke avond. Bram heeft de Jeu de Boules velden 
al gemarkeerd en na een korte uitleg kan iedereen van 
start.  
 
Opvallend was dat dit jaar er een aantal jongeren op af 
gekomen en dat was superleuk! Volgend jaar willen we 
een aantal jeugdteams! 
 
 
 

Even lijkt het 
te gaan 
regenen maar een paar druppels verder is 
dat ook weer in orde en na twee uur spelen 
is iedereen dan ook wel toe aan een borrel 
en wat lekkers. De fruitsalades en de hapjes 
gingen er dan ook goed in! Na de uitslag van 
de Jeu de Boules werd ook meteen de 
uitslag van de WK Poule bekend gemaakt. 
Hier ging Tom Lassing met de hoofdprijs van 
door.  
Deze avond kan weer als geslaagd 
beschouwd worden 
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                       www.coppensrecreatie.nl 
 
 

www.refen.nl 
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GM–najaarswandeling op 2 oktober  

 

Over ruim ‘n week staat de GM-najaarswandeling op het programma.  

Gegevens hierover: 

-  Alle GM-leden zijn hierbij uitgenodigd; ervaring met de afstand is welkom. 

-  Verzamelen vanaf 9.00 uur bij “station Best”. 

-  Vertrek stipt om 9.16 uur met de trein naar Heeze. 

-  Details van de wandeltocht “Heezerenbosch – Hasselsvennen - Malpie”: 

o Afstand 22 km waarbij we tussentijds 2 of 3 keer pauzeren. 

o Het merendeel wandelen we ditmaal over “verharde” bospaden. 

o Eerste koffiebreak na ca. anderhalf uur lopen. 

o Een zelf meegebrachte lunch in the-middle-of-nowhere. 

-  De terugreis start in Dommelen en gaat met de streekbus en de stoptrein. De planning is dat 

we omstreeks half 6 weer terug zijn in Best. 

-  Reiskosten: een strippenkaart en 2 enkeltjes trein, samen 7 € of 4 € met korting. Compleet 

met de OV-chip kan ook al. Overige kosten: zelf weten. 

 

De reguliere zaterdagochtendwandeling komt op deze dag te vervallen. Aanmelden kan bij 

Pieter v.d. Sanden, tel. 31 02 63, marionpieter@onsbrabantnet.nl. Op de dag zelf ben ik 

bereikbaar op 06 – 30 10 18 44. 

 

met wandelgroet. Pieter v.d. Sanden 
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Elke club heeft altijd wel behoefte aan extra 
financiën. Zo ook AVGM. Nu is het morgelijk 
om in samenwerking met de Sponsorloterij 
daarvoor te gaan zorgen. Hiervoor gaan we 
proberen een belavond te houden. Het is die avond de bedoeling om zoveel 

mogelijk loten te verkopen. Van elke lot dat verkocht 
wordt krijgt AVGM de helft.  
 
Het is nog niet bekend wanneer het is. Dat bepaalt de 
Sponsorloterij. We zullen dus gaan bellen nadat de 
datum bekend is wie er die avond kan. We moeten 
minimaal 8 mensen hebben. 
 
Het is de bedoeling dat we zelf voor een bellijst gaan 
zorgen. Daar gaan we natuurlijk met zijn allen aan 
werken voor die tijd!  

 
Wil je meer informatie, dan weet Peter Cras veel meer over deze actie. We hopen 
natuurlijk dat je meedoet en dat we zo wat extra geld bij elkaar kunnen bellen voor 
de AVGM. Intussen wordt de belavond natuurlijk wel heel gezellig. Daar zorgen we 
dan ook wel weer voor! 
 
Wil je meedoen kun je een mailtje sturen aan nac@uitdagers.nl met jouw naam en 
telefoonnummer. Ook liggen er strookjes in d’n Opstap!  
 
Mocht je lid willen worden van de Sponsorloterij, laat ons dat dan ook weten. Wij 
zorgen er dan voor dat je gebeld wordt die avond! Dus niet van te voren lid 
worden!!!!! 
 
Laten we proberen met zijn allen er een succes van te maken. 
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Baanatleten:      
Pupillen mini/C.  Pupillen A/B. Junioren C/D.  
Larissa Bies  Mark Datema Bob Aertsen  
   Binke Kirsjes Daan van Hoof  
       
       
Wij wensen hen veel 
sportplezier!    
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                                       info@screenrunzeefdruk.nl 
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Atletiekvereniging Generaal Michaëlis 
Opgericht 15 april 1957 
Aangesloten bij de KNAU 
Rabobank Best 10.70.11.913 
Postgiro 2977707 
Constantijnlaan 2, 5684 CZ  Best 
Telefoon  0499- 390747 (Clubhuis D’n Opstap) 

Colofon  
 

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

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

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

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

398399 
395030 
399342 
395450 
392981 
398678 
374499 

 
Wedstrijdsecretariaat  
Lopen/baan thuis 
Lopen uit 
Baan uit 

Ingrid Brekelmans 
Anton Verkooijen 
Arianne Saris 

Charentelaan 32 Ehv. 
Zevensprong 62 
Eindhovenseweg 72 

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

040 2571166 
330365 
396921 

 
Technische Commissie Baan  
Coördinator TCB 
Coördinator Jun. D en 
pupillen 

Adri Raaimakers 
 
Gerhard Hein 

Leemkuilenpad 11 
 
Kastanje 55 

amjhraaimakers@onsbrabantnet.nl 
 
ghein99@gmail.com                    397511 

399464 

Trainers Wichard de Benis, Marc Cremers, Ton Dahmen, Christjan Doreleijers, Ruud van Dorst, 
Onno Gerits, Diet Gröneveld, Nicolai v.d. Heijden, Martijn van Iersel,  
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  
Coördinator TCL Frank Coppelmans Zevensprong 68 looptrainers@avgm.nl 396728 
Trainers Lopen 
 
 
 
 

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

 

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

 
Pieter v.d. Sanden. 
Kathinka van Dijk, Hetty Kuilboer, Toos de Groen, Joke Peters, Hans Schouten 

 

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

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

sponsoring@avgm.nl 310202 
 

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


