Nieuwsbrief

2019

1 maart

In dit nummer

Van de redactie % Yakult Start to Run

Woord van % GM-voorjaarswandeling

de (nieuwe) secretaris % Pupillentraining in de sneeuw
Woord van de voorzitter % Andere tijden Conditio

De Pen; Marjolein Paulus % Wandelen/Nordic Walking
Algemene Ledenvergadering jaarprogramma 2019

Wie strik jij? % Floris Robben sportmasseur
NK Snelwandelen % Bericht van

REP-groep de dinsdag stamtafel
Reanimatielessen % Podotherapie Brons

FEFEEEE F€

5

,




AVGM Nieuwsbrief 2

van de redactie
De zon gaat weer schijnen

Wij als vereniging mogen enorm trots zijn op onszelf. Wat wij met vereende
krachten in een paar weken voor elkaar gekregen hebben in ongekend. De com-
plete kantine is onderworpen aan een metamorfose waar Eigen Huis en Tuin, Jan
des Bouvrie en Help, Mijn Man is Klusser! nog een puntje aan kunnen zuigen. Het
animo van vrijwilligers was zo groot dat er nummertjes getrokken moesten wor-
den wie er mee mochten helpen. We staan er weer goed op voor de komende
jaren. Het voorjaar staat weer voor de deur, de verlichting, lange broeken en
lange mouwen kunnen weer de kast in en iedereen ontwaakt weer uit de winter-
slaap. Voor de een was het een actieve winter-slaap en voor de ander een letter-
lijke winterslaap. Voor dit voorjaar: doe lekker je ding en geniet van elke stap die
je zet.

Paul van Bree

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 april 2019
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl

van het bestuur
Woord van de (nieuwe) secretaris

Secretariaat in nieuwe handen

Tijdens de ledenvergadering in februari heeft Marleen
Smulders afscheid ge-nomen van het bestuur. Aan mij
de taak om het deskundig door haar gevoerde secreta-
riaat over te nemen.

Een aantal GM’ers kent me al langer, ofwel van het re-
creatief hardlopen (soms met een tussenstop door een
wat hardnekkige blessure), eerder als redacteur van het clubblad en lid van de
webredactie en sinds een aantal jaren ook (mede)organisator van de verzor-
gingspost van GM. Vanaf nu ben ik dus de persoon achter secretaris@avgm.nl en
zal ik onder andere de mail voor de vereniging, contacten met een aantal organi-
saties en de organisatie en de verslaglegging van de bestuursvergaderingen en
de ledenvergadering op me nemen.

Het zal best even inwerken worden, maar omdat ik al eerder zeven jaar het se-
cretariaat van een grotere vereniging draaiende heb gehouden, heb ik er alle ver-
trouwen in!

Hedwig Harks

van het bestuur
Woord van de voorzitter

Verbouwde kantine

Naar aanleiding van de enquéte onder de leden in 2017, is een commissie in het
leven geroepen die een plan van aanpak voor de mogelijke aanpassingen in de
kantine heeft besproken. Een verbouwing was daarbij een belangrijk onderdeel.
In de algemene ledenvergadering van 2018 is budget gevraagd voor deze ver-
bouwing. Deze commissie heeft in voorjaar van 2018 een stenen vloer uitgeko-
zen en vervolgens heeft ons lid en interieurontwerper John van Rooij het ont-
werp voor de bar, de keuze voor de meubels en de kleurstelling verder uitge-
werkt.

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019


file:///C:/Users/Paul%20van%20Bree/Google%20Drive/AVGM/Nieuwsbrief/Maart%202019%20editie/secretaris@avgm.nl
mailto:nieuwsbrief@avgm.nl

AVGM Nieuwsbrief 3

Voor de verbouwing

Op 17 januari zijn we gestart met de verbouwing. Omdat we het ongemak voor
Korein wilden beperken was hiervoor een ambitieuze planning opgesteld. In een
periode van 3,5 week moest de bestaande bar en de tegelvloer worden verwij-
derd. Vervolgens werd een nieuwe tegelvloer gelegd, een aangepast plafond en
achterwand bij de bar getimmerd en een nieuwe bar gemonteerd. Ook werd alle
meubilair vervangen en werd alles, maar dan ook alles, geschilderd.

Tijdens de verbouwing

Maatwerk was ook het maken van een nieuwe kast voor Korein. De geluidinstal-
latie is ook gecentraliseerd en aangepast. In de bar is een scherm gemonteerd
waarop aanvullende informatie over de vereniging en de sponsoren wordt ge-
toond. Het was een hele klus en het is gelukt, vooral door de hulp van 40 vrijwil-
ligers!!

Na de verbouwing

Voorzitter zijn van een vereniging als GM geeft energie, omdat je je gesteund
weet door vele vrijwilligers, met soms (voor mij) ongekende kwaliteiten. Ik ben
dan ook trots op het resultaat dat we met z'n allen hebben bereikt en wil nog-
maals alle vrijwilligers hartelijk bedanken voor de hulp de afgelopen weken.

Ik hoop dat de nieuwe kantine veel wordt gebruikt als huiskamer en kloppend
hart van onze vereniging.

Nieuw bestuur

In de algemene ledenvergadering van vrijdag 15 februari zijn drie nieuwe be-
stuursleden geinstalleerd. Hedwig Harks wordt de nieuwe secretaris. Kathinka
van Dijk wordt bestuurslid voor de (recreatieve) Lopers en Carola Janssen wordt
bestuurslid voor de Baanatletiek. Er zijn ook enige wijzigingen binnen de porte-
feuilles. Nico Leijtens neemt het clubhuis van mij over en ik neem de PR over van
Hedwig. Marleen Smulders blijft de vrijwilligerscodrdinator.

Veilig en verantwoord sporten

De Atletiek Unie is geconfronteerd met een afschuwelijk misbruikschandaal. Een
schandaal als extreme uiting van grensoverschrijdend gedrag. Het onderzoeks-
rapport van de commissie De Vries maakte duidelijk dat de sportwereld nog
stappen moet zetten voor het uitbannen van grensoverschrijdend gedrag. Het
mag duidelijk zijn dat ook wij als GM hier een bijdrage aan willen leveren om
onze sport veilig te houden.

Paul Hoen
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de pen
Marjolein Paulus schrijft ...

Avé GM-ers,

Dank Marco, mattie, dank voor de pen. Wat een eer!

In ben Marjolein Paulus, beter bekend als Mevr. Marjo-
lein, voor wie via Whatsapp om wat voor reden dan ook
ooit mijn pad heeft gekruist. Ik ben geboren & getogen
in Apeldoorn. Na het VWO ben ik in Nijmegen gaan stu-
deren en heb daar voor elf jaar wortel geschoten. Voor
het volwassen leven ben ik nog verder afgezakt naar Best. Hoe zuidelijker hoe
gezelliger! Een zachte G heb ik niet, zeg ‘doei’ in plaats van ‘houdou’ en ik doe
niet aan ‘aanrijden’, behalve de keer dat ik een splinternieuwe huurauto bij het
achteruit rijden vakkundig om een lantaarnpaal heen krulde.

In Best kwam het burgerlijke leven lekker op gang; vaste baan, huis gekocht, ge-
trouwd, lid geworden van de ANWB, samen met De Man dezelfde fiets gekocht
(serieus), twee kinderen gekregen: een jongetje en een meisje. Enkel de Volvo en
de golden retriever ontbreken nog in het rijtje. Echter zo’n happy family gaat (bij
mij althans) gepaard met een lubberend lijf en een onweerstaanbare behoefte
om even tijd voor mezelf te hebben. Zie daar de ingrediénten voor mijn motivatie
om te sporten.

Via via hoorde ik van bootcamp bij AVGM. Ik besloot eens te gaan kijken. Eerste
4 lessen gratis! De Hollander in mij jubelde. Wat een service. Tijdens de eerste
proefles vergat ik mijn iPhone in het kluisje te doen. Die liet ik liggen op de tafel
in de kleedruimte. Anderhalf uur later, aan het einde van de training, wat denk
je? Tuurlijk, hij lag er nog! Jullie hadden niet anders verwacht. Waar vind je zulke
betrouwbare menschen tegenweiirdig nog? Ik was om; ik werd lid! Aanvankelijk
heb ik me per ongeluk ingeschreven voor gehandicapten-atletiek, maar een op-
lettende leden-administrateur had gelukkig door dat ik bootcamp bedoelde. En
niet gehandicapten-atletiek. Hoewel het er op de baan misschien niet helemaal
gelikt uit ziet wat we doen. Het kruiwagentje lopen in de ver-spring-bak. Al bok-
springend bloedfanatiek een wedstrijdje doen. En in de zomer al apenkooiend
langs grasvelden en speelveldjes buiten de baan. Maar doe het maar eens na; het
is best pittig en echt een hele goede workout. Een keer in de week mag ik los
‘s avonds. Niet heel vaak, maar dat compenseer ik met mijn fanatisme.

Super-leuk vind ik het. Mieters! Lekker buiten, mooie afwisseling van stukjes hol-
len en oefeningen doen, alle spiergroepen trainen met - ook nog eens - leuke
mensen bij elkaar. Toen ik voorjaar 2017 begon, had nog nooit hardgelopen. Ja,
een sprintje om de trein te halen of om weg te rennen voor een wesp (sterf aan
alle wespen). Nu heb ik de 10 km Army Run gelopen, de 12 km Buffelrun én de
10 km Urban City Trail Eindhoven. Ook kon ik in het begin niet één keer opdruk-
ken (I kid you not) en had ik gillende spierpijn gedurende meerdere dagen na
één training. Dit is echt z4 veel verbeterd! Het heeft dus echt zin. Onder de bezie-
lende leiding van Patrick, Nicolai en Marcel ben ik fysiek gezien sowieso vooruit-
gegaan. En heb ik mijn vocabulaire weer wat uit kunnen breiden. Burpees blijkt
geen Engels voor boertjes en bij een mountain climber ga je helemaal niet de
hoogte in. Maar je wordt er wel goed moe van. Ik ben
trots op mezelf. Word ook trots op jezelf en sluit aan,
sluit aan! Gezellig! Probeer het gewoon een keer. Op
dinsdag- of donderdagavond om 19.30 uur. Ik beloof je
dat je geen spijt gaat krijgen! Ik geef de pen door. Het
woord is aan Marcel Reintjes, trainer en daarmee een
van de drie eindbazen van de groep.

Give it away Marcel!

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019
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het potlood
Wie schrijft ...?

g 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

/4 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
Algemene Ledenvergadering

Bekerwinnaars

Onze vereniging draait helemaal op vrijwilligers. Meestal doen ze zonder veel
ophef en geheel belangeloos hun werk als vrijwilliger. Tijdens de ALV zet het be-
stuur jaarlijks enkele vrijwilligers in het zonnetje.

De ]urytrofee gaat naar Carlo Flapper

De Jos Robben jurytrofee is voor een GM-lid met een bij-
zondere prestatie als jurylid of als lid van de WOC.
Carlo zorgt ervoor dat bij wedstrijden de materiaal-
voorziening en parcours tiptop in orde zijn. Hij doet dat
natuurlijk niet alleen, maar hij is wel degene die het al-
lemaal regisseert. Voordat een wedstrijd begint is er al
veel werk verzet en tijdens baanwedstrijden moet de materialenploeg overal te-
gelijkertijd aan denken. Als iedereen na afloop zit na te genieten bij een drankje
is Carlo en zijn club in de weer om alles weer op te ruimen. Carlo doet dit in stilte
op de achtergrond, en dat doet hij al over een reeks van jaren. Hij heeft wel een
jurydiploma, maar van jureren komt het nauwelijks. Maar toch is hij door de
WOC naar voren geschoven om de jurytrofee in ontvangst te nemen.

De Bram Flierman vrijwilligersbeker gaat naar Koen van den Boomen
Deze beker is voor een GM-lid dat een bijzondere pres- x
tatie als vrijwilliger heeft geleverd. Koen valt zeker in
die categorie. Hij is vanaf 2012 en is de laatste jaren
steun, toeverlaat van Martin Nijkamp, onze materiaal-
commissaris. Er komt heel wat kijken bij het onderhoud
van de materialen en het clubhuis en Koen is vele uren
per week paraat om daar zijn steentje aan bij te dragen. We vragen ons wel eens
af hoe hij daar naast zijn studie, zijn baantje bij de Makro en zijn eigen bedrijfje
nog tijd voor kan vinden. Met zichtbaar genoegen reikt Bram Flierman de beker
aan Koen uit.

De GM- beker wordt uitgereikt aan Joep Wiltschek

, De GM-beker is voor het GM-lid dat gedurende vele ja-
ren en in verschillende disciplines zich bovenmatig
heeft ingezet voor de vereniging. Joep is vanaf 2007 lid
van GM en heeft in 2011 zijn examen trainer niveau-3
afgelegd. Maar naast trainer is hij steeds meer taken bij
d de vereniging op zich gaan nemen. Vooral zijn taak als
codrdinator van de nevenactiviteitencommissie bij de baan vervult hij met verve.
Dit houdt in dat hij zich bemoeit met het jeugdkamp, het zwemmen en het einde-
jaarsfeest, activiteiten die jaarlijks terugkeren en de nodige voorbereidingen ver-
gen. Je zult niet gauw tevergeefs een beroep op Joep doen. Met veel plezier reikt
de voorzitter deze welverdiende prijs aan Joep uit.

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019
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Jubilarissen gehuldigd tijdens ALV

Er zijn dit jaar vier jubilarissen:

Ad van de Biggelaar is maar liefst 50 jaar lid. De voorzit-
ter Paul Hoen overhandigt hem een boeket bloemen en
een cadeaubon. Ad wil ook graag even het woord. Hij
vertelt dat midden jaren 60 van de vorige eeuw hardlo-
pen nog niet zo populair was als nu. Het was behelpen
met schoeisel en kleding en mensen keken soms
vreemd op als je je rondje liep; bekende opmerkingen als ‘ze hebben hem al’
moest je veelvuldig langs je heen laten glijden.

Maarten Swinkels, Jan van Kasteren en Erwin Pieschel
zijn 25 jaar lid. Erwin heeft er de voorkeur aan gege-
vens om in kleine kring gehuldigd te worden. Maarten
en Jan krijgen uit handen van de voorzitter een blij-
vende herinnering en bos bloemen uitgereikt.

Nieuwe bestuursleden

Tijden de ALV zijn er drie bestuurswisselingen:

Hedwig Harks volgt Marleen Smulders op als secretaris.

Carola Janssen volgt Ton van de Sande op als voorzit-
ter Commissie Baan.

Kathinka van Dijk volgt Bob van Koetsveld op als voor-
zitter Commissie Lopen.

lopen

Wie strik jij?

Al zou je het misschien nog niet zeggen, het is wel zo: het

voorjaar komt eraan. Dus tijd om de promotieactivitei- WE

ten voor de Yakult Start to Run-cursus voorjaar 2019 op

te starten. Voor iedere cursus wordt er door de Atletiek- To RUN
unie een promotiepakket aangeboden met posters en

flyers. Dit jaar bevat de doos ook heel veel setjes met ve-

ters voor de ludieke actie: WIE STRIK JIJ? Op de wikkel van de setjes veters staat
een kortingscode voor deelname aan de Yakult Start to Run-cursus. De veters
kunnen ook door jullie, dus alle leden van de club, meegenomen worden en door-
gegeven worden aan iemand die je zou willen strikken om te beginnen met hard-
lopen. De code op de wikkel is goed voor een korting van € 7,50 per persoon, dus
mooi meegenomen.

Dus verzoek aan allen: neem eens één of meerdere setjes veters mee en STRIK
EENS IEMAND voor de hardloopcursus die start op donderdag 14 maart om
19.30 uur. En uiteraard is er traditiegetrouw de gratis proeftraining de week
voorafgaand aan de start. Deze proeftraining wordt gegeven op donderdag 7
maart, eveneens om 19.30 uur.

Dus: WIE STRIK J1J?

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019
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wandelen
NK Snelwandelen

Iedereen die op zaterdag traint ziet ze een paar keer per
jaar oefenen op onze atletiekbaan onder leiding van ons
bestuurslid Henk Plasman: de snelwandelaars.

Gisteren heb ik de (stoute) schoenen weer eens aange-
trokken en meegedaan aan de Nederlands Indoorkam-
pioenschappen Indoor voor Masters in Apeldoorn. En
jawel:1e geworden in de klasse M60.

Na een niet geheel geplande wedstrijd in Hilversum
eind september kreeg ik de smaak van het snelwande-
len toch wel weer te pakken. Het was alweer meer dan
10 jaar geleden, dus werd het weer eens tijd om aan een
Nederlands kampioenschap mee te doen. En zo besloot
ik eind november dat 1 februari het NK Indoor voor
Masters daar wel een geschikt evenement en dito plek voor was. Op het pro-
gramma 3000 meter. Dus dat betekende afmelden als jurylid en aanmelden als
deelnemer. Twee maanden redelijk goed kunnen voorbereiden, zodat ik klaar
was om de strijd aan te gaan met twee concurrenten in mijn leeftijdsklasse
(M60). Direct vanaf de start kon ik aansluiten bij een deelnemer uit de klasse
M55 en daardoor kon ik gelijk mijn directe tegenstanders op afstand zetten. Na
een kilometer was duidelijk dat ik al een flinke voorsprong had, die ik in de twee
volgende kilometers alleen maar verder kon uitbouwen. De 3000 meter vol-
tooide ik in 16.11.04, een tijd die ik vooraf niet voor mogelijk had gehouden.
Daarmee was ik vierde in de wedstrijd en uiteraard eerste bij de M60 en was ik
geéindigd op minder dan een halve minuut van het Nederlandse record op deze
afstand en klasse. En zo stond er weer eens een GM'er op de hoogste trede van
het podium bij een Nederlands Kampioenschap.

Henk Plasman

baan

De REPPERS zoeken uitbreiding

Sinds enkele jaren hebben we bij de Baanatletiek de REP groep. REP staat voor
Recreatie en Plezier. De jongeren in de groep (12 tot en met 15) willen wel de
atletieksport beoefenen, maar hebben niet zo veel met de officiéle wedstrijden.
Daar hoeven ze dan ook niet aan mee te doen (mag wel). De nadruk in de trainin-
gen ligt op plezier hebben en minder op de prestatie neerzetten. Het blijkt een
leuk concept te zijn dat aanslaat bij de jongeren. Ze gaan na iedere training moe
naar huis. Geen officiéle wedstrijden willen doen houdt namelijk niet in dat je
komt om tijdens de trainingen te lanterfanten. Dat is namelijk niet de bedoeling.
Tijdens de trainingen daag ik ze als trainer wel uit en probeer ik wel het maxi-
male en soms een beetje meer eruit te slepen. Maar zie ik dat de animo inkakt,
dan gaan we snel wat anders doen. Mijn oproep aan de leden: Ken je jongeren die
misschien wel op atletiek zouden willen, maar opzien tegen het fenomeen wed-
strijd, dan zijn ze van harte welkom in de REP groep. In overleg is een viertal
proeftrainingen geen enkel probleem. Laat ze maar contact met me opnemen op
tom@Ilassing.nl of telefoonnummer 06-29067997. Lijkt het je leuk zo'n groep
(mede) te trainen, dan ben je ook van harte welkom. Ben je nog geen trainer, dan
is begeleiding naar het trainerschap ook mogelijk.

Tom Lassing

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019
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algemeen
Reanimatie (herhalings)lessen oktober 2018

In totaal 50 mensen, verdeeld over drie groepen, hebben
in oktober 2018 deelgenomen aan de jaarlijkse (herha-
lings) cursus reanimatie en gebruik AED. Ook dit jaar
hebben we weer een aantal beginners kunnen verwelko- é —
men, te weten 12 mensen. Fijn te weten dat steeds meer crisening
mensen beseffen dat de kans op overleven bij een hart-

stilstand vergroot wordt wanneer er direct gestart kan worden met reanimeren.
Het gebruik van AED speelt een grote rol hierin. Er zijn nog steeds mensen die
denken dat de AED het hart weer op gang brengt, dit is echter een groot misver-
stand. Bij een hartstilstand staat het hart meestal niet helemaal stil. Dat lijkt al-
leen zo. De hartkamers worden heel snel en chaotisch geprikkeld, waardoor ze
niet meer samentrekken. Dit heet ventrikelfibrilleren, of in Jip- en Janneketaal
rotzooi ritme. Een AED is dan nodig om het hart te resetten en weer normaal te
laten kloppen. Dit resetten noemen we defibrilleren. Hartmassage kan dan het
hart weer opgang brengen.

Op zijn inmiddels, voor de meesten, welbekende wijze heeft instructeur Huub
Oomes ons weer door alle theorie heen geleid en heeft hij ons weer laten oefenen
op de poppen. leder jaar geeft hij de cursus weer net een beetje anders, zodat het
“zelf-denken” geprikkeld blijft en het ieder jaar naast zinvol ook weer leuk is.
Voor het eerst werd er ook aandacht besteed aan een stukje nazorg, na een re-
animatie. Reanimeren is vaak een heftige, emotionele gebeurtenis.

Wij zijn weer voor een jaartje bijgeschoold, laten we hopen dat je het nooit nodig
hebt. Zelf werden Jan en ik de volgende dag al opgeroepen voor een reanimatie.
Gelukkig waren de professionele hupverleners net iets sneller ter plaatse. Hope-
lijk zien we de beginners van dit jaar komend jaar terug als herhalers en stroomt
er weer een aantal nieuwe beginners in. En met nadruk wil ik toch ook nog wel
vermelden dat ook de jeugd levens kan redden door te leren reanimeren.

Red een leven

Reanimeer!

Kathinka van Dijk

lopen

Yakult Start to Run

Ongeveer tien jaar geleden begon ik met hardlopen. Ondanks mijn ervaring met
het lopen van onder andere halve marathons en obstacle runs, raakte ik een jaar
geleden toch geblesseerd aan mijn achillespees. Na intensieve revalidatie leek
het mij de juiste keuze om opnieuw op te gaan bouwen.

De aangeboden Start to Run cursus van Yakult kwam voor mij dan ook op het
juiste moment. Door de goede begeleiding en gedoseerde opbouw van deze cur-
sus ben ik helemaal teruggekomen op mijn loopniveau en kan ik dankzij
Kathinka en Frank weer heerlijk op weg!

Met dank aan mijn mede-cursisten.

Duc van den Bergh

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019
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BESTION

MAKELAARS & ADVIESGROEP

huis verkopen?
huis kopen?

huis verbouwen?

huis als nalatenschap?
huis als schenking?
huis verzekeren?

bel Bestion!
0499-373113

ALLES IN HUIS

ﬂ www.bestion.nl

—
—_—
—/

N{TFYS10

Op weg naar herstel.

FOUDRAINE OPTIEK

HEAPK-BEST

Keorenkuur rerwscowacr 100 % onafhankelijk
DENEEIRULSS =T VAN RIJSSEL

Fabrieksweg 1-3 w0, Best - T.: 0499 37 37 57 - www.apkvanrijssel.nl

M

NOTARIS
JAN:*"MEULENGRAAF

nieuwsbrief@avgm.nl

20 De s krant

Unieke vierjarige allrisk
E-Bike verzekering voor €250!
an woonplaats of regio
Uw E-Bike specialist

Altijd proefrijden

WD Hoogste inruilprijs

Meer dan

€1.499. Voor €1.299,

oncorda E-Tour Concordia Urban Hero orcia Urban Hero

EblkedAl Eindhov leenoven 28 | 5026 DK Eindhoven | 040-2522425 | eindhoven@ebikedoll.com
o cbikedal com | M. wo, o, 08.00:20.00 | VI 08.00-18.000 | 26 09.00.17.000

__ RAAIJMAKERS sest

GRONDVERZET & CULTUURTECHNIEK

Coppelmans

TUINCENTRUM VOL GROENE IDEEEN

Coppelmans Oirschot
Bes g 53
5688 NP Oirschot

el: 0 574321
oirschot@coppeimans.ni

BEST

BOUWMATERIALEN

!!»

Ad van der Vieuten
0499-375703
06-509 87 304

St. Oedenrodeseweg 238
5681 PH Best

Voor al uw bouwmaterialen
A2 afrit 27, links, eerste rechts

info@bestbouwmaterialen.nl
www.bestbouwmaterialen.nl

Samenspel X¥

SPORTPRUZEN & RELATIEGESCHENKEN

Wilhelminaplein 142
5684 VP Best
0499-399596
samenspel@onsmail.nl
www.samenspel.nl
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wandelen
GM-voorjaarswandeling zaterdag 13 april

Over circa zes weken houden we traditiegetrouw de GM-voorjaarswandeling:

- Alle GM-leden (junior/senior, wedstrijdatleet/recreant, dame/heer, wande-
laar/Nordic walker, et cetera) zijn bij deze uitgenodigd; ervaring met de af-
stand is welkom.

- Verzamelen vanaf 9.07 uur op “Station Best”.

- Vertrek stipt om 9.22 uur met de bus (lijn 20) naar het MMC te Veldhoven.

- Details van de wandeltocht “Goorroute”:

> Webeginnen en eindigen met een korte etappe van een uur. De middelste
etappe duurt circa twee uur. De totale afstand is om en nabij 21 km.

> De omgeving varieert en gaat grotendeels over onverharde wegen/paden.

> Bij de Volmolen houden we de koffiebreak; dan zijn we net op gang geko-
men.

°  Omstreeks twee uur pauzeren we voor de lunch; dit wordt wederom een
picknick.

> Het MMC is ook het eindpunt van de wandeling.

- Deroute is op GPS beschikbaar:
http://www.afstandmeten.nl/index.php?id=2337204 .

- Het plan is dat de bus ons omstreeks half vijf weer “thuis” heeft gebracht.

Aanmelden kan tijdens een training of via marionpieter@onsbrabantnet.nl of

een belletje naar 31 02 63. Op de dag zelf ben ik bereikbaar op 06 — 30 10 18 44.

Pieter v.d. Sanden

baan
B-pupillentraining in de sneeuw

Dinsdag 22 januari was het een echte, winterse sneeuwdag
en werden de sleeén van zolder gehaald en vlogen de
sneeuwballen je om de oren. Het witte pak was mooi, maar
met nog een nachtvorst eroverheen was de atletiekbaan
een dag later spekglad en dus niet toegankelijk. De avond-
training van de B-pupillen (geboortejaar 2010) werd ver-
plaatst naar de gymzaal van de Zevensprong, om daar sa-
men met de C- en mini-pupillen diverse oefeningen indoor
te doen. Een week later maakte heel Nederland zich klaar
voor een sneeuw-woensdag. Deze weersvoorspelling
kwam niet uit en dus konden we 30 januari wel ‘gewoon’ op de baan trainen.
Vanaf het moment dat wij trainers de hekken van AVGM binnenkwamen, begon
het te sneeuwen. De sneeuw bleef vallen, gedurende de
hele training. We hadden de kinderen gevraagd zich
warm aan te kleden en vooral dikke handschoenen aan
te doen. Het werd een superleuke en gezellige les, in de
sneeuw. Na een paar loop- en renoefeningen zijn de B-
pupillen aan de slag gegaan om een mooie sneeuwpop
te maken. Met behulp van bezems, een hark, estafette-
stokjes, lintjes en een hoop creativiteit is deze nieuwe, witte vriend gemaakt.
Mooie teambuilding met een schitterend eindresultaat. Een leuke atletiekles in
de sneeuw.

Mats Keulstra, Trees Ackermann, Anja Deij-Provoost
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Andere tijden Conditio

AVGM zet de traditie van de Conditio Trimloop voort, las ik in
het Groeiend Best. Met moeite kon ik een glimlach onderdruk-
ken toen ik dit las.

Even een stukje geschiedenis om deze opmerking te plaatsen.
In het voorjaar van 1972 verhuisde ik van Den Bosch naar Best
en net zoals zovelen, voetbalde ik op dat moment nog in Den
Bosch en deed een of twee keer per week een duurloopje voor
de conditie. Op Koninginnedag organiseerde AVGM een trimloop vanaf het Wil-
helminaplein waaraan ik meedeed en kwam zodoende in contact met de atletiek-
vereniging en werd lid van de zondagmorgen trimgroep en later toen ik stopte
met voetballen sloot ik mij in 1973 aan bij wat toen heette: Heren Fitheids Leden
(HFL). In die periode startte Conditio met de trimloop, mogelijk geinspireerd
door de uit de Verenigde Staten overgewaaide hype wat jogging heette. Het leek
mij en vele anderen wel wat om regelmatig de conditie te testen op hetzelfde
parcours en ging dus meedoen. In het begin werd het parcours en de afstand
nogal eens veranderd en kwam van de test dus niet veel terecht, maar de deel-
name en het aantal trimlopen werden steeds groter.

Veel atletiekclubs hadden wel eens per jaar een bosloop c.q. cross en lieten het
daarbij en wilden niet of waren niet in staat om zoiets te organiseren. Het orga-
niseren van een trimloop was voor veel verenigingen een doorn in het oog en het
duurde niet lang dat er een boycot kwam door de verenigingen via de KNAU.
Vanuit AVGM kwam dus de mededeling dat deelname aan een trimloop die niet
georganiseerd werd door een atletiekclub illegaal was en voor de betrokkene
kon leiden tot een schorsing c.q. uitsluiting voor licentieleden. Omdat ik lid was
van de HFL en er nog geen atletiekbijdrage voor de KNAU werd geheven gold dit
voor mij nog niet, maar toen ik in de competitieploeg kwam werd dit anders.
Chris van der Sanden en ik liepen soms de Conditieloop mee als tempoduurtrai-
ning en dat kwam het bestuur ter ore. Wij werden op het matje geroepen en te
verstaan gegeven dat dit afgelopen moest zijn, omdat we anders geschorst zou-
den worden. Wij zijn toen maar gestopt met het officieel deelnemen met start-
nummer en zijn soms (illegaal) meegelopen vanaf de eerste bocht naar rechts tot
aan het 6,5 km bord. Dus niet gestart en niet gefinisht en dus geen schorsing.

Trends in de loopsport worden te laat onderkend door de KNAU/Atletiekunie. Of
het nu gaat om de jogging boslopen (jaren 70), de lopen op de weg met de groei
van loopgroepen niet bij bond aangesloten (jaren 80) en de laatste paar jaren de
trails, waardoor er veel kansen en mogelijkheden niet benut worden.

Frans Dijkman
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Phytotherapie en Eko- en Demeter pro-
Voedingssupplementen ducten

Bach Bloesem therapie « Suikervrije producten
Natuurlijke huidverzorging « Glutenvrije producten
van o.a.Weleda, Hauschka, « Tarwevrije producten
.
.

CEC Y

Aubrey en Algvimia Vers brood
Etherische olién Zuivel
Massage olién Sportvoeding
Kap. J.A. Heerenstraat 11 Best
0499-379901
www.mhsonline.nl

Praktijk voor Traditionele Chinese Geneeswijzen

Xinglin
Blessurebehandelingen
Blessurepreventie

Sportoptimalisatie

Peter van Elderen - Beekvelden 7 - Best

g verg
Zo. Nu eerst een Bavaria. wwxingnn...ufﬁé'éf’f.l.'gm’!.?‘ el 0499320445
REFEN BV ReFen BY Tel. 0499 - 37 7730
Magazijnweg 11 Fax 0499 - 37 77 31
5683 CV Best www.refennnl  info@refen.nl

Viexsaxxns & Vexmexmoces

<))
BERND KLEUTERS DO-MRO Hebt u het ~

gemak van

Carmelitessenstraat 4 . k I
5652 EW Eindhoven bernd@osteopathiekleuters.nl onze winke

al geproefd?

Tel:040-251 66 71 www.osteopathiekleuters.nl

A
ﬂm Podotherapie Brons
~__ "

nad

maakt het v gemakkelijk

pecia
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wandelen

Wandelen/Nordic Walking, jaarprogramma 2019

Behalve de vaste avonden/ochtenden worden er elk jaar ook een aantal langere
tochten georganiseerd door Pieter en door Helly / Joke.

Voor 2019 zijn de data:

- Zaterdag 13 april, voorjaarswandeling (Pieter).

- Woensdag 22 mei, jaarlijkse NW-tocht (Helly/Joke).
- Zaterdag 5 oktober, najaarswandeling (Pieter).

Jullie, en alle andere GM-leden, zijn wederom van harte welkom.

Voor diegenen die regelmatig als vrijwilliger bijspringen:
- Woensdag 3 april, NK Veldlopen voor ambtenaren.
- Zondag 13 oktober, marathon van Eindhoven.

Pieter / Helly / Joke

algemeen

Floris Robben, AVGM sportmasseur

Mijn naam is Floris Robben, ik ben 18 jaar oud en sinds
de zomer van 2018 ben ik samen met Monique Schip-
pers actief als sportmasseur bij Generaal Michaelis.

Ik studeer fysiotherapie aan de Fontys Hogeschool in
Eindhoven. In mijn vrije tijd sta ik het liefst op het voet-
balveld. Helaas heeft blessureleed (ik heb twee keer
mijn voorste kruisband afgescheurd) ervoor gezorgd
dat ik momenteel in een langdurig revalidatietraject zit.
Ik ben al langer bekend met de atletiekvereniging, zowel
mijn beide ouders en mijn zusje Sterre zijn lid van deze
leuke vereniging. Ook is mijn broer Thom jarenlang lid
geweest van de G-atleten.

Afgelopen zomer heb ik mijn sportmassagediploma gehaald, mede dankzij de
stage-uren die ik tijdens de kermismeerkampen heb gemaakt. Sinds die tijd ben
ik toegevoegd aan het sportmassageteam van de vereniging.

Je kunt bij mij terecht voor: rugmassages, kuitmassages, bovenbeenmassages,
hamstringmassages, schoudermassages en nekmassages.

Het (speciaal voor GM gereduceerde) tarief bedraagt €10,- per 30 minuten. In
het clubgebouw is een speciale ruimte met een massagetafel beschikbaar. Even-
tueel kan ik ook thuisbehandelingen doen. Hieronder vind je wanneer Monique
en ik beschikbaar zijn voor een massagebehandeling. Op donderdag 7 maart zal
ik tijdens de introductie-avond van Start to Run in het clubgebouw aanwezig zijn.
Wie weet komen we elkaar een keer tegen.

Sportieve groet, Floris Robben

Sportmassage
Sportmasseurs Wanneer actief bij GM? Mobiel nummer
Floris Robben Beschikbaar via telefonische af- 06-39770052
spraak zowel bij GM als thuis.
Monique Schippers Dinsdagavond 06-38764485
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Bericht van de dinsdag stamtafel

De leden van de stamtafel hebben hun sociale avond op de tweede dinsdag van
de maand en op zo’n avond wordt heel wat sociaals afgekletst. Maar ook wordt
er af en toe wel eens een idee geopperd waar we wat mee kunnen, denken we.

Zie hieronder de resultaten van onze vruchtbare besprekingen:

Elk van ons gaat de komende maanden op de laatste dinsdag van de maand een
activiteit organiseren.

Hierbij zijn alle leden van GM, maar ook jullie familieleden en vrienden (goede
buren zijn ook vrienden) van harte welkom.

We beginnen steeds om 21.00 uur (na de training) en het duurt tot ca. 22.30 uur.

Als eerste organiseren we op dinsdag 26 maart een rik- joker- en toepcon-
cours.

Deelnemen is gratis. We hebben enkele leuke prijs-
jes.....maar....

Wil je vooraf aanmelden zodat we weten hoeveel stokken
kaarten we aan moeten schaffen?

Aanmelden graag vo6r 20 maart via:

stamtafelgm @t-mobilethuis.nl

A

De stamtafel van dinsdag (V5

vacatures
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.

Parcoursopbouwer

Trainer voor C-junioren
Sponsorcommisie

Onderhoud clubgebouw
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
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Bericht van sponsor Podotherapie Brons

Plezier en blijven (hard)lopen, dat is de reden dat we
al jaren verbonden zijn aan het sportmedisch team
van AVGM. Elke laatste dinsdag van de maand staan
wij op de atletiekbaan en verzorgen wij, samen met
NXT fysio, het sportmedisch spreekuur.

Het sportmedisch spreekuur is bedoeld voor alle atle-
ten. Dit kan gaan om een blessure, maar er kan ook
gedacht worden aan een advies om prestatie te ver-
beteren of ter preventie van een blessure. Interesse in
het sportmedisch spreekuur? Aanmelden kan via uw
trainer.

Podotherapie Brons bestaat uit een team van enthou-
siaste en vakbekwame podotherapeuten, gespeciali-
seerd in klachten aan voeten, enkels, knieén, heupen en rug, die u kunnen be-
lemmeren in het dagelijks functioneren en welke ontstaan door een afwijkende
voetstand of verkeerd looppatroon.

Daisy, Danique en Jennifer zijn de sportpodotherapeuten in de praktijk. Met be-
hulp van videocamera en drukmeetsysteem worden hardloopanalyses bij spor-
ters uitgevoerd. Verder leggen we veel focus op bewegingspatronen in voet, en-
kel, knie, heup en rug. Eén bewegingsbeperking in deze keten kan namelijk al
een klacht in het lichaam veroorzaken.

Aan de hand van de bevindingen uit het onderzoek, wordt er door de podothe-
rapeut een behandeling voorgesteld. Behandeling kan bestaan uit een zoolthe-
rapie, looptechniek advies, orthomanuele technieken en/of schoenadvies. Ook
werken wij vaak samen met andere disciplines. Veel blessures kunnen beter en
sneller behandeld worden in samenwerking met een andere discipline.

Soms komt na het onderzoek naar voren dat aanvullend diagnostiek nodig is
om gerichter te kunnen behandelen. Sinds kort bieden wij daarom in de prak-
tijk echografie. Judy, Marleen en Jennifer zijn gespecialiseerd in echografie van
voeten/benen/knieén waardoor een nauwkeurigere diagnose en prognose kan
worden vastgesteld. Door middel van het echografisch onderzoek is, naast het
stellen van een podotherapeutische diagnose, het verloop van het genezings-
proces beter vast te leggen.

Advies nodig van de (sport)podotherapeut? U kunt contact met ons op nemen
via onderstaande gegevens.

y | =

M> Podotherapie Brons

\ 3w

. 4 0499 39 33 52
06 38 49 37 99

Best : Bosseweg 7d, 5682 BA
De Ronde 12-14, 5683 CZ

Oirschot : De Loop 67, 5688 SW

www.podotherapiebrons.nl  info@podotherapiebrons.nl

nieuwsbrief@avgm.nl 1maart 2019



AVGM Nieuwsbrief 17

onze sponsoren

cyclepaintbest

fietsen-onderhoud-accessoires
www.cyclepointbestni 0499-724999

“Kembkens S— ... |

Profiteren van zonne-energie?
kemkenssolar.nl
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