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van de redactie

De winter is weer voorbij en de eerste dagen met meer dan 20 graden hebben
ook al weer gehad, dit belooft weer een lekker sportief seizoen te worden. Toch
hebben we ook op positieve wijze binnen van ons laten horen door de eerste
prijs in de Buurtkwis te behalen, hulde aan allen die daar aan bijgedragen heb-
ben. Als nieuwsbrief redactie zijn we weer blij met zoveel enthousiaste en in-
terssante artikelen en dit heeft weer geleid tot een goed gevulde nieuwsbrief.
Veel leesplezier.

Paul van Bree

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

van het bestuur
Nieuwe shirts hardlopers

Het heeft (helaas) even geduurd, maar nu zijn ze binnen: de nieuwe shirts voor
de hardlopers. De shirts zijn van merk Rogelli en hebben dezelfde uitstraling als
de shirts die onze trainers al enige jaren, tot volledige tevredenheid, dragen. De
heren modellen hebben een ronde hals, de dames modellen hebben, op veler
verzoek, een V-hals. Foto 1 geeft de bedrukking op de achterzijde weer, foto 2
geeft de bedrukking op de voorzijde weer. De prijs van de shirts is 30 euro.
Levering en bedrukking werd verzorgd door onze sponsor Runnersworld. Het
logo van Runnersworld is zichtbaar op de mouw.

Ook zijn er nog enkele maten shirts van oudere collecties leverbaar, deze gaan
nu in de uitverkoop. De prijs voor een shirt “oude collectie” bedraagt 15 euro.
De verkoop van de shirts is in handen van Patty Kanits-Frencken. Stuur een
mail naar wedstrijdkleding.avgm@gmail.com om een afspraak te maken. Beta-
len via pin wordt op prijs gesteld.

NB: Op woensdag 15 mei wordt er een pasavond georganiseerd waarbij je ui-
teraard van harte welkom bent! Deze pasavond wordt gehouden in ons club-
huis d’'n Opstap vanaf 19.30 uur.

Kathinka van Dijk

de pen
Marcel Reintjes schrijft ...

Geef de pen door, AVGM nieuwsbrief

Met dank aan Marjolein Paulus, a.k.a. Mevrouw Marjo-
lein die mij de pen heeft doorgegeven. Ze had het me
overigens netjes gevraagd. Nu ben ik niet zo'n goede
schrijver als Marjolein, nogmaals complimenten, je had
een erg leuk stuk geschreven, maar ik ga mijn best
doen.

Het is overigens niet de eerste keer dat ik de pen krijg,
heb voor de tweede keer de eer een stukje te mogen
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schrijven. Nu ben ik ruim 30 jaar lid van de club en is het misschien ook tijd om
weer eens wat te schrijven. Wat dat betreft is het ook maar net hoe je het be-
kijkt, is het al of pas de tweede keer dat ik de pen krijg... Zo fluisterde Nicolai
van der Heiden me eventjes in; geef mij die pen niet, ik heb hem ondertussen al
zo vaak gekregen. Nou Nicolai dat zullen we nog gaan zien...

Ik heb me blijkbaar al die jaren goed verborgen weten te houden wanneer het
tijd was de pen door te geven. Ik heb nog geprobeerd terug te zoeken wanneer
ik de laatste keer een stukje heb geschreven en wat ik had geschreven maar heb
dit helaas niet terug kunnen vinden.

Met 30 jaar lidmaatschap denken sommige dat ik misschien al heel oud ben,
maar dat valt dan wel weer mee, althans dat vin dik zelf. Ik was net wel of net
nog geen 8 jaar toen ik lid werd van AVGM. Tel er 30 bij op, sinds afgelopen
maart 38 jaar.

Mijn eerste atletiek jaren als pupil heb ik doorgebracht op de grasbaan bij Best
Vooruit. Kan me dan ook goed herinneren dat we als club over gingen naar onze
huidige locatie.

Wanneer ik dan terug denk aan die 30 jaar bij GM heeft me dat heel veel ge-
bracht. Niet zozeer een indrukkwekkende atletiek carriére als het gaat om bin-
nen halen van prijzen of bijzondere prestaties, helemaal niet eigenlijk. Ik deed
altijd leuk mee zullen we maar zeggen en ben eigenlijk pas wat later echt fana-
tiek gaan trainen. 1k heb ontzettend veel goede, mooie en leuke herinneringen
aan die hele periode. Ben altijd met veel zin naar de trainingen gegaan, heb alle
onderdelen van de atletiek kunnen en mogen beoefenen, waarbij het bij een
aantal oefeningen ook snel duidelijk waas dat ik daar maar beter snel mee kon
stoppen. Heb hele mooie jeugdjaren meegemaakt met ontzettend leuke jeugd-
kampen, bingo avonden, disco zwemmen, survivalweekenden, competitiewed-
strijden, avondwedstrijdje etc. Het meest belangrijke of meest waardevolle zijn
toch de vriendschappen die ik eraan heb overgehouden. Als ik kijk naar mijn
vriendengroep, een echte mannengroep, zijn ze bijna allemaal lid geweest van
AVGM. Een aantal hebben in hun tijd wel leuke prestaties neergezet die nu nog
in de boeken staan. Sommige oud leden van jullie kennen er een aantal nog wel,
Frank van Heerebeek, Bert Jooren, Bas Leermakers (als enige nog steeds lid en
trainer van de jeugd bootcampers)

Aan wie had Marjolein de pen ook alweer gegeven....?! Tijd om me eens voor te
stellen...

Marcel Reintjes, 38 jaar, geboren en getogen en nog steeds woonachtig in Best.
Ruim 10 jaar samen met mijn huidige vriendin en hebben samen een hele leuke,
mooie, lieve dochter die in juli alweer 9 jaar word. Naast met name atleet te zijn
geweest, af en toe wat vrijwilligerstaken ben ik sinds ruim 3 jaar een van de
Bootcamp trainers. Samen met Nicolai van der Heiden en Patrick Bindels ver-
zorg ik de Bootcamp trainingen binnen AVGM voor de volwassenen. Dit doe ik
met enorm veel plezier, voor mij de perfecte combinatie van uithoudingsver-
mogen, kracht, snelheid en met onze groep hebben we ook ontzettend veel fun.
Naast het Bootcampen zit ik ook graag op de wielrenfiets en/of mountainbike.
Sport is altijd belangrijk voor me geweest en nog steeds, sport ik een week niet
dan zeggen ze thuis dat ik maar snel weer iets moet doen, blijkbaar word ik dan
minder gezellig.

Naast het sporten, trainer zijn, ben ik manager van Het Rughuis Eindhoven, een
specialistische GGZ (geestelijke gezondheidszorg) instelling waar we mensen
met chronische pijn behandelen. Pijn komend vanuit of gerelateerd aan de wer-
velkolom, vandaar de naam Het Rughuis. Ben mijn carriére in de zorg begonnen
als verpleegkundige, ooit in het ziekenhuis, afdelingen als chirurgie, neurologie
en op een bepaald moment de overstap naar de GGZ gemaakt. Heb lang, 11 jaar,
bij GGzE gewerkt op verschillende afdelingen waarvan de laatste 4 jaren ook als
manager van diverse afdelingen en nu sinds april 2018 bij Het Rughuis. De
combi van lichaam en geest trok me daarin enorm aan. De zorg heeft me so-
wieso altijd enorm aangetrokken Het is een zeer interessante wereld waar ik
mijn ei goed in kwijt kan. Ben ervan overtuigd dat we in Nederland geld genoeg
hebben voor de zorg die nodig is. Wel is het de kunst om dit geld op een juiste
en verantwoorde manier uit te geven en daar draag ik mijn steentje graag aan
bij.
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Trainer zijn bij GM is natuurlijk op vrijwillige basis zo ook mijn rol als voorzit-
ter van de Stichting Prithipura. Met deze stichting ondersteunen we een 4-tal
weeshuizen voor meervoudig gehandicapten op Sri Lanka. Dit doen we door op
diverse manieren geld in te zamelen waarmee we projecten kunnen financie-
ren. We zijn ook een stageplek voor Rotterdam Hogeschool, de opleidingen fysi-
otherapie en ergotherapie als ook Fontys hbo verpleegkunde en er gaan di-
verse vrijwilligers voor een x periode werken op een van de tehuizen. Ik heb
daar zelf in 2004/2005 een half jaar stage gelopen en op die manier met de
stichting in aanraking gekomen. Ik maak uiteraard meteen van de mogelijkheid
gebruik hier wat reclame voor te maken.

Ondertussen heb ik al meer op papier staan dan ik van te voren had gedacht.
Rest mij de pen door te geven. Nicolai ben gerust de pen gaat over naar iemand
die nog niet eerder iets heeft geschreven en diegene is Jim Booij een van onze
bootcampers. Jim veel plezier bij het schrijven.

het potlood
Wie schrijft ...?

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

/ laatste keer niet doorgegeven. Jeugdleden, trainers, jullie bij-

drage is welkom! Als jij het leuk vindt het potlood op te pakken,
stuur dan even een berichtje naar clubblad@avgm.nl en we zorgen dat jouw
stukje volgende keer in het blad staat.

algemeen
Onderscheiden; Mats Keulstra

Op maandag 15 april jl. heeft Mats Keulstra, ju-
nior B en ass. Jeugdtrainer, een jeugdlintje van
Burgemeester Hans Ubachs ontvangen.

Mats zat nietsvermoedend de laatste voorberei-
dingen voor het examen door te nemen met zijn
mentor, toen het Leerplein van de mavo van het
Heerbeeck werd overspoeld door (on)beken-
den: de voltallige jeugdraad, zijn familie, trainers Diet en Joep, vrienden van
school & van GM, de leiding van de school en een cameraploeg + fotograaf.

Mats ging prompt aan de kant staan, omdat hij in de veronderstelling was dat ze
voor iemand anders kwamen. Toen eenmaal bekend werd dat ze er voor hém
waren, ging hij beduusd op een kruk zitten. Waar ging dit over??

Burgemeester Ubachs vertelde dat Mats een lintje
uitgereikt zou gaan krijgen vanwege zijn inzet voor
de atletiek vereniging AVGM. Hij vertelde verder dat
Mats zeer actief betrokken is bij GM: hij geeft 2x per
week training aan de pupillen, is er tijdens wedstrij-
den bij om te ondersteunen & aan te moedigen en
weet de pupillen op een leuke manier te enthousias-
meren voor de sport. En dat terwijl hij zelf dit jaar examen doet en ook de no-
dige uren traint voor de atletiek en triathlon.

Toen was het moment van opspelden aangebroken: onder luid gejuich van héel
veel leerlingen en genodigden, werd het lintje opgespeld en kwamen de felicita-
ties.
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Vanuit de jeugdraad ontving Mats nog een lekkere zak
snoep. Het Heerbeeck had de bestuurskamer geregeld
voor een glaasje (alcoholvrije) bubbels en lekkere
taartjes, een mooie bos bloemen en een cadeautje. En
nog steeds stond Mats vol verbazing te kijken naar alle
aandacht. Directeur Ton Broeren gaf nog aan dat hij
trots is leerlingen te hebben op het Heerbeeck die zich S
naast de school ook als vrijwilliger inzetten voor de diverse sportverenigingen.

Een supermooie, totaal onverwachte verrassing en een mooie pluim voor AVGM
die de samenwerking tussen (hoofd)trainers en jeugdatleten aanmoedigt.

Carola Janssen

baan

C / D Competitiewedstrijd

Zaterdag 6 april was de eerste C/D competitiewedstrijd in Gemert. 3 teams van
GM stonden vanaf 11 uur in de startblokken voor de eerste onderdelen. Voor
veel D junioren was het de eerste wedstrijd “oude stijl”, toch allemaal net even
wat anders dan de Athletic Champs. Maar het ging super goed, er is goed ge-
traind de afgelopen winterperiode op de nieuwe onderdelen.

Voor de meisjes C junioren was het ook een speciale wedstrijd. Vaste trainer
Maarten nam vandaag officieel afscheid van de dames, die hij al vanaf de pupil-
len heeft getraind en begeleid. Na bijna 20 jaar training geven heeft Maarten be-
sloten om zich te gaan voorbereiden op zijn grote droom, waardoor de tijd om
4x per week training te geven er helaas niet meer is.

Startte de dag nog met een koude wind en dikke bewolking, kwam gelukkig
vanaf een uurtje of 12 de zon tevoorschijn. Ook fijn voor de ouders die er de
hele dag bij waren. De atleten waren ondertussen de ene PR na de andere aan
het scoren, de uitslagen kun je lezen op www.atletiek.nu. Negen atleten wisten
zelfs op hun eigen onderdelen als 1e, 2e of derde te eindigen. Maar de score van
het gehele team telt voor de einduitslag. Meisjes C junioren eindigden in Gemert
als 5e (van de 11), Jongens D junioren als 6e (van de 14), en meisjes D junioren
als 2e van de 11 teams.

Aan het einde van de middag was het tijd om de tent en de beach-flags in te
pakken en nog een lekker ijsje te eten. Terwijl llonka nog druk aan het jureren
was bij het speerwerpen, werd ze door bijna iedereen alvast toegezongen voor
haar verjaardag; daar had ze niet echt op gerekend!

De volgende wedstrijd C/D junioren is op 22 juni in Best.

Carola Janssen

lopen
Nationale Bevrijdingsvuurestafette 2019

AVGM gaat dit jaar voor de dertiende keer op rij het (/ﬁ

bevrijdingsvuur halen in Wageningen.

Na de dodenherdenking op 4 mei in het Kruispark ver-

tljekk.en de lopers naar Wageningen vergezeld door 4ens mei
vier fietsers en ondersteuners.

In Wageningen zullen zij rond middernacht het bevrij-

dingsvuur in ontvangst nemen en om ongeveer half

één in estafettevorm richting Arnhem vertrekken. Na

Arnhem zal zoveel als mogelijk de Market Garden route gelopen worden via Nij-
megen, Grave, Uden, Veghel, Sint-Oedenrode, Son en Breugel naar Best.

Ook de voertuigen van Wheels geven weer acte de présence. Zij vertrekken om
11:15 uur van het Dorpsplein naar ‘t Boshuys om zich daar bij de lopers te voe-
gen. Liefhebbers kunnen met Wheels vanaf het Dorpsplein meerijden naar ‘t
Boshuys om samen met de voertuigen van Wheels de lopers te begeleiden naar
Quatre Bras.
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Vanaf Quatre Bras rennen de GM-atleten om 11:45 uur, vergezeld door de fiet-
sers, andere hardloopliefhebbers en Wheels naar het Dorpsplein.

De route die zo afgelegd wordt gaat via de Nieuwstraat, Raadhuisplein, Naza-
rethstraat, en Hoofdstraat naar het Dorpsplein / Koetshuisplein.

De GM-atleten zullen rond 12:15 uur de Koetshuistuin binnenkomen. Na de
toespraak van burgemeester Hans Ubachs wordt het bevrijdingsvuur dan ont-
stoken. Daarna vertrekt de atletengroep naar het provinciale bevrijdingsfestival
in ’s-Hertogenbosch. Ook daar wordt het bevrijdingsvuur met medewerking
van de GM-ers ontstoken.

Daarna weer in estafettevorm terug naar Best voor een gezamenlijke maaltijd
en een drankje wat nagenieten van een bijzondere inspanning.

Ad Reijenga

wandelen
GM wandeling woensdag 22 mei

Over enkele weken houden wij onze jaarlijkse wandeling.

e 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.

e Verzamelen om 8.45 uur bij de Eindhovenseweg 52

e We vertrekken met de auto naar Gastel om 9.00 uur.

* Details van de Laathoeve tocht:

De tocht is 20 kilometer en gaat door de natuurgebieden de Gastelse Heide, |
Groote Heide en door de vallei van de Warmbeek. De tocht gaat via de
Gastelse Heide en de Groote Heide naar de Achelse Kluis, om vervolgens door
de vallei van de Warmbeek, de Haarterheide en de Beverbeekse Heide weer
terug te keren naar Gastel. Tijdens deze tocht komt men diverse bezienswaar
digheden tegen zoals het restant van een grenskapel, de Achelse Kluis, het
Mulke, het restant van de Waag, de Haarterheide gratheuvels, de laathoeve
Beverbeek en 'Den Droad'. De Achelse Kluis, deze abdij staat onder meer be
kend vanwege het gelijknamige trappistenbier Achel dat sinds 1998 in de ei
gen huisbrouwerij wordt gebrouwen. Het Mulke zijn de restanten van de laat
ste watermolen van het land van Grevenbroek. De laathoeve Beverbeek, een
laathoeve of cijnshoeve was een hoeve waar recht gesproken werd in geschil
len tussen de laat en de heer, en de plek waar de laat een deel van zijn oogst
moest afstaan. 'Den Droad' is een reconstructie over een meter of zestig die
nauwgezet weer geeft hoe de afschrikwekkende versperring op de grens met
Nederland er tijdens de eerste wereldoorlog eruit heeft gezien. 80% van deze
wandeltocht is onverhard.

e We pauzeren 2 maal, 1x bij de welbekende Achelse Kluis en 1 maal voor de
lunch onderweg.

 De route is beschikbaar op GPS: laathoeve-tocht.gpx

Aanmelden kan tijdens de Nordic Walking trainingen of via helly@onsmail.nl

Alvast veel wandelplezier en tot woensdag 22 mei.

Helly van Oudenhoven en Joke Peters
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algemeen

Atletiek Schoolsport Olympiade

Zin in een gezellige, sportieve dag op de atletiekbaan? Kom
helpen bij de atletiek-Schoolsport Olympiade!

Op vrijdag 7 juni wordt in Best de Schoolsport Olympiade ge-
houden van 8.30-14.00 uur. Zo'n 800 enthousiaste leerlingen
van de groepen 6, 7 en 8 van de Bestse scholen starten deze
dag met een officiéle opening op onze atletiekbaan. Zij beoefe-
nen in groepen diverse sporten en strijden om de grote beker.
Ruim 100 kinderen doen mee met atletiek op o.a. de onderdelen sprint, hoog-
en verspringen en vortexwerpen.

Om deze dag vol sportieve prestaties van de kinderen goed te laten verlopen,
zijn er veel vrijwilligers nodig om mee te helpen met het jureren bij de diverse
atletiekonderdelen. (Niet voor alle onderdelen is jury-ervaring noodzakelijk)
Heeft u er zin in om deze scholieren een gezellige, sportieve dag te bezorgen? U
kunt zich aanmelden om te helpen via een mailtje naar Fred Louwers: gpjglou-
wers689765@kpnmail.nl of via een telefoontje naar 06 41452441. Wij zien u
graag op vrijdag 7 juni!

Monique van Sluisveld

lopen
NK Veldloop ambtenaren succes

door inzet vrijwilligers AVGM

Waar Aquabest voor velen bekend staat als een fes-
tivalterrein was het op woensdag 3 april het decor
voor een sportieve uitdaging. Ruim 3500 ambtena-
ren uit heel Nederland namen deel aan de NK Veld-
loop. Ze konden kiezen voor hardloopafstanden van 6,9 of 12 kilometer of een
wandeltocht van ruim 10 kilometer. Het lopersveld kreeg door de vele kleuren
van de verschillende gemeentetenues een vrolijk aangezicht. Wat vooral opviel
waren ook de vele oranje jasjes van de “crew” waaronder veel vrijwilligers van
AVGM.

De gemeente Best was officieel de organisator maar zonder de inzet van AVGM,
zowel wat de materialen betreft als de menskracht was deze dag vast niet zo
vlekkeloos verlopen. Als lid van AVGM maar ook als amb-
tenaar kon ik de dag eens van twee kanten bekijken. Alles
was in het werk gesteld om er een succes van te maken.
Het parcours (daags van tevoren nog met vele kilo’s zand
aangevuld voor het echte “strandgevoel”) was volgens de
deelnemers “best pittig” maar dat mag ook voor een veld-
loop. De wandeling liep voor een echte “Bestenaar” over
bekend terrein maar was volgens de vele wandelaars de
moeite waard en goed uitgezet. Met onderweg als aardige
afwisseling informatiestands en de mogelijkheid om mu-
seum Bevrijdende Vleugels te bezoeken.
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Een aantal van mijn collega’s van de gemeente Tilburg neemt al jaren deel aan
het NK Veldloop. Naar hun mening staat de organisatie en het parcours in Best
zeker in de top 3 van best geregelde én gezellige lopen. Complimenten dus ze-
ker ook voor alle vrijwilligers van AVGM die zowel in de voorbereiding als op
de dag zelf hun beste beentje voor hebben gezet.

Hedwig Harks

wandelen
Wandeltrainersdag

De trainers van Wandelen en Nordic Walking hebben op 6 april 2019 deelgeno-
men aan de Wandeltrainersdag van de KWBNX. Hier een verslag van Ine,
Henk, Pieter, Toos en Wendy.

Opening

Om 9.30 uur worden we bij Sportpark Bokkedui-
nen in Amersfoort ontvangen met koffie en thee.
We openen gezamenlijk en met zo’n 400 man lui-
den we de dag actief in, waarbij de toon gezet is
voor een gezonde leefstijl met beweging als rode
draad. Het was moeilijk kiezen uit zoveel work-
shops - theorie als praktijk, maar we moeten ons
ieder beperken tot vier, hier een impressie.

Inspiratiesessie
* Licensed to Kill, a bad lifestyle: Zeker 90% van de

/ levensbedreigende ziekten is te wijten aan een
slechte lifestyle. De lezing was inspirerend, schok
kend en motiverend tegelijkertijd.

« Slaap beter & Wandel fitter! Het belang van een
goede nachtrust. Kasper Janssen geeft inzichten in
een powernap van 15-25 minuten die de alertheid

2 i verbetert en de vermoeidheid vermindert.

. Wandelen als med1c1]n voor 65-plussers: We krijgen handvatten om sa

men te werken met zorg, welzijn en ander sportaanbieders om het aan

bod bereikbaar te maken voor mensen die voor hun gezondheid meer

moeten bewegen .

Aan de slag!

e Ervaar de kracht van Powerwalking: Conditioneel wandelen in een stevig
tempo met een actieve houding waarbij je alle spieren gebruikt. Voor
mensen die ‘gewoon’ wandelen niet uitdagend genoeg vinden en hardlo
pen te zwaar.

e Wandelen met GPS: Tips en trics hoe je op
verschillende manieren met een GPS-ontvan
ger kunt wandelen.

 Nordic Walking juist ook voor de actieve wan
delaar: Handvatten aangereikt krijgen om tij
dens de training afwisseling aan te brengen. e

« Pilates toegepast op wandelen: Het aanspannen van je ‘powerhouse’
staat centraal tijdens het wandelen. We ervaren zelf hoe belangrijk de
juiste houding is tijdens diverse oefeningen.

 Voetentraining: Gezonde voeten zijn getrainde voeten.

Na de goed verzorgde lunch, vervolgen we het programma.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 mei 2019
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En door...

e Mindful Walk “De kracht van ademhaling”:
We oefenen een juiste neus- neusademha
ling. We lopen zelfs een traject met een
pleister op de mond. Ook ervaren we dat je
door een neus-neus ademhaling sneller her

stelt na een flinke inspanning.

moment: Maus Smeets benadrukt het belang van bewegen om allerlei
klachten te voorkomen, gepaard gaand met goede voeding en eventueel
aangepast aan bestaande klachten.

e Speelse vormen in de wandeltraining: Er worden speelse loopvormen
aangereikt die maken dat deelnemers zich net iets meer uitgedaagd voe
len dan door alleen op afstand of tijd te lopen.

e Wandelcoaching: De waarde van coachen in de natuur met aandacht
voor: hoe bouw je een goede (groeps)wandeling op en welke oefenin-
gen doe je zodat je de goede resultaten en een prettige sfeer hebt.

De afsluiter....

=

« De inspirerende coach: Een workshop met allerlei
oefenvormen waarbij het accent ligt op stimuleren,
inspireren en motiveren

e Walking bootcamp medium (35-55 plusser): Een
actieve wandeltraining met
een hoog wandeltempo, waarbij je de omgeving ge
bruikt voor tussentijdse spierversterkende oefe-
ningen.

e Wandelen met chronische aandoeningen: Bij het buitensporten kunnen zich
belastende omstandigheden voordoen die risico’s met zich mee brengen voor
de minder belastbare deelnemer. We gaan in op het waarom hiervan en op
welke manier de training vorm te geven.

 Voetafwikkeling: We leren alles over het looppatroon. Na een korte theoreti-
sche inleiding worden van enkele deelnemers op blote voeten hun looppa
troon en de voetafwikkeling op video opgenomen. Daarna worden de beelden
met alle deelnemers bekeken en besproken en adviezen gegeven.

e Speelse vormen in de wandeltraining: We lopen diverse manieren van tempo-
lopen, meestal in tweetallen en krijgen leuke spelvormen aangereikt o.a. een
kaartspel dat je in de training kunt integreren.

We ronden deze intensieve dag af met een drankje in de zon.

De trainersdag geeft ons inspiratie om verder te gaan met waar we al enthou-
siast mee bezig zijn. We zijn op de hoogte van de ontwikkelingen in de wandel-
sport en zullen hiermee ons voordeel doen in de trainingen voor de diverse
doelgroepen: van niet meer zo intensief en niet meer zo ver tot intensief en
prestatiegericht. Spreek een van ons gerust daarover aan!

Voor meer informatie: https://www.kwbn.nl/pagina/wandeltrainers/wandel-
trainersdag

Henk Plasman
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onze sponsoren

Alweer Mertin's Health ooy

Ne an Homeopathie « Groot assortiment thee-

.

« Phytotherapie en Eko- en Demeter pro-

« Voedingssupplementen ducten

» Bach Bloesem therapie « Suikervrije producten

» Natuurlijke huidverzorging « Glutenvrije producten
van o.aWeleda, Hauschka, « Tarwevrije producten
Aubrey en Algvimia « Vers brood

« Etherische olien o Zuivel

» Massage olign « 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. ecrer D
www,xingllnnl n'o@xmglm nl— (el 0499.323445
REFEN BV ReFen BV Tel. 0499 - 37 77 30
Magazijnweg 11 Fax 0499 - 37 77 31
5683 CV Best www.refennnl  info@refen.nl

Viexsaxxns & Vexmexmoces

\J))
BERND KLEUTERS DO-MRO Hebt u het e

gemak van
onze winkel
al geproefd?

Carmelitessenstraat 4
5652 EW Eindhoven bernd@osteopathiekleuters.nl
Tel:040-251 66 71 www.osteopathiekleuters.nl

A
, ﬂm Podotherapie Brons
~

Khadeﬂ

maakt het v gemakkelijk

pecialisee in Noten &
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baan
Senioren zoeken trainingsmaten

Wist u dat:
e Oud worden/zijn geen reden is je lidmaatschap van
GM op te zeggen?
« Je tot op hoge leeftijd kunt trainen, mits je de trai-
ning maar aanpast aan je

leeftijd?

Kent u ons eigenlijk wel?

Wij zijn een groep oudere sporters die iedere zondag-
morgen van 09.00 uur tot 10.00 uur trainen op onze
atletiekbaan. Dat lijkt misschien wat vroeg, maar het Bl
voordeel is dat je daarna lekker fit bent en nog een heerlijk lange dag voor je
hebt liggen om andere zondagsdingen te doen. Sommigen van ons lopen nog
een paar honderd meter hard, anderen wandelen. Daarnaast worden spierver-
sterkende en soepelheidsoefeningen gedaan. Want wij willen fit blijven.

Kom eens bij ons kijken! Kijk ook eens rond in je fa-
milie- of kennissenkring naar mensen die wel een fit-
heidszetje kunnen gebruiken. Want wat is tegen-
woordig nog oud?

Sporten kun je lang volhouden en draagt bij aan een
goede gezondheid.

Twijfel je nog een beetje en wil je meer informatie?

Mail of bel naar:
Jan Bos, mail: janentinybos@gmail.com , telefoon: 0499-395922
Leo Spanjers, mail: ljgspanjers@gmail.com, telefoon: 0499-3958 22.

algemeen

Ad van de Biggelaar; 50 jaar lid

Vanwege mijn 50 jarig lidmaatschap van Gene-
raal Michaélis is mij gevraagd een stukje te
schrijven over het ontstaan van de zondagmor-
gen trimgroep.

In november 1966 ben ik lid geworden van de
trimgroep van Kees Jansen sr. Kees sr. werd in
de vereniging ook wel Pa Jansen genoemd. Dat kwam omdat de voornaam van
zijn zoon ook Kees was, dus om verwarring uit te sluiten noemde men Pa ge-
woon Pa Jansen.

Zoals geschreven, in november 1966 ben ik begonnen in de bossen achter de
Bata, daar waar nu industrieterrein Breeven is. We kwamen het uur door met
lopen en oefeningen. De kleding die ik toen droeg stelde niet veel voor, ik droeg
een oude broek en een oud overhemd, daarbij oude gymschoenen vanuit de tijd
dat ik nog op school zat.

Na enige tijd werd de oude kleding vervangen door sportbroek, sportshirt en
trainingspak. De gymschoenen werden mijn eerste trimschoenen. Deze waren
toentertijd erg stug en liepen daardoor niet echt lekker. Uiteindelijk kwamen er
van Asics betere loopschoenen.

De trimgroep verhuisde van de bossen achter de Bata naar het korfbal/hockey-
veld en later naar het hoofdveld van Best Vooruit. Daar hadden we zelfs een
houten clubhuis. We trainden op de grasbaan langs het hoofdveld. Nadeel was
dat de grasbaan in de winter kletsnat was en we binnen korte tijd kletsnatte
voeten hadden.

Het was een hele verbetering dat we een eigen accommodatie kregen, met
kunststofbaan en een mooi clubhuis dat later nog is uitgebreid. Nu zijn wij al ja-
ren iedere zondagmorgen van 9 tot 10 uur actief. We zijn een fijne hechte groep
die met veel plezier loopt/wandelt en oefeningen doet. De gemiddelde leeftijd
van de groep is + 70 jaar. We hopen nog jaren zo door te kunnen gaan met de
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groep, maar we kunnen er best wat nieuwe leden bij hebben. Hebt u belang-
stelling, kom dan eens kijken of vrijblijvend meedoen zou ik zeggen.

Het vroege tijdstip is voor velen misschien een drempel om te komen, het grote
voordeel is echter dat je om 10.15 uur weer thuis bent en dan nog een hele zon-
dag voor de boeg hebt.

Dus beste mensen: denk er eens over na, jullie zijn van harte welkom.

Ad van de Biggelaar,
Zondagmorgen trimgroep.

Algemeen
Team GM wint de buurtkwis

Het blijft altijd een heel apart gevoel geven.
Winnen!!!!

Ik heb vroeger wel eens iets gewonnen. En
dus zou ik er een beetje aan gewend moeten
zijn. Maar toen we op zaterdagavond in de
volle zaal van Prinsenhof te horen kregen dat
we winnaar waren geworden van de buurt-
kwis en ik de juichende en springende teamleden hoorde en zag, kreeg ik toch
weer even het gevoel als toen ik voor de eerste keer op de hoogste trede van
het erepodium stond bij het Nederlands Kampioenschap verspringen in 1970.
Kippenvel op de armen en rillingen over de rug tegelijk.

We hadden het voor elkaar. Na de tweede plaats bij ons debuut vorig jaar, was
er het grote voornemen om ons dit jaar nog te verbeteren. Maar je weet natuur-
lijk nooit wat voor soort vragen je Krijgt en hoe sterk zijn de andere teams. Fac-
toren waar je sterk van afhankelijk bent en amper of geen grip op hebt.

Maar onze voorbereiding was prima. Naast 80 procent van de deelnemers van
vorig jaar vonden we aanvulling en uitbreiding uit alle hoeken van onze club en
toen bleek dat “het dreamteam” (tweede tijdens onze eigen pubquiz) zich ook
aansloot, groeide ons vertrouwen op een uniek resultaat.

Klokslag 17.15 uur waren de vragen beschikbaar en was (bijna) iedereen gein-
stalleerd. De eerste 50 vragen moesten voor 20.30 uur ingeleverd worden,
voorafgegaan door een fotocollage die gemaakt moest worden in een speeltuin,
van een bewijs van een geboorte( zo’'n ooievaar) een eetgelegenheid en een
etalage of iets dergelijk van een sponsor van de buurtkwis. Een viertal dames
moest zich melden voor DE feesthit van Snollebollekes ( naar links en naar
rechts) en er moest dus gedanst worden. Ondertussen fietste een duo door
Best om vier klompen op te zoeken. En op de basis, D’n Opstap, steeg de span-
ning of we alle 50 vragen wel af kregen en werd er gecheckt en gedubbelcheckt
of de aangedragen antwoorden wel klopten. Twee vragen waren zo moeilijk dat
bijna iedereen de tanden er al op hadden stukgebeten. We zochten naar een
oude dame in Limburg op 9km. afstand van Best.( Probeer er maar achter te
komen en als je het weet mag je volgend jaar bij ons team). De andere : een foto
van een dorp, een grote pijl over een groot rood vlak. ( zie afbeelding) Een ge-
beurtenis in 2018. En dan uit het niets het goede antwoord en een luid applaus.
Alle 50 vragen en opdrachten werden op tijd aan- en ingeleverd dus verder met
de volgende vragen. 51 t.e.m. 75. Een van de muziekspecialisten onder ons
meldde zich intussen in Prinsenhof voor 20 pittige muziekvragen en de echte
Bestenaren bogen zich over de vragen over Best. De hersencapaciteiten van
jong en oud werden tot het maximum aangeboord. Op het laatst kregen we nog
hulp van enkele jongelingen en wellicht heeft dit de echte doorslag gegeven.
Volgend jaar zijn ze er zeker de hele sessie bij want als je eenmaal geproefd
hebt aan de dorpskwis kijk je al weer uit naar de volgende editie.

Tijdens je bardienst (iedereen draaide een half uur bar) hoorde je geknars en
geknetter en je wist niet waar het vandaan kwam, maar nadat alle vragen be-
antwoord waren verdween het vreemde geluid en bleken het de hardwerkende
grijze massa’s geweest te zijn.
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De laatste vragen werden ingeleverd evenals de consumptiebonnen en toen be-
gon het lange wachten, want we waren aardig op tijd klaar. Er werd zelfs een
kaartje gelegd om de tijd te doden. Rond kwart over elf fietsen we met een
flinke delegatie naar Prinsenhof waar toch al wel enkele foutjes ontdekt wer-
den. En toen de uitslag. Tergend langzaam werden de afvallers voor de hoofd-
prijs vermeld en toen.......... de laatste twee. Daar zaten we nog steeds bij maar
ook de winnaar van vorig jaar. Minstens een evenaring, en toen het woord “an-
dersom” was gevallen wisten we genoeg. We hadden gewonnen. Er werd ge-
juicht en gesprongen, omhelst en gezoend. We are the champions. Niet alleen
de snelste club van Best, maar nu ook nog de slimste. Een teamprestatie van je-
welste want iedereen heeft de hersenen gepijnigd om de vragen te beantwoor-
den, iedereen heeft achter de bar gestaan en iedereen heeft zich ingespannen
om dit resultaat neer te zetten. 1 punt .
Ik heb bewust geen namen ge-
noemd, want allicht zou ik ie-
mand tekort doen.

Het was een mooie avond en ik
weet zeker dat ik namens het
hele “Team GM” spreek dat we
enorm genoten hebben. Volgend
jaar weer. Dat is een ding wat
zeker is. En zorg dat je er (weer)
bij bent.

Bedankt allemaal.

13. Welke gebeurtenis in 2018 wordt hier uitgebeeld?

Een voorbeeld van de 75 vragen, de eerste die zich met het

juiste antwoord meld bij Ben Saris krijgt een mooie prijs. Deel

nemers aan de buurtkwis zijn uitgesloten van deelname.
Ben Saris

wandelen

Sportief rondje Best op zondag 23 juni

Het zal je ongetwijfeld niet zijn ontgaan, in de media wordt er namelijk regel-

matig melding van gemaakt, dit jaar bestaat Best 200 jaar. Feitelijk is het zo dat

Best nu 200 jaar een zelfstandige gemeente is, vanwege de afscheiding van Oir-

schot.

In het kader daarvan zijn er diverse activiteiten en een daarvan is "Best 200

Sportief". Met als titel "van Durp-noar-Durp in bewe-

ging" is een organisatiecomité bezig een dag te organise-

ren waarop inwoners van Best en Oirschot aan tal van
sportieve activiteiten kunnen deelnemen. Deze dag

wordt gehouden op zondag 23 juni van 13:00 - 18:00

uur en activiteiten op 7 locaties in Best en Oirschot.

Uiteraard is AVGM hier ook op aangesloten en er geko-

zen voor een aantal laagdrempelige activiteiten. Dat zijn:

» Wandel-fotozoektocht van 5 km, vanuit AVGM (Sportpark Naastenbest, Sport
park Leemkuilen en Centrum Best), starttijd van 13:00 uur - 14:00 uur.

* Wandeltocht van 16 km vanuit AVGM (Sportpark Naastenbest, Sportpark
Leemkuilen, Centrum Best, De Hagelaar en 't Zand in Oirschot), starttijd van
13:00 uur - 13:30 uur

e Clinic Nordic Walking op grasveld van AVGM. De 1¢ start om 14:00 uur en de
2¢om 15:00 uur.

Een korte opsomming van alle sportieve activiteiten per locatie leert o.a.:

e Centrum Best: Turnen/gym, hip-hop/breakdance, familiefietstocht en E-bike.

* De Hagelaar: Free Running, Koersbal, Springkussen en oud Hollandse spelen.

¢ 't Zand: Dikke banden Race, Touwtrekken en diverse activiteiten voor kin
deren.

e Leemkuilen: Hockey, Petanque en finale Besse Besse.

e Markt Oirschot: Torenklimmen en rondleiding.

* De Kemmer: Binnensporten en bouncebal
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» Naastenbest: Walking Footbal, Nordic Walking en wandeltochten.

Deelnemers kunnen per fiets, te voet (of per auto) van locatie naar locatie gaan
en daar kijken naar of mee doen met de aangeboden sportieve activiteiten. Ui-
teraard nodig ik alle GM-ers uit om deel te nemen aan een van de activiteiten
die vanuit “de Opstap” plaats zullen vinden.

Inlichtingen en/of voorinschrijving kan via henkplasman57 @gmail.com

lopen

Start to Run Yakult

Per toeval hoorde ik op een dinsdag- START To RUN

avond van de hardloopcursus Start to POWERED Y ATLETIERLINGE
Run, die 2 dagen later zou beginnen. “
Voor mij een uitdaging om te gaan doen

wat ik al heel lang wil, nl hardlopen.

Maar gezien mijn leeftijd(59 jaar) en veel problemen met vocht en spataderen,
waren al mijn pogingen om te gaan hardlopen, mislukt.

Dus snel aangemeld en vol goede moed 2 dagen later naar Best.

Dat was best spannend.

Binnen in het clubhuis, trof ik een groep jonge mensen die allemaal enthousiast
waren.

Kathinka en Frank begonnen vrolijk aan de uitleg en waar we op moesten let-
ten.

Vooral goede schoenen waren erg belangrijk.

Dan naar buiten, de baan op.

Eerst warmlopen en oefeningen doen.

Daarna de eerste minuut hardlopen, het begin was gemaakt.

Steeds werd er op je houding gelet, en waar nodig werd je gecorrigeerd.

Ook op je ademhaling werd gelet,die hadden we we binnen geoefend, maar was
tijdens het lopen nog moeilijk toe te passen.

Pas later, nadat Frank onder het lopen, nog eens uitgelegd had hoe belangrijk
de ademhaling was, ging het beter en merkte ik het verschil.

Door alle aanwijzigingen van Kathinka en Frank, gaat het lopen steeds beter, en
werd het plezier steeds groter.

Ook door het doen van de huiswerk training gaat de conditie vooruit.
Afgelopen donderdag 3x8 minuten.

Die middag dacht ik nog, dat wordt wat vanavond , maar het viel reuze mee.
Het plezier in hardlopen is weer helemaal terug en ik zit al te denken om ook de
vervolgcursus te gaan doen.

Ik vind het super fijn van de atletiekclub, dat ze deze mogelijkheid bieden om
het hardlopen op een goede manier onder de knie te krijgen.

Ik wil dan ook Kathinka en Frank en de andere trainers hartelijk danken voor
de goede adviezen en correcties.

Marie-Louise Rijnen.
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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 va-
cature bij die bij je past? Neem dan contact op met de vrijwilligersco6rdinator
Marleen Smulders vrijwilligers@avgm.nl telefoon 0499-390298. Ook voor alge-
mene 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

onze sponsoren

Bericht van sponsor Bestion o BESTION

Hoi, mijn naam is Peter Cras en mijn bedrijf
heet Bestion. Ik ben mijn bedrijf begonnen Bestion Makelaars & Adviesgroep
. . . Willem |l straat 28 - 5682 AH Best
met mijn maat in 1987 destijds nog onder de  e|. 0499-373113 « fax 0499-393375
naam Cras en van der Heijden. Bij Bestion Postbus 341 « 5680 AH Best
kan je terecht voor makelaardij, hypotheken, verzekeringen, belastingen en be-
drijfsadministratie. Voor GM leden hebben we in de makelaardij een speciale
courtage en we werken daarbij in staffels wat veel relaties aanspreekt. Met
onze verzekeringen kunnen wij putten uit een ruim pallet van verzekeraars
waaruit we de meest gunstige kiezen. Vaak komen mensen dan met hun verze-
keringspakket gunstiger uit dan in de collectiviteit van hun werk of bij een in-
ternetmaatschappij.
Bij GM heb ik ruim 12 jaar in het bestuur gezeten en zit ongeveer net zolang in
onze sponsorcommissie. [k ben ( assistent ) trainer bij onze groep prestatieve
recreanten/wedstrijdlopers.
Mijn snelste tijden liep ik in 2012; 3.09,32 op de hele en 1.24,25 op de halve en
59,17 op de 15 km. In 2013 heb ik nog een jaartje in de ontkenningfase gezeten
maar toen werden mijn tijden toch echt wel langzamer. Ik heb nog even het ba-
refootrunning geprobeerd, wel op de zogenaamde five-fingers, het liep gewel-
dig maar helaas liep ik een blessure op aan mijn middenvoetsbeentje en ben
daar weer mee gestopt. Momenteel, na 16 hele marathons, haal ik veel plezier
uit het lopen in de natuur, trailen is geweldig en ik geniet ervan om in de groep
te lopen maar alleen lopen vind ik ook erg fijn. Ik maak graag wat foto’s onder-
weg en post die later, al dan niet met een passende tekst eronder. De meeste
waarderen dit wel maar bij andere win ik hiermee niet de populariteitsprijs.
Nadat ik uit het bestuur ben gegaan heb ik een opleiding Runningtherapeut ge-
volgd, in deze opleiding komt naast het lopen ook het mentale aspect aan de
orde. In mijn vrije tijd heb ik verschillende cursussen en clinics gevolgd, waar-
onder Chi Running ( blessurevrijlopen ) Mindfulness, yoga, ademhalingsclinics
wat resulteerde in mijn Mindful Run cursus. Deze cursus geef ik, naar gelang de
belangstelling, 2 of 3 keer in het voorjaar. Mindful Run is op een wat relaxtere
manier omgaan met lopen, aandacht voor je ademhaling, gebruik maken van de
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zwaartekracht, yoga- en balans- en ademhahngsoefemngen Sommlge princi-
pes uit mijn cursus stroken wat met de inzichten 7 2%
die de looptrainers meekrijgen van de Atletiek
Unie maar wat mij betreft is er geen enkele abso-
lute waarheid, en dat is de absolute waarheid
Wil je een keer kennismaken met Bestion, kijk op
www.bestion.nl of wil je wat meer weten van de
Mindful Run? Vraag het mij of hou mijn Facebook
in de gaten.

Peter Cras
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onze sponsoren

leb ok
S

waM

catering

wm-catering.nl

cyclepaintbest

fietsen-onderhoud-accessoires
www.cyclepointbestni 0499-724999

Kemkens

Profiteren van zonne-energie?
kemkenssolar.nl
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