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van de redactie

De kop van dit artikel

Het is weer zomer, de temperaturen stijgen naar aangename niveau’s, de exa-
menkoorts is achter rug en de vakantie komt eraan. Wat een lekker vooruitzicht.
Voor veel lopers is dit ook de periode om de voorbereidingen te starten voor de
grotere loopevenementen zoals bijvoorbeeld de (Halve) Marathon van Eindho-
ven, een tip voor de vakantiegangers is om je loopschoenen in te pakken, lopen
in een andere omgeving is inspirerend en geeft nieuwe motivatie.

Wij wensen jullie veel leesplezier en een fijne vakantie. Wij melden ons begin
september weer en ......... houd je hoofd koel.

Paul van Bree

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

van het bestuur
Woord van de (nieuwe) voorzitter baanatletiek

Het is alweer 4 maanden geleden dat ik gestart ben als op-
volger van Tom Lassing. Als ouder van 2 kinderen die al
jaren bij AVGM sporten, was het voor mij een logische
keuze om op deze manier de vereniging te ondersteunen.
Voor mij is een goede samenwerking tussen het bestuur
en de baanatletiek erg belangrijk. De baanatletiek is qua
ledenaantal (ca. 146) niet het grootst binnen AVGM, maar
het is wel zeer dynamisch! Het sportaanbod en de sport-
behoeftes van de atleten variéren van spelenderwijs de
atletiek leren kennen tot en met gerichte deelname aan
wedstrijden op landelijk niveau. Dat maakt het interes-
sant maar soms ook lastig om een goede invulling te geven aan de diverse be-
hoeftes van de atleten. Samen met de codrdinatoren en de trainers willen we hier
(binnen de mogelijkheden) een zo passend mogelijk aanbod neerzetten. Met als
doel plezier en uitdaging voor de atleten, maar ook ontwikkeling en groei in de
prestaties en deelname aan wedstrijden. Hier zal ik samen met de trainers & co-
ordinatoren de komende jaren verder aan gaan werken.

Suggesties of ook meehelpen aan de verdere groei van de baanatletiek? Altijd
welkom! Ik ben bereikbaar via carola.janssen@hotmail.com en ben regelmatig
op de baan te vinden.

Carola Janssen

de pen
Jim Booij schrijft ...

Hallo allemaal,

Ik ben Jim Booij, en ja ook een deelnemer van de bootcamp groep.
Volgens mij ben ik nummer 4 in de rij voor deze rubriek.

Het lijkt erop of dat dit de enige groep is binnen AVGM die kan schrij-
ven.

Maar daar zullen we na mijn “pen” eens verandering in gaan brengen.

Ik ben Jim Booij, woon nu 53 jaar in ons “skon klompengat” en wie
mijn leeftijd kent weet dat ik hier dus ook geboren ben. Ben ondertus-
sen 29 jaar getrouwd met Nancy en heb 2 kinderen, Jens van 21 jaar
en Laurie van 18 jaar.
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Ik werk bij Croonwolter&dros in Eindhoven, voorheen HVL Elektrotechniek. Ik ben werk-
voorbereider en verzorg alles rondom elektrotechnische industriéle projecten. Lijkt mis-
schien heel wat maar moet ook gewoon 5 dagen in de week hard werken. Ik ben in oktober
alweer 29 jaar in dienst en het bevalt me nog steeds erg goed!

In mijn vrije tijd ben ik graag wat aan het klussen en gaan we regelmatig met onze caravan
op vakantie. Sinds mijn 50¢ verjaardag (midlife zeggen ze) ga ik ook vaak met wat “lotge-
noten” op de motor weg. We gaan dan meestal richting de Eifel omdat daar meer bergen
en bochten liggen als in Nederland. Dit jaar gaat mijn zoon Jens ook voor het eerst mee op
zijn eigen motor. Jawel hoor ik heb het virus door kunnen geven!

Sport staat bij ons allen in het gezin op de agenda, Nancy heeft voorheen altijd bij de loop-
groep gezeten. Nu is ze begonnen met een Powerwalkgroep bij de club. Echt een leuk al-
ternatief als het sporten om wat voor reden naar een lager pitje moet. Jens zat bij de Wil-
helmina boys in de B3 (voetbal) en is nu fanatiek bezig op de sportschool met fitness.
Laurie speelt voetbal in het damesteam van de Wilhelmina Boys, supergezellig en vorig
jaar kampioen geworden en zowaar gepromoveerd. Zoals je ziet minimaal twee wasman-
den per week aan sportkleding.

En dan papa zelf nog, ik ben eigenlijk het enige ongeleide projectiel in het gezin, wat is
nou de leukste sport om te doen?

Ik vind eigenlijk alles leuk! Ik ben ooit begonnen met volleybal, bij VVC Best. We speelden
in de recreatie competitie welke altijd steevast eindigde in de bar. Hartstikke leuk maar
een echte doorbraak zat er niet in. Na een aantal jaren lekker een balletje slaan werd het
tijd voor iets anders. We hebben toen met vier vrienden besloten om ons in te schrijven
bij Smashing '89, de buren van onze club AVGM, om te gaan tennissen. We hebben eerst
wat lessen genomen zodat we “beslagen“op de baan konden aantreden. Nu 10 jaar later
staan we nog steeds 1x per week op de tennisbaan, helaas ook hier geen echte doorbraak!

In die tijd werkte ik bij HVL in Eindhoven die overging tot sponsoring van de halve mara-
thon in Eindhoven. Daar kwam de vraag of er mensen waren die mee wilde lopen, ach je
bent jong en doet wat, dacht ik. Wel even geinformeerd of ik hiervoor veel moest trainen,
hetgeen werd aanbevolen. Zogezegd zo gedaan, mezelf met 8 andere collega’s opgegeven
en 1 keer per week de hardloopschoenen aan gedaan. Na de zomervakantie (de halve ma-
rathon is altijd in oktober) de frequentie opgeschroefd naar 2 keer in de week, met als
motto, 17 kilometer trainen en de laatste 4 kilometer op karakter. En ja hoor het lukte 5
jaar op rij 1.40 uur, hetjaar erop 1.45, daarna 1.48, 1.50 uur en als laatste 1.55 uur waarbij
ik besloot om te stoppen. Niet door blessures maar omdat mijn volgende tijd waarschijn-
lijk over de 2 uur zou gaan. Helemaal niet erg maar iets tussen mijn oren denk ik.

Zo zaten we ook eens op een feestje, en stelde iemand voor te gaan wandelen met zijn
allen.

Dit werd een levensles voor me, spreek niets af op een feestje als er drank in het spel is.
Voor we het wisten waren we ingeschreven voor de Kennedy-mars in Someren, met ook
hierbij het advies wel wat te gaan trainen. Ik heb mijn oude dienstlaarzen van zolder ge-
haald wat getraind en de tocht (80 kilometer aan een stuk) uitgelopen. Het jaar erop heb
ik hem nog eens gelopen omdat een van de vrienden het voorgaande jaar was uitgevallen
door blaren, en die wilde het toch nog eens proberen. Maar een kennedy-mars doe ik nooit
meer, ondanks ik wandelen hartstikke leuk vindt.

Om het lopen na enige tijd weer wat nieuw leven in te blazen, ben ik weer onderaan ge-
start met de beginnersgroep “start toe run”, waarvoor ik geslaagd ben en door mocht naar
de doorstarters. De doorstarters groep hebben we afgesloten met een echte 10 kilometer
wedstrijd in Oirschot. Het lopen stond weer op de kaart maar na verloop van tijd, en waar-
schijnlijk ook mijn leeftijd, wilde ik wat minder ver lopen maar wel buiten blijven sporten.
Ik heb mezelf toen opgegeven bij de bootcamp groep.

Het grote voordeel bij bootcamp is dat je op één van je “mindere” dagen een beetje kunt
smokkelen zonder dat iemand het merkt. Maar ik kan je wel meegeven dat ik regelmatig
spierpijn heb op plekken waarvan ik niet wist dat daar ook spieren zaten. Het is met de
wisselende bezetting deelnemers altijd supergezellig en Marcel, Nicolai en Patrick (de
trainers) weten toch altijd weer het onderste uit de kan te halen! Ik vind het iedere keer
weer knap de inhoud van de training zo te kiezen dat geen enkele training op elkaar lijkt.

Rest mij de rubriek “de pen” nog even uit de bootcamp groep te gooien, maar lijkt me het
leuk om hem wel in de familie te houden, ik geef de pen door aan Yolanda Verspaget.
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het potlood
Wie schrijft ...?

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

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

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

dan even een berichtje naar clubblad@avgm.nl en we zorgen dat jouw stukje vol-
gende keer in het blad staat.

wandelen
GM-voorjaarswandeling, een impressie

Zaterdag 13 april: een mooie en gelukkig droge dag om te wandelen. Tegelijk een
zuur noordoostelijk windje. Kortom: goed aangekleed op pad was wenselijk. On-
danks een aantal geblesseerden toch ruim met zijn twintigen; een mooie op-
komst. Zoals gebruikelijk met het OV op pad; deze keer met de buslijn 20 naar
het MMC in Veldhoven. Op het programma stond de “Goorroute”; zie
http://www.afstandmeten.nl/index.php?id=2337204 voor de GPS-versie. Een
route die haar naam ontleent aan de zogenoemde “goren”: van oudsher moeras-
sige gronden tussen de riviertjes de Gender, de Run, de Keersop en de Dommel.

Rond 10 uur vertrekkend: eerst de A2/A67 overstekend; MMC en ASML aan de
zuidzijde passerend, richting het Witven en langs de Dommel naar de Volmolen.
Deze keer al vroeg aan de koffie, met gebak natuurlijk.

Onze route vervolgend deels door het Dommeldal, door landelijk gelegen gebie-
den, over verharde/onverharde paden, langs weilanden en bos. Een rustgevend
gebied: nauwelijks verkeer en fietsers en wandelaars, zelfs geen konijnen en wei-
nig vogels, wel de niet gemotoriseerde Hollandse melkkoeien en zelfs een heus
“verreken”. Altijd vertederend zo’n beest.

-

S 5 BViR:

Om een uur of twee waren we toe aan de lunch. Extra brandstof was welkom;
niet alleen om de menselijk verbrandingsmotor aan de praat te houden maar ook
voor de bijbehorende warmte. Met het nog steeds aanwezige “spitse” windje
geen overbodige luxe. Wat extra beschutting was ook op zijn plaats; helaas: een
open veld met her en der verspreide bankjes was onze picknickplaats. Gezellig
was het daar wel. Na de lunch vervolgden we onze route langs Koningshof, weer
terug over de snelweg en via oud-Veldhoven naar het MMC. Nog even een
sprintje trekken naar de bus waar een tweetal kordate dames de buschauffeur
vriendelijk doch indringend vroegen om even te wachten tot de hele groep de
halte had bereikt. Namelijk de laatste loodjes hadden inmiddels voor een wat
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minder compacte groep gezorgd. In de bus kwamen we weer snel op adem en
werden de opties voor het vervolg qua voors en tegens in detail besproken.
Welke details weet ik niet meer precies; wat ik wel weet dat het FF Anders is
geworden en dat het wederom een gezellige dag was die traditioneel is afgeslo-
ten met bankieren en vroeg naar bed.

Pieter Grootes

baan

MILA

Bij MILA denk je meteen aan ... een provincie in Algerije

Of de hoofdstad van een provincie in Algerije

Een stadje in Tsjechie of district in de indonesiche provincie atjeh
Maar ook aan een plant van de cactusfamilie

én de trainingsgroep bij GM die zich richt op de middenlange afstand

We gaan het hebben over het laatste,

voor het overige verwijs ik naar National Geografic of de bibliotheek van Cam-
bridge. Wij Huub en Wichard, verzorgen de trainingen op dinsdag, donderdag en
(winter) bostrainingen op zaterdag, dat doe ik dus samen met Huub.

Hij is niet alleen atletisch maar ook snel, tactisch sterk, slim, doordacht, oftewel
een toptrainer nou, genoeg over mezelf want ook Huub geeft ook leuke trainin-
gen:D

Voor wie: iedereen die wedstrijdgericht zich wil toeleggen op de middenlange
afstand, 800m en 1500m, maar ook 3000, 5000 of langer voor degene die wat
snelheid wil verkrijgen

Doel, doorstroming junioren, deelname competitie en overige wedstijden
Maar ook jeugdleden behouden voor de vereniging, die gaan uitwaaien met stu-
die en baantjes

We trainen op gevoel, in de winter meer op kracht, uithoudingsvermogen en ex-
tensief Meer omvang en tussendoor, ook thuis, blijven dribbelen. De klok blijft
achterwege, op gevoel dus. Het crossen in de winter is ook op deze manier, niet
tegen de klok maar op plaats tegen de elementen. Het mooie van de bostrainin-
gen is dat ik ook nog kan meedoen, blijf ikzelf ook scherp. Laat ik ze eerst zware
oefeningen doen om vervolgens zelf mee te lopen en te plagen :D

In de zomer schakelen we over op snellere baantrainingen met minder omvang
en meer rust. Het klokje komt erbij zorgt voor een extra trainingsprikkel, zeg
maar intensief. Daar horen ook wedstrijdjes bij en die prikkel krijg je niet ge-
traind, dat is de wedstijdhardheid en stukje spanning, met een startnummer op
krijg je adrenaline.

Met de gezamenlijke trainingen is het nog niet compleet met oefeningen zeg ik
ook weleens, dit is het huiswerk, blijven doen dan is er nog altijd hoop dat we
lenig worden en de ontbrekende duurloop moet ook zelf gedaan worden, de
duurloop blijft altijd de basis.
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We hebben geen persoonlijke schema’s, maar sturen wel aan naar het beoogde
doel een persoonlijk schema is moeilijk want het hangt er zo vanaf wat er de rest
van de week gebeurt soms wordt er pittig getraind terwijl je er eigenlijk te moe
voor bent en dan wordt je ineens ingehaald door het blessurespook en dat wil
niemand.

We trainen voor wie dat wil, wedstrijd gericht met een doel, inzet van een podi-
umplaats of een PR dit kun je niet zomaar plannen, valt vaak zo uit de lucht

De mila groep is eigenlijk voor de jeugd, maar we krijgen regelmatig aansluiting
vanuit de ADleten die met hun oude botten wel wat loopscholing en tempo kun-
nen gebruiken en ik ga niet vertellen dat het bij ons gezelliger is :D

Ook hebben we een paar extremisten in de groep die niet onverdienstelijk super
lange afstanden doen, het liefst met bergen en daarbij ook nog fietsen en zwem-
men van MILA tot ZELA

Onze MILA-groep is ook heel sociaal en gezelligheid staat zeker voorop dat houdt
plezier in de sport en dat merk je ook aan de opkomst, vinden ze waarschijnlijk
leuk. De training begint met drie kwartier inwerken, oefeningen, lenigheid en
loopscholing en dat gaat niet altijd even goed, maat tis wel gezellig en da’s ook
belangrijk. Soms denk ik wel eens ... dat vinden ze een leuke oefening omdat ze
erbij moeten lachen maar dan is er weer eentje iets aan het vertellen ach, trainen
we meteen de buikspieren ...

Ik laat ze ook wel eens oefeningen doen waarbij er minder gelachen wordt, dan
lach ik, dan trekken een gezicht als een plant van de cactusfamilie ik zeg altijd,
het zuid nederlands kampioenschap lelijk kijken is begonnen en iedereen lijkt
zich makkelijk te plaatsen voor de finale :D

ledereen blijf op de hoogte door onze groepsapp van onderlinge resultaten tot
feestjes, vaak wordt er iets afgesproken buiten de atletiek om, van kermis tot va-
kantie toe. Dan hebben ze mij ineens niet meer nodig, hooguit om te rijden :(

We pieken ook altijd tegen het einde van het jaar ... de kerstboompiek

Dan gaan we een dagje trainen in de loonse en drunense duinen

Aansluitend bij ons thuis eten en dat kan 2 kanten op zo moe zijn dat ze geen
honger meer hebben of juist ... inderdaad het laatste

Altijd een mooie afsluiting van het jaar en een afsluiting van deze nieuwsbrief

Wichard en Huub

wandelen
Powerwalking

De afdeling Wandelen (incl. Nordic Walking) bin-
nen AVGM bestaat 14 jaar. Sinds kort is er een
nieuwe tak bij gekomen: Powerwalking.
Powerwalking is lopen in een stevig tempo. De
spierversterkende oefeningen, die tussendoor wor-
den gedaan zorgen ervoor dat je meer vet ver-
brandt en een strakker figuur krijgt. Door een
krachtige armbeweging en een sterke afzet met de
voet zijn veel spieren tegelijkertijd actief. De hart-
slag komt hierdoor op een niveau dat nodig is om
conditioneel beter te worden. De ademhaling wordt
dieper, de bloedsomloop wordt aangezet en de zuurstoftoevoer vergroot. Power-
walking is geen hardlopen. Uit testen is gebleken dat mensen die aan Powerwal-
king doen evenveel calorieén verbruiken als mensen die hardlopen op een nor-
maal tempo.
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Na enkele gesprekken met Nancy Booij werd besloten om op 24 april een eerste
training Powerwalking te verzorgen bij AVGM. Er werd op diverse manieren re-
clame gemaakt voor deze 1¢ training en dat resulteerde in een mooie opkomst.
Ruim 20 deelnemers verzamelden zich net voor 19:30 uur bij de Opstap. Daarbij
waren een aantal leden van AVGM, maar ook veel personen van buiten de club
die geinteresseerd waren. Nadat er uitleg was gegeven over de techniek van Po-
werwalking ging de groep op pad. In een stevig tempo en met een actieve armin-
zet werden snel de eerste stukken afgelegd. Onderweg werden er diverse
(kracht)oefeningen gedaan. Tegen negen uur was de groep - kletsnat maar vol-
daan - weer terug bij het clubhuis, waar onder het genot van een kop koffie of
thee nog even werd nagepraat over de geslaagde training.

Hiermee was het begin gemaakt van een
wekelijkse training Powerwalking. De trai-
ningen worden goed bezocht door een
vaste kern van tussen de 15 en 20 deelne-
mers. Uiteraard bestaat elke training uit
een Warming Up, een kern met “kracht”,
“snelheid” of “duur” als thema, en een Coo-
ling Down. Hierbij wordt dan een afstand
van 7 -9 km gewandeld. De trainingen zijn
laagdrempelig en plezier in de sport staat
VOoorop.

Inmiddels zijn er 12 personen lid van AVGM geworden. De komende tijd zal wor-
den besteed voor het goed inregelen van deze nieuwe tak van sport. Aanpassing
inschrijfformulieren, eigen pagina’s op de website, vervanging trainer bij vakan-
ties etc, etc. Meest belangrijke is natuurlijk dat er steeds leuke en verantwoorde
trainingen worden gehouden.

Ben je zelf benieuwd en wil je een keer mee komen doen: de training Powerwal-
king is op woensdagavond van 19:30 uur tot 21:00 uur. Kom gerust een keer
en/of meld je aan bij Nancy via jnbooij@onsbrabantnet.nl

Henk Plasman

baan

Athletics Champs

Zonnige Athletics Champs bij ons op de baan

Zaterdag 1 juni jl was de derde Athletics Champs wedstrijd van het seizoen en
ditmaal was iedereen naar onze mooie baan in Best gekomen. Het zonnetje
scheen, de sfeer was goed en de wedstrijd verliep voorspoedig. Hierbij een foto-
overzicht, verzorgd door Fotogroep Heivelden.
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algemeen

de WOC

Even voorstellen: de WOC, oftewel de “Wedstrijd Organisatie Commissie”
Hetlijkt me best wel weer eens de moeit waard een commissie via de nieuwsbrief
uit te lichten en de flink wat nieuwe leden bij onze club in de keuken van zo'n
commissie te laten kijken.

De WOC organiseert wedstrijden en dat zijn praktisch allemaal wedstrijden die
onder auspicién en volgens de regels van de Atletiek Unie gehouden worden.
Waaruit bestaat bij av GM de WOC:

We hebben een voorzitter, Leo van der Staak, die namens de WOC de bestuurs-
vergaderingen bezoekt en meldt wat er aan wedstrijden gepland wordt, wat er
speelt binnen de WOC en hij beantwoordt vragen van bestuursleden en ontvangt
van hen orders/verzoeken om te onderzoeken of nieuwe wedstrijden aan het
aanbod van GM moet worden toegevoegd.

Naast een voorzitter hebben we afgevaardigden van het wedstrijdsecretariaat,
de materialencommissie, de jury, de EHBO en we hebben ook een eigen penning-
meester en een secretaris die gelukkig dicht bij de redactie van de website zit en
daardoor ook voor de publiciteit zorgt.

Een mooi clubje van ca. 10 mensen die het hele circus aansturen als er een wed-
strijd gehouden wordt.

Wat moet er zoal gebeuren als je een wed-
strijd organiseert, bij voorbeeld de “Joe
Mann Bosloop”.

We benoemen in eerste instantie de eind-
verantwoordelijke voor een wedstijd. In
dit geval is Frank Abbink de kartrekker.
Hij bezoekt de vergadering van de Kempi-
. sche atletiekverenigingen die allemaal
een cross organiseren en dus met elkaar afstemmen wie, wanneer organiseert.
Normaliter is dat een redelijk vaststaand schema, maar het kan wel eens afwij-
ken ivm Nederlandse of Brabantse Kampioenschappen en bv ook hoe carnaval
valt.
GM organiseert de Joe Mann Bosloop normaal gesproken op de vierde zondag
van Januari.
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Deze datum wordt vastgelegd en er wordt vergunning aangevraagd bij de Ge-

meente. Hij wordt geplaatst op de kalender van de atletiekunie en er wordt een

inschrijving aangevraagd bij “inschrijven.nl”.

Vanaf meteen na de zomervakantie komt de wedstrijd maandelijks ter sprake

tijdens de vergadering van de WOC. We volgen een draaiboek waar o.a. de vol-

gende acties in vermeld staan.

- Herinnering bestellen.

- Afspraken maken met het JM-paviljoen ook i.v.m. gebruik van de blokhut als
kleedruimte en toiletruimte

- Top jury vastleggen (Wedstrijdleider, scheidsrechter, starter en microfonist)

- Jury tijd en aankomst vragen (8 personen)

- EHBO-ploeg formeren (2 personen)

- Na-inschrijfploeg formeren (3 personen)

- Opbouw- en afbreekploeg (2 x 7 4 8 personen) voor het parcours formeren

- Publiciteit via sociale media en posters (laten drukken dus)

- Geluidinstallatie inhuren

- Ereprijzen bestellen

- Mandarijnen bestellen

- Startnummers bestellen

Na sluiting van de inschrijvingen bij “inschrijven.nl” worden de startnummers

aan de atleten gehangen en bestickerd met een kleurtje, om masters en senioren

voor de jury en microfonist herkenbaar te maken.

Er worden lunchpakketten gemaakt voor alle vrijwilligers die tijdens de wed-

strijd actief zijn.

Enkele weken voor aanvang van de wedstrijd wordt het parcours verkend of er

geen omgewaaide bomen liggen of andere obstakels die reden kunnen zijn om

het parcours te moeten verleggen.

De spandoeken van de sponsoren worden verzameld.

De weersverwachtingen worden dagelijks enkele malen geraadpleegd.

Gaat het vriezen, gaat het dooien.? Gaat er sneeuw vallen of krijgen we doorlo-

pend regen?

Daags voor de wedstrijd gaat de opbouwploeg al aan de slag om het parcours

voor de laatste maal te inspecteren en de werkzaamheden zoals het plaatsen van

dranghekken die al mogelijk zijn op zaterdag, uit te voeren.

Op de wedstrijddag zelf: Geluid installeren, start en finish gebied invullen, linten,

om het parcours aan te geven, aanbrengen. Borden plaatsen voor de diverse te

lopen routes. Reclame doeken/borden en vlaggen ophangen. Aanleveren van

ere- en herinneringsmedailles, mandarijnen, lunchpakketten.

Om 9.30 uur is de juryvergadering en om 10.00 uur begint wedstrijd met een

trimloop en dan hoop je dat (bijna) alle recreatieve hardlopers en loopsters van

AVGM aan de start staan, want daar doen we het per slot van rekening voor. Na

de trimlopen de wedstrijden voor senioren, masters, junioren en pupillen en om

ca. 14.30 uur is het afgelopen en breken we op.

Als het droog is geweest hebben we geluk. Heeft het de hele ochtend geregend

moeten alle spandoeken en vlaggen te drogen worden gelegd en in de week vol-

gend op de Joe Mann Bosloop brengen we alles weer gesteven en gestreken terug

waar we het vandaan haalden.

De eerstvolgende vergadering van de WOC evalueren we en de meest gestelde

vraag van de afgelopen jaren was:

Waar waren alle GM-lopers en loopsters?

En dat goldt niet alleen voor de Joe Mann Bosloop. De Goed Beter Best Loop en
de Ronde van Naestenbest zijn helaas voor een gedeelte van het programma ge-
haald wegens gebrek aan belangstelling van onze eigen leden.

Wij denken dat hier een rol ligt bij de trainers en trainsters. Maar zolang onze
lopers en loopsters liever 35 euro betalen voor een mud run elders, dan gratis
aan een eigen evenement deel te nemen zal het er wel niet meer van komen. Ob-
stakelruns en trials of iets dergelijks willen we graag ondersteunen, mocht hier
een initiatief voor genomen worden, maar ligt niet op ons terrein om hier zelf de
kar te gaan trekken.
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Maar goed, we beperken ons, wat lopen betreft, dus tot de Joe Mann Bosloop en
hebben daartegenover jaarlijks ongeveer 10 baanwedstrijden op het programma
staan, die qua werkzaamheden dicht in de buurt komen van de Joe Mann Bos-
loop. Daar hebben we onze handen vol aan, maar gezien de belangstelling hier-
voor van de zijde van pupillen en junioren doen we dat met veel plezier.

Deze inkijk is uiteraard mede bedoeld om talenten (niet leeftijdgebonden) in
onze vereniging op het gebied van organiseren, administreren, regelen, handjes
uit de mouwen steken, verzorgen, aan te sporen en uit te nodigen zich aan te
sluiten bij een van de takken van de WOC.

We noemen ze nog even: Organisatie, EHBO, Jury, materiaal, secretariaat

Voel je van harte welkom.!!

Ben Saris

Baan
Vrouwen Senioren Competitie

Dames “vechten” in competitie om degradatie te voorkomen

De vrouwen senioren van GM komen bij de competitie uit in de tweede divisie.
Voor een club als GM een mooie prestatie. Handhaving in deze divisie is alleen al
een aantal jaren een flinke opgave. Doel is ook dit jaar is om uit de degradatie-
zone te blijven om een vierde wedstrijd in september, namelijk de promotie-de-
gradatiewedstrijd, te voorkomen. Dit jaar hebben we wedstrijden in Gouda,
Eindhoven en Den Haag. Op 26 mei vond de tweede wedstrijd van dit jaar (ge-
lukkig wel in onze regio) plaats, namelijk bij Asterix in Eindhoven.

Een kleine les competitie voor onze brede vereniging:

Er worden 3 wedstrijddata gepland waar de verenigingen in een aantal poules per
divisie worden ingedeeld. De atletiekunie schrijft per wedstrijd voor welke onder-
delen op het programma staan en hoeveel atleten daarop mogen deelnemen (1 of
2). Als ploeg hebben we in Eindhoven 12 onderdelen te vullen, waaronder een esta-
fette. Van de beste GM’er per onderdeel wordt de prestatie vertaald naar punten.
Een atleet mag voor maximaal 3 onderdelen worden opgesteld. Aan het einde van
de dag is het totaal aantal punten bekend en kan de landelijke eindstand van 36
ploegen in onze tweede divisie worden opgemaakt. De punten van de 3 wedstrijden
van 2019 bepalen in totaal de eindstand in de competitie. Elke centimeter verder
of hoger betekent meer punten. En hoe sneller hoe beter de bijdrage voor het team.

In Eindhoven zijn we met 9 vrouwelijke atleten van GM. Onze ploegleider Marcel
Leijten heeft weer flink gepuzzeld op een opstelling met potentieel de meeste
punten. Helaas hebben we namelijk ook wat afwezigen in verband met blessures
of ziekte. Gelukkig ook twee B-junioren van de partij! Vanaf deze leeftijdscatego-
rie mogen atleten uitkomen in de seniorencompetitie. Uiteraard is ook ons vaste
jurylid Irmgard Goud erbij, want die moeten we als vereniging ook leveren. We
installeren onszelf op de tribune voor onze uitvalsbasis als ploeg en maken er
samen een gezellige atletiekdag van.

[lonka de Bresser en Floor van Veen openen onze wedstrijd. Na een redelijke
sprong van 4,87 meter staakt [lonka na één poging de wedstrijd bij het versprin-
gen om haar knie niet verder te belasten. Slimme keuze, want ze moet die dag
nog meer punten binnenhalen voor de ploeg. Floor stoot dapper voor het eerst
met een 4 kilo kogel naar 7.38 meter. Maureen de Bresser loopt de 800 meter en
zet een tijd neer van 2.44.77. Sarah van der Stam springt op hoog 1.40 meter.
Fijn, want hoogspringen is een onderdeel waar relatief altijd veel punten op te
halen zijn. Op de 100 meter lopen Ilonka en Inge Faessen in een serie tegen el-
kaar met 2,6 m/s tegenwind, waarbij uiteindelijk [lonka de punten haalt (13.76)
en Inge heel goed in haar spoor meeloopt (14.37). Zo hebben we in het eerste
uur al 5 onderdelen gehad!
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Helaas geen polsstok voor ons. We missen helaas een polsstokspringster, dus
hierbij een oproep voor een vrijwilliger voor volgend jaar! Ons jongste ploeglid
is Jantine Strikwerda. Als eerstejaars B-juniore werpt ze voor het eerst met een
speer van 600 gram. Haar eerste poging vliegt meteen goed het veld in en levert
een 23.55 meter op. Dan een 400 meter, die eigenlijk niemand van onze ploeg
graag loopt. In het belang van de ploeg gaan Sarah en Floor van start in dezelfde
serie. Sarah loopt een tijd van 69.28 en Floor 74.55. Bij het uitlopen gaat Floor
pijnlijk door haar enkel bij een klein afstapje. Ze is hiermee in ieder geval de rest
van de dag uitgeschakeld. Ploegleider Marcel regelt direct vervanging op de es-
tafette. Jantine wordt hiervoor gestrikt.

[lonkaloopt de 400 meter horden in een prachtige tijd van 71.41! Ingrid Wouters
doet als Master 35+ ook mee aan de competitiewedstrijden van de senioren en
haalt met een stabiele kogel (9.24 meter) de punten voor dat onderdeel. Renske
van Os komt met spoed, gebracht door Fenny van Os, door na het spelen van een
hockeywedstrijd en zorgt voor de bezetting op de 200 meter (28.66 met 2,2 m/s
tegenwind). Dit jaar hebben we Lianne Verloop, lange afstandsloopster, bena-
derd om mee te doen met de baanatletiek competitie. Ze is erg enthousiast en
loopt in Eindhoven een sterke 3000 meter. Met een eindsprint gaat ze naar een
tijd onder de 11.30. Een PR met bijna een halve minuut! Maureen de Bresser
rondt de individuele onderdelen af met 24.06 meter op speer.

Bij deze tweede competitiewedstrijd wordt een 4 x 100 meter estafette gelopen.
Aan Inge, Sarah, Jantine en Renske de eer om het stokje veilig naar de finish te
sprinten. Dat is op de estafette nog een flinke uitdaging met een nieuw samenge-
stelde ploeg, maar lukt de dames in een tijd van 54.86.

In totaal halen we in Eindhoven samen 6220 punten op. Landelijk staan we na 2
van de 3 wedstrijden op een 30st plaats. Gelukkig nog steeds aan de goede kant
van de streep, want na 3 wedstrijden gaan ploeg 32 t/m 36 naar de promotie-
degradatiewedstrijd. Het blijft ontzettend spannend, want plaats 32 is slechts 70
punten onder ons. We blijven dus “vechten” voor onze plek in de tweede divisie!
De laatste competitiewedstrijd vindt op 16 juni plaats in Den Haag. Ben je be-
nieuwd of we het ook dit jaar als ploeg gered hebben? Bekijk de uitslagen en
eindstand van de competitie op www.atletiek.nu

Inmiddels heeft de laatste competitiewedstrijd in Den Haag geweest. We handha-
ven ons met een 315 plaats in de tweede divisie!

Ingrid Wouters-de Haan
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vacatures
Vacatureoverzicht vrijwilligers

Vele handen maken licht werk

AVGM is een bloeiende en gezellige vereniging en dat is op de eerste plaats
dankzij de bijna 200 actieve vrijwilligers. Dat is heel veel op een ledental van
ongeveer 600. Dat komt omdat we proberen de taken zoveel mogelijk op te
splitsen zodat vrijwilligers die weinig tijd hebben om iets te doen ook hun
steentje kunnen bijdragen. Uiteraard zijn we ook heel blij met de vrijwilligers
die wekelijks een of meerdere dagen voor GM in de weer zijn.

Misschien ben jij een van de leden die nog niet op de vrijwilligerslijst staat maar
eigenlijk af en toe wel eens een handje wil helpen.

Daarom onderstaand de vacatures waar we op dit moment mensen voor zoe-
ken. Staat er iets voor je bij, of wil je misschien eerst meer informatie? Je kunt
altijd contact met ondergetekende opnemen of met de vrijwilliger die bij de be-
treffende vacature wordt genoemd.

Marleen Smulders vrijwilligers@avgm.nl

Wie komt onze EHBO-ploeg versterken?

Iedereen zal begrijpen dat het bij wedstrijden noodzakelijk is dat er EHBO-ers
paraat staan. Vaak hoeven ze helemaal niet in actie te komen, maar als dat wel
nodig is, zijn ze onmisbaar. Gelukkig kunnen we al zo'n vijf jaar een beroep
doen op een enthousiast groepje vrijwilligers, maar helaas hebben er enkelen
om verschillende redenen moeten athaken. De overgebleven vijf personen lukt
het niet om alle wedstrijden (jaarlijks meer dan 15) voor hun rekening te ne-
men.

Daarom zijn we dringend op zoek naar versterking.

Dus: ben je verpleegkundige, BHV’er of een ander soort hulpverlener met
EHBO-diploma? Meld dit dan a.u.b. bij ons. Hoe meer EHBO-ers bij ons bekend
zijn, hoe minder vaak wij je zullen vragen.

Je hoeft geen lid van de vereniging te zijn, ook ouders of begeleiders zijn wel-
kom. Of misschien ken je wel iemand met een medische achtergrond die we
kunnen benaderen?

Ook als je geen geldig EHBO-diploma hebt maar wel interesse hebt om dat
(deels op kosten van GM) te halen en lid te worden van onze EHBO-ploeg ben je
van harte welkom.

Voor aanmelden of meer informatie kun je contact opnemen met Marleen Smul-
ders via vrijwilligers@avgm.nl of Herman Wester, telefoon 0499-396663, via e-
mail kan ook: ehbo@avgm.nl

Onderhoud Baan

Een aantal dagen per jaar (van mei tot september) wordt er gewerkt aan het
onderhoud van de baan. Dat houdt bijvoorbeeld in: graskanten steken, onkruid
tussen de stenen verwijderen, kogelsectoren schoffelen, snoeiwerkzaamheden,
goten schoonmaken enz.

Het zijn werkzaamheden die vrijwel iedereen kan doen. Je bent lekker buiten
en je werkt tevens aan je conditie!

Aanmelden voor het onderhoud kan door een e-mail te sturen naar Jan van Kas-
teren jcjvankasteren@onsbrabantnet.nl telefoon 0499-390844.

Medewerker Bar

Voor de bar proberen we zoveel vrijwilligers te krijgen, dat je maximaal een
keer in de zes weken aan de beurt bent om een ‘dienst te draaien’. Vooral voor
de woensdag- en donderdagavond kunnen we nog versterking gebruiken.
Mocht het je wel leuk lijken, maar heb je geen horeca-ervaring dan is dat geen
probleem. De ervaren medewerkers helpen je graag om de kneepjes van het
vak te leren.

Belangstelling? Neem dan contact op met Jan van Kasteren jcjvankaste-

ren@onsbrabantnet.nl telefoon 0499-390844.
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Parcoursopbouwers

Dat zijn vrijwilligers, die bij de wedstrijden meehelpen om het materiaal op de
juiste tijd op de juiste plaats te krijgen. Op aanwijzingen van de materiaalbe-
heerder(s) ga je aan de slag. Zowel bij loop- als baanwedstrijden hebben we
hiervoor mensen nodig. Wedstrijden vinden gedurende het hele jaar plaats. Je
krijgt een overzicht wanneer de wedstrijden plaatsvinden en kunt dan aange-
ven wanneer je kunt meehelpen.

Voor aanmelden of meer informatie kun je contact opnemen met Carlo Flapper,
carlo.best@gmail.com, telefoon 0499-310496.

Sponsorcommissie

De sponsorcommissie heeft jullie hulp nodig. Geniet je ook zo van onze mooie
accommodatie, neem je ook zo graag deel aan wedstrijden, die door GM georga-
niseerd worden? Tijden zijn veranderd, kosten gaan omhoog en subsidies gaan
omlaag.

Om alle activiteiten te kunnen voortzetten is GM gebaat bij sponsors, zonder
hen houden we het hoofd niet boven water.

Wij hebben daarom dringen behoefte aan nieuwe leden voor onze sponsorcom-
missie. Het hoeft niet echt veel tijd te kosten, je moet alleen een beetje lef heb-
ben om bedrijven te bezoeken. Wanneer je niet het hele jaar mee wilt draaien in
de commissie, kun je bijvoorbeeld in het groepje meedraaien dat het kortings-
boekje tot stand brengt. Zoals bij alle taken binnen de vereniging geldt 'vele
handen maken licht werk'.

Meld je aan, want samen kunnen we zorgen dat GM de mooie club blijft, die het
alis! Je kunt contact opnemen met Peter Cras petercras@bestion.nl.

(Assistent) trainer voor de jeugd

Vier avonden per week traint de jeugd. Er zijn veel groepen in alle leeftijdscate-
gorieén, dus er zijn ook veel trainers nodig.

Voor enthousiaste mensen, die in staat zijn dat enthousiasme op jeugdige atle-
ten over te brengen, is binnen onze vereniging altijd wel een plaats als (assis-
tent)trainer. Wanneer je ervaring hebt op het gebied van begeleiden en motive-
ren van jeugd, is dat natuurlijk mooi meegenomen, maar niet persé noodzake-
lijk. Belangrijker is dat je enthousiast en leuk met kinderen kunt omgaan. De
vereniging zorgt voor een opleiding, mocht je die nog niet hebben genoten.
Voor aanmelden of meer informatie: Carola Janssen carola.janssen@hot-
mail.com telefoon 0499-311175

Juryleden

Gelukkig kunnen we bij wedstrijden een beroep doen op een groot aantal en-
thousiaste (ouders van) leden die als jurylid willen optreden. Maar niet ieder-
een kan altijd en bij een evenement als bijvoorbeeld de Kermismeerkampen
hebben we ontzettend veel juryleden nodig. Daarom zoeken we doorlopend
vrijwilligers, die opgeleid willen worden tot jurylid. Die opleiding (vier dagde-
len) is nodig omdat het vaak om officiéle wedstrijden gaat. Als je een diploma
hebt, kun je meehelpen. De tijd die je erin steekt is te overzien. Je kunt zelf aan-
geven welke wedstrijden je wilt jureren. Gemiddeld komt dit neer op 3 4 4 wed-
strijden per jaar. Juryleden die ambitie hebben om vaker en bij belangrijke
wedstrijden te jureren of als starter, microfonist, wedstrijdleider of scheidrech-
ter op willen treden kunnen door extra cursussen volop aan hun trekken ko-
men.

Voor aanmelden of meer informatie: Ben Saris bmsaris@outlook.com telefoon
0499-329911.

Onderhoud clubgebouw

Het clubgebouw is het centrale punt van onze vereniging en voor veel leden een
aantrekkelijk plaats om elkaar te ontmoeten. Een dertigtal vrijwilligers zijn re-
gelmatig in de weer om dat zo te houden. Soms zichtbaar (achter de bar) of niet
zichtbaar (achter stofzuiger, ragebol, stoffer en blik of de mop).

We zoeken nog een vrijwilliger die één van de genoemde huishoudelijke appa-
raten zou willen en kunnen bedienen. De dinsdagochtenden staan daarvoor in
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ons wekelijkse schema. Voor aanmelden of meer informatie: Bram Flierman af-
lierman@ziggo.nl telefoon 0499-310203.

Assistent-trainer schoolatletiek

2x per jaar, in maart/april en september/oktober, organiseert GM op 6 woens-
dagmiddagen schoolatletiek voor kinderen van groep 3 van de basisscholen van
Best. Deze kinderen kunnen dan kennismaken met atletiek. Dat is voor de ver-
eniging natuurlijk zeer belangrijk, want het is een manier om kinderen enthou-
siast te maken voor deze sport. Adri Raaimakers verzorgt deze middagen, maar
hij is op zoek naar een atleet, die hem daarbij wil assisteren. Vind je het leuk om
met kinderen om te gaan en ze enthousiast te maken voor atletiek? Dan is dit
iets voor jou.

Voor aanmelden of meer informatie: Carola Janssen carola.janssen@hot-
mail.com telefoon 0499 311175

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