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van de redactie 
 
Als redactie zijn we erg blij dat ondanks dat het vereniginglevens zo goed als stil-
ligt er een grote animo is voor het aanleveren van artikelen. We zijn er wederom 
in geslaagt om een goed gevulde nieuwsbrief uit te brengen met interessante en 
leesbare artikelen. Veel leesplezier. 
 
Paul van Bree 
 
 
 
 
 
 

van het bestuur 

Woord van de voorzitter 
 Algemene Leden Vergadering (ALV)  
 
Deze was gepland vrijdag 20 maart jongstleden, maar kon 
niet doorgaan vanwege de intelligente Lockdown door het 
Corona virus. Deze ALV moet volgens de statuten van GM en 
alle andere atletiekverenigingen binnen de Atletiek Unie in 
de eerste helft van het jaar plaatsvinden. Het bestuur legt dan 
aan de leden verantwoording af over het gevoerde (financi-
ele) beleid met behulp van de jaarverslagen van de diverse 
commissies en de bevindingen van de kascontrolecommissie. Ook wordt goed-
keuring gevraagd van de begroting van komend jaar.  Alle stukken voor de ALV 
van 20 maart zijn gereed en ook tijdig gepubliceerd via de website. 
 
Op dit moment kan de ALV niet plaatsvinden en dat geldt voor veel (sport)ver-
enigingen. Er wordt vanuit Den Haag daarom gekeken naar een noodverorde-
ning waardoor het mogelijk wordt via internet de ALV vorm te geven. Juridisch 
kan dat nu nog niet en het is ook nog niet zeker of dit mogelijk wordt.  Zodra er 
meer duidelijkheid is over de ALV zullen we dit onmiddellijk melden. via een 
Nieuwsbericht. 
 
Paul Hoen 
 

van het bestuur 

Woord van de penningmeester 
 Financiële gevolgen Corona Covid-19 voor AVGM 
Het is nog onduidelijk wat de financiële gevolgen van de hui-
dige Covid-19 crisis voor onze vereniging zijn; het zal afhangen 
van de duur ervan. AVGM  is gelukkig een solide en financieel 
gezonde vereniging met vele enthousiaste vrijwilligers!  
 
Naast de variabele  lasten  hebben we natuurlijk ook  onze 
vaste lasten zoals baanhuur, verzekeringen, bondsafdrachten, 
belastingen. Deze vaste lasten lopen gedurende de crisis ge-

woon door. We houden een vinger aan de pols wat betreft alle uitgaven. We heb-
ben  geen personeel in dienst. 
 
Wat betreft de inkomsten van de vereniging zijn naast de contributies belangrijk 
de verhuur aan Korein (wordt nu geen gebruik van gemaakt), de barinkomsten 
en de sponsors. Uitgezonderd de barinkomsten verloopt dit volgens plan. 
 
Al met al is er momenteel geen reden om aan te nemen dat we in 2020 financieel 
in de gevarenzone gaan komen en is de continuïteit van de vereniging gewaar-
borgd. 

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 juni 2020 
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl 

mailto:nieuwsbrief@avgm.nl
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Contributie 
Binnen het bestuur heeft overleg plaats gevonden over de 
gevolgen voor  de contributie van de sluiting van de accom-
modatie en het opschorten van alle activiteiten. We zijn met 
elkaar een vereniging en gezamenlijk zijn we een keten. Als 
iedereen zijn verplichtingen nakomt, houden we elkaar 
overeind. Samen kunnen we zo de atletieksport hoog hou-
den. Achteraf kunnen we samen bepalen wat de impact is 
voor onze club aan de hand van de duur van deze situatie. 
 
Wij zijn als bestuur tot de conclusie gekomen dat er op dit moment nog teveel 
financiële onzekerheden zijn om af te wijken van de reguliere, met de leden af-
gesproken, wijze van contributie-inning. Hiermee volgen wij ook het advies van 
NOC*NSF en de Atletiekunie om nog geen beslissingen te nemen over contribu-
tie, en pas achteraf te bekijken, bij normalisatie van de richtlijnen van sociale 
omgang, óf en op welke wijze een voorstel tot financiële compensatie op zijn 
plaats is. 
 
Sponsoren 
Gelukkig hebben wij een groot aantal sponsoren die ons al jarenlang financieel 
ondersteunen. 
Helaas zullen velen van hen de gevolgen van de huidige crisis ondervinden en 
AVGM hoopt van harte dat zij deze moeilijke periode goed zullen doorkomen. 
Wij zouden dan ook jullie allen willen  vragen om, speciaal in deze moeilijke tijd,  
ook aan onze sponsoren te denken wanneer jullie weer een aankoop willen doen 
of een dienst willen  afnemen.  Zij verdienen het. 
 
Nico Leijtens 
 

de pen 

Bram Flierman schrijft …  
Spreekwoorden en gezegdes 
Net als vele anderen met mij, Bram Flierman , weet ik af en toe 
niet wat te doen met de  uren die ik over heb. In de boekenkast 
zie ik het boek “Spreek-woordelijk Nederlands staan. 
Een groot aantal over hardlopen zoals: 
 “Hardlopen moet men leren, zacht lopen komt vanzelf” “Hard-
lopers en doodlopers komen in hetzelfde cafe”. “Hardlopen 
dient tot niets, men moet op tijd vertrekken” 
In ieder geval is hardlopen, hard werken. Werken is arbeid. En 

dan lees ik  “Arbeid adelt” en direct daarna “Arbeid adelt, maar adel arbeid niet”. 
Al vele jaren ben ik met pensioen en doe behoorlijk wat vrijwilligerswerk. Let 
wel “werk” . Waarom geen vrijwilligers “arbeid” en het adelt dan. 
Genoeg hierover. De laatste “Wie de jeugd heeft, heeft de toekomst” 
Zou Ben Saris dat gedacht hebben toen hij 46 jaar geleden voor mijn deur op de 
Prins Bernhardlaan stond om te vragen of ik een functie in het bestuur van de 
atletiekvereniging wilde vervullen. Waarom ik ? Wel als voorzitter had Ben con-
tact met andere voorzitters in de Kempenvergadering. Een van hen was Hans 
Bollen van Olympia in Eindhoven. Hij werkte evenals ik bij Philips in Eindhoven. 
Geen directe collega’s van elkaar, maar bij de lunch spraken wij vaak over atle-
tiek. Ik wist daar wel iets van. Ben jaren lid geweest in Hilversum van de Gooise 
Atletiek Club kortweg de GAC. Liep redelijke tijden op de 800 en 1500 meter.  
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onze sponsoren 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://kemkenssolar.nl/
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Volgde een Jurycursus. Gaf les aan junioren na de cursus J.A.L. Een van de junio-
ren was Ben Zitman. Hij werd  Nederlands kampioen op de 3000 meter.  
Na van Ben gehoord te hebben over zijn atletiekprestaties, over zijn plannen met 
GM werd ik op 1 april 1974 lid van GM en kwam in het bestuur. Van de vele jaren, 
na een jaar Voorzitter TC baan, was ik twintig jaar penningmeester. Ik denk dat 
de vereniging daar tevreden over was. 
De geschiedenis herhaalt zich. Een jaar geleden tijdens een autoritje van het club-
huis naar de Prinsenhof en terug voor het ophalen van de vragen van de Buurt-
kwis vraagt Ben mij of ik zijn bridgepartner wil worden. Gezien het voorgaande, 
JA ! We spelen bij de maandagmiddagclub in de Kadans. We zijn begonnen in de 
D-klasse. Als rechtgeaarde sporters is de A-klasse natuurlijk ons doel. 
 
Bram Flierman  
 

het potlood 

Wie schrijft …? 
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. 
 

lopen 

Bayeuxloop 2020, uitgesteld naar 2021 
Zoals vele evenementen, kan ook de Bayeuxloop 2020 van-
wege de coronacrisis niet doorgaan. Heel begrijpelijk natuur-
lijk. We hebben als organisatie een aantal mogelijke scena-
rio’s bekeken: definitief annuleren, uitstellen naar het najaar 
2020 (Best is in oktober 1944 bevrijd) of uitstellen naar mei 
2021. We waren er vrij snel uit, dat we het laatste scenario 
gaan uitvoeren: uitstellen naar mei 2021! 
En dan… 
Maar wat betekent dit dan voor de deelnemers, sponsoren, de organisatie en 
andere belanghebbenden? De organisatie van de Bayeuxloop 2020 was al in 
een vergevorderd stadium: 
- Sponsoren hadden al toegezegd 
- Reserveringen waren gemaakt (o.a. huur van vervoersmiddelen) 
- Deelnemers hadden zich aangemeld 
- Overnachtingsplaatsen waren geregeld 
- Afspraken met derden waren gemaakt (o.a. gemeente Arromanches, Bevrij 
  dingsfestival Den Bosch, Burgemeester van Best, Comité Herdenkingen Best) 
- Draaiboek voor de gehele tocht was klaar (route, catering, tijdschema, calami 
  teitenplan, overnachtingen, etc) 
- Verzekeringen waren geregeld 
 
Al deze afspraken willen we niet zomaar teniet doen. Daarom hebben we de 
verschillende personen en instanties meteen benaderd. Hier is voorlopig het 
volgende uit gekomen: 
- De burgemeester van Best heeft aangegeven ons ook volgend jaar weer te wil 
  len supporteren. 
- De sponsoren worden benaderd of hun bijdrage overgeheveld mag worden  
  naar volgend jaar. 
- Alle betrokken partijen met betrekking tot overnachtingen (o.a. campings,  
  scouting (België), AV Reusel, AV Prins Hendrik (Vught)) hebben reeds toege 
  zegd dat we ook volgend jaar weer van harte welkom zijn. 
- Aan de deelnemers is gevraagd of ze volgend jaar weer meedoen. Het meren 
  deel heeft inmiddels laten weten, dat ze volgend jaar weer meegaat. 
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Uiteraard blijft het hier niet bij, maar dit betekent wel, dat een deel van de orga-
nisatie voor volgend jaar geregeld is. 
Persoonlijke noot 
Ik heb zelf wel even na moeten denken of ik, als teamcaptain, hier nog een jaar 
mee door wil gaan. Je besteedt er heel veel tijd aan en werkt naar een bepaald 
moment toe. Als dat moment dan bijna bereikt is en het geheel stopt dan vrij 
onverwachts, kost het wat tijd om te herstellen en te bedenken wat je daar mee 
wilt.  
Vergelijk het met het lopen van je eerste marathon. Je werkt er maanden naar-
toe. Je hebt goed getraind en bent er helemaal klaar voor. Een paar weken voor 
de marathon wordt die marathon ineens afgelast. En dan? Je wilt toch nog een 
keer die marathon lopen, maar dat kost je opnieuw weer al die trainingsarbeid, 
al begin je niet helemaal vanaf nul. Na de teleurstelling, plan je dan toch die vol-
gende marathon in je agenda. Misschien pas over een jaar, maar je plant hem 
wel alvast… 
Dit is precies wat er gebeurd is bij één van de deelnemers van de Bayeuxloop 
(ik was het niet). Ik heb hem nog niet gesproken, maar weet haast zeker dat hij 
het nog eens gaat proberen. 
Terug naar mezelf. Opgeven zit niet in de aard van het beestje. Als ik ergens aan 
begin maak ik het ook af. Het heeft me wel enige tijd gekost voor ik tot deze 
conclusie kwam. Moest het toch eerst verwerken. Maar de kogel is door de 
kerk. We gaan volgend jaar opnieuw de Bayeuxloop organiseren en ik zal op-
nieuw de rol van teamcaptain op me nemen. Ik heb er weer veel zin in!! 
Blijf allemaal gezond! 
Sportieve groeten, 
 
Ronnie van Dortmont 
Teamcaptain Bayeuxloop 2020 2021  
 

algemeen 

Team GM in de Beste Buurtkwis 2020 
Zaterdag 11 April was het tijd voor de Beste Buurtkwis. Vanwege Covid 19 was 
het dit jaar een digitale quiz. Aangezien team GM normaal gesproken gezellig bij 
elkaar zit in D’n Opstap, had Ben een generale repetitie georganiseerd op 7 april. 
We raakten daarin gewend aan het samenwerken van de team captains met het 
controle team. Er moesten wat kinderziektes overwonnen worden, maar uitein-
delijk had iedereen er een goed gevoel over dat we klaar waren om onze titel van 
2019 te verdedigen. 
Omdat de Bestse Buurtkwis een sociaal evenement is waarin gebuurt moet wor-
den, maakte Martin Nijkamp een app groep aan met alle 31 deelnemers. De deel-
nemers zijn een mooie mix van baanatleten, kader, lopers, trainers en wande-
laars. Vanaf het moment dat de eerste opdracht, de WC rollen opdracht om 13.00 
uur gelanceerd werd, zat de sfeer er goed in. In de collage zijn de inzendingen 
van de familie Deij, Breuls en van de Wiel te vinden. 
De 8 captains en hun teamleden waren naar expertise ingedeeld door Ben:  
• Koen van den Boom – Best & Opdrachten 
• Mark Verkerk – Muziek & TV 
• Ronnie van Dortmont – Wtenschap 
• Frank Abbink – Sport 
• Ilonka de Bresser – Rekenen & Puzzels 
• Marco Breuls, Ine Meeuwis en Paul van Bree – Algemeen 
 
Ilonka gooide wat opwarmertjes voor de hersenen in de groep. Boeken, naslag-
werken en digitale hulpmiddelen werden klaargelegd door de verschillende 
teams. Klokslag 5 uur werden de 75 vragen verdeeld over de teams door het con-
trole team (Anja Deij, Peter Eshuis en Petri van Horrik). De overige opdrachten 
waren het maken van een collage met alle deelnemers van team GM en een puz-
zel.  
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De collage werd 1 minuut voor de deadline opgestuurd naar de organisatie. De 
oplossing van de puzzel was creatief maar toch anders dan wat de organisatie in 
gedachten had. 
De eerste 50 vragen moesten om 21.00 uur ingeleverd zijn en leverden weinig 
problemen op. De laatste 25 vragen waren een grotere uitdaging, vooral door het 
grote aantal subvragen. Het controleteam had er grote moeite mee om alles op 
tijd gecontroleerd en ingevoerd te krijgen op het antwoordformulier. Intussen 
waren levendige discussies in de app groepen over de Spriet, de pelikaan, ope-
ningshandelingen van gebouwen in Best en Jeanne d’Arc. Om 22.27 uur werden 
de laatste antwoorden ingeleverd en begon het lange wachten op de uitslag. 
Uiteindelijk werd om 00:11 uur de uitslag bekend gemaakt via een livestream. 
Team GM werd met 124 punten 2de op 1,5 punt van de winnaar. In totaal deden 
er 46 teams mee. Ben nam de volgende dag de prijs in ontvangst. 
Volgend jaar gaan we de uitdaging uiteraard weer aan, met de doelstelling te 
winnen. Hopelijk weer gezellig met elkaar in d’n Opstap onder het genot van een 
hapje en drankje.  

 
Tekst: Petri van Horrik 
Foto: Martin Nijkamp 
 

lopen 

Andere tijden voor iedereen…zo ook voor Jeroen 
als enthousiaste starter van de Yakult Start To Run 
groep van Januari 2020   
Wat hebben we een mooie start meegemaakt in het begin van 
2020 en wat zitten we nu toch in een compleet andere wereld 
met z’n allen. Eerst even terug naar het groeiend best van 31 
december 2019. Daar stond een super leuk geschreven artikel 
met als kop: “Hardlopend het nieuwe jaar in” 
 
Ik zat er al een tijdje over te denken wat ik naast het badmin-
tonnen erbij kon gaan doen om de conditie nog wat beter op 
peil te krijgen en zat al langer te denken aan hardlopen, maar dit artikel was net 
dat zetje wat ik nodig had. Dus inschrijven en donderdag 9 januari 2020 naar de 
eerste bijeenkomst in het clubhuis van GM. We zijn zeer vriendelijk ontvangen 
door Frans en Kathinka. Het was een hele leuke groep om mee te starten. Ook 
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de opstart en afsluiting iedere donderdag in clubhuis geeft een goede verbin-
ding met GM en helpt om elkaar beter te leren kennen en de eerste hardloop er-
varingen te delen onder genot van een kop thee. Die eerste zeven weken veel 
heel veel loop tips gekregen in breedste zin van het woord, was ook echt leuk 
en leerzaam. Het zeven weken schema naar de 3 kilometer ziet er in het begin 
wel lachwekkend uit; 1*1*2*1*1*2  minuten waarbij het dribbelen werd afge-
wisseld met (*) 3 minuten stevig doorwandelen. Maar achteraf snap je waarom 
het zo voorzichtig word opgebouwd en daar is niets mis mee. 
En toen was het 27 februari   Nee nog geen Corona maatregelen in Nederland 
maar voor onze startersgroep wel een belangrijke donderdagavond: de eerste 3 
km test. Was super om te doen en werd leuk afgesloten met medaille , certifi-
caat en groepsfoto, wat waren we trots. Zal vreemd klinken voor hardlopers 
van GM die al jaren lopen en pas warm worden als ze 10 km hebben gelopen, 
maar voor ons als starters is dat wel een lekker momentje. 
Daarna zijn we 2 maart enthousiast  begonnen met een deel van de beginners-
groep en aangevuld met anderen die meer loopervaring hebben aan: Start to 
run van 3  naar de 5 km 
Dat duurde helaas niet lang… 
 
En toen was het 12 maart 2020 om 16.43 uur  
In onze app groep  kwam de volgende mededeling van Kathinka: “tot nader or-
der is het clubhuis gesloten en zijn alle trainingen afgelast, dit ivm de meest re-
cente maatregelen mbt het virus….”  Die boodschap kwam binnen maar je zag 
hem uiteraard aankomen. 
Vanaf toen dus GEEN gezamenlijk warming up / training en ook GEEN geza-
menlijke cooling down. We hadden wel allemaal het schema van 3 naar de 5 km 
dus we hadden een houvast maar wel een stuk saaier in je eentje. Ik ben mijn 
eigen rondje gaan lopen met  een fietsend familie lid, ook leuk maar je mist ge-
woon het lopen in de groep. 26 maart krijg ik daar boven op 
ook nog een zweepslag in mijn linker kuit en heb ik 3 weken 
stil gelegen wat hardlopen betreft, toen miste ik het dubbel. 
Kathinka heeft kunnen regelen dat ik 16 april een persoon-
lijke trainster kreeg: Mirjam BEDANKT , was weer prima rus-
tig rondje. Zelf ga ik het schema naar de 5 km weer oppakken 
maar hoop net als iedereen dat we toch weer snel in mei er-
gens mogen gaan sporten , maar dan in de groep!!  
 
Jeroen Bijnen 
 

lopen 

Blessureleed, je krijgt het voor niets, maar wat 
doen we er nu samen aan? 

Inleiding 
Pijn, fysiek ongemak en misschien zelfs wel de angst dat je nooit meer kan spor-
ten zoals je wilt. We rennen in onzekerheid in een holy grail speurtocht van de 
manueel arts via de radioloog naar de orthopeed. Dat is wat een beetje sport-
blessure met zich mee brengt. Als jij nu een blessure hebt, weet je als geen an-
der hoe vervelend het is. Als sport ons zoveel geeft en onze levens zo compleet 
kan maken, is een blessure die rotzak die ons dat afneemt. 
Het lijdt geen twijfel dat hardlopen een impactsport is, met een blessurerisico. 
Tijdens een duurloop van 5 kilometer, zal de gemiddelde persoon meer 
dan 5000 keer landen en afzetten. Bij elke stap moet het lichaam schokken op-
vangen waarbij krachten spelen die gelijk zijn aan ongeveer tweeëneenhalf tot 
vier keer het eigen lichaamsgewicht. 
 
Hoe ontstaan fysieke hardloopblessures? 
Wanneer je conditie nog niet optimaal is en je niet de juiste looptechniek hebt, 
is het risico op blessures groter. Dat is vaak het geval bij beginnende lopers 
maar komt ook voor bij gevorderde lopers en wedstrijdatleten continue op  

https://www.yamaxx.com/digi/m-magazine/ACSM_Health&FitnessJournal.pdf
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onze sponsoren 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

https://nl.bavaria.com/nl/nl.html
http://xinglin.nl
http://www.refen.nl/
https://www.mhsonline.nl/
http://www.podotherapiebrons.nl/
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zoek naar hun grenzen. Hierdoor dagen zij de balans tussen belasting en belast-
baarheid van hun lichaam uit en kunnen pijnklachten en blessures doelstellin-
gen in de weg staan. Pijntjes worden hardloopblessures en die staan bekend om 
het feit dat ze lang duren en geregeld terugkomen zodra je weer met hardlopen 
begint. Ik ben zelf, met een redelijke basisconditie, in september 2017 lid ge-
worden van AVGM en ben ook na mijn marathon in Stockholm in juni 2018 met 
blessureleed geconfronteerd. Terugkijkend verklaar ik het blessureleed door: 

• Ik ging na jaren van incidenteel sporten nu ineens in clubverband weer 

structureel drie keer in de week hardlopen, 

• Ik liep binnen het eerste lidmaatschap jaar met de nodige (programma 

sportrusten) kilometers aan  voorbereiding misschien toch te vroeg mijn 

eerste marathon, 

• Ik ben na mijn eerste marathon in Stockholm te snel gestart met trainen en 

volledige belasting,  

• Ik had het gevoel op de top van mijn kunnen te presteren. 

Fysieke blessures en de mentale factor gaan hand in hand 
Twijfel en angst komt veel voor bij sporters die een (zware) blessure oplopen. 
Ik zie bij AVGM sporters, inclusief trainers, vooral angst hebben om opnieuw 
geblesseerd te raken. De twijfel overstijgt de zelfreflectie en kan zelfs zo groot 
zijn dat sporters nooit meer terugkeren op hun oude niveau omdat zij zich niet 
meer voor 100% in durven te zetten tijdens het sporten. Naast het hebben van 
angst kunnen sporters ook depressieve klachten ontwikkelen. Zo komen bij-
voorbeeld frustratie en grote emotionele schommelingen vaker voor na een op-
gelopen blessure dan bij gezonde sporters. Ik merkte zelf dat ik met mijn klach-
ten van een overbelaste knie- en pees aanhechting baat had bij goede gesprek-
ken met- en begeleiding van mijn fysiotherapeut. Zijn professionele zorg met 
heldere “straight on” communicatie hebben mij echt geholpen bij een effectief 
herstel. Ik koos er wel voor om op zaterdag naar het AVGM clubhuis te komen. 
Ik startte om 09.35 uur en vermeed het moment om met mede sporters weer 
opnieuw mijn “zielig verhaal” te moeten doen maar zocht wel bewust de AVGM 
hometrainer fiets, 400 meter baan, kop thee en “de klets” om betrokken te blij-
ven. 
Blessurepreventie en wat doen we er nu samen aan? 
Voorkomen is beter dan genezen, dat geldt ook voor blessures. Bij het zoeken 
naar de oorzaak, en vervolgens het voorkomen van blessures, spelen meerdere 
factoren mee. De zogenaamde interne factoren zijn bijvoorbeeld flexibiliteit, 
stabiliteit en kracht van gewrichten en spieren. Ik schaar looptechniek en trai-
ningsopbouw onder de externe factoren. De meeste ervaren hardlopers accep-
teren dat deze factoren hun sport tot een relatief risicovolle sport maken en dat 
de kans om geblesseerd te raken groot is. De onervaren hardlopers worden er 
mee onverwacht mee geconfronteerd en stoppen zelfs met hardlopen. Maar 
voor iedereen is de impact van een blessure groot en tegelijk ook weer niet te 
vergelijken met elkaar. 
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Dit zijn mijn tips voor blessurepreventie: 

• Als je begint met hardlopen gaat je conditie met sprongen vooruit, maar je 

lichaam is daar niet direct op ingesteld. Geef je lichaam de tijd om te wen-

nen aan grotere afstanden en verhoog je wekelijkse afstanden niet meer 

dan 10%. Je loopt risico als je te snel te veel van je lichaam vraagt, 

• Laat de warming-up en cooling down deel uit maken van je overall training 

waarmee een goede spierdoorbloeding en mentale mindset deel zijn van je 

voorbereiding, 

• Luister naar je lichaam en train bij herstel alternatief op de fiets, zwembad 

of in het AVGM  krachthonk ook als je nog erg vermoeid bent van je laatste 

looptraining, 

• Zorg voor een goede nachtrust, 

• Check je schoenen waar bij een specialist of voor een fysiotherapeut veel te 

zien is aan de onderkant van je (intensief) gebruikte trainingsschoenen, 

• Eet gezond, 

• Train je core stability en kracht. 

 

Ik zou het AVGM trainersgilde het volgend willen adviseren: 
• Implementeer, saai of niet, bij herhaling de basislooptechniek in de trai-

ning, 

• Onderzoek de behoefte van- en bij de leden en ontwikkel een trainings-

schema met realistische doelen in de AVGM trainingskalender, 

• Besteed voldoende aandacht aan blessurepreventie waarmee je veel bles-

sures – en daarmee een hoop frustratie en teleurstelling – kan voorkomen. 

• Varieer de ondergrond van je trainingen waarmee je door afwisseling de 

kans op fracturen verkleinen, 

• Zorg voor een goede overgang van start- via doorstart- naar de ervaren 

loopgroepen, 

• Attendeer, van blessure herstellende atleten op se specifieke begrenzingen 

in de hersteltraining. 

• Ben inlevend, heb aandacht voor alle lopers en houdt contact met je gebles-

seerde lopers, organiseer een alternatieve hersteltraining, betrek je gebles-

seerden actief bij alle clubevenementen en voorkom dat ze (zelfs) overwe-

gen om te stoppen. 

 
Er zijn psychologische factoren die bijdragen aan het herstel tijdens de revali-
datie na een sportblessure. Het geven van een duidelijke uitleg over het revali-
datietraject, het stellen van heldere en haalbare doelen en de sporter laten be-
seffen dat hij zelf controle heeft over het revalidatieproces kunnen er voor zor-
gen dat het revalidatieproces sneller verloopt. 
 
Levert een blessure ook iets op? 
Ieder nadeel heeft zijn voordeel, zei ooit eens een bekende voetballer die een 
hekel aan looptraining had. Een blessure kan je mentaal sterker maken al was 
het maar omdat een blessure je echt even flink door de mangel haalt. Zie een 
blessure eens als een gedwongen time-out en die tijd kan je gebruiken. De men-
tale belasting van je blessure is als een workout op je spieren. Je wordt sterker 
door deze ervaring. Door nu fysiek te werken aan de rest van je lichaam – je 
core te trainen of die spieren die niet aangetast zijn op dit moment – word je 
uiteindelijk een sterkere sporter. Je weg terug, met goede begeleiding en sup-
port kan je een nieuwe focus in je sport geven. Terugkomen van een blessure is 
een beetje als een nieuwe start, maar dan wel met alle kennis en ervaring die je 
al hebt. 

https://www.runnersworld.com/nl/training/looptips/a22734554/beste-ondergronden-lopers/


AVGM Nieuwsbrief 12 

nieuwsbrief@avgm.nl 1 mei 2020 

Herstel doe je niet alleen 
Ik vind dat de “weg naar herstel” nooit een volledige verantwoordelijkheid van 
onze vereniging kan zijn. Alle AVGM clubleden kunnen met betrokkenheid bij 
de geblesseerde sporter en empathie proberen te begrijpen wat de sporter 
doormaakt en wat zijn of haar behoeftes zijn. Als we samen accepteren dat het 
goed mogelijk is bang te zijn van een blessure kunnen we ook samen elkaar 
steunen in de weg naar volledig herstel. 
Als AVGM amateur atleet heb ik het voorrecht te beschikken over een hardloop-
maatje. Iemand waar ik graag samen mee train, heb getraind en in de toekomst 
weer mee ga trainen. Iemand die je net wat meer toevertrouwd en waarmee je 
als amateur op basis van vertrouwen, gelijkwaardigheid, respect en met plezier 
de passie voor de sport beleeft. Ik wil graag tegen mijn langdurig geblesseerd 
loopmaatje zeggen: Roxanne, fortsätt med det och ge inte up, of in algemeen be-
schaafd Nederlands “volhouden en doorbijten!” 

Toon Frieling 
 

baan 

Baantrainers voorzien van nieuwe jassen 
Twee maanden geleden hebben de baantrainers van GM allemaal een softshell 
trainersjack van de club ontvangen. De trainers die op de zaterdag de bostrai-
ningen verzorgen, hadden een paar jaar geleden al dit wind- en waterdichte 

jack ontvangen. 
Voor de herkenbaar-
heid van de trainers 
op het veld en tij-
dens wedstrijden, 
maar natuurlijk ook 
om iedereen goed te 
beschutten tegen 
wind & regen, zijn 
de jassen uitgereikt 
aan zowel de jeugd-
trainers als aan de 
volwassen trainers. 
En ze waren er erg 
blij mee! 

 
op de foto van links naar rechts een deel van de trainers: Ton, Anja, Jantine, Ilse, Dennis en Maureen 

 
Carola Jansen 
 

lopen 

Op de been door Corona  
Half januari ben ik vol goede moed gestart bij het Yakult start to run-clubje, elke 
donderdag een gezamenlijke training en zelf een extra training volgens schema 
lopen. Voor mij persoonlijk was het doel vooral, naast een verbetering van mijn 
algehele conditie en energie, dat ik het hardlopen leuk zou vinden, want die er-
varing had ik in het verleden nog niet eerder gehad. Al snel had ik gelukkig een 
trainingsmaatje gevonden om mijn huiswerk mee te delen en als die er niet was 
geweest dan was ik denk al lang afgehaakt.. waarom? Ongeveer elke week let-
terlijk een nat pak en op zondag als we samen zelf gingen was het steevast niet 
veel beter. Regen, regen en nog meer regen, hagel, stormen waarvan ik de na-
men niet meer weet maar waarvan ik wel weet dat als er niet iemand stond te 
wachten om samen te gaan, ik echt thuis was gebleven! Keer op keer.. Toen we  
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onze sponsoren 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

http://www.vandemeulengraaf.nl/
http://www.onzeclubwinkel.nl/
http://www.apkvanrijssel.nl
http://www.raaijmakersbest.nl/nl/
http://foudraineoptiek.nl/
http://www.samenspel.nl
http://nxtfysio.nl./
http://www.coppelmans.nl
http://www.bestion.nl/
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‘op’ mochten voor de 3km was ik net hersteld van een fikse griep (of ander vi-
rus??) en was extra trots op het behalen van deze finish. Het plan was om naast 
mijn eigen hockeywedstrijden en -trainingen toch aan het nieuwe schema rich-
ting 5km te blijven werken in mijn eigen tijd maar toch eenmaal per week mét 
m’n inmiddels vaste loopmaatje. Hoe anders liep het allemaal door Corona.. Alle 
sporten afgelast, niet meer in groepen verblijven - laat staan lopen. Wat voor 
velen een thuisblijf-situatie werd, werd voor mij juist een opstap naar de 5km. 
Inmiddels de 5km gehaald en voor het eerst in al die trainingen scheen letterlijk 
de zon! En het belangrijkste was, dat ik het nog leuk vond ook!! Zeker mede 
dankzij onze grootste supporter en trainster Kathinka en mijn loopmaatje Kris-
tel, die steevast op minstens 2 meter afstand bleef ;-) Het hardlopen bleek dus 
meer dan een opstapje naar conditie, maar uiteindelijk zelfs de belangrijkste 
sportuitlaatklep in deze vreemde tijd. De zon schijnt én we blijven op de been 
door Corona, wie had dat gedacht!  
 
Marieke  van Egmond 
 

algemeen 

Advies en maatregelen voor burgerhulpverleners 
De COVID-19 pandemie die nu ook Nederland in volle hevigheid heeft getroffen, 
heeft bij HartslagNu geleid tot nieuwe richtlijnen om verspreiding van het virus 
tegen te gaan. In deze mail beschrijven we de belangrijkste maatregelen bij re-
animatieoproepen in relatie tot het coronavirus. 
Infectie voorkomen 
Het coronavirus kan worden overgebracht via de luchtwegen. Dit betekent dat 
we voorzichtig moeten omgaan met reanimaties. Het risico van overdracht bij 
een coronavirus besmette reanimatiepatiënt (en) bij luchtweghandelingen zoals 
mond-op-mond beademing is groot (bijna 100%). Echter, de kans op complica-
ties bij de ziekte COVID-19 is voor jongere burgerhulpverleners aanzienlijk klei-
ner dan bij oudere hulpverleners. Boven de 50 jaar laat het ziektebeeld een gril-
liger verloop zien. 
Daarom heeft HartslagNu samen met de wetenschappelijke raad van de Neder-
landse Reanimatieraad (NRR), het RIVM, de Nederlandse Vereniging van Medi-
sche Managers Ambulancezorg en Ambulancezorg Nederland een advies uitge-
bracht waarin enkele voorzorgsmaatregelen worden benoemd bij reanimaties. 
 
Maatregelen 
 
Voor een inzet: 

• Geef geen mond-op-mond beademing meer bij volwassenen; geef 
wel borstcompressies en gebruik een AED. 

• COVID-19 positief of sterke verdenking: burgerhulpverleners worden 
wel ingezet, maar geef geen mond-op-mond beademing en geen borst-
compressies. Sluit alleen de AED aan. 

• Bij een reanimatie van kinderen blijft de situatie ongewijzigd vanwege 
het beperkte risico op besmetting. 

• HartslagNu alarmeert de komende periode alleen burgerhulpverleners 
onder de 50 jaar. Mensen die geen leeftijd hebben ingevoerd, worden 
niet gealarmeerd. Heb je geen leeftijd ingevoerd bij jouw profiel dan 
adviseren wij om dit alsnog te doen. 
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• Voor het vaststellen van wel/geen ademhaling vervalt het ‘Luisteren’ 
naar een ademhaling of ‘Voelen’ van een ademhaling. Dat betekent dat 
alleen het ‘Kijken’ nog wordt uitgevoerd. 

• Voel je je ziek of is een gezinslid ziek? Ga niet naar een reanimatie. 
• Val je in de hoogrisicogroep: ga niet naar een reanimatie. 

 
Tijdens een inzet: 

• Luister en voel niet of iemand nog ademhaalt, kijk alleen. Raak het 
hoofd van het slachtoffer niet aan! 

In de 112-meldkamer is een aangepast beleid om te achterhalen of een slachtof-
fer mogelijk COVID-19 positief is. 
Bij een slachtoffer zonder COVID-19 besmetting geldt: 

• Geef geen mond-op-mondbeademing. 
• Geef wel borstcompressies. 
• Sluit wel een AED aan. 

Bij een slachtoffer met vermoeden van COVID-19 besmetting geldt: 
• Geef geen mond-op-mondbeademing. 
• Geef geen borstcompressies. 
• Sluit wel een AED aan. 

Ook belangrijk: 
• Bij kinderen (tot de puberteit) geldt het normale reanimatieprotocol. 

Probeer hierbij zelf een inschatting te maken of het kind in de puber-
teit is. 

• Er mogen maximaal 2 hulpverleners (inclusief brandweer/politie) bij 
een slachtoffer zijn. Anderen staan op minimaal 1,5 meter afstand. 

• Pocketmasks, Kiss of Lifes of andere beschermingsmiddelen bij mond-
op-mond-beademing, beschermen niet tegen besmetting met het coro-
navirus. Gebruik ze daarom niet! 

• Desinfecteer je handen en polsen bij een ambulance direct na de re-
animatie. 

• Krijg je in de dagen/weken na de reanimatie klachten die mogelijk 
duiden op COVID-19? Volg dan de adviezen van het RIVM. Neem zo no-
dig contact op met je eigen huisarts. 

• Wees je ervan bewust dat het ambulancepersoneel altijd in bescher-
mende kleding naar een reanimatie toe zal gaan. Het betekent niet dat 
het slachtoffer ook daadwerkelijk besmet is. 

Niet te vergeten: Je bent als burgerhulpverlener in deze bijzondere tijd niet aan-
sprakelijk voor het niet uitvoeren van de beademing/reanimatie! 
 
Na een inzet: 

• Desinfecteer je handen bij een ambulance. 
Wij beseffen dat, gezien de dynamiek van deze pandemie, dit advies een beperkte 
houdbaarheid kan hebben. Mochten er veranderingen in de situatie optreden, 
dan stellen wij jou hiervan op de hoogte. Verder is het voor jou belangrijk om te 
weten dat je als burgerhulpverlener niet aansprakelijk bent voor het niet uit-
voeren van de beademing/reanimatie. Voel je ook niet verplicht om naar een re-
animatie te gaan, als je je hier niet zeker over voelt. 
 
Tot slot: de Europese Reanimatieraad heeft alle reanimatiediploma’s die geldig wa-
ren tot in 2020, allemaal verlengd met één jaar. Als jouw scholing dus in 2020 zou 
verlopen, hebben wij dit al automatisch in jouw profiel verlengd met één jaar tot in 
2021. 

Bron: www.hartslag.nu 
 
 
 
 
 
 

https://lci.rivm.nl/covid-19/bijlage/preventiebeleid-hoogrisicogroepen
https://hartslagnu.nl/nieuws/maatregelen-tegen-verspreiding-coronavirus/#meldkamer
https://www.rivm.nl/coronavirus-covid-19/vragen-antwoorden#eigengezondheid
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baan 

AVGM-Ganzenbord 
Een speels alternatief voor de training. (geschikt 
voor alle leeftijden) 
 
Aangezien we in deze vreemde corona-tijd niet ge-
zamenlijk kunnen trainen en zelfs zo veel mogelijk 
thuis moeten blijven is het voor de trainers ook 
even schakelen voor wat betreft de trainingen. 
Op meerdere dagen in de week zijn er gaten waar 
we normaal op de baan of in het bos trainingen zouden verzorgen voor alle pu-
pillen, junioren en overige baanatleten. 
 
Maar de trainers zitten niet stil! 
 
In het laatste trainersoverleg (via Zoom, ook wij houden ons aan de maatregelen) 
hebben we gesproken over alternatieve mogelijkheden in plaats van de trainin-
gen. 
 
Omdat de scholen atleten én ouders al voorzien van een grote hoeveelheid op-
drachten / instructie etc hebben we op de eerste plaats gekozen voor een spel 
geschikt voor alle atleten, maar zeker ook hun familie/huisgenoten. 
 
Het AVGM-Ganzenbord, wat inmiddels te downloaden is op de AVGM-website, is 
er in twee verschillende versies: pupillen / junioren. 
De regels zijn simpel en voor iedereen wel bekend: gooi een dobbelsteen, verzet 
je pionnetje en voer de opdracht uit! 
Zoals inmiddels ook op Youtube is te zien, speelt zelfs onze mascotte Mikey ook 
graag een spelletje ganzenbord.. 
https://www.youtube.com/watch?v=Fj4sPttbUp4&feature=youtu.be  
 
We hopen natuurlijk dat álle AVGM-leden zich aan een potje ganzenbord wagen! 
 
Pupillen/Junioren-trainers AVGM 
 

algemeen 

Groep Yakult januari  
Starten met hardlopen via Yakult Start To Run met GM lazen we in het Groei-
end Best. 
“Goh, zullen we daar eens samen aan beginnen” zei ik tegen Thomas, mijn man-
netje. We hebben vaker samen hardgelopen, gewoon individueel zonder club. 
Maar je kent het, er komt wat tussen en nog een keer… en dan raakt het in het 
slob. 
Maar hardlopen bij GM, laten we het proberen, nieuwe start in het jaar! Zo ge-
zegd, zo gedaan. 
In ons hardloop outfit, schoenen uit de oude doos gehaald, op naar de atletiek 
baan GM. We kwamen samen in een erg leuk gemêleerd groepje. 
We dachten al meteen te gaan hardlopen, maar dat hadden we mis. En da’s 
maar goed ook. 
  
We werden verdeeld in groepjes en kregen zo om beurten allerlei informatie. 
Alles kwam aan bod: voeding / houding/ fysio/ sportmassage / goede sport-
schoenen enz. 
Erg interessant en zeker niet overbodig. 
  
We begonnen langzaam met opbouwen. Stevig wandelen, oefeningen in team-
vorm en beginnend wat dribbel tussendoor. Ieder op eigen tempo en dat was 
meteen heel fijn. Je hebt de snelle onder ons en de wat minder snelle zal ik maar 
zeggen, waaronder ik. 

https://www.youtube.com/watch?v=Fj4sPttbUp4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Fj4sPttbUp4&feature=youtu.be
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Per week bouwde we de duur van het hardlopen op, met tussendoor het wan-
delen. En zeker niet te vergeten: We werden super goed gecontroleerd op onze 
houding. Het belang van je houding en ademhaling is de basis voor het hardlo-
pen hebben we geleerd. 
De wekelijkse trainingen op donderdag maakten duidelijk hoe vaak het re-
gende… iedere donderdag voor mijn gevoel. De motivatie om te gaan was daar-
door een uitdaging. Maar eenmaal met zijn allen in die regen ook super goed. 
Lotgenoten . 
Samen lopen, lachen, elkaar leren kennen door de namentest. Sommige verlo-
ren hun schoenzool tijdens het trainen. 
Na het lopen even samen aan de thee of koffie, waarbij GM ons heerlijk ver-
wende met iets lekkers. Dat hadden we verdiend! 
Na 8 weken kregen we de 3 km test. Hoe leuk, officieel met nummer en tijd en 
foto! Wat ben je dan trots. Van niks naar 3 km, hoppa! 
  
We gingen door naar het vervolggroepje: 5 km. …. 1x gedaan, en toen kwam CO-
VID-19. 
Uiteraard besloot ook GM dat het niet verantwoord was om in groepjes verder 
te gaan. We hebben nog even een eigen clupke opgebouwd. Verzamelen bij ZIB 
en rondje Heuveleind/kanaal/GM.. maar ook dat was niet meer verantwoord. 
Dus individueel verder. 
Maar wat een toptrainers!! Ze staan ons bij, vragen wanneer we lopen en moti-
veren door mee te lopen, te filmen, tips. Echt ongelooflijk, wat een geweldige 
mensen. Alleen al door de leuke trainers, en de groep zou ik het ieder aanraden! 
  
Inmiddels lopen we 5 km, super trots op ons allen!! 
  
We hopen jullie allen weer snel te zien! 
 
Bedankt Kathinka, Peter, Frank, alle trainers die ik nu vergeten ben. Jullie zijn 

toppers, en wij ook . 
  
Miranda en Thomas van Kessel 
  

baan 

25 jaar trainer bij AV Generaal Michaëlis 
 
Hoogspringtrainer Adri Raaimakers: “Alles in het 
belang van je atleten.” 
 
“Goh, wat heeft die trainer een grote groep”, dacht 
Adri Raaimakers (61) ruim vijfentwintig jaar gele-
den, toen hij zijn kinderen naar de atletiekbaan 
bracht. “Zou ik kunnen meehelpen?” Na een eerste 
cursus was hij amper twee jaar later al coördinator 
van de junioren. Inmiddels hoort hij bij de top van de hoogspringtrainers in Ne-
derland: “Investeren in jezelf doe je in het belang van je atleten.” 
 
Er ging eerst nog tien jaar overheen voordat Raaimakers zich ging toeleggen op 
het hoogspringen. “Dat had van begin af aan al m’n voorkeur: er zit veel in, het is 
moeilijk, met veel korte bewegingen. Daar kan ik m’n ei wel in kwijt, dacht ik.” 
Heel toevallig ontdekte GM-lid Sietske Noorman juist in die periode haar talent 
voor het hoogspringen. In amper drie jaar tijd begeleidde Raaimakers haar naar 
haar eerste nationale titel bij de senioren, als zestienjarige junior dan. 
 
Natuurlijk bleef hij al die tijd in zichzelf investeren. Noorman verhuisde na haar 
nationale en internationale doorbraak naar Sittard, waar de van oorsprong Mol-
davische Gina Dubnova destijds de regiotrainingen verzorgde. Van haar leerde 
Raaimakers de ‘kneepjes van het vak’. Naast het lezen van boeken, laatst nog 



AVGM Nieuwsbrief 18 

nieuwsbrief@avgm.nl 1 mei 2020 

‘Anatomie van de wendbaarheid’, struint hij geregeld het internet af: “Ik zoek al-
les waar ik maar beter van kan worden. Je komt dan veel kennis tegen, ook uit 
het Sovjet-tijdperk.” 
 
Onlangs rondde hij op sportcentrum Papendal de cursus Topcoach Atletiek af, 
samen met dertig andere toptrainers. “Dat was vijftien weekenden lang theorie 
en praktijk, over het lichaam, trainen, voeding, biomechanica en psychologie. So-
wieso was er een intake-gesprek”, vult Raaimakers aan. “Je moest al wél wat heb-
ben laten zien.” Naast vroeger Sietske Noorman, heeft Raaimakers nu ook oud-
Bestenaar en meervoudig Nederlands kampioen Sven van Merode onder zijn 
hoede. 
 
Al zes jaar is Raaimakers verantwoordelijk voor het hoogspringen bij Regionaal 
Trainings Centrum Atletiek Midden en West Brabant. “Ik begeleidt nu negen at-
leten, waaronder een paar van net buiten Brabant. GM-leden Emma van de Valk, 
Luuk Schot en Orlando Louwers zijn er ook bij.” Doel is om deze talentvolle atle-
ten van 15 tot 19 jaar door te laten stromen naar een EK of WK voor junioren. “In 
principe trainen we tweemaal per week in Rijen. Daarnaast trainen ze in overleg 
bij hun eigen vereniging, soms ook in Best. Bijvoorbeeld als de kennis of facilitei-
ten bij de thuisclub ontbreken.” 
 
Raaimakers heeft er een dagtaak aan: tweemaal per week een halve dag voor de 
centrale trainingen, logboeken bijhouden, afstemmen met de verenigings-trai-
ners, planning van de vaardigheden. En de schema’s zelf, zes trainingen per 
week: kracht, techniek, snelheid, kracht, herstel, vermogen. En dan afhankelijk 
van de periode van het jaar. “Normaal werk je ergens naar toe. Nu is het vooral 
improviseren, ook voor de atleten zelf. Ik geef ze oefeningen die ze thuis kunnen 
uitvoeren, voor de afzet bijvoorbeeld. Maar ze inspireren elkaar ook. Met matras-
sen als hoogspringmat, met een koord tussen de bomen, met een rugzak vol fles-
sen water de trap op voor de stabiliteit en balans.” 
 
Tegelijkertijd beseft Raaimakers juist nú zijn eigen kwetsbaarheid: “Ik heb een 
astmatische longaandoening, waardoor ik voor het werk afgekeurd ben.” Het 
‘full-time’ trainerschap is daarmee een zinvolle en welkome levensinvulling ge-
worden, al 25 jaar. “M’n laatste training was begin maart. Nu ga ik zeker geen 
risico lopen voor m’n gezondheid. Dan maar werken aan een protocol, voor als 
we wél weer echt aan de slag mogen”, besluit Raaimakers. “Alles in het belang 
van de atleten.” 
 
Pieter Grootes 

 

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 vacature bij die bij je 
past? Neem dan contact op met de vrijwilligerscoördinator Marleen Smul-
ders vrijwilligers@avgm.nl telefoon 0499-390298. Ook voor algemene vragen of 
opmerkingen over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij haar te-
recht. 
 

Coördinator Bambi atletiek 
Organisator Re-animatietainingen 
Kandidaten voor opleiding looptrainer 
EHBO’ers 
Parcoursopbouwer 
Trainer voor C-junioren 
Sponsorcommisie 
Onderhoud clubgebouw 
Assistent trainer Schoolatletiek 

mailto:vrijwilligers@avgm.nl
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EINDHOVEN 

(Assistent) trainer voor de jeugd 
Juryleden 
Medewerker Bar 
Onderhoud Baan 
 
Voor een gedetaileerde beschrijving van bovenstaande vacatures klik op vaca-
tureoverzicht vrijwilligers 
 

onze sponsoren 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://shop.runnersworld.nl/stores/eindhoven/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://www.empuls.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://www.vervoortjuridischadvies.nl
https://www.avgm.nl/vereniging/algemene-informatie/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
https://www.avgm.nl/vereniging/algemene-informatie/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://bosenslegers.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
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