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van de redactie

Deze winter hebben we alles gekregen ijs, kou, sneeuw, zon, de warmste 21 feb-
ruari ooit en helaas ook nog een lockdown. Gelukkig er gloort weer hoop,
buitensporten voor mensen tot 27 jaar is weer toegestaan. Laten we hopen dat
de rest snel mag volgen.

Paul van Bree

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 april 2021
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl

van het bestuur
Woord van het bestuurslid Baanatletiek

Zoals eerder gemeld in ons AVGM-Nieuwsbericht van 4
november, kan Carola Janssen, ons bestuurslid baanat-
letiek, haar drukke baan en gezinsleven helaas niet
meer combineren met de functie van bestuurslid baan-
atletiek bij Generaal Michaélis.

Naar aanleiding van deze vacature is het bestuur erg
blij dat een opvolger heeft gesolliciteerd, namelijk Stijn
Groen. In de komende algemene ledenvergadering zal
het bestuur dan ook voorstellen Stijn te benoemen tot
bestuurslid Baanatletiek. Natuurlijk zal in deze vergade-
ring op passende wijze afscheid worden genomen van Carola. Zij heeft zich de
afgelopen jaren binnen ons bestuur voor meer dan 100 % ingezet voor de be-
langen van GM in het algemeen en voor de belangen van de baanatletiek in het
bijzonder.

Op dit moment is het, vanwege de Corona-pandemie, niet duidelijk wanneer
onze ledenvergadering kan plaatsvinden. Om de baanatletiek binnen het be-
stuur optimaal te kunnen ondersteunen heeft het bestuur besloten Stijn tot de
eerstvolgende ledenvergadering te benoemen als waarnemend bestuurslid
Baanatletiek. Dat betekent dat Stijn vanaf nu de operationele zaken van Carola
overneemt. In de ledenvergadering zal afscheid worden genomen van Carola en
wordt Stijn door het bestuur voorgedragen als bestuurslid.

Ter kennismaking volgt hierbij de introductie van Stijn.

Mijn naam is Stijn Groen. Sinds 2007 ben ik lid van AVGM en dus al vanaf mijn
9de [id van deze mooie vereniging. In deze tijd heb ik veel van de baanatletiek
gezien. Ik heb lang getraind voor de midden-lange afstanden op de baan, en de
laatste jaren ben ik me aan het specialiseren op de sprint en 400m Horden bij
de senioren. Daarnaast loop ik in de winter vaak mee met de verschillende
crossen in de buurt. En in het zomerseizoen zet ik me vol in op verschillende
wedstrijden, als atleet of als vrijwilliger. Hierdoor ben ik vaak op de baan te vin-
den en heb ik de club goed leren kennen.

In 2021 ben ik begonnen als (waarnemend) bestuurslid baanatletiek. Doordat
ik zelf veel bezig ben met de baan- wedstrijdatletiek, vaak op de baan aanwezig
ben en mijzelf meer wilde inzetten voor deze club heb ik besloten dat ik dit een
mooie uitdaging vind.

In 2019 ben ik afgestudeerd met de studie elektrotechniek op de Fontys in
Eindhoven. Sindsdien werk ik bij Sioux Technologies in Eindhoven waar ik mi-
cro-elektronica ontwerp en uitwerk. Daarnaast ben ik graag bezig met drones,
elektronica en muziek.

Paul Hoen
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de pen
Rian van Zeelst schrijft ...

En dan krijg je ineens ‘De Pen’ door gegeven....Dat be-
tekent dat ik een stukje over mezelf moet schrijven...
Maar wat wil ik kwijt over mezelf?

Dat ik regelmatig met Helly en Toos een etappe van een
lange afstand wandeling doe? En dat we nu met het
Maarten van Rossum pad zijn begonnen? (Een andere
Maarten dan die brompot...) Daar heeft Helly de vorige
keer al over geschreven.

Of wil ik delen dat ik het al een jaar of 10 (?) iedere
woensdag fijn vind om in het ‘Joe Mann bos’ te nordicen? Dat lijkt me duidelijk;

anders zou ik geen lid meer zijn van Michaelis...

Of wil ik vertellen dat ik de sociale functie van het wandelen zo waardeer, zeker
in deze corona tijd? Dat het zo fijn is om eens andere klets te hebben dan die op
mijn werk? Want ja, ik ga nog steeds iedere dag trouw naar mijn werk op de ra-
diotherapie van het Cathrien. Want ook al doet de media geloven dat heel/ half
Nederland thuiswerkt, er is ook een grote groep die ‘gewoon’ naar zijn werk gaat.
Gelukkig maar, beter dan in mijn eentje thuiszitten... Maar goed, over dat C- on-
derwerp horen we ook al genoeg.

Dus waarover wil ik dan iets kwijt? Over het lopen met stokken? Nordic poles
welteverstaan. Behalve de, hele flauwe, opmerkingen van “je bent je ski’s verge-
ten!!” vind ik het lopen met deze stokken heel fijn. Bijv in de zomer, dan helpt het
enorm tegen dikke vingers omdat je de open-dicht (pomp) beweging maakt met
je handen. In de herfst helpt het enorm als de paadjes glad zijn van de modder;
dan heb je steun aan de stokken. En afgelopen week, met de sneeuw en gladheid
was het fijn om me staande te houden. En af en toe om te checken hoe diep de
sneeuw ligt als het pad onduidelijk is...

Over die sneeuw wil ik ook wel iets kwijt; ik vond het heel mooi, door die witte
wereld te lopen! En ik vond het zo ontzettend mooi dat de sneeuw bleef liggen
op de takken van de bomen en struiken! Wel heel fijn dat er al een paar paadjes
plat gelopen waren tijdens mijn wandeling samen (op veilige afstand...) met Toos
en Helly, want waar dat niet het geval was leek het alsof we door het losse zand
aan het ploegen waren. Heel vermoeiend! Gelukkig was het tijdens onze wande-
ling niet te koud om heerlijk op een omgevallen boomstam onze boterhammetjes
op te eten. Ook nog in het zonnetje en onder het toeziend oog van een rood-
borstje... Genieten!

Hopelijk kunnen we over niet al te lange tijd weer met z'n allen genieten van de
dagtochten die elk voor- en najaar georganiseerd worden!

Helemaal mooi zou het zijn als ik weer ‘ns op vakantie naar het buitenland zou
kunnen gaan, of het nou wandelen of luieren wordt!

En, niet te vergeten, mijn in 2020 geparkeerde plan om vanaf de Pyreneeén naar
Santiago de Compostella te lopen, weer uit de koelkast te halen. Dat zou helemaal
mooi zijn....

Tot die tijd maak ik er het beste van en geniet van de natuur en het gezelschap
van mijn wandelmaatjes!

Ik geef ‘De Pen’ door aan Els Oosterling.

Groetjes van Rian v Zeelst

het potlood
Esmee Reker schrijft ...

Ik ben Esmee Reker, en ik heb het potlood doorgekregen van Cato.
Ik ben 10 jaar oud, en sinds ruim 3 jaar op atletiek.

Naast atletiek doe ik ook graag darten met papa en wandelen en
knutselen met mama.

Het leukste aan atletiek vind ik vortex en verspringen.
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Het kamp en de bingo vind ik ook altijd super leuk. Jammer dat deze dit jaar niet
door konden gaan.

Mijn trainers zijn Dennis, Sanne, Sanne, Ilse en Jantine. Ze geven leuk les.

Helaas kunnen de wedstrijden en bostrainingen in deze periode niet doorgaan.
Dat vind ik jammer.

Graag wil ik het potlood doorgeven aan Silke Wouters. Succes!

Esmee Reker

De mens achter de trainer

Joep Wiltschek

Voor de leden die mij net kennen mijn naam is Joep en bin-
nen onze vereniging ben ik op dit moment trainer van de C-
junioren op de baan. Daarnaast assisteer ik, als het van onze
wederzijdse “vriend” Corona mag, ook op maandag bij de
doorstart- en 5-10 km groep buiten de baan. Ook ben ik tij-
dens evenementen nog aanwezig als jurylid of EHBO-er. Om
het verhaal compleet te maken organiseer ik samen met een
paar andere leden ook nog activiteiten voor de baanatleten zoals het kamp,
zwemmen, etc.

Naast mijn werk bij Philips en alle bovenstaande AVGM-taken houd ik zelfs nog
tijd over voor hobby’s. Zelf bier brouwen, op vakantie gaan, fietsen, maar de
grootste hobby is voetbal. Ik ben al vele decennia seizoenkaarthouder bij PSV.
Ik ging vroeger als klein jongetje al kijken met mijn vader en later ook met mijn
moeder. Toen ik wat ouder was ging ik samen met vrienden kijken, dat was na-
tuurlijk stoerder. We gingen wekelijks zowel uit als thuis kijken en daarnaast
natuurlijk ook nog zelf voetballen en training geven bij Best Vooruit. Op dit mo-
ment ga ik samen met mij dochter en een neef naar PSV kijken. Tenminste we
hebben seizoenkaarten maar iets weerhoudt ons ervan af te reizen naar Eind-
hoven.

Maar mijn grootste voetbalhobby zit niet in Nederland maar in Miami. Ik ben
ook groot fan van American Football en dan met name de Miami Dolphins. Dit is
begonnen toen ik in 1992 voor de eerste keer een rondreis ging maken door
Florida in de USA. Ja ook reizen is een van mijn hobby’s. Mijn toenmalige vrouw
was gek van Disney en daar werden een aantal artikelen van gekocht. Nu heb ik
daar een cap van de Miami Dolphins gekocht en omdat mijn vrouw ook de no-
dige souvenirs had ook nog een T-shirt en een korte broek. Een jaar later ging
mijn broer en apart van hem ook mijn zwager naar de USA en beiden brachten
een cap mee van de Miami Dolphins. Ik liep destijds veel met een cap op maar
alleen nog maar van de Miami Dolphins. Ik kocht er zelf nog wat bij en kreeg er
nog een aantal. Op dit moment heb ik meer dan 100 verschillende caps. Daar-
naast nog een aantal andere fan artikelen zoals t shirts jassen, broeken, mok-
ken, handdoeken, logovoetballen, schoenen, sokken enz. Toen ik de tweede
keer in de buurt was ben ik ook in het stadion naar een wedstrijd gaan kijken
en ik was gelijk verkocht. De sfeer tijden sportwedstrijden in de USA is zo an-
ders als bij ons. ledereen staat altijd achter hun club zelfs als ze alle wedstrijden
verliezen. Ik kijk sindsdien elke wedstrijd via internet en heb ze al een aantal
keer live zien spelen. Dat valt nog niet altijd mee want soms zijn wedstrijden
hier pas midden in de nacht en daarna mag ik er op maandagmorgen toch weer
vroeg uit. Ik zou zelfs op dit moment zelf commentaar kunnen leveren bij de
wedstrijden aangezien ik ook de spelregels goed begrijp en veel namen ken.
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Onderllnge baancross

Op zondag 28 februari en 14 maart 2021 organiseren we voor de jeugd t/m
17 jaar een onderlinge crosswedstrijd op onze eigen accommodatie, De
afstanden variéren per categorie van 1.100m tot 3.300m.

Om in de prijzen te vallen zal de cross op beide data gelopen moeten
worden. Heb jij zin om weer te gaan crossen? Kijk dan voor meer informatie
en om in te schrijven op onze website.

atletiekbaan, Gildelaan 2, 5684 EZ, Best
Vanaf 11:00uur
ormatie/inschrijven: www.avgm.nl
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Wat het allermooiste is aan de beleving is wat er voor
de wedstrijd gebeurt. Mensen komen vaak al om 10
uur ’s-ochtends aan (de wedstrijd begint vaak pas 4 of
5 uur later) in hun grote pick-up trucks. Ze verzamelen
zich bij het stadion op grote parkeerplaatsen, zetten
partytenten op en complete muziekinstallaties, de BBQ
gaat aan en er worden ballen overgegooid. De leeftijd
van de bezoekers ligt tussen de 1 en 100 jaar schat ik
in, ook in het stadion zelf. Er is altijd een prettige sfeer,
supporters van de tegenpartij lopen er gewoon door
heen zonder dat er incidenten plaats vinden. Kortom:
een mooie happenmg Een half uur voor de wedstrijd wordt er opgeruimd en
gaat iedereen gaat richting stadion. Een wedstrijd duurt ongeveer 3 uur. Tijd
genoeg voor wat drinken en een versnapering. Op het moment dat ik dit schrijf
is al duidelijk dat de Miami Dolphins de superbowl niet gaan winnen.

Nou ik denk wel dat mensen nu iets meer weten van wat ik buiten de vereni-
ging doe. Ik zou graag Tim Nieuwenhuijsen uitnodigen om te laten zien wie de
mens achter trainer Tim is.

Joep Wiltschek

algemeen
Verslag Kahoot Quiz baanatletiek

Op zaterdag 30 Januari 2021 vond de jaarlijkse einde-
jaarsactiviteit van de baanatletiek plaats. Eindejaars-
activiteit hoor ik menigeen al denken, dat is best
vroeg. De reden hierachter is dezelfde als dat we nu
een avondklok hebben en niet naar de kapper kun-
nen. De eerder geplande activiteiten werden door
steeds strenger wordende regels steeds geannuleerd.

Daarop hebben we in een beperkte groep een activiteit opgestart die ook indivi-
dueel vanuit huis kon worden gedaan. Een Kahoot quiz. Ik wist natuurlijk van
niets tot Petri me een paar verteld heeft dat we die ook een keer tijdens een
vrijwilligersactiviteit hadden gedaan. Nu weet ik niet of de 2 biertjes me het
hebben doen vergeten of het feit dat we niet hebben gewonnen.

Kortom: samen met Petri, Martin, Koen, Patrick en Fred hebben we een groot
aantal vragen verzonnen en deze zijn door Koen en Martin netjes via een
Kahoot account samen gegoten tot een quiz van 100 vragen. Waarbij er zelfs
nog vragen op de plank zijn blijven liggen. Na de nodige reclame te hebben ge-
maakt kwamen we op de avond zelf tot een mooi aantal deelnemers ergens tus-
sen de 40 en 50.

Voordat iedereen die in de teams meeting zat en was ingelogd op Kahoot, wa-
ren we alweer een kwartiertje verder en we werkelijk konden beginnen. In het
begin ging de tussenstand redelijk gelijk op voor de top 10. Langzaam aan te-
kende zich echter een kopgroep van 2 personen af te weten Ronnie en Dennis
met daarachter een groepje van 4 die ging strijden om de derde plaats.

Aan het einde van de quiz liep Dennis een beetje
uit en hij werd dan ook gekroond tot winnaar, ge-
volgd door Ronnie op de tweede en Matthijs op
de derde plaats. De prijzen van de nummers 2 en
3 zijn op het moment van het schrijven van dit
stukje al bij de rechtmatige winnaars bezorgd. Al-
leen de eerste prijs nog niet. “Maar Dennis wat in
het vat zit verzuurt niet”. Wat we hebben vernomen, vonden veel deelnemers
het een leuk initiatief om ook buiten de training elkaar nog eens te zien.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Na afloop was er met een aantal deelnemers nog een gezellig samenzijn, ieder-
een thuis natuurlijk met wat te drinken en te eten voor het beeldscherm. Er
kwam ter sprake dat we ook een aantal mensen vooraf moesten teleurstellen
omdat dit een evenement voor de baanatletiek was. Het heeft ons echter wel
doen besluiten om dit ook voor de hele vereniging nog een keer te herhalen, na-
tuurlijk wel met andere vragen.

Kortom een geslaagde activiteit van de NACB
met een dikke plus van Koen, Martin en Petri.
Zou je het leuk vinden om voor de baanatletiek
ook zaken mee te organiseren dan kun je je al-
tijd bij de vrijwilligers coérdinator melden.

Namens de organisatie,
Joep Wiltschek

baan
Jo Schout en Jacques van Eijndhoven bekers

Tijdens de jaarlijkse feestavond in december voor baan-
atleten worden normaal gesproken twee bekers uitge-
reikt: de Jo Schout trofee en de Jacques van Eijndhoven-
beker. De Jo Schout trofee is bedoeld voor A-B junioren
en senioren. Er wordt hierbij gekeken of de atleet goed
meetraint, met wedstrijden meedoet en zich daarnaast
nog extra inzet voor de club als vrijwilliger of trainer. De
Jacques van Eijndhoven-beker is voor de pupillen en C-
D junioren. Hierbij wordt gekeken naar de fanatieke at-
leten die veel bij trainingen en wedstrijden aanwezig
: ' e zijn en opvallen door hun goede inzet.
Dit j ]aar is een lastlg ]aar geweest, omdat we weinig wedstrijden hebben gehad
en de trainingen een periode hebben stilgelegen. Toch zijn er twee atleten, die
deze prijzen verdienen. Helaas is er dit jaar vanwege de corona-crisis geen feest-
avond. De uitreiking vond dus niet plaats in een volle kantine, maar de twee at-
leten zijn op de baan met deze bekers verrast.
De Jo Schout trofee is dit jaar uitgereikt aan Jantine Strikwerda. Jantine geeft al
enkele jaren training aan zowel de Bambi’s, als aan de pupillen. Ze is ook altijd
aanwezig bij de trainingen en heeft meegedaan aan de clubkampioenschappen
dit jaar.
De Jacques van Eijndhoven-beker gaat dit jaar naar Sanne van de Wiel. Sanne is
ook altijd aanwezig bij de trainingen. Ze heeft ook meegedaan aan de clubkam-
pioenschappen en nam deel aan verschillende crosswedstrijden aan het begin
van 2020. Ook zet Sanne zich goed in als assistent-trainer bij de pupillen.
Van de uitreiking is een video gemaakt. Deze kun je bekijken via de volgende link
https://www.youtube.com/watch?v=bv41c4G PzA&feature=youtu.be of op de
Facebook-pagina van AVGM.

Stijn Groen

lopen
Lopen tijdens lockdown

Op het moment dat deze editie van de Nieuwsbrief uitkomt is hopelijk bekend
wanneer we mogen herstarten met lopen bij GM. Tijdens het schrijven van dit
artikel werd bekend dat de maatregelen zeker nog tot en met 2 Maart zullen du-
ren.

Eén van de activiteiten tijdens de allereerste lock-down dit voorjaar, was het
rondgaan van een schriftje onder lopers. Je schreef er iets in en bracht het
schriftje vervolgens (hard)lopend naar één van de andere loopmaatjes. Deze
schreef er op zijn/haar beurt iets in en bracht het weer verder.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Wat in ieder geval in al die stukjes opvalt is dat men toch regelmatig andere le-
den, hetzij lopend, wandelend of fietsend tegenkomt. Gelukkig blijft iedereen be-
wegen. Ook las ik hier en daar dat het alleen lopen went, maar gelukkig worden
de loopmaatjes wel gemist en kijkt iedereen uit naar het einde van deze periode.
Soms waren de teksten voorzien van leuke wensen, tekeningen en routeafbeel-
dingen. Leuk is ook dat “men” elkaar tips gaf met betrekking tot de te lopen rou-
tes en dat er routes vastgelegd zijn om “straks” eens met de hele groep te lopen.
Ook de grapjes vlogen over en weer, een leuk voorbeeld hiervan is: ik durf dus
echt niet in het bos te lopen. Ben veel te bang dat een jager me verwisselt met
een ree vanwege mijn elegante loopje.

Leuk waren de aanwijzingen om toch vooral te blijven genieten van wat wel kan:
Geniet van de bomen die steeds groener worden

Geniet van de vogels en hun concert

Geniet van de bloemen in de berm

Geniet van de roofvogel die vlakbij zat

Geniet van de koeien in de wei

Geniet van de eenden in de sloot

Geniet van de bekenden die je tegenkomt

EN

Geniet binnenkort hopelijk weer van SAMEN lopen.

Smoesjes zijn er 0ok, streep ze vooral door:

Ik ben moe

Het is koud

Ik heb geen zin

Het regent

Het is te laat

Ik ben nu toch al een paar keer niet geweest, kan ik vandaag ook wel thuis blijven.

Ook waren er lopers die deze tijd gebruikten om vooral nieuwe ontdekkingen te
doen in hun eigen woonomgeving. In plaats van hardlopen werden er lange-af-
stand wandelingen gemaakt langs paadjes en plekjes waar normaal aan voorbij
gelopen werd. Zo werd ontdekt dat de omgeving vlakbij huis eigenlijk toch wel
heel erg mooi is.

Gelukkig waren zij waarvan de partner ook liep, zij konden lekker samen blijven
lopen.

Ook zijn er lopers die samen met zijn/haar partner (meer) zijn gaan fietsen en
ook zij ontdekten nieuwe routes en paadjes.

Conclusie is dus dat de meeste lopers door zijn gegaan binnen de kaders van wat
mogelijk was, dat er nieuwe paadjes en plekjes ontdekt werden, maar bovenal
dat iedereen er naar uitkijkt om op enig moment weer lekker samen te gaan lo-
pen. Hopelijk is dat zeer binnenkort. Ook ik kijk er naar uit jullie allemaal snel
weer te zien!

Kathinka van Dijk
wandelen
Sportief wandelen/Nordic Walking/Powerwalking,

jaarprogramma 2021

Ervan uitgaande dat corona dit jaar geen roet in het eten gooit.

Behalve de vaste avond/ochtenden worden er elk jaar door ons ook een aantal
langere tochten georganiseerd.

Voor 2021 zijn de data:

e Zaterdag 17 april, voorjaarswandeling (Pieter).

e Woendag 19 mei, NW-tocht (Helly/Joke).

e Zaterdag 2 oktober, najaarswandeling (Pieter).

Alle wandelaars en wederom alle andere GM-leden zijn van harte welkom.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021



AVGM Nieuwsbrief 10

Voor diegenen die regelmatig als vrijwilliger bijspringen:
e Zondag 10 oktober, marathon van Eindhoven.

Groetjes namens alle trainers en dat het een fijn wandeljaar mag worden,

Pieter/Helly/Joke.

bootcamp
Bootcamp met Harm van Hout

Hallo! Mijn naam is Harm van Hout, 37 jaar. Na veel jaren met vrij weinig regel-
maat getennist te hebben,was ik zo’n 3jaar geleden op zoek naar een andere
sportwaarbij ik positieve energie zou krijgen. Marcel Reintjes stelde me
daarom voor om de bootcamp bij GM eens uit te komen proberen. Alleen hard-
lopen zag ik mezelf niet echt doen, want ik was al bekaf als ik naar de andere
kant van het tennisveld moest rennen. Sporten in de buitenlucht en de kracht-
training daarentegen leken me wel wat dus ik besloot het een kans te geven. Ik
was meteen enthousiast! De combinatie van conditie en krachttraining zorgt
voor leuke afwisseling en uitdaging. Elke training ziet er anders uit, waardoor
het nooit saai wordt.

In het najaar/winter zijn we vaak op en rondom de baan te vinden. Daar maken
we gebruik van veel verschillende materialen zoals kettle-bells en battle ropes.
Ook staat er een bootcamptoestel; een soort klimtoestel voor volwassenen,
voorzien van 0.a. monkeybars, schansloper, klimwand.

In de zomer gaan we er juist vaker op uit, maken we wat meer meters en stop-
pen we bij speeltuintjes of op grasveldjes die we onderweg tegen komen om oe-
feningen te doen.

Toen ik zo’'n half jaar aan bootcampen deed, kregen andere me zo ver om mee
te doen aan een obstacle run. Samen met diverse andere leden en trainers van
de bootcampgroep schreven we ons in voor de Army Urban Run op de Oir-
schotse legerplaats. Een run van 10 kilometer met onderweg diverse obstakels.
Het advies van de trainers was om als voorbereiding hierop wat extra duur-
looptrainingen te doen, omdat we tijdens de bootcamptrainingen vaker niet
meer lopen dan 5 kilometer. Omdat de bootcamplessen mij vrij gemakkelijk af-
gingen nam ik dat advies niet zo serieus, zo eigenwijs als ik was. “Niet te hard
van start gaan” werdmegezegdtoenikeenmaalaandestart van de run stond,
maar door al mijn enthousiasme was ik dat snel vergeten. En daar ging ik! Een
obstakel, een modderpoel, slootjespringen, als een hazewind over alle obstakels
heen. Na een kilometer keek ik toch maar eens achterom, want waar was de
rest van de groep? Alleen is 0ok zo alleen dus ik nam een korte break om even
later weer als deel van de groep verder te gaan. Samen kwamen we aan op de
Oirschotse Heide. Rennen door het mulle zand, heuvel op, heuvel af en dat nog
zo’'n4kilometer lang. Daar kwam dantoch het besefdat het advies over de duur-
looptrainingen zo gek nog niet was! Het was enorm zwaar maar me laten ken-
nen was geen optie dus ik ging door en kwammetm’ntongopdeschoenenover
definish!PffflHoeweliktotaalgeslooptwas,konikwel zeggen dat ik het oprecht
heel leuk vond en er een super voldaan gevoel aan over had gehouden.

Voor de toekomst had ik wel besloten het anders aan te pakken, en vooraf toch
echt naar zoiets toe te gaan trainen. Ik startte met meer individueel trainen op
duurloopjes. Ook toen liep ik zo af en toe te hard van stapel waardoor ik mezelf
een blessure bezorgde, waardoor ik weken lang geen duurloop meer kon doen
en weer een beetje terug bij af was. Tja, mijn neus stoten is toch de beste les
voor mij! Tegenwoordig luister ik dus wat beter naar mijn lichaam waardoor ik
het aantal kilometers per duurloop leuk op heb kunnen bouwen. Inmiddels
ruim een jaar geleden startte ik met het ondersteunen van de trainers van de
bootcampgroep. In eerste instantie om een keer bij te springen wanneer ze ver-
legen zaten om een (assistent)trainer. ‘Gewoonvooreenkeerhoor, niet voor vast’
riep ik. Doordat er wat meer behoefte was aan assistentie kwam er voor mij
wat meer regelmaat in. Ik ging op den duur ook zelf trainingen voorbereiden en
dat werd dan ook leuk ontvangen door de groep.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Alterna
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tieve crosscompetiti
~Individuee ubKar ._ B p

.7

Bekijk het parcours
per categorie op onze
website

Een clubkampioenschap, maar dan net even anders! Individueel kun jij
deelnemen aan de alternatieve crosscompetitie. Loop op een moment
waarop het jou uitkomt het Conditio Trimloop parcours en houd jouw
resultaat bij met een sportapp, zoals Strava, Garmin Connect, etc.

Loop de afstand behorend bij jouw categorie en stuur jouw screenshot in
als bewijs. Opsturen kan zo vaak als je wil, het beste resultaat telt!

Locatie: Joe Mann,, Joe Mannweg 4, 5681PT, Best
starts: wanneer het jou uitkomt tussen 17 februari en 21 maart 2021
Meer informatie/inschrijven: Www.avgm.nl/evenementen
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Zo werd het steeds meer mijn ding waardoor ik na een aantal maanden onder-
steunen zelf toch de cursus ALT2 ben gaan volgen via de club om officieel als
assistent trainer aan de slag te mogen. Dat doe ik nu met veel plezier! Het leuke
van bootcampen bij GM is de gemoedelijkheid. leder voert de oefeningen tijdens
de training uit op zijn of haar eigen niveau. Als trainer is het een uitdaging om
elke opdracht passend te maken voor verschillende niveaus, maar dat is juist
waar de kracht van het bootcampen ligt dus dat is wel heel belangrijk. We wer-
ken aan de opbouw van een goede basis

conditie middels de loop- en interval onderdelen, en we werken aan het opbou-
wen van kracht. Dit doen we door diverse oefeningen uit te voeren waarbij alle
spiergroepen aan bod komen. Daarbij nemen we vaak nog een spiergroep als
focus voor een les, waardoor je bijvoorbeeld de benen en de rug- en buikspie-
ren eens extra gaat trainen. We creéren hoe dan ook altijd een echte full body
workout. Tijdens de coronatijd is alles natuurlijk anders dan we gewend zijn.
Als trainers hebben we ons best gedaan om zoveel mogelijk aan te blijven bie-
den, weliswaar binnen de geldende regels van het RIVM natuurlijk. In het voor-
jaar hebben we vaak getraind op andere locaties zoals de Oirschotse Heide, het
park in Veldhoven, het Joe Mann en het Batapark. Wat later werken we beperkt
in groepsgrootte waardoor we met wat aangepaste tijden, kleinere groepjes en
soms een extra assistent trainer, toch in kleine groepjes bezig konden blijven
met bootcampen. Nu ook dat helaas niet mogelijk is bieden we wekelijks 2 trai-
ningen op papier aan, voorzien van duidelijke opdrachten en workouts die ie-
dereen vanuit huis of middels een klein duurloopje rondom huis kan uitvoeren.
Als afwisseling sturen we af en toe ook een challenge door in de app-groep. Zo
proberen we iedereen toch in beweging en op niveau te houden.

Heel leuk vind ik het nu telkens dat ik, tijdens het uitvoeren van een door me-
zelf samengestelde training voor de bootcampgroep, veel andere bootcampers
van onze club tegen kom op straat terwijl zij ook hun training aan het uitvoeren
zijn! Bekende gezichten die wekelijks trouw 1 of meerdere trainingen uitvoe-
ren. Dat geeft veel energie en motiveert enorm om toch telkens weer iets leuks
te bedenken voor de groep, wat dan op deze alternatieve manier van trainen
kan worden uitgevoerd.

Het is even niet anders, maar zo gauw er weer wat versoepelingen aankomen is
het extra leuk om

weer aan de slag te kunnen met z'n allen.

Harm van Hout

algemeen
llonka de Bresser nieuwe Ju(ry)Co(coordinator)

Mijn oproep bij de juryleden om als JuCo vervangen te worden heeft vruchten
afgeworpen.

Het is mij een groot genoegen om te kunnen melden dat Ilonka de Bresser gere-
ageerd heeft en zij gaat meteen aan de slag. Zij was onlangs al toegetreden tot de
Wedstrijd Organisatie Commissie waarin de JuCo dus de rol heeft om te zorgen
dat tijdens de wedstrijden voldoende en deskundige juryleden op de onderdelen
staan om zodoende de wedstrijden volgens de regels te laten verlopen.

I[lonka is als pupilletje bij onze club begonnen, al zo’'n 15 jaar lid en nog steeds
wedstrijdatleet. Zij weet dus heel goed waar het bij wedstrijden om gaat. Opti-
male condities en correcte jurering.

Nu maar hopen dat de wedstrijden, zoals die al gepland zijn door kunnen gaan
en dat ze de komende tijd aan de slag kan en ik, daar waar nodig is, nog even bij
kan springen.

Allereerst wens ik haar natuurlijk heel veel succes met de job, die ik geruime tijd
met veel plezier heb vervuld en hoop dat zij evenveel medewerking zal krijgen
van ons korps om onze goede naam als organisator van wedstrijden hoog te hou-
den.

Ben Saris

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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wandelen
GM-voorjaarswandeling op zaterdag 17 april

Medio april houden we traditiegetrouw de GM-voorjaarswandeling:

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

 Verzamelen vanaf 9.00 uur op “station Best”.

e Vertrek stipt om 9.16 uur met de trein naar Helmond Brouwhuis. Noot: i.v.m.
corona eventueel met auto’s.

e Details van de wandeltocht:

o Drie etappes van circa anderhalf uur, soms wat meer en soms wat min
der. Met het gebruikelijke tempo is het resultaat 21,5 km.

o De omgeving is landelijk en ook bosrijk. De wegen zijn afwisselend ver
hard en onverhard en voeren ons door het Zandbos, het Kastanjebos
en de Bakelse bossen.

o Ook “het” water is weer van de partij: Berkendonk, Buntven, De Vlier
en de Oude Aa.

o Na bijna 9 km is er tijd voor koffie/thee, waar precies is nog onzeker.

o Omstreeks twee uur pauzeren we voor de lunch; een picknick zoals
gebruikelijk.
o We eindigen de wandeling daar waar we begonnen.

« De route komt op GPS ter beschikking.
 Het plan is dat de trein ons omstreeks half vijf weer “thuis” heeft gebracht.

Aanmelden kan tijdens een training of via marionpieter@onsbrabantnet.nl of
een belletje naar 31 02 63. Op de dag zelf ben ik bereikbaar op 06 - 30 10 18 44.

met een zonnige wandelgroet,
Pieter v.d. Sanden

algemeen
Aanpassing toiletten en kleedkamers.

In 1994 was de opening van ons clubgebouw D'n Opstap een feit. Het afgelopen
jaar is er overleg opgestart met de gemeente Best over de aanpassing van de
kleedkamers en de toiletten bij de blauwe toegangsdeur, zodat deze weer gaan
voldoen aan de eisen van de huidige tijd. De kleedkamers, toiletten en EHBO-
ruimte in het later aangebouwde deel, dus achter de rode toegangsdeur, worden
niet aangepast.

Wijziging Toiletruimte E
Atletiekverening
Generaal Michaélis = I”J:L

1970

1300

1250

129

1600

100

s VARIANT 2 ——

chaal 1:20
datum aug. 2019
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Door de architect Ad Schellekens is een ontwerp gemaakt voor een nieuwe inde-
ling van het mannen toilet, zodat dit beter bruikbaar wordt (zie tekening). Ook
wordt gekeken naar het verbeteren van de ventilatie, de legionella bestrijding bij
de douches en het vervangen van tegelwerk. Als GM hebben we een aantal extra
wensen ingediend bij de gemeente. Door zelfwerkzaamheid van GM kunnen deze
uitgaven worden verminderd.

Uitvoering van deze aanpassing zal hopelijk in het najaar plaatsvinden, nadat er
prijsovereenstemming is met de aannemer en na goedkeuring van onze leden-
vergadering.

Paul Hoen

wandelen
Wandelknooppuntennetwerk in Best

Juli 2008.

Het is juli 2008 als geschreven kan worden dat het wandelroutenetwerk in Best
als aangelegd beschouwd kan worden.

Hieraan is door vele vrijwilligers van AVGM in 4 groepen aan gewerkt onder be-
geleiding van SRE (Samenwerkingsverband Regio Eindhoven).

Daarbij moesten er vele knooppuntpalen, tussenpalen, bordjes en stickers ge-
plaatst worden om het totale netwerk van ongeveer 67 km goed te bewegwijze-
ren.

Dit aangelegde netwerk in Bestloopt weer door naar alle omliggende gemeentes.
Toen alles aangelegd was konden de wandelkaarten hiervoor gedrukt worden.
Net als bij de aanleg is het idee toen gekomen om het wandelknooppuntennet-
werk te adopteren.

Hierbij is het dan de bedoeling dat iedere werkgroep een gedeelte van de route
voor haar rekening neemt om te onderhouden.

Zeker in het begin was dat nodig omdat er in sommige gedeeltes van de route
sprake was van vandalisme.

2008 - 2021

Inmiddels zijn we vele jaren verder en is het wandelknooppuntennetwerk ge-
professionaliseerd.

SRE is vervangen door ViSitBrabant met een professionele uitstraling in de vorm
van digitalisering van de wandelroutes.

Maar ook fietsroutes, mountainbikeroutes en ruiterroutes zijn er te vinden.
Iedere wandelaar kan nu zijn of haar wandelroute, fietsroute enz. samenstellen
via de website van ViSitBrabant.

Halfjaarlijks onderhoud

Het onderhoud aan het wandelknooppuntennetwerk zoals dat in 2008 opgestart
is wordt nu 2x per jaar door 6 vrijwilligers (Hein Geurts, Jan van Kasteren, Theo
Lommen, Loek van Oort, Pieter van der Sanden en Paul Peters) uitgevoerd.

Hein Geurts is 10 jaar het aanspreekpunt naar ViSitBrabant geweest. Vanaf2018
is Paul Peters het aanspreekpunt tussen AVGM en ViSitBrabant.

Dit onderhoud gebeurt middels een voorjaars- en een najaarscontrole.

Maar tussentijds kunnen er meldingen, via ViSitBrabant, binnenkomen van
wandelaars die tijdens het wandelen problemen ondervinden met een wandel-
route.

Dit kunnen knooppuntpalen zijn die omver liggen, tussenpalen die verwijderd
zijn of bomen die inmiddels omgezaagd zijn waardoor bordjes verdwenen zijn.
Maar ook zoals onlangs gebeurde dat de gemeente Best alle lantaarnpalen op de
Sint Oedenrodeseweg vervangen heeft waardoor al onze stickers ook meteen
verdwenen waren.

AVGM ontvangt voor al dit werk door de 6 vrijwilligers, voorjaars-, najaarscon-
trole en meldingen een vergoeding.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Tijdens de voorjaars- en najaarscontrole kijken we of alle knooppuntpalen nog
aanwezig zijn, stevig staan en of de juiste bordjes nog aanwezig zijn.

Soms moet er rond wandelknooppuntpalen of tussenpalen gesnoeid worden om-
dat gras of takken te ver gegroeid zijn om goed zicht te kunnen houden op de
wandelroute.

Verder kijken we of de bordjes in de goede richting wijzen en nog voldoende vast
zitten. Tevens worden de tussenpalen gecontroleerd op stevigheid en juiste rich-
ting van de aanwezige pijl.

Meestal in bosrijke omgeving komt het voor dat er bordjes geschroefd zijn op
bomen. Ook hier gaat wel eens wat fout doordat bomen gerooid worden. Bij de
stickers is er het probleem dat door weersinvloeden de stickers op den duur ver-
bleken en vervangen moeten worden.

2020 - Uitbreiding Wandelknooppuntennetwerk te Best

In 2018 is er door de gemeente Best in samenspraak met [VN een aantal wijzi-
gingen voorgesteld in het wandelroutenetwerk in Best. In het voorstel stond dat
7 IVN wandelroutes, zie ook de app “IVN routes”, voortaan opgenomen zouden
worden in het wandelknooppuntennetwerk.

1. Wandeling Land van Boschwandeling, Aarle

2. Populierenwandeling de Scheeken

3. De Vleutsche Kempenwandeling

4. Vennenwandeling De Nieuwe Heide

5. De Klompenroute

6. Laarzenwandeling De Pailjaart

7. Dorpswandeling

Dit is ook zo opgepakt waarbij het zware werk, het plaatsen van in totaal 28
nieuwe knooppuntpalen door de gemeente Best is uitgevoerd. Alle overige werk-
zaamheden zoals bordjes plaatsen, tussenpalen aanbrengen, en verschillende
routes opnieuw bestickeren zijn door de 6 vrijwilligers uitgevoerd.

Behoudens de aanpassingen levert het AVGM ook weer extra vergoedingen op
omdat het totale wandelroutenetwerk in Best met een aantal te onderhouden km
is toegenomen.

1 maal per jaar wordt er door ViSitBrabant een vrijwilligersavond georganiseerd
om alle vrijwilligers bij te praten over de nieuwe ontwikkelingen.

Paul Peters

algemeen
Bijna hadden we de Explosieven Opruimingsdienst

gebeld...

Maar het bleek de voet van onze scheve vlaggenmast. Nah, de titel is onzin na-
tuurlijk, maar we kenen wel even raar op. Het begon allemaal met een ergernis.
Sinds een harde storm in 2020 stond de vlaggenmast scheef. Dat was natuurlijk
een doorn in het oog.

Met de vlaggenmasten bij de poort en achterop onze accommodatie hebben we
een aantal jaar geleden al wat ervaring opgedaan met vlaggenmastjes plaatsen,
dus dat paaltje voor het gebouw weer recht zetten mag het probleem niet zijn.
Een bus WD-40 verder kwamen de roestige moeren een voor een los. Maar dat
vervelende kantelanker was geen beweging in de krijgen. Wel kwam er steeds
meer beweging in de gehele voet.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Vreemd...want bij de mastjes die we zelf gezet hebben is netjes (conform voor-
schrift) 200kg beton gestort. Dat zou toch niet zo gemakkelijk mogen bewe-
gen... En dus begonnen we te graven. Uiteindelijk kwam er een soort (we den-
ken) verkeerlichtpaal boven die net zo goed een oude vliegtuigbom had kunnen
zijn, waarop dat kantelanker vast gelast was (en wij die moeren maar los-
draaien...). Oud, roestig en krom... Tja, wat nu?

Gelukkig blijken deze onderdelen de afgelopen jaren in de vlaggenmastwereld
nieuw of nauwelijks veranderd, dus hebben we bij onze vlaggenvrienden in
Dokkum een nieuw kantelanker besteld. Gat van 30x30x90cm... 200kg beton-
mortel, et voila! Het mastje staat weer recht. Laat die wind maar komen!

Martin Nijkamp
Koen van den Boomen

wandelen
Gecombineerde wandeltrainingen; evaluatie en

vervolg

In de nieuwsbrief van januari is middels een “wist-je-dat” een korte samenvat-
ting van de gecombineerde wandeltrainingen binnen GM gegeven. Toen is ook
aangegeven dat er onder de deelnemers een evaluatie zou worden gehouden hoe
de vijf trainingen zijn bevallen en of, en zo ja hoe, er een vervolg aan gegeven zou
gaan worden. In het onderstaande stukje kun je de resultaten en conclusies van
de evaluatie lezen. En uiteraard het vervolg!

Allereerst waren er een paar vragen over de afgelopen trainingen:

Bij welke groep train je wekelijks? Hoe vaak heb je mee gedaan aan de gecombineerde training

0% ' 0%

®18203 0485

® wurdiciialing @ Powenwalkng @ Wandelen @ andes

De volgende ervaringen werden er o.a. gedeeld:

e Super fijne training; gevarieerde training, duidelijke training.

» Heel fijn op zaterdagmorgen inde bossen.

¢ Voldoet aan mijn verwachtingen qua niveau inspanning en afwisseling.
« Uitdagend en conditieverbetering.

Vervolgens een paar vragen over een mogelijk vervolg:

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Ben e van plan in 2021 opnieuw deel te nemen? Hoe vaak zou deze training moeten plaatsvinden

0%

®ja ®nee ® weetiknogniet ® 1 vaining per 2 maanden @ 1vaining prGweken @ 1training perd weken/maand
® 2 vainingen per maand
gen p

Op de vraag welke facetten aan de orde zouden moeten (blijven) komen, kwam
o.a.

e Doorgaan met de opzet.

« Goede variatie van wandelen en oefeningen.

e Interval en oefeningen.

Uit deze evaluatie is duidelijk geworden dat de trai-
ningen prima in een behoefte voorzien. En dat de
deelnemers graag zien dat er een vervolg aan wordt
gegeven.

Graag wil ik aan deze conclusie gehoor geven en dat
betekent dat er ook in 2021 weer een aantal trai-
ningen zijn gepland. Voor het eerste half jaar is dat
voorlopig 1 x per maand. Voor het 2¢ half jaar ga ik
kijken of er (conform de wens) meer trainingen gegeven kunnen worden.

De volgende data zijn hiervoor geselecteerd, waarbij de start steeds om 09:00
uur bij Joe Mann is en de trainingen ca 1,5 uur duren:

e Zaterdag 13 maart

e Zaterdag 17 april

e Zaterdag 15 mei

e Zaterdag 12 juni

e Zaterdag 10 juli

Voorwaarde is uiteraard wel dat de maatregelen rondom bestrijding Covid-19
worden versoepeld én GM weer trainingen voor volwassenen gaat organiseren.
Dus raadpleeg onze website.

Heb je interesse om een keer mee te doen of suggesties, meld je dan bij mij!
Graag een whats-appje naar 06-10980674

Henk Plasman

algemeen
Woordzoekers

¢ 15 routes, samen goed voor 150 beweegkilometers
¢ 15 woorden, bestaand uit samen 150 letters

Voor wie Voor iedereen
Hoe Naar keuze wandelen, fietsen, hardlopen, op de step etc
Wat Er zijn een aantal routes (diverse afstanden) uitgezet. Langs

deze routes zijn, zo veel mogelijk op lantaarnpalen, letters ge
plakt. Deze letters vormen een woord.

(Niet overal is een lantaarnpaal beschikbaar, in dat geval zit de
sticker met letter iets anders). Volg zo’n route op de door jou ge
kozen manier en het door jou gekozen tijdstip en vind het
woord.

Meer info www.avgm.nl
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En zo begon in deze bizarre tijd weer één van de nieuwe projecten om iedereen
uit te dagen toch door te gaan met bewegen en zo ieder voor zich wat in clubver-
band te laten doen. Toegegeven ook ik was een beetje ingeslapen en Covid-moe,
maar na wat positieve prikkels van Martin Nijkamp kwam mijn energie gelukkig
weer terug.

Wat heb je dan nodig? Allereerst een team wat meedenkt en meehelpt, want er
moet natuurlijk wel wat werk verzet worden. En laat ik toch, behalve Martin en
mijzelf, een soort van Gouden Team vinden in Joep Goossens, Jeroen Bijnen, Je-
roen Tekelenburg en Bart te Walvaart.

Een eerste vergadering, uiteraard digitaal, was heel snel ingepland. Na een voor-
stel rondje, want niet iedereen kende elkaar, bleken alle neuzen dezelfde kant op
te staan. Snel konden er dus een aantal taken verdeeld worden. Joep zorgde voor
de letters, routes werden uitgezet en het plakken werd verdeeld. Even zat de
vorst en de sneeuw tegen, met vorst plakken de stickers namelijk niet, maar ge-
lukkig trad op zondagmiddag de dooi in, zodat toch iedereen zijn of haar plak-
ronde kon lopen. Hier en daar keken mensen wel vreemd op, zo van wat is dat
nu weer. De meeste lantaarnpalen moesten namelijk eerst gepoetst worden. Lan-
taarnpalen blijken zelden schoon te zijn, dus ging iedereen met een poetslapje en
een flesje schoonmaakmiddel op pad. Dat zal ook best een komisch gezicht ge-
weest zijn. Maar onverstoorbaar werd er door gegaan en konden de eerste let-
ters geplakt worden.

é '\I/an de totaal 150 letters

Postsmiddel T Twe

Ondertussen zette Martin de technische kant (website, posters, formulieren etc)
in elkaar en zo kon op zondagavond de eerste klus afgevinkt worden zodat er op
maandag gestart kon worden.

Met name mijn dank aan Joep, Jeroen, Jeroen en Bart die snel handelden, mee-
dachten en hun handen uit de mouwen staken. En uiteraard aan Martin voor zijn
uitgebreide bijdrage.

Kathinka van Dijk

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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Woordzoekers

Vind jij alle verstopte woorden?

1\ Bt ’
\ _,\ : ) Nieuwe /
A Heide

Bestsoweq

& é B é }‘ { 15 woorden > 15 routes
Q/ 5) Q & & 7 met in totaal +] 6xkort, 6x middel,
g g 150 letters 3xlang

“Jsel-No

De komende weken dagen we je uit om te gaan hardlopen of wandelen.
Drie weken lang delen we 5 routes. In deze routes zijn letters verstopt, die

samen een woord vormen. Soms op volgorde, soms ook niet.

Lukt het jou om de woorden bij elkaar te puzzelen? Onder de deelnemers

worden op het eind van de challenge enkele prijzen verdeeld.

Op onze website wordt regelmatig een tussenstand geplaatst met de deel-

nemers en de beoordeling van de ingestuurde woorden.

voor wie: Alle GM'ers. Je mag lopen of wandelen (zelfs fietsen)
Wanneer: Nieuwe routes op 15 en 22 februari en 1 maart 2021
Meer informatie/meedoen: Www.avgm.nl/evenementen

nieuwsbrief@avgm.nl
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vacatures
Vacature-overzicht vrijwilligers

Hieronder een overzicht van de vacatures bij onze vereniging.

Wil je graag een steentje bijdragen als vrijwilliger, ook al staat er hier geen vaca-
ture bij die bij je past? Neem dan contact op met de vrijwilligersco6rdinator In-
grid Wouters vrijwilligers@avgm.nl . Ook voor algemene vragen of opmerkingen
over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij haar terecht.

Organisator Re-animatietrainingen
Kandidaten voor opleiding looptrainer
EHBO-ers

Parcoursopbouwer

Trainer voor C-junioren
Sponsorcommisie

Huishoudelijk werk clubgebouw
(Assistent) trainer voor de jeugd
Juryleden

Medewerker Bar

Onderhoud accommodatie

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

algemeen

WhatsApp Klusjesgroep

WhatsApp Klusjesgroep

Meld je vrijblijvend aan en help mee wanneer het jou uitkomt!

Onze vereniging draait volledig op vrijwilligers. Gelukkig hebben
we veel vrijwiligers, maar er zijn altijd extra handjes welkom. Wil je
best eens helpen, maar geen vaste verplichtingen? Meld je dan aan
voor onze klusjesgroep op WhatsApp. Hierin worden regelmatig
klussen geplaatst, waar je voor aan kunt melden als je zin en tijd
hebt. Geen enkele verplichting dus!

Aanmelden kan door de QR-code te scannen, of via deze link:
www.bit.ly/KlussenAppAVGM

nieuwsbrief@avgm.nl 1 maart 2021
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onze sponsoren

BOS & SLEGERS

AUTOGROEP

AUTOBEDRI)F AUTOLEASE
AUTOSCHADE AUTOGLAS

[FIETS)

-

van de Sande

& partners

Risk managemeat = Advies » Bemiddeling

wo

EINDHOVEN

B LR %

CHINEES-INDISCH RESTAURANT

«~AN FONG”

Bij ons achter is een RUIME PARKEERGELEGENHEID
en U kunt dan door de gang naar binnen komen.

Als U even telefonisch bestelt,
staat Uw maaltijd gereed om af te halen

Zaal beschikbaar voor ongeveer 40 pers.
NIEUWSTRAAT 70A - BEST - TEL. 0499-371924

nieuwsbrief@avgm.nl
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LD
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empdls

m 06 112 315 95 boukje.scheepmaker@empuls.nl
088 116 08 16 www.empuls.nl

De Maas 9 Best

Postbus 433 5680 AK Best

Kvk 17091414

BEERENS

— SLAGERIJ & TRAITEUR —

HOOFDSTRAAT 41, BEST - TEL. 0499 - 371 336 - WWW.BEERENSSLAGERIJENTRAITEUR.NL

\J)
BERND KLEUTERS DO-MRO

offsetdruk rint & kopieerwerk geboortekaartjes

P
briefpapler, visitekaartjes  folders, fyers, visits, boekjes trouwkaarten
enveloppen, folders, posters  rapporten, bouwtekeningen gelegenheidskaarten

Buitenweg 9a ¢ 5683 PM Best o tel. (0499) 37 29 30

best@druk-en-kopie.nl « www.druk-en-kopie.nl
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