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Over april luidt een gezegde: “April doet wat het wil”. Dat lijkt dit jaar ook op te gaan
voor de maand maart.

We begonnen de maand maart met zomerse temperaturen tot rond de 18 graden. Op
het moment van schrijven ligt er echter hier en daar weer/nog ijs op de sloot.

Helaas moesten er nog verschillende wedstrijden worden afgelast door de vorst, ik hoop
dat we in april weer lekker kunnen ballen. Wel hebben we een zeer geslaagde sam-sam
middag gehad in De Kleine Haag met muzikale begeleiding van The Locals. Ik wil bij deze
graag De Kleine Haag, The Locals, de aanwezigen en iedereen die dit mogelijk heeft
gemaakt van harte bedanken!

Rest mij nog een ieder een sportief april te wensen.
En wees op je hoede aankomende maandag de 1e!

Sportieve groet,

Jeroen Oud



De volger 204 | De Rljp

e~ y Telefoon 0299 - 67 36 73
: winkel@venemavoorve rf.nl
- J =N J_r wwwivenemavoorverf.nl
- i O

o = Een winkel vol decoratieve verfproducten
= Een uitgebreide collectie behangbosken
m Kleurenwand met kleursialen op A4 formaat
m Advisering en ondersteuning

W W W . vV ENEMAVY O ORYEMRUF. NL

:i i 1’ ; b 3 ‘;’r * b ; '.'.1' - .-
e i ] e o,

DANSBATE - PRAATEANR - BETATIBAR
DJ VOOR LK FEEST /

WWW HENRTECO N TE. 0299-673528

MUZIER YOOR TONG EN DHD

DEGRODTSTE HTS OP 2 TVS




Oud papier op maandag 8 april en maandag
6 mei

GSV3 toernooi 2 juni 2013

BESTUURSGOMMISSIE

De bestuurscommissie, je hoort er weinig van maar hier even waar ze mee bezig zijn.

De afgelopen 4 maanden heeft de bestuurscommissie een aantal zaken onderzocht. In een notitie heeft ze haar
adviezen tijdens de bestuursvergadering van maart aan het bestuur aangeboden. Zaken die we onderzocht hebben
zijn het tweede veld, de renovatie van het trainings- en hoofdveld , de oprichting van het eerste elftal, sponsering, het
seizoensonderhoud van de velden, het meerjaren onderhoudsplan van het gebouwencomplex en de gezamenlijke
eerste contacten met de gemeente Alkmaar.

Een aantal zaken zal ik iets over vertellen, andere zaken komen we in een later stadium op terug.

Wat betreft het eerste veld zijn de drie bekende opties nog eens onder de loep genomen en na gesprekken met
betrokken partijen afgerond. Helaas moeten we vermelden dat geen van deze drie opties tot het realiseren van een
tweede veld zal leiden. De renovatie van het training- en het hoofdveld zal eind mei zijn beslag gaan krijgen met
misschien nog wel een leuke verrassing in het petto! Hierover in het volgende Trefpunt meer nieuws.

Met de oprichting van een eerste elftal is de adviescommissie ook druk geweest, de eerste trainingen zijn in
maart al van start gegaan, een voorstel van de adviescommissie voor een verder slagen ligt ter goedkeuring bij het
bestuur.

De gemeente Schermer heeft de voetbalverenigingen van de Schermer bij zich geroepen voor een overleg
betreffende het seizoensonderhoud van de velden. Als gemeente willen ze minder bemoeienis met dit onderhoud
hebben. Hierover wordt zowel met de gezamenlijke voetbalverenigingen van de Schermer als met de gemeente
Schermer nog verder gesproken.

Half maart zijn de gebouwen geschouwd op de staat van onderhoud. Er is niet alleen naar de staat
van onderhoud gekeken, ook is het legionellabeheer aan de orde gekomen. Eind april zal er een meerjaren
onderhoudsplan verschijnen, hiermee kan het bestuur een goed onderhoud aan de gebouwen begroten en (laten)
uitvoeren.

Half april is er een overleg gepland met de gezamenlijke voetbalverenigingen van de Schermer, hier zal
gesproken worden over de eerste contacten met de gemeente Alkmaar. Bij de eerste contacten zullen we de
voetbalverenigingen SV Graftdijk en SV De Rijp ook gaan betrekken.

Voor het vergroten van het ballenhok is een ontwerpschets gemaakt, hier zal nu een bouwtekening van
gemaakt worden voor de vergunningaanvraag en uiteindelijke uitvoering. Verder lopen er nog wat losse zaken, zoals
het onderzoeken van het huurcontract van de velden en de eventuele erfpachtregeling van de ondergrond van het
gebouwencomplex.

Alles bij elkaar een hele kluif waar we met plezier aan werken en de leden de eerste successen deze zomer kunnen
waarnemen.

Vriendelijke groet,

Namens de adviescommissie, Coos Ootes



cafe 5 laﬂds Welvaren

In het gezellige
hart van
Schermerhorn

Voor een lekker biertje in het gezellige voorcafé of
een volledig verzorgde avond met warm- en/of koud butfet
in de sfeervolle feestzaal bent u van harte welkom hij:

Angelique en Kees van Etten

Westeinde Z - 1636 VE - Schermerhorn
Tel. 072-5021203

LGQDG'.ETEESEEQRUF Grootschermerweg 4
1843 HE Grootschermer

%m W Telefoon: 0299 - 67 4600

Voor al uw:
= Joodgieterswerkzaamheden
» cv-werkzaamheden (centrale verwarming)
» zinkwerkzaamheden,
» dakwerkzaamheden
rioleringswerkzaamheden

Tevens levering van sanitair.




DE JARIGEN VAN DEZE MAAND ZIJN:

6 april  Jacco Mul

7 april  Bart Lubbersen

14 april Steffie Witte

14 april Coos Ootes

15 april Bram van den Bery
18 april René van Baar
20 april Niels Groen

22 april Madicken Smit

22 april Henk Kroes

24 april Jouke Dunnewind
25 april Luc van den Bery
26 april Kees Reitsma

27 april ‘Wilhemina Pilkes
29 april Maarten Droog

HARTE IJK®
GEFEL CITEERD



Timmerwerken

Eendracht 18 - 1846 LLP
Zuidschermer

206 22 93 23 _18

Bouwbedrijf
Jonker en Meijerhof

Grootschermerweg 4, 1843HE Grootschermer
Correspondentieadres: Kasteellaan 56,
1829BH QOudorp NH

E-mail: info@bouwbedrijfmeijerhof.nl

Tel: 072-5113064
Fax: 072-5111362
Mob:06-49421423




Rubriek: De Scheidsrechter

Vraag 1
Wat is er bepaald omtrent de voordeelregel?

a) Mag naar eigen inzicht van de scheidsrechter gebruikt worden.

b) Mag alleen in het strafschopgebied worden toegepast.

c) Mag alleen worden toegepast bij overtredingen waar een indirecte vrije trap voor staat.
d) Mag alleen worden toegepast bij overtredingen waar een directe vrije trap voor staat.

Vraag 2
De scheidsrechter onderbreekt een wedstrijd vanwege een hevige hagelbui, hoelang mag de onderbreking
maximaal duren?

a) 5 minuten

b) 10 minuten
c) 30 minuten
d) 45 minuten

Vraag 3
Welke partij zal de beginschop bij aanvang van de wedstrijd moeten nemen?

a) De partij die de toss wint.

b) De partij die de toss verliest

c) De thuisclub

d) Hangt van keuze af, van de partij die de toss wint

Vraag 4
Uit een scheidsrechtersbal gaat de bal, na de grond te hebben geraakt , rechtstreeks over de zijlijn. Hoe
wordt het spel nu hervat?

a) Inworp voor de verdedigende partij

b) Indirecte vrije schop voor de verdedigende partij
c) Inworp voor de aanvallende partij

d) Scheidsrechtersbal

Vraag 5
Uit een indirecte vrije trap wordt de bal rechtstreeks via de scheidsrechter in het doel getrapt. Is die een
geldig doelpunt?

a) Nee

b) Ja

c) Alleen een doelpunt indien de vrije trap buiten het strafschopgebied wordt genomen
d) Alleen een doelpunt als de scheidsrechter op 9,15 meter of verder stond opgesteld

De antwoorden staan verderop in het Trefpunt!



Echte 24 uurs
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*Q Rulm 30 Jaar ervaring bij storing! |

* Erkend Installatie - en loodgietersbedri|f * Sanitair
* Dakbedekking * CV * Gaswater * Riolering

__6B47S7BD

Melkweg 20, Stompetoren

{ E-mait josglorie @hetnet.n 072 - 503 95 87

ASSURANTIEN

* AUTOVERZEKERING

* INBOEDELVERZEKERING

* OPSTALVERZEKERING

* REISVERZEKERING

* AANSPRAKELIJKHEIDSVERZEKERING

EEN VERTROUWD ADRES

VOOR AL UW VERZEKERINGEN
VENBUURT 12 1483 BV DE RIJP
E-mail: blokdijk-pilkes@wXxs.nl
tel. 0299-672430 b.g.g. 0622110789
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De keeper centraal bij G.S.V

Een onderschat maar boeiend beroep. De keeper van het team. Elk voetbalteam wil winnen. Winnen is de
doelstelling van de wedstrijd. En dan staat daar die doelman! De ballenvanger. Gelukkig is de doelman meer
dan een ballenvanger. Als één van de elf steeds minder alleen, schrijft Frans Hoek in zijn inleiding van het
boek “Basisboek Keeperstraining”. Het belang van de doelman in het team wordt steeds beter onderkend.
In een teamsport is elke speler op zijn positie belangrijk en de aanvaller moet vaak het wedstrijdresultaat
bereiken. Toch is de keeper misschien wel de belangrijkste speler in het team.

DE DOELMAN

Een wedstrijd winnen kan hij nooit. Wel een nederlaag voorkomen. Maar als eenling van de elf. Scoort hij
wel de mooiste zege. Door de overwinning op zichzelf. (Gedicht van een coach)

Deze coach heeft gelijk, als hij zegt dat de keeper een nederlaag kan voorkomen. Maar een wedstrijd
winnen kan de keeper ook. De keeper is de laatste verdediger en de eerste aanvaller. Een goede keeper is
bepalend in het team aanwezig. De keeper is leider, organisator en coach.

Al deze wijsheden gelezen hebbende heeft het jeugdbestuur van GSV besloten om de keeper meer
aandacht te geven. Ook de jeugdcoaches blijken behoefte te hebben aan ondersteuning in het geven van
een goede training waarbij de keeper niet alleen als schietschijf dient maar ook daadwerkelijk iets leert.
Herman de Vries van K.S.V. uit Heerhugowaard geeft dit voorjaar vier keer een echte keeperstraining aan
onze jeugdkeepers. Alle jeugdcoaches zijn daarbij aanwezig. Na de training volgt in de kantine een uur
theoretisch onderricht aan de coaches. Inmiddels hebben wij twee trainingssessies achter de rug. Zowel de
coaches als de keepers zijn razend enthousiast. De resultaten zijn al zichtbaar tijdens de wedstrijden; goed
uitkomen, op de juiste manier vallen, een bal klemmen, stompen en uittrappen. Met de tips van Herman in
het achterhoofd is inmiddels elke aanvaller kansloos!




Voor uw totale schoonmaak, onderhoud,
gevelreiniging, glasbewassing en tapijtreiniging.

Dagelijks schoonmaken van kantoren, scholen, fabrieken enz.

G.G. Schipperstraat 12 — 1483 GE - De Rijp
Tel. 0299-397497 — Mobiel 06-25266095

Lid van: ‘-""‘"'--..._
— 7
Ondernemersorganisatie
_‘-.-‘-'""l-—... -

*Grondwerk
*Straatwerk
*Beschoeiingen enz.

allround klussenbedrijf
tel: 06-26 09 85 65

rik Suk

Grootschermer




STANDEN EN UITSLAGEN

GSV F1 / F-PUPILLEN 7E KLASSE 09

GSV E1 / E-PUPILLEN 7E KLASSE 06

UITSLAGEN UITSLAGEN
02/03 GSV F1-KSV F8 8-2 02/03 BERKHOUT E2 - GSV E1 4-2
09/03 KWIEK 78 F3 - GSV F1 3-10 09/03 GSV E1-SVW 27 E13 1-0
16/03 GSV F1-KSV F9 7-2 16/03 ZUIDERMEER E1 -GSV E1 5-3
STAND STAND
# Team G w GL v F # Team G W GL v P
I:;mﬂmc F3 1 Hugo Boys E2 2 3 1 10
REEDOD F4 Berkhout EZ2
= K2V Fo 3 0 1 i i SV 27 E13
g KSW FE 4 0 1 3 1 z Victeria O ES 4 1 0 3 3
GSV E2 / 7E xiasse 09 GSV D1 / sk kuassE 03
UITSLAGEN UITSLAGEN
02/03 GSV E2 - SVW 27 E10 1-3 02/03 KSV D7 - GSV D1 1-14
16/03 GSV E2-VICTORIA O E6 3-1 09/03 GSV D1 - VICTORIA O D4 3-0
16/03 GSV D1 -KSV D7 16-0
23/03 JONG HOLLAND D4 - GSV D4 6-1
STAND STAND
# Team G w GL v p
¥ Team G W | GL v P
] ey £9 . . 0 0 . Duinrand & D2
> Tsvwazr 10 T3 T o 1 s -“ﬂ-_ﬂ
y
3 | Kwiek 78 E4 2 g ftes ! o
. 4 Duinrand S D3 3 1 1 1 4
ﬂﬂ-_ﬂ —- — - 1
- 5 ong Holland D4 < 1 0 3 3
3 RKEDO ES 2
6 | Victoria O E6 3 1 1 1 4 6 | KsVDT : : ! - !
= SV E10 - ] ] . . 7 Victoria O D4 4 0 1 2 1
2 DynamoESG 4 0 0 4 0 g HEW D4 0 0 0 0 U




GSV B1 / 3k KassE 04 GSV B1 ZAAL / topKLasSE A

UITSLAGEN UITSLAGEN
03/03 KFCB3-GSVB1 4-1 01/03 GSV B1-FCM/DICHTBIJ.NLB1 2-2
10/03 GSV B1 - PURMERSTEIJN B3 2-5 08/03 GSV B1-WSB1 1-3
17/03 GSV B1-KFCB3 1-4 22/03 HOVOCUBO B2 - GSV B1 2-2
24/03 PURMERLAND B2 - GSV B1 11-2
STAND STAND
# Team G w GL v p
# Team G W GL v P 1 ADRC/Lebo Vastgoed B1 18 15 0 3 45
2 FCM/DICHTBL.NL B1 19 11 4 4 v
1 Purmerland B2 &6 0 0 18
“rone B1
2 Purmerstein B2 g S 0 1 15 5 HZWiHet Vennewater B1
4 “olewijckers B1 5 2 0 1 12 g W3 B1 18 5 1 12 16
c RKEDD B2 s 1 0 4 3 7 Howvocubo B2 19 2 2 11 16
Victoria O B 8 Hovocubo B1 19 4 2 13 14

--““-“

] Rijp (de) B2

VERSLAGEN
GSV B1 wint Futsal Talent cup na penalty’s

ROOTSCHERMER- Het zaal-  de 2-3, maar viak voor tjd scoonde
Tvoethalteam van GSYV B1 wil  opadews Joost Huting voor G5 d=L
Grootschermer won vorige week  GSY won met penalty’s, mede dooe-
dinsdag de Futsal Talent Cuoga. 160 dat keeper Lars Kregel oen azntal
aterk hezetie toermooi werd in Sspor achitterende reddingen verrichile
hial Beukenkamp in Pormerend  Het winnen van de Falsd Tilet
gehouden. Ma het winoen van de Cup was een bijzondere prestatie,
drie pouleswedstrijden, verstocgen  want GSV speelde het b toermo
de Schermerlingen in de halve linade  zonder wissels. In de finade speelde
Veone na penalty’s. In cen super het team wit Grootschermer zells
spannende finale speclde GSV legen met een geblesseerde Camiel van
| White Stones 323, G5V kwam op  der Steeek. De in alle hasest, opge
vonrsprong door een doelpunl svan roepen Son -|Fl1‘|k '-'l"'l"-'illiﬂ_l‘ll.‘lll il_l_l|-='
Valentin Jonk. Vervolgens maakle  Laatste ten Imutemy o griams wijze.
White Stones 1-1 en 1-2 en kot Tevens wernd Joost Huting van (25Y
diuma scoorde Joost Huting de ge-  als talentvolste speler uitgeroepen,
lijlanaker. White Htunvﬁgﬁ:ﬂELl' sl e foto.

GSV B1- HZV B1 5-5

Na de het teleurstellende resultaat vorige week tegen White Stones was het voor GSV van groot belang om weer
punten te pakken om zodoende de derde plaats vast te houden. Deze plek geeft namelijk recht op de play offs voor
het kampioenschap van Nederland. GSV heeft de laatste wedstrijden wat last van het Ajaxsyndroom; wel goed spelen
maar de kansen niet benutten. Ook tegen HZV werden er in de beginfase weer veel kansen gecreéerd. Joost Huting met
een daverend schot op de lat; Lars Kregel, schot voorlangs en opnieuw Joost Huting met een schot voorlangs hadden
GSV op een ruime voorsprong kunnen zetten. Er is echter een voetbalwet die zegt; als je de kansen niet benut dan
valt het doelpunt aan de andere kant. En zo gebeurde het ook in deze wedstrijd. Een schot op doel werd door keeper
Jouke Dunnewind los gelaten en een HZV speler scoorde in de rebound, 0-1. GSV bleef kansen creéeren , maar het was
opnieuw HZV dat scoorde. Uit een rommelige situatie vlak voor het doel punterde een HZV speler de bal tussen een
aantal spelers in het doel, 0-2. GSV zette nog meer druk en een treffer kon dan ook niet uitblijven. Het was Joost Huting
die balverlies van HZV afstrafte door op snelheid vanaf de linkerkant de bal met de punt van zijn schoen in de verre hoek
te kogelen., 1-2.

Het begin van de tweede helft verliep desastreus voor GSV. Uit twee counters scoorde HZV de 1-3 en 1-4,
waardoor GSV tegen een schier onmogelijke opgave aankeek. Even was er weer hoop toen Valentijn Jonk de 2-4



scoorde, na een prachtige actie van Joost Huting. Maar toen HZV wederom uit een counter 2-5 scoorde leek de wedstrijd
beslist. GSV rechtte echter de rug en kwam formidabel terug. Valentijn Jonk scoorde met een strak diagonaal schot 3-5
. Met nog slechts twee minuten op de klok haalde de ploeg uit Grootschermer nog één keer alles uit de kast. Deze
onverzettelijkheid werd uiteindelijk beloond. Joost Huting scoorde binnen één minuut twee keer en zo behaalde GSV
toch nog een zwaarbevochten gelijkspel, 5-5. Het publiek in de Mijsehal in Schermerhorn kwam weer ruimschoots aan
zijn trekken. Volgende week vrijdag speelt GSV uit tegen HOvocubo.

Zaalvoetbalteam GSV B1 als voorbeeld voor het eerste

Voetbal is een teamsport. Het is de kunst om een aantal jongens en/of meisjes bij elkaar te krijgen die leergierig zijn en
die iets voor elkaar over hebben, zodat er een saamhorigheid in het elftal ontstaat.Wanneer je dat in je elftal voor elkaar
krijgt dan kun je van iedere, ook kwalitatief betere tegenstander winnen. ledere speler heeft bepaalde kwaliteiten. Het
is de kunst om deze kwaliteiten zo goed mogelijk te gebruiken . Ik zeg vaak tegen mijn spelers: “Weet wat je kunt, maar
belangrijker is om te weten wat je niet kunt”. Het B1 zaalvoetbalteam is daar een mooi voorbeeld van. Ik ben nu zo'n 7
jaar coach van deze groep, en ze worden nog steeds beter. De saamhorigheid in dit team is groot, en ze beschikken stuk
voor stuk over een geweldige (wedstrijd)mentaliteit. Zo hebben we al heel wat kampioenschappen kunnen vieren, en
spelen ze nu op het allerhoogste niveau; de Topklasse.En staan ze zelfs op een derde plaats.Een derde plaats die aan het
eind van het seizoen recht geeft op het spelen van play offs in de strijd voor het algehele kampioenschap van Nederland!
Voor een vereniging als GSV is dat een unieke prestatie.

Voetbal is in wezen simpel, het is alleen heel moeilijk om simpel te voetballen. Een voetballer heeft de neiging
om zichzelf te overschatten, en dingen te doen die hij niet beheerst.En dan gaat het in teamverband fout. Spelers gaan
zich aan elkaar ergeren, en je verliest de controle over je spel en de wedstrijd. De grote kracht van het B junioren team is
dat zij deze fouten niet vaak meer maken. Uniek in dit team is dat er twee meiden in spelen, namelijk Irene Prins en Siiri
Jonk. Dit is nog nooit gebeurt in de Topklasse.Veel mensen die ons hebben zien spelen zeggen echter dat deze meiden
het niveau niet aankunnen. Maar dat klopt niet. Het oogt soms wat minder omdat ze het fysiek moeilijk hebben tegen
jongens van 16 en 17 jaar. Maar ze zijn belangrijke waarde voor het team omdat ze doen wat ze moeten doen en hun
taken uitstekend uitvoeren. Kwaliteit is heel belangrijk in een elftal, maar niet maatgevend. Het eerste van GSV werd
destijds kampioen nadat de beste voorhoedespelers die GSV ooit heeft gehad, Dirk Spanjaard en Bert Tump, ermee
waren gestopt.GSV had echter toen een uitstekende trainer in Joop de Jong. Hij zette iedere speler op de goede plek,
gaf ze zelfvertrouwen en maakte er een hecht team van. En natuurlijk was het een uitstekende veldtrainer waardoor
iedereen beter ging voetballen.

Spelvreugde is één van de belangrijkste dingen in het voetbal. Als je dat hebt dan ben je al een heel eind. Het
is te hopen dat dit bij het komende eerste elftal ook gebeurt. Het zou geweldig zijn als GSV een eerste elftal krijgt dat
leuk meedraait. En met een goede organisatie en een leuk elftal willen spelers van buitenaf ook weer graag bij GSV
komen voetballen. Dat merk ik nu ook bij ons zaalvoetbalteam. Er zijn genoeg spelers die ook in dit team willen spelen.
Ik zou graag nog willen toelichten waarom dit team zo goed functioneert en daardoor presteert. Allereerst is daar
de uitstekende wedstrijdmentaliteit. Het zien van en inspelen op elkaars kwaliteiten en de wil om elkaars fouten te
herstellen. ledereen kan zien dat Joost en Valentijn bijzondere individuele kwaliteiten hebben. Maar zij kunnen alleen
uitblinken door de aanvullende kwaliteiten van de rest van het team. Belangrijk is tevens dat zij als team hun focus
leggen op hun eigen spel. Overtuigt zijn van het feit dat ze van iedere tegenstander kunnen winnen. Maar er zijn ook
dingen die voor verbetering vatbaar zijn. En dat is bijvoorbeeld het coachen van elkaar gedurende de wedstrijd. En dan
vooral in wedstrijden waarin het even tegen zit. Dat zijn dingen waaraan nog gewerkt wordt.

De taken in het team zijn als volgt verdeeld. In het doel staat Jouke Dunnewind. Een betrouwbare keeper met
snelle reflexen en goede spelhervattingen. De verdedigers zijn : Camiel van der Streek, Lars Kregel, Thomas Konijn, Siiri
Jonk en Irene Prins. Camiel is een bikkel die iedere tegenstander uit de wedstrijd kan spelen. Voor Lars geldt hetzelfde,
bovendien is hij aanvoerder en aanjager van het team. Thomas is de verdediger met tevens veel aanvallende kwaliteiten
wat belangrijk is voor de aanvalsopbouw. Siiri straalt rust uit, heeft spelinzicht en een goede inspeelpass. Irene is “onze
terriér” en kan zich helemaal in een tegenstander vastbijten. En dan hebben we Joost Huting en Valentijn Jonk als
aanvallers. Zij hebben de individuele kwaliteiten om het verschil te maken. Maar ook zijn zij heel belangrijk in het druk
zetten. Met hun tomeloze energie en snelheid zijn zij in staat om de verdediging van de tegenstander voortdurend onder
druk te zetten. Ik weet uit eigen ervaring hoe leuk het is om in een team te spelen waar de spelvreugde vanaf spat . En
daarom probeer ik “deze jongens’ het besef mee te geven dat ze in een bijzonder team spelen. Kees van der Meulen en
Koos Ootes weten dat ook, want zij hebben ook enkele jaren met een groot gedeelte van deze groep samengewerkt.

Zoals jullie kunnen lezen is mijn enthousiasme voor dit team groot. Ik hoop ook dat er vanuit GSV de nodige
aanmoediging komt in de laatste belangrijke thuiswedstrijd in de Mijsehal op 5 April. Wellicht bereiken we de play offs
en kunnen we een greep doen naar het Nederlands kampioenschap!

Zeger Jonk

Ps. GSV B1 won enkele weken geleden de Futsal Talent Cup; een sterk bezet toernooi met Topklassers uit heel
Nederland. Op www.futsaltalentcup zijn videobeelden en foto's van “onze jongens’ te zien.



Voor al uw levensmiddelen

f TROEFMARKT ,

DE REUS

Een vertrouwd adres ....en dat zo dicht bij huis

TROEFMARKT DE REUS

Noordeinde 14, 1843 JH GROOTSCHERMER
Telefoon: 0299 671485 Fax: 0299 671310

Internet: www.troetmarktdereus.nl

i

HET WAPEN
VAN MUNSTER

CAFE*RESTAURANT

Grote Dam 3

1483 BK De Rijp
0299-671496

IVWW;WEIPEHVEIIIIIIIIIIS[ELHI




Wilt u een gebruikte auto aanschaffen?

Ga eens kijken bij het AD Autobedrijf bij u in de buurt.
Elke AD-occasion veldoet aan de strengste
kwaliteitsnormen. En ook voor het onderhoud
kunt u bij ons terecht.

www.adautobedrijf.nl
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1483 GA De Rijp
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wwvelecborstnl
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STANDEN EN UITSLAGEN

GSV VR1 / s kiasse b

GSV VR1 ZAAL / 4E KLASSE 03

UITSLAGEN
03/03 ALKMAARSCHE BOYS VR1 - GSV VR1 0-2
10/03 GSV VR1 - FORESTERS DE VR1 4-0
17/03 WEST FRISIA VR1 - GSV VR1 5-2
STAND
# Team G w GL v P
1 Kelping Boys WR2 5 - 1 0 13
2 Foresters de WR1 - 2 1 1 7
3 West Frizia VR1 2 6

[

ﬂ----ﬂ

Alkmaarsche Boys VR1

Berdos VR 4

o on

[ R e |

UITSLAGEN

11/03 GSV VR1 - HSV VR1 18-1

18/03 GSV VR1 - ENTERIJ VR3 7-3

STAND
# Team G W GL v P
1 Berdoz VRZ 13 1
3 Alkmaarsche Boys WR1 5 3
4 Wrone VR3 19 10 1 ] 31
5 HSWV VR2 17 2 1 3 25
G 02V Zorgeloosch VRS 20 7 1 12 22
7 Enterij (d") VA3 19 5 0 14 15
3 HEWV VR1 19 0 0 19 0

GSV MG1 / c-JUNIOREN 2E KLASSE 05

UITSLAGEN
23/02 SCHAGEN MC1 - GSV MC1 0-5
02/03 GSV MC1 - HSV MC2 2-2
09/03 NIEUWE NIEDORP MC1 - GSV MC1 3-2
16/03 LIMMEN MC2 - GSV MC1 3-1
STAND
# Team G w GL v P
1 Limmen MC2 < 3 1 0 10
2 Mieuwe Niedorp MC1 5 2 2 1 3
3 H3W MC2 5 1 3 1 G
Oosterend MC1 1
m-lllln

6 Schagen MCA1
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STANDEN EN UITSLAGEN

GSV2 / RESERVE 7E KLASSE 05

GSV3 / RESERVE 7E KLASSE 06

UITSLAGEN UITSLAGEN
03/03 GSV2-DTS4 11 03/03 GSV3 - ALKMAARSCHE BOYS4 3-1
10/03 KSV-GSV3 1-1 (beker)
27/03 ALWAYS FORWARD 6 - GSV3 5-5 (beker)
STAND STAND
# Team G W GL v P
# Team G w GL v P 1 Utgeest 9 15 13 1 i 40
1 Koedijk & 12 5 1 2 28 2 Koedijk 7 15 12 1 2 37
2 Kolping Bowys 7 12 5 1 2 28 3 SV 2T O 14 2 Z 4 s
3 Bergen 3 11 2 2 1 26 DTS 5 23
15 Kclplng Bovs 6
AFC 344 & 8 “rone § 13 5 Z g 17
] Alkmaarsche Boys S g 2 1 G 7 g ey 2 14 3 5 8 14
9 LEwv 7 1 1 3 7 g 10 Duinrand 5 4 15 4 2 g 14
10 Uitgeest & i 1 2 & 3 11 LSV 6§ 15 4 1 11 13
12 Alkmaarzche Bovs 4 16 3 3 10 12
GSVA / RESERVE SE KLASSE 12 GSVS / RESERVE SE KLASSE 13
UITSLAGEN UITSLAGEN
03/03 GSV4-ADO 205 0-3 03/03 SVW2713-GSV5 5-1
10/03 HUGOBOYS5-GSV4 4-2
STAND STAND
# Team G W GL v P # Team G W GL v P
1 Hugo Boys 5 15 14 1 0 43 1 Victoria O 6 12 11 0 1 33
2 Dwvnamo 5 15 12 0 3 36 2 Limmen & 13 10 0 3 30
3 Kennemers & 15 & 2 5 25 3 KSW 5 16 8 2 6 25
< DEM 10 13 7 < 2 25 < Vitezze 22 11 12 8 1 3 25
5 Berkhout 3 13 7 1 5 22 5 SWW 2T 13 14 7 3 - 24
6 SVW 2T 12 14 7 0 7 21 G Kweigk 78 5 13 7 2 - 23
7 Victoria 0 5 14 6 1 7 15 Eynamc 6 7 21
9 KSW 4 12 < 3 5 15 S5V 3
10 Beverwijk 5 14 3 0 11 9 10 WBSWV 3 14 < 1 9 13
Apolio 52 4 11 WHMC 5 13 2 0 11 6
--_“- 12| Koedik 12 15 2 0 13 6




GSV VE / 1E KLassE B35 PLUS VERSLAGEN

UITSLAGEN

03/03 GSV VE1 - BERDOS VE2 0-4 GSV zondag 24 maart ,

10/03 DTS VE2 - GSV VE1 2-0 Hier een klein stukje over de gebeurtenissen van zondag
24 maart op het GSV terrein. Rond half 9 in de morgen
werd ik gewekt door mijn wekker. Ik had afgesproken
om mee te doen met het 4de. Die moesten om 10 uur
thuis voetballen. Eenmaal aangekomen bij GSV zag ik de

STAND oo - -
tegenstander, gehuld in winterse kledij, alweer huiswaarts

# Team G w | GL v ] keren. Mijn vermoedden werd bevestigd toen ik mijn de

1 Adelbert St VEZ 13 g o 4 27 mannen van het 4de sprak. Afgelast. De scheidsrechter

2 0TS VEZ 15 7 3 g 24 van de wedstrijd: Ko Kolk, achtte het onverantwoord

3 S5V VE 12 7 2 3 23 om te voetballen op een betonplaat met hobbels en

4 Zeevogels VET 1 5 3 2 21 zodoende werd er niet gevoetbald. Ik zou de wedstrijd om

5 Egmondia VE1 12 & 5 4 20 12:00 fluiten en besloot die ook af te lassen. Zodoende

& Wik aan Zee VE1 | 12 & 5 4 20 werden de dames op tijd gebeld en kwamen ze niet voor

2 Rijp (de) VET 10 & 1 3 19 niets richting GSV. Inmiddels was iedereen in de kantine

a Vitesse 72 VE1 1 g 0 5 18 druk aan het bellen. De scheidsrechters van de overige

g Sporting S VET 12 4 1 7 13 wedstrijden werden gebeld, of ze het wél of niet door

10| Kwick 78 VET 12 4 0 8 12 wilden laten gaan en tegenstanders werden op de hoogte
Berdos VE? 3 1 3 gebracht. Ook werd er contact gezocht en gevonden met

n onze veldcontroleur. Die herzag zijn beslissing om alles

Limmen WE1 3 door te laten gaan op grond van de waarnemingen van

mensen op het veld. Zodoende werden de wedstrijden die
in de middag zouden worden gespeeld definitief afgelast.

Ergens in dit verhaal werd het eerste broodje frikandel al verorbert door meneer Prins. Ook ergens in dit verhaal werd
er een rondje bitterballen gegeven. Op een gegeven moment had iedereen 3 of 4 bakken koffie op. Toen werd het
tijd voor iets anders en Michel kwam weer terug. We hebben nog even geproost op een goede zondagmiddag. Deze
ochtend werd mede mogelijk gemaakt door de kook en tapkunsten van dhr. Droog.

Pieter
St. Adelbert 3 -GSV 2
Zondag 17 maart hebben we eindelijk weer eens weten te winnen! Dat was al een mooie tijd geleden, ik kan het
me niet eens meer herinneren. Het zat er de laatste wedstrijden ook wel aan te komen, de laatste thuiswedstrijd
hadden we volgens Cees Marees moeten winnen, helaas eindigde dat in een gelijkspel. Nu viel het kwartje de
goede kant op.
Zoals altijd bij een uitwedstrijd verzamelden we bij Café 't Torenerf, om daar onder het genot van sterke koffie,
sterke verhalen te vertellen over de gebeurtenissen van een paar uur geleden. Nadat iedereen was gearriveerd
gingen wij richting Egmond, eenmaal op het veld begon driekwart van de selectie aan een warming-up!! Wat een
fanatisme! ledereen voelde dat dit wel eens een mooie ochtend/middag zou kunnen worden, uiteindelijk viel dat
voor de AZ supporters onder ons, die na de wedstrijd direct naar het stadion gingen toch nog een beetje tegen.
Omdat Simon te laat was begon Arnout als doelman en mocht Simon plaats nemen op de bank. De wedstrijd
begon en we hadden gelijk het overwicht, wat resulteerde in een goal van Rob. Vlak daarna scoorde ook Massa,
maar die goal werd discutabel afgefloten wegens buitenspel. Daarna viel hij geblesseerd uit met een scheur in zijn
AC gewricht. Vraag me niet waar de B zit. Hij wilde niet op zijn hand vallen, want hij had een gekneusde vinger,
vandaar dat hij op zijn schouder landde en zodoende zijn A(B)C inscheurde. Onze vedette hoopt over 2 weken weer
mee te kunnen rennen met trainen om zijn conditie, die al sterk verbeterd was, op peil te houden. Na deze goal
werd er goed gevoetbald, ik durf zelfs te beweren dat wij het beste voetbal lieten zien van dit seizoen. Helaas werd
er uit balverlies op het middenveld geprofiteerd door de spits van St. Adelbert. Met een laag schot verschalkte hij
interim-keeper Arnout, die nog wél met een showduikje van formaat zijn kwaliteiten toonde. Na deze tegenvaller
pakten wij het goede spel weer op. Kansen werden er gecreéerd, maar we hadden de hulp van de tegenstander
nodig om weer op voorsprong te komen. Na een gevaarlijke bal over de verdediging wilde deze verdediger de bal
over de achterlijn schieten, maar in plaats daarvan lobte hij de bal over zijn eigen keeper (1 - 2). Altijd lekker! In
de resterende minuten in de eerste helft hield Vincent voor de goal het overzicht en gaf Bas de Wildt een niet te
missen kans. Bas vernederde de verdediger en keeper door nog één keer en nog één keer te kappen en de bal rustig
het doel in te werken. Tevreden liepen we richting de kleedkamer. In de tweede helft was het overwicht weg en
kreeg ook Adelbert kansen, gelukkig werd er niet meer gescoord. We moesten wel nog een tegenvaller incasseren,
want naast Massa raakt Arjan in de tweede helft ook geblesseerd. Bij hem geen A(B)C, maar een ingescheurde/



verrekte enkelband. Deze noeste stopper zal waarschijnlijk pas volgend seizoen weer kunnen aanhaken. Ik hoop
wel dat hij mee blijft gaan, want we waren alweer bijna de spelerspassen kwijt. Het mapje zat klem tussen de dog-
out bank en het muurtje waar je met je rug tegenaan leunt.

3-3 Competitie thuis tegen Alkmaarsche Boys

Tegen Alkmaarsche Boys was het van belang om drie punten te pakken. Het werd uiteindelijk 3-1 voor GSV3. Het was
een rommelige wedstrijd. Vlak voor rust werd het 1-0 door een voorzet die de keeper niet klemvast pakte en Michel
die er als de kippen bij was om binnen te tikken. Na rust was GSV de betere ploeg en kreeg het meerdere kansen. Het
werd 2-0 door Tim Ouweltjes na een goeie actie. De spanning kwam even terug toen Alkmaarsche Boys onverwachts
de 2-1 maakte. Tien minuten voor tijd scoorde Michel echter zijn tweede goal na opnieuw wijfelend optreden van de
keeper, die het schot door zijn handen liet glippen. Het was niet best, maar wel prima drie punten.

10-3 Beker tegen KSV, poulefase

Ein-de-lijk ging de wedstrijd, die eerder vijf keer was afgelast, door. Tegen KSV voor de beker. Het was ijskoud deze
zondag en de jongens in het veld wisten niet hoe ze zich warm moesten houden. De scheidsrechter, welke wij twee
seizoenen geleden al eens daar tegenkwamen, floot geheel zijn eigen wedstrijd met extra grote oogkleppen. Na
ongeveer 110 minuten was de wedstrijd afgelopen. De strijd eindigde onbeslist in 1-1. Hierdoor bekeren we verder.
De poule des doods goed doorstaan. Grootste verlies was KC, die met spit het veld noodgedwongen moest verlaten.
Het was nog een heel gedoe om hem naar de huisartsenpost te vervoeren. Op naar volgende week, wanneer de
belangrijke wedstrijd tegen koploper Koedijk plaatsvindt.

17-3 Competitie uit tegen Koedijk

Als we de aansluiting met de top 3 wilden behouden, moesten we vandaag van Koedijk winnen. Zij hebben een
verouderd vreselijk kunstgrasveld en helaas speelden wij daar op. Deze ploeg krijgt weinig tegengoals en we misten
deze middag veel spelers. Onze verdedigers waren bijna allemaal afwezig, PG was gewoon niet op komen dagen,

en toen Leon ook nog een gebroken teen opliep werd het helemaal zeuren. Roderick, Jan en Sander stonden
noodgedwongen achterin. Zelfs de hulp van Aldert Pilkes jr. en Ard, een vriend van Dick, waren ingeschakeld om een
elftal te vormen. Ze deden hun best, maar konden ook geen potten breken. Er werd al gauw duidelijk dat we puur en
alleen moesten proberen om de schade zo beperkt mogelijk te houden. Met rust stond het wonder boven wonder
pas 1-0. De tweede helft was Koedijk constant op onze helft en kwamen we er niet aan te pas. BS had last van een
blessure en kon helaas niet verder. Uiteindelijk eindigde de wedstrijd in 3-0, waar niets of af te dingen viel. Het komt
bij ons zelden voor, maar dit was een wedstrijd waarbij we het publiek niet konden verwennen met mooi voetbal en
drie punten. Snel vergeten en vooruit kijken naar de komende wedstrijden.

27-3 Knock-out fase beker, uit tegen Always Forward

Door de lange tijd die het heeft geduurd voordat we door de poulefase heen waren, was op woensdagavond een
bekerwedstrijd ingelast. Onze opponent was Always Forward uit Hoorn, het zou er om gaan spannen. Met een
volwaardige selectie betraden we het kunstgras, met Gerard en Christian als aanvulling op het team. Het veld was niet
heel erg goed belicht en het was voor ons duidelijk aftasten in het eerste kwartier. Always had een paar razendsnelle
aanvallers die onze verdedigers op de huid zaten. Het ging mis toen Christian een achterbal kort nam op JP, we weten
nog niet wat hij daar deed, en hij zich liet verrassen. De spits schoot direct binnen. We gaven veel foute passes en
halverwege de eerste helft werd het 0-2 door simpelweg de bal niet weg te schieten in het eigen vijfmetergebied.
Vanaf de bank was het niet precies te zien, maar het was dringen in die zone en blijkbaar wist een tegenstander de
bal tegen de touwen te krijgen. Oef, er moest nu echt een tandje bij. Het laatste kwartier kwamen we duidelijk beter
in ons spel en kregen we ook wat kansen. Geen goals nog. Dat zou na rust drastisch veranderen bleek. Vlak na rust
leek het doek definitief te vallen toen Always gauw op 0-3 kwam. Gelukkig wist Michel niet veel later de 1-3 binnen

te koppen na een voorzet van Rob. Dit was het startsein voor het spektakelstuk waar het publiek in de vrieskou op

zat te wachten. De aanvallers van Always bleven zeer scherp en maakten direct bij hun eerstvolgende mogelijk 4-1.
Hun verdediging speelde echter heel nerveus en maakte fout na fout. Rob kon een afvallende bal aannemen en
schoot beheerst in de verre hoek, 4-2. Always maakte vervolgens 5-2 dus het verschil bleef 3 doelpunten. Gerard

Bos maakte niet veel later een super-rush en met goed doorgaan de 5-3. De mooiste van zijn carriére, aldus Gerard.
De 5-4 werd gescoord door Michel, nadat Rob een foute pass in de verdediging oppikte en direct doorspeelde op de
klaarstaande Michel, die ook direct uithaalde a la Bony. Inmiddels stonden er nog maar 10 minuten op de klok en die
waren zenuwslopend. In de allerlaatste seconden van de blessuretijd waren we allemaal getuigen van een wereldgoal.
Rob kreeg de bal aangespeeld vlak buiten de zestien en nadat de bal opstuitte haalde hij vol uit. De bal zoefde zo via
binnenkant paal binnen in de verre kruising. Wat een heerlijke goal! Het was 5-5 en de scheids floot direct voor het
eindsignaal. Na overleg met de aanvoerders werd besloten om direct over te gaan naar de strafschoppenserie. Helaas,
helaas verloren we die. Christian wist er één te stoppen, maar Stefan en Rob misten. Het bekeravontuur is voorbij. We
kunnen ons nu volledig richten op de competitie.
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DHINEY RAMOS PRODUCTIONS
THINK VISUAL

Voor al uw video opdrachten en bedrijfsfilms. Dhiney RamosProductions
Video clips, interviews, Laanweg 16 1847 LM Zuidschermer
documentairesen reportage. Tel.:06 30715429
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Bent u iemand, of kent u iemand die MetMandy’s hulp kan gebruiken?

“Mijn kind komt ‘s nachts
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grenzen te stellen en me daaraan
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CARTRIDGES

VOOR HET GROOTSTE ASSORTIMENT INEJETCARTRITHGES
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Loodgietersbedrijf
D. Bruntink en Z2n.

maakt en levert alles voor u op het
gebied van gas, water, sanitair,
riolering, dakbedekking, lood- en
zinkwerk, centrale verwarming
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WEDSTRIJDBAL VAN DE WEEK

Ja, u leest het goed.

Bij GSV is er de mogelijkheid om balsponsor te worden. '

U geeft zich op bij: Sven van Truijen, Zuideinde 60, 1843 JP
Grootschermer. Telefoonnummer: 06-20857495 nEHWSTAn

Hij zorgt er voor dat u een wedstrijdbal kunt schenken aan GSV. De =
kosten voor een bal bedragen € 30,00. Uw naam wordt maandelijks F-El

vermeld in het Trefpunt.

Wij van GSV hopen dat u graag een wedstrijdbal wilt schenken.

De eerste bal van dit jaar is geschonken door: Herman Kroes

GLUB VAN VIJFTIG

Dit houdt in dat u € 50,00 per jaar schenkt aan de club.

Ook dit kunt u doen bij Sven van Truijen, Zuideinde 60, 1843 JP Grootschermer. Telefoonnummer:
06-20857495.

Dit willen wij gebruiken voor activiteiten voor de jeugd. Natuurlijk willen wij daar iets voor terug
doen. U bent van harte welkom om alle wedstrijden van GSV te bekijken. U krijgt ook het clubblad
van GSV, als u deze nog niet ontvangt. Eén keer per jaar is er een fantastische feestavond, om nooit
meer te vergeten, in de kantine.

U mag natuurlijk ook anoniem € 50,00 schenken.

Wij hopen dat er voor het seizoen 2012-2013 weer veel leden bij deze club komen.

S S

50 5lg. 0 50 88



Noordeinde 41 b

1485 et Noordeinde (NH)
Telefoon: 0299- E?33Efi
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® www.jipautomobielen.nl &

E-mail : info@jipautomobielen.nl
Tel.nr. : 0299-690161
Mobiel : 06-20408937
Fax nr. . 0299-675455

G.G. Schipperstraat 18 — 1483 GE - De Rijp




Michel Ranzijn
Joost Wit

Boris Daniels
Simon Piél

Bjorn Daniels
Jesper Schuit
Lars Kregel

Jan Pilkes
Vincent Smit
Chris van der Hulst
Nick van Vuren
Rob Krul

Bart Lubbersen
Bas Lubbersen
Richard Oud
Leon Plugboer
Roderick Resseler
Perry Ton

Youri van Truijen
Robin Beumer
Gerben Droog
David Hogervorst
Bas Klaver

Pim Klaver

Tim Ouweltjes
Evert Pilkes
Willem Pilkes
Arnout de Reus
Pieter de Reus
Sven van Truijen
Rob Krul
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VETERANEN

Co Kaandorp
Nico Groot
Dennis Schouten

MEIDEN/DAMES

Siiri Jonk

Jeanny van de Hoven

Luna Ramos
Daniek Stekelbos
Sam Haring
Madicken Smit
Celine Klaver
Sacha Bentinck
Erica Groot
Inge Groot
Dorine

Esther de Wildt
Steffie Witte
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JUNIOREN

Ysaac Vargas Gémez

Gijs Vlootwijk
Alex Bentinck

Wiebe Schermerhorn

Daniél Pearl

FUTSAL

Siiri Jonk
Anna Wester
Lieke

Jenneke Swart
Else Kregel
Irene Prins
Vicky Smit

ANTWWOORDEN SGHEIDSREGHTERSVRAGEN
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WE SUBARU FORESTER AWD
m GROENE CROSSOVER v/a € 29.995,-

VAKANTIEKLAAR.-BAKKET: Jntdek de veslziigheid wan de Forester ni onder meer
. ainecmbare frekhaak L Sl L anorien van een geheel nieuw ontwikkelde, afficiant: BOXER

- dakdragerset mator, gunstig in verbruik en qua CO,-utsiont. Profiteer daarbij van
- bagageruimiamal TU”P E'ﬂ' de voardalen van Zijn standaard viersialzandrijang, hij imponeert

e = Order Al wWoers -:gw-:-g:-rrmmmm-m. De optamele grip van de
Uw vOORDEEL b Forester gecfl u altijd zekerheid en dat & een geruststellende

1464 NE
West-Beamster
Tel. 0295-

G0 TA

gedachbe, G0k voor de veligheid van uw passagiers

€ 1.100,- !

De kermwaarden van Subary; onnavplgbaar door het Symmetrical

Al Whee! Dmee systesm onverwosstbaar door de BOXER mator

"‘"‘-“""""ﬂen betrouwbaar door Suban's All-around Safety waarvan Vehicle
r'-'"'--. ‘Dynamics Control onderdeel utmaakt. e combinatie van dere
-‘Iﬂ‘ kemwaarden maakt Subaru uniek

Gom. verbruik resp. CO.-vilstoot afh, van typeduitvoering: 6,3

. r ||-'1U'E|kIT|, 15,9 - 13.3 kmA, 167 - 174 gr'km.,

"Incl. BTWEPM, exd. koslan njklsarmakan én varederingsbydrage.
Wigigingen voorbehoudan. *"Vraag ua Sulkan dealer naar oo

Vishandel Sier

[ okkene vid, louke aklies!




Lage rugpijn — ook wel ‘spit’ genoemd
— komt veel voor. Sommige mensen
krijgen het maar één keer, bij anderen
komt het geregeld terug. De pijn zit
onder in de rug, in het gebied tussen
de onderste ribben en de billen. Vooral
bewegen kan flink pijn doen. Van een
stoel opstaan of uit bed komen is dan
een hele toer. Waardoor komt het?

Lage rugpijn ontstaat waarschijnlijk
door overbelasting van de rug: te viug
of te zwaar tillen of een verkeerde
beweging maken. De rugspieren lang-
durig spannen is ook een vorm van
overbelasting. Mensen spannen hun
rugspieren vaak zonder dat ze het in
de gaten hebben. Het is niet altijd dui-
delijk waardoor iemand rugpijn krijgt.
Het kan zijn dat meerdere oorzaken
tegelijk een rol spelen. Bijvoorbeeld
een slechte lichamelijke conditie, veel
autorijden en spanningen.

Kan het kwaad?

Lage rugpijn is erg vervelend, maar
wordt meestal niet veroorzaakt door
iets ernstigs. Ook niet als de pijn erg
is. Het gaat bijna altijd vanzelf over.
Langzamerhand krijg je minder last en
na een tijdje kun je weer zonder pijn
bewegen. Bij sommige mensen is de
pijn binnen enkele dagen over, soms
duurt het een paar weken.

Wat kan je er zelf aan doen?
Beweging zorgt ervoor dat je eerder
van je klachten af bent. lemand met

e __

lage rugpijn moet in beweging blij-
ven, ondanks de pijn. De pijn is geen
teken dat er iets beschadigd is. Doe
het wel rustig aan: wandelen, fietsen
en zwemmen zijn goede activiteiten.
Als de pijn minder wordt, kun je je
bewegingen langzaam uitbreiden.
Lang achter elkaar in dezelfde hou-
ding staan of zitten kun je beter ver-
mijden. Snel bukken of zomaar tillen
is slecht bij lage rugpijn. Sjouwen met
een zware boodschappentas of je kind
optillen, kun je dus beter aan iemand
anders overlaten. Raap niet zittend
iets van de grond op dat achter je ligt,
maar sta op en buig door de knieén.
Opstaan uit bed doe je als volgt: eerst
op je zij rollen, liggend de benen over
derand slaan en dan jezelf met je
armen zijwaarts omhoog drukken.
Warmte kan de lage rugpijn verzach-
ten; neem bijvoorbeeld een warme
douche of gebruik een infraroodlamp
of ga naar de therapeut. Bedrust is
meestal niet nodig, maar soms kan
het niet anders. Blijf niet langer dan
twee dagen in bed, anders verzwak-
ken je spieren. Om je rug te helpen
ontspannen, kun je kussens onder

je knieén leggen. Pijnstillers kunnen
helpen. Ze verminderen de pijn, waar-
door je je gemakkelijker en soepeler
kunt bewegen. Gebruik bij voorkeur
paracetamol. Als dat niet helpt kun je
diclofenac of ibuprofen proberen.

Hoe te voorkomen?

Eris altijd kans dat lage rugpijn terug-
komt, maar als je de volgende advie-
zen opvolgt, loop je minder risico.
Zorg voor een goede conditie. Regel-

matig wandelen, zwemmen of fietsen
is heel goed om je rug in vorm te
houden. Bij een goede conditie hoort
ook ontspanning; stress zorgt vaak
voor een gespannen houding en dit
vergroot de kans op rugpijn. Let op
een goede houding. Loop en zit zoveel
mogelijk rechtop. Neem een (hoge)
stoel die je rug steunt en waarop je
recht zit. Ook wisselen van houding is
van belang; de hele dag op dezelfde
manier zitten of staan geeft eerder
problemen. Let op je rug als je tilt. Dat
wil zeggen: buig niet je rug, maar zak
door de knieén als je iets optilt.

Wanneer naar de huisarts?

Neem contact op met je huisarts:

« Als de pijn, ondanks het opvolgen
van de adviezen, ondraaglijk is.

« Als de pijn uitstraalt naar je been en
tot onder je knie voelbaar is.

« Als je lage rugpijn hebt en daarbij
een tintelend, branderig of doof
gevoel in een van je voeten of benen.

« Als je lage rugpijn hebt en daarbij in
een been minder kracht hebt.

« Als je lage rugpijn hebt en proble-
men krijgt met plassen, zoals plot-
seling niet meer kunnen plassen of
plotseling de plas niet meer kunnen
ophouden..

« Als er na zes weken nog steeds geen
verbetering is opgetreden.

Wanneer er andere verschijnselen zijn
waarover je je zorgen maakt, overleg
dan met je huisarts.

Veel sportplezier en als het even kan
blessurevrij!



Sponsor middag GSV groot succes Zondag 10 maart, Noordeinde

Het is een vieze koude dag in maart. Zoals het spreekwoord luidt: hij roert z’n staart. Natuurlijk werd er gewoon
gevoetbald. Gestreden tegen de wind, de kou, de kater en natuurlijk de tegenstander. Maar deze inzet zou worden
beloond.

Het wereldberoemde restaurant de Kleine Haag organiseerde haar eerste sponsormiddag. Een muzikale middag, met
een uitgebreid buffet waarbij een vereniging centraal staat. Een deel van de entree gelden worden overhandigd aan
de vereniging van die middag. Het noodleidende GSV kwam daarvoor natuurlijk direct voor in aanmerking.

Het idee kwam ter sprake omdat eigenaren Hans en Riny iets nieuws wilden doen. Beide muziekliefhebber, en
liefhebber van gezelligheid. Een zondag vullen met muziek, gezelligheid, saamhorigheid en daarbij een vereniging
helpen die het nodig heeft.

Nu ligt GSV dichtbij, de souschef van de Kleine Haag speelt bij GSV en toevallig ook sinds kort in een band. Een

band die voor 50% uit oud personeel van de Kleine Haag bestaat. De eerste band was dus snel bepaald, net als de
vereniging.

Vanaf 14:00 ging deze geweldige band spelen. Een droomstart werd gemaakt. Veel vrienden, familie, bekenden en
GSV’ers waren er vanaf het eerste moment bij. Goed om te zien dat veel mensen uit de omgeving graag een bijdrage
willen leveren. Deze samenstelling van publiek, veel (oud) bekenden onder elkaar zorgde voor een prima sfeer.
Naarmate de middag vorderde, het goudgele bier vloeide en er veelvuldig werd gegeten van het Bourgondisch buffet,
ging het dak eraf. Er werd gedanst, gelachen en zelfs applaus voor de band!!

Het was een ontzettend gezellige middag met een mooie opbrengst voor GSV. Namens de Kleine Haag en GSV wil ik
de band van die middag, The Locals, ontzettend graag bedanken voor hun komst. Zeldzaam goede coverband die een
grote bijdrage heeft geleverd aan het succes van die middag.

Op een gedeelde eerste plaats staan natuurlijk Hans en Riny van restaurant de Kleine Haag, en iedereen die erbij was.

Het was gezellig en bedankt.
David Hogervorst

P.s. Voor boekingen van The Locals, graag contact opnemen met het management:
David Hogervorst

Waterschapstraat 15

1821 AR Alkmaar

Tel. 0645484771
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WITTEWIELSPORT.NL

uw fietsenwinkel!

Walingsdijk 18A Ursem 072-5022300

Bekijk onze online fietsenwinkel met heel veel

aanbiedingen!
Grand Caté =
TR S o+t & n
Houttil 32-34
1 IN Alkmaar

www.grandcafesamen.n

(EN EEN BEETIE ETEN)

Houttil 36
1IN Alkmaar

www . cafestien.nl
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Zonder de financiéle steun van bedrijven zouden vele verenigingen waarschijnlijk niet kunnen

bestaan.

GSV is dan ook heel erg blij dat er in de omgeving zoveel bedrijven zijn die ieder jaar weer hun
bijdrage willen leveren en hiermee onze kleine club fantastisch sponsoren!

Op deze pagina willen we alle sponsors daarom nog eens op een rij zetten en benadrukken dat we
hun steun echt ontzettend waarderen.

Bedankt namens het bestuur van G.S.V.

ADVERTEERDERS IN DIT TREFPUNT

Boerderijwinkel Tromp
Autobedrijf Leo Borst

BP De Poel
Automobielbedrijf Tuijp BV
Financ. Adviesburo K.H. Kwee
Henkie CD

Ranko Schoonmaakbedrijf
Bouwbedrijf Jonker&Meijerhof
’s Lands Welvaren

Bouwbedrijf Van der Donck

Arné Zwerver

A. Roelofsen
Artideas
Beeldentuin Nic Jonk
Baru

De Oude Herberg
GP Groot

BP De Poel

Samen Uit & Eten/Café Stien

Palsma Haardhout

M. Klinkhamer Klussenbedrijf
Pilkes assurantién

Vishandel Sier

Nibbering Sier en Straatwerk

Troefmarkt De Reus

Jip Automobielen

Het Wapen van Munster

Venema voor Verf

Jonker & Meijerhof
Borst Woninginrichting
Elektropartners
Henkie CD

Erik Suk klussenbedrijf
DTSW

Plugboer Sanitair

Huting & Van de Mije

De Kleine Haag

Atelier De Blockerhoeck

J.S. Timmerwerken

Witte Wielsport
Loodgieterbedrijf J.M. Glorie
Loodgieterbedrijf Steven Vlugt
Erik Suk klussenbedrijf
Loodgieter D. Bruntink en Zn.
MetMandy

Dhiney Ramos Productions

Troefmarkt De Reus
Univé

Jan de Haan Makelaardij
Venema voor Verf

M. Klinkhamer

Zaansportswear



‘W SPONSORS VAN G.S.V.

GSV 2 PLUGBOER SANITAIR KLATECH

GSV 3 VRIENDEN VAN GSV 3

GSV 4 ERIK SUK ALLROUND KLUSSENBEDRIJF
GSV 5 TROEFMARKT DE REUS

GSV vel CAFE 't TORENERF / BAKKERIJ KAANDORP
GSV vrl GRE BREEDT FOTOGRAFIE

GSV B1 Futsal MUSEUM EN BEELDENTUIN NIC JONK

GSV vr1 Futsal JAN PRINS

GSV B1 AANNEMINGSBEDRIJF OOIJEVAAR

6SV MC1 ELEKTROPARTNERS HEERHUGOWAARD

GSV D1 BARU

GSV E1 KLUSSENBEDRIJF LAUS GROOT
GSV E2 TROEFMARKT DE REUS

GSV F1 WIND WORLDWIDE SHIPPING

Mini's TEACARE



