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Laat ik beginnen met een oproep 

en wel: voor het blubblad zijn er 2 

VACATURES.

Het blubblad zoekt versterking. 

Wegens vertrek van onze 

vormgever, zoeken wij iemand 

– het liefst met ´InDesign´ op 

de computer – die 5 keer per 

jaar ons verenigingsblad helpt 

vormgeven. 

Ook willen we graag wat meer 

nieuwtjes uit zowel Polo- als 

zwemland. Hierbij dan ook een 

oproep aan alle GSA´ers: meld je 

aan als redacteur, zodat de hele 

club op de hoogte kan blijven van 

wat er rondom de bal in het water 

gebeurt. 

Inmiddels zijn we al weer bijna 

gewend aan het Marnix, we 

zwemmen daar al weer zo´n 

twee maanden. Toch doet het 

Sloterpark in geen enkel opzicht 

onder voor het nieuwe bad in 

het centrum van de stad. Ik heb 

me iig niet laten verleiden door 

de afstand en de nieuwigheid 

en komt nog trouw naar ons 

oude vertrouwde Sloter. De 

Marnix is echter wel voor veel 

binnenstad´ers een welkome 

afwisseling wat betreft de 

afstand.  In dit nummer weer veel 

informatie en tips, over trainingen, 

zwemwedstrijden, avonturen 

in Montreal en de nieuwe 

zwemkleding. 

Heb je nieuwtjes, wil je de 

andere mensen van GSA iets 

mededelen, wil je meewerken 

aan dit prachtige blad, laat 

ons het weten. En tot slot: de 

inleverdatum voor het komende 

BlubBlad is 1 december 2006.

Namens de redactie

Jolanda Henderiksen

blubblad@

gayswimamsterdam.nl

van de redactie

Eens per jaar is het dan zo ver: de Algemene 

Leden Vergadering. Iedereen kijkt er naar uit.....  de 

commissies maken hun balans op, smeden plannen 

voor het nieuwe zwemjaar en de penningmeester 

rekent zich suf.

Amsterdam 16 september, prachtig zomerweer, 

heet zelfs ... menig GSA lid ligt op het strand. Toch 

verschijnt er een select gezelschap om zich op de 

hoogte te stellen van de toestand van de club. Op 

het allerlaatst moest er nog worden uitgeweken naar 

een andere locatie omdat de Barderij per ongeluk 

een dubbele boeking had gedaan. Het alternatief, 

een theaterstudio op de Oude Zijds was eigenlijk 

zelfs beter .... moeten we vaker doen!

Tevredenheid en goedkeuring

Het bestuur vertelt over haar activiteiten en 

resultaten, de leden luisteren en leveren 

commentaar. Alom heerst tevredenheid over de 

financiën, het nieuwe Marnix , de zwembroeken, 

Montreal en ga zo maar door. Hier en daar wordt 

nog wat gewijzigd en uiteindelijk worden alle stukken 

en verslagen goedgekeurd.

Harm Klaas Naaijer, Ruud Kiel en Bas Koppers 

vertrekken, na jarenlange inzet voor de club 

(bedankt namens alle leden) en worden beloond met 

prachtige ingelijste originele tekeningen van onze 

blubbladillustrator´ Philip Hopman.

Romke van de Wal (al een paar maanden actief 

als penningmeester en dat kan niemand ontgaan 

zijn), Ronald Hof (secretaris) en Cecil Bulo (PR en 

Sponsoring) worden unaniem benoemd tot nieuwe 

bestuursleden. Dit enthousiaste trio is een werkelijke 

aanwinst voor de club en het bestuur. Ze hebben zin 

in het nieuwe seizoen. 

Binnen het bestuur wordt druk gebrainstormd over 

het binnenhalen van nieuwe leden, het aandeel 

recreatief- versus wedstrijd zwemmen binnen de 

club, hoe we het een en ander  kunnen verbeteren 

en wat de wensen zijn van de leden. 

Na afloop van de ALV is er een welverdiende 

borrel bij Barderij - de dubbele boeking is hen snel 

vergeven. – waarna de avond wordt afgesloten met 

heerlijk Thais eten bij The Bird.

Rudolf Post, voorzitter
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Nieuwe trainingstijden vanaf 4 september

Zwemmen
Maandag  21.00 - 22.00 Marnixbad

Woensdag 21.30 - 22.30 Sloterparkbad 50m

Vrijdag   21.15 - 22.15 Sloterparkbad 25m

Zondag  18.00 - 19.00 Sloterparkbad 25m [tijden op zondag o.v.b.]

 

Waterpolo
Dinsdag  20.15 - 21:15 Sloterparkbad 25m

Vrijdag  20.15 - 21.15 Sloterparkbad springbassin

nieuw en oud op de 

ledenlijst

Ook aan het begin van dit 

seizoen druppelen langzaam en 

gestaag nieuwe leden binnen. 

In het volgende BlubBlad meer 

hier over. Opmerkelijk is dat Ilse 

Volkstedt zich opnieuw heeft 

aangemeld. Ze is destijds actief 

lid van GSA geweest en zat in 

het verenigingsbestuur. Iedereen 

Hartelijk welkom!

Vrienden van GSA zijn 

geworden: 

Bart Jan Gorissen en Ginni Fleck

Opgezegd hebben: 

Paul Bishop, Eddie 

Dopmeijer,Martijn Fietje, 

Hannie Herk, Huib Herrewegen, 

Femke Kleist, Joost Kool, 

Frieda Lubberdink, Jean Pierre 

Montagne, Ronald Naafs, Eric 

Vogel, Adriaan Norbar, Jorden 

Beijerinck, Richard Berends, 

Anton van Geyt, Michiel Zegers 

Dit brengt het voorlopig totaal van 

de gewone leden per 1-9-2006 

op 84.

Romke van der Wal

Inschrijven voor wedstrijden kun je 

doen via de GSA-website

Oktober 2006

8  Open sprint 

zwemkampioenschappen 

‘s Gravezande 

29  Open Gelderse 

Masterkampioenschappen, 

Winterswijk 

November 2006 
12  1e Nationale Masters Club Meet, 

Winterswijk 

26 Swim for life, Brussel 

December 2006

3 Zuyderzee Master Circuit, Almere 

Januari 2007

13 Zuyderzee Master Circuit, Zwolle 

19-21   NMK korte baan, nog niet bekend 

waar 

Februari 2007

17  Zuyderzee Master Circuit, 

Heerenveen 

Maart 2007

4   Open Brabantse Masters, 

Eindhoven 

17  Zuyderzee Master Circuit, Lelystad 

31 Duessel Cup, Dusseldorf 

April 2007

14  Zuyderzee Master Circuit, Kampen 

(onder voorbehoud) 

20-22   NMK lange baan (50m), nog nie  

bekend waar 

Mei 2007

13  Zuyderzee Master Circuit, 

Grootebroek 

23-28  IGLA 2007, Paris 

Juni 2007

30 Sun Games, Madrid 

Juli 2007

12-15  Eurogames 2007, Antwerpen 

2008

Eurogames 2008, Barcelona 

Nieuw bestuur
Sinds afgelopen zaterdag 16 september heeft GSA een nieuw bestuur. Afscheid hebben we genomen van 

Ruud Kiel [secretaris] die 4 jaar bestuurlid is geweest en van Harm-Klaas Naaijer [Pr- & Sponsoring] die 6 

jaar in het bestuur gezeten geeft. Hieronder het volledige overzicht van het nieuwe bestuur:

 

Voorzitter   Rudolf Post

Secretaris  Ronald Hof [nieuw]

Penningmeester  Romke van der Wal [nieuw, reeds half jaar onbenoemd lid]

Waterpolo  Remco Kobus

Zwemmen  Yolanda Mante

Pr- & Sponsoring  Cecil Bulo [nieuw]

 

We wensen het nieuwe bestuur veel succes in hun taken. Voor ondersteuning van de verschillende 

bestuurstaken zijn altijd mensen nodig. Meld je als je je ook [een beetje] wilt inzetten voor onze vereniging!

 

Ben je tevreden met de vereniging? Fijn. Laat het ook aan het bestuur weten. Heb je op of aanmerkingen op 

[delen van] de vereniging, minder fijn, maar laat het dan zeker weten aan het bestuur. Dan kan er mogelijk 

iets aan gedaan worden.

Aan het einde van het jaar komt het volgende BlubBlad uit. Stuur de bijdragen voor 1 december 2006 aan 

blubblad@gayswimamsterdam.nl.

Wedstrijdkalender zwemmen

Slim Fit

Met d�

achteren is een “ach” van voren. Daar waar Aussiebum zich onderscheidt door sexy zwembroeken waarin je duidelijk alles ziet zitten, staan of 

hangen. Daar onderscheidt GSA zich door een sterk en modern design waarin je niets ziet zitten, staan of hangen. 

Aan de voorzijde tenminste. Het beste effect zit ‘m aan de achterzijde juist omdat lekker zuunig gekozen is voor extra stevige dubbele stof die 

zeker 2 jaar meegaat. Ieder die wel eens “best of shopping” op RTL5 kijkt of een willekeurig ander tv-shop programma mag zich regelmatig 

verbazen over de effecten van een slim fit artikel. Dames met kwabbelende vetrichels hijsen zich in zo’n strakke maillotbroek en prompt kunnen ze 

twee (nee zelfs drie) maten kleiner aan. Het zelfvertrouwen neemt binnen 10 minuten in kwadraat toe. 

Nou de nieuwe GSA zwembroek heeft voor de billen precies dat effect. Hangende billen worden prompt een strak kontje.

Het nieuwe de�

broek wordt uitgerekt. De letters GSA rekken dus mee met de omvang van de kont. Dat biedt onvoorziene reclamemogelijkheden. Heren u wordt 

allen verzocht een lekkere vette kont te kweken.

Jacob Brekebede
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Cru Exceptionelle
Voor al uw:

Wijn, glazen, karaffen, koelers, openers, boeken,

kerstpakketten, relatiegeschenken, proeverijen

en meer.....

Voor het totale wijn-assortiment kunt u terecht op

onze website:

www.cruexceptionelle.nl

of maak een afspraak.

In de regio Amsterdam

bij minimale afname van 12 flessen

gratis thuis bezorgd

tel: 020-418.06.38

gsm: 06-55.17.80.33

email: sacha@cruexceptionelle.nl

blub # 53 - 6

Heb je alweer h�

tussen 50 en 25 �

Bij de pl�

rustperiodes tussendoor, zodat onze niet meer zo piepjonge lijven goed de tijd krijgen om te herstellen van de zware inspanningen daarvoor. 

Aandacht voor techniek

Het seizoen is ge�

Denk je soms “�

overzicht van een paar vreemde kapriolen, die toch nuttig blijken. Voor de nieuwe en beginnende zwemmers organiseren we elke derde vrijdag 

van de maand een speciale techniekles. Er is dan tijd voor individuele, op maat gesneden aandacht

Voorbeeld oefening  Doel

Wrikken, bijvoorbeeld op je rug met voeten naar voren, 

armen langs je lichaam en alleen met hand/pols beweging zwemmen verbeteren watergevoel en ontwikkelen van kracht in je armen

Combinatie van slagen, bijvoorbeeld schoolslag armen met borstcrawl benen   (weer) bewust maken van bewegingspatroon en inslijten van de  

afzonderlijke bewegingen van benen en armen doordat je die op 

een andere manier moet uitvoeren

Borst- of rugcrawl achteruit  watergevoel (hoe kom je vooruit?) en verbeteren bewuste 

aansturing van je bewegingen

Telgang borstcrawl (ook wel glijslag genoemd: je handen tikken elkaar voor 

aan), waarbij je met je hand je heupen, water, oksel (enz.) aantikt  Voelen en inslijten van armoverhaal met hoge elleboog, met als 

mogelijk neveneffect dat je je spieren oprekt en dus leniger wordt.

Conditieverbetering

Als je net begint met zwemmen, ga je lekker snel vooruit. Elke week 

kun je een baantje meer. Is je conditie op een redelijk pijl, dan werkt 

die methode niet meer. In plaats van meer kilometers zwemmen, 

moet je “slim” trainen. Dat betekent dat het zwemjaar in periodes is 

verdeeld. Elke periode begint met wat rustige trainingen (vaak wat 

langere afstanden op een rustig tempo) en eindigt met zeer intensieve 

uurtjes met veel sprint. Als je daarna rust neemt (“taperen”), ben je op 

een lichamelijke top. De volgende periode begint dan weer met rustig 

aan zwemmen, zodat je lichaam kan herstellen van de intensieve 

trainingen daarvoor. De truuk is dat je elke periode op een net wat 

hoger conditioneel niveau (dus met een wat zwaardere rustige training) 

begint, waardoor je conditie toeneemt. Zo ontstaat een opwaartse 

spiraal. 

Toppen op wedstrijden

De liefhebbers kunnen ook dit jaar weer deelnemen aan verschillende 

wedstrijden. In het jaarplan richt Cor de opbouwperiodes zo in dat het 

einde van een periode (wanneer je op je best zwemt) samenvalt met 

een leuke wedstrijd. In overleg met Cor kiezen we wedstrijden waarvan 

we denken en hopen dat daar veel GSA’ers naar toe gaan. De eerste 

periode eindigt eind januari. Helaas staat er die periode geen leuke 

wedstrijd op de kalender, maar misschien komt dat nog. In april is de 

tweede tussenpiek. We hopen rond die tijd het jaarlijkse toernooi met 

Plons te organis�

al moet de echte top dan nog komen: de Eurogames in Antwerpen, die een maand na Parijs plaatsvinden. We hopen daar onder bezielende 

begeleiding van Cor nog beter te kunnen presteren dan in Montreal. En moge het minstens zo gezellig worden!

Heb je opmerkingen, ideeën, tips? Wij horen ze graag, bijvoorbeeld via zwemmen@gayswimamsterdam.nl. Veel zwemplezier!

AnneMarie Smit, wedstrijd- en trainingscommissie

Deze en ander�

Zwemmen met plezier 

Steeds vaker maken de trainers in zwemtrainingen gebruik van 

hulpmateriaal, als plankjes, pull buoys, peddels en flippers. De meeste 

hulpmiddelen heeft de WTC op voorraad en kun je dus van GSA lenen, 

maar dat geldt natuurlijk niet voor flippers: die moeten immers de 

goede maat hebben. We raden je aan om zelf flippers (of liever nog: 

zoomers) te kopen. Waarom dat handig is, lees je hieronder. 

Zoomers? 

Flippers -of zwemvinnen, zo je wilt, heb je grofweg in twee varianten: 

de klassieke grote flippers, waar je kleine neefje mee in de oceaan 

speelt en de kleinere Donald Duckvoetjes, Zoomers genoemd. 

Zoomers zijn speciaal ontwikkeld voor zwemtrainingen door Marty 

Hull, een voormalig tandarts uit Californie. Waar is nu het trainen met 

flippers of Zoomers goed voor?

Voordelen

je kunt er op wedstrijdsnelheid mee leren zwemmen 

het is zwaarder, zodat je benen een extra krachttraining krijgen; 

het kan goed zijn voor je watergevoel (je ligt wat hoger); 

bepaalde zwemtechnieken, bijvoorbeeld die van de vlinderslag of 

onderwatertechniek, kunnen er makkelijk mee getraind worden; 

het vergroot de beweeglijkheid van de enkels.

Nadelen

Zwemmen met vinnen kan verslavend zijn. Verzet je hiertegen want: bij 

veel gebruik belast het je spieren en gewrichten erg (pas ook op voor 

kramp); 

bij veel gebruik ontwen je je ‘normale’ slag. Dus gebruik je flippers 

bijvoorbeeld niet de hele training omdat je anders niet het tempo van je 

baan kan halen.

Waar moet je op letten als je flippers koopt? 

Pas de zwembadvin altijd met blote voeten. Bij een te grote schoen 

slipt de voet steeds uit de hiel of je gaat krampachtig zwemmen om 

de vinnen niet uit te laten gaan, zodat er snel kramp op zal treden. Dit 

komt uiteraard niet ten goede aan de techniek of de snelheid van het 

zwemmen. Bij een te krappe vinnen loop je de kans blaren op de tenen 

(bij de teenopening) of je kan zelfs de vinnen niet meer uit doen na het 

zwemmen. Het zwemmen met soepele vinnen kost minder energie, 

maar deze vinnen geven minder stuwkracht dan een stugge vin. Maar 

een te stugge vin vergroot de kans op kramp. Tip: als je tijdens het 

zwemmen last krijgt van een drukpunt of schuurplek, kun je ook sokken 

dragen in je flippers!

Waar koop je ze? 

De grote flippers zijn eenvoudig te verkrijgen bij sportwinkels. Voor 

Zoomers moet je meestal iets meer moeite doen: deze kun je 

o.a. bestellen bij leveranciers via internet (bijv. bij Diana, Speedo, 

Essenuoto, ATP, etc.). Tijdens wedstrijden wil je nog wel eens geluk 

hebben dat ze in een standje verkocht worden. Vraag ook om advies bij 

je trainer.

Yolanda en AnneMarie, WTC

Zwemmen met flippers
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Eindelijk was het dan zover, wij hadden er allemaal al ontzettend lang 

naar uitgekeken, naar de Outgames in Montréal. Vlucht geboekt, hotel 

gereserveerd en de koffers (heel vol) gepakt.

Voor een deel van de waterpoloërs begon de reis op 27 juli met een 

vertraging. Het toestel waarmee gevlogen moest worden had een 

technisch mankement waardoor er gewacht moest worden op een 

ander toestel en we uiteindelijk 4 uur later dan het schema gelukkig 

veilig aankwamen in Montréal. 

De volgende dag hebben we ons ingeschreven voor het toernooi 

der toernooien, en toen bleek eigenlijk al hoe vlekkeloos alles 

georganiseerd was: geen lange wachtrijen en duidelijke informatie. 

Nog even kaartjes kopen voor het slotfeest en de verplichtingen van 

die dag zaten er weer op. We konden met elkaar de stad verder gaan 

onderzoeken en dan bedoel ik vooral de gay scène van Montréal. Het 

was er erg gezellig: veel terrassen, veel vlaggen, veel mooie mannen 

en vrouwen en vooral hebben ze ons daar het gevoel gegeven dat we 

welkom waren. 

De volgende dag was er een speciale polotraining georganiseerd en 

later op de dag een spectaculaire openingsceremonie, en Montréal 

heeft geweten dat Nederland het tweede land in aantal deelnemers 

was, hun oren piepen er nog van. Naast dat we ons zelf schor hebben 

gezongen (in de meeste gevallen schreeuwen) waren er tijdens de 

openingceremonie optredens van onder andere Deborah Cox , K.D. 

Lang en Cirque Du Soleil.

Tot nu toe was het allemaal nog één grote ontdekkingreis en een 

groot feest, maar het echte werk moest nog beginnen. Op zondag 06 

augustus werden de eerste wedstrijden gespeeld, onder andere door 

GSA Heren I, die wel een erg flitsende en veelbelovende start maakten 

door de overweldigende overwinning op de dames van Out to Swim uit 

London.

De wedstrijden van zowel de beide herenteams als ook het damesteam 

kenden hun eigen hoogte- maar ook dieptepunten, maar over het 

algemeen kan er gezegd worden dat alle teams erg goed hebben 

gepresteerd. 

Als ik een absoluut hoogtepunt moet noemen dan is dat het feit dat 

er bij iedere wedstrijd van GSA de tribunes goed gevuld waren met 

joelende en juichende GSA-ers en hun aanhang. Ik weet zeker dat we 

hierdoor allemaal beter zijn gaan spelen! (zouden we eigenlijk met de 

competitie ook eens moeten proberen J).

Achteraf gezien was de kwaliteit van de gay teams wellicht door de 

organisatie van de Outgames overschat, want ze hadden het toernooi 

met 3 merendeels uit hetero mannen en vrouwen bestaande teams 

aangevuld, om zo een groter toernooi te creëren. Echter die 3 teams 

waren qua snelheid en techniek net een slag beter dan de gay teams, 

waardoor deze teams uiteindelijk op de plaatsen 1, 2 en 3 eindigden. 

De uiteindelijke uitslag was dat de dames 2de zijn geworden in hun 

damescompetitie, heren 2 op de 12de plaats eindigden en heren 1 op 

een 7de plaats. 

Zoals jullie zien is er gelukkig nog ruimte voor verbetering en ik kijk dan 

ook al reikhalzend uit naar de Outgames 2009 in Kopenhagen.  

De gehele week werd afgesloten door een wederom spectaculaire 

sluitingsceremonie met onder andere Liza Minelli en natuurlijk een 

groot sluitingsfeest in Palais de Congres. De meningen over dit 

sluitingsfeest zijn verdeeld. Lten we het er maar ophouden dat het een 

groot feest was met Amerikaanse housemuziek. En of het een leuk 

feest was? Het is net zo iets als spruiten, de één houdt ervan, de ander 

vind er niks aan.

Marten Wiers.

P.S. Ik geef hierbij graag de pen aan Anneke van der Molen om voor 

het volgende Blubblad iets te schrijven.

Terug uit MontrealNaam  Monique Dijkstra

Geboortedatum  24 juni 1964

Geboorteplaats  Uithoorn

Opleiding  WO-rechten 

Huidig beroep  fiscaal-juridisch adviseur

Waarom ik ben gaan zwemmen. 

Na een kort uitstapje bij een gymvereniging bleek dat ik toch meer 

gevoel en plezier had om in het water te liggen. Op mijn 8e ben ik lid 

geworden van een zwemvereniging in Uithoorn en heb vele mooie 

momenten in en rond het zwembad beleefd.

Mijn eerste zwemervaring 

is heel lang geleden geweest. Ik kan het niet eens voor de geest halen.

Mijn eerste keer op GSA 

was in september 1995 in het Jan van Galenbad, waar ik hartelijk werd 

ontvangen door een aantal leden van het eerste uur, waaronder Ellen, 

Dia en Jeanette. Het beviel me zo goed dat ik er nog steeds bij ben.

Ik ben in het seizoen 2004/2005 geen lid geweest, nadat ik een jaar 

of twee slechts een keer of tien had getraind. Ik had er even genoeg 

van en dacht dat ik zonder zwemmen kon, dat bleek toch zwaarder te 

vallen dan ik dacht. Het voelde erg kaal zonder GSA zwemmen.

Het leuke aan GSA 

vind ik de gezelligheid, het enthousiasme, de leuke contacten en de 

inzet van de trainers om het beste uit jezelf te halen. Ik vind het minder 

leuk dat de trainingstijden laat op de avond liggen. Na het trainen blijft 

er weinig van de avond over.

Een prestatie waar ik trots op ben 

is het behalen van 9 medailles bij de Gay Games in Amsterdam en 3 bij 

de Outgames in Montreal. 

Je bent zowel naar de gaygames in Amsterdam en 

Montreal geweest, waren er duidelijke verschillen of 

overeenkomsten tussen deze toernooien? 

Ja, verschillen zijn er altijd wel te noemen. Zo waren de 

sportevenementen in Montreal makkelijk met de metro en/of bus 

bereikbaar, je hoefde er niet ver voor te reizen. In Amsterdam lag dat 

iets anders, denk aan het zwemmen in Amersfoort. Verder viel mij 

op dat het aantal vrouwelijke deelnemers aan de zwemnummers en 

het waterpolo in Amsterdam aanzienlijker groter was dan in Montreal. 

Wellicht dat dit in Kopenhagen weer anders ligt.

Voor mij was de overeenkomst dat ik op de vrije slag nummers bij 

beide toernooien dezelfde tegenstandster tegenkwam en dat die 

telkens sneller was dan ik ..(baal, baal).  

Amsterdam waren mijn eerste Gay Games, dus dat was op zich al 

spannend en nieuw. Je wist niet wat je kon verwachten. Eén van de 

dingen die ik in Amsterdam wel heel leuk vond was dat er vrienden en 

bekenden bij de wedstrijden kwamen kijken.   

De uitschieters in Montreal waren wat mij betreft toch het zwemmen 

in het mooie Olympische zwembad, mijn eerste hardloopwedstrijd, 10 

km door de straten van Montreal en vertoeven in de Holland Garden, 

overigens een goed initiatief van het COC.

Momenteel ligt er op mijn nachtkastje 

Je geld of je leven van Hanneke van Veen en Rob van Eeden.

En wat ik verder nog kwijt wil 

Ik hoop dat er meer vrouwen geïnspireerd kunnen raken om 

wedstrijden te gaan zwemmen zodat we weer eens met een 

damesestafette aan de start kunnen verschijnen. Ook hoop ik dat het 

aandeel van vrouwelijke leden bij GSA gaat groeien.
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