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Jaarcontributie 2023

per jaar per kwartaal

U14, U16, U18 en U20 (junioren) Altijd inclusief wedstrijdlicentie €198 €49,50

Recreanten Zonder wedstrijdlicentie €235 €58,75
Rustend lid / Donateur €54 €13,50
Gastleden (na toestemming bestuur) €68 €17,00

Meerkamp volwassenen €198 €49,50

3 familieleden €60 korting per familie

4 familieleden €80 korting per familie

5 familieleden €100 korting per familie

Vrijwilligersbijdrage

Naast de bovenstaande bedragen wordt een additionele vrijwilligersbijdrage geind van € 12,50 per kwartaal.
Deze bijdrage kan worden terugverdiend door het vervullen van vrijwilligerstaken. Hierbij gaan we uit van
slechts 8 uur op jaarbasis. Het doel is om hiermee zo veel mogelijk leden te betrekken bij ons benodigd
vrijwilligerswerk. Meer informatie over de vrijwilligersbijdrage is te vinden in ons vrijwilligersbeleid.

. De contributieverhoging over het 1e kwartaal wordt in het 2e kwartaal geind.

. De contributie inning wordt uitgevoerd per kwartaal door middel van automatische incasso.

o Inschrijfkosten € 25,- (Inclusief inschrijving bij Atletiekunie).

. De Atletiekunie-bijdrage en de licentiekosten zullen niet meer apart in rekening worden gebracht.

. Bij het niet kunnen incasseren van de contributie stuurt de penningmeester binnen twee weken na het in gebreke blijven
van de betaling een aanmaning aan betrokkene om alsnog tot betaling binnen een genoemde termijn over te gaan, waarbij een
administratieve boete wordt opgelegd van € 2,50. Daarbij wordt aangekondigd dat bij het wederom uitblijven van betaling een
tweede aanmaning zal worden gezonden waarbij een administratieve boete van € 10,00 wordt opgelegd. Mocht na deze twee
aanmaningen niet zijn betaald, dan stuurt de penningmeester de vordering naar het incassobureau, waarbij de kosten aanzienlijk
hoog zijn, welke voor rekening komen van het betreffende (ex) lid.

Opzeggen dient voor het einde van een kwartaal schriftelijk plaats te vinden bij de ledenadministratie. Bij
opzegging is contributie verschuldigd tot en met het kwartaal volgend op dat waarin werd opgezegd.
Bankrekeningnummer NL74RAB0035.30.36.625 t.n.v. Penningmeester AV Passaat

REDACTIE:

Daniélle Bertrand, Natalie Tito en
Sylvia Konings,

VERSCHIJNINGSDATUM:
Dit clubblad verschijnt vier keer

per jaar in een oplage van 500
stuks en is bestemd voor leden en

Colofon

VOORZITTER:

John Peter Kuntz

VORMGEVING: adverteerders.

Hein Montijn
PENNINGMEESTER: Kopij, ook van harte welkom
Cilia Visscher DRUKKER: in summiere vorm, kan met

vermelding van contactgegevens
gestuurd worden naar
clubblad@avpassaat.nl

De Groot drukkerijen. Goudriaan

SECRETARIS:

Christiaan Verhoeven

SPONSORING:

Piet van den Bos

Voor de aankomende uitgave is de
sluitingsdatum voor het inleveren
van kopij vooralsnog vastgesteld op
2 1 maart 2024
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Profile Kramer Sliedrecht, voor al uw sportvoeding!
Optimale producten voor zowel tijdens als na de inspanning!

Ook racefietsen en
moutainbikes

Ook schaatsen en
schaats-accessoires

Profile Kramer Sliedrecht
Oosterbrugstraat 5

3361 BR Sliedrecht

tel. 0184 413258
Donderdag koopavond

www.profile-kramer.nl




In deze donkerste dagen aan het einde van het jaar
kun je gemakkelijk de motivatie verliezen. Buiten is
het koud en nat, binnen lekker warm. Waarom zou je
er uit gaan? We hebben vast allemaal wel eens zo’n
momentje. Ik tenminste wel, hoor. Maar hoe lekker is
het dan als je ondanks dat stemmetje in je hoofd toch
gaat, je maatjes bij de club ontmoet en samen lekker
sport. Op de baan is het licht, en je sport je binnen
de kortste keren warm. Je kletst weer even samen bij,
en de sterke verhalen en slappe moppen toveren een
glimlach op je gezicht. En na de training, een voldaan
gevoel. En dan is er de kantine voor een thee, een glas
warme chocomel en nog sterkere verhalen.

De mensen achter de bar staan weer voor ons klaar.
En die wil ik daarom ook maar weer eens in het
zonnetje zetten. Op de reguliere trainingsdagen is er
bijna altijd barbezetting wat toch altijd maar weer een
puzzel voor de planner is om dat rond te breien. Maar
vergeet ook de overige kantineactiviteiten niet. Bij
onze evenementen is er vaak extra personeel nodig,
moeten er broodjes gesmeerd worden voor de lunch
en is er meer aanloop en meer vraag naar tosti’s, ijsjes
en wat al niet meer. Ook zien we graag een gevulde
voorraad maar ook weer niet voorraad die over de
houdbaarheidsdatum gaat. Kortom, er komt meer bij
kijken dan je zomaar zou denken.

Ook erg leuk zijn de hapjesavonden. Afgelopen jaar
uitgebreid met een heus rad van avontuur met leuke
prijsjes. (Sponsoren: bedankt daarvoor!). Ik heb al een
paar flinke talenten langs zien komen die met verve de
rol van raddraaier op zich hebben genomen.

Gezocht: CPO

Hoe leuk zou het zijn als we nog net even wat
meer feestelijkheden zouden kunnen organiseren?
Voor jong en voor oud(er). Dansavonden, (kinder)
disco, spelletjesavonden, proeverijen. Er zijn vast
enthousiastelingen onder ons die daar wat voor
voelen. Wie kan hier het voortouw nemen? Het
bestuur ziet het wel zitten: een CPO (Chief Party
Officer) die hier de kar zou gaan trekken... Heb jij
aspiraties? Laat het ons weten!

Vanuit het bestuur: Een fijne winter toegewenst!

John Peter

Veiligheid en welzijn bij AV Passaat
Bij AV Passaat staat jouw veiligheid en welzijn voorop.
Daarom geven we in deze editie nogmaals aandacht
aan onze vertrouwenspersoon. Deze persoon staat
klaar om te luisteren, adviseren en ondersteunen bij
eventuele zorgen, problemen of klachten.

Steun en support op een ander gebied heeft AV
Passaat ervaren na de uitslag van de Clubsupport
stemcampagne. Hiermee is een prachtig bedrag
bijeengestemd.

Dat we veiligheid hoog in het vaandel hebben staan,
blijkt uit de rol van de Oud Papier Ophaal Vrijwilliger.
Deze rol mag alleen vervuld worden nadat je het
certificaat hebt behaald bij HVC.

Ja, vrijwilligers. AV Passaat draait erop. Reden te meer
voor onze vrijwilligerscodrdinator Vincent om dat
volledig in kaart te brengen. De redactie ging met hem
in gesprek.

Start je hardloopavontuur met
AV Passaat!

De (opnieuw) beginnende hardloper wordt van harte
uitgenodigd om zich aan te sluiten bij onze nieuwe
loopgroep 2024! Samen met ervaren trainers werk je
aan je conditie, techniek en doelen.

Wie bij trainingen enkel denkt aan saaie discipline
heeft het mis. Trainingen bij AV Passaat zijn
afwisselend en aantrekkelijk. Lees over de uitdagende
en leuke training die in het kader van Halloween
georganiseerd was. En dat je bij twijfel maar beter
toch kunt aansluiten, bleek wel uit de verrassend
interessante training die Roy Hoornweg gaf.

Trainers zelf krijgen ook de mogelijkheid om nieuwe
kennis en inzichten op te doen tijdens de jaarlijkse
looptrainersdag waarvoor een aantal van onze
(assistent)trainers zich had aangemeld. Benieuwd hoe
zo’n dag verloopt? Je leest het in deze editie.

Naar waar leidt jouw begin?

De afgelopen periode vonden tal van evenementen
plaats, zoals de Cirkelloop, de clubkampioenschappen,
"t NK-werpvijfkamp, de Drechtstadloop en de

21e AV Passaat Cross, die ondanks de modderige
omstandigheden toch succesvol was. Ook deden een
aantal Passaat’ers dit jaar mee aan The Yorkshire

Marathon, waarvan thuisblijvers konden meegenieten
via Whatsapp.

In januari 2024 start de marathontraining voor
‘Rotterdam’, die ook gevolgd kan worden ter
voorbereiding van een andere voorjaarsmarathon in of
rond april. Toch is het bij een marathondeelname niet
alleen de voorbereiding en de loop zelf die aandacht
behoeft. Zeker ook de periode erna is er een om bij

stil te staan. ‘Neem voldoende rust en zorg goed voor
jezelf’ is een vaak gehoord advies als het gaat om
herstellen na een marathon. Meer informatie daarover
vind je in dit clubblad.

Voor je het weet is het zover. Een nieuw jaar, een
nieuw begin. De redactie kijkt uit naar een jaar vol
nieuwe uitdagingen, spannende wedstrijden en
bijzondere evenementen en hoopt daar met jouw hulp
verslag van te kunnen doen in de komende edities.

Voor het nieuwe jaar wensen we alle lezers
gezondheid, geluk en succes in alle sportieve en
persoonlijke doelen. Maar voor het zover is, wensen
we je veel leesplezier met deze editie!

de Redactie

Op 22 en 23 september 2023 vonden onze
clubkampioenschappen plaats. Ingeschreven kon
worden via atletiek.nu en dat was ook massaal
gedaan. Het waren twee geslaagde dagen met af en
toe wat regen, soms de zon, gezelligheid, sportiviteit
en veel PR’s.

Alle foto’s, gemaakt door Jan-Willem Markesteijn,
kunnen bekeken en gedownload worden via het
kopje Media, onder Foto’s, op onze website.

Of gebruik deze url: https://avpassaat.nl/2023-
clubkampioenschappen/. Foto’s die gemaakt zijn
tijdens de afsluitende BBQ
vind je daar ook.

Ben jij er de volgende keer
ook (weer) bij?




PAPENDRECHTSE

TAALSTRIJD

Het bestuur van AV Passaat vindt het belangrijk

dat iedereen kan sporten in een prettige en sociaal
veilige sportomgeving. AV Passaat streeft naar een
sportklimaat zonder ongewenste intimiteiten en acht
het van belang dat ongewenste omgangsvormen
worden voorkomen en bestreden.

Carolien Scheermeijer is vertrouwenspersoon bij

AV Passaat. Omdat haar zoon zo’n 10 jaar geleden
als minilid werd van AV Passaat, kwam Carolien bij
onze vereniging. Als betrokken ouder werd ze al snel
gevraagd om de jurycursus te doen en toen zij door
haar voorgangster Elly Korteland benaderd werd
met de vraag of zij de rol van vertrouwenspersoon
wilde vervullen, heeft Carolien van haar het stokje
overgenomen.

“Veilig kunnen sporten bij je vereniging is voor
iedereen belangrijk en als vertrouwenspersoon lever
ik daar een bijdrage aan”

Carolien Scheermeijer

In de rol als vertrouwenspersoon die zij sinds

2017 vervult, kun je voor verschillende zaken bij
Carolien terecht: “Als iemand bijvoorbeeld wil

weten of de manier waarop we met elkaar omgaan
binnen AV Passaat klopt, dan kun je contact met

mij opnemen. Vragen kunnen gaan over pesten of
gepest worden, het gevoel hebben er niet bij te
horen maar ook over de manier waarop iemand je
benadert of aanraakt. Het kan ook gaan over iets wat
je ziet gebeuren en waar je zelf geen onderdeel van
uitmaakt maar waarover je je wel ongerust maakt en
niet terecht kunt bij de trainer”.

Carolien is beschikbaar voor iedereen binnen de
vereniging: atleten, hun ouders/verzorgers, trainers
en andere vrijwilligers. Als sparringpartner staat
Carolien ook voor je klaar. Bijvoorbeeld ook om vooraf
contact te hebben over iets wat kan gaan spelen nog
voordat er problemen zijn. Vanwege haar inhoudelijk
adviserende rol kun je bij Carolien terecht met vragen
die je niet makkelijk stelt of waarvan je bang bent dat
er niet serieus op gereageerd gaat worden.

Je kunt rekenen op kennis van zaken,
vertrouwelijkheid en onafhankelijkheid. Als je contact
met Carolien opneemt dan luistert zij naar je verhaal.
Samen wordt dan besproken welke vervolgstappen
er mogelijk zijn. “Ik luister naar je en denk met

je mee maar jij bent degene die bepaalt wat er
verder gebeurt”, merkt Carolien op “en verder is

het belangrijk is te weten dat alles wat je tegen mij

in mijn rol van vertrouwenspersoon vertelt, onder
ons blijft. Alleen als je zelf toestemming geeft om de
informatie met anderen te delen, zal ik dat doen”.

Carolien Scheermeijer is te bereiken via
vertrouwenspersoon@avpassaat.nl
of via 0610071565.

In het dagelijks leven werkt Carolien als
bestuurssecretaris bij de Gemeente Papendrecht.
Ook vanuit die functie heeft zij met regelmaat te
maken met vertrouwelijke informatie. Daarnaast

is ze actief in het bestuur van Speeltuinvereniging

De Zonnebloem.

Hoewel dat niet bij AV Passaat is, sport zij in haar vrije
tijd graag en houdt zij ervan om lekker een boek te
lezen.

“ledereen verdient een club. Het is als een 2e huis.
Een plek waar je elkaar ontmoet, elkaar sterker maakt
en helemaal jezelf kunt zijn. Kortom: verenigingen zijn
onmisbaar. Daarom helpen wij hen graag met kennis,
netwerk en geld om hun ambities te realiseren”

Deze uitspraak lees je op de website van www.
rabobank.nl

Als cooperatieve bank geeft de Rabobank ieder jaar
een deel van hun resultaat terug aan verenigingen.
Ook zetten zij hun kennis en netwerk in om clubs
toekomstbestendiger te maken.

Stemmen op je favoriete, lokale club
In de periode van 4 september tot en met 26
september 2023 vond de Rabo ClubSupport
Stemcampagne plaats. Landelijk stemden 500.000
leden op hun favoriete, lokale club en er werd

€ 15,5 miljoen verdeeld onder clubs en verenigingen.

Bedankt voor jouw stem

Op AV Passaat zijn 144 stemmen uitgebracht wat

een bedrag opleverde van € 1.830,82, welk bedrag
ten goede is gekomen aan ons doel: een start- en
finishboog in de eigen AV Passaatkleuren en ons logo.

ledereen die op AV Passaat gestemd heeft, wordt met
dit bericht hartelijk bedankt!
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Op vrijdag 17 november jl vond in het
Denksportcentrum in Papendrecht de 10e editie
van de Papendrechtse Taalstrijd plaats. Teams van
drie personen gingen aan de slag met verschillende
taalspellen. Van betekenissen en de schrijfwijze
van woorden tot woordritsen en cryptische
omschrijvingen.

'n Mooie 2e plaats

Bert Lock, voorheen actief als speaker en
tegenwoordig lid van de onderhoudsploeg,
haalde ons (kantinemedewerker Carla van der
Vlies, Annet Louter en Els Verberkmoes van het
wedstrijdsecretariaat) zeven jaar geleden over om
ook eens mee te doen aan deze wedstrijd. Na een
aantal jaren van afwezigheid waren we dit jaar weer
van de partij. En met succes want we behaalden
een mooie tweede plaats! Als “De taalatleten van
AV Passaat” hebben we ook hier de eer van de
vereniging hooggehouden.

Bert, Carla, Annet en Fls
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LAGENDIJK
SPORTPRIJZEN

On{mur: bedruk
2994 LE Barendrecht
Te1.0180-396459

e-mail Is@planet.nl

BAREND ROMIJN

Electro Speciaalzaak
Papendrecht

Een begrip in

deskundig advies,

snelle Jevering en
goede service!

Meidoornstraat 1

3353 EC Papendrecht
tel: 078-6151012
info@barendromijn.nl

BAREND ROMIJN

Electro Speciaalzaak
Papendrecht

...of zeg maar gerust: Trick AND Treat want tijdens
de Halloweentraining die plaats vond op 26 oktober
2023 werd er na de training ook genoten van een
gezellige hapjesavond.

Oer-Amerikaans of toch niet?

Dat Halloween vooral in Amerika hot is, weten we
allemaal. Toch is Halloween eigenlijk heel Europees.
Het begon als Keltisch feest, tweeduizend jaar
geleden. En die Kelten, die zaten ook in Nederland.
Samhain (je zegt so-wen) was het feest waarmee

de Kelten het einde van het oogstseizoen vierden.

In de achtste eeuw werd Samhain All Hallow’s Eve,
wat vervolgens All Hallow’s Even en All Hallow’s E’en
werd: Halloween dus. Hoe het van All Hallow’s Eve
uiteindelijk het moderne Halloween werd, dat zie je
in de video van NOS op 3: https://npo.nl/npo3/trick-
or-treat-dit-is-waarom-we-halloween-vieren

Een goed excuus voor een

verkleedfeestje

“Dat is een goed excuus om een alternatieve training
in te lassen”, moeten enkelen gedacht hebben. En zo
was het plan ontstaan om op 26 oktober 2023 een
Halloweentraining aan te bieden. Deze avond waren
de wandel- en hardloopgroepen gemixt.

Trick-AND-treat
Waar bij het originele trick-or-treat eigenlijk de
keuze gegeven wordt tussen slachtoffer van een
plagerijtje worden (trick) of iets lekkers (treat,
meestal snoep) uitdelen, werd dat tijdens deze
donderdagavondtraining iets ander ingevuld. De
tricks waren namelijk sportonderdelen met een
duur van 15 minuten. Van de zes verschillende tricks
kreeg ieder groepje er drie toebedeeld. De treats
kon je tijdens de wisseling halen, voordat je aan het
volgende onderdeel startte.

Hapjesavond

Na afloop van de sportieve Halloweenavond stond
iedereen ook nog een extra treat in de kantine te
wachten: de hapjesavond met gezellige bingo en kans
op leuke prijzen. Als dat geen treat is...




Opel Centrale heeft een nieuwe naam

Altijd goedkoop
tanken uitgebreide
24 uur per dag autowasstraat

7 dagen in de week

XX 0}

Voor al je kleding wassen
post en paketten en stomen

gell=

bijdecentrale.nl

~ ANY PATH.
YO UR WAY.
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ANTILOEE
: { € KORTELAND
Cortgene 9« Alblasserdam =Y. a-\V41lL~ . Goijenstraat 19/21
afl sl telefoon (078) 785 03 51 » www.antilopeoutdoor.nl e g;; !n ] Mo;f::; nr::E cht Tel: 078-6159557

Openingstijden - dinsdag/woensdag/dondardag: 330 - 17.300;
wrijdag 9.30 - 20,30 u; zaterdag 9.30 - 17.00u




Als de laatste zorg
de beste moet zijn

Tineke van der Jagt
Uitvaartverzorging staat
al 25 jaar garant voor een
persoonlijk afscheid en een
begrip in de regio. Bij Tineke
en haar team staat persoonlijke
aandacht voor de overledenen
en hun families voorop.

DEMERTIEVRIENDELIJKE
UITYARRTVERZORCER

DEMENTIE & ROUW FAMILIEKAMERS
ROUWVERWERKING ONDERSTEUNING
& ADVIES BEGRAVEN EN CREMEREN

De ervaring leert dat het regelen van de uitvaart, in
overeenstemming met de (soms bijzondere) wensen
van de nabestaanden, een belangrijke rol speelt bij de
rouwverwerking. Mensen die bij leven hun uitvaart willen
regelen, kunnen ook terecht bij Tineke van der Jagt.
Bent u benieuwd naar de benadering van Van der Jagt
Uitvaartverzorging” Neem vrijblijvend contact op.

TINEKE VAN DER JAGT

Begrafenis- en Crematieverzorging

V””

Een waarborg voor verzekerde zorg en persoonlijke aandacht

JAN VALSTERWEG 100 - 3315 LG DORDRECHT - T. 078 644 07 77
INFO@VANDERJAGTUITVAART.NL - WWW.VANDERJAGTUITVAART.NL

LOOPGROEP 2024

Wil je graag (opnieuw) starten met hardlopen of ben
je juist een ervaren lopen die graag beginners zou
willen begeleiden, lees dan verder.

“Zowel beginners als begeleiders zijn van harte

welkom!”
Annet

Beginnersloopgroep

Op zaterdag 6 januari 2024 start er weer een
beginnersloopgroep. Met elkaar wordt dan getraind
naar de 10 km van de Lenteloop in juni 2024.

De loopgroep is bedoeld voor mensen die graag
willen leren hardlopen in een groep. Op een rustige
manier bouwen we op van 0 naar 10 kilometer.

Ook besteden we aandacht aan looptechniek en
krachttraining. Het lopen in een groep biedt een
aantal voordelen ten opzichte van lopen in je eentje.
Natuurlijk is het veel gezelliger dan in je eentje
lopen. Ook haken mensen in een groep minder snel
af omdat ze zich tegenover hun mede-lopers moreel
verplicht voelen om te komen trainen. Trainen met
anderen voelt veel lichter dan trainen in je eentje. In
een loopgroep krijg je tips voor je looptechniek en

houding, waardoor je minder kans hebt op blessures.

En had ik al gezegd dat het echt heel gezellig is om in
een loopgroep te lopen?

“Ben of ken jij iemand die wil leren hardlopen in
een loopgroep? Of heb je in het verleden gelopen
maar heb je door bijvoorbeeld een blessure al lang
niet gelopen? Ook dan is de beginnersloopgroep de
juiste plek om weer te starten.”

Annet

Startdatum, aanmelding en kosten
Op zaterdag 6 januari 2024 gaan we van start.

Die dag, om 9.30 uur, beginnen we met een
informatiebijeenkomst. Aansluitend lopen we onze
eerste meters tijdens de eerste training op de baan.
De vervolgtrainingen zullen plaatsvinden op dinsdag
en donderdag om 20.00 uur en op zaterdag om

9.30 uur.

Aanmelden kan via loopgroep@avpassaat.nl maar je
kan ook op 6 januari binnenlopen bij AV Passaat.

De kosten zijn gelijk aan de contributie van januari
tot en met juni. Daarna is er de mogelijkheid om lid
te blijven van AV Passaat en aan te sluiten bij een
reguliere loopgroep.

“En had ik al gezegd dat het echt heel gezellig is om
in een loopgroep te lopen?”
Annet

Begeleiders Lenteloopgroep gezocht!
Bijna iedereen van ons, ervaren lopers, is bij de
beginnersgroep begonnen. Weet je het nog? Wat
onzeker kwam je het terrein van AV Passaat op, niet
wetende wat je kon verwachten. En weet je nog dat
er een aantal ervaren lopers, herkenbaar in het
oranje-blauw wat zo kenmerkend is voor onze
vereniging, klaarstond om je te stimuleren, gerust
te stellen, aan te moedigen en je week na week een
stapje dichter bij de Lenteloop bracht?

Nu krijg je de mogelijkheid om zelf beginnende lopers
mee te begeleiden, op weg naar hun eerste
Lenteloop.

Wie zoeken we?

We zoeken ervaren lopers

« die minimaal 2 keer per week (op dinsdag,

+ donderdag of zaterdag) beschikbaar zijn

+ die het leuk vinden om mensen iets te leren en
verder te helpen

« die goed kunnen samenwerken want we doen
dit met een groep van (assistent)trainers en
begeleiders

« die met de snellere groep lopers (+ 10 km/u) mee
kunnen lopen

Wat krijg je er voor terug?

« 2 of 3 gezellige trainingsmomenten in de week
met meestal blije en dankbare deelnemers

« veel nieuwe contacten

« na elke training een gratis kopje trainersthee of
koffie

« genoeg uren voor je vrijwilligerstaak

“Lijkt het je leuk om onderdeel te worden van het
enthousiaste (assistent)trainers- en begeleiderscorps
van de Lenteloopgroep? Meld je dan aan via
loopgroep@avpassaat.nl. Heb je eerst nog wat
vragen? Ook die stel je via bovengenoemd mail-
adres, of spreek mij hierover aan op dinsdag- of
donderdagavond.”

Annet
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Bij AV Passaat is sinds 2023 een nieuw
vrijwilligersbeleid geimplementeerd en

Vincent Vermeulen heeft zich met vastberadenheid
toegelegd op de rol van vrijwilligersco6rdinator.

Het hoofddoel van dit beleid is ervoor te zorgen dat
iedereen kan blijven genieten van alle sportfacetten
die AV Passaat te bieden heeft en alles wat bij deze
vereniging komt kijken want ‘achter de schermen’ is
dat meer en complexer dan menigeen denkt. Toch
benadrukt Vincent dat de essentie simpel is: “Zonder
vrijwilligers, geen vereniging!”

Vincent Vermeulen: een toegewijde
vrijwilligerscoordinator met een passie

voor AV Passaat

In de schijnwerpers van AV Passaat staat sinds
augustus 2023 een toegewijde vrijwilligerscoordinator:
Vincent Vermeulen. Deze geboren Rotterdammer, nu
48 jaar oud, woont sinds 2010 in Papendrecht met zijn
partner Sandra en zijn twee bonuskinderen.

Vincent stapte in maart 2017 de wereld van Passaat
binnen, getriggerd door de advertentie over de
startersloopgroep. Met de loopgroep van Jo trainde hij
toen naar de 5 km van de Lenteloop. Het hoogtepunt
van zijn eigen hardloopervaring is de halve marathon,
waarvoor hij 2,5 jaar in voorbereiding was geweest.
Toch bekent hij dat het lopen van zo’n langere
afstanden niet zo aan hem besteed is. Hij richt zich
liever op de kortere afstanden.

In 2018 besloot Vincent een handje te helpen door een
loopgroepje te begeleiden en al snel werd hij assistent-
trainer. Hij ziet zijn begeleidersrol bij de loopgroep

als een uitdaging om de lopers te inspireren en te
motiveren.

Af en toe vrijwilliger zijn, is ook

waardevol

Sinds 2023 is Vincent onze vrijwilligerscoordinator.

Hij heeft enkele heldere doelstellingen voor ogen.

Hij wil de behoeften van de vereniging duidelijk in
kaart brengen en dit communiceren via verschillende
kanalen. Daarnaast is het de bedoeling om alle
vrijwilligersfuncties te beschrijven, zodat het voor
iedereen duidelijk is wat er van hen wordt verwacht
als vrijwilliger. Dit is echter geen taak die hij alleen kan
volbrengen; hij hoopt op de hulp van anderen.
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Als vrijwilligerscoordinator heeft ”_;".'- o
Vincent een specifieke passie voor 1‘~ i -":_-"-} IJ#

het organiseren, het vinden van T

wat er nodig is en het verbinden & P | i

van mensen. De ervaring die hij

acht jaar lang in een soortelijke ,_

rol opgedaan heeft bij de Stichting TR -
Hoogvliegers, komt hem bij ¥
AV Passaat goed van pas. Wat hij
het leukst vindt aan zijn rol als
vrijwilligerscoordinator is het feit -
dat deze echt bij hem past, hoewel

hij erkent dat er vele andere leuke taken te vervullen

zijn binnen de vereniging. Gecombineerd met zijn
betrokkenheid bij de commissie voor de nieuwe

AV Passaatwebsite, besteedt Vincent gemiddeld 8 tot

10 uur per week aan zijn vrijwilligerswerk.

Buiten zijn vrijwilligerswerk bij de vereniging houdt
Vincent zich bezig met genealogisch onderzoek naar
zijn familiegeschiedenis (stamboomonderzoek). In
principe doet hij dat voor zichzelf maar soms ook voor
anderen.

Een inspiratie voor anderen

Aan iedereen die overweegt vrijwilliger te worden bij
AV Passaat, wil Vincent zeggen: “Vele handen maken
licht werk en niet iedereen hoeft een wekelijkse taak
te hebben.” Vincent verwacht dat we met elkaar aan
de vrijwilligersbehoefte van de vereniging kunnen
voldoen want, zo zegt hij: “Af en toe vrijwilliger zijn, is
ook waardevol.” Hij is vastbesloten om degenen die
al vrijwilliger zijn te ondersteunen waar nodig en de
lasten zo gelijk als mogelijk te verdelen.

Als je geinspireerd bent geraakt door het verhaal
van Vincent en ook bereid bent tijd te besteden
aan een (van de) vrijwilligersta(a)k(en), aarzel
dan niet om contact met hem op te nemen via
vrijwilligerscoordinator@avpassaat.nl of spreek
Vincent aan als je hem op de club treft.

Kom uit de startblokken
Maak ook het verschil, word een gewaardeerde
vrijwilliger bij AV Passaat!

HVC

HVC is een duurzaam energie- en afvalbedrijf van

51 gemeenten en 8 waterschappen. HVC houdt zich
bezig met 11 activiteiten: warmteontwikkeling en
-levering, windenergie, zonne-energie, levering van
duurzame energie, energieproductie uit biomassa,
gescheiden inzameling, recycling, beheren openbare
ruimte, vergisting/compostering, energieproductie uit
restafval en slibverwerking.

Oud Papier Ophaal Vrijwilliger

Als Oud Papier Ophaal Vrijwilliger ga je samen colle-
ga-vrijwilligers op pad met de vuilniswagen van HVC
om oud papier op te halen in de aangewezen wijk. Je
draagt op die manier bij aan een schoner milieu en
bovendien levert het AV Passaat een mooie opbrengst

Om ervoor te kunnen zorgen dat het oud papier op
een veilige en efficiénte manier wordt ingeladen in de
vuilniswagen, neem je deel aan de Veiligheidsinstruc-
tie avond van HVC. Pas nadat je het benodigde certi-
ficaat in handen hebt, kun je als Oud Papier Ophaal
Vrijwilliger in worden gezet.

Veiligheidsinstructie-avond

Op maandag 27 november 2023 namen drie leden
van AV Passaat deel aan de Veiligheidsinstructie
avond bij HVC in Dordrecht. Het waren Astrid Ver-
hoef, Jeroen van Dis en Natalie Tito die zich voor deze
cursusavond hadden aangemeld om een certificaat
te behalen dat vereist is om veilig oud papier op te
mogen halen voor AV Passaat

De cursus had een theoriegedeelte over veiligheid

en uitleg over de wagen. Tijdens het praktijkgedeelte
werd uitleg gegeven over verschillende bakken en wa-
gens, en werd geoefend. Het materiaal dat benodigd
is om dit werk uit te voeren, een HVC-hesje, hand-
schoenen en veiligheidsschoenen, kregen zij diezelfde
avond overhandigd.

Astrid, Jeroen en Natalie zijn alledrie geslaagd, wat
betekent dat AV Passaat weer drie vrijwilligers aan de
pool van zo’n 25 oud papier ophalers kan toevoegen.

Win-win

Niet alleen voor AV Passaat biedt het ophalen van
oud papier een voordeel. Dat geldt net zo goed voor
de vrijwilliger want voor elk uur dat je als vrijwilliger
actief bent voor AV Passaat, verdien je een deel van je
vrijwilligersbijdrage terug.

AV Passaat heeft zo’n 25 vrijwilligers om oud papier
op te halen, waardoor je ongeveer eens per kwartaal
ingeroosterd wordt.

Wist je dat...

Papiervezels kunnen tot 7 a 8 keer hergebruikt wor-
den! 87% van het papier dat we in Nederland maken
komt van gerecycled papier.

Weet jij wat er wel of niet bij papier
en karton mag?

behang

cadeaupapier, wenskaarten

drinkpakken (melk, sap)

eierdozen, wc- en keukenrollen

enveloppen, ook met venster (zonder noppen-
folie)

kapotte lees- en stripboeken

kartonnen dozen, ook van diepvriesproducten en
bier

kartonnen en papieren verpakkingen van hagelslag,
ontbijtgranen, thee, rijst, koek

kartonnen wikkels van maaltijdsalades en toetjes
klein papier zoals post-its, notities, boodschappenlijst-
jes, papiersnippers, kassabonnen

luiers

oude kranten en tijdschriften

papieren zakken en draagtassen

pizzadozen met etensresten

reclamefolders (zonder de plasticverpakking)
schrijf- en tekenpapier

Verderop in deze editie vind je de antwoorden.
Ook kun je hierover meer info vinden op de website
van HVC.
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Ruim 200 deelnemers

Op 14 oktober 2023 vond de derde editie van de
Papendrecht Cirkelloop plaats. Bij deze jaarlijkse
prestatieloop kan iedereen vanaf 12 jaar deelnemen
aan de 5 km. Voor iedereen vanaf 15 jaar is deelname
aan de 10 km mogelijk. Ruim 200 lopers stonden

aan de start op de atletiekbaan van AV Passaat. Het
parcours van de Cirkelloop gaat door Papendrecht

en loopt het langs Hospice De Cirkel, waaraan de
opbrengst van deze prestatieloop ten goede komt.

Hospice De Cirkel

Als goed doel is hospice De Cirkel in Papendrecht aan
dit evenement verbonden. Hospice De Cirkel is een
bijna-thuis-huis waar mensen die ongeneeslijk ziek zijn
en die naar verwachting niet langer dan drie maanden
zullen leven, kunnen verblijven om te sterven. De
kwaliteit van hun leven en comfort in deze laatste
fase staan hierbij centraal. De bewoners krijgen in

het hospice dezelfde zorg als ze thuis zouden hebben
ontvangen van de thuiszorg, de huisarts, familie en
vrienden. Bovendien kunnen de bewoners en hun
naasten altijd rekenen op liefdevolle aandacht van
vrijwilligers.

Hospice De Cirkel in Papendrecht is voor een groot
deel afhankelijk van giften. Zij zijn heel blij met alle
steun en daarom is er gekozen om het hospice als
goede doel aan deze loop te verbinden.

Een cheque ter waarde van 5500 euro
Op maandag 30 oktober 2023 heeft AV Passaat

de opbrengst van de Cirkelloop overhandigd aan
Hospice De Cirkel in Papendrecht. Nico van der Veen,
bestuurslid van Vrienden van hospice De Cirkel,

nam de cheque in onze kantine in ontvangst: “Wat
een geweldig bedrag, we zijn hier echt door verrast.
Mede namens de bewoners en de vele vrijwilligers
van het hospice wil ik jullie van harte bedanken.” Het
in ontvangst genomen bedrag wordt onder andere
besteed aan de bloemen voor de beide locaties van het
hospice in Papendrecht en Zwijndrecht.

Hoofdsponsor

Hoofdsponsor Dick Bovenkerk van McDonalds
Hardinxveld-Giessendam en Alblasserdam was ook bij
de overhandiging aanwezig: “Wij steunen van harte
het sporten in onze regio. Bewegen is een cruciaal
onderdeel van gezond en verantwoord leven.
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Maar ook voor mensen in de laatste levensfase willen
we ons inzetten. Daarom dragen wij graag ons steentje
aan bij aan dit mooie doel.”

We bedanken alle sporters,
vrijwilligers en sponsors

John Peter Kuntz, voorzitter van AV Passaat, is trots
op het mooie bedrag. “Het is fijn om er zo te zijn voor
onze buren, het hospice. We bedanken alle sporters,
vrijwilligers en sponsors voor hun bijdragen aan dit
mooie bedrag.”

Citaten in dit artikel zijn afkomstig van Het Kontakt

Op dinsdagavond 7 november 2023 stond er

voor de groepen 1, 2 en 3 van AV Passaat een
verrassingstraining op het programma. Sommigen
waren aanvankelijk bezorgd dat er modder in het
spel zou zijn en twijfelden daarom of ze die avond
wel zouden komen. Gelukkig waren ze blij dat ze toch
waren gekomen toen ze hoorden dat Roy Hoornweg
de training zou verzorgen.

Vierhonderdjes

Voorafgaand aan de training, in de clubkantine, legde
Roy Hoornweg uit wat de bedoeling van de avond
zou zijn. Vervolgens gingen we met een grote groep
de baan op. Roy begon de training met loopscholing
en daarna werd gewerkt aan 12 sets van vierhonderd
meter op verschillende manieren. De training werd
aangepast aan het niveau van de verschillende
groepen.

Komt er een vervolg?

Ondanks de regen had iedereen een geweldige avond
en na afloop werd Roy voorgesteld om dit snel weer
te herhalen.

OE HO0IZOLDER
} EXPOSITIE

*boerderijwinkel * brouwerij*
*fruit uit eigen boomgaard *

*terras™* *rondleidingen *

*wandelroute * bijenstal *

*zorgboerderij * ontvangstruimte*

DE HEERLUUKHEID VAN PAPENDRECHT
KERKBUURT 56
3354 XK PAPENDRECHT
078-6440599

info@heerlijkheidpapendrecht.nl

www.heerlijkheidpapendrecht.nl




Ondanks de modder die overal zat,

was de stemming uitgelaten

Van Simone van Gerven, van wie de partner heeft
meegedaan aan de cross, ontving de redactie een
aantal foto’s plus een korte samenvatting van de 21e
AV Passaat Cross.

“Op zaterdag 4 november jl.
vond de 21e AV Passaat Cross plaats.

In de middag was het tijd voor de 3 en 6 ki-
lometer. V66r de start konden de deelne-

mers overdekt staan. Met de korte cross deden 5
personen mee,

met de lange 28 personen. De korte cross
bestond uit twee rondes, de lange uit vier rondes.

Het regende dat het goot, waardoor de grond
glibberig was. Het was een zwaar parcours; knap
dat er geen uitvallers waren.

Na afloop stond er een warme kop erwtensoep
klaar in de kantine. Daar vond ook de prijsuitreiking
plaats. Ondanks de modder die overal zat, was de
stemming uitgelaten.”

Ben je benieuwd naar nog meer foto’s die gemaakt
zijn tijdens de AV Passaat Cross? Check dan onze
socials. Voor de uitslagen verwijzen we je naar:
uitslagen.nl/uitslag?id=2023110406235.
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A StardGRL

LOOPCIRCUIT
Wedstrijden 2024

Mundo Nieuwjaarsloop
10 km - Oud Beijerland
6 januari 2024

Riwal Hoogwerkers

Halve marathon - Dordrecht
9 maart 2024

Dirk IV Loop
5 EM - Hoornaar
20 april 2024

Lenteloop
10 km - Papendrecht
8 juni 2024

Lingewaalloop
10 km - Herwijnen

29 juni 2024

Molenloop
10 EM - Alblasserdam
5 oktober 2024

Typhoonloop
10 km - Gorinchem
26 oktober 2023

scan de code voor meer info:

[=]

StardGR
LOOPCIRCUI
= J.I'I -

Kom uit de startblokken
en verdien je
vrijwilligersbijdrage
terug bij AV Passaat!

Ben jij een sportliefhebber en wil je graag je steentje
bijdragen aan AV Passaat? Dan hebben wij een
geweldige mogelijkheid voor jou!

Bij AV Passaat geloven we in de kracht van
vrijwilligerswerk en willen we onze vrijwilligers graag
belonen voor hun inzet. Daarom bieden we jou de
kans om je vrijwilligersbijdrage terug te verdienen.

Hoe werkt het? Simpel! Voor elke uur dat je als
vrijwilliger actief bent bij AV Passaat, verdien je een
deel van je vrijwilligersbijdrage terug. Dit betekent
dat je niet alleen een waardevolle bijdrage levert
aan onze sportclub maar ook nog eens financieel
voordeel hebt.

Als vrijwilliger bij AV Passaat krijg je de mogelijkheid
om betrokken te zijn bij verschillende aspecten

van de sportclub. Of je graag helpt bij het
organiseren van evenementen, trainingen wilt
ondersteunen, actiefoto’s kunt maken, een ster bent
in DTP-werk, je wervingskwaliteiten wilt inzetten,
kantinewerkzaamheden voor je rekening wilt nemen
of verkeersregelaar wilt zijn, er is altijd een rol die bij
jouw interesses en vaardigheden past.

Dus waar wacht je nog op? Kom uit de startblokken
en verdien je vrijwilligersbijdrage terug bij

AV Passaat! Samen kunnen we de sportclub laten
groeien en bloeien. Neem vandaag nog contact op
met Vincent Vermeulen, persoonlijk of via
vrijwilligerscoordinator@avpassaat.nl, of scan de
QR-code en ontdek welke vrijwilligersmogelijkheden
€r voor jou zijn.
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Uitnodiging Nieuwjaarsreceptie

Alle sponsoren zijn uitgenodigd voor de
Nieuwjaarsreceptie op dinsdag 2 januari 2024 van
18.00 tot 20.30 uur. Komt allen en toost met ons op
een succesvol en sportief 2024.
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Nieuwe rubriek:

Sponsor in the Spo(r)tlight

In deze nieuwe rubriek zetten wij elk kwartaal een
sponsor in de schijnwerpers. De spits wordt afgebeten
door Vakgarage Prins Auto in Alblasserdam. Het
interview met Samantha en Steven vindt u elders in
deze editie.

Wilt u als sponsor ook in de spo(r)tlight gezet worden,
stuur dan een bericht aan

Ed Mulder (spocwerving@avpassaat.nl) of aan

Piet van den Bos (spoc@avpassaat.nl).
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Nieuwe adverteerders in 2023

In 2023 heeft AV Passaat in totaal 6 nieuwe sponsoren

mogen begroeten.

1. Kwaliteitsslagerij Peterselie aan de Markt van
Matena heeft een reclamebord geplaatst van 7
meter

2. Elso Drankenhandel een bord van 16 meter

Z8-Water een speciaal bord van 1,5 meter

4. ZenFit Massage op de Meent 2 borden van elk 3
meter. En in ons kleurrijke clubblad vindt u nieuwe
advertenties van

5. Sanidrome Papendrecht

6. Van Mourik Schoenen & Lederwaren in Sliedrecht.

w

Wilt u uw huidige reclame versterken en uitbreiden
met een bijvoorbeeld een bord, advertentie, vlag of
logo, neem dan contact op met Ed of met Piet. Zij
doen u een interessant aanbod op maat.

Opbrengst advertenties voor

Hospice De Cirkel
De opbrengst van de Cirkelloop op 14 oktober jl.
was maar liefst € 5.500,-! Dit kwam met name door
de ingezonden advertenties van de sponsoren. Wij
hadden in de Klaroen en het Kontakt/Alblasserwaard
in totaal vier pagina’s beschikbaar die dankzij de
volgende sponsoren allemaal gevuld konden worden:

1 McDonalds Alblasserdam/Hardinxveld
2 Groot Letselschade

3 Rovanda Handel en Techniek

4 Service Only

5 Tineke van der Jagt Uitvaartverzorging
6 A&G Autoservice

7 CSG De Lage Waard

8 Van Mill Opel

9 Kooyman Hypotheken & Verzekeringen
10  De RegioBank

11  FysiOost

12 Cipris Administratie

13 Boon Food Group

14  Kraaijeveld Administratie

15  De Groot Schagen

16  Elsco Drankenhandel

17  Heteren Kalkzandsteen.

LR

......

Op de foto van links naar rechts:

Nico van der Veen, bestuurslid Vrienden van Hospice
de Cirkel,

Dick Bovenkerk van McDonalds Alblasserdam en
Hardinxveld-Giessendam en

John Peter Kuntz, voorzitter van AV Passaat.

Hapjesavonden

Op 14 december 2023 stond er weer een gezellige
hapjesavond op de planning. Vaak gaat zo’n avond
gepaard met een loterij en een Rad van Fortuin. Op
deze avond zijn leden, oud-leden en vrijwilligers
aanwezig. Ook in 2024 zullen de bargroep en
kantinecommissie weer hapjesavonden organiseren.

Wilt u als sponsor een leuk presentje van uw winkel
of bedrijf verloten en/of wellicht de hapjesavond
bijwonen, wees welkom! Vanzelfsprekend is een
voorafgaand berichtje aan de sponsorcommissie
(spoc@avpassaat.nl) dan wel zo handig want dan kan
uw komst aangekondigd worden.

Opbrengst 2023 v
3e Papendracht Cirkello op

€ 5. 500,-
Mill @= g

Hur:'

Uitbreiding Sponsorcommissie
Sponsoren zijn voor Passaat heel belangrijk. Omdat
wij de binding met onze sponsoren willen versterken,
het aantal sponsoren willen uitbreiden en onze

leden en vrijwilligers meer bij onze sponsoren willen
betrekken, zijn wij blij te kunnen melden dat de
sponsorcommissie, die tot nu toe bestaat uit Piet van
den Bos en Ed Mulder, recentelijk is uitgebreid met
Jasmijn Meijers. Jasmijn woont in Papendrecht, heeft
twee sportieve dochters en wil de club graag een
handje helpen.

Houd daarom de telefoon en de winkeldeur in de
gaten want wie weet heeft u geluk en komt Jasmijn in
2024 bij u op bezoek.

Piet, Fd en Jasmign
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AV Passaat hecht grote waarde aan haar sponsors
Sponsoring is onmisbaar voor onze vereniging,

omdat het ons in staat stelt om onze atleten naar

een hoger niveau te tillen. Bij AV Passaat zijn er
verschillende mogelijkheden voor sponsoring. Zo
kunt u bijvoorbeeld kiezen voor bordreclame langs de
baan, een banner op onze website, een advertentie in
ons clubblad of een advertentie op het info screen in
de kantine. We verwelkomen ook graag naamgevers
voor (terugkerende) evenementen, die graag hun
naam aan een evenement willen verbinden.

Afhankelijk van de omvang van het evenement is
hoofdsponsoring en/of subsponsoring mogelijk,
tegen een nader overeen te komen bedrag of in
natura. Denk bijvoorbeeld aan een advertentie in
lokale kranten, sportdrankjes na een wedstrijd, de
bedrijfsnaam op de herinnering of het logo op alle
startnummers. Als u een relatiedag wilt organiseren,
uw bedrijf in beweging wilt krijgen of de loopgroep
van uw bedrijf professioneler wilt maken, kunnen we
een voorstel op maat voor u maken. Natuurlijk is het
ook mogelijk om een groep atleten te sponsoren in
combinatie met bijvoorbeeld een reclamebord, of om
een bepaald doel te steunen, zoals de aanschaf van
sportmateriaal.

Als u een bijdrage wilt leveren en toegevoegd wilt
worden aan onze huidige sponsoren, of als u meer
informatie wilt over sponsoring, kunt u contact
opnemen met de sponsorcommissie. U kunt een
informatiebrochure opvragen bij Piet van den Bos
of Ed Mulder, via spoc@avpassaat.nl.

Vakgarage Prins Auto

Vakgarage Prins Auto is een BOVAG aangesloten
autobedrijf in Alblasserdam. Bij hen kun je niet alleen
terecht voor een grote diversiteit aan occasions, ook
levert Vakgarage Prins Auto nieuwe auto’s, hebben
zij een professionele werkplaats, een wasstraat en
kun je bij hen een auto huren. Bij het Exportloket

van Vakgarage Prins Auto kun je terecht voor het
exporteren/ uitvoeren van je auto. Door continue
bijscholing van hun personeel volgt Vakgarage Prins
Auto alle trends en innovaties binnen hun branche en
zijn zij in staat om al jouw vragen te beantwoorden.
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Van toen tot nu in een notendop

Prins Auto B.V. is opgericht op 2 januari 2005 als een
eenmanszaak voor de in- en verkoop van gebruikte
auto’s. Het bedrijf is gestart in een achtertuin in
Alblasserdam en heeft snel groei laten zien in aanbod
en omzet. Hierdoor moest het personeelsbestand
worden uitgebreid en zijn zij in 2010 verhuisd naar
een nieuwe locatie op de Edisonweg in Alblasserdam.
Daar hebben zij zes jaar met twaalf personeelsleden
gewerkt. In 2017 zijn ze opnieuw verhuisd naar een
nieuw pand aan de Wattstraat 14 in Alblasserdam.
Daar hebben ze een ruime showroom, werkplaats en
wasstraat.

't Sponsorwerk

Al in 2020 had Ed Mulder rechtstreeks contact
opgenomen met Peter Prins en zijn partner met

de vraag of zij geinteresseerd zouden zijn in
sponsorschap. Beiden reageerden direct enthousiast
omdat zij graag aan hun naamsbekendheid willen
werken. Naast vooral de mond-tot-mondreclame
vinden zij ook andere marketinguitingen belangrijk.

Sinds juli 2021 heeft Vakgarage Prins Auto een volle
pagina advertentie in het clubblad, banieren rond de
baan, reclame bord van 6 meter op ons terrein en
een logo op onze website. Verder geeft Vakgarage
Prins Auto alle leden van AV Passaat 10% korting op
onderhoud (eenmalig op vertoon van de advertentie
in ons blad).

Aan tafel bij...

Om deze sponsor in de schijnwerper te zetten,
bracht redactielid Natalie samen met Ed Mulder op
woensdagochtend 22 november 2023 een bezoek
aan Vakgarage Prins Auto in Alblasserdam. Natalie
en Ed hadden een afspraak met Samantha Monster-
Giannattasio, inmiddels 2,5 jaar werkzaam als Front
Office Medewerkster, en Steven Fikkert, die sinds 2
oktober jl. bedrijfsleider is.

Als Front Office Medewerkster is Samantha het
eerste aanspreekpunt voor klanten. Ze is o.a.
verantwoordelijk voor het plannen van afspraken.
Samantha speelt een belangrijke rol in het creéren
van een positieve klantbeleving.

Samantha en Steven hebben zelf geen directe
connectie met de (atletiek)sport. “De enige sport
is eigenlijk alleen sportwagens “, voegt Steven er
gekscherend toe.

Dat Steven een gepassioneerd bedrijfsleider is, blijkt
wel uit zijn kennis van auto’s, het vakmanschap dat
komt kijken bij het onderhouden en repareren ervan:
“Wat Vakgarage Prins Auto zo bijzonder maakt, is

het kleine hechte team dat direct klaar staat om je
volledig te ontzorgen”. Als het gaat om mobiliteit,
financiering, onderhoud of verzekering, Vakgarage
Prins Auto denkt altijd met je mee. “Ook hoef je

bij ons geen weken te wachten op een afspraak

want vaak kun je binnen een week terecht voor een
onderhoudsbeurt”, stelt Samantha. “En mocht er iets
urgents zijn”, voegt Steven daaraan toe, “dan kun je
altijd binnenlopen”.

Omdat het bedrijf aangesloten is bij Vakgarage, de
oudste en meest ervaren universele garageformule
van Nederland, is een stukje kwaliteit gewaarborgd.
Universeel betekent in dit geval dat alle auto’s
welkom zijn. Daarom heeft Vakgarage Prins Auto ook
auto’s in alle prijsklassen om voor elke doelgroep iets
aan te bieden.

Hoewel Vakgarage Prins Auto voornamelijk in de regio
actief is, komen mensen vanuit het hele land naar
Alblasserdam voor een van hun speciale occasions.
Het bedrijf blijft graag werken aan vergroting van

haar naamsbekendheid “aan de andere kant van de
A15”. Onder andere middels hun sponsorwerk bij

AV Passaat bereikt Vakgarage Prins Auto een breed
publiek.

Na een gezellig samenzijn bedanken Natalie en Ed
Samantha en Steven voor hun tijd. En nog voor Ed zijn
auto instapt, roept hij Natalie nog toe: “Vergeet in
het artikel ook niet ons Pechhulpabonnement vanuit
Vakgarage voor 25 euro per jaar te vermelden”.
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Je hebt een marathon gelopen, misschien moest je
het laatste restje energie uit je lijf trekken. Als je de
verlossende finish passeert neemt een mengeling
van euforie en pijn bezit van je uitgeputte lijf. Even
hang je voorover aan het hek en zoek je naar een
bekend gezicht in het publiek achter de hekken.
Dan sluit je je aan bij de voortschuifelende stroom
finishers op weg naar de uitgang van het finishvak.
De medaille wordt omgehangen en je krijgt een
flesje drank. Dat was het dan: Marathon Missie
Afgerond: het boek kan dicht. Of toch niet?

Over de marathon zelf en de aanloop ernaartoe is
veel geschreven. Je struikelt in die periode over de
tips en adviezen. Over trainen, eten, drinken, slapen,
taperen en wat al niet meer. Hoe anders is dat over
de periode na de marathon. Dat je de tijd moet
nemen om te herstellen is wel bekend. Natuurlijk
moet je bijkomen van de geleverde mega-
inspanning. Maar dat betekent niet dat je moet
gaan zitten wachten op het zwarte gat. Wat je
wel moet doen hangt onder andere af van hoe
diep je bent gegaan.

Actief

herstellen
De eerste week na de marathon is een
makkelijke week, waarin je weinig doet.
Ondertussen heb je de wetenschap aan je
zijde. Enkele jaren geleden is er onderzoek
gedaan aan de Ball State University in
Indiana, waarbij een groep marathonlopers
in tweeén werd gesplitst. De ene groep
liep niet in de week na de marathon. De
andere groep deed die week wat veel
marathonlopers doen: elke dag rustig joggen,
gedurende 20 a 40 minuten.
Bij beide groepen waren spierkracht en
uithoudingsvermogen na de wedstrijd
afgenomen. Maar op de derde dag
constateerde men bij de inactieve groep
een verbetering, terwijl bij de actieve groep
nog geen herstel te bespeuren was. De
rest van de week scoorde de niet-lopende
groep bij het testen van spierkracht en
uithoudingsvermogen constant beter.
Geen van beide groepen had last van spierpijn
op de vijfde dag, maar de beenspieren van
26 de joggers waren in een slechtere

conditie dan die van de anderen. Als je spieren
niet meer pijnlijk zijn na de marathon, wil dat
nog niet zeggen dat ze in staat zijn om normaal te
functioneren of weer voldoende hersteld zijn om de
gebruikelijke trainingen te hervatten. Met andere
woorden: in de eerste week na de marathon is het
belangrijk om rust in acht te nemen.
Toch is stilzitten ook geen optie. Het is zaak om de
bloedsomloop regelmatig te activeren zonder de
carrosserie daarbij veel te belasten. De eerste week
kun je misschien eens zwemmen, fietsen of rustig
wandelen. Doe in de tweede week 2-3 keer een kort
en rustig loopje, aangevuld met minder belastende
activiteiten. In de derde week kun je dat uitbreiden
tot 3-4 keer rustig hardlopen. Je benen laten je
vervolgens weten of ze hongerig zijn naar meer, of
het liever toch nog even wat rustiger aan doen. In
het eerste geval kun je de training verder op gaan
bouwen in de voorbereiding op het volgende
hardloopdoel. In het tweede geval kun je daar
beter nog even mee wachten.

De motor
Het hart, de longen, de spijsvertering
en de spieren —in hun rol als
voortstuwers — zijn over het algemeen
vrij snel hersteld. De uitgeputte
energievoorraden zijn na enkele
dagen alweer grotendeels volgelopen.
Althans, als je de eerste dagen na
de marathon voldoende vocht en
voedingsmiddelen — vooral koolhydraten
en eiwitten — in hebt genomen. Zorg
ervoor dat de glycogeenvoorraad in
je spieren voldoende is, zodat deze uit
zichzelf goed kunnen herstellen. Dit kun
je het beste bewerkstelligen door per
dag 12 tot 16 calorieén aan koolhydraten
per pond van je lichaamsgewicht te eten.
Vergeet ook niet binnen twee uur na elke
trainingssessie 300 tot 400 calorieén aan
koolhydraten te nuttigen als je weer begint met
trainen. Na die aanvuldagen kun je de inname
van de hoeveelheid koolhydraten downgraden en
afstemmen op je dagelijkse activiteit.

De pijn in de spieren zal na een week zijn verdwenen,
maar dat wil niet zeggen dat ze dan al volledig
belastbaar zijn. Dat kan nog enkele weken duren.

Weerstand

Na de marathon is je weerstand tijdelijk aangetast
door de stress van de lichamelijke inspanning. Je bent
vatbaarder voor verkoudheid, griep en infecties aan je
luchtwegen in de dagen en weken na je wedstrijd. Het
beste is om de dagen na de wedstrijd extra te letten
op gezonde voeding en wat meer te slapen dan wat je
gewend bent. Krijg je ondanks deze maatregelen toch
koorts vermijdt dan elke lichamelijke inspanning. Zorg
ook dat je wat extra drinkt de eerste paar dagen na de
wedstrijd.

De carrosserie

Je gewrichten, banden, pezen en spieren —in hun
rol als ondersteuners van het bewegingsapparaat
—kunnen zeker in de eerste dagen klachten geven.
Een gevoelige plek hier, een pijntje daar, het hoort

er een beetje bij en als het goed is trekt het allemaal
langzaam weg. Pijntjes die zich tijdens de marathon
manifesteerden verdienen extra aandacht. Het kan

zijn dat je een blessure hebt opgelopen. Voor
klachten die langer dan een week aanhouden kun je
het beste een fysio raadplegen.

Mentaal

Het komt nogal eens voor dat de euforie over het
volbrengen van je hardloopmissie na enkele dagen
omslaat in een stevige mentale dip. De inspanning
heeft veel van je wilskracht gevergd en het gevolg
kan zijn dat die een aantal weken verminderd is, ook
op zaken die niets met hardlopen te maken hebben.
Het kan zich uiten in een gebrek aan motivatie en
sombere gevoelens. Ga daar niet tegen vechten, maar
calculeer het in en geef het herstelproces de tijd die
nodig is om je wilskracht weer volledig op te laden.

Als de pijntjes zijn verdwenen, je weer zin hebt

om te trainen en je hardlooplijf weer fris en fruitig
aanvoelt dan weet je het: je bent goed hersteld van
de marathon!

Bronnen:
Hardlopen.nl, Runnersworld, Prorun

Hieronder vind je de antwoorden op

de volgende vraag:
Weet jij wat er wel of niet bij papier en karton mag?

behang NIET

cadeaupapier, wenskaarten WEL

drinkpakken (melk, sap) NIET

eierdozen, wc- en keukenrollen WEL

enveloppen, ook met venster (zonder noppenfolie)
WEL

kapotte lees- en stripboeken WEL

kartonnen dozen, ook van diepvriesproducten en bier
WEL

kartonnen en papieren verpakkingen van hagelslag,
ontbijtgranen, thee, rijst, koek WEL

kartonnen wikkels van maaltijdsalades en toetjes WEL
klein papier zoals post-its, notities,
boodschappenlijstjes, papiersnippers, kassabonnen
WEL

luiers NIET

oude kranten en tijdschriften WEL

papieren zakken en draagtassen WEL

pizzadozen met etensresten NIET

reclamefolders (zonder de plasticverpakking) WEL
schrijf- en tekenpapier WEL o7



Op zondag 5 november 2023 vond de 15e editie van
de DrechtStadLoop plaats. Totaal deed een kleine
30 Passaat’ers mee aan dit evenement. De start en
finish was in het centrum van Dordrecht, op het
Statenplein.

De DrechtStadLoop biedt in totaal acht verschillende
loopafstanden, waarbij de Agro Delta halve marathon
de hoofdafstand is. Hieraan deed het grootste
gedeelte van de ingeschreven Passaatlopers mee.
Het parcours van deze halve marathon staat bekend
als ‘snel’ waardoor lopers de mogelijkheid hadden
om records neer te zetten.

Naast de halve marathon was er ook de 10 km
Zoomer Makelaardij prestatieloop, die bij onze
clubleden in de smaak viel.

Voor wie liever een kortere afstand wilde lopen, was
er de 5 km. Ook aan deze afstand deel een aantal
Passaatleden mee. Deze afstand werd mede mogelijk
gemaakt door een aanbieder van tandheelkundige
zorg. Wat dat voor deze lopers betekende? "Altijd
trots en met stralende lach over de finish!”

Tot slot liep ook een aantal van onze jeugdleden de
2000m.

“Met ruim 2800 hardlopers was deze editie een
succesvol, maar bij tijd en wijle ook chaotisch
evenement”, valt in de media te lezen.




The Yorkshire Marathon & 10 Mile

Ruim voor de zomervakantie van 2023 begon

het bij enkelen weer te kriebelen om aan een
najaarsmarathon deel te nemen. Maar welke? De
betreffende groep van hardlopers was al bekend
met de Loch Ness Marathon die hen goed bevallen
was daarom was het opnieuw met de ferry de
Noordzee overvaren geen probleem. Het werd The
Yorkshire Marathon, in York (VK), die ook gunstig in

de herfstvakantie viel. Als je de website erop naleest,

is die keuze zo gek nog niet. Daar staat namelijk dat
dit een van de populairste marathonraces van het

Verenigd Koninkrijk is. Het is een redelijk vlak en snel

parcours door het stadscentrum en het omliggende
platteland. Met een route die een prachtig uitzicht
biedt op het oude York en het prachtige naburige

platteland, heeft dit evenement een enorm PB-
potentieel.

)

Op naar York

Op vrijdag 13 oktober 2023 was het dan zover. Die
dag ging een aantal Passaatleden op pad om op
zondag 16 oktober 2023 deel te nemen aan The
Yorkshire Marathon. Sommigen van hen waren
ingeschreven voor de volledige marathon en een
aantal had zich aangemeld voor de 10EM. De
Yorkgangers verzamelden op de carpoolplaats om

gezamenlijk te vertrekken richting de ferry. Op naar
York.

“Hier een berichtje van de
Yorkgangers”

Deze groep Passaatleden ging niet alleen naar York
om deel te nemen aan het hardloopevenement.
Ze maakten er een leuke stedentrip van, o.a.
inclusief een tour met gids en een high tea. Via
WhatsApp werd geregeld verslag gedaan zodat ook
de achterblijvers aangehaakt konden blijven en
konden meegenieten. Voorzien van ruim voldoende
beeldmateriaal en tientallen reacties maakt zo’n

WhatsAppgesprek voor de thuisblijvers een hele
belevenis.

= AT
14-10-2023

Hier een berichtje van de
Yorkgangers. Vanochtend in

Hull aangekomen en na de
douanecontrole op naar York. Na
een reis van een +/- een uurtje,

de auto’s in de parkeergarage
geparkeerd, de koffers alvast in het
hotel afgegeven en daarna York
alvast een klein beetje verkend.
Om 12.00 uur de startnummers
afgehaald, en dan gauw terug voor
de tour door York met een gids. Al
met al (te) veel km’s gewandeld.
De tour is een aanrader, super
interessant. Hierna ingecheckt,
even een korte pauze gehouden
en vroeg eten. Natuurlijk pasta,

heerlijk. En nu vroeg onder de
veren.

16-10-2023

Hierbij het verslag van de dag van Menco:
Vandaag was de dag van de marathon, vroeg

uit de \{eren, op je gemak wat krentenbollen
met suiker (van bakker Vlot) als ontbijt en

daarna op weg naar de start. Man wat was
het koud, de daken waren wit uitgeslagen

van de nachtvorst. Na de start, als een malle
er vandoor gegaan om een gaatje te slaan
mc_et m’n loopmaatjes. En tot 30 km ging het
prima, maar daarna de man met de hamer
ontmoet en 1hr 50 over de laatste 12 km
gedaan, het ging gewoon niet meer. Afzien
des, maar desalniettemin mijn pr met 5
minuten verbeterd en geéindigd op netto
4.50hr. Maar wat een mooi landschap en
wat een fantastische mensen langs de kant.
Nu snap ik waarom dit gebied “Gods own
country” wordt genoemd. Ik heb mijzelf
direct verwend met een wobbly muts, lekker
warm voor de winter. s’Avonds gegeten
bij Brew York / Yuzu, maar dat liep niet zo
soepel. Het is een beetje hipster met QR-
codes bestellen en Z0, maar wij boomers
vergeten dan te bevestigen. Je kunt dus
wachten tot Sint Juttemis; er gaat niets
komen. Even praten aan de balie en daarna
was het eten er met 10 minuten. Nog een

afzakkertje aan de bar van het hote| en
daarna naar bed.

17-10-2023 )
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18-10-2023
De laatste loodjes zitten erop. Gisteren om 10.00
uur vertrokken vanuit York richting de Wold Top
Brewery. Onderweg gestopt in Malton voor een
wandelingetje door een typisch “ingedommeld”
Engels stadje. Rob en Berend hebben bij de lokale
buurtsuper nog een voordelig partijtje whisky
ingeslagen, die achteraf gezien in Nederland
goedkoper is. Bij de brouwerij (die werkelijk

waar “in the middle of nowhere” zit) een uitleg
gekregen over het brouwproces en de brouwerij
bekeken. Leuk voor de toehoorders was, dat

de brouwerij uit pure noodzaak was geboren.
Door de lage prijzen van tarwe zagen zij zich
genoodzaakt om er wat anders mee te gaan doen,
dus bierbrouwen. Nu werken er 22 mensen in de
brouwerij en een ander leuk feitje is, dat voor de
corona de verkoop verhouding vaten/flesjes bier
op 80/20% zat en nu op 30/70% zit. Zo heeft ieder
nadeel zijn voordeel. Na de rondleiding werd

ik zelf op de parkeerplaats nog verrast met een
bierpakket (van de concurrenten) en een heuse
officiéle gidsenvlag. Het laatste hoogtepunt van
de reis was uiteraard een bezoek aan de Tesco
Superstore in Hull, hier en daar vloeide toch

wel een traantje. Daarna gauw naar de pont,

weg willen rijden, oh nee Marco zit nog in de
Tesco. Bijna met een man te weinig weg. Bij de
pont werd de Nissan NV200 Evalia er nog even
uitgehaald om te vragen, of wij bij ons zouden
hebben: messen, wapens, granaten, etc.. De
kofferbak moest open, maar toen de douaneman
de grote stapels tassen en koffers zag, zakte hem
de moed in de schoenen en mocht de klep gelijk
weer dicht. Even met een spiegel onder de auto
door en wij mochten de pont op. Daarna lekker
eten & drinken, beetje slapen en nu is iedereen
weer thuis afgeleverd. Het was een mooie

reis om niet re vergeten. Op naar de volgende
marathon!!!

32

DE HEUVELS OVERWONNEN

sl Op zaterdagavond 18 november 2023, de
avond voor de NN Zevenheuvelenloop, vond

de NN Zevenheuvelennacht plaats. Het is een .
. R it IE-]
loopevenement in het donker over een afstand = 'Tg,,:;nw_mw\‘-. i

van 7 kilometer. Het parcours en de entourage van
de NN Zevenheuvelennacht betoveren iedereen.
Toppers laten zich uitdagen door het pittige parcours,
recreanten genieten van de mysterieuze verlichting
en geluiden onderweg.

De redactie ontving het volgende bericht van twee
leden van de startersgroep van januari 2023.

NN Zevenheuvelennacht? Volgend
jaar weer!

“Op 18 november jl. deden wij mee aan ons eerste
grote loopevent: De NN Zevenheuvelennacht in
Nijmegen.

Gesteund door goede adviezen van de medelopers
en trainers van groep 1 stonden we met ruim 8000
mensen klaar voor de start waardoor het even
duurde voordat we de start streep over konden.
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Eenmaal onderweg was het 7 kilometer volop
genieten. Het eerste deel viak, daarna flinke en
lange stijgingen en het laatste stuk naar de finish
licht dalend. Onderweg veel enthousiast publiek, -
muziek en allerlei prachtige licht--en geluidseffecten.

Tijdens het lopen bleek dat we veel geleerd hebben
van de trainingen bij AV Passaat. Waar om ons

heen de een na de ander moest gaan wandelen

of opgeven, is het ons gelukt de loop goed in te
delen en op een passend en rustig tempo te blijven
hardlopen. Zo wisten we moe maar voldaan de finish
te bereiken.

Volgend jaar weer!”
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LOOPTRAINERSDAG 2023

Tien Passaat’ers, te weten Conny, Elise, Thérese,
Annet, Yvonne, Willem, Jo, Dennis, Cees en
Gerwin, namen deel aan de 27e Looptrainersdag
die op 4 november 2023 plaats vond op

Papendal, in Arnhem. Deze Looptrainersdag

wordt georganiseerd door de Atletiekunie.

Voor alle hardlooptrainers van Nederland is de
Looptrainersdag hét loopevenement waar zij
nieuwe kennis en inspiratie opdoen zodat de
trainingsgroepen weer verrast worden met nieuwe
inzichten en trainingsvormen. Alleen het thema
“met sterke, goed opgeleide trainers, creéer je sterke,
toekomstbestendige clubs” beloofde al voldoende
inspiratie.

Geluk is D.O.M.

Na het welkomstwoord van de voorzitter van de
Atletiekunie volgde een plenaire opening door
spreker Patrick van Hees. Hij inspireerde de
aanwezigen met zijn verhaal ‘Geluk is D.O.M. Op een
frisse, duidelijke manier wist de spreker uit te leggen
hoe je je geluksgevoel kunt optimaliseren. Dit zorgde
ervoor dat iedereen met een lach op zijn gezicht aan
de dag begon.

Drie workshops per persoon

Voorafgaand aan deze dag maakte elke deelnemer
maakte een keuze uit drie sessies met onderwerpen
waarin ze zich willen ontwikkelen. Er werden maar
liefst 110 workshops aangeboden met uiteenlopende
onderwerpen. De workshops zijn op zo’n manier
opgezet dat het geleerde direct toepashbaar is op de
eigen trainingsgroep.

endal

olympictraining.cenire

Een geslaagde dag

Na het inspirerende verhaal ging iedereen naar de
door hem/ haar vooraf gekozen eerste workshop.
Voor de uitvoering werd het volledige terrein
gebruikt; een veld, een sporthal, de atletiekbaan.
Tijdens de korte pauzes werd voor thee of koffie en
voor lunch gezorgd.

In de ochtend stond er enkel nog een gure wind
maar vanaf het middaguur begon het met regenen.
Toch mocht dat de pret niet drukken. De workshops
gingen, al dan niet enigszins aangepast, gewoon door
en er kon uiteindelijk teruggekeken worden op een
geslaagde dag.

De volgende Looptrainersdag staat al in de agenda:
9 november 2024
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Voor duurzaam schone auto’s

Waarom we Passaat sponsoren

Bij SOP Autowas zetten we ons in voor

een duurzame wereld, maar we realiseren
ons goed dat we dat niet alleen kunnen.
Daarom verbinden we ons aan lokale
sportverenigingen die duurzaamheid en
gezondheid hoog in het vaandel hebben
staan. Zo vinden we het mooi om ook
atletiekvereniging Passaat te sponsoren,
waar een leven lang samen sporten een van

de belangrijkste speerpunten is.

Gratis wasbeurt winnen?
Volg onze socials!
@sopautowasalblasserdam

Over ons

SOP Autowas is de duurzaamste wasstraat
van Alblasserwaard. Zo gebruiken we
grondwater om er osmosewater van te
maken. Bovendien recyclen we het waswater
en zijn al onze schoonmaakmiddelen 100%
biologisch afbreekbaar. Na 8 minuten in
onze extra lange wasstraat is je auto weer

duurzaam schoon.

Zien we je snel bij SOP Autowas?

Edisonweg 60, Alblasserdam - www.sopautowas.nl

MAASTUNNELLOOP

Op zondag 12 november 2023 deden zes hardlopers
uit Groep 2 mee aan de tweede editie van de Maas-
tunnelloop. Van de twee aangeboden afstanden,
liepen de Passaat’ers de indrukwekkende 10K route.
Het prachtige parcours van deze route loopt over,
langs en door iconische plekken van Rotterdam, zoals
de Erasmusbrug, Hotel New York en — uiteraard - de
Maastunnel.

Je leest het verhaal van Natalie, één van die zes lo-
pers, die met nog ruim duizend anderen deelnamen
aan de Maastunnelloop.

Een inclusieve loop

De Maastunnelloop is een inclusieve loop wat bete-
kent dat werkelijk iedereen welkom is hieraan mee te
doen, van jong tot oud en op welke manier dan ook:
wandelend, rennend of zelfs rollend. Met ons hadden
zich deze dag meer dan duizend deelnemers verza-
meld aan de start in het park bij de Euromast. Het
was er gezellig druk.

o N :!"

Klaar voor de start? Mist!

In de vroege ochtend scheen aanvankelijk de heerlijke
herfstzon maar vanaf het moment dat het startschot
klonk, werd Rotterdam gehuld in een dichte mist.
Hoewel het zicht op de iconische plekken beperkt
was, ontstond er wel een bijzondere en knusse sfeer.
Ondanks de mist trotseerden we met elkaar de Eras-
musbrug, liepen we door Katendrecht, over de karak-
teristieke hoerenloper op Zuid, en daalden we via de
houten roltrappen af, z6 de monumentale Maastun-
nel in.

Fotomomentje in de Maastunnel
Eenmaal in de Maastunnel zijn we door Rob Sport-
fotografie, die zijn akkoord gaf op de vraag of we de
foto mochten plaatsen, op de gevoelige plaat vastge-
legd.

Terug in het park bij de Euromast zetten we met
elkaar een eindsprint in en beloonden we onszelf,
voldaan van alle inspanningen, met heerlijke warme
stroopwafels. Mistig of niet, het was een leuk evene-
ment en een geslaagde dag.

RO Sportlotogralie




Je leest het verhaal van Simone Veth en Deborah
Scharloo, die eerst een korte toelichting geven.

Kogelslingeren en gewichtwerpen?

Het NK-werpvijfkamp is een wedstrijd over de vijf
verschillende werponderdelen die het atletiek rijk is,
te weten speerwerpen, discuswerpen, kogelstoten,
kogelslingeren en gewichtwerpen. Speerwerpen,
discuswerpen en kogelstoten zal de meesten van jullie
wel bekend in de oren klinken maar gewichtwerpen
en kogelslingeren minder.

Kogelslingeren is met een kogel die bevestigd is aan
een (lange) staalkabel met een handvat. Gewicht-
werpen is met een kogel die bevestigd is aan een
(korte) ketting met een handvat. Bij gewichtwerpen
is het gewicht ook nagenoeg het dubbele dan bij het
kogelslingeren. Bij het kogelslingeren en het gewicht-
werpen wordt een speciale handschoen gedragen
ter bescherming van de hand die het handvat direct
vastheeft.

Er zijn bij elk onderdeel punten te behalen bij een
geldige poging. Na alle vijf de onderdelen worden alle
punten bij elkaar opgeteld voor de einduitslag.

Hieronder vind je het overzicht van de gewichten per
leeftijdscategorie

| Categorie Vrouwen | Onderdect Gowicht
35+ 1fm 45+ S ETWET DN 600 gram
| 504 1/m 70+ speerwerpen 500 gram
5+ = Eprerwerpen A0 gram
35+ tfm 45+ | kgelshingeren A kg
50+ t/m 704 | kogelsingeren_ JEI)
754+ > | kogetslingeren 2 kg
35+ t/m 45+ kogelstoten 4 kg
50+ 1/m 704+ kogelstaten 3kg
54 kogelstoten kg
35+ tfm 45+ | pewichtwarpen 908 kg
| S0+ 1/m S5+ | ewichtwergen 726 kg
|GO+tfmioe | gewihtwerpen 545 kg
75+ = i Brmchl:uvrpen 4 l.g
35+ tfm T4+ discuswerpen 1kg
75¢3 discuswerpen TS0 gam

Categorie Mannan Cnderdeel Gewicht
35+ 1/m 45+ SpEErwErpen BOQ gram
50+ tm 55+ SPERIWEDEn 00 gram
|BOrtfmBSe | speerwerpan 500 gram
0+t 75+ spesrwerpen 500 gram
B0+ tfm BSe > SPEErWETEN A gram
35+ 1/m 45+ lwogelslingeren ! '.I'.H;kg
50+ 1/m 55+ kogelsiingeren [B kg
| 60+ t,/m 65+ kagelslingeren |5 kg
?:Dr tfm 75+ kagelslingeren l 4_k3
B0+t BS+ kogelslingeren | 3kg
35+ tfm a5+ fogelstoten T.26 kg
50+ 1/m 55+ kogelstoten Bkg
60+ tfm 65+ kogelstoten S kg
Tl tfm 5+ kogelstoten 4 kg
B+ifmBse> 0| kogelstol in 3kg
35+ tfm 45+ pewichiwerpen | 15,88 kg
50+ 1fm 55+ REwihiwerpen | 11,34 kg
GC_H: tfm GBS+ g{_:wlcl'rrmrpnﬂ : Q,Dﬁig
Toefm s | gewichiwerpen | 726k
B0+ 1fen BSe > gewithiwerpen | 5,45 kg
35+1/m 45+ discuswarpen kg
50+ tfm 55+ dise P L5kg
60+ tfrn BSe > discuswernen 1kg
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En zo verliep de dag...

In een verzengende hitte, het was meer dan 30 gra-
den, begon om 13.15u het NK-werpvijfkamp voor Si-
mone Veth (V40) en Deborah Scharloo (V35) bij C.A.V.
Energie in Barendrecht met het onderdeel kogelslin-
geren en rond de klok van 19.15u begon het laatste
onderdeel, gewichtwerpen.

Bij de eerste onderdelen was het na elke poging de
schaduw opzoeken maar in de avond koelde het af
naar een aangename temperatuur.

—
b g

Zoals gezegd werd er met kogelslingeren begonnen.
Simone slingerde in alledrie haar pogingen haar kogel
over de 30m en in haar derde poging behaalde zij een
mooie afstand van 34,44m! Deborah had beduidend
meer moeite om de kogel goed weg te slingeren want
zij haalde een afstand van 17,07m tijdens haar twee-
de poging.

Het tweede onderdeel was kogelstoten. Bij Simone
lukte het niet zo. Tijdens het instoten ging de kogel al
twee keer over haar vingers wat best pijnlijk is. Uit- el ’ .
eindelijk kreeg ze toch een kogel goed uit haar hand, T Hie » R
alleen met de afstand was ze niet tevreden. Ze haalde o 1oy e
een afstand van 8,86m. Deborah behaalde een af-
stand van 8.21m.

Het derde onderdeel was discuswerpen. De warmte
leek Simone geen goed te doen met discuswerpen.
Helaas kwam haar discus tot drie keer toe buiten
de sector terecht wat helaas geen punten oplevert.
Deborah draaide weer lekker rond en kwam tot een
afstand van 27,72m in haar eerste poging.

RON'S BLOEMEN- <S5
EN KADOSJOP "™

naar een afstand van 22,39m. Deborah was ook zeker : e e e

tevreden met haar afstand van 18,60m.

Speerwerpen was het vierde onderdeel. Simone ging
lekker. Tijdens haar eerste poging wierp zij haar speer

Nieuw in de winkel!
Ondertussen was het avond geworden en de tem-

peratuur aangenaam. Het laatste onderdeel, het
gewichtwerpen, moest nog afgewerkt worden. De
lagere temperatuur leek Simone goed te doen! Ze
draaide lekker rond en kwam alle 3 haar pogingen
over de 9m. In haar laatste poging kwam zij tot een
afstand van 9,23m.

nsjop Heeft een ruim
emen, die per

W nekel, bloe
Bestel nu UW pos ver

» rla Q!"IEE’
~lantenbak Vi :
1_'.'1{3 I 1\N|eb5i.te
Voor Deborah was het haar allereerste keer om te
gaan gewichtwerpen. Eerder die week had zij het voor
het eerst getraind. Met een afstand van 7,01m was zij
meer dan tevreden.

n heel de regio
n Drechtsteden

Dit NK-werpvijfkamp was een wedstrijd met ups en
downs en zonder podium plaatsen maar wel een met
veel gezelligheid tussen de atleten!

www.ronsbloemensjop.nl

wlgjd wet anders
Ronb {E;men- & Kadasjop

Westeind 85 = 3351 AM Papendrecht = tel, 078-641047
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FAMILIEDAG Js =

DE REPARATIE

VOOR ALLE LEDEN, OUDERS
PARTNERS, BROERS EN ZUSSEN

MOBILITEITS GARANTIE .
- EERE.
P/ /22l PASSEND VERVANGEND VERVOER

,,‘

EEN ONTZETTEND LEUKE - 1 | v

SPELMIDDAG, STRIJDEND IN ‘j ‘
GROEPEN OM DE WINST,
AFGESLOTEN MET EEN BBQ,
KINDERDISCO EN
FEESTAVOND!

SAVE THE DATE! WATTSTRAAT 14 - 2952AX ALBLASSERDAM -  WWW.PRINSAUTO.NL - 078 6918448

T

VERDERE : | i B ifs* _
INFORMATIE | — = B Sdil oR,_

" [EDERE AUTO! T

PASSAAT
DEZE ACTIE IS EENMALIG TE VERZILVEREN EN KAN MIDDELS HET INLEVEREN VAN DE ADVERTENTIE GEBRUIKT WORDEN.




www.esbi.nl

reclame

Hoofdkantoor Esbi | Abbekesdoel 88 | Postbus 3 | 2570 AA Bleskensgraaf | T (0184) 698 698 | F (0184) 698 699

Esbi Belgium = Centrum Zuid 2066 Postbus 102 | 3530 Houthalen T ({011)51 61 81  F({011) 51 61 91

Doe maar gewoon dan doe
je al gek genoeg. wat Esbi
betreft gaat deze uitspraak voor
(buiten)reclame niet op.

We ontwikkelen de meest ONnge-
bruikelijke en spectaculaire
reclame-uitingen! Vakwerk, waar-
bij een goede service en garantie
zijn inbegrepen.

Wilt u het wat minder gek S
hebben, maar wel buitengewoon I ——

goed, dan kunt u bij Esbi terecht voor °* .

alle denkbare vormen van '—.__—Jf"' i’

binnen- en buitenreclame: (01 84) 69 8 6 9 8-_-*—-
Gewoon buitenreclame of

buitengewone
recia

PROPULSION

P

reclameborden  reclamezeilen banieren autobeletteringen vlaggen stickers
bewegwijzeringen lichtreclame gevelreclame hekwerkdoeken

Bestuur

Voorzitter:
John Peter Kuntz
voorzitter@avpassaat.nl

Secretaris:
Christiaan Verhoeven
secretaris@avpassaat.nl

Penningmeester:
Cilia Visscher

penningmeester@avpassaat.nl

Jeugdcoordinator:
Rene van Valen

Ledenadministratie:
Jeanine van de Riet
ledenadministratie@avpassaat.nl

Accommodatie:
Frits Hermans en Jan Visscher
accomodatie@avpassaat.nl

Vertrouwenspersoon:
Carolien Scheermeijer,
06-10071565
vertrouwenspersoon@avpassaat.nl

Sponsoring:
Piet van den Bos
spoc@avpassaat.nl

Vrijwilligers codrdinator

Vincent Vermeulen
vrijwilligerscoordinator

@avpassaat.nl

Wedstrijdsecretariaat
uit:

Sanne Korteland
uitwedstrijden@avpassaat.nl

Wedstrijdsecretariaat
thuis:

Els Verberkmoes, 078-6150417
inschrijven@avpassaat.nl

-

Contact
Postadres/ AV Passaat
Bezoekadres/ Andoornlaan 38

Atletiekbaan

3356 LC Papendrecht

‘{/ De Vrolijke Voet

SPORT

HET ADRES VOOR UW PROFESSIONELE
VOETVERZORGING!

Miranda de Hoop
Westkil 44
3356 MA Papendrecht

Tel: 06 419 134 81
miranda@devrolijkevoet.nl
KvK nr. 24406858

Aangesloten bij ProVoet

ProVoet

www.devrolijkevoet.nl

Telefoon clubgebouw
078-6152172 of
06-28090646

www.avpassaat.nl

e Verhuizingen binnen Europa

e Voor particulier en bedrijf

e Pianovervoer e Gratis verzekerd

e Verwarmde/beveiligde opslag

e Bejaarden- en kamerverhuizingen
e Verhuur: verhuisdozen, -dekens en
hondjes

Rivierdijk 823
3371 EN Hardinxveld-Giessendam
0184-612147

www.dendikkenverhuizingen.nl
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KORTE PARALLELWEG 169

3311 JN DORDRECHT (Maasplaza) RW HRUNNERS
[078) 6356835 www.runnersworlddordrecht.nl WORLD

DORDRECHT




