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Jaarcontributie 2023 INHOUD
PAGINA 4
e RN RN AN DE VOORZITTER
U14, U16, U18 en U20 (junioren) Altijd inclusief wedstrijdlicentie €180 PAGINA 5
Senoren/Masters Metwedstigiente ew T PERAEEE
Recreanten Zonder wedstrijdlicentie €214 PAGINA 6
Rustend lid / Donateur €49 GROTE CLUB ACTIE
Gastleden (na toestemming bestuur) €62 PAGINA 7
TRIATHLON -
Meerkamp volwassenen €180 PAGINA 9
Famiickorting (Deze ortingwordt n et vierdevartsalbetaal) G R R DR EATRE
" ) " PAGINA 13
3 familieleden €60 korting per familie LOOPGROEP JANUARI 2023

4 familieleden €80 korting per familie

PAGINA 14-15

5 familieleden €100 korting per familie

OVERTRAINING PAGINA 32-33
. .. JOCHEM WIERSMA
Vrijwilligersbijdrage PAGINA 16 NEDERLANDS KAMPIOEN
Naast de bovenstaande bedragen wordt een additionele vrijwilligersbijdrage geind van € 12,50 per kwartaal. LUDIEKE LOOPJES TG
Deze bijdrage kan worden terugverdiend door het vervullen van vrijwilligerstaken. Hierbij gaan we uit van PAGINA 19 OPA'S
slechts 8 uur op jaarbasis. Het doel is om hiermee zo veel mogelijk leden te betrekken bij ons benodigd HANS EN DE OPA’'S VAN AV PASSAAT
vrijwilligerswerk. Meer informatie over de vrijwilligersbijdrage is te vinden in ons vrijwilligersbeleid. PD?I\?SIgﬁggVONDGROEP

. 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).
[ ]
[ ]

. TN
De Atletiekunie-bijdrage en de licentiekosten zullen niet meer apart in rekening worden gebracht. “‘J"’fﬁf#— -« il
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

LT A,
EN KADOSJOP
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 ‘ RO‘ IL E :

hoog zijn, welke voor rekening komen van het betreffende (ex) lid. T R -

DE FIETSSPECIALIST [N il
Km M @" stuk 1 : I N q;;“,ii.,.f‘. ; f‘

Profile Kramer Sliedrecht, voor al uw sportvoeding!
Optimale producten voor zowel tijdens als na de inspanning!

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
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Restel nu uw boe
planten

Colofon REDACTIE: VERSCHIJNINGSDATUM: website
Sylvia Konings, Daniélle Bertrand, Dit clubblad verschijnt vier keer per Ook fiet
. : moutainbiKkes
JVhO(gI:ZIETFR. in een oplage van 500 stuks en is pezorgen wij in
onhn Feter funtz VORMGEVING: bestemd Ook schaatsen en lblasserwaard en D
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: De kopij sturen naar :
Cilia Visscher DRUKKER: clubblad@avpassaat.nl

SECRETARIS:

Chris Boutsma
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Inleveren kopij volgende editie sluit

Profile Kramer Sliedrecht
Oosterbrugstraat 5
3361 BR Sliedrecht

www.ronsbloemensjop.nl
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Een mooi begin

Blij verrast waren we aan het begin van dit jaar. De
startersloopgroep is weer met groot enthousiasme aan
de slag. Altijd weer spannend, want hoeveel nieuwe
lopers zullen zich melden? Waar het de weken ervoor
nog wat rustig leek, was het een prachtig gezicht die
eerste zaterdagmorgen in januari. Een grote groep van
zo'n 50 lopers vulde de kantine, kreeg uitleg en tips
van onze deskundige trainers en ging vervolgens vol
goede moed aan de slag op de baan. Een mooie start!
Inmiddels zijn er zelfs nog meer aangehaakt. Ruim 60
deelnemers gaan de uitdaging aan en werken toe naar
de Lenteloop. Leuk dat jullie er zijn. Ik hoop dat jullie je
allemaal thuis voelen bij AV Passaat, plezier hebben in
de trainingen en ook de saamhorigheid ervaren.

Ik weet zeker dat de promotie van dit

loopprogramma heeft bijgedragen aan dit succes.

Ons communicatieteam wil ik daarvoor wel een grote
pluim geven. Via diverse kanalen is de boodschap
uitgedragen. Ons communicatieteam is gelukkig wat
uitgebreid en dat is te merken aan de diverse PR-
uitingen op de socials. Het team heeft zelf een nieuwe
werkwijze/verdeling gemaakt. Zij zullen op gebied van
communicatie een centrale rol krijgen binnen onze
vereniging.

VAN DE VOORZITTER

Aan alle commissies dan ook de taak om de
communicatie in te schakelen voor zowel onze interne
communicatie maar zeker ook voor de promotie

van onze club naar buiten. Denk bijvoorbeeld

aan het enthousiasmeren van de scholen voor de
schoolatletiekdag. De scholen worden daarvoor weer
actief benaderd. Leuk als we daardoor kinderen
enthousiast kunnen maken voor atletiek. Er worden
goede contacten onderhouden en zijn nieuwe
contacten gelegd met de lokale kranten om via meer
kanalen naar buiten te treden.

Spreekbeurtpakket

Al een paar maanden is er een groep actief die wil
nadenken over de toekomst van AV Passaat en onze
marketing. Hier zijn veel leuke initiatieven uitgekomen
om onze club voor het voetlicht te brengen in onze
regio. Eén klein voorbeeldje uit dit team: er is een
spreekbeurtpakket gemaakt waarmee onze jeugdleden
op school mooi materiaal hebben om een spetterende
spreekbeurt mee te houden. Hoe leuk is dat? De
eerste spreekbeurt heeft al plaatsgevonden. Ook dat is
een stukje atletiekpromotie. Wil je ook meedenken en
uitvoering geven? Laat het me weten!

Toppers in het zonnetje

Tot slot wil ik nog twee toppers in het zonnetje zetten.
Bij het NK indoor hebben twee van onze atleten op het
hoogste podium gestaan. Simone Veth veroverde goud
bij het kogelstoten en Jochem Wiersma snelde naar
het goud op de 3000 meter.

Mooi toch om zulke topatleten in ons midden te
hebben? Het jaar is goed begonnen!

Met sportieve groet,

John Peter, Kuniy

Voorzitter AV Passaat

VAN DE REDACTIE

Hollen of stilstaan

Vind je ‘m ook zo toepasselijk en herkenbaar? Denk
je net even in rustiger vaarwater te zitten, mdet

je weer... “Niks moet”, zeggen we al snel maar
uiteindelijk (her)kennen we toch een vorm van
verplichting. Gewoonweg omdat er een bepaalde
deadline is of omdat je iets hebt toegezegd te doen.
Vrijwilligerswerk bijvoorbeeld.

Stappen maken

Ja, daar voelen we ons bij de redactie fijn bij. Ook al
hikken we met ons te kleine team telkens opnieuw
tegen de deadline aan. Die deadline is bij ons de
kopijdatum, de sluitingsdatum waarna we alle
ingezonden stukken gaan redigeren zodat elk stuk
een plaatsje in het clubblad kan krijgen, inclusief
de aandacht die het verdient. Maar voordat dat
daadwerkelijk zover is, moet er in een heel korte
tijd ineens een bak werk verzet worden want aan de
spontane inzending van kopij kan echt nog wel wat
verbeterd worden.

Support

Support in de vorm van aandacht. We houden
ervan! Bij de redactie houden we ervan om
aandacht te geven aan onze vereniging, aan onze
leden en aan alle onderwerpen die verband houden
met AV Passaat. En daar is een vorm van support
voor nodig; jouw support.

Dringende oproep

Om de juiste aandacht als redactie te kunnen
blijven geven aan ons clubblad hebben we dringend
hulp nodig. Naast onze telkens terugkerende
uitvraag naar kopij zijn we hard op zoek naar nieuw
vrijwilligerstalent voor o.a. de rol van een verbinder,
die onze spin in het web kan zijn. Verderop in

deze editie lees je daar meer over. Mogen we jou
verwelkomen in ons team?

De redactie

PS Heb je iets meegemaakt wat verband houdt
met onze vereniging en activiteiten, stuur dan je
beeldmateriaal inclusief een korte toelichtende
tekst naar clubblad@avpassaat.nl Vermeld daarbij
je contactgegevens, ook al geef je er misschien de
voorkeur aan om je naam niet aan het stukje te
koppelen.

auto
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Rembrandtlaan 1
Papendrecht
welkom@opelcentrale.com
tel.: 0786919111




De 50e editie is een daverend succes
Samen haalden verenigingen in het jubileumjaar een
recordbedrag van 12.8 miljoen euro op. Ze verkochten
tijdens de 50e editie samen ruim 4.2 miljoen loten.
Met een opbrengst van bijna 13 miljoen euro
verbreekt de Grote Clubactie al haar records. Dat

is bijna 2 miljoen euro meer dan de editie ervoor.
Koning Willem-Alexander gaf de voorzet met zijn
bewogen quote en iedereen kopte deze massaal in.

Verenigingen verbinden

Op de website www.clubactie.nl lees je, naast de
hierboven vermelde tekst, ook de quote van koning
Willem-Alexander: “Verenigingen verbinden en zijn
de bouwstenen van onze maatschappij. Met de Grote
Clubactie krijgen verenigingen overal in Nederland
een extra financieel steuntje in de rug. Clubs in sport,
hobby en cultuur blijven daardoor toegankelijk voor
iedereen. Geweldig dat zoveel enthousiastelingen zich
steeds weer inzetten om de actie tot een daverend
succes te maken.”

De feiten en cijfers van AV Passaat
Dat ook AV Passaat een club is met een sterk sociaal
karakter, blijkt wel uit onze feiten en cijfers.

De totale opbrengst is €3303.48
Aantal lotenverkopers 54
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'Grote CIubactie
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Nummer 3 met 58 loten: Jason Durieux Al pup (U12)
Nummer 2 met 59 loten: Fayenne Munten A2 (U12)
Nummer 1 met 65 loten: Teije van Wingerden mini

pup (U8)

Alle kinderen die lootjes hebben verkocht hebben
een prijsje mogen uitzoeken.

Er hebben 19 kinderen 25 of meer loten verkocht.
Zij hebben een medaille gekregen voor hun inzet.

Jouw inzet voor onze club

Op de eerder vermelde website valt te lezen dat
recent onderzoek heeft aangetoond dat men juist
meedoet om elkaar en hun club te helpen. Een
geweldig gebaar waarvoor iedereen die zijn/ haar
inzet toont heel hartelijk bedankt wordt.

doe ik veel triatlons. Ik doe

_zwemmen moet je er rekening mee

Sliedrechter Aart van Wijk, geboren in 1958, is sinds
1989 lid van AV Passaat. Omdat hij samen met zijn
broertje destijds plannen had om een marathon te
lopen ter voorbereiding op een hele triatlon, sloot
hij zich aan bij AV Passaat want lid zijn van een
vereniging biedt meerwaarde, vindt hij.

Eline Lohman, freelance tekstschrijver, heeft een
leuk artikel over hem geschreven en heeft via

René van Valen, een van onze trainers, toestemming
gegeven het artikel te delen.

“Aart van Wijk over zijn passie triatlon: ‘Je wordt niet
elke dag wereldkampioen’

‘Je wordt niet elke dag
wereldkampioen’

[SLIEDRECHT] Aart van Wijk mag dan 64 jaar zijn, de
Sliedrechter doet nog vol passie mee aan triatlons.
Lopen, fietsen, zwemmen: het lid van AV Passaat
draait zijn hand niet om voor een beetje sportiviteit.

Door Eline Lohman

Nadat hij een tijd gevoetbald had, is Aart in 1989
lid geworden van AV Passaat. Hij
ging een hele triatlon doen met
zijn broertje en ter voorbereiding
daarop besloten ze een marathon
te lopen. ,,lIk ben toen lid geworden
om te trainen daarvoor. Sindsdien

hele triatlon geweest ?fus
Nederlands en Europees kafn oJfel=ls)
Dat wereldkampioenschap T
is mijn mooiste prestatie. Je
wordt tenslotte niet elke dag
wereldkampioen!”

Bij een triatlon doe je aan de
onderdelen lopen, zwemmen en

_-‘ﬁe_t_sén. Allemaal onderdelen waar = . .
~Aart van houdt. ,,Bij fietsen ben

jeaﬂwankeluk van het weer, datis -
vooral in de zomer heel leuk. Bij

houden of je in een zwembad terecht kunt en lopen
kun je het hele jaar door doen. Dus ik denk dat dit
laatste onderdeel wel mijn voorkeur heeft, omdat het
gemakkelijk is om te doen. Ik loop bijna iedere dag.
Maar er zijn nog steeds mensen van mijn leeftijd die
harder lopen dan ik, haha. Maar de combinatie van
lopen, zwemmen en fietsen komt niet veel voor.”

Aart doet in Nederland mee aan wedstrijden en

ook in het buitenland. Zo ging de Sliedrechter al
twee keer naar Hawai om deel te nemen aan een
kampioenschap. In 2024 gaat hij hier mogelijk weer
heen, al weet Aart nog niet zeker of hij weer daar
naartoe gaat. Wat hij wel zeker weet, is dat hij in mei
naar Lanzarote gaat voor een wedstrijd triatlon. ,,De
reis is al helemaal geboekt. Maar eerst ga ik in april
nog naar Rotterdam voor de Rotterdamse Marathon,
waar ik elk jaar aan meedoe. Dit wordt mijn 25ste
keer.”

Het biedt meerwaarde om bij een vereniging te
trainen, vindt Aart. En dan zeker bij een vereniging die
hem goed ligt. ,,AV Passaat is een vrij vooraanstaande
vereniging en ik vind het fijn om hier deel van uit

te maken. Ook omdat ik er vrijwilligerswerk doe

en dat vind ik belangrijk. 1k
breng clubbladen rond in heel
Sliedrecht. Als je lid bent van
een vereniging, dan heb je

de morele plicht om je in te
zetten voor de club, vind ik.
Veel vrijwilligerswerk komt

i+ | op de schouders terecht van
*steeds dezelfde mensen. Vele

\ a.l ‘Baggerman, is te vinden op
M':h'ttps ://www.hetkompassliedrecht.nl/
lokaal/mensen/888317/aart-van-wijk-
. over-zijn-passie-triatlon-je-wordt-niet-
. elke-dag-, op LinkedIn onder Eline

~ Lohman en op Facebook onder

ELO Publicaties. “U kunt het bericht

~ liken en delen als u wilt”, meldde zij.

%




Ons clubblad wordt 4x per jaar uitgebracht door een klein en creatief team dat op zoek is naar nieuw talent.

JOURNALIST

vrijwilligersrol bij de redactie van ons clubblad

Gewenst talent
Ben jij of ken jij de persoon met goede contactuele vaardigheden, die flexibel genoeg is om een activiteit of
evenement te bezoeken en die het in de vingers heeft om daar een leuk artikel in correct Nederlands over te
schrijven? Lees dan verder!

Het werkgebied
Het werkgebied van deze vrijwilliger ligt zo’n beetje tussen de verspreiding van het clubblad en de
kopijdatum, de periode waarin dat wat noemenswaardig is, moet worden verzameld. Het kan ook zijn dat je
kort op of soms net na de kopijdatum nog even snel in actie moet komen.

Per editie wordt verwacht dat je minimaal één artikel schrijft. Zelfstandig maar in samenspraak met je
clubbladteamleden vind jij het onderwerp voor jouw artikel. Je kunt ervan op aan dat er altijd iemand de
extra check op je schrijfwerk toepast.

Heb jij het in je om journalist voor het clubblad te zijn?
Stuur dan je gegevens ovv “journalist” naar clubblad @avpassaat.nl

ey S A— e ——
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LAGENDIJK
SPORTPRIJZEN

AV Passaat is een
Nederlands Kampioen rijker
Sinds zaterdag 4 februari 2023 kan Simone Veth,
Master 40+, zich Nederlands Kampioen Indoor
Kogelstoten noemen!

Op het hoogste schavot

plus een medaille

Op zaterdag 4 februari moest ze voor dag en dauw
opstaan om op tijd in Apeldoorn aanwezig te zijn.
Om 8.30 uur moest zij zich melden en om 10.20 uur
ging zijn van start. Zes pogingen kreeg ze om een
goede prestatie neer te zetten maar tijdens haar
tweede poging stootte zij al haar winnende afstand
van 10.13m. Even werd het nog spannend want in de

Ty
T

Je vraagt je daarom misschien direct af hoe dat zit
en wie die Masters dan toch eigenlijk zijn. Hier lees
je het: Masters zijn mannen en vrouwen van 35 jaar
en ouder; 35+, 40+, 45+, 50+ tot en met zelfs 100+.
Per 5 jaar, met ingang van je verjaardag, kom je in
een andere categorie. De Masters hebben dezelfde
atletiekonderdelen als de jeugd en senioren. Het

is kiezen welk onderdeel iemand leuk vindt en wat
iemand goed onder de knie heeft.

%\ De medaillelimieten bij het

derde poging naderde een tegenstandster tot op 5cm,

maar in haar daaropvolgende pogingen kwam die
tegenstandster niet nog verder, waardoor Simone op
het hoogste schavot mocht plaatsnemen en ook een
medaille in ontvangst mocht nemen.

Medaille? Masters?

Hoe zit dat precies?
Bij de Masters wordt er niet altijd een medaille
uitgereikt.

Oranjestraat 5a | 3361 HN Sedrecht
Tel: (0184) 411307 | Fax: (0184) 421107

WAL P

Lart e

"

" 'NK Masters

ledereen boven de 35 jaar mag zich inschrijven voor
alle onderdelen die er zijn. De medaillelimieten zijn
bedoeld om de prestatie die geleverd wordt op een
NK ook medaillewaardig te laten zijn. Het is immers
een NK. Door dus geen inschrijflimiet te stellen bij een
NK maar wel een medaillelimiet te hanteren wordt
maximale deelname en tevens optimale waardering
voor de prestatie bereikt.

Welverdiende felicitaties

Simone heeft de medaillelimiet voor het kogelstoten
vrouwen Masters 40+ ruim overschreden met maar
liefst 63cm. Dat is absoluut een gouden medaille
waard!
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OPBRENGSTEN OUD PAPIER IN MEMORIAM

Op 17 februari 2023 ontving de redactie het

Het bestuur bedankt iedereen die zijn steentje (in papier) heeft bijgedragen aan deze opbrengsten. volgende bericht van Gerard van de Graaf Wehl.
Sandra van Hees.
2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 “Op 13 februari 2023 is in Gouda Henk Vlot op
91-jarige leeftijd overleden. Sandra liep tot enkele weken gelden bij de
Januari €509,29 €719,14 € 854,79 € 843,36 € 759,62 €785,14 € 740,92 wandelgroep op de maandag- en dinsdagochtend.
Februari € 605,33 €674,26 €708,63 € 665,54 €726,64 €778,34 Henk was in 1956 een van de oprichters Na een kort ziekbed is ze overleden.
Maart € 665,43 €702,82 € 683,26 €761,16 €751,46 €730,40 en tevens de eerste penningmeester van
April € 634,93 €669,16 €778,69 €870,30 € 835,78 € 737,54 Sliedrecht Sport’56.”
Mei €628,28 €757,22 €692,32 €738,72 € 852,44 €723,26 « Sliedrecht
Juni €721,91 €670,18 € 660,60 €825,76 € 762,00 €799,08 sport 38 "Onafscheidelifk, altijd samen®
Juli € 584,20 € 696,95 € 661,52 €728,86 €753,84 € 684,84
Augustus € 700,77 €727,89 € 506,96 € 666,98 €692,98 € 688,92 , b e Toardg et aandact en zorgaaarheid die s ons
September € 633,72 €707,83 €662,42 € 805,02 €799,74 €773,58 van mijn vrouw, onze moeder en oma - orCE afscheid

Oktober €651,84 € 744,55 € 788,36 €787,34 €930,98 €718,16
€6.335,70 €7.070,00 €6.997,55 €7.693,04 €7.86548 €7.419,26 ; ;
Astrid Sonja van Hees - Leenheer
November €702,88 € 806,09 € 688,09 €762,52 €756,22 )
December € 754,22 € 744,89 € 746,38 € 935,58 € 763,36 _ *Gravenhage, 27-9-1949 Dordrecht, 2-3-2023

Benoemd tot lid fn de Orde van Granje Nassay

€7.792,80 €8.620,98 €8.432,02 €9.391,14 €9.385,06 €7.419,26 €740,92

info@korteland-rijwielen.nl www.korteland-rijwielen.nl

Afwikkeling nalatenschap?

U hoeft het niet alleen te doen!

G cCorTinA

DRECHTSTEDEN
NALATENSCHAPPEN ; KORTELAND

J. van Goijenstraat 19/21
3351 JM Papendrecht Tel: 078-6159557

10 Erasmusplein 2G 3351 GG Papendrecht T o085 0645 890 info@drechtstedennalatenschappen.nl
www.drechtstedennalatenschappen.nl




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

UITYARRTVERZORCER

en haar team staat persoonlijke . = " DEMENTIEVRIENDELLICE

aandacht voor de overledenen
en hun families voorop.

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.

/ D TINEKE VAN DER JAGT

Begrafenis- en Crematieverzorging

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

Meer dan 50 deelnemers

Elk jaar start bij AV Passaat een beginnersloopgroep.
Startende hardlopers werken dan gezamenlijk aan
hun conditie en spieropbouw, zodat zij aan het

eind van het traject de 5 of 10 kilometer van de 4
Nationale Lenteloop kunnen lopen. Dit alles vindt |
plaats onder begeleiding van ervaren trainers die Y 1 :
dit met veel plezier doen. Zaterdag 7 januari 2023  F¢* ; - T B f 3 B 1}
ging de loopgroep 2023 van start met meer dan B2 8. §
50 deelnemers!

De baan op
R e Na de informatiedeling ging de groep naar buiten,
meteen de baan op. Het was een beetje koud maar
dat gevoel was snel over. De training startte met
rustig inlopen op de baan en een warming-up met
‘gekke oefeningen’ die toch heel belangrijk zijn.
Daarna wordt afwisselend een paar minuten
hardgelopen en gewandeld. De voorste lopers lopen
steeds terug tot iedereen weer bij de groep is.

Start in de kantine

De informatiebijeenkomst startte om 09.30 uur in de
kantine waar trainer Jan uitlegde waar je op moet
letten, bijvoorbeeld dat je altijd 48 uur rust moet
hebben gehad voordat je weer gaat hardlopen. Drie
keer per week hardlopen is dus goed. Ook merkte
hij op dat trainers de deelnemers ook vast een keer
zullen gaan afremmen, als zij te snel willen lopen.

Runnersworld Dordrecht

Jolanda van Runnersworld Dordrecht, die op deze dag
ook aanwezig was, liet zien dat je niet moet blijven
lopen op schoenen die je ‘uit kunt wringen’. Goed
schoeisel is belangrijk. Ook liet ze zien dat kleding uit
laagjes van sportmateriaal bestaat.

Leden van AV Passaat krijgen 10% korting bij
Runnersworld Dordrecht.

Loopmaatje

Vandaag heeft iedereen wel een nieuw loopmaatje
gevonden, hoe mooi is dat!

We zijn benieuwd naar de resultaten van de
Lenteloop, een wedstrijd van 5 of 10 kilometer in
juni, want met de trainers van AV Passaat is dat voor
iedereen in de loopgroep haalbaar.

De trainers van de loopgroep zijn bereikbaar
via loopgroep@avpassaat.nl
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Gewoon een beetje moe of...?
Waarschijnlijk herkennen een aantal lezers het wel; je
bent aan het trainen naar een bepaald doel en dat gaat
best goed. Maar dan begin je langzamerhand last te
krijgen van pijntjes, stramme spieren en vermoeidheid.
Men zegt dat je naar je lichaam moet luisteren in zo’n
situatie maar wat probeert je lichaam nu eigenlijk te
zeggen en belangrijker nog; wat wil je horen? Vooral
dat laatste zit veel sporters in de weg. Moeten ze
doorgaan met hun training of moeten ze — tijdelijk

— stoppen en rust nemen? Het lang negeren van je
pijntjes en vermoeidheid kan overtraining tot gevolg
hebben. Maar wat is overtraining nu eigenlijk?

Wat is het?

Overtraining is een vervelende, vaak langzaam
insluipende vorm van overbelasting. Men spreekt

van overtraining wanneer de balans tussen belasting
en belastbaarheid in hoge mate verstoord is. Onder
belasting verstaan we alles wat het lichaam ondergaat.
De belastbaarheid is datgene wat je lichamelijk én
psychisch aankunt.

Oorzaken

Overtrainingsverschijnselen kunnen veroorzaakt
worden doordat de belasting te zwaar is of doordat de
belastbaarheid verminderd is of door een combinatie
van beide. De meest voorkomende vorm van te zware
belasting wordt veroorzaakt doordat je te intensief
traint. Maar ook andere factoren kunnen tot een

te zware belasting leiden. Alles wat het lichaam te
verduren krijgt kan meetellen bij het ontstaan van
overtraining. Denk hierbij 0.a. aan zwaar lichamelijk
werk, drukte op het werk, stress in de file, hard
studeren, financiéle zorgen, verliefdheid etc.
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De oorzaken worden onderverdeeld in factoren

die buiten jezelf liggen (extrinsieke factoren) en
factoren die vanuit jezelf komen (intrinsieke factoren).
Voorbeelden van extrinsieke factoren zijn stress, een
te drukke agenda, veel reizen, tentamenperiodes

etc. Bekende intrinsieke factoren zijn (nasleep van
een) ziekte, een groeispurt bij jongeren of een
blessure. Al deze factoren ondermijnen je weerstand,
waardoor je minder aankunt en vatbaarder wordt voor
overtraining.

Overreaching

Er is een nauwe relatie tussen deze twee factoren.
Bijvoorbeeld een te drukke baan kan een te grote
belasting voor het lichaam zijn. Als dat te lang
aanhoudt, kan het ertoe leiden dat je weerstand
vermindert. Als je dan ook nog een beetje ziek bent
(bijvoorbeeld een simpele verkoudheid) en enkele
pittige trainingen doet, raakt je lichaam uit balans.
Overtrainingsverschijnselen komen vaak voor in

een periode van zware training, waarin belasting op
belasting wordt gestapeld zonder dat er ruimte is
voor voldoende herstel. Dit leidt tot een “ophoping
van vermoeidheid” wat kortdurende overtraining

of ook wel overreaching wordt genoemd. Bij deze
kortdurende vorm is er nog wel sprake van een
trainingseffect maar de herstelperiode tussen de
trainingen duurt veel langer dan normaal. Wanneer je
dit niet aanpakt zal de “ophoping van vermoeidheid”
verder toenemen en kom je in de fase van niet-
functionele overreaching. Dit is de periode die ontstaat
nadat je de functionele overreaching genegeerd
hebt. Belangrijkste kenmerken zijn onder meer een
afname van het prestatievermogen, slaapstoornissen,
vermoeidheid en een verhoogde rusthartslag. Blijf je
dan nog steeds je klachten negeren,

dan kom je uiteindelijk in de fase van het
overtrainingssyndroom (volledige overtraining).

Het is logisch dat, indien er factoren aanweazig zijn

die bijdragen aan de verstoring van de balans, je
vatbaarder bent om overtraind te raken. Maar het

kan ook gebeuren dat je helemaal niet zo zwaar

traint maar toch overtraind raakt omdat je op andere
manieren overbelast bent geraakt. Denk hierbij aan
tentamenperiodes, stress op het werk of problemen in
de privésfeer.

Supercompensatie

Supercompensatie kan bijdragen aan het voorkomen
van overtraining. Om dit te bereiken moet je lichaam
na een training precies genoeg rust krijgen om te
herstellen. Zit er te veel tijd tussen je trainingen dan
wordt het effect van supercompensatie minder of
verdwijnt. Als je te snel weer gaat trainen, duurt

het herstel langer. Dit kan uiteindelijk leiden tot
overtraining. Echter, door op het juiste moment weer
te gaan trainen word je steeds sterker en stijgen je
prestaties. Bij een optimale hardlooptraining is de
inspanning die je verricht tijdens de training en herstel
ervan dus in balans. Plan dus niet alleen je training
goed in, maar ook je rustmomenten.

Function
{parameter)

o
COMpBNSEIon

sLpercompansation

Waaraan herken je (dreigende)

overtraining?
Overtraining kenmerkt zich door een afgenomen
prestatievermogen in trainingen en wedstrijden,

gecombineerd met een verminderd gevoel van welzijn.

Je voelt je niet helemaal fit, hebt minder zin om te
trainen en ook in je dagelijkse activiteiten. Je voelt
je moe en kunt misschien minder goed inslapen.

Daarnaast zijn er ook waarneembare verschijnselen die
in de praktijk makkelijk te constateren zijn. Denk hierbij

aan een verhoogde ochtendpols en rustpols, al kan
dit ook natuurlijk door andere factoren veroorzaakt
worden.

Overtraining herken je ook door een langzamer herstel
van de hartslagfrequentie na inspanning in vergelijking

met normaal.

Checklist

Om overtraining te voorkomen is het belangrijk om
de eerste symptomen te herkennen. Zoals hierboven
vermeld zijn er meerdere symptomen die je op het
spoor kunnen brengen. Je kunt door het stellen van
enkele relevante vragen tijdig onderkennen of je last
het van overtraining. Hoe meer van onderstaande
vragen je met “ja” beantwoordt, hoe groter de kans is
dat je overtraind bent of dreigt te raken.

e Voel je je de laatste tijd sneller moe?

e Het je het gevoel niet volledig hersteld te zijn?
e Presteer je op het moment minder?

e Kost de training je meer moeite?

e Zou je graag eens een training overslaan?
e Zijn de spieren stijver of pijnlijker?

e Ben je sneller geirriteerd?

e Heb je meer moeite met inslapen?

e s je eetlust achteruitgegaan?

e |s de training voldoende afwisselend?

e Isje motivatie minder?

e Beleef je minder plezier aan het sporten?
e Heb je vaak geen zin in trainen?

Bron: sportzorg.nl
Beeld: Adobe Stock




De Meeuwen Makrelenloop Tijd is ondergeschikt Ons clubblad wordt 4x per jaar uitgebracht door een klein en creatief team dat op zoek is naar nieuw talent.
Velen van ons doen wel eens mee aan een evenement. Een aantal leden van AV Passaat hebben al een paar

Sowieso organiseert onze eigen club meerdere keer mee gedaan aan deze ludieke loop. De ruim

evenementen en veel leden schrijven zich regelmatig zestien kilometer over het soms mulle zand is pittig en . VERBINDER

in voor evenementen elders in ons land of zelfs in het  de wind kan straf zijn. De tijd waarbinnen je deze loop vrijwilligersrol bij de redactie van ons clubblad

buitenland. Een van die evenementen die net even volbrengt is onderschikt aan de gezelligheid en het

een beetje anders is dan de rest, is de Meeuwen bijzondere karakter van de locatie. Gewenst talent

Makrelenloop in Scheveningen. Ben jij of ken jij de persoon met goede contactuele vaardigheden, iemand die korte lijntjes kan onderhouden

Oproep met het communicatieteam en het bestuur, die nieuwe bronnen weet aan te boren en huidige weet te
De Meeuwen Makrelenloop vond zijn oorsprong in Heb je ook meegedaan aan een bijzonder evenement behouden en daardoor interessante informatie (kopij) voor het clubblad weet te vergaren? Lees dan verder!
1996 bij de Haagse Houtrustsport. Een vriendengroep  of weet je dat er ergens een bijzonder evenement op
genaamd “de Meeuwen” besloot er een jaarlijks de planning staat? Het werkgebied
terugkerend evenement van te maken. Zij wilden er Mail dit dan aan: clubblad@avpassaat.nl Het werkgebied van deze vrijwilliger ligt zo’n beetje tussen de verspreiding van het clubblad en de
een kleinschalig en vooral gezellig evenement van De redactie maakt er —indien nodig — graag een leuk kopijdatum, de periode waarin dat wat noemenswaardig is, moet worden verzameld. De rol is een actieve

maken. Geen medaille na afloop, maar iets anders.
Maar wat dan wel? Een... makreel! De naam van de
loop was geboren “Meeuwen Makrelenloop”. Zij
organiseerden een loop van 10 Engelse mijl over het
Zuiderstrand, die 27 jaar later nog steeds elk jaar in
december plaatsvindt.

rol die je vervult op een moment dat het jou past. Immers, alle informatie die verband houdt met AV Passaat
kan leiden tot het plaatsen van een leuk artikel.

en goed leesbaar stukje van.

Die via email ontvangen kopij verwerk je vervolgens overzichtelijk zodat je clubbladteamleden de teksten
kunnen redigeren.

Heb jij het in je om de spin in het web van het clubblad te zijn?
Stuur dan je gegevens ovv “verbinder” naar clubblad@avpassaat.nl

Beperkt aantal deelnemers

Het is een loop met een beperkt aantal deelnemers
en de inschrijving wordt meestal na een korte

periode alweer gesloten omdat het maximale aantal
deelnemers is bereikt. Na twee Coronajaren waarin

er geen loop georganiseerd kon worden, was ook de
laatste editie, in december 2022, weer snel vol. Bij de
start werd -zoals iedere editie - uit volle borst door de
deelnemers gescandeerd “De Meeuwen Makrelenloop
gaat altijd door” waarna er een gezamenlijke warming
up volgde door met zijn allen te springen op de maat
van de muziek.

Voor het startsein werd altijd een (mini) kanon

gebruikt maar dit vond de organisatie bij de laatste z ; ( ;;'. . ol A N Y PAT H

editie niet passend, gezien de spanningen elders in _ : - | [
de wereld. Dit keer werd er een scheepsbel gebruikt. : : (1 W ek 1 YO U R WAY
Zo gingen de lopers met een frisse tegenwind van 3 T o= : S

start richting Monster, over het Zuiderstrand waar :._ Wﬂrhﬂmuﬂn

de Vrijwillige Reddingsbrigade Monster klaar stond '"ﬂmﬂPassaat

met een sportdrankje. Onderweg werden de lopers II 100

in de gaten gehouden door de Haagse Vrijwillige /

Reddingsbrigade en op de terugweg hadden zij de wind -. I(OHT NG

in de rug. Na 10 Engelse mijl werden ze bij de finish o oS R T | et : ety k - Wmﬂe;ammmml

onthaald met warme erwtensoep en een lekkerbek. : v ' : f '“"““E“ﬂse_,fl: /., e
Daarnaast ontvingen alle deelnemers natuurlijk ook 2 . e oo J . aatyver ANTILOPE
de makreel waar de loop onder meer haar naam aan ' C b 0 B e DR S - OUTDOOR
ontleent. : R R : Cortgene 3« Alblasserdam

16 X ULTRA 3 GTX telefoon (078) '|';r:| 351 « wwwi.antilopeautdaor.nl

Openingstijden - di stag/ 30 - 1730 u;



Ons clubblad wordt 4x per jaar uitgebracht door een klein en creatief team dat op zoek is naar nieuw talent.

INTERVIEWER

vrijwilligersrol bij de redactie van ons clubblad

Gewenst talent
Ben jij of ken jij de persoon met goede contactuele vaardigheden en die de juiste vragen weet te stellen
om vervolgens met de verkregen antwoorden een leuk artikel in correct Nederlands te schrijven? Lees dan
verder!

Het werkgebied
Het werkgebied van deze vrijwilliger ligt zo’n beetje tussen de verspreiding van het clubblad en de
kopijdatum, de periode waarin dat wat noemenswaardig is, moet worden verzameld. De rol is een actieve
rol die je vervult op een moment dat het jou past. Immers, alle informatie die verband houdt met AV Passaat
kan leiden tot het plaatsen van een leuk artikel.

Per editie wordt verwacht dat je minimaal één interview afneemt. Zelfstandig maar in samenspraak met
je clubbladteamleden vind jij de hoofdperso(o)n(en) voor jouw artikel. Je kunt ervan op aan dat er altijd
iemand de extra check op je schrijfwerk toepast.

Heb jij het in je om de rol van interviewer op je te nemen?
Stuur dan je gegevens ovv “interviewer” naar clubblad@avpassaat.nl

=

Proef een stukje Griekenland in Papendrecht. =
Een gezellig restaurant waar u kunt eten in een mooie amblaucc.

A EEEEEEEEE

EHEEEEE

Ingezonden naar aanleiding van het afscheidsetentje voor
Hans de Waard als leidinggevende van de onderhoudsploeg.

Voor Hans en de OPA’s van AV Passaat

Jarenlang is Hans de Waard eindverantwoordelijk geweest voor het onder-
houd van onze mooie accommodatie van AV Passaat.

De OPA’s hebben onder leiding van Hans ervoor gezorgd, dat het onderhoud
van de gehele accommodatie op donderdag gedaan wordt.

Vanaf nu mag Hans samen met de OPA’s het onderhoud doen
en heeft Hans zijn leidinggevende stok overgedragen aan Frits en Jan.

Zo krijgen we vaak te horen dat onze accommodatie er zo goed en verzorgd
uitziet.
(Zij zijn jaloers, maar wij zijn supertrots)

Duizendmaal dank dat jullie dit met elkaar doen voor onze vereniging.
Als dank naar Hans maar ook naar de OPA’s hebben we de mannen op 14

januari 2023 uitgenodigd voor een gezellig etentje bij de Burgemeester te
Bleskensgraaf

Wat hebben ze genoten.
Nogmaals dank namens het bestuur.

BAREND ROMIJN

Electro Speciaalzaak
Papendrecht

begrip in
E::'kuntﬂﬂ advies,
snelle levering en
goede service!

Meidoornstraat 1

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

BAREND ROMIJN

Electro Speciaalzaak
Papendrecht
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KINDERRUBRIEK

Een lekker zonnetje
Het winterseizoen Zit er weer op en we kijken uit naar het Kkorte-broeken-weer want
iedereen is wel toe aan een lekker zonnetje en vrolijke zomerkleuren

Vrolijke zomerkleuren

0ok de kantine is wel weer toe een wat vrolijke kleuren. Zien jullie de kleurplaat
hiernaast? Kleur ‘m 20 MOOI mogelijk in en lever ‘m daarna voor woensdag 22 april
2023 in, in de kantine. Daar krijgt hij dan een mooi plaatsje waar iedereen ‘m tussen
alle andere kleurplaten kan zien.

Welkom in de pupillengroep

Wat ook leuk is om te zien, is dat de pupillengroepen blijven groeien... Welkom
jedereen en veel plezier op atletiek!

Guoetjes van s

Enneh... vergeet de kleurplaat niet, hé

: i ed
= N \‘ n a
( 5 " huisps"S
N /]

Huisdier Plus

DIERENSPECIAALZAAKDELANGE.NL

Achterom 6 3351

PCP

oy r apendrecht 078-

an Goijenstraat 17 3351 JM Papendrechst 63)-;(8)8631%08
- 1

Met m '
eer dan 800m? winkelplezier bent u van harte

welkom i ' '
m in onze dierenspeciaalzaken te Papendrecht!

* Op vrijdag voor 1
8.00
uur en zaterdag voor 14.00 uur besteld is dezelfde d
elfde dag in huis.
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DRUNENSE DUINENLOOP

De Drunense Duinenloop, kortweg DDL, wordt
georganiseerd door DAK, de Drunense Atletiek Klub,
die al sinds 1968 bestaat. De DDL kent enkel een
halve marathon afstand. Het niet officieel gemeten
parcours loopt zo'n beetje rondom de Drunense
Duinen en is geheel verhard. Om de 5 kilometer is er
een verzorgingspost waar water uitgedeeld wordt.
Aan de finish word je onthaald met een medaille en
sportdrank.

Ik heb me ingeschreven

Hoewel er door diverse loopmaatjes begin februari
nog in Apeldoorn gelopen moest gaan worden, werd
er op 4 januari 2023 al een ballonnetje opgelaten in de
appgroep door de inschrijvingslink voor de Drunense
Duinenloop te vermelden. Die loop stond pas op 12
maart 2023 op de kalender maar toch...

Interesse was direct gewekt want reacties volgden

al snel. Niet alleen vragen over de ondergrond van

het parcours of de mogelijke afstanden druppelden
binnen maar al snel volgenden bevestigende berichtjes
van iedereen die zich ingeschreven had. Een (extra)
trainingsdoel was al gevormd.

De weg naar het trainingsdoel

Op de zaterdagochtenden werd tijdens de duurloopjes
rekening gehouden met het nieuwe trainingsdoel en
in de week voorafgaand aan het evenement werd

de definitieve planning gemaakt. Zoals bij vrijwel elk
evenement moesten ook deze keer helaas enkelen
besluiten niet mee te gaan maar uiteindelijk zouden
tien personen naar Drunen gaan. Negen daarvan
vertrokken op zondagochtend 12 maart 2023, verdeeld
over twee auto’s, om 0845u vanaf de Andoornlaan
naar Drunen. Het paste maar net maar net is genoeg.
De toon was gezet.

In Drunen

Het was bij de aankomst nabij de Sportlaan in Drunen

al te merken dat voor, tijdens en na het evenement

vrijwillige verkeersregelaars zowel verkeer als lopers in

goed banen leidden. Auto’s werden keurig verwezen

naar de grote parkeerplaats op een weiland vlakbij

de start/finish en eenmaal uitgestapt werd je als

wandelaar ook keurig de juiste richting gewezen.

Het ophalen van de envelop met startnummer, chip en

consumptiemunt bij het wedstrijdsecretariaat liep al
22 net zo gesmeerd, zolang je je per email

ontvangen startnummer maar bij de hand had.

Bij de ruime accommodatie van het
openluchtzwembad Het Run, waarvan voor dit
evenement gebruik gemaakt werd, waren toiletten en
onbewaakte kleedruimtes. Alles was prima geregeld.

Klaar voor de start

De start voor de wedstrijd was om 1030 uur aan

de Sportlaan in Drunen, vlak voor het complex. Het
waaide flink en het was ietwat wisselvallig maar
eenmaal onderweg merkte je daar niet veel van
vanwege de beschutte, bosrijke omgeving.

De sfeer was gemoedelijk en gezellig. Aan de shirts
te zien, deden veel lopers van DAK mee. AV Passaat
was vertegenwoordigd door acht lopers en twee
supporters; Daniélle, Cees, Jan, Menco, René, Savina,
Simon en Daniélle werden aangemoedigd door
Thérése en llona, die daar hun wandeling maakten.
De groep van bijna 600 deelnemers waaierde na de
start al snel uiteen waardoor het lekker lopen was
door de bosrijke omgeving. Het was er mooi en heerlijk
rustig met slechts hier en daar een supporter of wat
mountainbikers. De bemanning van de waterposten
was enthousiast, EHBO’ers zag je geregeld en daar
waar het wat drukker was of waar paaltjes op het
wegdek waren, stonden regelaars.

Eenmaal bij de finish zorgde de speaker voor een leuk,
spontaan onthaal en stond een klein team klaar om
je je medaille te overhandigen, je chip weer los te
knippen en je te voorzien van een drankje.

Wat borrelt er naderhand in je op?
ledereen beleeft zijn of haar deelname anders, ook
tijdens deze Drunense Duinenloop. De één is euforisch
en de ander is “naar de vaantjes”, zoals onze Jan liet
weten. René daarentegen meldde “Dikke PR” wat

als eerste in hem op kwam. llona en Thérese, die

als supporters waren meegegaan en een heerlijk
wandeling hebben gemaakt, vatte hun beleving samen
als “Het nuttige met het aangename combineren...
dauwtrappen en aanmoedigen!”

Cees geeft als omschrijving het volgende mee “Mooie

Natafelen

Voor degenen die er zin in hadden, was na afloop
van de loop een plekje aan tafel gereserveerd bij 't
borrelcafé In den Vergulden Hoed, waar ‘tafelfriet’ op
de kaart staat. Friet, snacks en sauzen worden er op
tafel gegooid waarna je gezamenlijk aan kunt vallen.
Hongerig als we waren, ging dat schoontjes op. Of
dat in de smaak viel? Als één persoon je overtuigen
kan, is het Menco wel met zijn quote: “lIk geniet van
tafelfriet”. De loop mag dan minder ludiek zijn dan de
rubriek “ludieke loopjes” waarvoor dit bedoeld was,
het natafelen was dat des te meer!

loopomgeving goed georganiseerd ik heb heerlijk
gelopen was een geslaagde loop en was heel gezellig”.
En mocht je je tot slot afvragen of dit loopje voor
herhaling vatbaar zou kunnen zijn, lees dan wat als
eerste in Simons gedachte opborrelde: “Heerlijk
georganiseerd loopje. Genoten van de omgeving en
van de loopmaatjes. Volgend jaar ben ik weer present.”
En nu het dan toch over opborrelen gaat... Echt
nagetafeld kon er worden in het borrelcafé.

Oproep
Heb je ook meegedaan aan een bijzonder evenement
of weet je dat er ergens een bijzonder evenement op
de planning staat? Mail dit dan met vermelding van
je contactgegevens aan: clubblad@avpassaat.nl De
redactie maakt er —indien nodig — graag een leuk en
goed leesbaar stukje van.

Ons clubblad wordt 4x per jaar uitgebracht door een klein en creatief team dat op zoek is naar nieuw talent.

DTP ‘er

vrijwilligersrol bij de redactie van ons clubblad
- ook deels te vervullen -

Gewenst talent
Ben jij of ken jij de creatieve persoon met goede contactuele vaardigheden, iemand die ervoor kan
zorgen dat ons clubblad en/of eventuele andere media- en communicatie-uitingen volgens onze geldende
richtlijnen (huisstijl) vormgegeven worden en nauwkeurig en precies werkt? Lees dan verder!

Het werkgebied
Bij de redactie start het werkgebied van deze vrijwilliger na de kopijdatum en loopt vervolgens tot het met
de drukker afgesproken moment. In deze periode van 4x per jaar ongeveer 4 weken lang werk je op een
hechte wijze samen met je mederedactieleden om zo spoedig mogelijk tot een definitief te drukken editie te
komen.

Naast het vormgeven van ons clubblad is voor de gezochte DTP’er een rol weggelegd voor het bewerken en
opmaken van andere media- en communicatie-uitingen dan het clubblad. Deze werkzaamheden komen tot
stand door middel van gezamenlijke afstemming zodat duidelijk is wie wat wanneer doet. Op die manier
past het zo gunstig mogelijk in je persoonlijke dagritme.

Ben jij de DTP’er die wij zoeken?
Bezit jij de kennis en middelen om gezamenlijk (een deel van) bovenvermelde werkzaamheden op

te pakken? Laat dan van je horen door Hein rechtstreeks aan te spreken en/of direct een mail met je

contactgegevens en vermelding van “DTP’er” te sturen naar clubblad@avpassaat.nl. 23




UIT DE HOEK VAN DE SPONSORCOMMISSIE

Op www.avpassaat.nl kom je via het tabblad
‘Media’ bij het onderwerp ‘Sponsoren’ waar je een
overzicht vindt van alle bedrijven die bij AV Passaat
adverteren of de vereniging op een andere manier
begunstigen.

Uiteraard zijn wij u als sponsorcommissie daarvoor
dankbaar. Toch gooien we er direct het eerste
gezegde uit want “Stilstand is achteruitgang”,
nietwaar? En wat we willen is vooruit. Het tweede
gezegde wat wij te berde brengen is het “ons kent
ons” principe. Met die twee thema’s in gedachten
leggen wij zowel aan onze sponsoren als aan onze
leden het volgende voor:

Aan de sponsoren

Kent u binnen uw zakelijke of uw privé
contacten iemand die namens zijn/ haar bedrijf
een reclamebord wil laten plaatsen langs de
atletiekbaan, dan ontvangt u van ons minimaal
€ 50 en maximaal € 100 korting op uw jaarlijkse
contributie.

Zie voor meer bijzonderheden de bij dit clubblad
ingesloten flyer.

Aan de leden, vrijwilligers en

supporters

Alle leden hebben van John Peter de email
ontvangen met de vraag of jullie willen helpen
om leads aan te brengen van bedrijven, winkels
of werkgevers die bij AV Passaat een reclamebord
willen plaatsen. Je mag dan als beloning voor

€ 50 waardebonnen uitzoeken bij één van onze
sponsoren.

Maar wist je dat jouw tweede lead beloond wordt
met € 60 aan waardebonnen? En de derde lead
levert jou zelfs € 75 aan waardebonnen op. Kortom,
goed voor jou, goed voor de sponsor en goed voor
de club. Dus doe mee en doe je best!

Nieuw: Slagerij Peterselie

Jullie hebben het vast al gezien aan het hek, naast
FysiOost en boven Vakgarage Prins Auto. Daar
hangt een fleurig reclamebord van 7 meter van
de nieuwe slagerij aan de Markt van Matena:
Slagerij Peterselie.

Wist je dat...

Wist je dat je bij meerdere bedrijven en winkels
korting krijgt als je aangeeft dat je bij AV Passaat
sport? Kijk maar eens in het clubblad en je ziet het
staan bij de advertenties van Prins Auto, Antilope
Outdoor en Runnersworld Dordrecht.

En wist je dat je als je met een groep van AV Passaat
bij één van onze sponsoren iets gaat eten, je van ons
een korting kunt krijgen?

Meld het vooraf bij Piet of Ed op
spoc@avpassaat.nl of spocwerving@avpassaat.nl
en wij zorgen voor een leuke bijdrage.

En wist je trouwens ook...

Wist je trouwens ook dat je in Papendrecht

ook echt uit kunt gaan? ‘n Aanrader is Papecity
Bar&Bites aan de Veerpromenade 3 in Papendrecht.
Je kunt er heerlijk eten en in het weekend is er
regelmatig entertainment variérend van een band,
een zanger(es), een DJ tot themafeesten en een
maandelijkse Salsa Matinee.

Like Papecity Bar&Bites op Facebook en je ontvangt
automatisch de activiteiten.

~ SOP

A UT O WA S

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 r

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?
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Het kan well

én het lekkerste vers én heel voordeliqg!

Markt van Matena 18 @ 3356 DL Papendrecht @ tel: 078-6456020
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Totaal krijg je 5 uur sport in de week.
Z0 kan jij optimaal je sportieve talent
verder ontwikkelen!

«»» DelageWaard

Christelijke Scholengemeenschap

42,195...

Voor velen is dit een nietszeggend getal. Maar voor
sommigen onder ons is het Magisch! Tweeénveertig-
duizendhonderdvijfennegentig meter. De marathon-
afstand. Eindeloos, een takkeneind, stap voor stap,
verstand op nul en gaan. Wie doet nou zoiets? Tsja,
wellicht loopt niet iedereen er warm voor maar er

zijn toch hele volksstammen die er ooit eentje op hun
wensenlijstje hebben staan. Sommigen houden het bij
één keer de uitdaging aangaan, anderen hebben de
smaak te pakken en zijn bijna niet meer te stoppen.

Zo ook bij Passaat. Ook dit jaar is er weer een ma-
rathontrainingstraject opgezet. Onder het niet afla-
tende enthousiasme van Jo zijn er voorbereidende
info-sessies geweest voor nieuwe aspirant-marathon-
lopers, zijn de schema’s opgesteld, routes uitgezet en
de trainingen van start gegaan.

The Road to Rotterdam &
the Road to Rome

Dit jaar is er zelfs een dubbele ‘Road to’,dus eigenlijk
een ‘Road 2’. Er is namelijk niet alleen een groep die
onze ‘thuismarathon’ in Rotterdam in april gaat lopen
maar daarnaast is er ook een groep die de marathon
in Rome zal doen, in maart.

Met wat creatief puzzelwerk heeft Jo de schema’s
voor de twee groepen voor een groot deel samen op
laten lopen. Op deze manier is een gezellige, machtig
mooie grote groep van rond de 30 deelnemers ont-
staan. Imposant om die grote groep aan de slag te
zien in de Alblasserwaardse polder, op het eiland van
Dordt maar ook in de duinen van Ouddorp, de be-

De kilometervreters komen op stoom
De conditie verbetert en een lichte spanning komt
opzetten. Laat maar komen die marathondag!

Geniet, door middel van de foto-impressie, mee van
de sfeer van de ‘Road-2-R’. Inspannend en ontspan-
nend. Heerlijke tochten.

Ik weet zeker dat ik namens de hele groep wel kan
zeggen: Bedankt Jo!

sneeuwde Krimpenerwaard, de bossen ten zuiden van #=.

Breda of zelfs een verrassingstocht: een dropping per
touringcar in het Brabantse land.




Voor alle leden, vrijwilligers en ouders was er
op zaterdag 11 februari 2023 een feestavond
georganiseerd in de kantine van ons clubgebouw. : )

> - VANAF 20,09 yyp
Voorafgaand aan de feestavond vond er voor TLIVEMUZIEK & gy,
personen vanaf 18 jaar oud een bier-, wijn- en
likeurproeverij plaats, die verzorgd werd door Mitra
De Nieuwe Bourgondiér.

De proeverij

De Nieuwe Bourgondiér is een drankenspeciaalzaak
met proeflokaal in Papendrecht. Niels, één van de
drie nieuwe Bourgondiérs Niels van Heteren, Marc Becale
Commandeur en Marco Leeuwenburgh, heeft de
uitleg gegeven. Niels is “de wandelende encyclopedie
met alles wat maar met drank te maken heeft.

Het maakt niet uit of het over wijn, bier, whisky,

rum of zelfs jenever gaat. Niels weet precies hoe

het gemaakt is, welke soorten er zijn en waar het
vandaan komt. “Zijn ogen beginnen te twinkelen als
hij aan het vertellen gaat en hij geeft de proeverijen
dan ook vol enthousiasme”, zoals te lezen is op hun
website. En dat hebben de 50 personen die zich
hadden aangemeld gemerkt. De proeverij duurde tot
ongeveer half negen en was, met dank aan Niels, een
groot succes.

VAN 18 00
-90 - 20.00
€10,-p.p SR

N kan mee QR-code OP de avong yei¢

Minimaje leeftijd 18 jaar

Opgeven
=V€N voor 4 fep, i biji
actlv:telten@avpa:::;: :IIF

De feestavond

Na de proeverij startte de feestavond en draaide D)
Levi de hele avond gezellige muziek. De pub quiz, die
georganiseerd was door Sacha Ruf, was om half tien.
Er deden ongeveer 20 teams mee van 5 personen. De
vragen waren heel verschillend en over van alles en
nog wat... Sommige vragen waren open en sommige
multiple choice.

Truus, Lois en Marleen voor de organisatie.

Weet jij bijvoorbeeld wat botanisch gezien (dus
plantkundig) tomaten, komkommers, bananen en
watermeloenen alle vier gemeen hebben? Je kon
kiezen uit de volgende antwoorden.

a. Het is allemaal fruit

b. Ze zijn allemaal rood

c. Ze zijn allemaal rond

d. Het zijn alle 4 bessen

En ook werd gevraagd naar het onlangs behaalde
exacte nieuwe wereldrecord op de indoor 500 meter,
van Femke Bol. Weet jij in welke tijd ze deze afstand
liep?

a. 1.05,63

b. 1.06,72

c.1.07,51

d.1.03.21

En wat denk je van deze vraag, waarover we allemaal
via allerlei kanalen al van informatie zijn voorzien: Wat
is er bij Passaat te doen op 25 maart 2023?

a. Openingswedstrijd

b. Hapjesavond

c. Echt niks

d. Jurycursus

Nadat deze en veel meer vragen waren beantwoord
werd de het winnende team bekend gemaakt. Dat was
het team van Tijmen, Rene, Sander, Liam en Sietse.
Zijn ontvingen een cadeaubon van Mitra De Nieuwe
Bourgondiér.

Een geslaagde avond
De proeverij was een succes en de feestavond was
enorm gezellig. AV Passaat bedankt Savina, llona,

WEDSTRIJDKALENDER

2023

15 april
Pupillencompetitie
baan

19 mei
Schoolatletiek dag

baan

10 juni
39ste Nationale Lenteloop
weg

medio juni
Schoolsportdag (Scholen)

baan

26 augustus

Open baan wedstrijd
baan

medio september

5e L&B Vereningingsrun
weg

22/23 september

Clubkampioenschappen
baan

07 oktober
3e Papendrecht Cirkel Loop

weg

04 november

21e AV Passaatcross
weg

30 maart 2024

Openingswedstrijd baanseizoen
baan
(altijd de laatste zaterdag in maart)
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Zaterdag 18 februari 2023 was het de laatste
wedstrijd in de cross competitie. Deze cross liep langs
het parcours van Typhoon in Gorinchem. Na deze
wedstrijd werd het eindklassement opgesteld, de
beste 4 uitslagen werden hierin verwerkt. Wat natte
dagen voorafgaand aan deze wedstrijd maakten het
een licht modderig parcours.

De meisjes

Bij de meisjes stonden aan de start Lieke van Noorden
en Simone Lems.

Na een mooie loop kwam Lieke als 2e over de streep
in een tijd van 8.14min. Simone snelde in een tijd van
9.22min over de streep.

In het eindklassement is Lieke op een mooie 2e plaats
geéindigd! Simone heeft 3 wedstrijden gelopen en
heeft geen klassementspunten.

De jongens

Bij de jongens stonden aan de start Adi Coralic,

Jelmer Korteland, Twan Gils, Olivier Markesteijn, Jurre

Chapel, Stijn Alma, Stijn Tolenaars en Fabian Baas.

Het lopersveld werd op een lang lint getrokken en

vervolgens werden de gevallen gaatjes rap dicht

gelopen om zo eventueel nog wat invloed te kunnen

hebben op het eindklassement.

Er werd hard gestreden om als eerste over de finish te

. gaan, waarbij Adi als 1e over de streep kwam in een
43min metdirect a hter zich Jelmer in een

e

tijd van 7.44min. Twan kwam in een tijd van 8.31min
als 5e over de streep. Olivier en Jurre zaten dicht

bij elkaar en kwamen in respectievelijk 8.48min en
8.51min als 7e en 8e binnen.

Stijn Alma kwam als 10e over de streep in een tijd
van 8.59min en Stijn Tolenaars als 11e in een tijd van
9.11min. Fabian snelde nog onder de 10min over de
streep, hij kwam binnen in een tijd van 9.53min als
16e.

Het eindklassement

Het eindklassement ziet er als volgt uit:
le Adi Coralic

2e Jelmer Korteland

5e Twan Gils

6e Olivier Markesteijn

7e Jurre Chapel

9e Stijn Alma

16e Fabian Baas

Stijn Tolenaars is niet in het
klassement opgenomen, hij heeft 3 wedstrijden
gelopen.

Het crossseizoen zit er op

...op naar de U16/U14 junioren competitie! Deze
zullen plaatsvinden op 22 april, 13 mei en 17 juni
2023. De meisjes en jongens hebben er zin in!

Ook de pupillen hebben dit jaar weer megedaan aan
de cross competitie

Dat houdt in dat er bij alle 5 de clubs van regio STARD
een wedstrijd word gehouden!

En ja, je bent verzekerd van modder! Onder je schoe-
nen, aan je broek en soms ook achter je oren.

Het zijn 5 gezellige zaterdagen zo met elkaar! Quders
en kinderen die gezellig met elkaar aan het kletsen
zijn en de deelnemers aanmoedigen! Wat soms door
het heel “bos” te horen is, kom opppppp!!!

Iedereen een medaille

Op de laatste cross dag krijgen alle deelnemende
kinderen een medaille!

Op het podium is maar plaats voor drie, maar wij zijn
trots op iedereen. Hoeveelste je ook bent geworden.
Want je hebt wel meegedaan aan de cross en dat is
eigenlijk het belangrijkste.

Wij hopen dat volgend seizoen nog meer oranje door
het bos te zien rennen!
Doen jullie ook mee??!

Uitslag cross competitie 2022/2023
AV Passaat pupillen en junioren.

JPC

1. Teije van Wingerden
4 Luuk Meeuwisse

6 Sep Kooymans

7 Yonnick Schouten

9 Max Vlasblom

MPC

99* Ella Pirie

JPB

5 Daan de Geus

10 Storm Verhoef

11 Seth Bezemer

18 Mats Draadjer

99* Thijs Hubers
¥ -

MPB

3 Tessa Wiersma

4 Elin van Noorden
7 Emily Nome

8 Lina van Halm

12 Elin Hoek

MPA1

1 Hannah Vermeij
7 Rifka Vermeulen
9 Caitlyn Montijn

JPA2
5 Mathis Ruijtenbeek

MPA2

2 Sofie Wiersma

3 Fayenne Munten
4 Elin Korevaar

8 Linn van Grieken
99* Fenne Vlasblom

* = deze kinderen hebben minder dan 4 crossen gelo-
pen waardoor de punten telling op plaats 99 blijft.
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Jochem Wiersma Nederlands

Kampioen 3000 meter indoor U18

De datum van zaterdag 11 februari 2023 stond al
vanaf de herfst 2022 omcirkeld in zijn agenda. Na een
mooie 3e plaats tijdens de NK Cross U18 in Tilburg
eind november moest het nu echt gaan gebeuren:
een gooi naar het Nederlands kampioenschap. Onder
leiding van de trainers Roy Hoornweg en Henk Ver-
steeg werd hij klaargestoomd om een zo goed moge-
lijke prestatie neer te zetten. Door het winnen van de
verschillende crossen in aanloop naar dit NK nam de
druk toe.

Een verslag van de dag.

Vrijdag, 21:00u

Alle kleren en spullen worden nog een laatste keer ge-
checkt. Wat een mazzel dat de nieuwe spikes nog net
vandaag werden bezorgd. Voor de zekerheid toch nog
maar de oude ook meenemen. Je weet maar nooit.
Nog als laatste even een kwarkje en dan op tijd naar
bed. Gelukkig lukt het vrij snel om in slaap te komen.

Zaterdag, 06:45u

De wekker meldt dat het tijd is om op te staan. Een
douchebeurt maakt het slaperige lichaam wakker.

Nu snel eten, voordat de spanning de toevoer tot zijn
maag blokkeert. Met zijn vader en zusje Sofie zitten
ze stil aan de ontbijttafel. De spanning van de dag is al
best voelbaar. Gelukkig zorgen Sofie en labrador Guus
voor de nodige humor en afleiding. Nog een keer alles
controleren en, precies volgens afspraak, rijden ze om
08:10u de straat uit. Onderweg is de sfeer goed en
ontspannen. Om precies 09:00u meldt ook Roy zich
op de afgesproken plek en rijden we met elkaar naar
Apeldoorn.

Zaterdag, 09:50u

Aankomst in Apeldoorn. Melden en startnummer op-
halen. De verschillende andere lopers komen binnen.
Door de tijd heen komen ze elkaar geregeld tegen.
Sommigen worden begroet, anderen worden nauw-
lettend in de gaten gehouden. Na een bakje koffie de
hal maar eens bekijken. Precies op dat moment wor-
den de kampioenschappen officieel geopend door het
spelen van het Wilhelmus, aangehoord door eigenlijk
alleen juryleden, want de tribunes zijn nog nagenoeg
leeg.
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Zaterdag 10:30u

Omkleden en warmlopen. Het weer is goed dus de
spieren kunnen lekker buiten worden voorbereid op
wat komen gaat. Maar ook de mentale kant wordt
nog één keer doorgelopen. Dan naar de callroom,
waar alle atleten instructie krijgen over de gang van
zaken en de spikes nog een keer worden gecontro-
leerd. Hier en daar nog een praatje en een grap, maar
de gezichten staan toch voornamelijk al enigszins
gespannen.

Zaterdag, 11:3b5u
Dertien gespannen gezichten komen de baan op.

Nog even een paar oploopjes, de ondergrond voelen
en klaarmaken voor de start. Deze laat nogal wat op
zich wachten, want er wordt gewacht op de laatste
pogingen in de kogelstootfinale. Tijdens het wachten
lopen de zenuwen bij de lopers en hun aanhang toch
snel en sterk op. Dan klinkt eindelijk het signaal van
de starten dat we bijna gaan beginnen. Twee minuten
later klinkt het verlossende startschot. Na een ver-
kennende eerste ronde leidt Jochem de groep aan,
maar kiest ervoor om het initiatief vanaf dat moment
te laten aan de anderen. Daan van Dessel, die al dit
hele seizoen een stevige concurrent voor Jochem
blijkt, aarzelt niet en kiest er voor de wedstrijd hard
te maken. Hij voert het tempo op en al snel breekt

de groep in stukken. Jochem volgt Daan letterlijk en
figuurlijk op de voet, waarbij de spikes van beiden
elkaar zo nu en dan zelfs raken. De eerste paar ron-
den wordt Jochem fysiek en mentaal toch wel op de
proef gesteld door Daan. Na de helft merkt Jochem
dat het tempo niet verder oploopt maar eerder wat
daalt. Het gegeven dat hij deze eerste aanval heeft
afgeslagen geeft hem nieuwe moed en vertrouwen.
Vanaf 2000mtr zoekt hij een geschikt moment om zelf

de tegenaanval in te zetten. De wetenschap dat het
nog best een stuk is tot de finish doet hem die aanval
nog even uitstellen. Dan op 2300mtr klinkt de duide-
lijke aanwijzing van Roy en zet Jochem zijn splijtende
versnelling in. Daan, die het beste al had gegeven, kon
niet volgen en al snel was een definitief gat geslagen.

Zaterdag, 11:56

De laatste ronde. Op de nummer 2 en 3 na heeft
Jochem het hele veld gedubbeld. Gevoed door een
combinatie van euforie en adrenaline van de nadere
winst knalt Jochem er nog een snoeiharde ronde met
een eindsprint uit. Vlak voor de meet dubbelt hij als-

Roy: “Tijdens de race hoeft ik niet
veel te zeggen, maar Jochem weet
wel waar ik zit. De dingen die ik dan
zeg zijn kort en heel algemeen. Met
nog 4 ronden te gaan (800m) zat
Jochem nog zo fris achter Daan en
ze begonnen mensen te dubbelen. Ik
wilde toen al zeggen dat hij kon gaan,
maar wist ook dat Jochem dat te
vroeg zou vinden. Nog 3 ronden voor
het eind, zei ik: “Jochem, ga maar”
en hij ging en daar ben ik wel het
meest trots op. Qok op de manier hoe
hij ging, de nummer 2 (Daan) had
echt geen schijn van kans. Dan ook
nog zo'n toptijd lopen. geweldig!”

© Atletiekunie

nog de latere nummer 3. Met een gebalde vuist in de
lucht komt hij over de streep! Nederlands kampioen
indoor in de categorie U18! En ook nog in een mooie
8:50:34, wat geldt als de 10de tijd ooit gelopen in
deze categorie en indoor. Op plaats 8 op die lijst staat
overigens nog altijd Jeroen v.v Bos, ja inderdaad de
zoon van Piet en Thea, die in 1994 in Den Haag een
tijd liep van 8:48:00. Jochem heeft hiermee direct een
nieuw doel in het vizier.

De wedstrijd is terug te kijken via deze QR-code.
De race van Jochem begint op 1:54:30

Nog een aanvulling
Op 26 februari 2023 is Jochem
Nederlands Kampioen cross
U18 geworden in Hellendoorn!
Hij heeft ook de
crosscompetitie gewonnen.

D _Sw nelly
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Roy: “Als trainer kan je op de dag ‘ 3 g

zelf niet veel meer doen. Jochem =
alleen maar gerust stellen dat zijn
trainingen erop zitten en dat de
voorbereiding super is gegaan. Wel
bespreken we van te voren bepaalde
tactieken: Als het een snelle race
wordt vanaf het begin... doe dan dit.
Als het een tactische race wordt, ga
dan je eindsprint inzetten enz.”
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COFFEE

Heerlijke koffie voor
langs het sportveld!

Fortune Coffee regio Rijnmond | 0180 - 414 203 | rijnmond@fortune.nl | fortune.nl

Persoonlijk en deskundig
financieel advies

voor elke levensfase
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34 Erasmusplein 2G 3351 GG Papendrecht T o078 61596 o5 info@drechtstedenhypotheken.nl
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De Tachtigers
Wie kent ze nog? De Tachtigers? Ik hoor het je
denken: “Huh?” En dat is zo gek niet want ik had er
ook nog nooit van gehoord. Totdat meneer Bot, leraar
Nederlands op de MULO in de Wilhelminastraat

in Sliedrecht, ergens in de 3e klas dit onderwerp
aansneed.

Er waren trouwens 2 MULQO’s in Sliedrecht. De
christelijke DaCostaschool en de openbare waar ik

op zat. De scholen hadden ook een streekfunctie

met leerlingen uit het diepe achterland van de
Alblasserwaard zoals ‘Broank’ (Brandwijk) en De
Donk. Tegenwoordig zijn ze bekend van onze leuke
trainingsrondjes voor de Marathontraining maar
destijds was het enkel elke dag een pokkenend
fietsen. Nee, we hadden toen geen e-bike en

zelfs geen versnelling en echt alleen maar een
terugtraprem. Een boerenzoon van De Donk kwam
de eerste dagen trouw naar onze MULO. Na een dag
of wat vroeg zijn vader bij het avondeten hoe er op
school gebeden werd. Tja, bij ons niet natuurlijk. De
jongen was op de verkeerde school terechtgekomen
nadat hij op zijn eerste dag in Sliedrecht op straat aan
iemand gevraagd had waar de MULO was. Maar ik
dwaal af met mijn verhaal...

Een schrijversgroep uit de vorige

eeuw

Terug dus naar De Tachtigers. Dat was een
schrijversgroep uit de vorige eeuw. De vorige eeuw,
gerekend vanuit mijn schooltijd wel te verstaan, en
die was vanaf nu gerekend ook in een vorige eeuw.
Wat specifieker; deze groep was een vernieuwende
beweging binnen de Nederlandse literatuur in de
periode rond 1880.

Die overgang van de Lagere School 5 op Baanhoek
naar de MULO was toch wel een kleine cultuurshock.
De meester werd nu met ‘meneer’ aangesproken,
brugpiepers en comfortzones bestonden niet, de
juffrouw die Frans doceerde kwam helemaal uit
Brussel, droeg make-up en parfum, etc. Alweer dwaal
ik af met mijn verhaal...

Geen literaire beweging

Schrijvers als Jacques Perk, Willem Kloos of Frederik
van Eeden lieten niet alleen boeken en gedichten
achter maar ook straatnamen, zodat we hun namen

niet vergeten.

AV Passaat kent ook een groepje 80’ers. 't Is weliswaar
geen literaire beweging, maar toch. Tamelijk anoniem
tref je ze vrijwel op elke donderdagochtend aan te
midden van de bekendere 70’ers en de 60’ers die

met elkaar de OnderHoudsCommissie bemannen.

Ze verven, timmeren, solderen, lassen, spitten de
verspringbakken, kruien zand, lossen elektrische
problemen op, graven, overleggen, ontstoppen
riolen, boren, tegelen, wieden, blazen blad, maken
de goot rond de baan schoon, sjouwen dranghekken,
overleggen nog een keer, storten beton, plaatsen
sponsorborden en vlaggenmasten, zetten alles klaar
voor de wedstrijden, bouwen tenten op, etc. Maar
wie van jullie kent ze?

Een plezierig ploegje mannen

Ja, een korte kennismaking is misschien wel handig.
Laat ik beginnen met de 60’ers (68): vanwege privacy
en om mogelijke bedreigingen aan hun adres te
vermijden worden alleen de voornamen genoemd.
Net als bij defensie op de TV. Piet P, Jan V., Frits H.,
Raymond A. en Berend B. (=gemiddelde leeftijd). De
70’ers: (72): Ruud van S., Arie v.d. L., Bert L., Thomas
P., Dick v.d. B. en Piet v.d. B. Tenslotte de 80’ers (82.7):
Frans de W. (87), Arie de B. (84), Frans B. (80) en Kees
V. (80).

Om een of andere reden wordt sinds enige tijd onze
commissie geduid als de Opa’s. Misschien moeten
we die geuzennaam maar accepteren. Het is een
plezierig ploegje mannen om bij te mogen horen en
samen de klussen te klaren. Ik heb daar een voor mij
nieuw natuurfenomeen ontdekt, namelijk dat voor
een 80’er 40x60 tegels elk jaar in gewicht toenemen,
of dat het opstapje naar de materiaalcontainer
stiekempjes hoger wordt. Kortom: we krijgen last
van teruglopende fysieke belastbaarheid. Misschien
moeten we met een blik op de toekomst op termijn
eens gaan uitkijken naar wat “vers jong bloed”.

Een wekelijkse zinvolle tijdsbesteding is je beloning
samen met de gevulde koek bij de koffie maar een
straatnaam zit er waarschijnlijk niet in.

Kees |/,
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Voor technische onderdelen

In september 2021 is er een nieuwe groep gestart:
een beginnersgroep voor volwassenen. Niet om te
hardlopen maar voor technische onderdelen. Het
initiatief is ontstaan vanuit een aantal ouders; al jaren
staan we naast de baan te kijken naar onze kinderen.
Hoe leuk zou het zijn als je zelf die onderdelen ook
kunt doen! Rene van Valen heeft het op zich genomen
om de groep te starten en te trainen.

Gezelligheid vinden we belangrijk

De samenstelling van de groep is inmiddels heel
divers en gezelligheid vinden we belangrijk. We
werken in de trainingen toe naar deelname aan de
clubkampioenschappen in september. Inmiddels
hebben we de basis onder de knie en werken we aan
technische verbeteringen. In de winterperiode ligt de
focus meer op kracht en conditie.

Kom ‘ns kennismaken

We zoeken nog nieuwe leden! ledereen die
sportiviteit en gezelligheid wil combineren is van
harte welkom. Wil je eens kennismaken met de
technische onderdelen? Of vind je atletiek heel

leuk, maar alleen maar rondjes over de baan rennen
saai? Kom dan gerust een aantal keer meetrainen op
dinsdagavond om 19.30 uur. Het is leuk, afwisselend,
goed voor je conditie en je bent even lekker bezig met
de verschillende onderdelen. Je zult zien dat je meer
kunt dan je misschien van tevoren denkt! Laat jezelf
verrassen en doe een keertje mee. Geen ervaring is
geen enkel probleem, iedereen kan op zijn of haar
eigen niveau instappen en uitbouwen.

Enkele quotes

“In de buitenlucht lekker sportief bezig zijn. Door

de verschillende onderdelen is het iedere week een
andere training.” Sylvia

“Gezellig, laagdrempelig, ieder zijn eigen niveau. En
niet te vergeten: gezond.” Erik

“Ik vind het met een groep gelijkgestemden sportief
bezig zijn supergezellig. Is voor mij een stok achter de
deur want alleen ga ik niet. Fijn om sportief bezig te
zijn en een uitlaatklep.” Agnes
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bij een goede service en garantie
zijn inbegrepen.
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buitengewone
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PROPULSION
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reclameborden  reclamezeilen banieren autobeletteringen vlaggen stickers
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Bestuur

Voorzitter:
John Peter Kuntz
voorzitter@avpassaat.nl

Ledenadministratie:
Jeanine van de Riet uit:
ledenadministratie@avpassaat.nl

Wedstrijdsecretariaat

Arjan Korteland, 078-6410355
uitwedstrijden@avpassaat.nl

Secretaris: Accommodatie:
Chris Boutsma Hans de Waard, 078-6155842 Wedstrijdsecretariaat
secretaris@avpassaat.nl accommodatie@avpassaat.nl thuis:

Els Verberkmoes, 078-6150417
Penningmeester: Vertrouwenspersoon: inschrijven@avpassaat.nl

Cilia Visscher

penningmeester@avpassaat.nl 06-10071565

Carolien Scheermeijer,

vertrouwenspersoon@avpassaat.nl

Jeugdbestuur: vacant

Contact
Postadres: Bezoekadres/atletiekbaan:
AV Passaat Andoornlaan 38

Postbus 1278
3350 CG 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

3356 LC Papendrecht

Telefoon clubgebouw:
078-6152172 of
06-28090646

Website: 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
39




Py .'__."'-

- LZ1IJINTAIY

KORTE PARALLELWEG 169
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