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INFORMATIEBLAD VAN AV GROENE STER

Opgericht dd. 19 augustus 1970

ACCOMMODATIE:
Sportpark "DE KNIP", De Knip 1, Zevenbergen, 0168-321938.

LEDENADMINISTRATIE: Aanmelden en opzeggen schriftelijk bij:
Anet van Hooydonk, Klompenmakerstraat 5,4871 EM Etten-Leur
of via ledenadm®@avgroenester.nl

Per 1/2 jaarlijkse acceptgiro. Over te maken naar:

Rekening:NL26 INGB 0002 6876 16 t.n.v. contr.rek. AV Groene Ster
Betaling binnen 30 dagen.Voor iedere aanmaning worden
administratiekosten in rekening gebracht.

Automatische overschrijving (per kwartaal) is mogelijk.
Startlicenties worden in januari geind.

BESTUUR:

Vacant

Dorien van Someren
Vacant

Ruud van Leeuwen
Kees Otten
Marjolein de Vos

Voorzitter
Penningm. Kristallaan 7a
Secretaris

Lid Bouwensland 18
Lid J.JVorrinckstr.23
Lid Melisblok 38

0168-404934

0168-324253
078-6410638
06-22291292

WEDSTRIJDSECRETARIAAT:

Thuiswedstrijden

Dorien van Someren

0168-404934

CONTRIBUTIES: Euro per maand Start-licentie

Klatjes 8,45
Mini-pupillen 8,45
ABC-pupillen 9,00 7,50
CD-junioren 10,60 13,25
AB-junioren 14,30 13,25
Senioren / Masters 14,30 21,25
Recreanten 10,60
Lopers 10,60 21,25
Gastleden 8,45
Donateurs 2,70

De contributie is per maand, maar wordt per half jaar geind.
Bij aanmelding is ieder lid Euro 15,00 inschrijfgeld verschuldigd,
zijnde kosten voor het lidmaatschap van de Atletiekunie.

WEDSTRIJDORGANISATIECOMMISSIE (W.0.C.):

Ryan Smits
Dorien v.Someren
Bert Tielen

Ruud Jacobs

Materiaal
Thuiswedstrijden
Hoofdtrainer
Trainer

0168-326430
0168-404934
0168-328301
0168-329594

JEUGDCOMMISSIE:

Angela van Haaften, Anet van Hooydonk, Kees Otten.

KANTINECOMMISSIE:

Dorien van Someren

Raymond van Rijswijk

0168-404934
0165-322421

JURYCOMMISSIE (JUCO) :

Vacant

RESERVEREN KANTINE / VERGADERRUIMTE / ACCOMODATIE
via De Stichting, Dennis Francois: reserveren@avgroenester.nl

SPONSORCOMMISSIE / CLUB VAN 100:
Hester Aofsen, Sandra Leenheer.

TRAININGSTIJDEN m.i.v. 1 oktober

Klatjes + Mini's: VR 17:00 - 18:00 uur - De Borgh
ABC-pupillen: VR 17:00 - 18:00 uur - De Borgh
CD-junioren: WO 18:30 - 19:30 uur - De Knip
VR 18:00 - 19:00 uur - De Borgh
B-junioren: VR 19:00 - 20:30 uur - De Borgh
A-junioren + Senioren: VR 20:30 - 22:00 uur - De Borgh
Z0O 10:30-12:00 uur
AB-junioren + Senioren WO 19.30 - 21.00 uur - De Knip
Recreanten: DI 20:00 - 21:30 uur - Droge Mark
Lopers: MA 19:30-21:00 uur

DI 20:00-21:00 uur
WO 09:00 - 10:30 uur
WO 19:30-21:00 uur
DO 19:30-21:00 uur
ZA  vanaf 09:00 uur

TRAINERS:

Dennis Francois
Justin Frangois
Angela van Haaften
Laura van Haaften
Anet van Hooydonk
Ruud Jacobs

Ton Kapitein

Stein van Kuik
Marian Roest

Ryan Smits

Leo Stok

Bert Tielen

Jeannie Tielen
Frank Valentijn
Jaap Wagemakers

Senioren

A-pupillen + Senioren
A-pupillen + D-junioren
Klatjes+ Mini'’s, C-junioren
BC-pupillen

AB-junioren-+Senioren+ Polsstok

Lopers

C-junioren

BC-pupillen
Recreanten

Lopers

AB-junioren + Senioren
Klatjes + Mini’s

Lopers

Lopers overdag

0168-327997
0168-327100
06-48245868
06-42908579
076-5019811
0168-329594
0168-325858
06-51488097
0165-314518
0168-326430
06-36047270
0168-328301
0168-328301
06-12410727
0168-328268

MEDIA INFO: www.avgroenester.nl

Rekeningnummer algemeen; NL68 INGB 0003 2746 80

CLUBTENUE: Jeanny van Kaam

Meer informatie: zie clubblad.

0168-326427

CLUBBLAD REDACTIE:

Hester Alofsen
Liesbeth van Oers

Kamillestaat 35 kopij
Korenbloem 23

Verspreiding

0168-330315
0168-325899
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[ VAN HET BESTUUR )

Door een najaar met heerlijk weer staat dan toch ineens het binnenseizoen weer voor de deur. Andere jaren dacht
je misschien in september, binnen trainen lijkt me ook wel weer lekker, maar daar had dit jaar bijna niemand last
van denk ik. Toch is het weer zover, behalve voor onze lopers en Nordic wandelaars natuurlijk, en zijn we aan een
nieuw binnenseizoen begonnen.

Oktober is tevens de maand van de categoriewisselingen, voor veel pupillen en junioren het moment waarbij je
vriendjes en vriendinnetjes misschien een jaartje op de trainingen zal missen, maar het is vooral het moment om
weer nieuwe vriendjes en vriendinnetjes te leren kennen!

Na de ZSM waar Dorien in het vorige clubblad nog over schreef hebben we nog de clubkampioenschappen gehad
op 25 september. Zelf kon ik hierbij niet aanwezig zijn, maar ik heb begrepen dat het weer prima is verlopen,
misschien met wat weinig juryleden maar verder mooi weer, goede prestaties, goede organisatie en een prima
chinees buffet na afloop!

Ook heeft afgelopen 1 oktober de werkgroep Groene Ster 2.0 een presentatie gegeven aan
vrijwilligers/bestuur/trainers met daarin onder andere de eindpresentatie van de enquéte zoals die in de zomer is
gedaan onder de leden. Binnen het bestuur worden hieruit al zaken opgepakt hoewel niet alles uit de enquéte op
korte termijn kan worden gerealiseerd.

Het is al bijna een traditie maar op 21 januari staat er natuurlijk weer een Groene Ster's Got Talent op het
programma. leder jaar zien we weer leuke en originele acts van jong tot oud en ik ben benieuwd of dat ook op 21

januari weer gaat lukken. Jullie horen hier de komende maanden nog wel meer van!

Verder begint volgende maand weer het crossseizoen, de eerste regiocross is op 20 november bij Thor in
Roosendaal, hopelijk weer met vele Groene Sterretjes aan de start!

Ik wens iedereen weer een sportief winterseizoen toe zowel binnen als buiten!

Namens het bestuur;
Kees Otten

[ VAN DE REDACTIE )

Kopij voor de volgende Knipsels, kan uiterlijk ZONDAG 13 NOVEMBER worden aangeleverd via
knipsels@avgroenester.nl

[ WEDSTRIJD- & EVENEMENTENKALENDER ]
Datum Evenement Categorie Locatie

20-11-2016 Cross Thor - Roosendaal
11-12-2016 Cross Spado - Bergen op Zoom
31-12-2016 Oliebollenloop Alle categorieén De Knip - Zevenbergen
07-01-2017 Nieuwjaarsreceptie De Knip - Zevenbergen
08-01-2017 Pagnevaartcross Bosschenhoofd
21-01-2017 Groene Ster's Got Talent Alle leden De Knip - Zevenbergen
22-01-2017 Cross Achilles Etten-Leur
12-02-2017 Cross DJA - Zundert
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DE JAGER
Stuivezandsestraat 15 4921 XP Made

Telefoon 0162 68 15 36
info@jageraccountant.nl

Lid NOvAA

Fiscale advisering
Financiéle administraties
Jaarrekeningen

Aangiftebiljetten

Begeleiding starters

schouder
Blessure

Een snelle en accurate behandeling,
zonder wachttijden!

Voorkinderen en volwassenen

Torenveld Fysiogroep

Locatie Zevenbergen: Locatie Klundert:

PMC Torenveld PMC Torenveld
Witte Arend 2a Kerkweg 39
0168-324580 0168-324580

Openingtijden:

Maandag t/mwoensdag  6.00 u - 23.00 u

Donderdag 6.00u-19.30u
Vrijdag 8.00u-19.30u

Email: pmc.torenveld@xs4all.nl
www.pmctorenveld.nl
www.bijzonderhandig.nl

verkrijgbaar bij

POVER SCHOENEN & SPORT
Noordhaven 86, Zevenbergen, 0168-324404




[ JURYNIEUWSBRIEF ]

De nieuwste jurynieuwsbrief kunt u op internet bekijken via; http://bit.ly/2efjvRm

[ CLUBKLEDING ]

Wanneer je aan competitiewedstrijden meedoet, dan is het verplicht het clubtenue te dragen. Het zit niet alleen
comfortabel, maar het is tevens een goede uitstraling van de club en dat is ook erg belangrijk. Zeker het
trainingspak, gesponsord door Able2, is heerlijk om voor en na een wedstrijd lekker warm te blijven! Voor de
clubkleding en al uw vragen hierover kunt u terecht bij Jeanny van Kaam, 0168-326427.

Artikel Prijs Artikel Prijs
Top € 27,00 Tight kort — Dames/meisjes € 24,00
Singlet € 27,00 Tight middel — Dames/meisjes € 24,00
Shirt € 36,00 Tight middel — Heren/jongens € 24,00
Trainingspak € 45,00 Vlinderbroekje € 27,00
Short (los vallend) € 23,00

Aanbieding! Donkergroene fleece trui van € 35,00 voor € 20,00.
“Qude” tight kort voor € 15,00, “Oude” tight middel voor € 17,50.

De leuke groene clubtruien met je voornaam op de rug kunt u
zelf direct bestellen bij;

Hewsprint Textieldrukkerij, Van Aerschotstraat 5,

4761 GE Zevenbergen, info@hewsprint.nl, 06-16795777.

Zodra zij een aantal bestellingen hebben ontvangen, wordt de
order uitgevoerd en kunt u de trui tegen contante betaling bij
hen ophalen. De maten vallen groter uit dus houd hier rekening mee. De leverancier heeft geen pasmaten, maar
even passen bij iemand die de trui al heeft, geeft een goede indicatie van de maat die je nodig hebt!

Maat prijs clubtrui* meerprijs voornaam op achterzijde
Heren/Dames en Dames ladyfit S t/m XXL € 20,00 €1,00
Kinderen maat 3 t/m 11** €17,50 €1,00
kinderen maat 12 t/m 15** € 18,00 €1,00

* Prijzen zijn inclusief 21% BTW en bedrukking van clublogo op de borst en AV Groene Ster op de mouw!
**De truien in de kindermaten zijn van iets andere kwaliteit dan de volwassen maten anders zijn ze niet in dezelfde
kleur groen te leveren!

[ TE KOOP ]

Hardloopschoenen, Asics Gel Pulse 6 kleuren chinese red / onyx / flash yellow, maat 35,5.
Te gebruiken voor jongens en meisjes. Gedurende een jaar alleen bij atletiek gebruikt. Vraagprijs €15,-.
Voor vragen: Joyce van de Nobelen, 06-83400324.

Blauwe Spikes merk Kalenji mt.36. Zgan, slechts 3x gedragen met een cross. Vraagprijs € 20,-
Saskia van Rijswijk, 06-34125836, saskiavankaam@hotmail.com

5|.
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ds\OWA//@ Fysiotherapie- en trainingscentrum

\)' FYSIOWAVE

Fysiotherapie Preventieve Fitness Zwembad

Chinees Indisch
Restaurant

in onze webshop! www.vanloonjuweliers.nl

o Fysiotherapie e Fitness e Aquajoggen
e Manuele therapie e Pilates e 55+ zwemmen Elke Zaterdag cn Zondag
o Lymfedrainage o Zwemles e Aquabalance lopend buffet
e Sportfysiotherapie e Babyzwemmen e Zwangerzwemmen Openingstijden:
e Massagetherapie e Peuter zwemmen e Snorkelen Maandag gesloten (feestdagen uitgezonderd)
o Podotherapie e Aquarobic o Zwemmen is leuk Dinsdag t/m Vrijdag van 16.00 tot 21.30 uur
e Psychotherapie e Trimzwemmen o Therapiezwemmen Zaterdag, Zondag en feestdagen van 12.00 tot 22.00 uur
WWW.FYSIOWAVE.NL Zandberg 81, 4761 TW Zevenbergen
Veldkers2 4761WG  Zevenbergen 0168-325543 tel. 0168-327373, www.foeho.nl
— B
Y VAN LOON JUWELIERS Iz>
Nieuwe Kerkstraat 6, 4761CP Zevenbergen VAN DER HOOFT
Tel:0168-335199 Fax:0168-370280
I(ijk ook eens e-mail: info@vanloonjuweliers.nl

Steenweg 40

4781 AP Moerdijk
Tel.: 0168-412496
Fax: 0168-412213

Aandacht voor gast, eten,
drinken en ambiance
dat is onze “HOOFTZAAK”

Dinercafé | Feesten | Vergaderingen | Buffetten | High Tea

Marke8 | Zevenbergen | T 0168-323620
wwwaanderhooft.nl

Wilt u ook adverteren in ons clubblad?

Vraag naar onze voordelige tarieven via knipsels@avgroenester.nl

HARTMANN

juweliers ¢S@S@® diamantair

9o

ALHO jaar!

een begrip in zevenbernen

24U KOPEN
OP ONZE WEBSHOP!

UW AMBACHTELLKE SIERADEN SPECIALIST
MET EIGEN ATELIER

Zuidhaven 57 4761 CS Zevenbergen T0168 -324979 www.hartmann-juweliers.nl Volg ons. [n]

>

Pelikaan Reizen

Boek bij

Reisbureau Pelikaan Reizen
Haveneind 2, Zevenbergen
T.088 - 73545 55

E. zevenbergen@pelikaanreizen.nl




[ GROTE CLUBACTIE ]

De inspanningen voor de Grote Clubactie lopen ten einde.

Dit jaar heb ik een aantal keer de vraag gehoord waarom we niet met machtigingen werken, maar we zijn ervan
overtuigd dat het een kleine moeite is om aan de kinderen 15 Euro mee te geven naar de training een week na het
uitdelen van de loten. Voor een ieder die nog niet betaald heeft het verzoek om dit zo snel mogelijk te doen.
Dit kan op de volgende manieren;

- Bij de eerstvolgende training aan de trainster geven.
Het liefst in de envelop waar de loten in zaten en waar dus de naam van uw kind op staat.

- Afgeven bij Hester Alofsen, Kamillestraat 35, 4761 ZJ Zevenbergen.
Zorg er s.v.p. voor dat de naam van uw kind op de envelop staat.

- Overmaken naar rekening NL89 INGB 0006901908 t.n.v. H. Alofsen
0.v.v. de naam van uw kind en zijn/haar categorie.

Er zijn nog enkele loten over, dus wanneer u interesse heeft stuur
dan even een mail naar knipsels@avgroenester.nl
De trekking is overigens op 8 december a.s.!

Hester Alofsen.

[ VAN HET TRAINERSFRONT ]

Verandering, verjonging en verbetering.

Eerder, misschien dan dat ik zelf gedacht had. Aangezet door het terechte traject wat is ingezet door de groep om
de vereniging te redden of in elk geval nieuw leven in te blazen heb ik besloten om me bij bovenstaande kreten
aan te sluiten. Ondanks het feit dat ik zelf nog inspiratie genoeg heb en naar gevoel zeker voldoende gemotiveerd
ben om trainingen te geven, is het tijd om een stapje terug te treden. Na 48 jaar, waarvan haast 25, vijf keer in de
week klaar gestaan te hebben lijkt het me gerechtvaardigd terug te gaan naar 3 maal per week. Wat me wel
duidelijk een minder gevoel geeft is het terugtrekken als hoofdtrainer. De reden hiervoor is het reeds lange
probleem binnen de club: communicatie. Een punt waaraan de overnemende mensen met de huidige middelen
zeker aan zullen moeten gaan werken, daar twijfel ik niet aan. Maar er wordt teveel gewacht tot iemand het wel zal
gaan doen. Dit is geen goede zaak. Te vaak gebeurt er dan dus niets. De zaken die dan wel lopen, worden op
routine gedaan door enkele veel te hard werkende mensen om alles toch tot een goed einde te brengen.
Hoewel het straks veel meer een vrijwilligers vereniging zal gaan worden betekent dat niet, dat afspraken niet
nagekomen hoeven te worden. Nieuwe ontwikkelingen moeten meegenomen worden en zelfs, ter verbetering van
de club, hierin worden ingevoerd. De maatschappelijke veranderingen gaan niet aan de neus van de vereniging
voorbij. We zullen mee moeten. Stilstaan is achteruitgaan. Flexibeler, is een woord wat meer en meer zijn intrede
doet in de huidige sportwereld. Presteren zal een andere lading gaan krijgen. Een ieder zal dit voor zich mogen en
willen gaan invullen. Leuk, maar ook wel anders. lets voor jongeren die ik graag bij zal staan, ter ondersteuning.
Zodat, zoals ik in de titel heb aangegeven een goede ontwikkeling niet in de weg wordt gestaan door
vastroestende ouderen. De lijst van mogelijkheden heb ik bij het schrijven van dit stukkie nog niet binnen.
Er zal vast wel een functieplaatje bij zitten wat ik wil en kan vervullen. Hopelijk voelen velen zich nu eens
geroepen, om bij de club waarvan hun kinderen lid zijn, ook zo nu en dan eens de handen uit de mouwen te steken
en een steentje bij te dragen aan het voortbestaan van Atletiek Vereniging Groene Ster. Prachtig als je erbij bent
en nog mooier als je meewerkt. Tot zover en hopelijk zien we elkaar nog heel veel.

Bert Tielen
De volgende die een stukje mag schrijven is Leo Stok.
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Wij zijn een bouwkundig- en constructief

tekenbureau en onze diensten bestaan o.a. uit :

- bestemmingsplantoetsing, kijken naar
de bouwmogelijkheden op uw perceel,

= - bouwaanvraag voor al uw bouwwensen,
dakkapellen, aan- en bijgebouwen, woningen
bedrijfshallen, kantoren en renovatie

- ondersteunend tekenwerk voor architecten,
ingenieurbureaus voor bouwconstructies,
aannemers en prefab beton/staal leveranciers,

- bouwbesluitberekeningen bestaande uit :
Epn-, ventilatie- en daglichtberekening,

- constructieberekeningen en -tekeningen,

- bouwbegeleiding en bouwadvies,

- detachering, wij tekenen bij u op het bedrijf
met onze eigen voorzieningen,

- 3D visualisatie van uw bouwwensen voor o.a.
particulieren, architectenbureau's en makelaardij

Wij werken nu ook met :
Autodesk Revit Architecture, alles in 1 module !

RIVOCON

Project- & tekenbureau
Bouw | Detachering

Wethouder Dubbelmanstraat 6 | 4926 BS | Lage Zwaluwe | T : 0168-480240 | E : info@rivocon.nl

Formido Zevenbergen *Vraag naar de voorwaarden in de bouwmarkt.
Touwslagerij 22
Tel.: 0168-33 13 80

vesiell Formiido

deco bouwmarkt

Bosschendijk 203
Tel.: 0165-32 44 77




MUTATIES

AANMELDINGEN

AFMELDINGEN

Gwenneth Durbridge Mini Pupil
Daan Klouwens Mini Pupil
Janne de Jager C-junior
Renske van Engelen C-junior
Xanne Li Broere B-junior
Amber Alofsen A-junior
Erik Kamman Senior
Wouter van As Senior
Koen Jacobs Senior
Karin Broere Loper
Esther Cramer Loper
Annelies Biemans Loper
Joop Kokke Loper
Anouk de Kovel Loper

Dex van Bijsterveld Klatje

Tom Kerkmeester A-pupil
Arnoud Lagerwaard D-junior

Oliver Proper C-junior

Lilian Kerkmeester Loper
Jennyfer Heijden Loper

llse Speelman Loper

Tamara Tolenaars Loper

Riet Roelen Nordic Walking
Piet van den Hoven Nordic Walking
Corrie Kapitein Nordic Walking
Bep Hamstra Nordic Walking
MUTATIES

Natasja Beije Donateur

Jeannie van Kaam

Nordic Walking + Recreant

GROENE ,LE TLETIEK




Woninginrichting
Al meer dan 140 jaar het adres voor:

- Gordijnen en tapijten

- Vinyl en marmoleum

- Laminaat en pvc stroken
- Seniorenmeubelen

- Bedden en bedtextiel

&

ERI&(’END
Molenstraat 48, 4761 CL Zevenbergen,
Tel. 0168-324313, Fax 0168-324558

RON

MAKELAARDIJ

NVM ¥ ONA

Molenstraat 36

4761 CL Zevenbergen
0168-335855
info@bonmakelaardij.nl

www.bonmakelaardij.nl

KIJK EN LAAT

U VERRASSEN!

U kiest voor kwaliteit, vakmanschap, design én
groots voordeel!

Bij Grando Keukens & Bad gaan kwaliteit, vakmanschap en betaalbaar design altijd hand in
hand. Met een ruime keuze uit vier verschillende keukencollecties én een zeer ruim aanbod in
vele modellen badkamers, vindt u bij Grando gegarandeerd de keuken en badkamer van uw
dromen. Daarbij kunt u altijd rekenen op deskundig advies op maat van de ondernemer zelf.

Bezoek nu onze nieuwe showroom en profiteer bovendien van bijzondere aanbiedingen en

| GRANDO

KEUKENS & BAD

Grando Keukens & Bad
Blokweg 7A,

4761 RA Zevenbergen,
0168-373700, www.grando.nl




[ 10 MANIEREN OM EEN LOOPDIP TE OVERWINNEN ]

Nooit meer met tegenzin je loopschoenen aantrekken met deze tien tips.

ledereen kent het gevoel wel dat je helemaal geen zin meer hebt om te gaan hardlopen: je voelt je opgebrand en
moe of je vindt het lopen gewoon helemaal niet leuk meer. Met tegenzin toch je schoenen aantrekken is vaak heel
moeilijk. Gelukkig zijn er genoeg oplossingen!

1. Loop met vrienden

Onderzoek heeft aangetoond dat hardlopen met anderen er niet alleen voor zorgt dat je verder gaat lopen, maar
dat je ook dieper kan gaan tijdens je training. Als je steeds alleen traint, is het dus een goed idee om met vrienden
te gaan hardlopen of je aan te sluiten bij een club.

2. Korter maar sneller

Altijd hetzelfde rondje in dezelfde snelheid kan snel een dooie boel worden. Probeer daarom steeds verschillende
doelen voor jezelf op te stellen. Daag jezelf bijvoorbeeld uit om eens een kortere afstand af te leggen in een hoge
snelheid. Snellere trainingen of wedstrijden zijn ten slotte ook handig om je (halve)marathontrainingen een beetje
te ‘kruiden’.

3. Meer kracht

Veel kilometers lopen kan voor sommigen al snel saai worden. Alternatief trainen kan daar een oplossing voor zijn.
Door andere spieren in je lichaam te versterken, verbeter je je houding en kan je weer gemotiveerd raken om te
sporten. Om het meest uit je alternatieve training te halen, zou je het best twee keer per week een total-body
workout kunnen doen, waarbij je al je spieren in je lichaam aan het werk zet.

4. Omgekeerde route
Het lijkt misschien een suffe tip, maar loop je dagelijkse route eens in de andere richting. Dat geeft een heel andere
dimensie aan je training. Je zal verbaasd zijn hoe anders jouw route lijkt.

5. Van het pad af

Durf eens van de gewone paden af te wijken tijdens je training. Een beetje off-road lopen of trailen zorgt ervoor dat
je moet focussen op de ondergrond en niet bezig bent met hoe hard je je wel verveelt. Wie weet ben jij wel een
echt trailrunning-talent!

6. Loop lokaal
Loop eens een wedstrijd in je eigen dorp of stad. Zo kan je alleen of met dorpsgenoten trainen op het parcours en
hoef je ook niet ver te reizen voor een wedstrijd. Op de wedstrijddag kunnen al jouw vrienden je aanmoedigen.

7. Loopvakantie
Koppel inspanning aan ontspanning: zoek een wedstrijd in het buitenland en maak van je reis meteen een vakantie
met je gezin of vrienden.

8. Houd het simpel

Doe het even rustig aan, zet je doelen opzij en loop om plezier te hebben! Ga hardlopen wanneer je zin hebt en
doe wat je wilt, of dat nu een trage duurloop of een snelle intervaltraining is. Probeer wel genoeg variatie in je
trainingsschema te brengen en doe ook minstens een keer per week een lange(re) duurtraining.

9. Slimmer en sneller
Schrijf je in voor een hardloop- of trainingscursus en leer van de echte professionals. Nieuwe trainingsinzichten
kunnen je motivatie een boost geven en een beetje scholing kan natuurlijk nooit kwaad.

10. Less is more
Soms behaal je meer voordeel door juist minder te lopen. Ga een of twee keer per week hardlopen en doe op de

andere dagen sporten die je ook leuk vindt. Of dat nu zwemmen, fietsen, wandelen of dansen is. Verschillende
sporten beoefenen is een goede manier om fit te blijven in een periode waarin je niet of weinig wilt gaan hardlopen.

Uit Runnersworld

Ton
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[ VERJAARDAGEN
OKTOBER NOVEMBER DECEMBER
17 | Broekhoven, Liam 2 | Broos, Aiden 1 |Pistorius, Thomas
20 | Lagerwaard, Arnoud 3 | Kremers, Danielle 2 | Willemse, Shetana
21 | Wit, Rien de 5 |Tilborgh, Daisy van 2 |Jager, Janne de
24 | Kanters, Tonny 8 | Coenraads, Julius 3 | Dijk, Leo van
29 | Versteden, Wouter 8 |Hamstra, Bep 3 | Otten, Monique
29 | Kapitein, Corrie 9 | Poelenije, Claire 5 |Heijst, Vanessa van
31 | Burgers, Piet 10 | Farla, Daan 6 | Tolenaars, Tamara
31 | Pope, Jenny 10 | Becht, Ron 7 | Farla, Marian
31 | Hopmans, Stan 12 | Horsten, Claudia van de 7 | Alofsen, Amber
12 | Stroobant, Rico 8 |Francois, Carla
12 | Heuvelink, Stein 9 | Goossens, Matthi
14 | Bakker, Gabie 11 | Cramer, Esther
16 | Otto, René 12 | Stok, Leo
20 | Paulissen, Toon 12 | Oers, Sjak van
20 | Hendrikx, Anna 14 | Braams, Frank
21 | Valk, Nikki 14 | Wassenaar, Lisa van
22 | Gijzen, Suzette 15 | Goossens, Stijn
22 | Sprengers, Marjan 16 | Loon van, Marthe
23 | Made, Frank van der 16 | Kuik, Stein van
23 | Man, Marijn de 17 | Franken, Jan
24 | Kremers, John 17 | Eversdijk, Stefano
27 |llse Speelman 19 | Holling, Kim
29 | Koopman, Adess 21 | Sweere, Jack
29 | Koopman, Merlijn 22 | Wit, Laura de
30 | Spronk, Ferdi 22 | Braaksma, Fleur
22 | Roest, Marian
22 | Engelen, Renske
24 | Wennekers, Leonard
25 | Huysman, Sid
26 | Smits, Ryan
28 | Rijswijk, Rick van
29 | Kapitein, Mariette

&
GROENE. i‘ TLETIEK



Orbitiall

Moerdijk
Zet alles op alles

Nieuw bij Orbitd4all Moerdijk:

Textielbedrukking
Vraag naar onze mogelijkheden

Campagneweg 14E 4761 RM Zevenbergen
0168 - 330 151 « info@orbit4allmoerdijk.nl
www.orbit4allmoerdijk.nl

drukken ¢ printen « plotten « afwerken




I
L
S ol Vrolijk £

. Bouwbedrijf Vrolijk B.V.Zevenbergen

Bouwbedrijf Vrolijkis gespecialiseerdin de turn-key realisatie van degelijke en duurzame
bedrijfsgebouwen. De focus is gericht op snelheid en kostenbeheersing. Vrolijk denkt
mee over het ontwerp en de materiaalkeuze om zeker te zijn dat de karakteristieken van
het bedrijfspand exact aansluiten op het profiel van de opdrachtgever. Ongeacht of die
afkomstig is uit de industrie, dienstverlening of de agrarische sector.

Campagneweg 16 | 4761 RM Zevenbergen | T.0168 40 55 55 | info@bbvrolijk.nl
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Aannemersbedrijf Vrolijk B.VZevenbergen

Aannemersbedrijf Vrolijk is specialist in nieuwbouw en renovatie van woonhuizen,
appartementen. Door actief mee te denken over ontwerp en materiaalgebruik,
verhoogt Vrolijk de functionaliteit en de belevingswaarde van het gebouw. Aan
de hand van een gestructureerde planning én uitvoering, krijgt de opdrachtgever
de zekerheid van een probleemloos verloop van het bouwproces. Het is deze
goudomrande garantie die kenmerkend is voor Aannemersbedrijf Vrolijk.

Campagneweg 16 | 4761 RM Zevenbergen | T.0168 40 55 55 | info@bbuvrolijk.nl
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