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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 Diamant 12
Lid Melisblok 38

0168-404934

0168-324253
0168-320170
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 )

Het binnenseizoen is nu echt begonnen, de groepen zitten weer warm en droog in de Borgh en Droge Mark.
De lopers (de echte bikkels) blijven wel de natuurelementen trotseren en blijven buiten op de baan.

Het bestuur en de werkgroep Groene Ster 2.0 hebben een laatste afstemming gehad en de werkgroep gaat nu
echt doorpakken. Er is een indeling gemaakt in 4 deelgebieden, per deelgebied is er een codrdinator vanuit de
werkgroep die vrijwilligers gaat benaderen en samenbrengen, zodat er nu echt een start gemaakt kan worden.
We gaan jullie daar verder van op de hoogte houden via een soort nieuwsbrief, maar dat gaan jullie vanzelf zien.

Het cross seizoen gaat in november ook weer van start, dus voor degenen die houden van boslopen, afzien en
modder breken er gouden tijden aan. Ik zou zeggen veel plezier!

In de trainersgroep hebben wat verschuivingen plaatsgevonden, oude bekenden zijn weer terug en hopelijk heeft
iedere groep nu zo’n beetje een trainer en blijft het een beetje stabiel. Complimenten voor de flexibiliteit van onze
trainers dat ze het toch maar weer opgelost hebben.

Tildens de ALV hebben we de afspraak gemaakt dat we een financiele tussenstand zouden geven, om
verassingen tijdens de ALV te vermijden. Verderop in het clubblad treffen jullie een financieel plaatje aan waarin ik
getracht heb een stand weer te geven waar we aan het einde van het jaar staan. Een beetje laat maar toch. Het
beeld is nog steeds niet positief, maar er zijn ook nog posten die ik niet helemaal goed in kon schatten, zoals
bijvoorbeeld de sponsoring. De sponsorcommissie is daar nu mee bezig, dat zou dus nog positiever kunnen
uitvallen. 1k denk echter niet dat we dit jaar gaan afsluiten met een positief resultaat.

Tijd voor wat leuker nieuws: De Sint is weer in het land en dat betekent dat hij ook ons clubje weer met een bezoek
gaat vereren. Volgens mij gaat dit gebeuren op 2 december. Dus alvast even oefenen op de liedjes en uitleven op
tekeningen, dat vindt de Sint vast erg leuk.

Op zaterdag 7 januari hebben we de nieuwjaarsreceptie en op 21 januari volgt dan weer de GSGT, dus genoeg
leuke dingen om naar uit te kijken.

Namens het bestuur,
Dorien van Someren

[ VAN DE REDACTIE )

Kopij voor de laatste Knipsels van 2016, kan uiterlijk ZONDAG 11 DECEMBER worden aangeleverd via
knipsels@avgroenester.nl

[ WEDSTRIJD- & EVENEMENTENKALENDER ]
Datum Evenement Categorie Locatie

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




[ 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.
“Oude” 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 ]
Groene Ster trainingspak maat XS 10 euro

Groene Ster trainingsjack maat M 5 euro

Groene Ster hemdje maat S gratis af te halen

Interesse? Bel Monique Otten op 06-40453364.

‘5’I'
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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




[ GROTE CLUBACTIE ]

Op donderdag 8 december 2016 verricht notaris J.A.H.G. van Tuijl de trekking van de
Grote Clubactie 2016. De trekkingsuitslag wordt uiterlijk vrijdag 9 december 2016
gepubliceerd op www.clubactie.nl.

[ VAN HET TRAINERSFRONT ]

Het is ongeveer alweer een jaar geleden dat John Bakker aankondigde te gaan stoppen als looptrainer.
De zoektocht naar een opvolger kon beginnen. Diverse namen zweefden rond de baan, ook mijn naam werd
weleens genoemd. Na een aantal keer ‘hé Leo niks voor jou’ dacht ik; misschien inderdaad wel iets voor mij, ik ben
er tenslotte toch altijd al.

Na overleg gehad te hebben met John en Ton besloot ik ervoor te gaan en werd ik de nieuwe looptrainer.
JA EN DAN??!! John stopt al; over een paar weken!

In die paar weken kreeg ik een soort ministoomcursus en pluisde ik John’s oude cursusboek van begin tot eind uit,
zodat ik in januari het stokje van John kon overnemen.

Uiteraard was het even wennen om voor de groep te staan en ineens te vertellen en uit te leggen wat de training
voor die avond ging worden, maar mede door het vertrouwen dat ik van de groep kreeg, had ik al snel wat meer
zelfvertrouwen.

Terugkijkend denk ik dat het best een goed eerste jaar is geweest. We hebben op de donderdag een leuke
gevarieerde groep; goeie mix van mannen en vrouwen, van jong tot iets minder jong en van snel tot iets minder
snel. Altijd wel in voor een extra rondje of nog effe planken aan het einde van de training.

Groeten en tot snel weer op de baan!
(ook als het weer iets minder is in de wintermaanden geeft het een goed gevoel als je toch geweest bent, geloof
me, het is echt waar)

Leo Stok

De volgende die een stukje mag schrijven is Jaap Wagemakers.

[ WEDSTRIJDLICENTIE ]

Wanneer u voor 2017 geen wedstrijdlicentie meer wilt, kunt u dit uiterlijk 15 december doorgeven aan Anet van
Hooydonk via ledenadm@avgroenester.nl
Na die datum bent u de kosten van 2017 toch nog verschuldigd.

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




[ BLESSURES EN DE PREVENTIE DAARVAN ]

Hoewel er al veel over geschreven is en wordt gepraat wil ik de eigen verenigingsmensen toch ook op eenvoudige
wijze misschien verder helpen met behandeling van of liever nog, het voorkomen van blessures.

Voor de nieuwe deelnemers aan de trainingen na de opstapgroep, maar ook voor alle anderen is het goed om aan
een aantal zaken te denken. In onderstaande wil ik op enkele dingen ingaan.

Klachten bij beginners.

30 - 40% van de beginnende lopers, die doorgaans niet gewend zijn om grote krachten op te vangen krijgen
blessures. 60% van de blessures, die lopers hebben, zijn onder de knie. Dat zijn erg hoge percentages in
vergelijking met andere duursporten. Veel van deze blessures zijn terug te voeren op een gebrekkige techniek en
bij beginners op het te snel opvoeren van de belasting.

Twee voorbeelden:

Shinsplints of springschenen

In de landing komt de voet met een klap op de grond. De spieren van het onderbeen moeten die klap opvangen.
Een paar belangrijke spieren zitten aan het ene uiteinde vast aan het scheenbeen en aan het andere uiteinde met
lange eindpezen aan de voet. De spieren zijn wat de tuigdraden zijn voor een hangbrug. Door de klap van de
landing worden de spieren snel uitgerekt. Door aan te spannen gaan ze deze rek tegen. Als de timing van het
aanspannen verkeerd is geven de spieren de klap van de landing verkeerd door aan het scheenbeen, wat irritatie
van het beenvlies en uiteindelijk shinsplints tot gevolg kan hebben.

a) spieren van het onderbeen lopen van het onderbeen naar de voet
b) de voet beweegt naar beneden en komt op de grond

c) de voet zakt door d) de spier rekt uit

e) wat tot irritatie van het beenvlies kan leiden.

Advies: Ga nooit zelf experimenteren bij twijfel altijd naar een Arts of fysiotherapeut.

‘5’I'
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Achillespeesklachten

In de standfase wikkelt de voet af. De mechanismen, die voor dat afwikkelen zorgen, zijn ingewikkeld, maar
worden vooral door spierkracht van de twee grote kuitspieren bestuurd. Door het samentrekken van de grote
kuitspieren komt de hiel in de standfase los van de grond. Wanneer de spieren te laat hun werk doen komt de hiel
pas op het einde van de standfase los. De voet komt dan in een ver gebogen stand. Hierdoor kunnen beurzen
achter de achillespees klem komen te zitten en de achillespees kan zelfs tegen het hielbot aankomen, met
blessure als gevolg.

Als de enkel te ver buigt in de standfase, kunnen er blessures ontstaan aan de achillespees.

Deze klacht wordt vaak achillespeesontsteking genoemd. De achillespeesontsteking kan ontstaan door
overbelasting als gevolg van hardlopen. De pijnklachten komen voor tussen het hielbeen tot circa 10 centimeter
daarboven. Meestal ontstaan de pijnklachten geleidelijk en nemen deze toe naarmate er gewoon doorgetraind
wordt. Uiteindelijk kunnen de klachten zo verergeren dat er een constante pijn aanwezig is, dus ook bij bijvoorbeeld
wandelen. De achillespeesblessure kan zich op verschillende plaatsen manifesteren:

e de aanhechting van de pees op het hielbeen
e de pees met de omringende weefselstructuren
e een ontsteking van de slijmbeurs aan de voorzijde van de achillespees

Oorzaken
De oorzaak is meestal een combinatie van verschillende variabelen die uiteindelijk tot de blessure leidt.
Bij deze blessure spelen de volgende variabelen vaak mee:

e Eenmalig en/of regelmatig intensief en veel trainen.

e Onvoldoende warming-up met licht dynamische rekoefeningen voor de kuitspieren.
o Verkeerde looptechniek.

e Heuveltraining.

e Training op een harde ondergrond.

e Een standafwijking van de voet en of knie.

"‘5 TLETIEK
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e Beenlengte verschil.

e Verkorte of stijve kuitspieren.

e Overgewicht.

e Slechte demping (door bijvoorbeeld versleten schoenen).
e Versleten of verkeerde loopschoenen.

Behandeling en advies

De achillespeesontsteking is goed behandelbaar. Rekken en lokale ijsbehandeling zijn in de eerste fase na het
oplopen van de blessure het meest effectief. Daarnaast is het belangrijk om de achillespees tijdelijk te ontlasten
door (veel) minder (intensief) te hardlopen. Wanneer de loper pijnvrij is met wandelen, kan er met een zeer
gedoseerd hardloopschema (vaak een aantal minuten hardlopen afgewisseld met een aantal minuten wandelen)
begonnen worden met de trainingsopbouw. Het is verstandig om direct een sportfysiotherapeut te raadplegen.
Deze kan onderzoeken of een standsafwijking van knie of voet de oorzaak is van de klachten, de blessure gericht
behandelen en je begeleiden met het hervatten van je trainingen.

Wat kun je zelf doen?
e Stop of verminder direct je looptraining.

e Vervang je looptraining door bijvoorbeeld rustig fietsen.
e Koel de pijnlijke plek met ijs 3- 4 keer per dag gedurende 10-15 minuten per keer.

e Masseer de achillespees op en rond het pijnlijke gebied 1-2 keer per dag gedurende 10 minuten per keer.

o Rek je achillespees 4-5 keer per dag.

e Hervat je training met korte stukjes hardlopen pas nadat je weer pijnvrij kunt wandelen.
Bijvoorbeeld: 5 keer 1-2 min. (zeer) rustig hardlopen met 2 min. wandelen tussendoor. Bouw dit bij de
volgende trainingen heel rustig uit.

Daarnaast is het belangrijk om de oorzaak te achterhalen en maatregelen te nemen:

e Laat je hardloopschoenen controleren.

e Laat eventueel zooltjes aanmeten voor een afwijkende voet- en/of onderbeenstand.

e Pas je trainingsschema aan: minder omvang en/of minder intensief trainen.

e Laat je adviseren door een deskundige zoals een sportfysiotherapeut, sportarts en/of
(schoen)zooltjesdeskundige.

Bert Tielen
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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




FINANCIELE PROGNOSE 2016

"

Baten
Omschrijving

Subsidies

Contributies (incl. weds.lic.)
Inschrijfgelden

Wedstrijden (thuis)
Avondvierdaagse
Wedstrijden thuis wandel
Bankrente

Rente lening Stichting

Inkomsten via sponsorcommiss

Reclameborden
Bar-exploitatie/Eigen verkoop
Incidentele baten en lasten
Verhuur accommodatie
Verhuur Knipgebouw

Bijdrage handbal Knipgebouw

Lasten
Omschrijving

Onderhoudskosten
Trainerskosten

Huren trainingsaccomodatie
Afschrijvingen
Wedstrijdkosten atletiek
Avondvierdaagse
Wedstrijdkosten wandel
Huisvestingskosten
huurvergoeding accommodatie
Inkoop kantine

Clubblad

Bestuurskosten
Commisiekosten

Algemene kosten
Bondskosten

Wedstrijdkosten (uit)
Advertentie en reclame kosten
Resultaat

AV Groene Ster

2015 2016 2016
Gerealiseerd Begroot Gerealiseerd
3.000 3.000 3.000
43.212 45.000 40.517
1.476 4.560 1.864
3.005 3.000 2.699
0 0 0
129 180 81
16.450 16.450 16.450
5.392 8.000 7.238
6.253 11.000 5.737
2.010 1.880 2.109
0 0 0
0 0 0
80.927 93.070 79.695
2015 2016 2016
Gerealiseerd Begroot Gerealiseerd
0 0 0
11.275 11.650 10.042
4.030 4.200 4.101
0 0 0
2.470 5.605 2.976
1.929 1.950 1.719
0 0 0
3.466 1.800 2.000
47.791 48.500 48.607
2.531 3.150 2.796
1.561 1.530 1.491
1.851 1.300 1.250
4.346 2.225 1.088
1.029 965 1.128
9.989 9.295 9.029
1.192 1.000 925
0 0 0
-12.531 0 -7.458
80.927 93.070 79.695
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MUTATIES

AANMELDINGEN

AFMELDINGEN
Wouter Versteden D-junior
Nicole van Oosterhout Loper
Suzette Gijzen Loper
OVERIG

| Natasja Beije Donateur

Sarah Barel Klatje
Romy Schneider Mini-Pupil
Joris Barel Mini-Pupil
Thijs Toebak B-pupil
Veerle Romijn A-pupil
Quinten Vermaas A-pupil
Milou van Meel D-junior
Hilde Toebak D-junior
Marja van Leersum Nordic Walking
Maria Vervloed Flexkaart
Betty Happel Flexkaart
Michel Verdaas Flexkaart
Severine Brengard Flexkaart
Mitchell Broere Flexkaart

GROENE ,‘,5 TLETIEK
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[ VERJAARDAGEN
NOVEMBER DECEMBER
2 | Broos, Aiden 1| Pistorius, Thomas
3 | Kremers, Danielle 2 | Willemse, Shetana
5 | Tilborgh, Daisy van 3| Dijk, Leo van
8 | Coenraads, Julius 3 | Otten, Monique
8 | Hamstra, Bep 5 | Heijst, Vanessa van
9 | Poelenije, Claire 6 | Tamara Tolenaars
10 | Farla, Daan 7 | Milou Vos
10 | Becht, Ron 7 | Sarah Barel
12 | Horsten, Claudia van de 8 | Francois, Carla
12 | Stroobant, Rico 9 | Goossens, Matthi
12 | Heuvelink, Stein 12 | Stok, Leo
14 | Bakker, Gabie 12 | Oers, Sjak van
16 | Otto, René 14 | Braams, Frank
20 | Paulissen, Toon 14 | Wassenaar, Lisa van
20 | Hendrikx, Anna 15| Goossens, Stijn
21 | Valk, Nikki 16 | Loon van, Marthe
22 | Sprengers, Marjan 16 | Kuik, Stein van
23 | Made, Frank van der 17 | Franken, Jan
23 | Man, Marijn de 17 | Eversdijk, Stefano
24 | Kremers, John 19 | Holling, Kim
27 | llse Speelman 21 | Sweere, Jack
29 | Koopman, Adess 22 | Braaksma, Fleur

29

Koopman, Merlijn

22

Roest, Marian

30

Spronk, Ferdi

24

Wennekers, Leonard

16

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
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. 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

I
L
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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




	Shinsplints of springschenen
	a) spieren van het onderbeen lopen van het onderbeen naar de voet  b) de voet beweegt naar beneden en komt op de grond  c) de voet zakt door d) de spier rekt uit  e) wat tot irritatie van het beenvlies kan leiden.

	Achillespeesklachten
	Als de enkel te ver buigt in de standfase, kunnen er blessures ontstaan aan de achillespees.


