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           VAN DE BESTUURSTAFEL 
 

 

Voor je ligt de tweede nieuwsbrief van dit jaar. Het afgelopen kwartaal zijn er weer leuke ABC 
activiteiten geweest. Je vindt in deze nieuwsbrief verslagen en foto’s van deze activiteiten ,  nieuwe 
bestuursleden die zich voor stellen, een verslag van een spinner, een lekker recept en een stukje om 
over na te denken. Dank aan allen die hebben meegewerkt aan de inhoud van deze nieuwsbrief. 
 
Ook binnenkort staan er weer mooie activiteiten op het programma.  
Ik wil er één alvast aanstippen het ABC Jaarfeest  22 september. 
Zet deze datum alvast in je agenda, het belooft een iets ander feestje te worden dan de voorgaande 
jaren. Maar natuurlijk niet minder gezellig. 
 
We gaan in september weer met de starterscursus beginnen. Ken je mensen die het hardlopen willen 
oppakken, geef ze de tip om bij ABC de starterscursus te volgen. Of als je zelf opnieuw wil beginnen, 
meld je aan om het hardlopen weer op te bouwen. 
 
De afgelopen tijd hebben we heerlijke zonnige dagen gehad. Het sporten in warmte is altijd een stuk 
zwaarder. Zorg er voor dat je altijd iets te drinken bij je hebt. Niets is vervelender dan in de polder te 
lopen zonder water en dan te denken dat je het liefst de sloot naast je zou willen leeg drinken. 
 
De zomervakantie is in aantocht, velen gaan op pad of zijn al op pad, anderen genieten van hun 
bezigheden thuis. We wensen iedereen een hele fijne vakantie toe. En voor degenen die thuis blijven, 
de trainingen van ABC gaan in de vakantie gewoon door. Of mocht je vanwege een blessure niet kunnen 
sporten, je kunt op zaterdagmorgen altijd even langskomen voor een kopje koffie en een praatje! 
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Karin Biesheuve l is lid van de 

afdeling runnen. Maar zij blijkt ook 

andere talenten te hebben. Hier is 

zij in de bloemen gezet na 

succesvol de 4 -daagse van 

Nijmegen gelo te hebben. Karin, 

het is al even geleden, maar 

alsnog de felicitaties van de 

redactie  
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ontvang je het 
boek van 

Daniëlle met een 
body analyse. 
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Het was  een onvergetelijke morgen alweer drie maanden geleden, op 24 maart jl. Daar in het 

clubgebouw van ons clubje ABC. Nou hier mag wel club geschreven worden hoor. Wat een inzet en een 

enthousiasme was er voor de, voor het goede doel georganiseerde, Duathlon. 

 

Het goede doel was de Roparun.  Een doel wat de club een zeer warm hart toe draagt.  Al vanaf 2005 

hebben diverse ABC leden deelgenomen aan de Roparun, destijds onder de naam Strikt ABCrunners. 

Inmiddels zijn we 13 jaar verder en ook nu doen er nog een aantal leden mee, nu met het team 

Steamwork. 

Deze leden werden door Hans 

Hamerpagt uitgenodigd om 

door middel van een Duathlon 

geld op te halen voor deze 

fantastische stichting. Het werd 

een groot succes. Er werd van te 

voren reclame gemaakt in de 

krant voor de niet leden maar 

daar werd maar gering aan 

gehoor gegeven. 

Maar de leden deden des te 

meer... ik heb zelfs bedragen 

gehoord van € 80,=inleg. In één 

woord geweldig. 
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Een enkeling ging op de fiets door het dorp maar de meesten gingen in groepen van 7 op onze eigen 

spinningfietsen fietsen, gevolgd door een lekker rondje rennen door de polder. Het is tenslotte een 

trimclub maar dan wel een superclub!!. 

We waren dan ook apetrots toen we aan het eind van de morgen het geweldige bedrag van € 1085,= 

konden overmaken naar team 293 Steamwork. De leden van ABC worden dan ook hartelijk bedankt voor 

dit enorme bedrag.

Inmiddels is deze 27e Roparun alweer achter de rug en het was weer een onvergetelijke editie. 

We hadden prachtig weer en hebben genoten onderweg van de vele enthousiaste burgers in Frankrijk, 

België en Nederland. Met dit jaar speciale aandacht o.a. van Hart van Nederland voor onze loopster 

Nienke die helaas thuis moet ervaren waar we het allemaal voor doen: het helpen van mensen met 

kanker. Het totale bedrag wat team Steamwork dit jaar heeft opgehaald is €27.027,27. Een prachtige 

bijdrage aan het goede doel: Leven toevoegen aan de dagen, waar vaak geen dagen meer kunnen worden 

toegevoegd aan het leven. 

Nogmaals iedereen bedankt voor de steun, wij geven de strijd niet op! 

Namens Steamwork; Arjan Holster, Willem Overbeek en Peter Kieboom. 

Noot: Als u ons team in de editie 2019 wilt steunen kunt u op 4 oktober naar theater de Willem komen 
voor een onvergetelijke theatervoorstelling vol illusie en trucs van Rob en Emiel. Kaarten zijn verkrijgbaar 
via de teamleden of bij het theater en de volledige opbrengst gaat naar de Roparun! 
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Tikkie d'r bij  
 

'En even een tikkie d'r bij'... Met de kalmte van een gevechtsvlieger 
geeft Hans instructies aan de mensen voor 'm. Zweet gutst op de vloer, 
om me heen hoor ik kreunen en voor mijn gevoel kraken al mijn 
gewrichten. Plaats delict: het ABC-gebouw aan de Thorbeckelaan. 
Watskeburt? Nou, gewoon... spinnen. 
 
Het Is Niet Te Geloven. Mijn allereerste spinningles. Tuurlijk: ik had dat groepje op de donderdagavond 
allang 'ns gezien, toen ik met de club ging hardlopen. Zag er best relaxt uit, leuke muziek ook. En toen ik 
mijn vaste hardloopverkering - precies: Hetty - voorstelde om 'ns een proefles te volgen, stemde ik vrolijk 
in. Niet wetende dat het dus zó zwaar zou zijn.  
 
Serieus afzien 
Maar dat het serieus afzien is, kún je ook helemaal niet zien. Tenminste: als je naar het hoofd van Hans 
Hamerpagt kijkt, die een gezicht trekt alsof-ie een potje zit te kaarten. Geen druppeltje zweet, geen 
grimas veroorzaakt door kwellende pijntjes, geen zuchtje of gehijg. Terwijl het aan de andere kant van de 
camera gewoon kei-hard zwoegen is. Met een hoofdletter Z.  
 
Happen naar adem 
Op het gigantische scherm boven Hans' hoofd zie ik de ene Col na de andere voorbij schieten, met fitte 
fietsers die ook nog gezellig met elkaar kunnen keuvelen. Het enige waarvoor ik mijn mond kan gebruiken 
is het happen naar adem, terwijl mijn hele systeem protesteert. Mijn 
benen piepen, mijn knieën kraken, mijn hart bonkt bijna uit mijn borstkas 
en in mijn hoofd gonst een mantra 'waar ben JIJ mee bezig'. 
En dan zegt Hans doodleuk: 'Tikkie erbij'. Waarmee hij dus bedoelt dat je 
aan een knop op de spinningfiets moet draaien, waardoor de weerstand 
van je fiets nóg verder toeneemt. Lees: waardoor de trappers bijna niet 
meer rond zijn te krijgen. 
 
Nou, wat IK inmiddels heb geleerd na drie lessen, is hoe je dus gewoon NÉT 
kunt doen alsóf je dat tikkie bij doet. Niemand die dat ziet, zelfs Hans niet. 
En daarom zeg ik: Spinnen, halleluja! Elke donderdag zit ik gezellig bij Hans 
op de fiets. Tikkie d'r bij? Graag zelfs!  
  
Dick William Harinck 

 
Nieuws van de spinningafdeling 
De spinning afdeling van ABC is een succes. Elke week sloven rond 30 
personen zich uit op een fiets waarmee je ruimtelijk niet vooruitkomt, maar 
wel in fitheid! Intussen hebben we ook geschoolde trainers! Maria de Groot 
en Gerard Slingerland hebben een opleiding gevolgd en draaien intussen 
volledig mee. En de anderen hebben hier ook profijt van. We krijgen van 
Gerard en Maria tips over de instelling van de fiets voor de juiste houding en 
technische aanwijzingen. En zeker de combinatie muziek/oefening wordt 

door hen goed verzorgd! Heb je zin om eens mee te doen? Vraag aan Jo Terlouw om de datumprikker, die 
we gebruiken om in te schrijven. Heel belangrijk: alléén maar inschrijven als je ook echt komt!!!!!!!!!! En 
niet: ik schrijf zo veel mogelijk in en ik zie wel of ik zin heb……….. En als je niet kunt: op tijd afschrijven, 
dan kan een ander je plekkie innemen.  
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DE ALGEMENE LEDENVERGADERING 

 
Op zaterdag 7 april werd onze ledenvergadering gehouden. Deze keer waren wat minder leden aanwezig, 
omdat sommige runners met de Polderrun in Bleskensgraaf meededen. 
Zoals gebruikelijk kwamen de notulen van vorig jaar, het jaarverslag en de financiële stukken aan de orde. 
Het voorstel om de contributie met € 2,50 per kwartaal te verhogen, werd met algemene stemmen 
aanvaard. Wel jammer dat drie sponsoren ons niet meer ondersteunen.  
Uitgebreid werd stilgestaan bij het beleidsplan voor de komende jaren. Ook heeft het bestuur een 
communicatieplan opgesteld. 

 
Bennie Janmaat en Henk Bijl ontvangen de felbegeerde ABC-sporttas omdat zij 25 jaar lid zijn 
 

 
Jannie Hartkoren stopt als bestuurslid PR. Ze vindt dat een 
nieuwe generatie aan de beurt is. Margret van Schie gaat 
haar opvolgen. Jannie heeft er in ieder geval voor gezorgd, 
dat ABC vaak aandacht kreeg in de regionale pers en op de 
website van Sliedrecht24.  Ze vindt het wel jammer dat ze 
de vereniging niet achter kan laten met een hele reeks 
nieuwe sponsoren. 
Debbie Nomen is tussentijds gestopt als bestuurslid. Karen 
Dodenbier en Hannie Hamerpagt volgen haar op. 
 

 
 
Tenslotte wordt Karel Schmidt (nogmaals!) in het zonnetje 
gezet. Hij ontvangt van de voorzitter een poster, waarop 
hij eenzaam (samen kom je verder?) door het landschap 
ploegt. 
Al met al was het een vlotte en nuttige vergadering, 
waarin nogmaals bleek, dat we een positieve vereniging 
zijn. Dit niet alleen wat betreft de gezonde financiën, maar 
ook door een goed bestuur en leden die betrokken zijn. 

 

B
e
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EVEN VOORSTELLEN: MARGRET VAN SCHIE, NIEUW BESTUURSLID PR - EXTERNE COMMUNICATIE 
 
Sinds september 2016 ben ik lid van de ABC. Onder de enthousiaste begeleiding van Arjan ben ik samen 
met een groep anderen begonnen aan de starterscursus. Dat beviel goed en ik ben blijven hangen.  
Het was zeker niet mijn ambitie om toe te treden tot het bestuur van de club. Maar als Jannie, die zich al 
jaren heeft ingezet, je vraagt of je haar taken over wilt nemen is het moeilijk ‘nee’ zeggen. Als je dan 
antwoordt, dat je het wil doen, als ze niemand anders kan vinden, dan ben je de gelukkige. Mijn zorg zit 
hem zeker niet in het feit dat ik graag iets voor de club wil doen. Mijn zorg zit wel in mijn beschikbaarheid. 
Veel tijd over heb ik niet. 
 

Veel van mijn tijd gaat naar mijn werk, dat ik overigens met 
plezier doe.  Ik heb een drukke baan als manager van het Sociaal 
team Sliedrecht. In 2015 zijn in alle gemeenten sociale teams 
opgericht. En dan denk je – ach Sliedrecht – een vriendelijk dorp, 
wat kan daar nu helemaal aan de hand zijn. Nu van alles. Sociale 
teams zijn er voor eenvoudige vragen van mensen, die ergens 
hulp of ondersteuning bij nodig hebben.  
 
Het is mijn werk en de sport van mijn oudste zoon, die ons gezin 
in 2005 naar Sliedrecht hebben doen verhuizen. Mijn oudste 
zoon – inmiddels 26 jaar – kan redelijk volleyballen. Als jongetje 
zat hij bij de selectie en moest naar een betere club dan de 
volleybalvereniging in Haaften. Een keertje ’s avonds na het werk 
weer terugrijden naar Sliedrecht, was geen probleem Maar het 
werden 3 avonden en iedere zaterdag, dat werd toch wat minder 
aantrekkelijk. Uiteindelijk toch maar een huis gezocht in 
Sliedrecht en gevonden in de Jan Steenstraat. De oudste 
volleybalt nog steeds, maar niet meer in Sliedrecht. Hij heeft 
voorlopig van volleybal zijn beroep kunnen maken. We hebben 
nog een  zoon van inmiddels 22. Hij woont nog thuis en studeert 
rechten.  
 

Voordat wij in Sliedrecht kwamen wonen, woonden wij in Haaften. Daar hebben we zo’n 9 jaar gewoond. 
Voor Haaften heb ik verspreid over een periode van zo’n jaar of 10 als verpleegkundige in Tanzania, 
Suriname, Tsjaad en Namibië gewerkt. Ik was niet van plan om ooit weer terug naar Nederland te komen. 
Maar het liep anders. In Tsjaad heb ik mijn man leren kennen en met ons gezin zijn we naar Namibië 
gegaan. Helaas lukte het ons niet samen gelukkig te blijven. Dus ben ik weer naar Nederland gegaan en hij 
terug naar Tsjaad.  
 
Vijfenvijftig jaar geleden ben ik geboren in Brielle, in een tuindersgezin met 11 kinderen. Een traditioneel 
katholiek gezin. Ik was de 8ste in de rij.  Op mijn 18de ben ik vertrokken naar Rotterdam voor mijn opleiding 
tot verpleegkundige, daarna de opleiding tot wijkverpleegkundige in Culemborg en de tropencursus in 
Antwerpen. Door mijn wat zwervend bestaan heb ik veel sociale contacten buiten Sliedrecht. Dat probeer 
ik allemaal een beetje bij te houden. Daarnaast ben ik graag buiten, fiets en wandel veel, lees graag, houd 
van muziek en rommel verder maar wat aan. Mochten jullie nog meer willen weten, vraag het gewoon.   
Ik hoop het werk van Jannie op een goede manier voort te kunnen zetten. En ik hoop af en toe een 
beroep op jullie te mogen doen voor het schrijven van een stukje.  
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EVEN VOORSTELLEN: HANNIE HAMERPAGT, 
NIEUW BESTUURSLID FACILITAIR EN OVERIGE BESTUURS GERELATEERDE ACTIVITEITEN 
 
Als nieuw bestuurslid werd mij gevraagd of ik me in de Nieuwsbrief even voor wilde stellen. De meeste 
leden kennen me vast wel en voor de anderen doe ik een poging om iets op papier te zetten. Sinds april 
ben ik lid van het bestuur van ABC. 
Ik ben Hannie Hamerpagt, echtgenote van Hans (ieder bekend) en 
moeder van Ellen (ook bekend). Wat een bekende familie….. 
Ik ben bij ABC terecht gekomen door verhalen van een vriend en 
later door de ervaringen van Hans. 
Toen de Nordic Walking groep van start ging, heb ik mij aangemeld 
als lid. Dit heb ik als heel positief ervaren door met elkaar te lopen 
en de gesprekjes die we onderweg hebben gehad. Het is een zeer 
sociale groep die met elkaar meeleeft. 
In deze periode hebben wij ook met de club ‘Stout ABC runners’ 
diverse keren meegedaan met de Roparun. Ook dan is de club begaan met de deelnemers en vooral met 
het doel! 
Toen de spinning startte vond ik dit een nieuwe uitdaging. Het is voor mij een sport waar ik mijn energie 
in kwijt kan. Ik hoop dat ABC een gezellige en sociale club blijft en dat er nog meer leden bijkomen die ook 
een positieve bijdrage kunnen leveren.  
In het bestuur ben ik, samen met Karen, vooral verantwoordelijk voor de niet- sportgebonden 
activiteiten. 
Groetjes, Hannie 
 

KAREN DODENBIER  
BESTUURSLID FACILITAIR EN OVERIGE BESTUURS GERELATEERDE ACTIVITEITEN 
 
Ik zal mezelf ook even voorstellen. Ik ben Karen Dodenbier en zes jaar geleden ben ik samen met mijn 
man Mike lid geworden van trimclub ABC. Van een conditie van 0,0 zijn we gaan trainen en verder gaan 
opbouwen. Na twee jaar trainen hebben we onze eerste halve marathon kunnen lopen. Vorig jaar ben ik 

gevraagd om samen met Debbie de taken van Pieta van Tilburg 
over te nemen. Door privéomstandigheden had Debbie geen tijd 
en heb ik de taken van Debbie op mij genomen. Omdat het toch 
fijn is om met twee personen voor de facilitaire zaken te zorgen 
ben ik blij dat ik dit vanaf nu samen met  Hannie kan doen. Wat 
doen wij? We zorgen voor de inkopen en voldoende voorraad 
achter de bar. We zorgen voor de versnaperingen tijdens de 
nieuwjaarsreceptie of bij andere activiteiten van ABC. We zorgen 
voor bloemen voor de jubilarissen of zieke leden. ABC is een 
mooie club, ik hoop nog lang van de club te mogen genieten.  
 
Groetjes Karen 
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Ad is jarig en trakteert op heerlijke 
home-made jam en vruchtensaus. 
Van de Nordic Walkers ontvangt hij 
een mooie bos bloemen. 

Voetballers van ABC behalen een mooie tweede plaats in de poule tijdens 
het  Zomeravondtoernooi van vv Sliedrecht 
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hǇ нмΣ ноΣ ну Ŝƴ ол Ƨǳƴƛ ǾƛƴŘǘ ŘŜ уŜ ŜŘƛǘƛŜ Ǿŀƴ ŘŜ ¢ƻǳǊ ŘΩ !./ Ǉƭŀŀǘǎ 
 

Vier verschillende looponderdelen geschikt voor ieder niveau en lekker gevarieerd. Alle 

data zijn op een donderdag of zaterdag, gewoon tijdens de reguliere trainingen. Vind je 

een afstand te kort? Loop na afloop gezellig nog een stukje verder. 

 

Inschrijven is niet nodig, we zien jullie natuurlijk allemaal aan de 

start!  

 

Tourprogramma: 
Donderdag 21 juni: T ijdrit  

Omschrijving: 3 km tijdrit, waarbij elke halve minuut iemand van start gaat.  
 

Zaterdag 23 juni: Hoe goed ken jij jezelf -loop  

Omschrijving: we lopen 1500 meter. Hoe lang denk jij dat je daarover doet? Lever je 

horloge in en laat maar zien of je gelijk hebt! Wie schat zichzelf het meest realistisch in?  
 

Donderdag 28 juni: Sprint  

Omschrijving: we sprinten over het voetpad rond het basketbalveldje. Aangemoedigd 

door de andere deelnemers, ren je zo snel als je nog nooit hebt gedaan!   
 

Zaterdag 30 jun i: Bergetappe  

Omschrijving: een mooie loop door het heuvelachtige deel van Sliedrecht.  Na afloop 

sluiten we af in Franse terrasstijl met een glaasje en hapje. Ondertussen wordt er hard 

gerekend: wie o wie wint dit jaar de gele trui? 

 

Nieuw dit jaar: wie alle activiteiten meedoet, verdient 5 bonuspunten, die 

meetellen voor het algemeen klassement. 
 

We hopen op vele enthousiaste deelnemers! 

 

 

                    Welke dame en heer gaan deze trui winnen? 
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Coopertest ABC onder stralende zon en met uitstekende uitslagen 

Verslag van de organisatie, Jo Terlouw 

Zaterdagmorgen 21 april, vroeg uit de veren en op naar het ABC gebouw aan de Thorbeckelaan. Vandaag 

de Coopertest, 12 minuten zo hard en zo ver mogelijk lopen. Een heuse tijdklok en strenge tijd- en 

afstandscontrole met een echte jury. In twee groepen van omstreeks 15 personen startte iedereen onder 

veelal goedbedoelde aanmoedigingen van de toeschouwers.  

Er voltrok zich in groep 2 bij de mannen in de kop van de 

koers een felle strijd, aanvankelijk aangevoerd door een 

van de trainers. Nadat deze zo rond de helft van het 

parkoers een paar tandjes terugschakelde, opende een, tot 

dan op enige afstand lopende heer van bijna 70 uit het 

naburige dorp Papendrecht maar zo snel als een haas, 

pardoes de aanval. Hij pakte meteen een voorsprong, liet 

zijn concurrent van vorig jaar (uit mededogen wordt zijn 

naam niet genoemd) zijn hielen zien en liep soeverein naar 

de eerste plek in groep 2. Het schijnt dat zijn concurrent van vorig jaar een zonvakantie gaat opzoeken en 

onder het genot van enig gerstenat op wraak zint……  

Het veld bij de vrouwen in groep 2 liet een overtuigende winnares zien. Het is kennelijk zo dat in die 

familie op dit moment de prijzen aan elkaar geregen worden. Dochter volleybalde zich al naar het 

Nederlands kampioenschap en moeder kijkt niet op of om en rammelt er een razendsnel gemiddelde van 

bijna 12,5 km per uur uit.  

Ondertussen had groep 1 bij de mannen een ongelijke 

strijd laten zien. Een van de andere trainers nam nog geen 

meter na de start de koppositie en ging er al la Joop 

Zoetemelk van tussen, keek niet op of om en moest bijna de 

remparachute uitgooien toen het fluitsignaal het einde van 

de 12 minuten signaleerde. Ja, zo hard roffelden zijn 

schoenen over de baan, bijna iedereen dubbelend en met 

een gemiddelde van meer dan 15, 5 km per uur behorend 

tot de categorie “petje af”.  

Onder de categorie “Petje af” vallen in feite de prestaties van alle deelnemers te plaatsen. Wat te denken 

van de jongste deelnemer, 10 jaar en dapper lopend met een prima tijd? 

Van de vrouwelijke deelnemers scoorden alle deelnemers volgens de officiële Coopertest tabel een 

voldoende en zelfs bijna 80 % een goed tot zeer goed.  

Bij de mannelijke deelnemers viel op dat ook daar iedereen voldoende scoorde met een uitzonderlijk 

hoog percentage in de categorie zeer goed, nl. ruim 65 %.  
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Coopertest ABC     Verslag van een deelneemster  

Er werd mij gevraagd een stukje te schrijven over 
mijn ervaring met de Coopertest. Mijn eerste 
Coopertest wel te verstaan! Als je vorig jaar had 
gezegd dat ik in april 2018 de Coopertest zou doen 
had ik waarschijnlijk mijn schouders opgehaald en 
gedacht dat het toch nooit zo ver zou komen.  
Toch heb ik al wat langer een hardloopverleden, ik 
ben begonnen in 2006 met de startersgroep van  
ABC. Was toen best verrast hoe je met de juiste 
training en begeleiding toch zo’n 5 kilometer kan 
hardlopen. Heb me na de startersgroep ook 
aangemeld bij ABC, maar dat viel, met een jong 
gezin en als ‘baggervrouw’ met regelmatig alleen 
zijn, toch tegen. Ik ben er mee gestopt, maar wilde wel zelf blijven lopen. Dat heb ik ook gedaan, vooral 
veel met ‘Evy’, kwam soms weer bijna aan de 5 kilometer, maar zonder de regelmaat, begon ik toch weer 
vaak met les 1. Helaas sluipt het er dan toch in, dat je steeds minder gaat trainen en dan de moed niet 
meer kan opbrengen om te beginnen. 
 
Langzaam werd ik ook weer wat zwaarder, wat het 
hardlopen niet makkelijker maakt. Nu werk ik als 
reumaverpleegkundige en tijdens mijn spreekuren 
stimuleer ik iedereen om meer te bewegen. Het is 
gezond voor je en het gezegde ‘rust roest’ is voor 
iedereen van toepassing. Toch vond ik het niet 
eerlijk om aan de andere kant van het bureau iets te 
stimuleren, om er vervolgens zelf helemaal niets 
mee te doen. Zo begon het te kriebelen en zag ik de 
advertentie in de krant van ABC met de welbekende 
startersgroep. Later vroeg Karen of ik niet weer 
wilde beginnen en toen kwam ik bij Danielle en lag daar de flyer. Hier kon ik toch niet meer onderuit en 
heb me zonder er te veel over na te denken weer aangemeld. 
Wat viel dat eerste rondje weer tegen op diezelfde skeelerbaan, waar ik dus later de Coopertest zou 
doen. Samen met mijn latere maatjes Sandra en Saskia deden we hijgend en puffend een half rondje! 
Maar het is ook nu weer goed gekomen, in november de Bolderloop gelopen en doorgegaan met de 
trainingen van ABC. Helaas wel een vervelende blessure gekregen met de jaarwisseling, maar met nieuwe 

schoenen gaat het nu goed! 
Toen kwam de Coopertest, ik ben gaan lopen en voelde me best wel 
oké, denkend aan september hoe ik toen net een half rondje kon 
lopen. Ik vond iedereen om me heen wel heel fanatiek! Pas later had 
ik door dat iedereen voor zichzelf beter wilde presteren en tot het 
uiterste ging. Dat heb ik denk ik niet gedaan, maar was op mijn eigen 
manier trots op wat ik nu neer kon zetten. 
De uitslag via de mail liet zien dat ik onderaan stond bij de vrouwen, 
maar voor mijzelf heb ik vergeleken hoe het een jaar eerder was een 
prima prestatie geleverd.  
Die ik volgend jaar toch stiekem wel hoop te verbeteren, dat dan 
weer wel.  Arianne Deventer 
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ONZE VRIJWILLIGERS - SAMEN KOM JE VERDER 

 
HET GEHELE BESTAAN VAN TRIMCLUB ABC DANKEN WE AAN DE VELE VRIJWILLIGERS DIE ZICH INZETTEN 

VOOR ONZE CLUB. VAN BESTUUR, TRAINERS, BEGELEIDERS, INKOPERS, SCHOONMAKERS, BARKEEPERS, 
 BHV-ERS, TEKSTSCHRIJVERS, TECHNEUTEN, HELPERS BIJ ACTIVITEITEN, SPORTCOMMISSIELEDEN ENZ. 

 
HIER OP DE FOTO TWEE VAN DEZE VRIJWILLIGERS DIE ZICH INZETTEN VOOR DE CLUB! 

Onbetaalbaar deze mensen! 
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     Brabants Landschap - Natuurwandeling 18 april 

 
Ons oud-ABC  lid Frans van der Lem had de wandelaars uitgenodigd voor een 
natuurwandeling in Brabantse Wal.  Met negentien ABC’ ers  vertrekken we op 
18 april  ’s morgens met eigen vervoer vanaf het clubgebouw richting Brabant. 
Daar worden wij in het bezoekerscentrum De Kraaijenberg door Frans              
“de boswachter” en partner Heike ontvangen met koffie en cake. Na een korte 
film over het Brabants Landschap vertrekken we voor een wandeling van 5,1 km 
richting   de Hoeve Hildernisse. Deze 
Hoeve lag tot in de 16e eeuw in het dorp 
Hildernisse met 300 huizen, een kerk en 
zelfs een klooster. Door stormvloeden in 
1520 en 1570 werd het dorp weggevaagd. 

Na de aanleg van de Markiezaatskade in 1983 staat het gebied niet 
langer in verbinding met de Oosterschelde en was de Hoeve 
Hildernisse de laatste buitendijkse boerderij van Nederland.  
Na de wandeling brengt onze gids Frans ons over diverse 

natuurpaden terug naar het bezoekerscentrum en kunnen 
we genieten van een lekkere lunch.       
Na de lunch bezoeken wij de uitkijktoren met uitzicht over 
het Markiezaatsmeer en het eiland de Spuitkop. Na 2 km 
bereiken we de Vogeluitkijkhut. Door luikjes kunnen wij 
vogels en eenden en het meer bekijken.  Deze wandeling 
biedt ons een goed beeld van alle landschapstypen die in 
het Markiezaat voorkomen.  
Dicht langs het pad staan planten die kenmerkend zijn voor 
een jonge duinvallei, zoals moeraswespenorchis en 
zomerbitterling.  
 

Na  3,5 km wandelen we terug naar het bezoekerscentrum waar de thee, koffie en frisdrank reeds voor 
ons klaar staat.  We babbelen nog even na over deze fijne en bijzondere dag.   Met dank aan onze 
uitstekende gids Frans en gastvrouw Heike. Voldaan vertrekken we weer richting Sliedrecht.           
Karel 
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Denken 
Ik denk nogal vaak en veel.  

Ik denk dat ik precies weet wat jij denkt. 
Bijvoorbeeld als iemand niet meteen een reactie geeft op een app maar 
het wel gelezen heeft. Ik denk dan bijvoorbeeld dat diegene het 
gelezen heeft maar het een stom bericht vindt. Of niet te moeite waard 
om te reageren. Of geen zin heeft om te antwoorden. 

Ik denk ook vaak dat jij denkt dat ik er stom uit zie. Of dat jij denkt dat 
ik wel wat anders aan had mogen trekken. Of dat jij denkt dat ik niet 
kan koken (wat wel klopt trouwens). 

Daarentegen kan ik in huiselijke kring weer regelmatig denken dat ik heel erg grappig ben. En daar denkt de puber 
dan weer heel anders over in veel gevallen. 

Soms denk ik dat ik deze dag echt tot een perfecte 'eetdag' ga maken. Maar dan denk ik ineens dat ik nog een 
lekker dropje weet te liggen. Of dat er in de kelder nog een stukje chocolade ligt. En dat blijkt dan precies daar te 
liggen waar ik al dacht dat het lag. En dan denk ik dat ik heus wel een klein stukje mag. Maar eigenlijk zou ik 
moeten denken dat ik dat helemaal niet kan denken, want ik weet dat ik daarna denk dat ik meer wil. 

Ik denk dan ook altijd dat niemand dat door heeft, maar ook dat blijkt niet te kloppen. 

Meestal denk ik trouwens in beelden, wat soms hele rare beelden in mijn hoofd kan opleveren bij bepaalde 
opmerkingen. 

De hele dag invullen wat een ander misschien wel denkt kan heel erg 
vermoeiend zijn. En afhankelijk van het moment van de maand is het de ene 
keer erger dan de andere keer. Ik denk dat iedereen een mening heeft over mij. 
Wat eigenlijk best wel ijdel is om te denken, want dat zou betekenen dat ik denk 
dat iedereen mij de moeite waard vind om over na te denken. En dat denk ik 
eigenlijk helemaal niet. 

Ik denk ook altijd dat ik wat minder moet denken, maar dat lukt me nooit. Ik kan 
het knopje wat het stil zet nooit vinden.  

Kortom: ik ben blond maar ik denk heel erg veel.  Of het allemaal zin heeft? Ik 
denk van niet. Mijn vader zei vroeger altijd tegen mij: 

 "Denken moet je aan een paard over laten, die heeft een groter hoofd".  

Tja... Verstandige man die vader van mij. 

Wil je meer lezen? Het boek ‘Gewoon VolDaan’ is bij mij verkrijgbaar.  

 

Actie speciaal voor ABC leden:  

9Ŝƴ ŜȄŜƳǇƭŀŀǊ Ǿŀƴ ƘŜǘ ōƻŜƪ άDŜǿƻƻƴ ±ƻƭ5ŀŀƴέ Ǉƭǳǎ ŜŜƴ ƭƛŎƘŀŀƳǎŀƴŀƭȅǎŜ ƳŜǘ ŜŜƴ ƪƻǊǘŜ ǳƛǘƭŜƎ ǾƻƻǊ нр ŜǳǊƻΦ 

 

Liefs, (VolDaan) 
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Omelet-wraps met kipfilet en pesto 

Lunchgerecht, 4 personen 

Ingrediënten: 

Voor 4 wraps:  

¶ 8 eieren 
¶ 12 plakjes kipfilet 
¶ 4 eetlepels (zelfgemaakte) pesto 
¶ 8 eetlepels pijnboompitjes 
¶ 150 g veldsla 
¶ 16 kerstomaatjes 

  

Bereiding: 

¶ Kluts per wrap in een kom 2 eieren los met een garde. 
¶ Verwarm een koekenpan met anti aanbaklaag en smeer deze met een kwastje in met olijfolie. 
¶ Doe de geklutste eieren erbij en laat het eimengsel goed door de pan lopen, zodat een mooie ronde 

omelet ontstaat. 
¶ Bak op laag vuur. 
¶ Haal de omelet uit de pan en laat afkoelen op een bord. 
¶ Rooster ondertussen de pijnboompitjes in een droge koekenpan tot ze lichtbruin kleuren. 
¶ Bestrijk elke omeletwrap met 1 eetlepel pesto. 
¶ Leg er 3 plakjes kipfilet op en en strooi er 2 eetlepels pijnboompitten over. 
¶ Rol de omelet-wrap op, prikkertje erin en klaar! 
¶ Serveer op een bedje van veldsla met gehalveerde kerstomaatjes. 

Voedingswaarde*: 

Bevat per persoon 30 g eiwit, 9 g koolhydraten, 35 g vet (waarvan 7 g verzadigd vet), 2 g vezel, 2 g zout, 
477 kcal.   

Tip 

Ben je op zoek naar een calorievriendelijker alternatief? Smeer je omelet-wrap dan in met 1 eetlepel 
hummus in plaats van pesto. Beleg de wrap vervolgens met in reepjes gesneden paprika, rucola en bosui. 
Breng het geheel op smaak met een snufje peper en wat chilipoeder. Dan bevat de wrap 224 kcal per 
stuk. 
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Agenda ABC: 

 

21, 23, 28, 30 juni Tour d’ABC 

 

3 juli   Fietstocht Alblasserwaard 

 

7 juli   Treinfestijn 

 

25 augustus  Heuvelloop 

 

5 september Wandeling verlichte molens 

 

22 september ’s morgens strijd om de ABC bokaal 

 

22 september ’s avonds ABC jaarfeest 

 



 

 

 

PAGINA 18 NIEUWSBRIEF TRIMCLUB ABC 

 

ONZE SPONSORS 
 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

Hier kan het logo van 

uw bedrijf bijkomen! 

Mail naar 

info@trimclubabc.nl 
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