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Karin Biesheuvel is lid van de 

afdeling runnen. Maar zij blijkt ook 

andere tale nten 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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Speciale actie: 
Voor €25 

ontvang je het 
boek van 

Daniëlle met een 
body analyse. 
Bij een body 

analyse word je 

 
 
De vakanties zijn voorbij en het gewone leven is weer opgestart. We kunnen terugzien op een mooie, zeer 
warme zomer, waarin sporten soms extra inspanning vergde.  Af en toe is het dan ook beter om, tijdens 
zo’n warme zomerdag, de (hard)loopschoenen te laten staan en de verkoeling te zoeken in het water.  
Gelukkig is de temperatuur wat gedaald  en kunnen we weer lekker sporten. 
 
Zaterdag 8 september is er een nieuwe starterscursus begonnen. We mogen weer ruim 30 starters 
begroeten, inclusief een paar  ABC-ers die het opnieuw gaan proberen. Een mooi aantal en daar zijn we 
ook heel blij mee. We hopen natuurlijk dat de starters zo enthousiast zijn dat zij zich na de starterscursus 
aanmelden als nieuw lid. 
 
Voor je ligt de 3e nieuwsbrief van dit jaar. Je vindt er weer leuke verslagen en nieuwtjes van de club.  
Een leuk interview met Leen en Maria de Groot, beiden trainer bij ABC. Daarnaast zorgt Leen ook voor het 
beheer van ons clubgebouw. Twee mensen die zich vaak inzetten voor onze club, daar zijn we als bestuur 
erg blij mee. 

                                                                                                                              
We danken iedereen die een bijdrage heeft geleverd aan deze nieuwsbrief.  

We wensen je veel leesplezier.          
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Op verzoek van velen heeft ook dit jaar de Tour d’ ABC weer plaatsgevonden. Het is natuurlijk geweldig 
om deel te nemen aan een dergelijk evenement en daarbij kans te maken op eeuwige roem binnen de 
club door het mogen dragen van de gele trui gedurende een heel jaar en het in ontvangst nemen van de 
beker. Om trouwe deelnemers en deelneemsters extra te belonen was er dit jaar een 
aanwezigheidspremie ingesteld in de vorm van bonuspunten. 
 
Op 21 juni startten we met de tempoloop van 3 kilometer. Meteen al was de plaatselijke pers aanwezig 
en nog diezelfde avond kon iedereen kennis nemen van de geweldige prestaties. Bij de dames ging de 
winst naar Bartje en bij de heren wist Raymond de fles wijn te winnen. 

 
 
 
De 2e etappe ging van start de zaterdag erop, een 1500m race waarbij men de tijd vooraf moest opgeven. 
Daar bleek alweer dat wanneer men goed thuis is in exacte vakken dit een enorme voorsprong oplevert. 
De winnaar was alweer Leo die de afstand exact becijferd had. Bij de dames ook een winnaar met een 
bovenmatig cijferkundig inzicht: Linda de Winter. 
 
Na de prijsuitreiking begon het toch echt spannend te worden omdat de eindstand zich al lichtelijk begon 
af te tekenen en sommigen het benauwd kregen. Dit lieten ze merken door de berekeningen en de 
manier van tijd schrijven in twijfel te trekken! Zelfs laat in de avond werd er een serieuze poging 
ondernomen om de wedstrijdleiding om te kopen met een zelfgemaakte aardbeientiramisu!  
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De derde etappe ging het echt los! Een sprint van 200m. 
Wat een mooie wedstrijd. Twee vaders werden compleet 
gedeclasseerd door hun zoons. Geweldig om te zien, 
nietwaar Co en Leo J? En dan Linda weer! Wat een 
wervelwind! Met lange, grote stappen direct door naar de 
eindstreep, zo moet dat! De flessen wijn gingen naar 
Margret en naar Marco, die ging kijken bij zijn vader en 
ook even onverwachts meedeed.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
En dan tenslotte de koninginnenrit, de bergetappe. Alles werd in de strijd gegooid door de 27 rivalen 
waarbij Willem het weer liet zien. Magret pakte haar kans en liep een bekeken race.  
Zo eindigde het gebeuren met de huldiging van Magret en Raymond als winnaars van de editie 2018! 
Mooi om te zien dat volledige deelname iets oplevert en wordt beloond! Onder het genot van een hapje 
en een drankje werden de prijzen uitgereikt en de winnaars gehuldigd. 
De andere deelnemers die alle etappes hebben gelopen willen we niet onvermeld laten: Annelies, 

Gerdine, Wim & Wim, Peter, Co en Arjan!  

 

 
 
  

Iedere deelnemer een 
andere sprintstijl 
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ABC- fietstocht met bezoek aan het dieselgemaal van de polder Sliedrecht. 
 

Een strakblauwe lucht, een heerlijke temperatuur en een fijne sfeer. Alle 
ingrediënten waren aanwezig om van de ABC-fietstocht op dinsdag 3 juli 
een succes te maken.  
Zo vertrokken we om 08.30 uur onder leiding van Aad voor een prachtige 
toer die ons via fraaie binnenwegen, langs de Put en over de Vuilendam 
in Ottoland bracht waar we vóór de brug linksaf 
gingen over een betrekkelijk nieuw fietspad langs de Vliet. Verder via 
Brandwijk en achter langs Molenaarsgraaf en Bleskensgraaf, om 
uiteindelijk bij Restaurant de Krom in Bleskensgraaf aan te komen waar 
we werden getrakteerd op een heerlijk bakje koffie. 
Voordat we weer op onze fietsen klommen kregen we van Piet 
Barendregt een korte uitleg over de functie en historie van het oude 
gemaal. De organisatie had een afspraak was gemaakt voor een bezoek 
door onze groep om 11.00 uur. 

 
Bij het gemaal (adres: Abbekesdoel 93a in Bleskensgraaf) werden we verwelkomd door enkele leden 

van de werkgroep. Dit zijn een aantal vrijwilligers, die het mogelijk maakt om dit unieke gemaal open te 
stellen voor het publiek en te laten zien hoe het meer dan 50 jaar dienst heeft gedaan. 
 
Nadat iedereen eerst de gelegenheid kreeg om het interieur te bekijken kregen 
we daarna uitleg van een van de vrijwilligers. 
 
Van oudsher is er in de Alblasserwaard en in de Vijfherenlanden door de 
bewoners strijd geleverd tegen het water. Dijkdoorbraken en overstromingen 
teisterden dit unieke poldergebied tot ver in de vorige eeuw. Eerst werden 
molens ingezet om het overtollige water te malen. 
Vanaf het einde van de negentiende eeuw werden stoomgemalen gebruikt en 
vanaf het begin van de twintigste eeuw werden deze vervangen door 
dieselgemalen. 
 
Het dieselgemaal van de polder Sliedrecht heeft dienst gedaan van 1923 tot 
1978. Vanaf 1978 houdt een elektrisch gemaal dat direct naast het dieselgemaal 
is gelegen het water van de polder Sliedrecht op peil. Het dieselgemaal bestaat uit een unieke 
tweecilinder motor van brons met verstuiverbak. Deze motor is enig in zijn soort in Nederland. Het 
dieselgemaal Polder Sliedrecht is een gemeentelijk monument van de gemeente Graafstroom. 

 
Na deze interessante tussenstop was het 
tijd om huiswaarts te rijden. 
Het was opnieuw een prachtige activiteit 
van ABC waar we met plezier op 
terugzien. 
Tenslotte onze complimenten aan de 
organisatoren voor het uitzetten van deze 
tocht. 
 
Johan 
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Zaterdag 7 juli gingen we met een grote groep lopers in looppas vanaf het clubgebouw op weg naar het 
station. Het was die dag zoals veel dagen deze zomer heerlijk weer. Na even in het zonnetje te hebben 
gewacht op het perron, kwam de trein eraan en konden we instappen. We vulden met alle ABC’ers een 
hele coupé. Het was direct een gezellig gekakel en het had wel wat weg van een schoolreisje. Bij het 
aanmelden voor het “treinfestijn” kon je opgeven welke afstand je wilde gaan lopen. Je kon kiezen uit 3 
afstanden, 10, 15 of 20 km. Door het warme weer was iedere afstand een flinke uitdaging. De lopers voor 
de 10 km stapten uit op station Boven Hardinxveld, om vervolgens terug te lopen naar het clubgebouw, 
de lopers voor de 15 km stapten in Gorinchem uit en de 20 km in Arkel. Voor de 20 km bleven uiteindelijk 
7 lopers zitten om in Arkel uit te stappen. Kim, Gerard, Willem, Arie, Raymond Ronald en Ad.  
 
In Arkel aangekomen werd er eerst even gekeken/overlegd hoe we terug zouden kunnen lopen. Voor 
niemand van ons een dagelijkse route. De plaatselijke plattegrond bood niet echt de oplossing, maar Arie 
was het meest bekend in de omgeving van Arkel en zorgde ervoor dat we de juiste richting opgingen. 
Voordat we konden beginnen moesten we ook nog even wachten op het horloge van Kim. Het horloge 
pakte het signaal niet op. Omdat dit na een paar minuten nog niet het geval was werd besloten om toch 
maar te gaan lopen. Na ongeveer 5 km kwam het horloge van Kim tot leven.  
 
De meeste lopers hadden zich goed voorbereid en een flesje water meegenomen. Gezien de af te leggen 
afstand en het warme weer verstandig. Alleen Kim en Ad vonden dat niet zo 
nodig en ervoeren de ingelaste drinkpauzes maar als hinderlijke 
onderbrekingen. Zelfs Willem had moeite om Kim en Ad ervan te overtuigen dat 
het gezien de weersomstandigheden toch echt belangrijk was om tussendoor te 
blijven drinken. We ondervonden dat het best zwaar was, door het warme weer 
natuurlijk, maar ook de afstand viel best tegen. 20 km is toch bijna een halve 
marathon en dat zonder water. Uiteindelijk kreeg Willem toch gelijk, de laatste 
kilometers zat Kim er doorheen en kreeg Ad behoorlijk last van zijn 
bovenbeenspieren (vochttekort?!). Volgende keer toch maar het advies  van 
Willem opvolgen.  
Tijdens het lopen was het onder elkaar vooral gezellig en leuk om weer eens een nieuwe route te lopen. 
Via Hoogblokland, Hoornaar, Giessenburg, Giessen-Oudekerk en Hardinxveld-Giessendam zijn we richting 
Sliedrecht gelopen. Echt een mooie route, die veelal langs het water liep. Een volgende keer doe ik zeker 
weer mee, maar ik zorg er dan wel voor dat ik een flesje water bij me heb.   Ad 
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Zaterdag 7 juli Treintjesloop   Verslag van een Nordic Walker 
 
Vanaf het clubgebouw vertrokken we om 8:30 uur richting Sliedrecht Centraal station. De trein zou om 
8:53 uur vertrekken, dus haasten hoefden we niet. 
De instructie van Kim luidde dan ook: “Wandel naar het station, dan bespaar je kostbare energie!” 
Nordic-Walkers en wandelaars wandelden, dat is vanzelfsprekend, maar de trimmers dachten de trein 
tóch te zullen missen en zetten er de looppas in. Zij arriveerden ruimschoots op tijd, maar de rest van het 

peloton arriveerde ook bijtijds op de 
vertrekplaats. Niemand was het spoor 
bijster geraakt. 
 
De trein kwam op de juiste tijd binnen 
en nadat iedereen was ingestapt zette 
het treinstel zich in beweging. De 
stemming zat er meteen goed in. Er 
werd druk gekletst, totdat na de 
haltes Hardinxveld Blauwe Zoom en 
Hardinxveld centraal een grote groep 
de trein verliet op het station Boven-
Hardinxveld. De rest spoorde nog 
door tot Gorinchem en sommigen 
zelfs tot Arkel. 
 
Ik voegde me bij de eerste groep die 

op het station Boven-Hardinxveld het rijtuig verliet. Wandelaars en Nordic-Walkers trokken gezamenlijk 
op, maar door een misverstand en gebrek aan communicatie binnen de NW-groep brak het peloton van 
de Nordic-Walkers in tweeën: een gedeelte ging over de Achterdijk (Pelgrimspad) en een gedeelte ging 
over de Rivierdijk (Langs de Merwede) de Nordic-Walkers waren het spoor een beetje bijster. 
De route over de Achterdijk voerde over stille kaden en met brandnetels begroeide paden langs het water 
van De Giessen, een schitterende route. Bij het station van Hardinxveld (centraal) kwamen we uit. Het 
laatste gedeelte was afzien in de brandende zon (nergens water) Gelukkig voerde aanvoerder Ad ons door 
de lommerrijke parken van het Sliedrechtse uitgaansgebied (voor honden), hierdoor was de verzengend 
hitte enigszins te verdragen. 
Moe, maar voldaan, kwamen we weer bij het clubgebouw aan. Hier was de nodige versterking voor de 
inwendige mens aanwezig, zodat we weer snel konden herstellen. 
 
De groep trimmers die in Boven-Hardinxveld waren uitgestapt zaten nog na te hijgen, of waren reeds naar 
huis getogen. De afgescheiden groep Nordic-Walkers (groep Rivierdijk) kwam niet lang na ons (groep 
Achterdijk) binnen, ook zij waren moe en voldaan 
Van lieverlede druppelden ook de trimmers vanuit Gorinchem en Arkel binnen. Het was aan hun houding 
en mimiek te zien dat ze zwaar hadden geleden. Gelukkig waren ze weer in de veilige haven van het 
clubgebouw en konden ze zich laven aan de koffie of het heerlijk 
koude water. 
De treintjesloop was ook dit jaar weer een succes, alles zat mee: het 
weer en de wind, de trein en de stemming. Voor de Nordic-Walkers: 
Volgende keer eerst overleggen en dan gaan wandelen, want samen 
thuis is gezellig, maar samen uit én thuis is veel gezelliger.  
Alles bij elkaar: Voor vervatting haalbaar! (herhaling vatbaar) Kees 

https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj809zZqrTWAhVPmbQKHWGRBaAQjRwIBw&url=https://www.kaartje2go.nl/verjaardagskaarten/de-trein&psig=AFQjCNED76lWpnsPyhKa3BzKO45hZmfZUw&ust=1506016465386612
https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj809zZqrTWAhVPmbQKHWGRBaAQjRwIBw&url=https://www.kaartje2go.nl/verjaardagskaarten/de-trein&psig=AFQjCNED76lWpnsPyhKa3BzKO45hZmfZUw&ust=1506016465386612
https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj809zZqrTWAhVPmbQKHWGRBaAQjRwIBw&url=https://www.kaartje2go.nl/verjaardagskaarten/de-trein&psig=AFQjCNED76lWpnsPyhKa3BzKO45hZmfZUw&ust=1506016465386612
https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj809zZqrTWAhVPmbQKHWGRBaAQjRwIBw&url=https://www.kaartje2go.nl/verjaardagskaarten/de-trein&psig=AFQjCNED76lWpnsPyhKa3BzKO45hZmfZUw&ust=1506016465386612
https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj809zZqrTWAhVPmbQKHWGRBaAQjRwIBw&url=https://www.kaartje2go.nl/verjaardagskaarten/de-trein&psig=AFQjCNED76lWpnsPyhKa3BzKO45hZmfZUw&ust=1506016465386612
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Jaloezie. 
 

Vandaag weer een bekentenis. Ik hoop dat iedereen er last van heeft 
bij tijd en wijle, hoewel het een hele nare eigenschap is. Ik ben soms 
echt ongegeneerd jaloers op anderen. Heel vervelend dat dat groene 
beestje soms de kop op steekt. Zo kan ik soms echt een steek voelen als 
er iemand in mijn ogen heel gemakkelijk afvalt.  
Maar ook als ik iemand zie met een -in mijn ogen- perfect figuur.  

Ik kan jaloers zijn op degene die voor mij staat te sporten en waarbij alles er elegant uit ziet terwijl ik sta te 
stampen als een olifant met een rood hoofd die nog uit de maat stampt ook.  
Ik kan jaloers zijn als er iemand met een cabrio lang rijdt als het warm is. Of als iemand voor de derde keer dit jaar 
op vakantie gaat naar het buitenland. Mensen die geen chocolade lusten daar kan ik jaloers op zijn. Mensen met 
een goed werkend verzadigingscentrum, jaloersmakend! 

Maar het gaat verder dan dat moet ik bekennen. Als er iemand heel succesvol is, dan kan ik daar ook stiekem 
jaloers op zijn. Of veel beter schrijft dan ik. Of beter en harder kan hardlopen. Mensen die in de A groep zitten… En 
trouwens tegenwoordig ook op de mensen in de B groep kan ik jaloers zijn.  

 
De postcodeloterij viel hier in de straat, maar net na de zijstraat. Een letter 
verschil dus, en ik liep 11.000 euro mis. Ik was echt een hele avond jaloers op 
de winnaars. De meneer had daar totaal geen last van, die haalt zijn 
schouders op en gaat weer door. Het is niet het soort jaloezie wat het de 
ander niet gunt, maar het soort wat het mezelf ook heel erg had gegund. 

Het lijkt me heerlijk om een keertje maat S in plaats van L of XL te passen. En 
dan niet omdat er een verkeerde maat in het label staat. Of gewoon een keer 
lekker uit mijn dak gaan zonder dat de weegschaal meteen plus drie kilo aan 
geeft. Ik zou ook best het winnende staatslot gekocht willen hebben. Niet de 
allerhoogste prijs, maar gewoon een leuk bedrag. 

 

Hoewel ik eigenlijk de staatsloterij al gewonnen heb toen onze puber geboren werd. De meneer was gesteriliseerd 
en bleek dubbele leidingen te hebben. De kans daarop was net zo groot als de staatsloterij winnen zei de chirurg 
letterlijk. Nu zijn we dus een derde gezonde knappe dochter rijker. Ik zou haar soms wel achter het behang willen 
plakken, maar ik zou haar voor geen geld in de wereld willen inruilen. Maar dit even terzijde. Ik dwaal af. Hoewel 
dit misschien wel weer iets is waar anderen jaloers op zouden kunnen zijn. 

Natuurlijk weet ik niets van diegene waar ik jaloers op ben. Misschien zijn er wel zulke problemen waardoor ze zo 
zouden willen ruilen van maat/auto/prijs/succes om van die problemen af te zijn.  
Het is niet realistisch om me zo te voelen en het is ook niet bepaalt netjes van mij. 

 

Ik ben er echt absoluut niet trots op. Liever doe ik net alsof ik nooit jaloers 
ben. Maar regelmatig betrap ik mezelf op minder aardige gedachten. Aan 
de andere kant zie ik natuurlijk ook dat ik niets te klagen heb, dat er 
genoeg vrouwen en mannen zijn die met veel meer overgewicht worstelen 
of een depressie of andere ziekte hebben. Als ik me dat realiseer dan 
schaam ik me diep en neem ik me voor om nooit meer jaloers te zijn op 
anderen. En dat lukt dan zeker weer een paar dagen. 

Ik ga mijn best doen om niet meer jaloers te zijn. Je hebt er namelijk niets 
aan en het brengt je nergens. Het slaat ook nergens op in vele gevallen. 
Gewoon niet doen. Het geeft je ook totaal geen  VolDaan gevoel. 
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Bij ABC willen we graag het ledenbestand verjongen. 
Maar natuurlijk koesteren wij onze oudere leden. 

Eén van onze oudste hardloopsters, vaak nog 3 keer in de week actief als runner,  
werd onlangs 70 jaar en werd door clubgenoten op dinsdagmorgen verrast met 

een bloemetje. 
Natuurlijk uitgereikt door haar loopmaatje, good-old Arie 

70 jaar 
Gefeliciteerd! 
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Heuvelloop in Ridderkerk ,  
een volstrekt objectief verslag. 

 
25 augustus 2018, de heuvelloop op het programma, voor veel ABC-ers 
weer de start van een nieuw seizoen van bewegen. .Heuvels, waar dan? 
In Ridderkerk. Hoe komen we daar vanuit het clubhuis in Sliedrecht? 
Volgens Peter Blatter een mooie , regenloze ochtend in het vooruitzicht. 
Dit laatste wordt ogenblikkelijk betwist door een van de aanwezigen, 
naar later blijkt lid van de zwarte damesbrigade met een 

onderwijskundige achtergrond. Afijn na het bekende welkomstwoord van onze voorzitter Peter in het 
ABC clubhuis, waarin deze heel attent de drie heren van de organisatie in het zonnetje zet, zoekt iedereen 
een vervoermiddel op, voor de meesten is dat een vierwielig voertuig, voor een enkeling is dat een 
tweewielig vervoermiddel, op naar Ridderkerk. 
 
De drie heren van de organisatie duiken in de voorraadkast en halen koeken en andere deegwaren 
tevoorschijn, verzamelen in watertanks wat er in hoort, nl water en niet zoals sommige lopers later op de 
ochtend nadat zij zich amechtig over de heuvels slepen enigszins teleurgesteld vaststellen koffie. Afijn ook 
deze drie heren zetten zich , voorzien van twee stoelen(verschil moet er zijn, er was duidelijk sprake van 
twee leidinggevenden, -het ontbrak hen nog aan een dikke sigaar- en een uitvoerend medewerker) een 
campingtafel en een goed gemoed, in de auto en togen richting Ridderkerk. Dat er duidelijk sprake was 
van hiërarchie bleek wel uit de aanwijzingen over de te volgen route, duidelijk en dwingend. 
 
Aangekomen in het heuvelachtige landschap, werd de auto geparkeerd, attributen werden geïnstalleerd 
en het grote wachten begon…..Jawel, als eerste arriveerde Albert uit Papendrecht, geheel op eigen 
initiatief had hij de weg weten te vinden en meldde zich monter bij de drankpost, hij was er klaar voor. 
Even later kwam het hele gezelschap runners in zicht, inmiddels had men ook een fotograaf weten te 
strikken, ook deze heette Peter, deze keer geen Peter Blatter, maar Peter Paperazzi. Hoewel als je niet 
beter zou weten , zou je zeggen dat de één wel verrekt veel op de ander lijkt. 
 
Vrolijke gezichten over het algemeen, hoewel 
dat niet van iedereen gezegd kon worden, 
sommigen leken nog wel op Klaas Vaak. Goed,  
na enige vreemdsoortige oefeningen die 
kennelijk beogen stramme ledematen op gang 
te krijgen, zette het gezelschap zich druk 
babbelend in beweging, op naar de Mont 
Ventoux van Ridderkerk. Dat praten gaat wel 
over, aldus de achterblijvende kenners…. 
 
Ondertussen dienen de fietsers, manmoedig 
vertrokken uit Sliedrecht,  bij de waterpost zich 
aan. Ik mag wel zeggen ,een beschaafd, serieus 
gezelschap, en nippend aan het water alsof het 
een goede borrel betrof. Fotootje door Peter Paparazzi en  overleg over de route waarbij centraal stond 
de vraag hoe komen we weer in Sliedrecht zonder dezelfde route terug te volgen. Niet het geëigende pad 
volgend, maar nieuwe wegen zoekend, dat tekent dit fietsgezelschap. Na een woord van waardering voor 
de organisatie beklom men het stalen/aluminium ros en keerde huiswaarts. Er is niet vast te stellen of 
men het einddoel heeft bereikt maar het zal wel goed gekomen zijn. 
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Onder aanvoering van good old Piet Barendregt 
arriveerden in keurig gelid de wandelaars bij de 
drinkpost, men was ergens anders gestart dan de 
runners, nl vlak bij de Alblasserdamse brug. Het 
mocht de pret geenszins drukken, een enkeling 
maakte gebruik van het wateraanbod en men toog 
welgemutst verder. 
 
Ja toen kwamen de runners en toen waren de 
poppen aan het dansen, volstrekt uiteen geslagen 
bende. Het leek wel of iedereen een winkeltje voor 
zichzelf begonnen was, vooraan Leen de Groot, 
grootgrutter, die binnenkort de halve marathon 
gaat lopen, op korte afstand gevolgd door 
mr.Langbeen van het onderwijskundig front en 
berucht om zijn gevaarlijke schijnmanoevres  bij het 
zgn eindschot als het gaat om de podiumplaatsen. 
Weer anderen waren kennelijk met zijn drieën of 
vieren een winkeltje begonnen en kwamen al 
keuvelend langs de waterpost. 
 
De zwarte damesbrigade diende zich ook aan en dat 
heeft de organisatie geweten. Waarom plastic 
bekers en voldeed dat water wel aan de eisen van 
de kweekvijver van de welbespraakte  
onderwijsgevenden? Of de organisatie nog nooit 
had gehoord van de klimaatakkoorden en of dat 
niet een bestuurlijk vraagstuk van de eerste orde 
zou moeten zijn ? Of er snelheid te bespeuren was 
bij deze zwarte damesbrigade? Wel  in de kaken, 
minder in de benen….Natuurlijk was er ook een 
bekende loper, die zich met een wat zuur gezicht 
afvroeg of de organisatie er niet voor kon zorgen 
dat de heuvels van Ridderkerk binnen de kortst 
mogelijke keren met de grond gelijk gemaakt 
worden. Dat zou het lopen aanzienlijk makkelijker 
maken. Ondertussen eigende bedoelde loper zich 
bijna het hele waterreservoir toe…. niet nalatend 
aan te geven dat men bij een volgende gelegenheid 
ook een goede bak koffie zou  kunnen schenken. 
 
Volgende doorkomst, Leen verliest terrein en Arjan 
neemt de leiding over. Mr Langbeen handhaaft zich 
in de voorste gelederen en doet zijn voordeel met 
de spinning oefeningen, op geaccidenteerd terrein 
blijken die tot voordeel te strekken. 
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Nee het laatste woord is nog niet gesproken, er volgt een uitgebreid evaluatierapport en dat gaat het 
adviestraject in .Tot zover dus een eerste en voorlopige impressie. 
 

Met dank aan de weergoden. De ganzenveer wordt opgeborgen.  Jo 

 
  

 
Een volgend groepje lopers verschijnt aan de 
einder, volgens goed Hollands gebruik wordt er bij 
de waterpost een soort conferentie belegd. 
Kernvraagstuk, gaan we nog een rondje door en 
blijven we bij elkaar? Er wordt na enig gepuzzel een 
akkoord bereikt over de condities(o.a. snelheid en 
het kopwerk)waaronder de barre tocht wordt 
voortgezet. Hier viert de solidariteit hoogtij. 
 
Sommigen vragen zich vertwijfeld af hoe ver deze 
heuveltraining wel is. Afhankelijk van de 
gemoedstoestand en de mate van frisheid  van de  
vragensteller worden afstanden met een marge 
van enkele honderden meters aangeduid door de 
heren van de organisatie. 
 
Ondertussen evalueren de heren van de 
organisatie. Wat gaat goed, wat moet anders etc.? 
Over de bevelstructuur lopen de meningen uiteen, 
kan er geen arbeiderszelfbestuur worden 
geïntroduceerd en hoe moet dat met de ARBO 
eisen ? Ook daarover  valt natuurlijk niet een twee 
drie een wijs woord te zeggen, er geldt strikte 
geheimhouding volgens een van de ingewijden. 
Wellicht wordt een onafhankelijk onderzoek 
bepleit, je weet maar nooit. 
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De sportieve Leen de Groot is inmiddels alweer 63 jaar. 
Hij heeft jarenlang als bouwkundig tekenaar gewerkt. In 
2011 kwam er een einde aan deze baan en moest hij op 
zoek naar iets anders. Het tekenwerk werd ingeruild 
voor het onderhoud aan tuinen en het schoonmaken van 
alles dat een poetsbeurt verdient; ook het ABC-gebouw 
plukt hier dagelijks de vruchten van! 

 
Er is een tal van hobby’s in zijn leven maar ’t heeft bijna allemaal met sport en sportbeleving van doen. 
Leen schaatst, snowboardt, klimt, fietst, hiket (en da’s écht wat anders dan hikt), bewandelt berg en, 
natuurlijk, loopt hard. Ook al is íe de zestig al gepasseerd, Leen is nog steeds een bewegelijke jongen! 
Daarnaast geniet Leen van de modelbouw van Marklin en zeker van de details die in de diverse 
landschapsmodellen te vinden zijn: prachtig! 
Vakantie vieren is ook favoriet bij Leen; zo lang er op de plek van bestemming maar een lekkere Blonde te 
vinden is. Voor zo’n biertje mag je ‘m altijd wakker maken. 
 

 
Sinds 2011 is Leen lid van ABC. Hij zat 
opeens ruim in de tijd doordat hij zijn 
baan verloor. Leen merkte dat het 
eigenlijk veel leuker is om in een 
vereniging te lopen dan alleen. 
Loopervaring had hij al jaren: toen hij in 
1975 tijdens de uitoefening van de 
militaire dienstplicht merkte dat hij bij 
zijn allereerste Coopertest de 3000 
meter aantikte, is hij deze sport gaan 
beoefenen. 
 
 
 

 
 
Een korte rekensom leert dat hij zo’n paartje of 22 aan renschoenen heeft versleten. Nog steeds heeft hij 
plezier in deze sport; de wintertijd met z’n koude stortbuien uitgezonderd. Tot zijn grootste prestaties 
rekent hij de marathon in 1993 (tevens zijn snelste tijd in 2h 56’37”), de marathon van 2016 in zijn 
zestigste (!) levensjaar (3h14’28”) en de halve marathon in de Vrouwenpolder  waar hij eerste werd bij de 
60+ mannen (2018). 
Plannen zijn er al genoeg gerealiseerd om nog nieuwe te maken. Hij hoopt nog lang zonder blessures en 
met mooi weer te lopen en te genieten van het buiten zijn en de vrienden van ABC om mee te hardlopen! 

 
  

     Leen en Maria de Groot 
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Maria de Groot, vrouw van Leen de Groot, is        58 jaar en sinds 2011 lid van 
ABC. De aanleiding voor dit lidmaatschap was een gezellige feestavond in het clubgebouw van ABC. Toen 
ze deze bezocht besloot ze gelijk om dan ook maar te gaan hardlopen, of in ieder geval, om te kijken of 
het hardlopen iets voor haar zou kunnen zijn… 
 
Nu ja, dat viel wat tegen. Ze heeft zich in totaal twee keer opgegeven voor een starterscursus maar stuitte 
uiteindelijk op een protesterende knie. Wél heeft ze zich na een van deze starterscursussen opgegeven 
voor de Lady’s Run te R’dam en deze ook gelopen (7,5 km.) maar haar knie bleef een probleem. Daarom 
heeft ze zich aangesloten bij een andere tak van sport die ook wordt uitgeoefend binnen de ABC: Nordic 
Walking.  
 

 
Dat heeft ze een aantal jaren 
gedaan. Ze vond het gezellig 
om met anderen te lopen. 
Soms was ’t wel eens koud en 
nat; niet haar favoriete weer 
maar ze heeft het lopen binnen 
de club over het algemeen met 
veel plezier gedaan. 
 
Echter, in 2016 stond er opeens 
een aantal spiksplinternieuwe 
fietsen te shinen in het ABC-
clubgebouw: spinning deed z’n 
entree en Maria was, na de 
eerste keer spinnen, verkocht. 
Haar knieën vonden het ook 
prima en ze bemerkte dat het 

echt iets was dat ze leuk vond. Toen ze al snel drie keer per week op deze fiets zat, werd er aan haar 
gevraagd of ze het zag zitten om als spinninginstructeur aan de slag te gaan.  
 
Dat wilde ze wel, maar wél na een grondige voorbereiding. Samen met Gerard Slingerland is ze een cursus 
in Best gaan volgen. Inmiddels is ze alweer geruime tijd één van de officiële spinninginstructeurs en dat 
doet ze met erg veel plezier. 
 
Het spinning heeft nóg een positief bijeffect: haar conditie is zo verbeterd dat ook het hardlopen weer 
beter gaat! Dat doet ze er tegenwoordig gewoon weer bij. 
 
Maria heeft geen wensen op haar bucketlijst. ABC heeft dat wel: zij hoopt dat Maria nog vele jaren onze 
spinninginstructeur zal blijven! 
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ABC-ers… je komt ze overal tegen. J 

Kinderdijk 

Gorinchem 

Tiengemeten 

Late Summer Fair 
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Op woensdagavond 5 september jl. is er weer een 
gezellig aantal ABC’ers met de auto vertrokken vanaf het 
clubgebouw richting de afgesproken plek in Alblasserdam 
om vandaar een wandeling te maken richting Kinderdijk. 
Kinderdijk bevindt zich op de plek waar de Noord en de 
Lek samenkomen en is voornamelijk bekend om de 
molens die er staan. Deze tocht werd door de wandelaars 
voor de 4e keer georganiseerd. Leuke bijkomstigheid was 
dat precies in de week dat deze wandeling door ABC 
werd gepland alle molens ’s avonds mooi werden verlicht. 
Dit jaar voor het eerst middels LED-verlichting. 

 

 

Vanaf de parkeerplaats in Alblasserdam (vlakbij de Volkstuinvereniging) vertrokken we aan de linkerkant 
van het water door het gras. In de verte zagen we de molens al staan. We troffen het met het weer en het 
eerste half uur was het ook nog licht. Halverwege (op het keerpunt) hebben we een lekkere kop koffie 
gedronken en omdat het inmiddels donker was gingen we weer terug via de gebaande weg.  
Het was een prachtig gezicht die molens in het donker met de verlichting erom heen. We waren niet 
alleen en je moest goed je best doen om niet te struikelen over de statieven van alle (hobby) fotografen. 
Maar het was goed dat die er waren want één van hen gaf mij wat mooie foto's. Ikzelf heb ook nog 
gefotografeerd met mijn mobiel, maar die foto’s waren in het donker niet zo zuiver. Het was een heel leuk 
uitstapje en ik kan het iedereen aanbevelen. Het is echt de moeite waard.   

Hetty  
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Zoals je op onze activiteitenkalender op onze website waarschijnlijk al gezien hebt, vindt de jaarlijkse 
Bolderloop plaats op 10 november. Intussen zijn de eerste voorbereidingen al gestart. Er is al een gesprek 
geweest met Nathalie van de afdeling PR en met Judith van de afdeling Bewegen van de Merwebolder. 
Overleg met hoofdsponsor Verstegen en met het hoofd van de facilitaire dienst volgt. Het eerste 
probleem (sorry: uitdaging noemen we dat tegenwoordig) is ook geconstateerd: het restaurant wordt 
verbouwd……. Waar moeten we koffie drinken en pannenkoeken eten? Maar problemen zijn er om 
opgelost te worden. We hebben dit jaar geen concurrentie van Sinterklaas. Overleg met Madrid heeft 
ertoe geleid dat de aankomst van de goedheiligman in Sliedrecht op 17 november plaats gaat vinden. Het 
parkoers dat vorig jaar uit nood geboren werd beviel goed. Het zal in grote lijnen dit jaar hetzelfde zijn. 
Judith vertelde dat de opbrengst van de Bolderloop van 2017 besteed is aan de inrichting en accessoires 
van de ruimte om te boksen. Deze sport wordt getraind met cliënten, omdat er op elk niveau bewogen 
kan worden én omdat het ook leert impulsen te beheersen. Volgens de regels: boksen zonder 
onbeheerste agressie heeft opvoedkundige waarde! Zie foto van de boksruimte. 
 
Waarom nu al een stukje in de Nieuwsbrief over de Bolderloop? 
 

OMDAT WE JULLIE NODIG HEBBEN! 
 

…..om de Bolderloop 2018 weer tot een sportief,  financieel  en 
gezellig FEEST te maken. 
…..om de Starters een mooie loop te bezorgen als afsluiting van 
de Starterstraining. 
…..om Trimclub ABC en hoofdsponsor Verstegen accountants en 
adviseurs op een positieve manier in de picture te plaatsen. 
….om de cliënten van de Merwebolder via de netto opbrengst een 
BOULDERMUUR te bezorgen, waar niet verticaal, maar horizontaal, dus laag boven de grond, geklommen 
wordt. 
 

WAARVOOR HEBBEN WE JULLIE NODIG? 
 

….om Margret te ondersteunen bij de PR. Jullie zijn onze ambassadeurs. Maak reclame bij buren, 
vrienden en bekenden. Help posters te verspreiden! 
….om het steiger op de bouwen, het finishdoek op te hangen, de kraampjes te plaatsen en in te richten. 
….om het parkoers uit te zetten en om als parkoerswachter te functioneren. 
….om de inschrijving te regelen en de herinneringen uit te reiken. 
….om het natje en droogje te verzorgen. 
….om de geluidsinstallatie op te bouwen. 
….EHBO te bemensen, foto’s te maken, de pers te woord te staan, de prijzen te verzorgen. 
….en tenslotte: zorgen dat de boel weer keurig achtergelaten wordt. Schoonmaken dus. 
 
Als jullie binnenkort benaderd worden om te helpen: stel ons niet teleur! Natuurlijk kun je ook zelf aan de 
bar doorgeven dat je ingezet kan worden! De bardienst kan dit dan op een lijst noteren. 
Jo en Hans 
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Spinnen, auw 
 
Je zou het niet zeggen, maar ik sport  3x per week, en ga vaak nog 
1x per week hardlopen bij de ABC. Ik pak meestal de fiets als ik 
ergens heen moet. Ik ben best fit vind ik zelf. Dus gisteren heb ik 
een lesje spinnen meegedaan. Hoe moeilijk kan het zijn?  
Moeilijk was het zeker niet, maar zwaar wel. Ten 1e moet je fiets 
goed staan, maar daar word je gelukkig mee geholpen. Dan begint 
de les, we reden door Catalonië, het zal best mooi geweest zijn, 
maar ik heb geen tijd gehad om op het scherm te kijken. Het is 
echt meer dan alleen fietsen. Er zijn meerdere standen waarop je 
je stuur beet kunt houden, je kunt staand fietsen, zittend fietsen, 
maar vooral de afwisseling maakt het zwaar. 15 seconden staan, 
15 seconden zitten. Tijdens de les moet je de fiets afwisselend 
zwaarder en lichter zetten, dat wordt duidelijk verteld in de les. 

Staand fietsen is iets, maar staand fietsen en je lichaam stilhouden is pijnlijk en bijna onmogelijk. Ik was 
binnen een paar minuten volledig bezweet en ik vond het echt zwaar. Zwaarder dan dat ik gedacht had. 
Maar ik vond het ook erg leuk en intensief.  
 
En na 1 les van 3 kwartier was er meteen een kilo af! De voordelen van spinnen 
bij de ABC: -laagdrempelig, iedereen kan meedoen – gezellige sfeer, niet 
competitief, maar sportief – lage contributie (en je mag voor diezelfde 
contributie ook komen hardlopen/wandelen/fietsen of voetballen).  De dag 
erna werd ik wakker met een gevoel van spierpijn in mijn lichaam wat eigenlijk 
wel prima voelde. Dat van die kilo is natuurlijk niet waar. (Dat kan ook komen 
door die oliebol die ik na de les genomen heb.) Ik weet wel zeker dat je veel 
calorieën verbrandt met spinnen. Wat mij betreft een aanrader! Maar voordat 
ik nog een keer ga schaf ik eerst een broek met een leren lap erin aan. Auw. 
 
Daniëlle 
  

   SPINNING WEL 
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ABC agenda: 
 
22 sept  Vossenjacht 
22 sept  Jaarfeest 
27-28 okt Tijdinhaalloop met nachtelijk ontbijt 
10 nov  Bolderloop 
1 dec  Speculaasloop 
29 dec  Oliebollenloop 
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ONZE SPONSORS 
 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

Hier kan het logo van 

uw bedrijf bijkomen! 

Mail naar 

info@trimclubabc.nl 
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