
 

  

 

ABC Samen kom j e ve rder!  
De derde nieuwsbrief van Trimclub ABC ligt weer voor u . 

Deze nieuwsbrief is tot stand gekomen met medewerking 

va n Kees Brouwer, Arjan Holster en Karin Verschoor . 

Verantwoordelijk vanuit het bestuur: Hans  Hamerpagt . 

Verschillende leden hebben een  bijdrage geschreven  
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Alweer de 3 de  Nieuwsbrief van dit jaar, vooral dank zij het werk van Kees Brouwer, die alle 

berichten en verhalen op een leuke manier aan elkaar breit.  

Het bestuur wil graag iets in deze Nieuwsbrief kwijt, namelijk:  

- Ruim 35 mensen zijn begonnen met de Starterscursus. W ij wensen hen en de trainers 

veel succes en plezier.  

- 102 mensen hebben zich  opgegeven voor het feest  van 1 oktober aanstaande , dat 

gaat dus gezellig worden! Cuisine Compleet is weer aanwezig om ons een heerlij ke 

maaltijd voor te zetten. Ad van der Hoog t is er ook. Wat hij deze keer weer maakté? 

- De organisatie van de Bolderloop is al  weer begonnen. Jo Terlouw komt graag in 

contact met leden die hem en zijn ploeg willen helpen. Er komt altijd veel voor kijken 

om deze loop weer op de rails te zetten. Ook dit jaar proberen we weer om een voor 

de Merwebolder nuttig project te steunen.  

- De commissie ôABC 50 jaarõ is afgelopen weken voor het eerst bijeengekomen. Heb je 

tips? Mail ze naar ledenadministrati e@trimclubabc.nl  

- En last but not least: onder leiding van Jo en Chris is  een groep potentiële spinners bij 

elkaar geweest. Voorlopig is afgesproken dat de aangeschafte spinningfietsen voor 

leden beschikbaar is op dinsdagochtend, dinsdagavond  (?), donderdag avond en 

zaterdagmorgen (deze morgen in de eerste plaats voor de fietsafdeling). En er is een 

nieuwe afdeling in de maak. Op woensdagavond willen Chris en Arjan Baan Hofman 

een spinningavond op gaan zettenéé.! Verdere informatie volgt. 

 

mailto:ledenadministratie@trimclubabc.nl
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Heuveltraining Ridderkerk  

Zaterdag 27 augustus stond de jaarlijkse heuveltraining op het 

programma. Lang niet alle leden waren aanwezig, hadden ze de 

puf niet, nadat het de hele week zo warm was geweest?  

Nadat we een klein stukje hadden ingelopen, zorgde Arjan den 

Otter voor een warming -up. Toen ging de afmattende tocht 

beginnen. Een grote blauw -witte ABC zwerm bestormde de 

eerste  heuvel. Onderaan stoof men uit elkaar. Onze fietsvrienden 

kwamen eraan met een meedogenloze snelheid. Peter was 

tijdens het rennen wat achterop geraakt om  de achterste lopers 

te fotograferen. Toen de fietsers in de gaten kregen dat er werd 

gefotografeerd,  stopte men direct. Als je op de foto komt, wil je 

natuurlijk wel herkenbaar zijn. Voor een van de fietsers liep dit 

slecht af: hij kreeg zijn voet niet uit de toeclips en viel in de 

brandnetels. Ai! Maar een echte ABC -er laat zich niet kennen. Zo 

ook deze  fietser, hij stapte weer op en reed door.  

Verder ging de tocht. Toch bijzonder, al die heuvels dicht bij huis. 

Dwars door een prachtig bos en zo weer naar het beginpunt. 

Daar stonden onze cateraars: Arie Batenburg en Arjan Holster. Zij 

moedigden ons luid aan. Sommigen besloten gelijk maar wat 

water te drinken, anderen konden nog wel een rondje zonder. 

Gezichten werden roder en roder, de ademhaling werd hier en 

daar steeds pieperiger. Daar kwamen ook de wandelaars aan. 

Wat riepen ze tegen Suzanne en mij? Ho orden we dat goed? 

òEindelijk een paar mensen die echt aan het hardlopen zijn!ó 

Beste clubgenoten, wat deden jullie dan, onderweg? Suzanne en 

ik voelden ons echte kampioenen en besloten dat we er nog wel 

een tandje bij konden doen: we namen een zijpad dat andere 

jaren ook wel in de route was opgenomen. Dat pad liep niet naar 

een heuvel, maar naar een (voor Nederlandse begrippen dan) 

heuse berg. Na even van het uitzicht genoten te hebben, 

mengden we ons weer onder onze clubgenoten.  

Na een aantal ronden hiel den we het voor gezien. Maar Kees 

wilde toch nog graag een rondje. Niemand vond het erg om te 

wachten, want Arie en Arjan hadden ondertussen koffie, thee en 

koek tevoorschijn gehaald. Na een tijdje meldde dan ook de 

laatste loper zich, met een wel heel ver hit gezicht. Van een 

afstand begon hij al te roepen: òWat ik nu toch heb 

meegemaakt!ó Op de een of andere manier raadde Wim gelijk 

goed. (Hoe kon dat toch, Wim?) Maar inderdaad: Kees was een 

naakte vrouw tegengekomen. Even was ik bang dat hij mij had 

zien plassen, maar gelukkigé. De dame in kwestie bleek duidelijk 

zwanger en had een fotosessie gepland op het moment van 

onze training. Waarom ze die sessie zo nodig naakt moest doen, 

snapten wij, de ABC -dames, niet zo goed.  

Eenmaal compleet liepen we naar de a uto. Tja, toen zagen we 

de naakte dame allemaal. Was het toeval, of hebben de voorste 

lopers de route expres zo gepland?  

Organisatie, bedankt!  

 

Ellen Hamerpagt  
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Interview met Jolanda Kruithof  

Jolanda Kruithof -Spruijt werkt als docent op de Anne de Vriesschool. Sinds dit jaar, sterker nog, 

sinds één maand is ze oma van kleinzoon Thijmen. Voor hem wil ze iedere nacht op elk 

moment wakker gemaakt worden. Ze is al zoõn tien jaar lid van ABC en ze doet sinds het 

begin mee met de ôNordic Walkõ groep. Deze sport is een goede  voor het hele lijf; daarom 

dus! 

 

Er zijn inmiddels zoõn 5 paar loopschoenen versleten. Altijd goedgemutst, vooral als de zon 

schijnt! Regen en hagel zijn de minst favoriete omstandigheden want daar word je immers 

maar nat (en koud) van.  

 

In 2014 heeft Jolanda de Vierdaagse van Nijmegen gelopen; tezamen met Pieta en Lisette 

(zie foto). Ze is sinds kort lid van de sportcommissie want ze denkt én doet graag mee.  

 

Veel wensen voor de bucket list heeft ze niet ; wellicht wordt er nog een keer een 

Elfstedentocht gefietst. Haar nieuwe rol als oma vervult op dit moment alle bucket lijsten die 

er zijn! 
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ABC Avondmarathon  

Woensdag 15 juni  

 

Vanavond zijn er 14 lopers aanwezig.  

We vertrekken  vanaf parkeerplaats Vuilendam. De lopers 

lopen via de linkerzijde langs de Graafstroom. Vlak voor 

Bleskensgraaf  gaan ze de voetgangersbrug over en direct 

weer  rechts terug aan de rechterkant van de Graafstroom. 

Arthur gaat aan de leiding en daarachter een  klein groepje 

met Martin, Kim, Co. De rest van de ABC volgt in 

verschillende  groepjes. Vervolgens wordt er gelopen richting 

Gijbelandsedijk naar de Kerkweg. Grada en Klaas lopen de 

7,2 Km en Rob loopt de 4,8Km . Klasse man ! Rob moet rustig 

opbouwen i.v.m.  een gebroken enkel die langzaam 

herstellende is . Het is heel knap te zien hoe goed Rob al weer 

meetraint met de ABC. De lopers hebben  onderweg vele 

dieren op de route gezien zoals eenden, ganzen, vogels en 

boze zwanen met jongen op het nest dus mooie pla atjes.   
 

Donderdag  16 juni  

 
Vanavond  zijn  er wederom 14 lopers / 10 Wandelaars / en 2 

Fietsers. 

Dat is een mooie opkomst van de 2 de  Avond Etappe ondanks 

dat verschillende lopers vanavond ook de Innercirkel Run in 

Hendrik Ido Ambacht   lopen. We vertrekken  van het Station -

Boven -Hardinxveld. De lopers gaan richting de sp oorweg 

overgang Neerpolderseweg. H et weer is bewolkt maar wel 

droog. We lopen verder via het fietspad langs de Betuwelijn . 

Er is een leuk ploegje dat gezellig bij elkaar blij ft  lopen met 

ond er andere Jacob, Arie, Bart , Thea, Talita, Peter , Corrie, 

Coby, Geert.  Bij Schelluinen  gaan we richting spoorlijn en de 

brug over het kanaal naar het fietspad onderaan de 

Rivierdijk. Dan lopen we verder de dijk uit en gaan de 2 de  

heuvel omhoog de weg ove r richting de Belt . Wat een mooie 

route ! Is puur natuur achter het pad , langs de mooie 

dijkhuizen. Nog een klein stukje te gaan richting de brug over 

de snelweg A15 en dan naar beneden richting het eindpunt 

bij het station. Daar heeft Peter Kieboom nog eve n een foto 

gemaakt van ons allen. Moe maar voldaan : Alle lopers: goed 

gedaan ! 
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Vrijdag 17 juni  

 

De 3 de  avond etappe zijn we met 14 lopers en 11 

wandelaars.  

 

We vertrekken nu vanaf parkeerplaats De Zijdebrug met in 

het begin een mooie route langs de Boezem. Na 2,5 Km ligt 

aan de linkerkant een klein bruggetje waar we overheen 

gaan, onderweg worden we nog op de foto gezet door 

Hans Hamerpagt , die ons  samen met Arjan Holster even een 

steuntje in de rug  geven . Aan het einde van het pad lopen 

we door naar het fietspad en dan linksaf richting Oud -Alblas 

dan moeten we nog  2 keer linksaf  de Heiweg op . Deze 

laatste Kilometer s lijken eindeloos lang en saai. U iteindelijk  

zien we de autoweg waar we linksaf ga an, een lange weg. 

Aan het eindpunt komt de Zijdebrug in het zicht . Bernadet 

maakt nog een groepsfoto voor de plakboeken.  

Dit was mijn laatste loopje.  

Recept: Ontbijt -  1 
Appeltaart -havermout ontbijtje:  

In de Airfryer  is dit klaar in 12 -14 minuten op 200. In de oven 

zou ik zeker 20 minuten aanhouden. Mix in een kom een klein 

geprakt banaantje, 45 gram havermout, 2 eiwitten, 

theelepel kaneel, halve appel in kleine blokjes, 25 gram 

rozijnen en twee theelepels bakpoeder. In een klein oven 

schaaltje of een mini springvorm, die wat ingevet, met 

bakpapier of vet in. Als laatste een klein beetje appel in 

dunne plakjes gesneden en als garnering bovenop! Makkelijk 

en lekker!  

 Havermout mug cake:  

5 ingrediënten: 50 gram havermout, 1 geprakte banaan, 1 ei 

en kaneel (naar smaak). Goed roeren in een grote mok en 

2,5 minuut in de magnetron zetten. Een schep yoghurt of 

kwark erbij en klaar!  

 

 

Havermoutkoekjes:  
Men neme (voor 6 koeken):  

ð 75 gram havermout of havervlokken  

ð 75 gram gepelde, ongezouten walnoten  

ð 50 gram gedroogde cranberryõs. Maar rozijnen of een ander soort gedroogd fruit kan ook 

(mango in stukjes bijvoorbeeld!)  

ð 30 gram geraspte kokos   ð 1 grote, rijpe banaan  

ð 1 snufje zout    ð het merg uit 1 vanillepeul  

ð 1,5 eetlepel honing   ð 2 eetlepels kokosolie  

En zo doe je het:  

ð Verwarm de oven voor op 180 graden.  

ð Doe alle ingrediënten in een keukenmachine en mix!  

ð Maak met je handen zes koeken van het beslag en leg op een met bakpapier bekleed 

rooster.  

ð Bak goudbruin in zoõn 25 minuten. 

ð Even laten afkoelen, k laar!   (recepten gejat van Get out of youre fatsuit en chicks love food)  

 

http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjA8dba0ZnPAhWHNhoKHfPIDcQQjRwIBw&url=http://www.mindyourfeed.nl/recepten/ontbijt/10-x-havermout-recepten/&psig=AFQjCNGzUQiR4X7m2XYwVkzWSWURduh85Q&ust=1474312865453819
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In Memoriam Hans van der Sman  

Op 82 -jarige leeftijd is 31 juli 2016 ons erelid Hans van der Sman overleden.  

 

Hans is ruim 40 jaar lid geweest van onze vereniging.  

Degenen die al langer lid zijn, hebben hem gekend als een gedreven loper, maar ook als 

iemand die aanwezig was bij de vele sociale activiteiten van de club. Op 70 -jarige leeftijd 

heeft hij met zijn zoon Martijn nog een halve marathon gelopen. Helaas openbaarde zich al 

snel daarna de ziekte van Parkinson.  

Zijn òsportenó ging over van rennen naar wandelen, van wandelen naar nordic walking en op 

den duur een rondje met de rollator, maar hij  hield vol.  

 

Ook op bestuurlijk vlak liet hij zich niet onbetuigd.  

Hij is vele jaren penningmeester van onze club geweest, maar deed binnen het bestuur veel 

meer taken en was daarnaast ook altijd bereid om praktische werkzaamheden op zich te 

nemen.  

Hij was binnen het bestuur en de club een bescheiden , betrouwbaar mens, die  bruggen wist 

te slaan.  

Bij zijn afscheid als bestuurder werd hij dan ook spontaan tijdens de ledenvergadering tot erelid 

benoemd.  

 

Eén van de zaken die hij daarna nog lang is blijven do en, was het bezoeken van zieken en 

langdurig geblesseerden. Ook hield hij contact met de nabestaanden van overleden leden.  

Door zijn luisterend oor en oprechte betrokkenheid, werden zijn bezoeken erg op prijs gesteld.  

 

Met het overlijden van Hans  is een g oed mens van ons heengegaan.  

 

Wij wensen zijn vrouw Iet en de (klein)kinderen kracht toe om dit verlies te dragen.  

 

Hans bij zijn huldiging voor 40 jaar lidmaatschap , vorig jaar  
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   Fotogalerij  

Recept : Ontbijt  -  2 

Havermout uit de oven:  

Wat je nodig hebt:  

ð 50 gram havermout  

ð 150 ml melk  

ð theelepel bakpoeder  

ð 1 eiwit  

ð diepvriesfruit naar keuze  

ð snufje kaneel  

En de bereiding is super easy. Je verwarmt de oven 

voor op 200 graden. Dan meng je alle ingrediënten 

behalve de kaneel goed door elkaar en je doet 

het in een ovenbestendig schaaltje. Dan schuif je 

de schaal voor een half uurtje de oven in, snufje 

kaneel erover en klaar!  

Je kan natuurlijk variëren met fruit, nog wat noten 

toevoegen, kokosrasp, cacaonibs.  

 

Bananenpannenkoekjes:  

Voor ongeveer 8 pannenkoekjes (1 persoon):  

Prak een halve banaan ( ±60 gram) met 30 gram 

(spelt) bloem, 3 eiwitten en een scheut melk (denk 

zoõn 50 ml) en mix dit tot een glad beslag. Bak de 

pannenkoekjes in een pan en maak er een stapel 

van. Kwak er een grote lepel Hütte nkäse en een 

lepel jam naar keuze op.  

http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJlf60zJnPAhXH1RQKHYXjBIYQjRwIBw&url=http://goingbanhannahs.com/vergelijking-havermout-welke-is-het-meest-macrovriendelijk/&psig=AFQjCNG6qhrtALFCsWF0VAdfThCGDCAocQ&ust=1474311484027873
http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi6mvWQzpnPAhUKfxoKHamfCUQQjRwIBw&url=http://www.smulweb.nl/wiki/32/Banaan&bvm=bv.133178914,d.ZGg&psig=AFQjCNE3pvoOBHD3eCPu3wnKQDaJr7nXcQ&ust=1474311943351472
http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjGuPT-0pnPAhWSDRoKHc6-A6cQjRwIBw&url=http://www.foodbazar.nl/volle-melk.html&bvm=bv.133178914,d.d2s&psig=AFQjCNE01UTE91Z9vVCQAzMvZ7imTSIpzQ&ust=1474313220009237
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Ledenadministratie  
Opgezegd : Gert Flier , Belinda Hagenaar , Bert de Ruijter , Miranda Teeuw -Nederlof , Willeke de 

Ruijter en Carl Hartog  

Overleden  

Hans van der Sman  

Uit de pers  


