
 

 

 

 

December 11  

De feestmaand is alweer begonnen. Wat gaat de tijd snel. Nog even en jullie hebben 

alweer kerstvakantie. Wij wensen jullie dan ook fijne kerstdagen en alvast een geweldig 

zwemtastische 2012.  

WOUTER WAS IN RWANDA 

Na 3 maand buitenlandse stage ben ik weer  terug! Afgelopen 3 maand heb ik stage 

gelopen in Rwanda. Hier heb ik samen met een andere CIOS student sportlessen 

gegeven. Daarnaast hebben wij een sportveld aangelegd. Het sportveld is groten deels 

door jullie bij elkaar gezwommen. De mensen in Rwanda vonden het geweldig toen ze 

hoorden dat jullie baantjes hebben gezwommen om geld bij elkaar te krijgen. Het is een 

heel mooi sportveld geworden. Het veld ligt op een heuvel dus alles moest gelijk 

gemaakt worden. Boven op de heuvel ligt het volleybalveld, ongeveer 3 meter lager het 

basketbalveld en helemaal beneden ligt het handbal/voetbalveld. Voor alle leden 

nogmaals hartelijk dank voor het deelnemen aan het sponsor zwemmen.  

WELKOM NIEUWE LEDEN 

Welkom nieuwe leden. Lisanne Bolks, Krista Breukelman, Lisa Breukelman, Julia van der 

Veen, Natasja Zweers, Alwin Zweers, Koen Kaman, Donice Tempelman, Melissa Schipper, 

Majran Knol-Spalink, Joran Nieuwenhuis, Tygo Vink, Rudi Smeenk, Gerjon Bulthuis, 

Jeffrey de Groot, Tristan Knol, Anna Kampman, Alissya Stoeten. Wij wensen jullie veel 

zwemplezier. 

 

NACHTMARATHON    

 

De nachtmarathon wordt volgend jaar op 24-25 februari 2012 gehouden. Zet je dit vast 

in je agenda. Je hoort begin volgend jaar hiermee over. De nachtmarathon wordt dit jaar 

met een goede reden gegeven. Het onderwerp van het goede doel is “KIKA" 

 

GEZOCHT 

 

Voel je je verbonden met De Grunte en wil je een leuke job voor de vereniging vervullen 

dan ben ik op zoek naar jou. 

Ik ben namelijk op zoek naar een persoon die het leuk vindt om het 

penningmeesterschap en ledenadministratie van mij over te nemen. Wil je eerst 

informatie wat het inhoud neem dan contact met mij op: 

leden.administratie@degrunte.nl of bel: 0523-267657.  

Hartelijke groet, 

Alie Herbers 
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CLUBKAMPIOENSCHAPPEN 

 

De Clubkampioenschappen was weer een spannende strijd. Wij zijn erg blij dat er maar 

liefst 70 zwemmers hebben deelgenomen aan deze kampioenschap. Alle foto’s en 

uitslagen kan je nalezen op onze mooie vernieuwde website. www.degrunte.nl  

 

VERVOERSLIJST ZWEMWEDSTRIJDEN 

 

Graag alle veranderingen betreffende vervoer van en naar de wedstrijd. Dit doorgeven 

aan Hennie Mollen. henniemollen@kpnmail.nl  

 

WHOZNEXT  TEAM ZOEKT VERSTERKING 

 

Wij zoeken een afgevaardigde/ondersteunend lid die het enthousiaste whoznext team 

vergaderingen wil bijwonen en de terugkoppeling wil geven aan het dagelijks bestuur. 

Het kost je gemiddeld een uurtje per maand en zo help je het Whoznext team. Voor 

verdere vragen kan je terecht bij Josien, Nathalie, Laura, Bart, Hugo, Hermke Larissa en 

Chantal. Geef je nu op! 

 

UIT DE TRAINERSHOEK 

 

Eén keer in de maand overleggen alle trainers van de zwemafdeling met elkaar. Uit één 

van die bijeenkomsten kwam naar voren om in iedere nieuwsbrief een  onderwerp te 

bespreken.  

 

Op en rond training  

 

Om het gezellig te houden zijn een toch een paar regels nodig om de trainingen soepel te 

laten verlopen. 

-Kom op tijd op trainingen. Te laat komen is nadelig voor jezelf omdat je zonder normale 

warming-up en volledig inzwemmen koud aan je training begint. Met een complete groep 

is eenvoudiger uitleggen voor de trainer en je haalt het beste rendement uit een de 

training. Een halve training is geen training.  

-Zodra de voorgaande groep klaar is met zwemmen bouwen we samen het bad op 

(lijnen, vlaggetjes, etc.) Vele handen maken licht werk. 

-Ga voor of na training naar de wc. Voorkom zoveel mogelijk verstoringen  van de 

training en mocht je toch nog echt héél nodig moeten, vraag dan aan een trainer en ga 

uiteraard tijdens een langzaam deel van een set. Wees niet die laffe drukker die naar de 

wc vlucht als er hard gezwommen moet worden. 

-Als je het nodig vind om een flesje of bidon mee te nemen naar training dan mag dat. 

Maar probeer er dan wel een mee te nemen van een dergelijk formaat waar je een hele 

training mee kan doen. 

Niet een kleintje die om het halfuur bijgevuld moet worden. Gooien met flesjes wordt niet 

getolereerd. Ziet een trainer dit dan pakt hij je flesje af en krijg je hem na training weer 

terug. 

-Na training ruimen we uiteraard samen alles op. Vele handen maken tenslotte licht 

werk. 

 

 

NIEUWJAARSDUIK 

 

Natuurlijk wordt er volgend jaar een Nieuwjaarsduik georganiseerd door onze Whoznext 

team. 1 januari 2012 . Hou je de website in de gaten? www.degrunte.nl  

http://www.degrunte.nl/
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DE PEN 

 

Hoi lezers van de nieuwsbrief De Grunte. 

Mijn naam is Han Kiela, ik ben de vader van Esmée en Jorian. Misschien hebben jullie mij 

wel een keer gezien als ploegleider bij de zwem wedstrijden. Ploegleider zijn vond ik in 

het begin best spannend. Ik kende toen nog niet veel kinderen, maar nu gaat het 

eigenlijk van zelf. Ik vind zwemmen erg leuk, want ik heb vroeger zelf ook op zwemmen 
gezeten. Ik was toen 9/10 jaar. Ik zwom bij de Mors in Rijssen (boeboe  ) In mijn 

dagelijks leven ben ik monteur buitendienst bij Nemaco Bouwmachines. Ik repareer 

bouwkranen, bouwliften en eigenlijk alles wat met elektrisch te maken heeft op de bouw 

en dat door heel Nederland. Verder ben ik getrouwd met Edith Hemstede, samen zijn wij 

trots op onze kinderen en dat we nog heel lang van het zwemmen mogen genieten. 

Zwemmen doen we zelf ook op vrijdagavond en evt. zondagmiddag. Erg leuk. Ook omdat 

je dan veel contact met andere ouders hebt, vind ik erg belangrijk. Nou dit was het dan,  

en de pen wordt doorgegeven aan Froukje Engbersen. Groeten Han 

  

 

AQUAKIDS 

 

Op 16 december 2011 vindt er een kerstactiviteit plaats voor de AquaKids en de minipoloërs. 

Jullie mogen komen van 18.15 - 19.30 uur. De gewone trainingstijden vervallen.  

Wel allemaal komen hoor!  

 



 

 

 

Vaste trainers 

Nathalie Herbers en Esmee Bakker blijven bij de vaste trainers groep en daar zijn we heel blij mee. 

Stagiaires 

Wilfred Peursum volgt de opleiding Sport en Beweging en loopt stage op de woensdag training van 

de selectie zwemmers en vrijdags bij de aquakids. 

Sem Blommendaal loopt maatschappelijke stage bij de aquakids. Hij volgt onderwijs aan het 

Vechtdalcollege. 

Wij wensen jullie een goede en leerzame tijd toe bij “De Grunte”. 

 

VERJAARDAGEN 

 Roy Veltmaat  :03-11  18 jaar 

 Laura Dekker  :10-11    9 jaar 

 Jesse Altena  :10-11  13 jaar 

 Lara Hallink  :20-11  11 jaar 

 Jasper Hamhuis :21-11  11 jaar 

 Maaike Stad  :22-11  14 jaar 

 Nienke Bouwma :28-11  12 jaar 

 Krista Breukelman :02-12    8 jaar 

 Limor Waterink :04-12  12 jaar 

 Melissa de Lang :07-12  12 jaar 

 Melissa Stoeten :10-12  11 jaar 

 Marit Dijkstra  ;12-12  10 jaar  

 Larissa Tettero :12-12  18 jaar 

 Jeffrey de Groot :15-12  15 jaar 

 Nicky Freriks           :16-12  17 jaar 

 Moniek Jasper :17-12  16 jaar 

 Ivo Herbers  :19-12  12 jaar 

 Gerjon Bulthuis :20-12    9 jaar 

 Vera Smidt  :20-12  11 jaar 

 Cachelle Kolkman :23-12  12 jaar 

 Sam Bekman  :23-12  14 jaar 

 Melvin Reimer :24-12    9 jaar 

 Yente Hallink  :27-12    7 jaar 

 Thomas Lennips :28-12  11 jaar 

 Louwrens Engbersen :01-01  13 jaar 

 Rens Minke  :02-01    6 jaar 

 Anna Kampman :03-01    7 jaar 

 Iris Roelofs  :03-01    8 jaar 

 Pascal Horstman :03-01  13 jaar 

 Esmée Kiela  :05-01  14 jaar 

 Myrthe Meier  :07-01  12 jaar 

 Jorian Kiela  :10-01  11 jaar 

 Dylano Benning :14-01  13 jaar 

 Emmely Waterink :14-01  14 jaar 

 Robin Dekker  :15-01  14 jaar 

 Tygo de Vink  :20-01    6 jaar 

 Martijn Breukelman :24-01  20 jaar 

 Marissa Veurink :27-01  13 jaar 

 Hugo Herbers  :31-01  16 jaar   



 

 

 

 

KERSTVAKANTIE  

 

De kerstvakantie is van 26 december 2011 t/m 8 januari 2012. Er is dan geen training. 

Mocht er wel een wedstrijd training zijn, dan krijgen jullie hier, via de mail, bericht van. 

Op de site www.degrunte.nl is er een overzicht met alle (school)vakanties. 

 

 

 

 

INFORMATIE OVER VOEDING  

 

In de bijlage vinden jullie informatie over voeding. Hier staan bruikbare tips over hoe te 

eten voor een wedstrijd. Zeker de moeite waard om dit door te lezen. 

 

WEBMASTERS WISSELING 

Na een jaar of 8 de website van de Grunte up to 

date gehouden te hebben, vinden Alwin Huisken 

en Richard van Dijk dat het goed is geweest. Met 

de komst van een nieuwe website en twee nieuwe 

webmasters Roy Tettero en  Jos Plas, zien Alwin 

en Richard dat hun taken bij hen in goede handen 

zijn. 

Wij danken Alwin en Richard voor alles wat zij 

gedaan hebben en wensen Roy en Jos veel succes 

met de door hen gemaakte website! 

 

 

 

 

 

 

 

GROTE CLUBACTIE 

 

Beste Grunte leden, 

De Grote Clubactie is ten einde. Alle lotenverkopers hebben goed hun best gedaan en 

samen hebben we 539 loten verkocht!! Een heel goed resultaat. Melissa de Lang heeft 

maar liefst 116 loten verkocht en is daarmee onze topverkoopster geworden! Ze mag 

een zwempak uitzoeken bij Bartelssport in Coevorden. Zeer goed gedaan en 

gefeliciteerd! 

24 november is de trekking van de Grote Clubactie en 25 november worden de winnende 

lotnummers bekend gemaakt. Voor de duidelijkheid: de lotnummers worden op de 

bankafschriften van de lotenkopers weergegeven. Het bedrag van de gekochte loten zal 

inmiddels bij de kopers zijn afgeschreven, en in de omschrijving van de overboeking 

worden de lotnummers als volgt weergegeven voor iemand die bijvoorbeeld 5 loten heeft 

gekocht: “… LOTNRS* 36590 TM 36595. CLUB*DE GRUNTE … ”. De 

http://www.degrunte.nl/


 

 

 

kinderen/lotenverkopers hoeven dit jaar dus geen fysieke loten uit te delen aan de 

kopers.Bij dezen ook een dankwoord aan de trainers die hebben geholpen om de 

lotenboekjes uit te delen en weer in te nemen. 

De Grote Clubactie 2011 is weer een succes geworden en volgend jaar gaan we weer 

mee doen met z’n allen. Iedereen bedankt voor nu en we wensen iedereen veel geluk 

voor wat betreft de trekking. 

Vriendelijke groet,  

- Mathijs Lansink sponsorcie@degrunte.nl - Alie Herbers leden.administratie@degrunte.nl 

 

NIEUWE OFFICIALS 

 

De nieuwe officials van onze vereniging zijn Cindy te Velthuis, Jeanet Kuipers, Alfred Leideman, Rinus 
Meier en Nico Dekker. Gefeliciteerd met het behalen van jullie diploma. 

 

 

HET LAATSTE NIEUWS 

  

De volgende nieuwsbrief komt medio februari uit. 

Kopij is van harte welkom voor de 23e van de nieuwe maand. Deze kan je sturen naar  

jkiela@online.nl 

 

Als jullie wat willen melden via de nieuwsbrief dan kan dat altijd. Je kunt mij altijd 

mailen, geen probleem. 
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Zwemmen en voeding 

Zwemmen behoort tot de duursporten. Deze sporten hebben als kenmerk het vermogen 

om een korte, intensieve of lange, rustige belasting zo goed mogelijk vol te houden. 

Naarmate de intensiteit van de inspanning hoger is, zullen er meer koolhydraten en 

minder vetten als brandstof gebruikt worden. Bij inspanningen met een lagere intensiteit 

zal de vetverbranding hoog zijn en de koolhydraatverbranding lager.  

Hieruit blijkt wel dat voeding een belangrijke rol speelt bij de energievoorziening in het 

lichaam en dus bij sport. De belangrijkste voedingsstoffen zijn koolhydraten, vetten en 

eiwitten. 

Koolhydraten 

Koolhydraten zijn voor de duursporter de belangrijkste bron van energie. De 

koolhydraatverbranding verloopt namelijk effectiever dan de vetverbranding doordat er 

minder zuurstof nodig is voor de verbranding van koolhydraten. 

Koolhydraten worden in het lichaam opgeslagen als glycogeen. Door het gebruik van een 

koolhydraatrijke voeding kan het moment dat de glycogeenvoorraden leeg raken en het 

lichaam moet overschakelen op de vetverbranding, worden uitgesteld. Dit moment kent 

elke zwemmer wel; het staat wel bekend als 'het dode punt' of 'de man met de hamer 

tegen komen'. 

Duursporters wordt dan ook aangeraden om een voeding te gebruiken met zo'n 60% - 

70% energie verkregen uit koolhydraten. Om deze hoeveelheid binnen te krijgen zul je 

veel koolhydraatrijke producten moeten eten. De volgende voedingsmiddelen bevatten 

veel koolhydraten: Brood (ook krentenbollen, ontbijtkoek, crackers, enz.), aardappelen, 

pasta, rijst, peulvruchten (bruine/ witte bonen, kapucijners, enz.) en fruit (vooral 

bananen). 

Vetten 

Vetten zijn de belangrijkste vorm van brandstof in rust en bij lichte inspanningen. Het 

lichaam gaat vet verbranden wanneer de glycogeenvoorraden leeg zijn. De vetreserves in 

het lichaam zijn echter bijna onbeperkt. De vetvoorraden in het lichaam hoeven dus niet 

met de voeding aangevuld te worden. 

Toch heeft ieder mens vet nodig omdat er essentiële vetzuren en vetoplosbare vitamines, 

zoals vitamine A en D, in zitten. Aan te raden is om niet meer dan 20% van de energie 

uit vet te halen. Je zult dus moeten proberen om de hoeveelheid vet in je voeding te 

beperken. Dit kun je doen door gebruik te maken van (dieet) halvarine, magere of 

halfvolle melkproducten en magere vleessoorten en door het gebruik van erg vette 

producten als snacks en sauzen te beperken. 



 

 

 

Eiwitten 

Eiwitten spelen een belangrijke rol bij de opbouw en het herstel van spierweefsel. 

Eiwitten worden normaal gesproken niet als brandstof gebruikt. Bij een tekort aan 

koolhydraten worden eiwitten wel als brandstof gebruikt. Dat gaat dan ook ten koste van 

het spierweefsel. 

Omdat bij sporters soms toch eiwitten worden afgebroken als energiebron, is de behoefte 

aan eiwitten bij sporters iets verhoogd ten opzichte van niet-sporters. Toch hoef je geen 

speciale maatregelen te nemen om voldoende eiwitten binnen te krijgen. De gemiddelde 

Nederlandse voeding bevat namelijk van zichzelf al meer eiwit dan aanbevolen is. 

Bovendien bevatten voedingsmiddelen die rijk zijn aan koolhydraten, zoals brood, 

meestal ook veel eiwitten. 

Daarnaast is het belangrijk om voldoende drinkvocht binnen te krijgen. Drink daarom 

voldoende. Tijdens het zwemmen verlies je veel vocht, ook al heb je dat niet in de gaten. 

Zorg daarom dat je voldoende drinkt, voor en na de training of wedstrijd. Als een 

wedstrijd langer dan een uur duurt, zorg dan dat je ook tussendoor drinkt. Een tekort 

aan vocht kan namelijk vervelende gevolgen hebben. Een vochtverlies van 2% zorgt al 

voor prestatieverlies, bovendien kan het maagdarmproblemen veroorzaken. 

Tot slot kun je het best voorzichtig zijn met maaltijden vlak voor een training of 

wedstrijd, de volgende tips kunnen buikklachten voorkomen: 

¶ Gebruik kort (dit is tot twee uur) voor een wedstrijd geen grote maaltijd 

meer.  

¶ Wees voorzichtig met veel vlees, hiervan kun je last krijgen van brandend 

maagzuur.  

¶ Wees voorzichtig met bonen, koolsoorten, ui, paprika en 

koolzuurhoudende frisdranken, om boeren te voorkomen.  

¶ Wees voorzichtig met ijskoude dranken of gerechten, deze kunnen 

maagkrampen veroorzaken. 

 


