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oorwoord van de Voorzitter

Beste clubgenoten,
Het jaar 2008 is bijna voorbij. We heb-
ben het als vereniging weer goed gedaan
en daar ben ik trots op. Tijdens onze ge-
slaagde familiedag vertelde één van de
leden die al erg lang bij de club betrok-
ken is, dat hij het gevoel had dat de goe-
de sfeer van vroeger terug was: er is grote inzet van iedereen, er
werd weer positief gedacht over de vereniging, het ledental groeit
en veel mensen genieten van ons prachtige honk- en softbal. Dit
deed me goed. Niet omdat we de sfeer van vroeger moeten terug-
halen, maar omdat we met elkaar de verandering die we een paar
jaar geleden als bestuur voorstonden blijkbaar realiseren. Dit be-
tekent niet dat we nu achterover kunnen leunen. Integendeel. Er is
nog heel veel inzet nodig de komende jaren om de goede ontwikke-
ling vast te houden en stap voor stap uit te bouwen. We hebben
voor volgend jaar weer in alle leeftijdscategorieén teams, maar
hebben wel besloten om ons juniorenteam weer terug te trekken
uit de eerste klasse. Door het vertrek uit het team van een aantal
oudere spelers naar de senioren, is er te weinig basis om in de eer-
ste klasse mee te blijven doen. Als bestuur vinden we dat plezier
in het spel voorop hoort te staan en dat lukt niet als je van te vo-
ren al weet dat je vrijwel alles verliest. Een te grote ambitie lijdt
onvermijdelijk tot teleurstellingen. Teleurstellingen leiden tot ne-
gativiteit en dat is nu juist wat we willen voorkomen Ik wil jullie
hier alvast attenderen op de ledenvergadering die we voor 27 ja-
nuari a.s. gepland hebben. Iedereen is dan van harte welkom. We
zouden het fijn vinden als we dezelfde hoge opkomst als vorig jaar
hebben.
Rest mij nog iedereen namens het voltallige bestuur, een succes-
vol, gezond en bovenal sportief 2009 te wensen.

Let's play ball!
Jan Edzes voorzitter
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(Advertentie)

tel 0592-345773, fax 0592-372238

Voor techniek onder één dak

. onderhoudswerken .
. vicerverwarming .
- loodgieterswerk .

eldkam . ov installaties .
. beveiliging .
. zinkwerk .
. . . . sanitair .
installatie Jechniek - S5irair
water .

Roegoorn 10, 9403 NP Assen lEas .

ASSEI\I

De mooiste locatie

Restaurant

Terras

Bruiloften & Recepties
Buffetten

Vergaderen

g Kijk ook eens op: www.hertenkamp.nl

N G Gl = el

De Hertenkamp

van Assen

De Hertenkamp
Hertenkamp 10
9401 HL Assen
Voor meer informatie:
0592 - 317155
info@hertenkamp.nl

DECOKAY"00ST

Mooi thuis in huis ASSEN - BORGSTEE 2, TEL. 0592 375385
RODEN - WESTERESCH 10, TEL. 050 5015678

WWW DECOKAYNL

VERF® BEHANG® ZONWERING GORDUNSTOFFEN® VLOERBEDEKKING”
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Van de Redactie

este honk— en soft- Verslagen, mededelingen,
balfans, illustraties, cartoons...
FIJNE FEESTDAGEN Lever ze in of stuur ze op naar:
Redactie clubblad
Mochten jullie nog tijd hebben E il
om kopij in te sturen, dan hou -maif:
ik me aanbevolen. rmsteenge@zonnet.nl
Groetjes, Uiterste inleverdatum kopij
Marjon Steenge volgende clubblad:

15 februari 2009

Kerstwens

Ik heb een kerstwens
Dat ene kleine lichtje dat
Aanwezig is in mijn hart
Dat lichtje van hoop en vriendschap

Dat geef ik nu door aan jou

Opdat je het zou bewaren

Daar in je hart

En warmte moet het je geven

Opdat je het nimmer koud zult hebben

En licht, ja veel licht

Opdat je nooit bang hoeft te zijn in het donker
Maar vooral liefde

Zodat je het kunt doorgeven aan degene

Die zo dierbaar voor jou is

En dat die het ook weer doorgeeft

Zodat het kan groeien en schitteren

In de harten van ieder mens
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 FORELLE B.V. <

Forelle B.V.

Lief Vrouweveld 3
6045 AM ROERMOND
Tel.: 0475-334560
Fax:0475-334490

Forelle B.V.

Eikenlaan 259 E

2404 BP Alphen a/d Rijn
Tel. : 0172-415118

Fax : 0172-415046

E-mail: sales@forelle.nl
- VWWWW\.forelle.com
Openingstijden
Maandag gesloten
ﬁ Woensdag 13.00-18.00 w
Vrijdag 10.00-21.00
Zaterdag 09.00-16.00
Tevens verkoop van artikelen voor

Dinsdag 13.00-18.00
Donderdag 10.00-18.00
@
andere amerikaanse en engelse sporten

Univé Noord
Assen
(0592) 36 71 11

www.unive.nl

Hier had uw advertentie
kunnen staan!!!
Dit blad wordt gelezen door circa 80

leden. En vergeet niet de familie en
kennissen, die ook dit blad in handen

krijgen.
Advertentiekosten
1/8 pagina € 45
Y pagina € 65
% pagina €100
1 pagina €145

Een advertentie kan worden geplaatst
op elk gewenst formaat. Maak een
vast ontwerp of wissel een paar keer
per jaar. ldeaal voor aanbiedingen
ed.!

Meer info hierover krijgt u bij de
redactie van dit blad.

Univeé houdt de
premies laag

Univé is een sportieve verzekeringsmaatschappij. En de
lage premies verzekeren u ook nog eens van een prima
dekking en een perfecte service. Kom dus snel langs op
het Univé-kantoor bij u in de buurt.

Daar plukt G de vruchten van!

VERZEKERINGEN
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New York

e honkballers van de New York Yankees hebben zondag
ﬁ (plaatselijke tijd) hun laatste wedstrijd in het befaamde
Yankee Stadium gespeeld. Na 85 jaar krijgt de club vanaf
volgend jaar april een nieuwe thuisbasis.
In het stadion in The Bronx, met de bijnaam The House That Ruth
Built, vonden vele historische gebeurtenissen plaats. Legendes als
Babe Ruth en Joe DiMaggio maakten er naam. Daarnaast kwamen er
ook vele beroemdheden langs en werden er geéerd onder wie Nelson
Mandela toen hij in 1990 werd vrijgelaten uit de gevangenis.
De Yankees wonnen het laatste duel met 7-3 van Baltimore Orioles.
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Afscheid Yankee Stadium
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Eindstand recreanten competitie 2008

e 10 competitiewedstrijden voor de Pioneers recreanten

zitten er weer op voor dit jaar.

Voor het eerst sinds de oprichting van deze competitie in

1998 hebben we in ons eentje een 2e plaats bereikt, met 6
van de 10 wedstrijden gewonnen

Runs Tegen

89
88
94
140
113
243

Runs
Voor
167
168
134
146
105
47

Punten
17
13
12

Verloren
10

Ge-
lijk

geWon-
nen

Gespeeld

0
10
0

1
9
9

Caribe
Pioneers
Blokes
Bedrocks
Drachten
Knights

Eind-
stand
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Eindstand recreanten competitie 2008

-

oals jullie kunnen zien is Caribe kampioen geworden en had-
den de Blokes ons theoretisch nog kunnen inhalen.

Het is tevens wel eens leuk om alle resultaten sinds 1998 op
eenrijtje te zetten Hier komen ze.

1998 gesp W G v Punten

1. Caribe, Groningen 7 5 1 1 11

2. Blue Devils, Meppel 6 4 0 2 8

3 SHE, Emmen 7 3 1 3 7

4. PIONEERS 6 2 0 4 4

5. Blokes, Veendam 4 0 0 4 0

1999 gesp 4 v Punten

1| Blue Devils 6 5 1 10

2| SHE Bedrocks 6 4 2 8

3| Caribe 6 2 4 4

4] Pioneers 6 1 5 2

2000 gespeeld Punten

1. Blue Devils 6 10

2. Bedrocks 6

3. Caribe 6 6

4. Pioneers 6 2

2001 Gespeeld Gewonnen v Punten

Caribe Mixed 8 7 1 14

SHE Bedrocks 7 5 2 10

Blue Devils 7 4 3 8

Caribe Dames 6 1 5 2

Pioneers 8 1 7 2
b ecember 2008 12 Sc The Pioneers



Eindstand recreanten competitie 2008

2002 | Totaal wedstrijden | gewonnen gelijk | verloren | punten
1. Caribe 7 6 0 1 12
2. Knights 6 4 0 2 8
3. Blue Devils 5 3 0 2 6
4, Bedrocks 6 2 1 3 5
5. Pioneers 9 1 1 7 3
6. Cubs 3 1 0 2 2
2003 gespeeld gewohnen verloren punten
1 Bedrocks 8 6 2 12

2 Caribe 8 4 4 8

3 Pioneers 7 3 4 6

4 Blue Devils 7 3 4 6

5 Knights 8 3 5 6

2004 G W gelijk verloren | punten
1 Knights 8 7 1 0 15

2 Bedrocks 10 7 1 2 15

3 Pioneers MIX 9 5 0 4 10

4 Blue Devils 5 2 0 3 4

5 Gladiators 6 1 0 5 2

6 Pioneers DS 8 0 0 8 0

2005 G W gelijk [V punten
1 Bedrocks 8 6 0 2 12

2 Knights 7 5 0 2 10

3 Blue Devils 6 4 0 2 8

4 Pioneers 6 1 0 5 2

5 Blokes 7 1 0 6 2

2006 G W Gelijk v Punten

1 Bedrocks 10 10 0 0 20

2 Pioneers 9 5 0 4 10

3 Drachten 10 5 0 5 10

4 Knights 8 3 0 5 6

5 Blokes 8 3 0 5 6

6 Gladiators 7 0 0 7 0
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Eindstand recreanten competitie 2008

2007 G W Gelijk v Punten
1 Drachten 12 10 0 2 20

2 Caribe 10 8 0 2 16

3 Bedrocks 12 8 0 4 16

4 Pioneers 10 4 0 6 8

5 Blokes 10 4 0 6 8

6 Knights 12 3 0 9 6

7 Gladiators 8 0 0 8 0

Ad van Sinttruijen

X Disney Winter Wonderland

b ecember 2008
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Nationale honkbalcompetitie

et seizoen 2008 van de Nederlandse honkbalcompetitie is
afgelopen en de Amsterdam Pirates zijn voor het eerst

sinds 18 jaar Nederlands kampioen geworden door met een

"sweep” (3-0) in de Holland Series Kinheim, de kampioen van 2007,
te verslaan. En ADO is op het nippertje de degradatie ontsnapt.
Het is wel leuk om de verrichtingen van onze nationale helden van
dit jaar te bekijken. Zie hieronder de top-10 overzichten van de
slagprestaties en de werperresultaten.

Batting HOMERUNS RUNS

Jourick Blanco PIO 6 Sidney de Jong,PIR 38
Sidney de Jong PIR 6 Eugéne Kingsale,NEP 36
Bryan Engelhardt,KIN 5 Mark Duursma,PIO 36
Fausto Alvarez Rizo,PIR 5 Benjamin Dille, NEP 36
Eugéne Kingsale NEP 4 Danny Rombley,KIN 35
Bas de Jong PIR 4 Michael Duursma,PTO 34
Wesley Connor PIR 3 René Cremer KIN 34
Martijn Meeuwis,NEP 3 Wesley Connor PIR 33
Dé Flanegin PIO 3 Raily Legito NEP 32
Raily Legito NEP 3 Bas de Jong PIR 31

b ecember 2008
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Nationale honkbalcompetitie

Pitching WINS - LOSSES

INNINGS PITCHED

Patrick Beljaards,KIN 11-0 Alex Smith,ADO 97.
1
Leon Boyd NEP 10-2 Rob Cordemans,SPA 94.
1
Kenny Berkenbosch PIR 10-2 Leon Boyd NEP 93.
1
Rob Cordemans,SPA 9-0 Diegomar Markwell NEP 91
0
Diegomar Markwell NEP 9-5 Kevin Roovers,HCA 90.
0
David Bergman,KIN 8-1 Patrick Beljaards KIN 84.
2
Roger Kops PIO 8-2 Ryan Murphy PIR 81.
0
Jos de Jong PIR 7-0 Roger Kops,PTO 79.
1
Kevin Heijstek, NEP 7-1 Kenny Berkenbosch PIR 76.
1
Kevin Roovers ,HCA 7-7 David Bergman,KIN 76.
0

Bron: www.knbsb-stats.nl

Ad van Sinttruijen

b ecember 2008
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Recreanten seizoen 2008

o0 het is weer het eind van het seizoen. De nette spelers
hebben hun schoenen al weer ingevet, de handschoen opge-
poetst en het pak zit al weer gestreken in de kast voor
volgend jaar.
Ook zijn er altijd weer spelers die hun natte schoenen nog in hun
tas hebben, en er middels dit schrijven aan herinnerd worden om
ze nu maar snel eruit te halen, want anders begint het volgende
seizoen met zwaar beschimmelde schoenen, die je gelijk kan weg-
gooien.
De fanaten onder ons hebben eigenlijk op dit moment gewacht.
Wat zeggen de statistieken? Ben ik beter geworden? Ben ik nu
eindelijk eens een keer de beste slagman? Hoeveel uit heb ik ge-
maakt, etc. etfc,
Het leuke is dat er zoveel wordt bijgehouden dat ieder altijd wel
ergens in uitblinkt. Uiteraard gebeurt het uitblinken niet alleen
door de spelers tijdens de wedstrijd, maar uiteraard ook naast en
op het veld. Scheidsrechters, zoals Valentijn en Laurens die dit
jaar voor het eerst scheidsrechterden, coaches en trainers, maar
ook het bestuur, de materiaalcommissaris, Gabrielle voor de kle-
ding, en alle vrijwilligers, die het veld aan het begin van het jaar
weer opgeknapt hebben, zodat wij de statistieken konden vullen.
Verder moeten de statistieken altijd vergeleken worden met de
ervaring die ieder heeft. Zo vind ik de eerste honkslag van Isabel
in het afgelopen toernooi, in haar eerste speel seizoen, veel be-
langrijker dan de 2 homeruns van Ruud tegen Drachten. De voor-
uitgang die mensen maken in een dergelijk seizoen is mooi.
Maar goed iedereen kan het op zijn gemak bestuderen. Hier volgt
een korte samenvatting, voor de lezers onder ons die wat moeite
hebben met getallen brei.
Totaal hebben we 162 punten gescoord in 10 wedstrijden terwijl
we 93 punten tegen kregen. Met 13 punten uit 10 wedstrijden zijn
we op een tweede plaats in de competitie geéindigd. (Blokes had
maar 8 wedstrijden gespeeld en net minder punten).
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Recreanten seizoen 2008

i e 18 man, waaruit de selectie bestond, bleek niks teveel te

” zijn. 1 wedstrijd eindigden we met 8 man in het veld en we
gingen foen met 6 man de laatste slagbeurt in. Tegen
Drachten was het met 16 man iets te druk, waardoor we

niet goed in ons ritme kwamen. Beide wedstrijden verloren we dan
ook. Tegen Caribe verloren we een keer met 14-12 en de andere
wedstrijd eindigde gelijk met 12-12. De rest van de wedstrijden
wonnen we.
De trouwste speler dient hier vermeld te worden en dat was Ferdie.
Hij was de enige die alle wedstrijden er was. En zag dus ook kans
om 40x aan slag te komen dit seizoen.
Camillo en Jeroen waren met 9 wedstrijden ook goed vertegenwoor-
digd, alleen Camillo haalde maar 30 x aan slag omdat hij diverse ke-
ren achter de plaat heeft plaatsgenomen om te scheidsrechteren.
Bovenaan alle statistieken prijkt altijd het batting average. Ofte-
wel je slaggemiddelde. Dit betekent hoeveel van de keren dat je aan
slag komt, sla je de bal nu weg zodat ze het veld de bal niet kan
verwerken. Als je 4 wijd, geraakt werper scoort of uitgaat door een
vangbal terwijl er wel gescoord wordt, of een opofferingsstootslag
neerlegt felt het niet mee als slagbeurt. In plaats van een percen-
tage wordt dan bv genoemd een slaggemiddelde van 450. Wat bete-
kent dat je 45% van de gevallen een honkslag sloeg.

Batting King 2008 is Ruud met een gemiddelde van 742. Maar nog
belangrijker een slugging (hoeveel honken kom je gemiddeld door de
klap) van 1,77. Ook Raymond en Jeroen zitten met hun slugging bo-
ven 1 wat een uitzonderlijke prestatie is.

Raymond heeft met 20 punten de meeste runs gescoord. Terwijl
Ruud, omdat hij ook 8 homeruns sloeg, 26 punten heeft binnengesla-
gen. Zichzelf dus al 8x.
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Recreanten seizoen 2008

i gbert met een stevig slaggemiddelde van 672, goed voor
een tweede plaats, heeft, omdat hij trouw het eerste honk
bewaakte 73 uit gemaakt. Dat is 1/3 van alle uits.

Marina, Sanne, Henk, Jackelien, Joke en Ad, speelden een foutloos
seizoen.

Aan het eind van het seizoen miste ik onze vaste derde-honk-vrouw
Sanne wel. Vanwege toekomstige gezinsuitbreiding liet ze de laatste
wedstrijden aan zich (hen) voorbijgaan. Ook bij Joke zal de ooie-
vaar langskomen, dus als er breiers in ons team zitten meld je dan,
want volgend jaar moeten er sokjes afgeleverd worden.

Martijn en Scholte mogen met een slaggemiddelde van 400 en 471,
terugkijken op een goed eerste seizoen.

En Wilfried, die na meer dan 10 jaar niet spelen, vorig jaar in sep-
tember kwam kijken, en gelijk kon scheidsrechteren, heeft een
sterk eerste seizoen gespeeld, met een slaggemiddelde van meer
dan 500. Honkbal ervaring raak je niet kwijt, je parkeert het mis-
schien.

De leuntrofee (4W) gaat naar Jeroen, die trouwens er een handje
van heeft om de tegenstander zo te intimideren dat ze automatisch
fouten gaan maken. Want 8 keer komt hij zo op de honken en dat,
en natuurlijk zijn 22 honkslagen geven hem, een on-base percentage
van 89,2%. 9 van de 10 keer komt hij op de honken!

Met agressief loopwerk ziet Raymond kans om gemiddeld 5 van de 8
keer aan slag te scoren.

Leen en Marina konden het seizoen niet afmaken omdat ze naar
Portgal zijn vertrokken. We hopen dat ze daar veel plezier hebben,
en misschien kunnen ze daar wel een softbalclub oprichten.
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Recreanten seizoen 2008

n al dit veldwerk kunnen de cijfers van de werpers natuurlijk

niet ontbreken.

Marina heeft absoluut de meeste keren 3 slag gegooid. De

tegenstanders vonden haar te hard gooien, zodat ze tegen
de meeste clubs al niet meer mocht gooien.

Ferdie heeft 8 wedstrijden gegooid en de meeste slagmensen ge-
zien. Recreanten softbal blijft leuk want de tegenpartij heeft 138
honkslagen geslagen, zodat er genoeg actie was. Ze konen echter
niet op tegen onze 193 honkslagen.

Hetty heeft dit jaar, door een blessure iets minder vaak gegooid,
maar met 80 slagmensen maar 30 honkslagen tegen blijft het en
goed resultaat.

Raymond was een goede relief-pitchers, die ervoor zorgde dat we
menig wedstrijd onze voorsprong konden behouden.

Pitching: W Inn. sim3-S. W GW WW H F Ptn.
Ferdie'van den Brink 8| 30173 4 51 - - 69 11 53
Raymond Keuters 41 15| 87 3 2| - - 35 5 21
Marina Braam 2 7|1 241 N 1 4 1 1
Hetty Regeer 41 14| 80 2 6 30 6 17

Diverse scoorders over alle wedstrijden, scoreformulieren die na
een have inning snel op de bank weer werden bijgevuld...Wat was er
nog maar gebeurd?. Snel overschrijven, scans die opgestuurd wer-
den van de tegenstander, en ongelofelijk veel niet gescoorde wissels
in in- en out-field, en de nodige coulance bij het toekennen van fou-
ten maken dat vooral gemaakte uit en hulpverlenen hier en daar
door elkaar zijn gelopen. Ook zijn lang niet alle binnen geslagen pun-
ten toegekend aan de slag mensen.

Dit maakt het verwerken soms tot een lastige puzzel. Misschien wil
iemand volgend jaar wel vaste scoorder worden bij de recreanten?
Meld je maar aan bij

Camillo Hogenbirk
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The Pioneers - Blue Hawks

& aterdag 27 september de laatste wedstrijd van het seizoen.
We speelden tegen de Blue Hawks uit Zwolle.

In de le inning begon Aaf je van Baal als Pitcher en Leon Tim-

mer als Catcher. De eerste 2 slagmensen van Zwolle kwamen
door 4 wijd op de honken en de 3e ging uit door een goede aangooi
van Aaf je naar le honkman Luuk Schneider. Na nog een keer 4 wijd
sloeg de volgende slagvrouw een honkslag die jammer genoeg niet
goed door Kortestop Nick Niezen werd verwerkt. Inmiddels was er
al 4 keer gescoord. De volgende slagman ging uit op het 3e honk
door een mooie aangooi van Catcher Leon naar 3e honkvrouw Celine
Steenge. Na 3 slag voor de volgende slagman was het de beurt aan
the Pioneers om iets terug te doen.
Celine kreeg 3 slag en daarna werd Leon T geraakt door de Pitcher,
Armin Klaucke en Aaf je kwamen op de honken door 4 wijd. Sam
Heegstra ging uit op 3 slag, maar er werd wel 3 keer gescoord. Luuk
en Nick kregen ook 4 wijd maar helaas ging Marijn Krol op 3 slag
uit, maar Luuk wist ondertussen nog te scoren zodat de stand na 1
inning 4-4 was.
In de 2e inning nam Leon de Haan het Pitchen van van Aaf je over en
deze nam de plek van Catcher van Leon T. over. De eerste 4 slag-
mensen van Zwolle kregen elk 4 wijd. Door een aktie van Aaf je had-
den we 2 uit. De 2 volgende slagmensen kregen ook 4 wijd en er
werd ondertussen 3 keer gescoord. Harold Sterken nam het Pitchen
over van Leon, deze nam de plek van Luuk op het 1e honk over. De
volgende slagman ging uit op 3 slag. Nu waren wij aan de beurt om in
ieder geval gelijk te komen.
Danielle Steenge kreeg 4 wijd en kon scoren door een 2 honkslag
van haar zus Celine en scoorde zelf door een wilde worp. Leon de H.
kreeg 4 wijd en kon scoren door een mooie 2 honkslag van Petra vd
Burg. Helaas werd Petra uit getikt door de Catcher toen ze thuis
wilde komen. Aaf je en Sam Heegstra gingen uit op 3 slag. De stand
na 2 inningen was 7-7.
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The Pioneers - Blue Hawks (vervolg)

n de 3e inning gooide Harold de eerste 3 slagmensen van
Zwolle uit op 3 slag. Wij kwamen in onze slagbeurt niet veel

verder, alleen Sebastiaan Figee kwam op de honken door een
geraakt pitcher. Harold, Marijn en Sebastian van Tilburg
gingen uit op 3 slag. De eindstand was dan ook 7-7.
In de competitie zijn we als 4e geéindigd, wat een mooi resultaat is.

Harry Sterken (Pupillen)
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Afmeldingen

FMELDINGEN:

Lidcode: 659

Naam: Hr., Ben, B.W., Ester
Srt lid: HB

Team: Honkbal Senioren

Lidcode: 592

Naam: Hr., Arne, A.J., van Liere
Srt lid: HB

Team: Honkbal Aspiranten

Lidcode: 663

Naam: Hr., Tjalling, T.R., Bosker
Srt lid: HB

Team: Honkbal Junioren

Lidcode: 558

Naam: Hr., Dave, D., Smeenge
Srt lid: HB

Team: Honkbal Junioren

b ecember 2008 23 Sc The Pioneers



Warming-up

en inspanning leveren zonder opwarmen is zondigen tegen
één van de meest elementaire principes van de blessure-
preventie. Met slechte of onvolledige opwarming vergroot
Jje de kans op blessures.

Belang

Een warming-up (opwarmen) heeft tot doel de fysieke prestaties te
verbeteren en blessures te vermijden. Opwarmen moet dan ook re-
gelmatig en gedisciplineerd gebeuren. Opwarmen is belangrijk en let
op de correcte uitvoering van de oefeningen. Zorg dat je genoeg
tijd in je trainingsprogramma hebt opgenomen voor een warming-up.
Actieve opwarming werkt blessurepreventief, stretchen alleen niet.

Voor- en nadelen

Een aantal fysiologische processen verbeteren bij een hogere li-
chaamstemperatuur.

De bloed doorstroming naar de spieren verbetert. Door de verwij-
ding van de bloedvaten krijgt de spier meer zuurstof, zodat de aé-
robe waarde wordt verhoogd, dit wil zeggen dat er veel meer zuur-
stof dan normaal door het lichaam gepompt wordt en er minder af-
valstoffen (melkzuur) gevormd worden. De spier krijgt het warm en
wordt zo klaargemaakt voor de arbeid die ze tijdens de training of
wedstrijd moet leveren. De stofwisselingsprocessen verlopen snel-
ler, waardoor de spieren makkelijker beschikken over de nodige
energie.

Andere onderdelen van het lichaam die voordeel halen uit de ver-
hoogde temperatuur: het hart (het aantal slagen per minuut moet
opgedreven worden, en per slag wordt er meer bloed rondgepompt)
en de longen (die worden beter geventileerd, want dankzij de grote
hoeveelheid bloed die langs stroomt, kan het bloed in de longen
meer zuurstof opnemen).
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Warming-up (vervolg)

en goede opwarming kan helpen bij de mentale voorberei-
ding. Spelers moeten zich immers niet alleen lichamelijk
voorbereiden, maar ook geestelijk. Concentratie is noodza-
kelijk.
Nadelen zijn er alleen maar als de opwarming niet goed wordt uitge-
voerd (te intensief, te lang) waardoor de eigenlijke sportbeoefening
negatief wordt beinvloed.
Soorten opwarming

De warming-up kan je verdelen in actieve en passieve warming-up:
Actieve warming-up: hierbij wordt de lichaamstemperatuur ver-
hoogd door actieve bewegingen van de belangrijkste spiergroepen.
Deze vorm geniet de voorkeur. Huppelen, joggen, touwspringen,
fietsen op een home trainer... zijn enkele voorbeelden van een actie-
ve opwarming.

Passieve warming-up: hierbij wordt de lichaamstemperatuur ver-
hoogd door een extern middel zoals warme doeken, massage, stoom-
baden, warming-up gels en warme douches. Passieve opwarming
biedt geen enkele bescherming tegen letsel. Het gebruik van opwar-
mende zalven is dus géén vervangmiddel van een goede opwarming.
Het mag alleen eventueel gebruikt worden als aanvulling en NIET
als vervanging van de werkelijke (actieve) warming-up.

Wacht niet langer dan 5 a 10 minuten met het vervolg van de trai-
ning of de wedstrijd, anders gaat het effect van de opwarming ver-
loren.

Johan Krol
(sportverzorger pupillen)
info@ jksportmassage.nl
www.jksportmassage.nl
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Verjaardagen Dec/Jan/Feb

December:
Lidcode Voornaam Achternaam Speelt
661 Marijn Krol Honkbal Pupillen 10-12-98
667 Ruud van der Klooster | Softbal Recreanten 16-12-61
636 Kimberly Edzes Softbal Dames 18-12-90
625 Léon de Haan Honkbal Pupillen 21-12-97
561 Harold Sterken Honkbal Pupillen 23-12-96
571 Bas Otterspoor Honkbal Junioren 24-12-91
635 Merel Goedvolk Softbal Dames 28-12-73
274 Sanna Groot Softbal Recreanten 29-12-77
Januari:
Lidcode Voornaam Achternaam Speelt
408 Fernando Venema HBS 02-01-84
622 Aaf je van Baal Honkbal Aspiranten | 03-01-96
619 Johan Klein Entink Coach Aspiranten 09-01-59
610 Celine Steenge Honkbal Pupillen 23-01-97
591 Kees van Rhijn Ondersteunend lid 28-01-59
595 Joke Petersen Softbal Recreanten 30-01-79
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Verjaardagen Dec/Jan/Feb

Februari:

Lidcode | Voornaam Achternaam Speelt Geboren

072 Hetty Regeer Softbal Recreanten | 01-02-51
574 Tim Otterspoor Honkbal Junioren 04-02-89
672 Gino Wattimena Honkbal Aspiranten 04-02-95
639 Marijn Meertens Honkbal Aspiranten 10-02-95
548 Egbert Spruijt Softbal Recreanten 12-02-54
431 Ingrid Hessels Softbal Dames 17-02-88
573 Hans Hoekman Honkbal Junioren 25-02-89
617 Petra van den Burg Honkbal Pupillen 26-02-96
666 Tsabel Foppen Softbal Recreanten 28-02-73

1 wens, uitgesproken in verschillende talen,
1 wens, rond deze tijd van het jaar.

Men zou het vaker moeten herhalen,

Meer tot uiting laten komen naar elkaar.

1 wens, wordt wereldwijd uitgesproken,
Maar na de sfeervolle dagen lijkt de magie weer verbroken.
1 wens, het bindt de mensen voor slechts even,

Een kort moment is het tastbaar.

Mijn wens, voor alle dagen van het leven:
Liefde, vriendschap en begrip voor elkaar.
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Grote Clubactie spekt de Clubkas

& _ onder enthousiaste lotenverkopers geen Grote Clubactie. En
zonder Grote Clubactie geen extra inkomsten voor onze club.

Dat simpele feit hebben onze jeugdleden goed begrepen.

Begin oktober gingen Jeffrey, Sebastian, Nick, Petra, Ha-
rold, Léon de Haan en Léon Timmer, Alvin, Roland, Jasper, Auke,
Marijn Krol en Marijn Meertens, Armin, Sam, Aaf je en Jan-Willem
op pad en zorgden er met z'n allen voor dat de kas weer lekker is
gespekt.
Samen verkochten zij bijna 300 loten. Goed voor ruim € 700,00 en
een blije penningmeester.

De meeste loten zijn dit jaar door Petra van den Burg verkocht.
Applaus. Samen met nog vijf andere kanjers ontving ze tijdens de
eerste trainingsavond namens de club een welverdiende cadeau-bon.

Ook dank aan Harry Sterken, die dit jaar de actie onder de jeugd-
teams heeft uitgezet.

De Grote Clubactie bestaat sinds 1972. De doelstelling is nooit ver-
anderd: Ondersteuning van het Nederlandse verenigingsleven. Die
ondersteuning biedt ze vooral door het organiseren van de jaarlijk-
se loterij. Van de opbrengst vloeit 80 % rechtstreeks terug in de
clubkas.

Egbert Spruijt (Penningmeester)
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PCH

- innenkort begint de PCH Winterschool weer, de data zijn:
E zaterdag 17, 24 en 31 januari 2009 en 7, 14 en 21 februari
2009. Het is de bedoeling dat je alle zaterdagen aaanwe-
zig bent, als je je hebt opgegeven!

Tijdens de winterschool training moet men het clubtenue dragen en
ook is het dragen van een pet en een cup (tok)(geld niet voor meis-
jes) verplicht. Ook is het dragen van zaalschoenen verplicht.

Voor de trainingen moet je in het bezit zijn van een handschoen en
een knuppel. Mocht je deze niet hebben kun je die nog aanschaffen
via de diverse in honkbal gespecialiseerde shops. Wil je deze niet
aanschaffen dan kun je die van de club lenen, maar dan moet je dit
wel bij mij aangeven zodat we ze dan mee kunnen nemen naar Leek.

Voor meer informatie kun je mij mailen: hasterken@home.nl

Harry Sterken
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Nederland oefent tegen MLB-teams

n de aanloop naar de World Baseball Classic oefent het Ne-
derlands honkbalteam, onder leiding van de nieuwe bonds-
coach Rod Delmonico, tegen Pittsburgh Pirates en Minnesota
Twins. Nederland start de World Baseball Classic op zater-
dag 7 maart tegen de Dominicaanse Republiek. "Dat wordt het leuk-
ste deel", blikt de nieuwe bondscoach alvast vooruit.
Nederland neemt in maart 2009 voor de tweede keer deel aan de
World Baseball Classic. In 2006 speelde Nederland tijdens de eer-
ste editie drie wedstrijden, verloor Oranje van Cuba en Puerto Rico
en boekte de ploeg een historische no-hitter tegen Panama. Aanko-
mende maart is de Dominicaanse Republiek de eerste tegenstander
van Oranje in het Hiram Bithorn Stadium in San Juan (Puerto Rico).
En daarmee treft Nederland direct de halve finalist van de eerste
editie. In de ogen van Rod Delmonico één van de sterkste teams tij-
dens de aankomende World Baseball Classic.
En dat is geen gunstige loting in de nieuwe toernooiopzet, waarbij
een team na één nederlaag al moet vrezen voor vroegtijdige uit-
schakeling en zodoende in het minst gunstige geval slechts twee
wedsftrijden speelt. Delmonico blijft echter positief. De openings-
wedstrijd meteen tegen de sterkste tegenstander? "Dat is dan
meteen het leukste deel."
In de aanloop naar het toernooi start Oranje, evenals drie jaar ge-
leden, met de voorbereiding in Florida. Daar traint de selectie op
het McKechnie Field in Bradenton, het Spring Training-complex van
het Major League-team Pittsburgh Pirates. Naar alle waarschijnlijk-
heid zal dit team ook één van de tegenstanders worden tijdens een
oefenwedstrijd van het Nederlands team.
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Nederland oefent tegen MLB-teams

; onderdag 5 maart staat er een oefenwedstrijd voor Oran-

b Jje op het programma tegen het Major League-team Min-
nesota Twins. Dit duel wordt gespeeld in het Hammond
Stadium, dat onderdeel uitmaakt van het Lee County

Sports Complex in Fort Myers (Florida). Minnesota Twins is op dins-
dag 3 maart ook de tegenstander in een oefenwedstrijd van Puerto
Rico.
Delmonico is voor de World Baseball Classic aangewezen als bonds-
coach, met als assistenten in ieder geval Bill Froberg, Wim Martinus
en Hensley Meulens. De aftredende bondscoach Robert Eenhoorn
heeft besloten niet als coach af te reizen naar Florida en Puerto
Rico. Eenhoorn: "Ik heb aangegeven aan te blijven als bondscoach
als de KNBSB mij dit zou vragen." Door de komst van Delmonico is
dit overbodig geworden. "Het is belangrijk om Delmonico gelijk van-
af het nieuwe jaar een kans te geven. Het is nu het moment om een
nieuw tijdperk aan te laten breken."
Zodoende krijgt de nieuwe bondscoach volgens Eenhoorn ook goed
zicht op de kwaliteit die de spelers in huis hebben. Daarvoor reist
het Nederlands feam met een zeer ruime selectie af naar Florida.
Vlak voor aanvang van de World Baseball Classic kan Delmonico dan
de uiteindelijke schifting maken, waarbij mogelijk zeven tot acht
spelers voor de start van het foernooi terug naar huis keren.

b ecember 2008 31 Sc The Pioneers



De Club van 50

1 2 3 4 5
Familie 7 8 9 10 Familie
Edé6 Otter-
spoor
11 12 Familie 13 14 15
Hessels
16 17 18 19 Familie 20 Familie
Hoekman Verbeek
21 22 23 Familie 24 25
Hulshof
26 27 28 29 Familie 30
Heegstra
31 32 33 34 35
36 37 38 39 40
41 42 43 44 45
46 47 48 49 50
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Kerst Volleybal toernoor

astouders gevraagd!

De organisatie van het 59e Century Kerst Volleybal Toernooi is voor
de opvang van 50 buitenlandse spelers op zoek naar gastouders.
Voor deze spelers is het een hele ervaring om hier in Nederland te
kunnen spelen en ze willen graag in contact komen met de Neder-
landse cultuur.

Heeft u vanaf 2e kerstdag (eventueel pas 's avonds) tot en met 30
december tijd en ruimte en lijkt het u leuk om 2 of meer buiten-
landse spelers in huis te nemen, geef u dan nu op als gastouder.

Wat wordt er van u verwacht?

U biedt de spelers onderdak. De spelers nemen zelf hun slaapzak
en dergelijke mee en het vervoer van en naar de sporthal wordt ge-
regeld.

«Een ontbijt voor de spelers, lunch en avondeten zijn niet verplicht,
maar worden vaak wel gewaardeerd.

Wat krijgt u ervoor terug?

«Een leuke ervaring en veel dankbaarheid en gezelligheid
« 2 passe partouts voor het toernooi

«Een presentje

Kijk op www.cenfurykerstvolleybal.nl voor meer informatie of stuur
een e-mail naar vibeke@centurykerstvolleybal.nl

Vibeke Brinksma

_-I"'"'-E"s
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Pioneers Shop

g

Uit voorraad leverbaar:

* Ondershirts ;11,50

* Pioneers cap ;10,00
¢ Riem : 7,00
¢ Overkousen : 7,00 S
.+ Overkousen 2-in-1 © 7,00 )
s+ Wedstrijdbal Gy © 350
» Binnenbal (“incrediball®): . 3,25
¢ Club-tenue . Op aanvraag
. Ophalen / bestellen bij Gabriélle Spruijt - |
i N

0592 374170 of gabrielle.spruijt@kpnplanet.nl
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Pioneers Shop (vervolg)

s laghandschoentjes in The Pioneers Shop

Alle Kleding die je nodig hebt om dit seizoen weer tip- top te verschij-
nen op het honkbalveld is weer volop verkrijgbaar. Nieuw in ons assor-
timent zijn slaghandschoentjes van Rawlings. Zij zijn verkrijgbaar voor
€ 17,00.

Clubtenues kunnen ook via de Shop besteld worden. Als je de maat
weet kun je contact met mij opnemen. Ik bestel dan het tenue recht-
streeks bij de leverancier, nadat het bedrag hiervoor aan de vereni-
ging is overgemaakt. De prijs voor een pak voor een volwassene is €
67,50, voor een jeugdpak ( tot 12 jaar) betaal je € 65,00. Het is ook
mogelijk om alleen een broek of een jasje te bestellen. De prijs voor
20" n enkel stuk is € 37,50. De leverancier neemt alleen bestellingen
aan vanaf 6 stuks. Ik moet dus voor meerdere mensen tegelijk kunnen
bestellen.

Als je je maat niet weet kan je het beste eerst aan de hand van het
tenue van een clubgenoot de maat bepalen. Bestellen geschiedt ui-
teraard op eigen risico.

Gabriélle Spruijt

E-mailadres:
Gabriélle.spruijt@kpnplanet.nl
Telefoon:0592-374170
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Contributiebedragen zoals vastge-
steld tijdens de Algemene Leden-
vergadering van 29 januari 2008.

Honkbal Pupillen 100.00
Honkbal Aspiranten ..........ccccecuee € 130.00
Honkbal Junioren .........ccccceeviiins € 170.00
Honkbal Senioren ...........ccccevvnine € 170.00
Softbal Senioren ........cccccoieeiee. € 170.00
Softbal Recreanten ....................... € 130.00
Ondersteunend lid ...........ccccceeene € 40.00
Donateur ......cccccvveiiieieiiiiiiiiiiieieies € 25.00

De contributiebedragen zijn inclusief een bijdra-
ge van € 15,00 voor zes loten in het kader van
de Grote Clubactie.

Het contributiejaar loopt van 1 januari t/m 31
december. Indien het lidmaatschap gedurende
het jaar ingaat, is contributie naar rato
(maandbasis) verschuldigd.

In overleg met de penningmeester is het moge-
lijk om de contributie in termijnen te betalen.

Opzegging van het lidmaatschap dient schrif-
telijk te geschieden bij de ledenadministratie
voor 31 december van het voorafgaande jaar.
Is dit niet het geval, dan is over het gehele jaar
contributie verschuldigd.

Teruggave van contributie is niet mogelijk.

Girorekening: 22 575 08




