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Nieuws van het Bestuur

Beste allemaal,

De afgelopen maand stond vooral in het teken van: kunnen we wel trainen in verband met de sneeuw, ijs en 
gladheid. Er was veel regen en soms een prachtig zonnetje. Kortom: het was best wel eens afzien maar voor 
hen die er wel waren, het is toch altijd fijn dat je het weer gedaan hebt toch?

Voor de hardlopers stond de afgelopen maand, in het teken van de pasfrequentie. De wandelaars zijn door 
Barbara en Rietje geteisterd; zij moesten hun lessen voorbereiden en geven. Karen heeft zich met volle inzet 
aan de beoordeling gewijd. In maart hopen zij hun WT3 diploma te kunnen behalen. 

Dat brengt ons op de trainers: want eigenlijk als we alle trainingen willen doen, die we zouden willen doen, 
dan zijn er nog trainers nodig voor alle disciplines. Dus mensen die zich willen bekwamen in het geven van 
training. Want ook bij de NW is er eigenlijk een onderbezetting en dat vraagt veel van onze trainers. Dus al je 
iemand weet, die het zou willen doen maar te bescheiden is om het zelf aan te geven: laat het ons weten! Dan 
vragen wij het! En ja, het is best een inspanning maar het levert je ook echt wat op; zoals Karen zegt eeuwige 
roem en dankbare deelnemers.

Verder hebben al de nodige leden de enquête ingevuld: als je dat nog niet gedaan hebt, wil je dat dan nog 
doen? In deze Digiflits staat de link naar de enquête ook vermeld. Dan kunnen we als bestuur aan de slag met 
het bedenken en formuleren van beleid. Daar komen we dan hoop ik snel bij jullie op terug.

De 1e verplaatsingstraining is ook weer geweest. Met een heel mistige start en een prachtig zonnig einde 
bij Tim en Dees, was het weer een succes. Waar we in maart heen gaan horen jullie nog en op 28 maart 
is de paasloop. Ook daar krijgen jullie nog nader bericht van. Net als een mini verplaatsing om samen te 
Kersenbloesemloop te doen … hopen we.

Al met al zijn we goed van start gegaan in 2026, op naar de komende maanden waarin voor iedereen sportieve 
uitdagingen gepland staan.

Op naar het voorjaar!

Met sportieve groet namens het bestuur

Barbara K. van Dam
Voorzitter TrimSlim
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(Activiteiten) Agenda 2026

Maart	 7	 Verplaatsingstraining
	 28	 Paasloop

Mei	 2	 Verplaatsingstraining

Juni	 6	 Verplaatsingstraining
	 25	 Noorderplassenloop

NB onder voorbehoud van wijzigingen.

Enquête Trim Slim

Mocht je de enquête nog niet hebben ingevuld, dan vragen we jouw 
medewerking door deze vragenlijst in te vullen. Met de uitkomsten kunnen 
we in de toekomst een beleid voeren dat nog beter aansluit bij de wensen 
van onze leden en potentiële nieuwe leden. Deze enquête is anoniem.

Hierbij de link naar de enquête voor het geval je deze nog niet hebt 
ingevuld:
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https://forms.gle/61rWBqkNA5EoqpPm6


Hardlopen
STARTCURSUS

www.trimslim.nl  |  zaterdag 9:00 - 10:00 / dinsdag 20:00 - 21:00
Verantwoord opbouwschema  |  Gekwalificeerde trainers  |  Deelname aan clubactiviteiten

Vanuit:  Buurtcentrum de Draaikolk in Waterwijk, Lekstraat 2 Almere

Startcursus
vanaf

21 maart 2026
10 weken training op maat

Doel: 5 km hardlopen op eigen tempo

Cursuskosten: niet-leden €65,- / leden €10,-
Keuze uit zaterdag en/of dinsdag training

Verdere informatie: cursus@trimslim.nl
Aanmelden via: www.trimslim.nl
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Calamiteitenplan oefenen 

Voor de wandel trainerscursus moesten Barbara en ik een calamiteitenplan maken dat ook prima voor TrimSlim 
voldoet. Wij moesten het uitvoeren en op video vastleggen en inleveren.

Op een dinsdagochtend was ik aan de beurt. Er werd een ‘slachtoffer’ gevonden dat voor het filmpje in 
elkaar zou zakken. Karen zou de uitvoering opnemen. De medelopers waren ingelicht over de plannen. Dus 
welgemoed startte de training met het aanwijzen van degene die (pro forma) 112 zou bellen, het ‘slachtoffer’ 
wist wat te doen en degene die zou helpen met reanimeren ook. Ook degene die de groep mee zou nemen 
ca 50 m van het slachtoffer, wist ook wat te doen. De wandelgroep ging vrolijk op weg. Na ca. 1 km werd het 
‘slachtoffer’ onwel en viel om. 

De eerste uitvoering mislukte om veel redenen. Geen nood bij “De Draaikolk” gingen we allemaal in herkansing. 
Het ‘slachtoffer’ viel neer op het bankje, de groep werd meegenomen naar een andere plek, 112 werd 
zogenaamd gebeld, Karen ging filmen, trainer en assistent begonnen met reanimeren. Degene die 112 belde 
deed het geluid van de ambulance na en zei dat hulp onderweg was. En ..……… er kwamen 2 politieauto’s 
het parkeerterrein van “De Draaikolk” op rijden. Twee agenten stapten uit en overzagen direct de situatie met 
de mededeling: ‘Wij hebben een melding gehad’.

Gelukkig niet van de Sportief Wandelaars van Trim Slim, het had veel gelach en hilariteit tot gevolg. De agenten 
deden heel sportief even mee met de cooling down. Het filmpje is goed bevonden door de examencommissie. 
Project 112 geslaagd. 

Wat wel belangrijk blijft: download s.v.p. die 112 app en activeer op je telefoon:
(Beschikbaar voor Android en iOS)

Via de app bel je direct 112 die meteen via de coördinaten de plek weet waar je bent, het scheelt tijd.

Rietje



Verplaatsingstraining



Inspireren om wel te gaan sporten

Rietje van Opmeer, geboren in Amsterdam, 
is een gepensioneerde sportieveling. Hoewel 
ze zelf niet heel jong begon, zou ze er nu niet 
meer zonder kunnen. Het leukste hieraan is, 
mensen laten ervaren dat sporten leuk is. 
De clou van het groepssporten is het gevoel 
krijgen erbij te horen. Daarmee komt de zin 
vanzelf.
‘In 1998 kreeg ik kanker. Toen het voor de 
derde keer werd vastgesteld dacht ik: ‘als het 
mij nog een keer overkomt, moet ik wel super 
fit zijn.’ Van kleins af aan was ze gewend te 
schaatsen. Ze trainde steeds op de Jaap 
Edenbaan en wilde dat weer oppakken. Goed 
bedoelende medesporters waren het daar 
niet altijd mee eens. ‘Daarom wilde ik een sport doen die ik gewoon ‘stom’ vond en waar ik niemand kende. 
‘Het werd hardlopen.’ 

Daarna volgde de eerste 5 km in de marathon van Almere. Die bestaat niet meer. Dat was in 2002.
Rietje heeft wel een cursus gevolgd voor mensen in en net uit het proces. Voorlopig is het vooral voor haar 
eigen mindset en omdat ze meer iemand is van ‘kom op jongens we gaan door’. Ze wilde vooral aan haar 
kleinkinderen meegeven dat iets je kan overkomen en dat je dan toch nog wat van je leven kunt maken. Om 
dat te bewijzen liep ze in 2006 de Marathon van New York, als afsluiting van die moeilijke periode. Uiteindelijk 
liep ze de marathon twee keer.

Haar vecht spirit maakte indruk op onder andere haar oudste kleinkinderen. Die kozen voor een opleiding in 
de sport en zijn daar nu nog in werkzaam.
Haar mooiste Marathon vindt ze die bij AVA (Atletiek Vereniging Almere) in 2023. Ze had toen net een aantal 
tia’s gehad - oorzaak onbekend - en was aan het revalideren.
Zij wilde die medaille zo graag dat ze een mail stuurde naar het AVA-bestuur met de motivatie dat ze zo hard 
aan haar herstel had gewerkt. Toen is besloten om speciaal voor haar een medaille te laten maken. ‘Ik ben nog 
steeds zo trots op die prestatie en op die medaille.’

Rietje heeft jaren voor de Woningraad gewerkt, o.a. als 
evenementencoördinator. 
Na haar pensioen besloot ze zelf trainer te worden. Bij Almere 
City Run begeleidde ze de vrijwilligers. Daar komt beleid bij 
kijken, weet ze.

Hardlooptrainingen bij Trim Slim en bootcamps organiseren 
hebben nu haar aandacht. Ze werkt ook met vluchtelingen, als 
klassenassistent. ‘Het houdt je bij de wereld en je hoort andere 
inzichten.’ Dit doet haar beseffen hoe goed we het in Nederland 
hebben. ‘Er valt misschien wel wat op aan te merken, maar we 
leven in een goed land.’

Tussendoor maakt ze nog tijd vrij voor lezen en ze gaat graag op reis. ‘Actieve vakanties. En natuur is een 
must. Net zoals het respect voor andere culturen. Daar leer ik veel van’.

Via https://www.deschoor.nl/almereplus

HardloopHardloop
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https://www.deschoor.nl/almereplus


Lightwalk Zandvoort 2026 

Zaterdag 30 januari was het weer zover: de lichtjeswandeling in Zandvoort. We waren met zijn zessen. Helaas 
moest Susan afhaken, we hebben haar gemist.

Voor de start				    Klaar om te starten

Floor staat niet op de foto’s, hij was de fotograaf.
Vol goede moed gingen we op weg. Al snel bleek dat we veel te dik gekleed waren. Het was helemaal niet zo 
koud als gedacht. We hadden het al heel snel erg warm. 
Ik vond het strand wat zwaarder lopen dan voorgaande jaren. Zal de leeftijd zijn ☺. 
En er waren wat minder lichtobjecten. Heel jammer. Maar de reddingsboot lag er wel weer. Ook de brandweer 
was aanwezig, wat vooral voor de kinderen heel leuk was. En voor de eerste stempelpost lag een mooie walvis 
en zagen we een prachtige zeemeermin

WandelWandel
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Na de eerste stempelpost 
ging het verder door de stad 
naar het circuit. Het was een 
lange sliert van lichtjes, heel 
mooi.

En op het circuit stonden prachtige sportauto’s. Carla en Kasmie zagen dat wel zitten.

Het was heel gezellig in de hal bij de 2e stempelpost. Een dj draaide leuke muziek. Daar hebben we een kleine 
pauze gehouden. We vervolgden onze weg via een park en de stad naar de finish.

Na het ontvangen van een soort broche met een lichtje i.p.v. een medaille, gingen we op zoek naar een plek 
om wat te eten en drinken. 

Al zoekende kwamen we een paar andere Trim Slimmers tegen. 

Het was behoorlijk vol overal, maar gelukkig vond Floor een tafel in een leuk restaurant. Na heerlijk eten en 
drinken zijn we huiswaarts gegaan. Buiten was het nog volop feest en werd er gezongen en gedanst. De 
thuisreis ging soepel en moe maar voldaan ging ieder naar zijn eigen huis.
Het was weer gezellig maar na 3 keer is het voor mij genoeg, volgend jaar niet meer.

Trudy
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Wandelen in de winter: waar moet je op letten? 

De winter hoeft geen reden te zijn om de wandelschoenen in de kast 
te laten staan. Sterker nog: een frisse winterwandeling doet wonderen 
voor je conditie én humeur. Wel vraagt wandelen in de winter om wat 
extra aandacht. Met deze tips ga je goed voorbereid op pad.

Kleed je slim: laagjes zijn key

In de winter is het belangrijk om je lichaam warm te houden zonder dat 
je gaat zweten. Kies daarom voor meerdere lagen:

	 ●	 Basislaag: ademend en vochtregulerend (geen katoen);
	 ●	 Tussenlaag: isolerend, zoals fleece of wol;
	 ●	 Buitenlaag: wind- en waterdicht;

Vergeet ook handschoenen, een muts of hoofdband en warme sokken 
niet. Koude handen of oren kunnen je wandelplezier snel verpesten.

Zorg voor goede schoenen

Gladde paden, natte bladeren of zelfs ijs: stevige wandelschoenen met een goed profiel zijn in de winter geen 
luxe maar een must. Zijn je schoenen waterdicht? Dat scheelt een hoop koude, natte voeten. Eventueel kun 
je bij extreme gladheid antislip-voorzieningen overwegen.

Let op zichtbaarheid

De dagen zijn korter en het kan mistig of somber zijn. Draag bij voorkeur lichte of reflecterende kleding, zodat 
je goed zichtbaar bent voor fietsers en verkeer. Een reflecterend hesje of armband is een kleine moeite met 
een groot effect.

Pas je tempo aan

In de kou warmt je lichaam langzamer op en op gladde ondergrond is het verstandig om rustiger te lopen. 
Luister goed naar je lichaam, neem de tijd en forceer niets. Een iets kortere route is helemaal prima in de 
winter.

Blijf drinken (en eten)

Ook al heb je minder dorst dan in de zomer, je lichaam verbruikt nog steeds energie. Neem dus gerust wat 
water of thee mee, en eventueel een kleine snack. Zo blijf je fit tijdens de wandeling.

Check het weer en de route

Bekijk vooraf de weersverwachting en stem daar je route op af. Bij storm, ijzel of extreme kou is het soms 
verstandiger om een wandeling over te slaan of te kiezen voor een veilige, bekende route.
Tot slot: winterwandelen geeft rust, frisse lucht en een voldaan gevoel. Met de juiste voorbereiding blijft het 
niet alleen gezond, maar ook gezellig. Dus trek die jas aan, stap naar buiten en geniet samen van elke stap!

Veel wandelplezier gewenst.

WandelWandel
NieuwsNieuws



WandelWandel
NieuwsNieuws



Worstel jij ook met een winterdip? 

Het zijn barre tijden voor mooi weer lopers. En het wordt alleen maar erger! Wat was het een heerlijke zomer: 
er leek maar geen eind aan te komen. Ik weet niet of slecht weer lopers bestaan, maar als dat zo is dan zullen 
zij blij zijn dat het kouder, natter en donkerder wordt. Wat voor loper je ook bent, één ding is zeker. Als je in 
2026 je persoonlijke records wilt aanscherpen, dan moet je de komende maanden aan de bak. Weer of geen 
weer!

De ‘r’ is in de maand. Dat is niet de r van rust, maar van rennen!
Ambitieuze hardlopers doen niet aan een winterstop. Ze zoeken geen excuses om niet naar buiten te gaan. 
Ja, het is donker, het is koud, soms zelfs bitterkoud, vaak nat en het lijkt wel of iedereen behalve jij lekker bij 
de kachel zit. Wie een wintersmoes zoekt, die zal hem vinden. Maar hoe kun je je daartegen wapenen? We 
laten zien hoe winterbikkels de vijf populairste wintersmoezen één voor één van tafel vegen. Leve de winter!

Het is zo koud

Ja, het kan erg koud worden…
Hoe goed heb jij je hardloopkledingkast gevuld? 
Kies liefst voor meerdere, dunne kleding lagen over 
elkaar. De onderste laag van thermisch ondergoed 
houd je huid droog en warm. Daar kan een shirt 
met lange mouwen overheen (of een fleece als 
het erg koud is). En ademend wind- of regenjack 
vormt de buitenlaag. De handen verdienen een 
paar lichte, maar warme handschoenen. Wist je 
dat je de meeste warmte via je hoofd verliest? 
Ga dus niet zonder muts of buff de deur uit. En 
je benen? Die blijven op temperatuur met een 
speciale winter tight.

Kijk niet alleen naar de temperatuur. Houd ook 
rekening met de wind. Die twee samen maken 
de gevoelstemperatuur. Een temperatuur van 5 

graden Celsius bij windkracht 5 of 6 zorgt voor een gevoelstemperatuur van min 20!

Tip: Krijg je het warm, dan kun je een kledinglaagje uittrekken.

Het is zo donker

Ja, de dagen zijn kort en de nachten lang…
Maar hey! Met een beetje creatief denken kun je dat probleem tackelen. Er is vast wel een trainingsrondje te 
vinden dat goed verlicht is. Het gaat erom dat jij goed kan zien waar je loopt. Maar het gaat ook om gezien 
worden. Verbeter je zichtbaarheid met reflecterende kleding of een apart hesje. Je kunt het aanvullen met 
draagbare attributen als hoofd- en armbanden met ledverlichting.

Tip: Doe de kortere trainingen in lunchtijd en bewaar de langere voor het weekend.

Mijn longen bevriezen

Ja, die angst bestaat bij veel lopers…

Maar de vrees is ongegrond. Wist je dat zelfs bij min 30 of min 40 graden Celsius het risico dat je longen 
bevriezen nagenoeg nul is? Je adem wordt in de neus- en mondholte en de luchtpijp voldoende opgewarmd. 
Het warme bloed in de bloedvaatjes van de longen houdt ze goed op temperatuur. Anders is het met 
lichaamsdelen als de neus, oren, wangen en lippen, die direct aan de kou zijn blootgesteld. Bescherm ze 
tegen hevige kou met een dun laagje vaseline.

Tip: Bescherm je ogen tegen de koude wind en voorkom dat ze gaan tranen met een (zonne)bril.

AlgemeenAlgemeen
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Ik voel me niet veilig

Ja, dat is wel een dingetje…

Het is echter niet nodig om jezelf elke avond met huisarrest tot de bank te veroordelen. Misschien kun je een 
loopmaatje vinden. Dan voelt dat slecht verlichte industrieterrein minder dreigend en onaangenaam dan in je 
eentje. Misschien wil er iemand met je meefietsen? Een loopgroep of atletiekvereniging kan ook dit probleem 
oplossen. Kijk op hardlopen.nl welke er bij jou in de buurt actief zijn.
Het is daarom heel leuk om bij een club zoals Trim Slim te trainen, zodat je niet alleen maar met een groep 
in de avonduren kan trainen. Dan voelt een slecht verlicht industrieterrein minder dreigend en onaangenaam 
dan in je eentje. 

Tip: Neem je telefoon mee als je gaat trainen.

Ik word er ziek van

Ja, wie heeft er geen last van druipneuzen, hoestbuien, verkoudheid of griep….
Maar wacht even: wordt dat echt veroorzaakt door buiten hardlopen? Nee, integendeel! Als je niet al te bizarre 
trainingen doet, dan heeft sporten zelfs een positief effect op je weerstand. De oorzaak van je wintergesnotter 
ligt bij andere zaken. Je algehele gezondheid bijvoorbeeld; en stress, vermoeidheid, slaaptekort, slechte 
voeding, om er nog een paar te noemen. Zij verzwakken je immuunsysteem waardoor de alomtegenwoordige 
virussen naar binnen kunnen glippen. Wel is bekend dat de weerstand in de uren na een race of stevige 
workout verlaagd is en de gevoeligheid voor infecties verhoogd.

Tip: Trek meteen na een training warme, droge kleding aan en vul vocht en energie aan.

Staat het winterstoplicht dan nooit op rood? Ja, er zijn situaties waarin zelfs de meest koudebestendige 
stoempers voor anker moeten. Bijvoorbeeld tijdens, of kort na een periode met koorts. Ook bij gladheid 
vanwege ijzel of sneeuw kun je maar beter niet buiten gaan hardlopen. Het licht knippert oranje als je, vanwege 
het duister of een sneeuwlaag, niet goed kunt zien waar je loopt. Bij verreweg de meeste andere winterse 
omstandigheden staat het licht gewoon op groen. Blijf deze winter lekker doorlopen en je wordt beloond met 
mooie pr’s in het voorjaar. Weg met de smoezen, leve de winter!

https://www.hardlopen.nl/artikelen/training/worstel-jij-ook-met-een-winterdip
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Hardloop doelen in 2026

Running with the devil…

Hebben jij of jullie ook (gezamenlijke) doelen? Deel ze met ons via m.j.langeslag@kpnmail.nl
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