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Nieuws van het Bestuur

Beste allen,

De afgelopen tijd was het prachtig wandel- en hardloopweer. Oké, een beetje fris hier en daar, maar droog en
zonnig overdag. Als ik dit stukje een beetje laat nog zit te typen regent het pijpenstelen. De ochtendtrainingen
hadden dus geluk: droog!

De afgelopen maand hebben de hardlooptrainingen in het thema souplesse gestaan ... voor de maand maart
is tempotraining wat de klok slaat; op tempohardheid trainen, door periodes op een tempo 4 te trainen. Dit als
voorbereiding op alle wedstrijden, die hier en daar gelopen gaan worden.

De wandelaars hebben nog steeds te maken met de trainingsactiviteiten van Barbara en Rietje en wat zo leuk
is: ook bij hen blijkt op tempo trainen te werken, want iedereen kwam er bij de tussenstand een stuk verder.
Hoe leuk is dat?! Ook kwam men erachter dat ademen best belangrijk is en dat praten het tempo ... iets laat
zakken :-) Goh.

Maar ja, het moet ook gezellig blijven dus de afwisseling werkt prima.

Maart zijn we gestart met een verplaatsingstraining, die op een wat ongebruikelijke plek startte. Bij de HEMA in
Almere-Buiten, maar het is goed bevallen. Op 28 maart is er de Paasloop: niet vergeten om je in te schrijven.
En omdat het nog heel onduidelijk is wanneer de kersenbloesem gaat bloeien, is op 11 april gepland om toch
gezamenlijk in de Regenboogbuurt te starten. Vorig jaar bloeide de kersenbloesem niet, wie weet lukt dat dit
jaar wel ... of lopen we onder de al vallende blaadjes.

Het idee is om als het Kersenbloesemfeest is te onderzoeken of we daar 2 wandelingen kunnen organiseren
met Japans wandelen. Japans wandelen? Zeker: 3 min snel en 3 minuten rustig en dat 5x. Kortom: het is voor
iedereen te doen en dan onder de prachtige bomen door :-). De vraag is alleen: wanneer is dat feest en kan
er dan iemand namens TS de wandelingen doen. We gaan het beleven.

In de maand maart gaan ook de nodige wandel- en hardloopevenementen van start, waar soms gezamenlijk
en soms los van elkaar Trim Slimmers heen gaan. ledereen al bij voorbaat veel plezier! Graag lezen we
daarover weer stukjes van jullie terug in de komende Digiflits(en).

Dan nog even iets van het bestuur zelf: in de 1e plaats dank aan iedereen die de enquéte ingevuld heeft; met
een respons van ruim 60% zijn we echt heel gelukkig. Het is goed te zien dat we veel vaste, trouwe leden
hebben. En dat de verhouding wandelaars en hardlopers evenwichtig is. Maar er zijn ook zorgen. Want de
leeftijd van onze leden is met die trouwe jaren ook gestegen. Het aardige is ook dat we zien dat de leden vooral
door mond op mond reclame en de socials komen. De doelgroep die we voor ogen hebben kunnen we, weten
we na een workshop over socials, nog steeds goed bereiken. De krant geeft gek genoeg geen reden om aan
te sluiten, brengt niet op wat je zou verwachten, en dat is wel wat veel als suggestie gegeven wordt.

We zijn nu bezig de enquéte gegevens te verwerken en er een basisplan van te maken met een aantal
doelstellingen voor de komende jaren. Rob Vroom gaat ons helpen met hoe dan verder wat betreft de
communicatie. In het kader houden wat goed gaat is en uitbouwen waar onze kansen liggen. Want we zijn
binnen de wandel- en hardloopwereld wel een bijzondere club: met 3 disciplines die tegenwoordig heel goed
met elkaar uitwisselen. We doen leuke gezamenlijke activiteiten en dat is echt anders dan de anderen doen.
Zij hebben weer hun eigen expertise en dat is helemaal goed in een grote stad als Almere. We gaan mogelijk
wel meer contact zoeken:in het kader hoe kun je elkaar versterken.

Kortom er gebeurt veel en we hopen op de ALV in april in elk geval de eerste stappen met jullie te kunnen
delen.

Op naar een mooi voorjaar!

Met sportieve groet namens het bestuur

Barbara £ van Dam

Voorzitter TrimSlim
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Activiteiten Agenda 2026

Maart 28 Paasloop i
April 1 Kersenbloesem o= Algemeen
— ‘

verplaatsingstraining

20 Algemene Leden Vergadering “J‘ | - 2 Nieuws

Mei 2 Verplaatsingstraining

Juni 6 Verplaatsingstraining _ {
25 Noorderplassenloop “ [

NB onder voorbehoud van wijzigingen.

— N Mailadres Coordinator hardlopen

De hardlooptrainers hebben al even geleden geconstateerd, dat zij helaas
niet alle hardlopers meer in het vizier hebben. Dat komt omdat we niet
met een presentielijst werken en iedereen kan komen op verschillende
trainingsmomenten, net wat goed uitkomt. Dat is het fijne van een inlooptraining.
Het nadeel is echter dat iemand om welke reden dan ook uit het vizier kan
raken, zonder dat we het doorhebben en dat vinden we vervelend. Immers er
kan bv. een blessure zijn en dan is het fijn om even contact te hebben.

Het lijkt logisch om dat door te geven aan een trainer maar dat blijkt niet altijd
te gebeuren. En bij welke trainer geef je dit dan aan. De trainers vinden het
vervelend dat zij daardoor mogelijk mensen te laat missen en niet weten of en
wie er al contact gehad heetft.

Dus hebben we samen bedacht dat het fijn is om 1 plek te hebben, waar
hardlopers zich kunnen melden als zij bijvoorbeeld even niet trainen om welke
reden dan ook. Bij ziekte komt er een kaartje... maar we moeten dan wel
weten dat je ziek bent. Helaas weten we dat lang niet altijd of het komt via via,
maar vaak te laat of niet. En dat is jammer.

Om die reden is er een mailadres gemaakt voor af- en ziekmeldingen of andere
oorzaken die van toepassing zijn:

coordinatorhardlopen@trimslim.nl
Dan kunnen we in elk geval contact houden!

Namens alle hardlooptrainers,

5&/‘5&/‘(1




De PAASLOOP komt er weer aan op zaterdag 28
MAART!

Gezellig met z'n allen weer wandelen of hardlopen.

Natuurlijk met een drankje en een attentie. Ook dit jaar
hebben we weer het thema:

‘A touch of yellow’

Trek iets geels aan: shirt, trui, sokken, bandje of strik in het
haar, etc! ‘t Kan dus al met iets simpels.

We gaan starten om 09:00 uur bij het Eksternest!

Bevindt zich in: Vroege Vogelbos

Adres: Muiderweg 10, 1351 GJ Almere
Kom gezellig samen, met de auto of op de fiets! Geef je alvast op, dan kunnen wij beter inkopen.

Het e-mailadres is: evenementen@trimslim.nl
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15 maart, start broedseizoen

De periode waarin de natuur op haar kwetsbaarst en mooist is!

In deze tijd:

Bouwen vogels hun nesten

Leggen eenden en andere
dieren hun eieren

Krijgen reeén en hazen hun jongen,
vaak verstopt in hoog gras of langs
de slootkant

Die kleintjes?
Super schattig maar vooral super
kwetsbaar.

Daarom gelden er tijJdens het
broedseizoen extra regels in
natuurgebieden:

Let op: Tijdens het broedseizoen is
het verboden om opzettelijk vogels,
hun nesten of eieren te verstoren of
te vernielen. Dit kan strafbaar zijn.
Overtreding kan leiden tot een boete
en in sommige gevallen strafrechtelijke

Sommige gebieden zijn tijdelijk
afgesloten

Op veel plekken geldt een
aanlijnplicht

Soms zijn honden tijdelijk niet
toegestaan

vervolging.

BROEDSEIZOEN
VANAF 15 MAART!

Rustig aan in de natuur
»Houd afstand X ]
»Honden aangelijnd ﬁ

Genieten van de natuur? Absoluut! Maar doe het met respect!

Algemeen
Nieuws
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Eerste hardlooptrainingen in Zuid-Korea

Momenteel studeer ik voor mijn minor aan Incheon National University in Zuid-Korea. Naast het studeren (en
af en toe een drankje doen) probeer ik natuurlijk ook mijn hardlooptrainingen voort te zetten. Inmiddels heb ik
hier al een paar keer gelopen, vaak in het Songdo Central Park. Daar ligt een mooi rondje van ongeveer 3,5
kilometer, wat ideaal is om meerdere rondes te lopen.

.-"‘ Sebastiaan Leutscher

Y

. Sabantiaan Louticker
- o 3 . 5
O

. Evening Run
Tempoloopje

1408km 507/ /km. 1ul2m Wewd

502km 4:39km. 23m 20s w4

f_ﬁ_‘. Gelelicitesd? Je hebl pojid st p PR bebaald o
W de10km:

Srari- #n dindpiins wirbgen

L b 2 2 2 & o

O__.
D 2 28 R S AR AR R IR IR AR AR AR

+ 4

J

Hardlopen hier is wel iets anders dan in Nederland. In de stad kom je namelijk veel stoplichten tegen, waardoor
je regelmatig even moet wachten tijdens het lopen. Dat maakt het soms wat lastiger om een constant tempo
vast te houden.

Wat ook opvalt is dat veel mensen hier hardlopen of sporten in het park. Vooral in de avond is het er druk met
lopers, wandelaars en mensen die buiten trainen. Het zorgt voor een leuke en sportieve sfeer.
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Toch is het een bijzondere ervaring om hier te trainen. Hardlopen langs het water met uitzicht op de hoge
gebouwen van Songdo, vooral in de avond met alle verlichting, maakt het wel echt een unieke plek om
kilometers te maken.

Sobastinan
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Regenboogbuurt maakt zich op voor nieuwe editie
Kersenbloesemfeest

Het Kersenbloesemfeest in de Regenboogbuurt komt er weer aan. Sinds 2019 organiseert Stichting Algemeen
Regenboogbuurt het feest onder de ruim 850 Japanse sierkersbomen in de wijk. Ook dit jaar is het evenement
gratis toegankelijk, dankzij de inzet van vrijwilligers en samenwerkingspartners. N ieuws

De laan vol met Japanse Kersenbloesems trekt jaarlijks bezoekers vanuit alle hoeken van het land. Met meer
dan 850 bomen die zich langs twee lange lanen verspreiden, is het een adembenemend gezicht.

Picknicken onder de bloesem

De kern van het feest is picknicken onder de bloesem, met activiteiten rond de thema’s Japan en voorjaar.
Wanneer het precies plaatsvindt, blijft nog even spannend. De datum hangt af van de bloei van de bomen en
de weersverwachting. Pas kort van tevoren wordt bekendgemaakt wanneer de bloesem op haar mooist is.
De voorpret begint al op 13 maart tijdens NLdoet. In de ochtend staat een voorjaarsschoonmaak onder de
bloesembomen op het programma, met als verzamelpunt halverwege de Terracottastraat. In de middag volgt
een workshop aan de Regenboogweg 45, waar deelnemers zelf bloesems kunnen maken om mee naar huis
te nemen of op school of in de buurt neer te zetten.

De ontwikkeling van de bloesem is vanaf eind februari te volgen via wekelijkse ‘bloesem alert’-foto’s, die elke
zaterdag worden gemaakt. Meer informatie en updates zijn te vinden via de website van de Regenboogbuurt
en de social media kanalen van het Kersenbloesemfeest.

Overgenomen van 1Almere.nl



https://1almere.nl/nieuws/artikel/regenboogbuurt-maakt-zich-op-voor-nieuwe-editie-kersenbloesemfeest

Mutaties

: ] m.b.t. lidmaatschap | adres gegevens | E-mail adres | etc
SVP MELDEN BIJ
Ledenadministratie@Trimslim.nl

. DIGITEAM - 3
dankt iedereen voor haar/zijn bijdrage aan de digiflits

Redactie DigiFlits
Marcel Zikking | Erik Leutscher | Irma Leutscher
E-mail: digiflits@trimslim.nl

4 . Facebook p
www.Facebook.com/trimslimalmere

Instagram
www.Instagram.com/trimslimalmere

Website
www. Trimslim.nl
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