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Veel PH-deelname
        bij Tilburg Ten Miles

Lopen in het donker,
  wees goed zichtbaar!

KangoeroebodeJaargang 64,  Nr. 5 september 2017

Clubblad van de koninklijk erkende Vughtse sportclub Prins Hendrik
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Alles voor het goede doel
Nog voordat de eerste herfstblaadjes gaan vallen weet je als proactief PH-lid: ik moet mij inschrij-
ven voor de Meierijloop. Zondag 29 oktober gaat voor de twaalfde keer deze herfstloop van start. 
Nog niet ingeschreven? Geen nood, zelfs op de dag zelf aanmelden kan nog, zij het voor twee euro 
extra. De traditie van de Herfstloop, zoals deze loop ooit heette, bestaat al veel langer, maar toen 
liepen we nog gewoon voor ons eigen plezier. 

Dat je het eigen plezier zonder extra inspanning kunt combine-
ren met andermans plezier is de succesformule van de Meierij-
loop; van de opbrengsten worden jaarlijks diverse goede doe-
len in de regio ondersteund. En na de finish telt de voldoening 
dubbel, een duidelijke win-winsituatie. 
De golfende grootvaders, waarover u elders in dit clubblad 
meer kunt lezen, pakken het anders aan. Zij hebben een lande-
lijke stichting opgericht en organiseren speciale golfwedstrij-
den voor grootvaders met als doel financiële bijdragen te leve-
ren om kinderen met een verstandelijke of lichamelijke 
beperking te laten bewegen en sporten. Zo’n ontroerend beeld, 
al die lieve, grijze opa’s die zich een slag in de rondte golfen 
voor het goede doel.

Goed voorbeeld doet goed volgen, dus zien we hier uitgelezen 
kansen voor fondsenwerving:

• Schaatsende schoonmoeders schenken scheutig.
• Zwemmende zwagers zwaaien met geld.
• Bowlende broers (niet blowende!), beurzen open graag!
• Tafeltennissende tantes trekken de portemonnee.
• Voetballende vaders verzamelen voor het goede doel.
• Motor-crossende moeders maken meer mogelijk.
• Zeilende zusters zamelen zoveel meer in. 
• Nordicwalkende neven netwerken nobele bedragen bijeen.

En dan hebben we het nog niet gehad over roeiende rechters, 
hollende huisartsen, basketballende bakkers, dammende dak-
dekkers, kegelende kappers, pokerende polsstokhoogsprin-
gers, trampolinespringende trambestuurders en parachute-
springende parlementsleden. 

Het goede doel gaat een gouden toekomst tegemoet.
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De Meierijloop:
          doe jij al mee?
Het is één van de drie vaste pijlers van de PH-wedstrijdkalender, naast de Harry Schulting Games 
en de Kangoeroeloop. Het is een evenement dat met name het grote peloton lopers (m/v) binnen 
de vereniging aanspreekt. En het is dus een evenement, waarbij de deelname vanuit eigen vereni-
ging groot moet zijn, zeker nu start en finish op 29 oktober weer plaatsvinden op onze eigen atle-
tiekbaan. We hebben het hier natuurlijk over de Meierijloop. Doe jij al mee?

De 12e editie van de 
Meierijloop, die zondag 
29 oktober wordt verlo-
pen, verschilt op een 
aantal fronten van die 
van vorig jaar. Allereerst 
is er de datum. De loop 
is verplaatst naar de laat-
ste zondag van de 
maand oktober, in plaats 
van de eerste. Daardoor 
is er meer lucht op de 
wedstrijdkalender, komt 

de loop wat uit het vaarwater van de marathon van Eindhoven 
en kan de Meierijloop bijvoorbeeld mooi dienen als voorberei-
ding op de Zevenheuvelenloop van half november. Een andere 
wijziging zit hem in de start- en finishlocatie en dus meteen óók 
in het parcours. Na een paar jaar te zijn gestart en gefinisht op 
het Marktveld in hartje Vught, keert de loop dit jaar weer terug 
op ons eigen vertrouwde sportpark. Daar hebben we de be-
schikking over alle faciliteiten van onze topaccommodatie, 
vanaf de baan kunnen snelle parcoursen worden uitgestippeld 
én het is goed voor de opbrengst van de kantine. Dat stukje 
sfeer en gezelligheid vanuit het centrum: dat creëren we ge-
woon zélf. 

Vertrouwde onderdelen
Is het dan allemaal an-
ders dit jaar? Welnee. 
Het programma be-
staat nog steeds uit 
de drie vertrouwde 
onderdelen. Om te be-
ginnen is er om 11.15 
uur de scholierenloop. 
Die is zoals gebruike-
lijk 1 kilometer lang. 
Start en finish zijn op 
de baan en tussen-
door wordt door de di-
recte omgeving van 
de atletiekbaan gelo-

pen. Er zijn aparte klassementen voor jongens en meisjes, in 
drie verschillende leeftijdsgroepen: tot en met 7 jaar, 8 tot en 
met 10 jaar en 11 tot en met 13 jaar. Daarnaast is er een speci-
aal scholenklassement, voor teams van 5 of meer deelnemers. 

Om 12.00 uur zijn dan de lopers en loopsters voor de 5 kilome-
ter aan de beurt. Hier komen wedstrijdlopers, loopsporters én 
bedrijventeams tegelijk aan de start. Of je nu een minder ge-
trainde loper bent, een ervaren recreant of een fanatiek wed-
strijdloper: het parcours van dit jaar is prima toegankelijk, ver-
hard én snel. Datzelfde geldt voor de langste afstand, de 10 
kilometer. Daarvoor wordt het startschot om 13.00 uur gege-
ven. En ook hier komen zowel wedstrijdlopers, loopsporters 
als bedrijventeams in actie. Voor de snelste wedstrijdlopers en 
–loopsters zijn er dit jaar weer – bescheiden – geldprijzen te 
verdienen. 

Inschrijven!
Natuurlijk zou het prachtig zijn als er zondag 29 oktober veel, 
héél veel leden van Prins Hendrik aan de start staan. Zowel bij 
de jeugd van de scholierenloop als op de 5 en de 10 kilometer. 
Dus: jeugdtrainers, trimleiders en looptrainers: stimuleer je 
groep om massaal in te schrijven! Dat kan via www.inschrij-
ven.nl of via de eigen website van het evenement: www.mei-
erijloop.nl. Wie vantevoren inschrijft bespaart sowieso 2 euro! 
En mocht je geen zin hebben om zélf mee te lopen: dan ben je 
van harte welkom om op de dag zelf mee te helpen als één van 

de vele vrijwilligers, 
die nou eenmaal hard 
nodig zijn om van deze 
12e Meierijloop een 
sportief succes te ma-
ken. We zien je graag 
op zondag 29 oktober!

Gezocht: coördinator Meierijloop

De Meierijloop kent op 29 oktober haar 12de editie. Bij alle edities tot nu 
toe zijn is de coördinatie vanuit PH-zijde in handen geweest van Berry 
Debrauwer. De Meierijloop ( ca 800 deelnemers) is toe aan nieuwe 
impulsen en dus is er behoefte aan iemand die met een frisse blik en met 
enorme energie de kar wil gaan trekken. Wie wil deze uitdaging aan? Je 
hebt de beschikking over een organisatieteam waarvan een flink aantal 
mensen er al vanaf het begin bij is betrokken. Dus voldoende kennis en 
capaciteit beschikbaar voor de uitvoering. Als je je nu aanmeldt kun je nog 
in deze editie meedraaien, maar dan nog in de luwte en dus om de nodige 
ervaring op te doen. Ook bij de volgende editie kun je zeker rekenen op de 
steun van de huidige coördinator.

Interesse? Bel Berry: (06) 53 96 07 70. 

Kangoeroebode  |  Nr. 5  | september 2017 5
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Is jouw PH-waarde al gestegen?
In de vorige Kangoeroebode heb ik namens het Algemeen Bestuur een oproep gedaan aan alle 
PH-leden en ouders van onze jeugdleden om onze vereniging te komen ondersteunen als vrijwil-
liger. Helaas hebben nog niet alle 2.000 leden gereageerd op deze oproep. De meeste van u zullen 
waarschijnlijk gewacht hebben op dit artikel, waarin ik een beknopt overzicht geef van functies 
waarvoor we mensen zoeken.

Onze vereniging drijft op vrijwilligers en zonder hen zouden we 
niet kunnen bestaan en niets kunnen organiseren. Momenteel 
komen we in de situatie dat door een gebrek aan vrijwilligers 
en ter voorkoming van overbelasting van de onze bestaande 
vrijwilligers, we bepaalde dingen niet meer kunnen doen, taken 
moeten afstoten of zaken blijven liggen. Dat is niet wat we als 
grote moderne vereniging willen.  

Aan de hand van onderstaand overzicht hoop ik jullie inzicht te 
geven in welke functies en taken we zoal te vervullen hebben. 
Ik wil jullie dan ook verzoeken om te kijken of hier iets tussen 
zit waar jij je voor zou willen inzetten. Er zijn functies in com-
missies en besturen die een meer vast karakter hebben, maar 
ook incidentele taken bij wedstrijden en evenementen. 

Wat je interesse heeft maakt niet uit, maar geef je vandaag nog 
op. Wil je eerst meer informatie? Geen probleem, we vertellen 
je graag meer.

Aanmelden kan op info@ph.nl

We wachten op je.

Rob Pietjouw
Voorzitter PH afdeling Gym
Lid Algemeen Bestuur

Is jouw PH-waarde al gestegen?

In de vorige Kangoeroebode heb ik namens het Algemeen Bestuur een oproep gedaan aan alle PH-leden en  

ouders van onze jeugdleden om onze vereniging te komen ondersteunen als vrijwilliger. Helaas hebben nog niet 

alle 2.000 leden gereageerd op deze oproep. De meeste van u zullen waarschijnlijk gewacht hebben op dit  

artikel, waarin ik een beknopt overzicht geef van functies waarvoor we mensen zoeken. 

Onze vereniging drijft op vrijwilligers en zonder hen zouden we niet kunnen bestaan en niets kunnen 

organiseren. Momenteel komen we in de situatie dat er door een gebrek aan vrijwilligers en ter voorkoming van 

overbelasting van de onze bestaande vrijwilligers, we bepaalde dingen niet meer kunnen doen, taken moeten 

afstoten of zaken blijven liggen. Dat is niet wat we als grote moderne vereniging willen.  

Aan de hand onderstaand overzicht hoop ik jullie inzicht te geven in welke functies en taken we zoal te vervullen 

hebben. Ik wil jullie dan ook verzoeken om te kijken of hier iets tussen zit waar jij je voor zou willen inzetten. Er 

zijn functies in commissies en besturen die een meer vast karakter hebben, maar ook incidentele taken bij  

wedstrijden en evenementen. 

Wat je interesse heeft maakt niet uit, maar geef je vandaag nog op. Wil je eerst meer informatie? Geen probleem,  

we vertellen je graag meer.

Aanmelden kan op info@ph.nl

We wachten op je.

Rob Pietjouw

Voorzitter PH afdeling Gym

Lid Algemeen Bestuur

Voorzitter

Afd. Atletiek en 

Loopsport

Voorzitter

Afd. Gymnastiek

Commissieleden

Vrijwilligerscommissie

Commissieleden 

Sponsorcommissie

Commissieleden

Clubhuiscommissie

Specialist Communicatie Contentbeheerder(s) 

Website

Projectleider(s) 

Evenementen

Trainers

Atletiek

Trainers

Gymnastiek

Trainers 

Loopsport

Trainers 

Turnen



Medewerker 

wedstrijdadministratie

Juryleden

Atletiek

Juryleden

Turnen

Medewerker 

Materiaalbeheer

Projectleider

externe partijen

Medewerker(s) 

onderhoud

Hulp bij wedstrijden Hulp bij evenementen

Tweede Kerstdag 2017
                Kangoeroeloop
Beste Vrijwilliger/ Sporter bij Prins Hendrik 
 
In 2016 hebben meer dan 2700 lopers deelgenomen aan de 45ste Riemersma Leasing Kangoeroeloop. Om dit jaarlijkse popu-
laire evenement op Tweede KEerstdag weer in goede banen te leiden hebben we veel vrijwilligers nodig. Heb je al eerder mee-
gewerkt, dan hopen we hopen dit jaar weer op je enthousiaste (en zeer gewaardeerde) inzet te kunnen rekenen. Verder zijn wij 
ook op zoek naar nieuwe vrijwilligers voor de Kangoeroeloop.

Laat je ons weten of mee wil helpen!
Zo ja, graag doorgeven waar je ingezet wil worden met naam of namen en telefoonnummer.
 
Taken voor vrijwilligers zijn o.a.:
- drank (water) uitdelen, op de baan of op de route
- posten; d.w.z. langs de route lopers de goede weg wijzen
- verkeersregelaars 
- toilet juffrouw/man zijn
- de dag van de loop 's morgens route mee uitzetten.
- herinneringen uitdelen
- fietsen voor of achter de eerste en laatste loper
- na de loop mee opruimen
-  de dagen voor de loop helpen bij de opbouw: 22 december, 23 december, 24 december 's morgens vanaf 9.00 uur. Graag aan-
geven welke dag 

- 27 december vanaf 8.30 uur opruimen.

Ook je vrienden en/of familie zijn natuurlijk van harte welkom om te helpen.

Aanmelden kan bij: 
Tine van Esch; tinevanesch@tele2.nl
Of bel (ook voor informatie): 
06-23061719

Kangoeroebode  |  Nr. 5  | september 2017 7
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Aanbevolen: 8 oktober festival
         ‘Gezond Den Bosch’
Op zondag 8 oktober organiseert De Plek (de accommodatie van onder andere Flik Flak) voor de 
tweede keer het evenement ‘Gezond Den Bosch’. ‘Gezond zijn, worden en blijven’ staat centraal. 
Extra dit jaar is het uitgebreide programma voor senioren dat is opgesteld in samenwerking met 
de seniorenraad met onder meer de lezingen ‘Financieel gezond oud worden’ en ‘Vergeetachtig-
heid of ... dementie’. Het festivalterrein ligt aan de Marathonloop bij De Plek in ’s-Hertogenbosch. 
Het programma duurt van 10.00 tot 17.00 uur en heeft vier thema’s die ook veel leden van Prins 
Hendrik zullen aanspreken.

Gezondheid & Medisch
Bij ‘Gezond Den Bosch’ zijn onder andere medische professio-
nals van het Jeroen Bosch Ziekenhuis aanwezig. Als bezoeker 
is het mogelijk om verschillende (sport)testen te doen in sa-
menwerking met het Sport Medisch Centrum. Ook kun je bij-
voorbeeld je suikerwaarde laten meten door Jeroen Bosch Di-
agnostiek. Daarnaast kun je interessante lezingen bijwonen of 
een bezoekje brengen aan de informatiemarkt. Tegen betaling 
(10 euro) kun je een complete Fit-test laten uitvoeren. 

Voeding & Lifestyle
Diëtisten en voedingsdeskundigen praten je bij over de meest 
recente ontwikkelingen. Diverse onderwerpen worden behan-
deld in lezingen zoals ‘Prikkelbare darmen’ en ‘Zuur basen ba-
lans’.

Sport & Dans
Bij dit thema kunnen bezoekers de hele dag gratis diverse spor-
ten proberen variërend van free runnen, trampoline springen 

en volleyballen tot pilates en stoel-yoga. Ook zijn er vele de-
mo’s van dans- en sportgroepen.

Body & Mind
Dit thema biedt een scala aan zaken met informatie over pedi-
cure, voetreflex en een audicien naast de GGD met de dronke-
mansbril.

De toegang is gratis, voor de Fit-test (kosten 10 euro) en de 
workshops (5 euro) is voorinschrijving via de website http://
gezonddenbosch.nl nodig. Daar vind je ook het complete pro-
gramma. Helaas nog zonder inbreng van Prins Hendrik experts, 
maar vanaf volgend jaar misschien wél!

Beste leden van Prins Hendrik,

Via dit stukje willen we graag extra aandacht vestigen op de BBB-workout 
op de zaterdagochtend. Deze workout is ruim een jaar geleden in het leven 
geroepen om jullie als actieve leden van PH wat extra fysieke ondersteuning 
te geven, met name voor onze core (buik/rug), balans/billen en benen. Een 
goed “core”-gebied is belangrijk ter voorkoming van blessures. Als het 
weer het toelaat staan we op de baan, mocht het regenen of kouder wor-
den, dan gaan we naar de indoorhal. 
Wij hopen dat jullie de draad weer op gaan pikken, niet alleen voor ons maar 
natuurlijk het meest voor jezelf. 
De BBB-workout start op zaterdag om 9.00 uur stipt en duurt maximaal 
22/25 minuten. Dus hierna kun je direct door naar je eigen groep. Train je 
niet op zaterdag maar op een ander moment in de week bij PH, ook dan ben 
je van harte welkom bij deze workout.

Maria Dooyenburg en Bianca Zwart



Dank
Tijdens de Nederlandse Kampioenschappen Atletiek voor Juni-
oren op 1 juli jl. werd ik verrast met de benoeming als Officier 
in de Orde van Oranje Nassau Nu mag je van alles vinden van 
de meerwaarde van een Koninklijke Onderscheiding, maar het 
heeft mij – eerlijk is eerlijk – ongelooflijk veel voldoening gege-
ven. Dat komt zowel door het moment en de setting waarin dit 
kon plaatsvinden, maar ook door de motivatie en persoonlijke 
wijze waarop burgemeester Roderick van de Mortel deze uit-
reiking verzorgde. En uiteraard niet in de laatste plaats door de 
vele gelukwensen – in welke vorm dan ook – die ik hierna 
mocht ontvangen. Maar ook voor de kansen die de Vughtse 
sportclub Prins Hendrik mij heeft gegeven om een ‘uit de hand 
gelopen hobby’ om te zetten naar een boeiend arbeidzaam le-
ven in de sport.
Oprecht dank hiervoor!

Rien van Haperen

Golfende grootvaders doneren
  voor sport gehandicapte jeugd
KERKDRIEL - De Old Grand-Dad Club heeft op maandag 10 juli op Golfclub De Dorpswaard in Kerk-
driel een bijdrage van 5000 euro overhandigd aan onze vereniging. Het geld is bestemd voor de 
aanschaf van twee racerunners.

Stichting Old Grand-Dad Club Nederland heeft als doel financi-
ele bijdragen te leveren om kinderen met een verstandelijke of 
lichamelijke beperking te laten bewegen en sporten. Landelijk 
zijn ruim 7000 grootvaders al lid en doneren. De stichting orga-
niseert golfwedstrijden voor de grootvaders om aandacht en 
extra financiële middelen te verkrijgen. Aansluitend op de re-
giowedstrijd op de golfbaan van De Dorpswaard in Kerkdriel is 
door Jacques Remmen en Jan Orie van stichting Old Grand-
Dad de bijdrage van 5000 euro voor de twee racerunners aan 
Ruurd Verdam en Carolien Wellen overhandigd.

Samenwerking
Met het oog op de nabije toekomst bespreken de besturen van 
Golfclub De Dorpswaard en atletiekvereniging Prins Hendrik 
de mogelijkheden voor de leden om doelgroepgericht kennis 
te maken met de sportieve mogelijkheden van de andere ver-
eniging. “Een bijzondere vorm van samenwerking dus. We 
denken onder meer aan een golfclinic voor leden van Prins 
Hendrik bij De Dorpswaard en een loopclinic bij Prins Hendrik 
voor onze golfende leden”, aldus Frank van der Aar van Golf-

club De Dorpswaard.
Harry Spierings en 
Dries Schneider van 
Golfclub De Dorps-
waard in Kerkdriel zijn 
de twee golfende 
grootvaders die het 
project van de race-
runners voordroegen. 
Zij kregen van de 
stichting Old Grand-
Dad een akkoord en 
verrasten daarmee de groep Special Sport PH van Prins Hen-
drik. Deze groep richt zich op jongens en meisjes van 6 tot 16 
jaar en biedt hen de gelegenheid om op aangepaste wijze aan 
atletiek te doen. Meer informatie: www.oldgranddad.nl.

Op de foto initiatiefnemer Dries Schneider met de cheque van 
€ 5.000,-!

Algemene Ledenvergadering
       13 december 2017

Op woensdag 13 december 2017 om 20.00 uur vindt wederom 
de Algemene Ledenvergadering plaats in het clubhuis van 
Prins Hendrik. Het Algemeen Bestuur nodigt alle leden van 
harte uit voor deze bijeenkomst. De stukken voor de vergade-
ring zijn twee weken van tevoren beschikbaar op de website 
van Prins Hendrik en in hardcopy in het clubhuis.

Janneke Schreuder, secretaris

Kangoeroebode  |  Nr. 5  | september 2017 9
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Save The Date:

Klusmiddag Prins Hendrik
Net als vorig jaar heeft Prins Hendrik ook dit jaar weer een Klusmiddag. Op zaterdagmiddag 25 November zal deze 
georganiseerd worden. Alle hulp is welkom op die middag!!
Zet de datum alvast in je agenda.

Save The Date:

Vrijwilligersdiner
Ieder jaar organiseert Prins Hendrik een feest voor al haar vrijwilligers. Dit jaar zal het een dinertje zijn... De details 
volgen nog. Dus ben jij vrijwilliger geweest in 2017 voor Prins Hendrik? Zet dan zaterdagavond 25 november in je 
agenda!

Kangoeroebode  |  Nr. 5  | september 2017 11

Veilig lopen
      in het donker
De dagen worden weer korter en dus zullen de reflecterende kleding en lampjes 
weer uit de kast gehaald moeten worden. En aangedaan worden natuurlijk. 

De loopsportcommissie
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Uitje ’n Halve is Genoeg
Op zaterdag 2 september was het zover: lopers en een aantal partners kwamen bij het bruggetje 
van Halder bij elkaar voor de start van een wandeling, die langs de meanderende Essche Stroom 
en over twee hangbruggen ging, richting Hal. Na wat omzwervingen en een verfrissend regen-
buitje kwamen we bij een picknicktafel. Daar hadden Gerrie en haar man Jos gezorgd voor een 
aangekleed kopje koffie/thee. (zie foto)

Onze tocht ging verder door het park onder Hal en weer terug naar het startpunt 
bij Halder. Hierna vertrokken we naar het huis van Annemieke en Ronald waar wij, 
dankzij de ons gunstig gestemde weergoden, met 24 deelnemers in de tuin kon-
den genieten van een prima verzorgde BBQ.
Vóór de start van de BBQ speelden we met veel plezier een door Annemieke zeer 
creatief samengestelde quiz. De input voor deze quiz was afkomstig van een door 
de deelnemers vooraf beantwoorde vragenlijst. Het uiteindelijke doel was om 
meer te weten te komen over de background van onze groep.
Alles bij elkaar een zeer geslaagd “UITJE”.

Ger Straathof

PH-loopgroep C1



Van pimpernelblauwtje via
Bourgondisch carnaval tot tapasbuffet
Zaterdag 8 juli jl. was het jaarlijkse uitje van de zaterdagochtendgroep André’s Elite. Het was een 
warme, zonnige dag en dus ideale omstandigheden voor een rondje Den Bosch op de fiets.
We verzamelden bij ons clubhuis en vertrokken vandaar door de polder, langs het Jeroen Bosch-
ziekenhuis, richting Vlijmen.

Na een korte etappe was het tijd voor koffie. We parkeerden onze fietsen bij theetuin de Pimpernel. Tussen geurende lavendel 
was het genieten van de koffie en het gebak. Aansluitend trokken we het natuurgebied De Moerputten in voor een rondwandeling 
via de Moerputtenbrug. Onderweg spotten we in de bloeiende weilanden een aantal exemplaren van de zeldzame vlindersoort 
Pimpernelblauwtje.

Vervolgens weer op de fiets voor het volgende deel van de route. Via Vlijmen, de Haverleij en Engelen kwamen we bij de sluis 
van Crèvecoeur en verder langs chauffeurscafé Treurenburg de Maasdijk op richting Empel. Met een beetje zijwind was het heer-
lijk fietsen langs de Maas. En zo kwamen we aan bij onze lunchplek, de Lachende Vis op de Empelse Dijk, waar we lekker hebben 
gegeten in de schaduw op het terras.

Vandaar gingen de tocht verder langs het Maximakanaal naar Den Bosch. Via het park de Heinis, een mooie groene plek in Den 
Bosch, fietsten we door allerlei oude straatjes naar het Carnavalsmuseum. Daar kregen we een rondleiding door een alsmaar 
enthousiaster wordende gids, die ons de verschillen vertelde tussen het Caribisch, het Mediterraan, het Rijnlands en het Boer-
gondisch carnaval aan de hand van de vele attributen, filmfragmenten en geluidsopnamen die het museum rijk is. Vervolgens 
legde hij ons de structuur van het Oeteldonkse carnaval, een Boergondisch type carnaval, uit. Een niet na te vertellen verhaal over 
adjudanten, ministers, Peer van den Muggenheuvel, prinsen, ridders, symbolen en wat al niet meer. Het duizelde ons en het 
carnavalsgebeuren had ons dorstig gemaakt. Tijd voor een aperitief! Door het Bossche Broek fietsten we naar Vught en beland-
den bij de Gereghthof op het terras. Inmiddels had ook de naamgever van onze groep, André de Jong, zich bij ons gezelschap 
gevoegd. Het was goed toeven op het terras. Aansluitend aan de borrel hadden we een heerlijk tapasbuffet. Daarna was het nog 
een kort stukje fietsen naar Prins Hendrik, waar deze gezellige dag begon.

Lilian Buurman

Kangoeroebode  |  Nr. 5  | september 2017 13



14

Verjaardagen moeten gevierd worden! Deze keer was 
Bieneke aan de beurt.



1ste lustrum  loopgroep
            “van sjokken naar joggen”
Vijf jaar geleden kreeg ik groen licht om een loopgroep op te starten voor mensen die meer wilden 
bewegen, maar daar door allerlei oorzaken niet toe kwamen. Mensen die bekend waren met bij-
voorbeeld hoge bloeddruk, overgewicht, hart- en vaatziekten of diabetes. Maar de loopgroep was 
ook bedoeld voor lopers met een blessure of mensen die door verminderd zicht niet in het bos 
durfden te lopen, maar wel op de baan.

Het eerste jaar ging het moeizaam, weinig aanmel-
dingen, maar degenen die inschreven waren wel en-
thousiast. Want waar het in de training om gaat is 
het uithoudingsvermogen versterken, leniger wor-
den, werken aan een sterke rompstabiliteit en dan 
ook nog leren hardlopen, heerlijk! Veel joggers lopen 
nu met gemak 5 kilometer. Enkele joggers/lopers zijn 
inmiddels overgestapt naar andere loopgroepen van 
Prins Hendrik.

Nu train ik twee keer per week met een flinke groep 
joggers, en dat nog steeds met veel plezier. Gelukkig 
merk ik dat er nu meer lopers met een blessure of na een operatie komen lopen in onze groep. 
Zij krijgen zo de kans weer snelheid op te bouwen om daarna met gemak weer in hun eigen 
loopgroep mee te kunnen. Sinds een paar jaar geef ik na een uur trainen op vrijdagmorgen als 
extra een buikspierkwartier, daar zijn ze allemaal erg blij mee.
Ik hoop nog heel veel jaren met deze groep te kunnen trainen.

Bieneke Jansen, trainer

Getrouwd
Op 25 augustus zijn Pleun en Martijn getrouwd. Dit was een prachtige dag en wij, de 
groepsleden van Loopgroep Lange Afstand, hebben ’s avonds een gezellig feest 
gehad waar we heerlijk gedanst hebben. Pleun is 4 jaar lid van Prins Hendrik, Martijn 
3 jaar. Martijn is sinds een jaar ook assistent-trainer. 
In maart 2018 wordt wellicht een klein looptalentje geboren.

Wij wensen Pleun en Martijn veel gelukkige en sportieve jaren samen.

Bieneke Jansen

Kangoeroebode  |  Nr. 5  | september 2017 15



16

Nationale C-Spelen bij AAC
                   in Amsterdam
Twee dagen met de C-junioren op het sportpark van AAC te Ookmeer. Wat een drukke dagen voor 
de trainers en atleten. Zo net na de vakantie was het voor sommige atleten lastig om hun draai op 
de atletiekbaan weer te vinden. Toch gebeurden er hele mooie dingen. We lichten er een paar uit. 
De estafetteploegen lieten zien dat samenwerken bij deze jeugd al goed gaat.

Met een tweede plek voor de jongens en een derde plek voor de meiden was dit onderdeel op beide dagen een hele mooie af-
sluiting. Eén “man” van PH stak er bovenuit en dit was Floris Nolet. Hij ging naar huis met 2 pr’s en twee podiumplaatsen. Bij 
het verspringen won hij zilver met 6,22m. Bij het hinkstapspringen behaalde hij goud met een mooi nieuw PR. Deze prestatie 
leverde hem een uitnodiging op voor de C-interland om deel te nemen aan de onderdelen verspringen en hinkstapspringen. 
Andere finaleplaatsen waren er voor Mats op kogel en speer, Julius bij het hoogspringen en verspringen, Rens op het discuswer-
pen en Emmy op de 800m.

Overzicht van de uitslagen

JONGENS JUNIOREN C
- 100 meter series; Mats Merkelbach met 12.33 naar 
halve finale.
- 100 meter halve finale; Mats wordt 12e in 12.19 sec
- 800 meter; Kai van Tilburg wordt 31ste in 2.21.64
- 100 meter horden series; Rens plaatst zich makkelijk 
voor de halve finale in 15.11 sec.
- 100 meter horden halve finale; Rens wordt 10e in 14.68 
sec PR.
- 150 meter series; Lars van Velzen wordt 27ste met 
19.16 sec
- 300 meter series; Lars wordt 24ste met 41.34 sec PR.
- 300 meter horden series; Rens wordt 9e en valt net 
buiten de finale in een tijd van 43.33 PR.
- 4x100 meter estafette; ZILVER voor Mats, Lars en Max 
van Velzen en Julius Geertsma in 47.43!
-  Speerwerpen kwalificaties; Mats wordt 9e en plaats 
zich met 43.70mtr PR voor de finale, Max van Velzen 
wordt 15e met 41.45 mtr, Benjamin Dobbelstein wordt 
27ste met 35.54 mtr.

- Speerwerpen finale; Mats wordt 11e met 41.19 mtr.
-  Discuswerpen kwalificaties; Rens de Graauw wordt 10e en plaatst zich voor de finale met 41.32 PR, Mats werpt 33.23 en wordt 
21ste, daarachter komt Max op de 22ste plaats met 33.14mtr!

- Discuswerpen finale; Rens wordt 9e met 37.73 mtr.
- Kogelstoten; Mats kwalificeert zich met 13.43 voor de finale, en hierin wordt hij 6e met een afstand van 13.71 mtr!
- Hoogspringen; Julius springt finale-eis 1.65mtr, en wordt daarin 8ste met wederom 1.65 mtr.
-  Verspringen; Julius en Floris springen zich als 2e en 4e naar de finale. Julius in een PR van 5.99mtr, en Floris 6.03. In de finale 
wint Floris ZILVER met 6.22 mtr PR, en Julius wordt 10e met 5.50!

-  Hinkstapspringen; Floris GOUD met een afstand van 12.74mtr.

MEISJES JUNIOREN C
-  80 meter series; Milou Dirks, Daantje de Vet, Annemiek van Iersel, Nadine van den Hoogen lopen respectievelijk 11.13 (25ste), 
11.38 (41ste), 11.73 (55ste), 12.14 (66ste).

-  800 meter; Sanne Diepen wordt 22ste met 2.29.47, Nienke Meubermans 43ste met 2.40.07 en Lotte Weevers 54ste met 
2.54.65

26/27 augustus 2017



-  1500 meter; Emmy van den Berg wordt 7e in 4.49.79!
- 80 meter horden series; Sterre van Bragt en Milou plaatsen zich in 12.98 en 12.80 voor de halve finale! Annemiek wordt 42ste   
in 14.29, en Nadine 46ste in 14.95.
- 80 meter horden halve finale; Sterre wordt 19e in 13.07, Milou helaas DQ (been langs / onder horde opgezwaaid).
- 150 meter series; Daantje wordt 25ste en valt helaas net buiten de halve finales met een tijd van 20.91 seconden.
- 300 meter horden series; Sterre wordt 19e in 51.26 sec.
- 4x80 meter estafette; BRONS voor Daantje, Sterre, Hanna en Milou met een tijd van 42.08 sec.
- Speerwerpen kwalificaties; Sanne plaatst zich voor de finale met 34.35 PR, Nadine wordt 28ste met 25.69!
- Speerwerpen finale; Sanne wordt 11e met 29.99 mtr
- Discuswerpen; Sanne wordt 21ste met 22.11!
- Verspringen; Sterre wordt 17e met 4.72 PR, Hanna 19e met 4.70, en Annemiek 30ste met 4.46!

Allemaal bedankt voor jullie positieve instelling. Trainers en begeleiders bedankt. 

Groetjes, 

Joep Janssen

Monique de Graauw
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Hardlopen zit in ons bloed.
We kennen het plezier, de verslaving, de 
vermoeidheid, de spierpijn, de emotie 
en de voldoening.
Daarom nemen we ook alleen genoegen 
met de beste producten. Want alleen 
dan kun je het beste uit jezelf halen. 
En alleen dan kunnen we jou zo goed 
mogelijk van dienst zijn met spikes, 
trainings- en wedstrijdschoenen en de 
leukste en beste hardloopkleding en

accessoires.
Spaar voor 15% korting met je Run2Day 
Card in combinatie met je lidmaatschap 
van de atletiekvereniging of ontvang 
10% kassakorting. 

Run2Day maakt hardlopen nog leuker.

Run2Day Den Bosch 
Van Berckelstraat 2
5211 PH Den Bosch

Verse tomatensoep
Voorgerecht voor 4 personen, of tussendoor

Nodig:
Ongeveer twee kilo rijpe tomaten, gehalveerd
Een knoflookteen (of twee, naar smaak)
Twee eetlepels olijfolie
Zeezout en zwarte peper uit de molen
750ml kippenbouillon
Twee theelepels suiker

Bereiden
Verwarm de oven voor op 180gr c. Bekleed een bakplaat met bakpapier en leg 
daar de tomaten op. Sprenkel daar olijfolie overheen en strooi er zout en peper over. Bak de tomaten zo’n 40 minuten totdat ze zacht 
zijn. Laat ze even afkoelen.
Pers de knoflook in een knoflookpers. Pureer de tomaten (met de vrijgekomen sap) met de knoflook in een blender. Kook het tomaten-
mengsel met de kippenbouillon en de suiker op een zacht vuurtje nog ongeveer zes minuten, roer af en toe door. Klaar om te serveren.

En voor je gezondheid:
Een verse soep met veel groenten is een perfect tussendoortje om snaaiaanvallen te voorkomen. Neem rond half vier een lekkere kop 
verse soep en je kunt er weer tegen tot het diner zonder dat je de hele koelkast wilt leegeten.

recept van de maand



D-spelen Amsterdam
3 september was het weer zover. Met een mooie groep jeugdatleten waren we voor de wedstrijd van 
het jaar in het Olympisch Stadion. Lekker zonnetje, niet te veel wind, dus prima omstandigheden.

De werpers mochten als eerste aan de bak. Vigo Tijbosch be-
haalde met kogel een afstand van 9,56 en werd hiermee vier-
de. Dit was voor hem een mooie opwarmer. Later op de dag 
werd hij met een mooie sprong en een persoonlijk record (pr) 
van 4,83m tweede.
Meike de Graauw en Jessica Sluiter mochten bij de meiden 
aan de bak bij het discuswerpen. Meike behaalde net de finale 
en haalde daar uit naar 22,98m een pr en een mooie 4de plek. 
Voor Jessica was het discuswerpen een uitstapje naar een an-
der onderdeel dan normaal. Ze behaalde een afstand van 
14,73m. (23e) Ze moest daarna vrij snel starten op de 150m. 
Hier miste ze op haar na de finale. Meike had de rest van de 
dag tijd om alle andere atleten aan te moedigen. Het speerwer-
pen verliep hierna niet zo goed meer. (18de;15,86m)
Yannick van Dijk had een drukke dag. Hij behaalde de finale op 
de 80m, maar moest dus wel 3x een 80m lopen. In de finale 
werd hij 8ste. Zijn beste tijd van de dag was 10.61sec. een 
mooi pr. Ook met verspringen sprong hij naar een nieuw re-
cord, dit staat nu op 4,77m en dat leverde hem een 5de plaats 
op. Dieter Stolzenbach sprong tijdens deze wedstrijd naar 
4,17m. Hij nam ook deel aan de 150m. Hij liep een mooi pr. 
Van 22.49 sec. Bijna 1 seconde sneller dan zijn beste tijd tot 
vandaag.

Joanne Schaap nam deel aan speer en discus. Ze behaalde 2 
finaleplaatsen. Speer 29,69m(5de plaats) Bij discus eindigde 
ze een plaats hoger met een mooi pr van 28,16m. Ondertussen 
waren de jongens Jake Romijn en Sven Grooters aan de over-
kant van de baan aan het speerwerpen. Jake had een strakke 
planning, speer en hoog viel nl. vrijwel gelijktijdig. Speer lever-
de hem een 
5de plaats op 
en met hoog 
eindigde hij op 

het podium op een derde plek! Sven, weer terug na een lang-
durige blessure, maar moest duidelijk nog even wennen. Bij 
het speerwerpen behaalde hij een 16de plek en tijdens de 
1000m later op de dag, werd de wedstrijd erg hard gemaakt. 
Hij streed goed, maar dat werd hem in het laatste rondje te 
veel. Max de Kruijff liep in dezelfde race naar een mooie 
3.15.27min. (7de) Eerder op de dag had Max ook ver gespron-
gen. Helaas had hij veel moeite om zijn beste sprongen geldig 
te houden.

Tijdens de D-spelen wordt er ook een 1000m steeplechase 
gelopen. Lans Pot en Koen Diepen deden hieraan mee. Zij lie-
pen een mooie race. Lans durfde het aan om mee te gaan met 
de voorste. Deze moedige start leverde Lans een tijd op van 
3:20,62 en kwam als tweede over de finish! Koen liep keurig 
mee en kwam met 3:32,9 min. uit op een 5de plek. Eerder op 
de dag had Koen al goed discus geworpen. Helaas belandden 
zijn beste worpen buiten de sector, maar zijn afstand van 21,82 
was goed voor de tweede plek. Lans was al gestart op de 
80mh en behaalde daar de finale. Zijn beste tijd was 18.84sec 
(8ste)

John, Kees en Jeroen, bedankt voor de fijne begeleiding van 
onze jeugd. Alle andere trainers bedankt voor de trainingen die 
geleid hebben tot deze mooie prestaties! Een dag om met zijn 
allen trots op te zijn!

Monique de Graauw
Trainingscoördinator C Jeugd Prins Hendrik
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Autorijschool De Gier  |  Ranonkelstraat 13  |  5262DL  Vught  |  Tel. 06 20 92 18 91  |  info@autorijschooldegier.nl  |  www.autorijschooldegier.nl    

Stoer! Met je vrienden naar een wedstrijd. 
Naar Rotterdam in eigen auto, zelf verdiend, 
want je hebt je rijbewijs op zak. Het lessen 
was al leuk. Autorijschool De Gier wees je de 
richting. ‘Rijden in Stappen’ was de uitkomst. 
Ga ook je eigen weg en haal je rijbewijs. Bel 
nu Christ de Gier voor je eerste rijles, da‘s 
pas stoer! 

ADVERTENTIE AUTORIJSCHOOL DE GIER - NOVEMBER 2009 - CLUBBLAD AV PRINS HENDRIK
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Hoe lang ben je al lid van PH?
7 jaar. Mijn zoon Jarno is als topsporter via allerlei verenigingen uiteindelijk bij PH terecht geko-
men en omdat ik altijd jureer bij wedstrijden, ben ik met hem meegekomen en ook lid geworden. We komen ‘helemaal‘ uit Brakel.

Wat zijn je taken als vrijwilliger bij PH?
Ik jureer bij atletiekwedstrijden. Vroeger alleen bij de jeugd, maar de laatste jaren vooral bij grotere toernooien, zoals de Harry Schult-
ing Games en de NK. Ik reis ook als vast jurylid mee met onze NK-teams. Soms zijn er geen extra juryleden nodig, maar dan ga ik toch 
mee. Het is veel te gezellig. Ook ben ik soms jurycoördinator. 

Hoeveel tijd besteed je eraan?
Vroeger, toen onze zonen nog veel aan wedstrijden meededen, elk weekend, maar nu niet meer. Nu ben ik er ongeveer 1-2 dagen per 
maand in de zomerperiode mee bezig.

Waarom heb je juist deze taken op je genomen?
Daar ben ik zo in gegroeid. Onze zoon deed aan sport en ik ging altijd mee. Daarbij komt dat ik als eigenschap heb, dat ik alles zelf wil rege-
len. En dan moet je wel! Vaak ging het hele gezin dan mee naar wedstrijden en werd het een weekend-uitje.

Wat is het leukste dat je hebt meegemaakt als vrijwilliger bij PH?
Dat was de NK-teams in Hengelo in 2011. De jongens werden in de loop van de dag steeds fanatieker en hebben zo hard gevochten; 
Robert-Jan Jansen moest als een haas van het onderdeel polsstokhoogspringen naar de estafette om nog op tijd te kunnen starten, maar 
daarna liep het gesmeerd en ze liepen allemaal als een tierelier. En het lukte om op het podium te komen! Wat een supersfeer was er 
toen. Iedereen had respect voor elkaar; niet alleen voor de beste atleten, juist ook voor degenen met minder opvallende prestaties, maar 
die ervoor zorgden dat het team compleet was. En dan kom je met de bus weer aan bij PH en staat de BBQ aan! Prachtig!

En verder ………………
Late leerling
Toen de jongens klaar waren met school en zelfstandig waren, ben ik op 46-jarige leeftijd weer begonnen met school. Ik heb een twee-
jarige opleiding voor doktersassistente gedaan en had meteen daarna een baan. Tegenwoordig ben ik met veel plezier fertiliteits- en 
doktersassistente op de poli Gynaecologie in het Sint Antonius Ziekenhuis in Utrecht.

Zwarte Woud
Mijn man John en ik zijn echte Zwarte Woud liefhebbers. Al sinds 1995 gaan wij elk jaar naar hetzelfde plaatsje (Gutach) en hetzelfde 
huisje van dezelfde eigenaren. Zij zijn ook bijna familie van ons geworden. Toch ontdekken we elke keer weer iets nieuws in de omgev-
ing; een kasteeltje of een mooie wandelroute. Mijn hobby is lezen en mijn man fotografeert. Hij krijgt met gemak elk jaar weer meerdere 
fotoalbums van 50 bladzijden vol.

Athletics Champs
De Atletiekunie is een paar jaar geleden met iets nieuws begonnen: de Athletics Champs. Daarbij mogen kinderen vaker starten en geldt 
de snelste tijd. De reden hiervoor is dat kinderen dan minder teleurgesteld worden. Ik sta daar eigenlijk helemaal niet achter; ik vind 
juist dat kinderen moeten leren om ook met teleurstellingen om te kunnen gaan. Zo is het leven nu eenmaal. 

Annemieke van Amerongen
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De
Vrijwilliger

De

5
vragen

Ineke Boutkam (54)
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Transport – Distributie – Warehousing
Verhuur van bedrijfsunits en kantoren

Telefoon 073- 511 25 15
www.vanbijnentransport.nl

Bouwbedrijf Vissers b.v.
&

Vissers zwembaden b.v.
Sint Michielsgestel

sauna’s, infraroodcabines en whirlpools.

Kwaliteit en nazorg is onze beste reclame!

kijk op:
www.bouwbedrijfvissers.nl
www.visserszwembaden.nl

telefoon 073-5942962 of 06-53471182

Verzekeringen - Pensioenen - Hypotheken

Sportief in verzekeringen
Kampdijklaan 36

5263 CJ Vught
tel. 073 - 68400 72

emailadres: kantoor@denoorlander.nl

de Noorlanderde Noorlander
ASSURANTIE - ADVISEURS
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Hoogstraat 7 5241 CT  Rosmalen Tel.: +31 (0)73 522 59 13 info@drukkerijprimair.nl

PRIMAIR B.V.
Drukkerij

www.drukkerijprimair.nl

Handelsdrukwerk

Folders (ook in 3-luik A4)

Digitaaldrukwerk

Banners

Websites ontwikkelen

•

•

•

•

•

Uw Archief digitaliseren

Verenigingsdrukwerk

Brochures

Familiedrukwerk

Eigen ontwerp

•

•

•

•

•

Gespecialiceerd in:

Korte lijnen, dus snelle levering
Kwaliteit tegen een concurrerende prijs
Gespecialiseerd voor midden- en kleinbedrijf
Uw huisdrukker! Van ontwerp tot eindprodukt

Leden van

 Prins Hendrik

krijgen 

10% korting
op de 

drukkosten
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VERWERSSTRAAT 22B 5211 HW DEN BOSCH  Tel. 073-6144475

AL 25 JAAR DE MEEST 
DESKUNDIGE HARDLOOPWINKEL 

VOOR LOPERS, DOOR LOPERS

PRINS HENDRIK LEDEN
10% KASSA KORTING


