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Nieuws van het Bestuur

Als ik dit schrijf zitten we midden in de prestatieweek. Een week waarin we als vereniging alle prestaties van
het afgelopen jaar herinneren: iedereen op zijn of haar eigen manier. Door te starten met wandelen of
hardlopen, doordat je deelgenomen hebt aan een evenement van de vereniging of juist daarbuiten. Samen
met Trim Slimmers of juist alleen. En of dat nu de start van weer bewegen is of een trailrun van 50 km: voor
iedereen is die prestatie even groot en van belang en om die reden is er een week lang koffie/thee en een
klein gebakje van de vereniging.

De gezamenlijke busreis naar Losser heeft veel positieve reacties opgeleverd en was top georganiseerd ...
Rietje! Mooi weer, mooie ervaringen.

ledereen heeft de convocatie van de ALV gehad. Daarmee is duidelijk dat we een penningmeester zoeken
en een secretaris. We hebben wel al vragen hierover gehad, maar helaas nog geen concrete kandidaten. Ik
begreep van een mogelijke kandidaat dat het feit dat ik de vorige digiflits beschreef dat we willen verjongen
hen tegenhield ... Voor alle duidelijkheid we willen vernieuwen. Frisse nieuwe inzichten. Want helaas blijkt
toch dat als je al een tijd ergens zit je in vaste patronen blijft denken en dat is niet goed voor de vereniging.
Dat is de reden dat die 2x3 jaar in het huishoudelijk reglement gekomen is. Want als je niet een stap opzij
zet: heeft niemand het idee dat het zin heeft om aan te geven dat je heel goede ideeén hebt. Dus: geef aan
als je zelf iets wil doen of als je iemand weet waarvan je denkt: die kan het maar gaat het zelf niet zeggen:
laat het ons weten! Want zonder penningmeester en secretaris wordt het leiden van een vereniging echt heel
lastig! We gaan de huidige taken echt nog beter verdelen dus hoe meer zielen hoe meer vreugd :-)

Tja, en dan nog iets over het happen en stappen: wat een leuk evenement is dat geworden. Zoveel inzet van
verschillende clubleden van eigengemaakte pensionado bier en limoncello tot de eigen gemaakte hapjes.
Het sluitstuk bij Irma en Erik thuis met soep, hapjes en een wijnproeverij. Wat een verrassing hadden jullie
voor mij in petto. En NEE, ik wist er vooraf echt niets van. Ja, ik had het wel kunnen vermoeden ! En wat
nog leuker is: Trim Slim heeft er prominent de krant mee gehaald en ook daar heb ik de nodige reacties van
gehad. Dus top en ook zonder pensionado voorzitter: volgend jaar weer?

De komende tijd staan er nog wat zaken op de agenda: de ALV op 17 november uiteraard. Op 13 december
de verplaatsing/kerstverrassing. Het oliebollen hollen en voor alle vrijwilligers van het afgelopen jaar de
vrijwilligerslunch. In januari start ook de Core Stability cursus weer: 10 maandagavonden met Rietje en

Barbara (wij hebben er zin in; nu jullie nog!).

En ... niet vergeten je overal voor op te geven; voor de diverse evenementen want dat maakt het makkelijker
een financiéle begroting te maken voor de (nieuwe) penningmeester.

Al met al zijn we een mooie vereniging met mooie leden en vooral veel dingen, die we steeds vaker samen
over de disciplines heen doen. Ik realiseer mij heel goed dat ik veel langer dan die 2x3 jaar jullie voorzitter
ben. En misschien had ik ook vorig jaar plaats moeten maken, maar ik wil heel graag met jullie delen dat ik
heel trots en blij ben met de inzet en het plezier dat ik steeds meer merk en voel. Juist nu ik ook op de
ochtenden mee wandel- en hardloop. Want samen zijn we een prachtige club!

Namens het bestuur,

Barbara K. van Dam

Voorzitter Trim Slim Almere




(Activiteiten) Agenda 2025

November 17 Algemene Ledenvergadering
December 13 Kerstevent

31 Oliebollen hollen (10-11 uur)
Januari 12 Start Corestability

NB onder voorbehoud van wijzigingen.

Vacatures bestuur

Rob en Annemieke hebben, nadat zij beiden er al ruim 6 jaar in het bestuur bij Trim Slim op hebben zitten,
aangegeven zich niet verkiesbaar te stellen voor nog een periode. In goed overleg denken wij dat het,
ondanks dat stabiliteit in een bestuur van groot belang is, goed en belangrijk is dat het bestuur vernieuwd en
een afspiegeling is van de leden. Dat is ook zoals het in de statuten en Huishoudelijk reglement staat. Zoals
Rob laatst aan gaf: met de pensionering van Barbara zijn we een oud bestuur aan het worden en willen we
dat wel? Zijn we nog wel een goede afspiegeling van de leden van Trim Slim? Weten we voldoende wat er
speelt? Een andere overweging is dat, als degenen die het altijd gedaan hebben blijven zitten, je blijft

doen wat je altijd al deed en dat is soms gewoon niet goed voor de ontwikkeling van een vereniging. Dus
vernieuwen binnen het bestuur is van belang. Het zorgt voor ruimte in het bestuur voor nieuwe ideeén,
nieuwe inzichten, inbreng en expertise op het gebied van secretariaat, financién en de ICT.

Dus sportief wandelaar, Nordic Walker en hardloper: we zijn op zoek naar leden die iets willen betekenen in
de volgende functies (afhankelijk van de keuze van Jan Kees)

Functie penningmeester
Functie secretaris
Functie algemeen

Voor de algemene invulling van de functie verwijs ik graag naar de
website: https://trimslim.nl/onewebmedia/lHR%20Trimslim%20wijzigingen%200c¢t2019.pdf.
Rob en Annemieke zijn beiden graag bereid de functie nader toe te lichten.

Heb je belangstelling? Weet je iemand die heel geschikt is, maar het zelf niet gaat aangeven? Wil je meer
weten over de werkzaamheden en de tijdsinvestering? Laat het mij/ons weten! Via de
mail; voorzitter@trimslim.nl of info@trimslim.nl, telefonisch: 0613256466 of bij een training.

O ja, de functie is onbezoldigd maar ... we gaan wel 1x per jaar samen uit eten, buiten de vrijwilligerslunch
om

Met vriendelijke wandel- en hardloopgroet,

Barbara K. van Dam

Voorzitter Trim Slim Almere
Mail: Voorzitter@trimslim.nl
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Prestatiemaand(en) 2025

Beste Trim Slimmers,

De novembermaand staat in het teken van de door jou geleverde
prestaties. Dat kunnen prestaties zijn die tijdens evenementen zijn
behaald, maar ook prestaties die jij voor jezelf hebt behaald n.a.v.
een blessure of andere privé situaties die beleeft of nog gaande zijn.

De drempel overstappen om weer naar de club te gaan, de eerste voorzichtige stappen na een vervelende
blessure. Wij zijn trots op iedere prestatie.

Afgelopen jaar heb ik bijgehouden (zo goed als mogelijk en/of geinformeerd) welke Trim Slimmers waar
naartoe zijn geweest. Bedankt voor jullie input.

Het gaf eenieder inzicht en motivatie om te kijken wie waarnaar toe gaat en te kijken of er samen getraind
kon worden. De spreadsheet lag in de bruine kist ter inzage.

Een aantal evenementen springen eruit; de Midwintermarathon in Apeldoorn, de NobelRun in Almere en de
Halve Marathon van Amsterdam waren de topics van dit jaar.

Ook de Sloow Marathon in Lelystad en de Smokkeltrail in Losser mochten op veel belangstelling rekenen.

Samengevat heb ik onderstaande gegevens kunnen genereren:

2025 Aantal/afstand
minimaal 30 trim slimmers

minimaal 100 evenementen

minimaal 9 marathons

minimaal 3ultra’s

minimaal 30 1/2marathons
minimaal 20 keer 10EM
minimaal 15 keer 10km

Heb jij ook doelen staan voor 2026. En wil je deze delen?

Stuur dan een mail naar m.j.langeslag@kpnmail.nl
Dan zetten we jou erbij.

Groet en een sportief 2026

René Langeslag
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Winterevenement 13 december 2025

Dit jaar organiseren we het winterevent op zaterdag 13 december.

Trek je foutste kerstoutfit aan, want op zaterdag 13 december is het weer zover: het winterevenement.
Dit jaar is het thema kitscherige kerst: glitters & glamour!

Laat de kerstgekte beginnen!

Vrolijke Kerstdagen vol humor,
lachwekkende kerstoutfits en
onvergetelijke momenten.

Liefs!

Verzamel al je kerstlampjes, rendiergeweien, pailletten, boa’s en
andere over-the-top accessoires, want: hoe fouter, hoe beter!

Wat staat er op het programma?
Een gezellige groeps warming-up om in de sfeer te komen
Een loopje/wandeling op eigen tempo en afstand; plezier staat voorop!
Een feestelijke afsluiting met uiteraard koffie, thee en.......................
Wanneer: zaterdag 13 december 2025

Dresscode: wat je natuurlijk zelf leuk vindt, maar denk aan een foute kersttrui, hardlooplegging, glitter
lampjes nou ja alles wat met een heerlijke, gezellige kitscherige kerst te maken heeft

Locatie: de kas van Alida en Daniel — Linnaeusweg 1 (google
maps aanhouden) in Almere

Tijd: start om 9:00 uur met de warming-up — einde rond een uur of
12:00 uur

Aanmelden voor 6 december via: evenementen@trimslim.nl

We kunnen niet wachten om al die foute kersttruien en
lichtgevende outfits te zien!

Tot dan en vergeet je glitter niet!

DeéKerstbengels
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Amsterdam City Walk

AMSTERDAM
CITY WALK

X X X Op 18 oktober was het weer zover: de
Amsterdam City Walk. Deze keer deed ik, met Floor, Kasmie, Carla en
Susanne, de 10 km. Ik word een dagje ouder en vind 10 km genoeg.

We starten deze keer op het Rembrandtplein. Dat is wel anders dan het
Olympisch stadion, maar ook heel sfeervol. We stonden vooraan bij de
start, waardoor we te zien waren op de after movie op de site van de
Amsterdam City Walk.

Het was weer een feest om door Amsterdam te wandelen. Wat is het

toch een heerlijke stad. De organisatie slaagt er steeds weer in om, naast de bekende straten en grachten
stukjes Amsterdam te laten zien die wat onbekender zijn.

Ook troffen we het met het heerlijke weer. Onderweg waren overal rustende wandelaars te spotten die op
een van de terrassen genoten van de zon. Ook wij zijn gaan genieten, op het terras van café de Pieper. Een
gezellige onderbreking met een lekker kopje koffie.

Over de Dam, via de Nieuwe Markt
daar werden we getrakteerd op een
Amsterdamse liedjes ten gehore bracht.
luisteren en hebben lekker meegezongen.
Museumplein naar het Vondelpark. Daar
traditiegetrouw bood Kesbeke zijn
Heerlijk.

Het laatste deel ging door Amsterdam-Zuid en de Apollolaan, de vroegere goudkust van Amsterdam, en zo
kwamen we in het Beatrixpark. Dat was een openbaring. Wat een geweldig park! Als kind ben ik daar vaak
geweest, maar toen was het nog een klein parkje. Uiteindelijk kwamen we op het eindpunt: strand Zuid. Dat
was heel leuk en gezellig. Helaas hadden sommigen van ons (waaronder ikzelf) een afspraak later, dus
konden we niet te lang blijven. Met de metro en trein weer naar huis. Het was weer een goed
georganiseerde en gezellige wandeling geweest. Volgend jaar weer!

Trudy

kwamen we bij de Oude Kerk,
geweldig koor dat heerlijke
We zijn daar even blijven
Vervolgens via Prinsengracht,
was een stempelpost en
beroemde zure bom aan.




Trainer van de maand

Wilma Blaauwendraat

Hoe lang ben je al trainer bij Trim Slim?
Half april dit jaar heb ik de opleiding afgerond.

Tijdens de opleiding had ik als stage al eens een
training mogen geven aan de groep waarmee ik zelf
train.

Wat vind je het leukste aan het trainersvak?
De één heeft als doel een uur lekker trainen en voor de
ander is dat uur een voorbereiding op een groter doel.

Het leuke is dat ik bij beide doelen betrokken ben en dat
ik de lopers kan stimuleren te groeien met onder andere
techniek, kracht, tempo en intervaltrainingen.

Wat wil je nog graag ontwikkelen als trainer?
Ik ben nu nog druk met ervaring opdoen om mezelf te
ontwikkelen als trainer en ik zou het zeker leuk vinden
om de komende tijd workshops te mogen volgen.

Wanneer ben je als trainer succesvol?
Ik denk dat je succesvol bent wanneer de training leuk is, maar ook effectief en dat de loper uitgedaagd is
tijdens de training.

En hoe leuk is het als ze nog even aan je denken bij de laatste zware kilometer voor de finish van een run:
'houding, pasfrequentie, hoe was het ook alweer?'

Leuk trainen of ambitieus aan het werk?
Leuk trainen is wel het doel, maar ik weet van mezelf dat ik behoorlijk fanatiek ben, ook in de rol van trainer.

Wat is je mooiste hardloopervaring?

Mijn eerste marathon was heel speciaal; in de Corona periode hebben we met een kleine groep Trim
Slimmers getraind voor 42.2 km in Almere. Met familie, vrienden en Trim Slimmers langs de route bij de
drankposten, EHBO en voor support.

En de trail 'du Grand Ballon' mag ook niet ontbreken aan het lijstje. Een trail met ruim 1000 hoogtemeters
naar het hoogste punt van du Grand Ballon.

Welke run zou je nog willen doen?
Ik heb niets speciaals in gedachten wat ik nog zou willen. Maar als er een aantal een leuk doel heeft zoals

een Europese halve marathon, mooie trail of een Marathon, dan ben ik snel over te halen




Wolfskamerloop Huizen — Team 4Power laat van zich horen!

Op zondag 26 oktober deden Erik en onze drie zonen, Daniél, Benjamin en Sebastiaan mee aan de
Estafetteloop tijdens de Wolfskamerloop in Huizen.

Met teamnaam 4Power gingen ze de uitdaging aan; ieder liep 1,5 kilometer op volle snelheid.

Dit sportevenement werd georganiseerd door Atletiekvereniging Zuidwal, naast de estafetteloop was er ook
de mogelijkheid om verschillende andere afstanden te lopen. Dit alles in een prachtige omgeving, in het
groene bos- en recreatiegebied de Wolfskamer, met een afwisselend terrein van verharde en onverharde
paden

Bij aankomst op het terrein bleek de rij voor het
ophalen van de starthummers enorm lang. Terwijl
Erik samen met Benjamin geduldig aansloot,
verkenden Sebastiaan en ik alvast het parcours.
Even later arriveerden ook Daniél en zijn vriendin
Zoé en begon het echte voorbereiden.

Net op dat moment begon het te regenen, Zoé en ik
zochten snel beschutting in één van de tenten.
Gelukkig klaarde het vlak voor de start op en bleef
het de rest van de loop droog. Tijd om te supporten!

Erik beet de spits af en liep een stevig tempo.
Daarna was het de beurt aan Daniél, die soepel het stokje overnam en zijn 1,5 km krachtig afrondde.
Vervolgens mocht Benjamin aan de bak en hield een snel tempo aan en ten slotte nam Sebastiaan de
laatste ronde voor zijn rekening.

Het werd nog spannend, want een loper van een ander team
kwam in de laatste meters gevaarlijk dichtbij. Maar
Sebastiaan zette een geweldige eindsprint

in en wist hem met slechts één seconde voorsprong achter
zich te houden!

Dankzij die fantastische inspanning eindigde team 4Power
op een mooie vierde plaats.

Ha'rdloop
Nieuws




Een geweldige prestatie van vader en zonen, met trotse supporters aan de
Zijlijn!

Irma

Vitaliteitsdag

Op dinsdag 25 november is er een Vitaliteitsdag in de Kunstlinie Vitaliteitsdag Almere (55+)
in Almere. Je bent welkom van 09.00 tot 12.30 uur.
Wil je sterk en
Wil je sterk en gezond blijven? Kom dan langs en doe mee. Er is gezond blijven?
van alles te doen:

- doe mee met een beweegles van Duco, bekend van Nederland
in Beweging;

- je kunt een valrisicotest doen;

- laat een loopanalyse afnemen op de Smart Floor;

- stel vragen aan fysiotherapeuten en diétisten;

De toegang is gratis. Kom langs en ontdek wat jij kunt doen om fit en zelfstandig te blijven.
Aanmelden kan via deze link. https://www.ggdflevoland.nl/niet-gecategoriseerd/formulier-almere/
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TrimSlim-uitje naar Losser — Twentse Smokkeltrail

Een paar maanden geleden had ik me enthousiast opgegeven voor het TrimSlim-uitje naar Losser: de
Twentse Smokkeltrail. Na wat wikken en wegen besloten mijn hardloopmaatjes en ik om voor de 10 km
trailrun te gaan. Niet alleen het lopen leek ons een leuke uitdaging,
maar ook het vooruitzicht om met een huifkar naar het startpunt te
worden gebracht, maakte het extra leuk!

Helaas liep het voor mij anders. Door een knieblessure ben ik al een
tijdje uit de running — letterlijk. Hardlopen zat er dus niet in, en ik
dacht eerlijk gezegd dat ik dit uitje aan mij voorbij moest laten gaan.

Toen ik dat vertelde, kreeg ik echter meteen de reactie:
“Dan gaan we toch gewoon wandelen!”

En daar werd ik z6 blij van. Want dat is precies waarom ik al zo lang
met heel veel plezier bij TrimSlim train. Het gaat niet alleen om het
sporten, maar vooral om het gevoel van samenhorigheid. We zijn er
voor elkaar — ook als het even niet lukt om te lopen.

En zo werd het geen 10 km rennen, maar een 14,5 km
trailwandeling. De route was prachtig, het weer zat mee en samen
met mijn hardloopvriendinnen en -vrienden heb ik enorm genoten.

Het was een superleuke dag. We
hebben onderweg nog een heerlijke
pannenkoek gegeten en alle hardlopers
aangemoedigd, die voorbij kwamen. Dat
maakte het extra gezellig! En het gaf mij
weer nieuwe energie om in de
sportschool mijn bovenbeenspieren te
trainen, zodat ik straks hopelijk weer
voorzichtig wat kilometers kan
hardlopen.

e e

Want echt — dit TrimSlim-gevoel, het samen sporten en de
vriendschap — dat zou ik voor geen goud willen missen.

Dank jullie wel, lieve hardloopvriendinnen en -vrienden!

En natuurlijk wil ik de organisatie van dit leuke evenement ook
bedanken — het was weer top geregeld!

Maaike







Busreis Losser

Zondag 2 november was het zover: het jaarlijkse busuitje van Trim Slim!
Dit keer ging de reis naar het mooie Losser, waar kon worden deelgenomen aan de Smokkel Trail, een
wandel- of hardlooproute vol historie en gezelligheid.

“k kom oet Losser en 'k wet van niks” — een bekende uitspraak die
stamt uit het roemruchte smokkelverleden van de gemeente. Vroeger
verschenen daar regelmatig smokkelaars voor de rechtbank in
Almelo, die steevast beweerden van niets te weten.

De rechter reageerde dan gevat met: “’k kom oet Losser en 'k wet
van niks!” Vandaar ook de naam van deze trailrun, die volledig in het
teken staat van dat stukje streekgeschiedenis.

De Smokkel Trail werd dit jaar voor de zesde keer georganiseerd. Er
was zelfs de Drop Off Trailrun, waarbij deelnemers met paard en
huifkar naar de start werden gebracht. Een unieke ervaring!

Het weer werkte mee, de sfeer was uitstekend en de Trim Slimmers
genoten zichtbaar van deze sportieve en gezellige dag.

Een prachtig uitie om op terug te kijken.




Zo maak je zelf Strava Art

In plaats van jezelf uit te dagen steeds sneller of verder
te lopen, draait het bij Strava Art om creativiteit. Al
hardlopend maak je een kunstwerk dat wordt vastgelegd
door je gps-signaal. Met de tips van Strava Art
liefhebber Sander Gabel, op Instagram bekend onder de
naam @Runbrandt, kun je zelf aan de slag.

Het uitstippelen van een creatief figuur voor je
hardloopronde werkt motiverend. Je bent eerder geneigd
een langere afstand af te leggen en door op een andere
manier met je route bezig te zijn, vliegen de kilometers voorbij. Je kunt bovendien een hoop kudo’s op Strava
verwachten voor jouw zorgvuldig gecreéerde hardloopkunst. Dus waar wacht je nog op?

Bestudeer de kaart

Voor het uitstippelen van een route ben je afhankelijk van de mogelijkheden die een kaart biedt. Vooraf
bedenken hoe je wil dat jouw Strava Art eruit komt te zien, heeft daarom weinig zin. Je kunt jezelf beter laten
inspireren door de wegenpatronen die je op de kaart terugvindt. ‘Daarbij let ik met name op kleine details,
zoals de mogelijkheid om een oog of kop van een dier te vormen. Van daaruit kijk ik verder’, legt Gabel uit.
‘Voor inspiratie kijk ik weleens op Strav.Art, een website waar hardlopers hun creaties uploaden.’

Digitaal tekenen

Het tekenen van een route doe je het liefst digitaal. Via Strava Routebouwer of Plot-a-route bijvoorbeeld.
Strava is eenvoudiger in gebruik en biedt de mogelijkheid om je ontworpen route direct vanuit de app te
lopen, maar voor uitgebreidere tekeningen raadt Gabel Plot-a-route aan. ‘Deze website biedt veel
mogelijkheden. Je kunt in ieder stadium nieuwe routepunten toevoegen, secties verslepen en bepaalde
gedeeltes opnieuw tekenen.’

Leg de lat niet te hoog

In de gedetailleerde figuren die Gabel ontwerpt, zit soms uren werk. Je hoeft het jezelf natuurlijk niet meteen
zo moeilijk te maken. Begin met een eenvoudig ontwerp en onthoud dat je tekening niet in één keer perfect
hoeft te zijn. ‘De route kun je vaak achteraf nog aanpassen. Wanneer het niet mogelijk is om later
routepunten toe te voegen, is het handig om op voorhand al zoveel mogelijk punten aan te klikken, zodat je
deze later kunt verschuiven’, tipt Gabel.

Vertrouw op je gps

Zodra je tevreden bent over je route, kun je hem uploaden naar je sporthorloge of smartphone. Belangrijk is
dat je een gps-signaal kunt ontvangen om de route te volgen. De kunst is nu om ervoor te zorgen dat je niet
een afslag van je nauwkeurig uitgestippelde route mist. ‘Wanneer je per ongeluk een straat te ver loopt, is
dat meestal niet direct een probleem. Maar soms komt het heel precies, bij een oogje of de tanden van een
dier bijvoorbeeld’, weet Gabel. ‘Dan vind ik de navigatie van mijn telefoon overzichtelijker. Je kunt vaak net
wat beter zien welke afslag je moet hebben en kunt makkelijker inzoomen. Is de route niet zo complex, dan
kun je prima met een horloge navigeren.’

Bron https://www.hardlopen.nl/artikelen/beleving/zo-maak-je-zelf-strava-art/
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