
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Het  Kwek k er t j e 

Cl u b b l ad  v an  Zwem -  en  Po l o  Cl u b  Bi k k el  

Ho o g eveen  

 

Maar t  2 0 0 9  



 

Kwekker maart 2009  
 
 

internetsite: www.zpcbikkelhoogeveen.nl  
  
Bestuur 
Voorzitter   Ingrid Schoemaker    220664 
Secretaris   Henny Kroezen    271847 
Penningm./ledenadm. Henk Jager      276188 
Bestuursleden  Peter Houtkamp    372052 
                         Louis van der Wijk   
    Paula Haaker 
                                         Wubbe Jan Tempel 
     
Commissies  
TOP groep  
Contactpersoon;  Gini Knol   
Leden:   Peter Houtkamp 
                                         
     
Waterpolo  
Voorzitter   Hans Stevens     237224 
Secretaris   Bert Folkers     265321 / 06 54 283 31 1 
    Internetsite:   www.waterpolohoogeveen.nl  
 
Leden    Paula Haaker(PR, Website & clubbl)  250033  
    Joke de jonge (jeugdzaken)  272188 
    Klaas de Groote    274482 
    Wim Stevens     260940 
 
Selectie  
Secretarisleden  Henny Kroezen    271847/ 06 29 334  361 
    e-mail:  h.kroezen@versatel.nl  
    Trudie van Elderen Official Coordinator  277692  
    Anja van der Neut     278228 
    Louis van der Wijk     278931 
    Ineke Urbanus 
    Margot Eiromkui Voorzitter   768005 
    Simone Hup  Wedstrijdsecretariaat 
    Piet van Asperen Secretaris 

 
Verkoop materialen:  Margot Eiromkui     768005 
    e-mail:  m.eiromkui@zpcbikkelhoogeveen.nl 

 
         
 
 
 
 
 
 
 



 

Redactie Kwekker:    
Robin van DIenst      kwekker@zpcbikkelhoogeveen.nl   
Redactie Website:  
Louis van der Wijk      l.vanderwijk@zpcbikkelhooge veen.nl 
Robin van Dienst      r.vandienst@zpcbikkelhoogevee n.nl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Trainers:  
Selectie:     Meryl Tetelepta, Petra van Achteren, Annely Tempel   
 
Voorselectie:    Mari‘t Koster   
 
Waterpolo  - pupillen  Natasja Haaker / Peter Holtrop / Geert Schepers 
  - aspiranten/Jo19 Lennard Krosschel 
  - dames  Wim Stevens 
  - heren  Wim Stevens 
 
TOP groep    Jenny Koster ,  Jessica van Dijk   
 
 
 
Trainingstijden: Deze zijn terug te vinden op de in ternetsite!  
 
Afzeggen voor de training  
Waterpolo 
- pupillen  maandag: Natasja  06-14035609 
   donderdag: Geert 
- aspiranten/Jo19   Lennard 
- dames & heren   Wim   0528-260940  
   
 
Recreatief       :bij Henny Kroezen 271847 
Selectie       :bij ŽŽn van de commissieleden 
 
 
 
 



 

Dit zijn de nieuwe tarieven zoals is vastgesteld op  de algemene ledenvergadering  
gehouden op 16 april 2008  ( 2% verhoging ) 
 
Contributie 2 e-3e-4e -kwartaal 2008 en 1 e  kwartaal van 2009 bedragen per kwartaal en jaar 
plus kleding toeslag 
 
Recreatief:    ! 29,50 per kwartaal, per jaar ! 118,- 
Rec. Wedstrijdzw.:  ! 32,00 per kwartaal, per jaar met kleding toeslag  ! 128,- 
Voorselectie:   ! 39,75 per kwartaal, per jaar met kleding toeslag  ! 159,- 
Selectie:    ! 51,50 per kwartaal, per jaar met kleding toeslag  ! 206,- 
Speedo:    ! 51,50 per kwartaal, per jaar met kleding toeslag  ! 206,- 
Topgroep:    ! 63,25 per kwartaal, per jaar met kleding toeslag  ! 253,- 
 
Waterpolo  
Pupillen:   ! 29,50 per kwartaal, per jaar ! 118,-  (tot 12 jaar) 
Aspiranten:   ! 37,25 per kwartaal, per jaar ! 149,-  (12 t/m 17 jaar) 
Zonder wedstrijden:  ! 37,25 per kwartaal, per jaar ! 149,-  
Volwassenen:  ! 51,00 per kwartaal, per jaar ! 204,-   
 
Kleding toeslag:  ! 10,- per jaar  
Iedereen betaald ook het startnummer 
Eerste 2 leden betalen volledig bedrag de volgende half geld. 
Acceptgiro toeslag ! 1,25 per kaart 
 
Bank rekening:  ZPC    Rabobank Hoogeveen 329082671  
 
Opzegging lidmaatschap uitsluitend schriftelijk of per mail naar H. Jager De Rietgans 25 
7905 GN Hoogeveen e-mail: Jage0656@planet.nl  
 
Opzeggen voor 1 juni, lid tot: 1 juli 
Opzeggen voor 1 december , lid tot: 1 januari  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Van de bestuurstafel  
 
In de maand maart zijn we met een afvaardiging van het bestuur druk in overleg geweest 
met Sport Drenthe. Het blijkt namelijk dat wij als club helemaal geen contract met het 
zwembad (en dus de gemeente) hebben! Dit hebben we al veel vaker aangekaart, maar 
daar bleef het bij. Gezien de ontwikkelingen op het  Bentinckspark is het wel heel belangrijk 
om een goed contract te hebben. Natuurlijk liggen o nze uren vast, maar dat is ook alles! Bij 
een contract tussen eigenaar en gebruiker van het z wembad komt dus heel veel kijken. 
We kregen iets toegestuurd van Martijn Schuring (va n Sport Drenthe), met wel  15 bijlagen 
en dat allemaal in helaas niet al te begrijpelijke taal. Jullie begrijpen wel dat wij hier heel 
zorgvuldig naar moeten kijken, alles wat we nu vast leggen kan enorme gevolgen hebben 
voor de toekomst. Het afzeggen van trainingen, verz etten van tijden gaat nu met de 
gemeente heel gemakkelijk, maar in deze contracten is alles veel formeler (en dus lastiger) 
geregeld. Hier zullen we nog lang over moeten verga deren. Daarnaast hebben we 
contact met een andere medewerker van Sport Drenthe  (Paul van Dijk). Hij heeft in het 
verleden geholpen met het maken van het beleidsplan (en kent dus de vereniging). Het 
beleidsplan loopt dit jaar af, maar al pratende kwa men we erachter dat het misschien nog 
wel veel  belangrijker is om een vrijwilligers bele id neer te zetten. Ook willen we kijken  hoe 
we als vereniging nog beter met elkaar om kunnen ga an. Onze vereniging heeft eigenlijk 4 
heel verschillende afdelingen, waterpolo, zwemmen, Topgroep en de echte recreant met  
G-zwemmers . Elke groep heeft totaal verschillende ambities en eisen. Het onderlinge 
contact  loopt dit jaar al veel beter, maar met hul p van buitenaf kan de communicatie 
misschien nog beter worden. In April is de jaarverg adering en ik wil nogmaals een 
dringende oproep doen aan de leden, of ouders van l eden: 
 

WIJ HEBBEN BESTUURSLEDEN NODIG!!! 
 
Onze secretaris stopt, een notulist is al gevonden,  maar zij heeft nu geen tijd om de 
secretarisfunctie over te nemen. Henk Jager, de pen ningmeester, heeft al geruime tijd de 
ledenadministratie en de adverteerders van de Kwekk er (eigenlijk iets voor een  
Sponsorcommissie) onder zijn hoede. Dit is beslist niet goed voor de vereniging, 1 man die 
zoveel dingen doet. Er moet dus ook een lid gevonde n worden die samen met het bestuur 
en evt. anderen een sponsorcommissie voor de vereni ging opzet. Verder stopt Louis van 
der Wijk, hij vertegenwoordigde de selectiezwemmers  en recreanten. Ook voor hem is 
vooralsnog geen vervanging. 
 

DIT GAAT NIET GOED!!!! 
 
Toevallig las ik in de krant dat in Nederland  fina ncieel gezonde verenigingen toch 
ophouden te bestaan omdat er geen bestuursleden te vinden zijn. Dit willen we toch niet 
voor onze club??? We vergaderen elke 2 e dinsdag van de maand. Wat wordt van je 
verwacht?  Dat je mee wilt denken voor elke afdelin g met  zijn specifieke wensen.  
 
Wij horen graag van jullie!!!                    To t de volgende Kwekker  
Ingrid Schoemaker 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Wie bezorgd de kwekker?  
 
Robin heeft het jaren gedaan, maar hij heeft hiervo or te weinig tijd. 
Het gaat om adverteerders in de Galvanistraat, Industrieweg, Franklinstraat en de 
Stephensonstraat. 
Evt. ook Bikkel op de Buitenvaart. 
Het gaat om 6 of 7 adressen. 
Wie komt daar regelmatig in de buurt en wil 
deze Kwekkers bezorgen?? 
Natuurlijk mag je ook 1 straat voor je 
rekening nemen. 
Reactie naar Ingrid Schoemaker 220664. 
  
 
 
 
 
 
 
Van de redactie  

KOPIJ INLEVEREN? 
De vorige keren stond het niet duidelijk vermeld, h iervoor excuses. De kopij voor de nieuwe 
Kwekker moet voor 1 mei  binnen zijn. Kopij kan worden gemaild naar 
kwekker@zpcbikkelhoogeveen.nl  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

Algemene ledenvergadering  
 
Uitnodiging Algemene Ledenvergadering ZPC Bikkel Ho ogeveen te houden op        
Woensdag  22 april 2009 in het  PID gebouw .  Aanvang 19.30 uur. 

 
A G E N D A  

 
 
01 Opening 
 
02 Mededelingen 
 
03 Ingekomen stukken 
 
04 Notulen Algemene Ledenvergadering 16-04-2008 
 
05 Jaarverslagen Secretaris 
    Top commissie 
    Selectie commissie 
    Waterpolocommissie 
 
06 Verslag penningmeester over het jaar 2008 
 
07 Verslag kascommissie 
 
08 Benoeming nieuwe kascommissie 
 
09 Bestuursverkiezing 
 
 Aftredend  en herkiesbaar  Henk Jager 
 Aftredend en niet herkiesbaar Louis v/d Wijk 
 Aftredend en niet herkiesbaar Henny Kroezen-Frijli nk 
 Als nieuw lid wordt voorgesteld Ria van Goor 
 Kandidaten kunnen zich melden bij  het secretariaa t 
 
10 Begroting 2009 
 
11.  Vaststelling contributie 
 
12. Rondvraag 
 
13. Sluiting  
 
 
H.W. Kroezen-Frijlink 
secretaresse  
 
De verslagen zijn af te halen bij het secretariaat 
 
 
 
 
 
 
 



 

Goede sfeer D3 competitie Hoogeveen  
 
Als het zonnetje voorzichtig schijnt en de lente vo or de deur staat, zijn wij binnen in het 
zwembad van Hoogeveen voor de D3 Competitie samen m et de Baddespringers, Moby 
Dick en de Watersnip. Deze competitie begint met ee n estafette Dames, 4x50 m. wisselslag 
en voor Hoogeveen doen mee Lisa Rotensen, Kim  Mulder, Demi Marissen en Maaike 
Vermeer.  De Dames zetten wel een betere tijd neer maar word en helaas 
gediskwalificeerd. Bij de Heren estafette 4x50 m. v rije slag gaat het wel goed en eindigen 
Rodney Kikkert, AndrŽ Baart, Ewoud Pol en Erik  Vellinga op de derde plaats, 2.22.22. Dan 
zijn de jongste zwemmers aan de beurt, meisjes en j ongens 9-11 jaar en zij zwommen twee 
afstanden nl. 25 m. schoolslag en de 50 m. vrije sl ag. Voor een paar kinderen was dat de 
eerste 50 m. maar ze deden enorm hun best. Michiel Fšrch  zwom zijn eerst 50 m. in een tijd 
van 1.29.89. Alinda Dingshof  haar 25 m. in een  pr van 31.29 en een nieuwe tijd van 58.08, 
Michael Benjamins in 30.25, en 1.14.94, Eline Fšrch  zwom 27.22, en ze was op de 50 m ruim 
2,5 sec sneller:  53.63 , Dagmar de Jonge  haalde de finish  in 34.70, en 1.12.75, Fleur de Boer   
was 1 sec. sneller 26.03 en haar nieuwe tijd op de 50 m.vrij  is 1.38.73. De meisjes en jongens 
van 9-11 jaar zwommen ook de 50 m. vrij en 25 m. sc hool, Fenny v.d.Maas  heeft een 
nieuwe tijd op de 50 m. vrij van 59.03 en de 25 m. eindigde in  26.66 , Shannon Bisschop  
haalde er meer dan 3 sec vanaf op de vrije slag 49. 41  en ook op de school verbeterde ze 
zich tot 26.26 , Rian Boer  lukte dat op de vrije slag ook: 47.42,   Thalea Akse   verbeterde 
zich op beide afstanden: 49.92 en 26.99 en ook Anne Fšrch  verbeterde zich nipt op de 50m 
vrij  tot 44.19 Van de jongens kon Youri de Jonge  zijn 50 m. vrij  niet verbeteren maar wel de 
25 m. schoolslag  van 28.29 naar 27.69. Hugo Doornekamp  deed dat wel op beide 
afstanden, 53.39 en  26.62. De grootste verbetering  komt op naam te staan van Willem Jan 
Bosman ,  hij haalde er 8 seconden van zijn oude tijd af, 1.028.28 en ook zijn schoolslag ging 
beter  27.70. Voor de jongens en meisjes van 11-13 jaar kwamen er 7 aan de start, zij 
zwommen 50 m. rug en de 100 m wisselslag.  
Yusuf Inci  zwom twee keer de 50 m. rug, hij kon zich jammer g enoeg niet verbeteren. 
Rodney Kikkert zwom bij de rug mooi rond zijn snelste tijd en verb eterde zich gigantisch op 
de 100m wissel van 2.06 naar  1.56.94 , Erik Vellinga  kon zich op beide afstanden net niet 
verbeteren maar werd wel overduidelijk 1e .   Bij de meisjes zwom Kim Mulder  op de 50m 
rug rond haar toptijd en zette ze een nieuwe tijd o p de wissel neer van 1.44.49, Lisa 
Rotensen  verbeterde zich op de wissel tot 1.33.29 en werd 3e , op de rug eindigde ze als  2e.  
Marinda Beugelink  zwom haar eerste keer wissel maar werd gediskwalif iceerd en krijgt 
geen tijd, volgende keer beter hoor meid. Bij de me iden van 11-15 hebben wij 3 zwemmers 
voor de 50 m. schoolslag en dat zijn Denise Bremer , net wat verbeterd tot 51.16, Marinda 
Beugelink  was nu 1 sec sneller  57.54 en voor Anne Fšrch  zat een verbetering er net niet in. 
Demi Marissen  was de enigste zwemster van Hoogeveen voor de 100 m. vrije slag , ze kon 
zich niet verbeteren. 
De jongens 11-15 jaar zwommen ook de 50 m. schoolsl ag en de 100 m. vrij, AndrŽ Baart  was 
al eens sneller op deze afstanden  net als Ewoud Pol . Dames en Heren 11 jaar en ouder 
traden aan voor de 50 m. vlinder en 50 m. rug, Maaike was de enigste Dame en 
verbeterde haar vlinder van tot 48.59 maar dat kon ze niet met haar afstand op de rug. We 
hebben wel 6 Heren voor deze twee afstanden; 
Patrick Meyer  voor de 1 e keer 50 vlinder  45.41en een dis op de school , Marald Otten  op 
beide afstanden prÕs: 44.48 op de vlinder en op de rug 42.42, ook voor  Mark Boers  nieuwe 
toptijden 49.57 (vlinder) en  43.25 op de rug, Nick Voerman  had de allergrootste 
verbetering op zijn 50m vlinder van 48.36 naar 40.1 1 en ook op de rug snoepte hij wat van 
zijn tijd af 36.48 hij werd er mooi 3e mee. Ook een verbetering voor Mickael Nederman  op 
de rug 41.82 en helaas een diskwalificatie op de vl inder en tot slot  Victor Nederman  die 
zich op de rug verbeterde tot 42.07. 
Na deze Heren volgen nog twee estafettes en we begi nnen met meisjes 4x50 m. wisselslag 
11-13 jaar en voor Hoogeveen zijn dat; 
Kim Mulder  rug, Anne Fšrch  school, Demi Marissen  vlinder en Lisa Rotensen vrij, de meiden 
zwemmen naar een derde plaats in een tijd van 3.00. 94. 



 

De laatste estafette is er voor de aller jongste zw emmers 6-9 jaar, gemengd 4x25 m. vrije 
slag, 
Michiel Fšrch , Fenny van der Maas , Michael Benjamins  en Eline Fšrch  zwemmen naar een 
eerste plaats!! 
Er is goed gezwommen en er zijn maar heel weinig di skwalificaties en heel veel 
verbeteringen. 
De sfeer was prima tot aan de laatste estafette, al hoewel er soms een moeder was die te 
laat was om haar kind aan te moedigen...maar we noe men geen namen , wel jammer 
voor Michael Benjamins... 
Het was prachtig te zien dat de zwemmers zo hun bes t deden en nu op naar de volgende 
competitie over twee weken al. We stonden na de  3 e  ronde 12 e  en het lijkt erop dat we 
gestegen zijn naar de 8e plek!!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 

Twee Nk LIMIETEN voor Mari‘lle ter Stege  

Zaterdag werd er in Hoogeveen op het late tijdstip van 17.00 uur de laatste competitie 
ronde  gezwommen. Voor de ploeg van Bikkel Hoogeveen stond  er niet veel op het spel 
wetende dat de negende plaats niet meer zou verande ren. Natuurlijk kon er individueel 
succes worden behaald want een competitie wedstrijd  tegen ploegen als Drachten en 
Trivia  (Groningen) nodigt altijd uit tot hard zwem men. Sommige zwemmers zijn nog op 
jacht naar een NK limiet en Mari‘lle ter Stege was zoÕn zwemster die er deze middag twee 
voor haar rekening nam. Eerst op de 200m rug ging h aar pr van 2.22.65 naar 2.20.67 wat 
een NK limiet opleverde en even later op de 200m wi ssel deed ze dat nog een keer. 
Nu weet ze zich verzekerd van vier afstanden waar z e op mag starten bij het NK in juni. 
Robert Klinkhamer  zwom deze middag  een sterke wedstrijd en met 2.10 .48 dook ook hij 
ruim onder de NK limiet op de 200m rug. Dat Hoogeve en over sterke rug zwemmers 
beschikt liet ook Jakonien Koster  zien en met een tijd van 2.24.03 zwom zij alweer r uim 
onder de limiet voor het NK in december. Bij de jon gste zwemmers gaat het steeds beter 
en Merlin Nijzingh , Marley Eiromkui, Revecka Reiber, Sharonne Urbanus  en Anne v Asperen  
lieten zien dat het zwaardere training werk resulta at gaat opleveren. De beide jongens 
Gauke Eilander  en Louis Flothuis doen daar niet voor onder en beiden verbeterden hu n tijd 
op de 100m vrij ruim. Bij de jongens en Meisjes geb oren in 95/96 zijn het DieudonnŽe 
Houtkamp  en Mireille v Burken  die de punten pakten op de 400m vrij en de 100m 
schoolslag, waarbij eerst genoemde ook nog de limie t zwom op de 400m vrij. 
De jongens deden het zeker zo goed en Chris Bolding , Jeroen Lorius  en Derk-Jan Knol  
zwommen alle drie een hele goede 100m school en een  nog betere 400m vrij wat hele 
mooie PRÕs opleverde. Ardi Knol  die deze wedstrijd een progamma zwom bij verschill ende 
leeftijd categorie‘n , zwom op de 100m vrij en de 4 00m vrij mooie tijden en gaat nu 
richting de NK limieten. Peter-Paul Houtkamp  liet zien dat hij een vaste waarde word voor 
de ploeg en droeg zijn steentje bij in de 4x200m vr ij estafette ploeg Heren en zwom 
daarnaast nog de 200m rug ,200m school en in de slo t estafette 4x100m vrij jongens, en 
deed dit erg goed. Verder zijn het in dezelfde leef tijd Niels Schoemaker  en Ricardo Bolt  die 
een goede bijdrage leveren, door mooie prÕs op hun afstanden. De dames en heren 
hadden een zwaar progamma vandaag en moesten de 200 m vlinder, 200m wissel, 100m 
rug, 50m vrij en de heren daarbij nog de 4x200m vri j. Niels v Eck  blijft een echte punten 
zwemmer en laat weinig liggen in zoÕn zwaar progamm a, daarnaast waren het Niels Koster  
en Sander Hoogeveen  die de rest bij elkaar moesten sprokkelen. Mari‘t Koster  en Rochelle 
Kirindongo  namen de zware 200m vlinder voor hun rekening en Nienke v Eck  en Wendy v d 
Iest zorgden voor punten op de andere afstanden. Meryl Tetelepta  moest helaas na de 
50m vrij ziek gemeld worden met een blessure aan ha ar kuit. De afsluitende estafette was 
niet zo spannend maar wel leuk, voor Hoogeveen zwom men de jongste meisjes Sharonne 
Urbanus,  en Marley Eiromkui  in de Hoogeveense ploeg en deden dit uitstekend de  1.21.80 
voor start zwemster Sharone komt al aardig dicht in  de buurt van de NK limiet. Hoogeveen 
blijft op de 9e plaats staan van de 15 ploegen en d at is weer een uitstekende prestatie. 
Volgend jaar moet geprobeerd worden om weer te zorg en dat je je blijft handhaven in 
deze hoogste competitie. 

 

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
GOED ETEN is belangrijk!!! 
 
Je hebt voeding nodig om te groeien en te sporten. Het eten en drinken is de energie  voor 
je lijf. 
 
In een optimale situatie moet de energiebalans in e venwicht zijn. Dat houdt in dat er 
evenveel voeding opgenomen wordt dan dat je nodig b ent. Krijg je teveel binnen wordt je 
te dik, krijg je te weinig binnen kun je b.v. niet goed presteren als je sport. 
 
Energie  is nodig om te leven, slapen, sporten, opletten op  school , kortom om je lijf goed te 
laten functioneren. 
 
Voedingsstoffen zijn nodig om te groeien, opbouw van spieren, herst el (immuunsysteem ) 
en gezondheid. 
 
Over het algemeen wordt er te weinig gegeten en ged ronken als er veel gesport moet 
worden. 
 
Het lijf heeft behoefte aan  
1. koolhydraten  (60% van de voeding). 
 
-Aardappelen, brood,spaghetti, rijst, melkproducten , fruit, sportdrankjes, ontbijtproducten 
e.d. 
 
2. Eiwitten  (20%) 
 
- vlees,vleeswaren, vegetarische producten, kaas, m elkproducten, ei, e.d. 
 
3. Vitamines en mineralen 
 
-Fruit, groente,  aardappelen,  eigenlijk overal in , dus gevarieerd eten. 
 
4. Vocht 
 

- 2 liter + het vocht dat je verliest als je traint/wedstrijd  zwemt!! 
-  

Tijdens training/wedstrijd niet te veel zoete drank jes (wordt je misselijk) maar ook niet 
alleen maar water!  Je kunt ook verdunde ranja nemen of jus dÕorange me t water.  
Vanaf 12 jaar is aanbevolen het volgende te eten: 

¥ Brood:       5-7 sneetjes  verdeeld over de dag 
¥ Aardappelen, rijst, pasta:    3-5 stuks, lepels 
¥ Groente:      200gr (3-4 lepels) 
¥ Fruit:        minimaal 2 stuks 
¥ Melk en melkproducten:    2-3 stuks 
¥ Vlees,vega, vis. Ei, kip:    100gr rauw, 75 gr gaar  
¥ Vleeswaren:      1-2 plakjes (15-30gr) 
¥ Halvarine op brood:    5 gr per sneetje 
¥ Tussendoortje:      1-2 stuks 

Liga, evergreen, ontbijtkoek, sultana , eierkoek   

Maar als je veel traint moet je meer eten!!! 
 
 
 
 



 

 
Als je 6x op een dag eet wordt je energie beter opg enomen door je lijf (anders krijgt het 
een enorme hoeveelheid in 1x te verduren en dat is niet goed.)  De meeste energie moet 
in de 1 e 4 eetmomenten worden opgenomen. 
 
Eten tijdens wedstrijddagen: 
 

¥ Koolhydraatrijke voeding : brood, pasta ,aardappele n 

¥ Kleine tussendoortjes: ontbijtkoek, eierkoek, muesl ibol, fruit of yoghurt 

¥ Voldoende drinken 

Maar hoelang blijft iets in je maag? 
 

¥ <30 min:  kleine hoeveelheden  koolhydraten en spor tdrank 

¥ 30-60 min:   (magere) melkproducten, witte rijst, w itbrood 

¥ 2-3 uur:   mager vlees, gekookte groenten, banaan 

¥ 3-4 uur:   kaas, rauwkost, kip, gebakken aardappele n 

¥ 4-5 uur:   gebraden/gebakken (mager ) vlees 

¥ >5 uur:   spek, varkensvlees, gerookte zalm, patat 

Dus niet te kort voor de training/wedstrijd zwaar o f veel eten!! 
 
Tijdens de trainingen en wedstrijden verlies je voc ht, ook in het water zweet je!! 
 
Dus met  name in het 1 e uur na de training moet je voldoende drinken, tijd ens de training 
steeds kleine hoeveelheden. Natuurlijk moet je bij wedstrijden ook goed drinken, als je aan 
de kant zit in een warm zwembad verlies je veel voc ht!! 
 
Wat moet je meenemen en eten op de wedstrijddag? 
 

¥ Mueslirepen,Liga, Evergreen, of verpakte tussendoor tjes kun je 
makkelijk meenemen 

¥ Fruit: bananen of appels 

¥ Eierkoeken of krentebollen 

¥ Brood met beleg naar wens. 

¥ Liefst GEEN snoep!! 

Na de wedstrijd en trainingen moet je de energie weer aanvullen, maar let op niet 
altijd een Pizza of naar de Mac Donald!! Eet gevari eerd  en dus voldoende 

drinken! 
 

¥ Lief

Na de wed
altijd een

dr in



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

Zondag 8 maart  
 
De allerjongsten van de club kregen een clinic van Lia Dekker geassisteerd door Mari‘t 
Koster. 
 
Dit schreef Lia zelf op haar BLOG: 
Afgelopen zondag heb ik een schoolslag clinic gegev en aan de jongste selectieleden van 
ZPC Bikkel Hoogeveen. Omdat er bij Hoogeveen dit ja ar geen clubkampioenschappen 
gehouden worden, was er een vervangende dag bedacht . Onderdeel hiervan was mijn 
clinic, die gevolgd werd door een waterpolo wedstri jd voor de ouderen en een leuke 
familie estafette. 
 
 
Omdat de groep nogal groot was werd ik gesteund doo r ook een fantastische 
schoolslagzwemster, genaamd Mariet Koster. Na het i nzwemmen, werd ik kort even 
voorgesteld en begon gelijk het harde werken. Tijde ns de clinic had ik de nadruk op de 
armslag gelegd. Het begon dus met wrikken voor, voo ral brede wrikbewegingen. 
Wonderbaarlijk hoe snel dit werd opgepakt. Daarna g ingen we naar het wrikken midden, 
vervolgens wrikken van voor naar midden en als laat ste de korte stuw beweging (ook van 
voor naar midden). Alhoewel de kinderen het hier en  daar wat koud kregen, deden ze 
ontzettend goed hun best en waren ze letterlijk dan kbaar voor iedere aanwijzing die ze 
kregen.  
 
Na het wrikken hebben we nog even gewerkt aan de sl ag onder water. Nadat ik die had 
voorgedaan mochten ze zelf aan de slag. Eerst allee n afzetten en stroomlijnen, later alleen 
de armslag, dan de armslag met vlinderbeenslag en d aarna de hele slag onder water. Als 
laatste mochten ze allemaal hun slag onder water la ten zien terwijl ik onder water toe 
keek. Zo kon ik ieder kind nog even wat aandachtspu nten meegeven. 
 
Na de clinic konden alle kinderen nog even een hand tekening halen. Mariet had speciaal 
een kaart met verschillende fotoÕs van mij samenges teld, waar ik mijn handtekening op 
kon zetten. Hartstikke leuk! Natuurlijk ben ik nog even gebleven om de familie estafette te 
zien. Jennie Koster had mij verzekerd dat de famili e Koster er met de winst vandoor zou 
gaan, dus dat wou ik niet missen. Helaas werd deze race op het nippertje verloren.  
Al met al heb ik een ontzettend leuke dag gehad. Du s bedankt ZPC Bikkel Hoogeveen. En 
dan vooral de enthousiaste kinderen voor hun inzet.  Ik heb namelijk wel een aantal 
potenti‘le schoolslagtoppers gespot!  
 
Lia Dekker. 
 
Hierna werden de trainsters en onze enige mannelijk e trainer  naar voren gehaald, ze 
kregen een aardigheidje voor hun niet aflatende inz et. Daarna kreeg Annely ook nog een 
presentje wat ze op Cura•ao kan gebruiken en natuur lijk werd Petra niet vergeten, ze 
kreeg een prachtige digitale fotolijst met meer dan  1100 fotoÕs van zwemmers, kamp en 
wedstrijden.  

Vervolgens was er een waterpolo toernooi met 4 team s die ieder tegen elkaar uitkwamen. 
De wedstrijden duurden ieder 10  minuten en er werd  zeer fanatiek (en niet volgens de 
regels) gespeeld. Allerlei (ongeoorloofde) acties w erden uit de kast gehaald om de bal 
maar te kunnen afpakken. Er werd ook buitengewoon g oed gekeept (prima Maaike!) en 
zelfs keihard op de vrouw gegooid (komt best aan ni et Charlotte) maar gehard als 
Charlotte is gaf ze niet op! Uiteindelijk werd team   2   ( Charlotte Mol, Niels van Eck, DesirŽe 
van der Wijk, Annely Tempel en Marjan Hoogeveen ) w innaar en er was taart! Team 3  
(Niels Koster, Nienke van Eck, Sander Hoogeveen,Maa ike Hup en Petra van Achteren ) 
werden 2 e , zij kregen een minibeker met snoep! 



 

En ja toen kon het beginnen, de familie estafette. Dagenlang werd 
er geoefend, heel fanatiek zelfs. Van te voren was al helemaal 
duidelijk wie er wel zou winnen, met 3 vingers in d e neus zeiden zeÉ  
Er  waren 4 series, eerst allemaal hele jonge zwemm ers met papa, 
mama of zelfs oma! De 1 e serie werd gewonnen door de familie 
Boer, in een ultieme (geslaagde) poging om te winne n schoot bij Erik 
zelfs zijn arm uit de kom!!! (hoezo fanatiek ?) Maa r hij kende dit 
probleem en kon het zelf herstellen. Serie 2 was er g spannend, hier 
won de familie Engberts/Urbanus.  
Overigens valt het nog niet mee 2 baantjes te zwemm en, allerlei variaties hebben we 
gezien: beginnen met borstcrawl, eindigen met schoo lslag, of even uitrusten op de rug!! 
In de 3 e serie won de familie Mulder, maar de tijd van Engb ert/Urbanus stond nog als 
snelste tijd. 
Maar ja toen kwam het geweld van de Ògrote kinderen Ó  Nog steeds is niet helemaal 
duidelijk wat de kapstok van de De Dolfijn familie nu voor een functie had, misschien 
intimidatie?? Affijn, Jennie ging als slotzwemster werkelijk met ruime voorsprong van het 
blok, maar Andries rook zijn kans. En natuurlijk hi elp de snelle broek van concurrent Niels K 
hem ook (zou ik de volgende  keer dus niet weer uit lenenÉ) Op de laatste 5 meter ging hij 
Jennie voorbij, razend spannend. Na afloop was er n atuurlijk discussie over de uitermate 
snelle start van Meryl, maar helaas, niets hielp. 
Iedereen vond het geweldig, dit is zeker voor herha ling vatbaar, misschien wordt het wel 
een jaarlijks terugkerend evenement!!  Dan zorgen w e voor een echte starter (kan 
daarover niet gemekkerd worden!!) gekwalificeerde k lokkers (maar evengoed bedankt 
hoor Jesse, Moniek en Ineke!) Dan zullen ook de tus sentijden geklokt kunnen worden (hoe 
hard zou die Andries nu gezwommen hebben??). Dus ge noeg tijd om te trainen op 
overnames, start en keerpunten! 
Tijd  ZAT om goed naar de samenstelling van de teams te kijke n of  tactisch te wisselen 
(maar er moeten wel 2 ouders/opaÕs/omaÕs bij zijn!! !)É.. 
Kortom tot de volgende keer!! 
Uitslag 
1. Familie De Dolfijn : Meryl, Klaas, Petra en Andries    2.13.20 
2. Familie Koster/van Dijk :  Jakonien, Jessica, Mari‘t en Jennie  2.14.10 
3. Familie Klieck : Robert, Froukje, Niels en Korrie    2.21.67 
4. Familie Hoogeveen/Bolding : Sander, Marion, Chris en Roel  2.22.76 
5. Familie Engberts/Urbanus : Henk, Lisanne, Ronald en Sharonne  2.26.76 
6. Familie Mol/ter Steege : Mari‘lle, Arend, Charlotte en Arie   2.27.03 
7. Familie Mulder : Karin, Kim, Lucas en Kevin     2.31.51 
8. Familie Hup/van der Wijk : Maaike, DesireŽ, Louis en Sandra  2.33.86 
9. Familie Hoogeveen : Marjan, Niels, Erik en Esra    2.35.42 
10. FamilieUiterwijk-Winkel/Rotmensen : Dita, Noor, Dieneke en Mirthe 2.37.04 
11. Familie Eilander : Jenny, Gauke, Wietse en Nienke    2.37.29 
12. Familie van Asperen : Mary Ann, Wouter, Piet en Anne   2.39.04 
13. Familie Kruizinga : Grietje, Romy, Harry en Dani‘lle    2.47.39 
14. Familie Boer:  Andrea, Fleur, Erik en Rian     3.23.18 
15. Familie Bisschop : Marjan, Shannon, Alfred en Manouk   3.23.45 
16. Familie de Bruin : Christel, Junior, Wilfred en Senna    3.37.54 
17. Familie Kost-Nuyen : Manjusha, Bas, Pascal en Jesper   4.32.82 
18. Familie Kremer/Offerein : Henri‘tte, Eileen, Oma Lummie  en Lindsey 4.46.75 

 
    

Allemaal winnaars!!!!                               
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Dat kan! 

Mail naar: 

kwekker@zpcbikkelhoogeveen.nl  

voor meer informatie. 

 
 



 

 

Waterpolo 
Van de polocommissie 

 
Was het een tijdje rustig binnen de waterpolo-afdel ing, momenteel zijn we  als commissie 
weer druk met diverse akties bezig. Allereerst heef t Klaas de Groote weer een W-cursus 
gegeven. Een kort verslag staat verderop in dit Kwe kkertje. Verder heeft de commissie een 
reaktie ontvangen van een mogelijke trainer. Helaas  heeft dit niet in een samenwerking 
mogen resulteren. De trainer in kwestie vond de afs tand van huis naar Hoogeveen toch iets 
te groot. We blijven echter verder zoeken en heeft iemand een tip; laat het ons weten! 
Doordat het herenjeugdteam met een consequent tekor t aan spelers kampt zijn we helaas 
genoodzaakt geweest om dit team per direct uit de c ompetitie te halen. Spelers uit dit 
team die nog wel kunnen spelen worden bij het heren team ingezet. We zullen ons tegen 
het eind van het seizoen gaan beraden voor het volg ende seizoen. 
Dan staan de trainingen van de sportstimulering eer daags weer voor de deur. Deze 
worden gehouden op de maandagen 11, 18 en 25 mei en  8 juni tijdens de trainingsuren 
van de pupillen (19.00u Ð 20.00u). Dit jaar hebben slechts 9 kinderen zich hiervoor 
aangemeld waardoor we nog plek over hebben. Daarom willen we leden tussen de 8 en 
de 12 jaar van de recreatieve afdeling uitnodigen o m aan deze trainingen mee te komen 
doen als zij hiervoor belangstelling hebben. De kos ten zijn slechts 4 euro voor vier 
trainingen. Meld je echter wel even aan bij onze se cretaris Bert Folkers, telefoon: 0528-
265321 of 06-54283311. 
Verder wensen wij ieder nog veel succes met de laat ste wedstrijden. 
 
Namens de polocommissie, 
Paula 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Waterpolo 
Voorzitterspraat  

 
Het einde van het waterpoloseizoen staat weer voor de deur, tijd dus weer voor wat 
peptalk van mijn kant. 
 
Allereerst wil ik de trainers / coaches hartelijk b edanken voor hun tomeloze inzet en energie 
die zij in het afgelopen seizoen in hun teams hebbe n gestoken. Zonder hun zouden we 
nergens zijn en geen bestaansrecht meer hebben, Òko esterÓ hun dus. 
Zorg dat je zo veel mogelijk op de trainingen aanwe zig bent en luister naar onze trainers, 
want ze staan er per slot van rekening voor jou. 
 
Onze grootste dank is wel voor onze trainers en hul p / assistent-trainers Natasja, Geert, 
Peter, Lennart, Wim, Klaas, Bart, Jan, Jeroen en Ha ns. 
Verder wil ik onze scheidsrechters Wim en Anne de c oaches Peter en Joke en de mede 
polocommissieleden bedanken, die hun best doen om a lles in goede banen te leiden. 
 
Dank zij de inzet van Klaas en Bert, die de w-cursu s hebben opgezet en geleid, zijn er 
gelukkig weer enkele w-ers beschikbaar voor de Òtaf elÓ. 
Hier werd de spoeling wel erg dun en zaten sommigen  van de w-ers zowat iedere week 
aan tafel. 
Iedereen die geslaagd is gefeliciteerd en de niet g eslaagden, volgende keer beter. 
 
Ikzelf zal als de meeste waterpolotoernooien bekend  zijn een grove selectie maken en die 
aan jullie geven, zodat hier desgewenst 1 of 2 keuz es uit gemaakt kunnen worden. 
 
Nu  nog een enkele wedstrijd te gaan, succes alvast  allemaal in het nieuwe seizoen en win 
ze. 
 
 
Hans Stevens  
(voorzitter waterpolo-afdeling) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Waterpolo 
W-cursus 

 
 
Namens de waterpolocommissie wil ik de volgende per sonen feliciteren met het slagen 
voor het examen van W-functionaris; 
Liselotte Schuurman,  
Geeske Kats,  
Kirsten Kooiker,  
Geert Schepers en  
Jan Schepers. 
Bovenstaande personen hebben op 3maart 2009 het exa men voor W-funtionaris met goed 
gevolg afgelegd.  De cursus is gegeven op vier dins dag avonden  in februari.  
De W-functionarissen zijn onmisbaar bij het spelen van een waterpolowedstrijd. Zij houden 
de speeltijd bij en vermelden het wedstrijdverloop op het wedstrijdformulier, zonder hen 
kan er niet gespeeld worden. 
Om het aantal W-functionarissen verder uit te breid en zal er na de zomervakantie voor 
aanvang van de competitie nogmaals een cursus worde n gegeven voor diegene die dit 
keer verhinderd waren. Iedereen die hiervoor in aan merking komt, 16 jaar en ouder, zal 
persoonlijk door de waterpolocommissie worden uitge nodigd. 
 
Klaas de Groote 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

Waterpolo 
Wedstrijdverslagen 

 
 
Voor degenen die de verslagen op de waterpolosite g emist hebben: 
 
7 maart 2009    aspiranten    ZPC Bikkel Hoogeveen BG1 -  Wetterwille BG1     7 - 12  

Met bijna het complete team bestaande uit 

Tjeerd, Bart, Yves, Roy, Robin, Jasper, Coen, 

Matthijs, Patric en met een debutant uit de 

pupillen stonden onze 10 aspiranten op tijd 

klaar om aan de wedstrijd te beginnen. 

Rodney Kikkert was als debutant toegevoegd 

en werd door iedereen welkom geheten.  Hij 

was al voor de eerste periode ingedeeld en 

kon gelijk zijn kunsten aan iedereen tonen. Het 

was een heerlijke maar niet alledaagse start 

om met drie wissels te kunnen beginnen. Hierdoor wa ren wij in staat om vermoeide spelers 

tijdig te wisselen maar moesten wij ook spelers tel eurstellen vanwege een beperkte 

speeltijd.Het goede gevoel van de vorige week was n og steeds aanwezig en iedereen 

was dan ook zeer gemotiveerd om aan de wedstrijd de el te nemen.  

De wedstrijd was vanaf het eerste moment tot het la atste fluitssignaal spannend. Onze 

aspiranten hebben inmiddels geleerd dat het opzette n van een aanval net zo belangrijk is 

als het gezamenlijk verdedigen tijdens een aanval v an de tegenpartij. In tegenstelling tot 

eerder gehouden wedstrijden werd er gestreden om ie dere bal. Ondanks het verschil van 

kracht, ervaring en leeftijd van de tegenpartij wis ten onze aspiranten goed stand te 

houden. De verdediging was beter georganiseerd en d e aanvallen waren goed opgezet. 

Na de eerste periode waren onze spelers optimistisc h over hun spel en waren eigenlijk 

verbaasd over hun prestatie. De tweede periode zijn  wij gestart met twee wissels. Deze 

wissels hadden geen enkele negatief effect op het s pel, net als in de eerste periode werd 

er met grote inzet en met resultaat gespeeld. Uitei ndelijk is ook deze periode met hetzelfde 

positieve gevoel afgesloten.Voor de derde periode h ebben wij wederom twee spelers 

gewisseld en zijn we met  enthousiasme begonnen. De ze periode werd niet zo 

gelijkwaardig ervaren, ondanks het inzetten van wee r frisse spelers was de tegenpartij 

steeds iets sterker en speelde verrassender waardoo r wij enkele doelpunten extra moesten 

verwerken. De laatste periode was net als de eerste  twee verlopen, tot het eindsignaal een 

gelijkwaardige strijd.  



 

Zonder een uitzondering is er door iedere speler me t volledige inzet gespeeld. Aan Coen 

hebben wij een nieuwe aanvaller (was goed voor 5 do elpunten), Tjeerd en Yves waren in 

het water goed bezig met het verdelen van het spel,  Robin, Jasper, Coen,  Matthijs, Roy en 

Patric hebben allen laten zien dat zij goed in staa t zijn om het spel te spelen in zowel 

aanvallende als verdedigende situaties. Met een tev reden gevoel hebben onze spelers het 

bad verlaten, de aspiranten waren over onze debutan t eensluidend, Rodney kan altijd wel 

bij ons spelen!  

Het resultaat van vandaag, het verlies van 7-12 is een reden voor optimisme. Op 1-11-2008 

werd er tegen de Wetterwille in Bergum gespeeld en verloren met 0-27. Het verschil van 

vandaag had duidelijk te maken met de ontwikkeling en instelling van onze pupillen. 

Daarnaast hebben onze aspiranten in dit seizoen nog  nooit 7 doelpunten in een wedstrijd 

gemaakt. Ook de supporters hebben het verschil geme rkt, onze aspiranten kregen van 

hen veel complimenten over hun spel en inzet.  

De coach                              Joke de Jonge  

Invalcoach                           Peter Holtrop      

 
 
Verslag van 28-2, waterpolo pupillen   

Zowel DG1 als DG2 heeft twee wedstrijden gespeeld. Wij waren weer erg blij met de vele 

supporters die aan de kant zaten, dit geeft een goe d gevoel bij de pupillen en de 

begeleiding. Door de vele supporters ontstaat er me er sfeer en hebben de pupillen een 

reden om nog meer hun best te doen.      

Wedstrijd ZPC Bikkel Hoogeveen DG1 - FZC'54 DG1   

Team 1 was helemaal klaar voor de wedstrijd. Marthi jn, Maaike, Sander, Walter , Rodney, 

Huub en Mandy hadden er echt zin in.  Onze twee doe lverdedigsters waren vandaag niet 

aanwezig waardoor wij met een enthousiaste vrijwill iger (Rodney) in het doel aan de 

wedstrijd zijn begonnen. Na het eerste fluitsignaal  waren onze spelers direct in de 

aanval waardoor er binnen enkele ogenblikken het ee rste doelpunt door ons werd gezet. 

Er werd goed overgespeeld en de pupillen hadden van daag meer oog voor het spel dan 

ooit tevoren. De verdediging zat erg goed in elkaar , er werd mee gezwommen en waar 

nodig werd de aanval goed tegengehouden. Daarnaast hadden wij aan Rodney een 

uitstekende keeper. De twee punten die zijn doorgel aten kon hij absoluut niet 

tegenhouden. Uiteindelijk hebben wij een zeer goede  wedstrijd gezien die door onze 

pupillen terecht is gewonnen. 7-2.  De vorige ontmo eting hadden wij gewonnen met 9-

7, hieruit kan opgemaakt worden dat wij op de goede  weg zijn.   

Wedstrijd AquaÕ68 Ð ZPC Bikkel Hoogeveen DG2  

We traden aan met een team van 12 spelers Ð Mandy, Huub, Sander, Tom, Walter, Maaike, 

Myrthe, Jim, Jasper, Marnix, Marthijn & Rodney. Hie rdoor kon er frequent gewisseld worden 



 

zodat iedereen de hele wedstrijd door voluit kon ga an. Dit was ook duidelijk te zien in het 

spel. Er werd verfrissend en attractief waterpolo g espeeld. Met Rodney als 

gelegenheidskeeper, overigens voortreffelijk gespee ld (verborgen talenten!), werd deze 

wedstrijd een echte wedstrijd. Met mooie doelpunten  van o.a. Jim.Vier periodes van vijf 

minuten vol passie en vuur. Wij zijn strijdend ten onder gegaan tegen een net iets sterker 

AquaÕ68.  Een eindstand van 8-3, een mooi resultaat  ten opzichte van het resultaat van 1 

november j.l. van 11-1.   

Wedstrijd ZPC Bikkel Hoogeveen DG2 Ð ZPC Bikkel Hoo geveen DG1  

Om er een leuke en voor iedere speler een plezierig e wedstrijd van te maken, hebben wij 

als coaches er twee gelegenheidsteams van te maken. In DG1 zaten Walter, Sander(voor 

deze gelegenheid keeper), Rodney, Marnix, Jasper en  Maaike. In DG2 zaten Huub, Jim, 

Myrthe, Martijn, Mandy en als keeper, Tom.De DG1 be gon erg sterk waardoor het eerste 

doelpunt al in de eerste minuut was gevallen. De DG 2 heeft zich terug gevochten door 

zeer goed in de aanval te gaan. De meeste doelpunte n waren gemaakt door de bal over 

een lange afstand naar voren te spelen waardoor er door de DG1 niet meer verdedigd 

kon worden. De uiteindelijke uitslag was erg verass end, DG2 heeft met 12-6 gewonnen.  

Overigens willen wij onze drie gelegenheidskeepers Tom, Sander en Rodney 

complimenteren voor hun inzet en het resultaat. Uit eindelijk kijken wij terug op een zeer 

geslaagde middag. Er is aan de supporters laten zie n dat wij op sportief gebied, 

samenspel, resultaat, conditie en spelinzicht vooru itgang boeken. Daarnaast verliep de 

organisatie prima door de vele vrijwilligers die on s hebben geholpen (als club hebben wij 

overigens altijd plaats voor ouders/verzorgers die ons als vrijwilliger willen helpen).   

De coaches, Geert en Peter   

 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 


