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Steun elkaar ........

Beste Alternoten,

Door het Coronavirus zijn we
met heel andere zaken bezig
dan met volleyballen. Na-
tuurlijk zullen velen hun gang
naar de Alternohal missen. We
missen de contacten in ons
team, met anderen binnen de
vereniging, we missen de ont-
spanning en de inspanning.

Maar het gaat natuurlijk om de
gezondheid van een ieder. Ook
wij willen onze steun uitspreken
naar de mensen die ziek zijn,
naar diegenen die in hun om-
geving te maken hebben met
het overlijden van iemand door
het Coronavirus. Ook steun aan
iedereen die zich inzet op aller-
lei plekken binnen de gezond-
heidszorg en elders om er voor
te zorgen dat de crises gedempt
wordt en er voor gezorgd wordt
om zo min mogelijk slachtoffers
te krijgen.

Er zijn dus veel belangrijkere
zaken dan het doen en laten
binnen een volleybalclub. Maar
toch willen we jullie dit bericht
sturen.

Het ziet eruit dat we elkaar
voorlopig niet in onze hal kun-
nen ontmoeten. Na het stop-
pen van de trainingen maakte
de NeVoBo op woensdag 18

maart bekend dat de competi-
tie niet meer wordt hervat. Aan
de leden is gevraagd om actief
mee te denken hoe er voor het
seizoen 2020-2021 een eerlijke
competitie-indeling kan worden
gemaakt.

Opties die door de bond wor-
den overwogen hebben vooral
betrekking op de senioren-
competities, zie www.volleybal.
nl. Je kunt meedenken door je
reactie te geven op Twitter of
Facebook.

In deze Groene Flits geven we
een beeld hoe verschillende
commissies toch al bezig zijn
met de voorbereidingen voor
het komend seizoen. Via de di-
gitale snelweg en telefonisch
vergaderen worden weer zaken
opgepakt. Heel mooi dat dit ge-
beurt.

Het allerbelangrijkste is echter
de gezondheid van iedereen.
We wensen jullie en de men-
sen om jullie heen het allerbes-
te. Kijk ook op welke manier je
eventueel hulp kunt inroepen
van je teamgenoten of andere
Alternoten als je steun nodig
hebt, laat je groene hart spre-
ken. Heb je het idee dat wij als
bestuur iets kunnen betekenen
of als je vragen hebt, leg dan de
vraag bij ons als Bestuur@alter-

no-apeldoorn.nl neer of bena-
der één van de commissies.

We leven vanzelfsprekend ook
mee met onze sponsoren, ve-
len van hen zullen het nu heel
moeilijk hebben doordat ze
getroffen worden door grote
terugval in hun omzet. Ook hen
wensen we alle sterkte toe.

Als er ontwikkelingen zijn die
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van belang zijn voor jullie, stu-
ren we weer een Groene Flits
rond.

Veel sterkte allemaal.
Henk Wijnsma

Voorzitter
DROS Alterno

Adverteren in de Groene Flits?

Voor meer informatie:

info@alterno-apeldoorn.nl of informeer bij Jos Mulder




f. Nieuws van de Jeugcommissie

De competities worden niet meer hervat

Ruim een week geleden hoor-
den we dat de competitie tij-
delijk gestaakt werd. Vanaf
12 maart moesten ook alle
trainingen stoppen. Vreselijk
balen natuurlijk. Vooral toen
in het weekend bleek dat alle
scholen dichtgingen, werden
de dagen ineens wel heel lang.
Inmiddels is bekend dat de
competities niet meer hervat
worden. We praten je bij wat
dit betekent voor onze jeugd-
opleiding.

NOJK-FINALES

De NOIJK-finales, die gepland
staan op zaterdag 11 april, blij-
ven voorlopig in het program-
ma staan, ook al is de kans
reéel dat deze finaledag naar
een later moment moet wor-
den verplaatst. We hebben de
bond voorgesteld dit toernooi
sowieso uit te stellen. Immers,
als er al gevolleybald kan wor-
den op 11 april, dan heeft
niemand voor die tijd kunnen
trainen. Daarnaast zien we er
op voorhand nog niet naar uit
om deze finales uitgerekend in
Noord-Brabant te spelen.

KAMPIOEN VAN DE
TOPKLASSE A

Wij zullen vanuit de jeugdcom-
missie overleggen met de re-
giobond wat er gebeurt met
het recht op deelname aan de
PD-wedstrijden door de kam-
pioen van de Topklasse A, want
we maken graag gebruik van
een extra plekje in de senioren-
competitie voor een jong team.

WAT KUN JE WEL DOEN

We zien allerlei creatieve idee-
en ontstaan om toch maar
lekker te sporten. Onze eigen
Yannick Harskamp stuurt oefe-
ningen rond via social media,
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er wordt hardgelopen, geskatet
en we zien leden naar de Be-
ach velden trekken. Dat laatste
is spannend - je moet natuur-
lijk wel voldoende afstand tot
elkaar houden! Houd bij wat
je doet altijd de richtlijnen van
RIVM aan: blijf binnen als je ge-
zondheidsklachten hebt, ook al
is het maar een lichte verkoud-
heid.

TRAINERSBIJEENKOMST

EN TRAINERSOPLEIDING

We hadden een mooi plan voor
een trainersbijeenkomst. Eerst
praten over uiteenlopende op-
vattingen op onze jeugdoplei-
ding, daarna de zaal in onder
leiding van William Klaver (trai-
ner Dames 1). Ook waren we
druk bezig om nog dit voorjaar
een trainersopleiding te orga-
niseren voor alle jeugdtrainers.
Beide happenings kunnen he-
laas niet doorgaan.

Zodra we de zaal weer in kun-
nen, zullen we mogelijk alsnog
een trainersbijeenkomst orga-
niseren. De trainersopleiding
zullen we direct na de zomer-
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vakantie gaan aanbieden. Ons
doel is om deze jaarlijks aan te
gaan bieden, zodat we in de
nabije toekomst grotendeels
werken met trainers met een
VT2- of VT3-opleiding. Het doel
is om het niveau van onze oplei-
ding verder te vergroten. Voor
de helderheid: we zijn trots op
het niveau van onze opleiding:
we grepen vorig jaar maar net
naast de Jaap van Kasteel tro-
fee voor de beste jeugdoplei-
ding van Nederland. Nog veel
belangrijker dan dat: tijdens de
tevredenheidsenquéte die vo-
rig jaar is gehouden, bleek dat
jeugdleden Alterno gemiddeld
een 8 geven. Met de verbeter-
punten die jullie hebben gead-
viseerd zijn we druk bezig. We
zullen de enquéte volgend jaar
herhalen.

TEAMINDELINGEN

JEUGD (A, BEN CJEUGD)
Intussen gaat de voorbereiding
van de nieuwe teamindelingen
‘gsewoon’ door. De cooérdinato-
ren waren al gestart om met
trainers en spelers te praten om

jeugdcie@alterno-apeldoorn.nl
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te horen wat hun ideeén zijn
voor het komend seizoen. Wij
zullen dat nu op alternatieve
wijze voortzetten. We leggen
graag nog eens uit wat de uit-
gangspunten zijn bij de teamin-
delingen in de jeugd en wat
onze werkwijze is.

Misschien is de teamindeling
wel de meest ingewikkelde
klus die we als jeugdcommissie
moeten uitvoeren. ledereen wil
immers graag in een fijn team
spelen. Wij proberen dat voor
iedereen zo goed mogelijk te
doen.

Het probleem daarbij is dat als
we uitvoeren wat iedere speler
het liefste wil, we misschien wel
25 spelers in sommige teams
krijgen, omdat heel veel spelers
zo hoog mogelijk willen spelen.
In een ander team zouden we
spelers hebben die beslist met
iemand samen willen spelen,
maar dat gaat dan weer niet sa-
men met spelers die juist beslist
niet met een ander in een team
willen. Kortom, wij doen ons



Nieuws van de Jeugcommissie .]

best, maar het gaat niet lukken
om het iedereen perfect naar
de zin te maken. We gaan dat
dus ook niet beloven.

Wat we wel beloven is dat we zo
goed mogelijk rekening houden
met wensen, zowel van spelers
en hun ouders. Daarom infor-
meren de coordinatoren bij
alle spelers naar hun wensen.
Mocht dat nog niet gebeurd zijn
bij jou, wacht dan nog even af.
Als je over een week niets ge-
hoord hebt en je wilt nog iets
kwijt, dan kun je contact opne-
men met je codrdinator.

Naast de wensen van spelers
hebben we te maken met de
visie en wensen van trainers en
de verschillende (technische)
commissies. Belangrijkste uit-
gangspunt is de balans tussen
het verenigingsbelang en alle
individuele belangen.

ADVIES TRAINERS EN
COORDINATOREN

We baseren ons op adviezen
van de trainers, coaches en
coordinatoren. Zij hebben de
spelers goed in beeld. De trai-
ners/coaches zien de spelers
natuurlijk iedere week. Zij heb-
ben voortdurend contact met
alle spelers en soms ook met
hun ouders. Daarnaast hebben
zij contact met andere trainers
en met de codrdinator over de
ontwikkeling van spelers. De co-
ordinator woont daarnaast ook
regelmatig delen van een trai-
ning of wedstrijd bij.

INVENTARISEREN

WENSEN EN AMBITIES

Eind januari/begin  februa-
ri komt de jeugdcodrdinator
langs voor een teamgesprek
en mogelijk ook individuele
gesprekken met spelers. Met
deze gesprekken was al gestart;
we zullen het digitaal moeten
voortzetten. In die gesprekken

wordt besproken wat de ambi-
ties, wensen en mogelijkheden
van alle spelers zijn. Wij nemen
hetgeen wat besproken is mee
in de overwegingen, samen met
alle andere wensen van spelers
en adviezen van trainers en co-
ordinatoren.

INDELING IN
TRAININGSGROEPEN
Normaal gesproken organiseert
de jeugdcommissie daarna een
trainersbijeenkomst ~ waarop
een concept trainingsindeling
wordt gemaakt. Wij zullen deze
keer alleen de belangrijkste
knelpunten en twijfels aan trai-
ners voorleggen.

Bij die eerste trainingsindeling
wordt iedere speler ingedeeld
in een trainingsgroep die hem
of haar de beste mogelijkheid
biedt om zich te kunnen ont-
wikkelen. Het gaat daarbij om
de volleybal technische ontwik-
keling, om persoonlijke menta-
liteit en inzet en om het nemen
van verantwoordelijkheid.

Daarnaast gaat het natuurlijk
om plezier in het spel en met
het team. Een streven is om
spelers een jaar ‘jongste’ en
daarna ‘middelste’ of ‘oudste’
in een team te laten zijn, zodat
hij of zij leert omgaan met ver-
schillende rollen in een team.
Het gaat bij dit alles om de indi-
viduele speler in relatie tot alle
andere spelers die ingedeeld
moeten worden. Het gaat dus
niet alleen om de beste plek
voor de betreffende speler,
maar ook om de samenstelling
van het team als geheel. Daar-
buiten gaat het om de samen-
stelling van overige teams in de
jeugdcompetitie.

PUBLICATIE
VOORLOPIGE INDELING
Normaal gesproken wordt na

afloop van de competitie de
voorlopige indeling van de trai-
ningsgroepen  gepubliceerd.
Wanneer dat precies kan ge-
beuren laten we dit jaar mede
afhangen van de verdere plan-
nen van de bond. Het tijdstip
waarop we weer kunnen star-
ten is bepalend of we dan in de
oude of nieuwe samenstellin-
gen starten. Normaal gespro-
ken maken we de indeling rond
1 mei bekend. Die datum hou-
den we nu ook maar even aan
als richtlijn.

We zullen bij de publicatie een
toelichting geven op de pre-
ciezere uitgangspunten die zijn
gehanteerd bij de indeling. Ui-
teraard kun je over die indeling
vragen stellen. De vragen zullen
we bespreken in de jeugdcom-
missie en met de trainers.

Op basis van alle vragen en naar
aanleiding van ervaringen van
trainers kan besloten worden
tot aanpassingen van de inde-
ling. Na de zomer worden de
indelingen definitief omgezet in

jeugdcie@alterno-apeldoorn.nl

teamindelingen.

TOT SLOT

We hopen dat jullie hiermee
voldoende inzicht hebben in
het indelingsproces, ook in deze
gekke tijd. Wij beloven dus dat
we zo goed mogelijk rekening
houden met alle belangen, zo-
wel van individuen als van de
vereniging.

Wat we van jullie vragen is om
er rekening mee te houden dat
alle belangen nu eenmaal niet
samengaan, en dat teamsport
een kwestie is van rekening
houden met elkaar, geven en
ontvangen. Hopen dat het zo
mooi mogelijk is, maar ook ac-
cepteren dat het misschien net
anders is dan jij wenst.

Als je vragen hebt naar aan-
leiding van dit bericht, twijfel
dan niet om je trainer of de
coordinator te benaderen of
de jeugdcommissie te mailen,
jeugdcie@alterno-apeldoorn.nl

Namens de jeugdcommissie
een hartelijke groet,

Rob van den Dool
oorzitter jeugdcommissie



Nieuws van de Minicommissie

Wat een vreemde situatie!

door Mirjam ten Voorden
Beste jongens en meiden,

De ene dag zijn we nog alle-
maal lekker aan het volley-
ballen en ineens mag dat niet
meer en moet de Alterno hal
op slot. We missen jullie gezel-
ligheid voor, tijdens en na de
trainingen.

Na een zeer abrupte stop van
de trainingen vanwege het
Coronavirus en het daarop
volgende besluit van de Ne-
vobo om de competitie stil
te leggen, ligt er de komende
weken voor de seniorencom-
missie een grote uitdaging om
de teams voor het nieuwe sei-
zoen in te delen. De teaminde-
ling is ieder jaar een uitdaging
maar omdat nu ook het mee-
trainen/selectietrainingen etc.
niet kan plaatsvinden is het
een nog grotere uitdaging.

Net zoals voorgaande jaren
stellen we in eerste instantie
trainingsgroepen samen, wel-
ke na de zomervakantie in een
definitieve teamindeling wordt
omgezet. Dit doen we op basis
van vragen/wensen van spe-
lers/speelsters en trainers, mits
dit past binnen de mogelijkhe-
den. Uiteraard kun je over die
indeling vragen stellen.

Normaal gesproken maken we
de trainingsgroepen rond 1 mei
bekend. Die datum houden we

Gaat het goed met jullie?
Helaas kunnen we nu niet met
elkaar volleyballen in de hal. Wil
je toch even een beetje spelen
of sporten met een bal? Kijk
dan eens op deze link: https://
mijn.volleybalxl.nl/volleybaloe-
feningen-voor-thuis/

Je was van ons gewend dat je na
de meivakantie in nieuwe teams

zou gaan trainen. In deze tijd
met het coronavirus is het voor
ons ook onduidelijk wanneer
we weer gaan starten met de
trainingen. Daarom hebben we
besloten dat je tot de zomer-
vakantie in je eigen team blijft
trainen. Misschien organiseren
we een leuke afsluiting zodat je
het seizoen toch gezellig af kan
sluiten met je huidige team en

minicie@alterno-apeldoorn.nl

Seniorencommissie

nu ook als richtlijn, in lijn met
de jeugdcommissie.

VERDELING VAN DE TEAMS;
- Anne-Britt Knijnsberg houdt
zicht bezig met D1 t/m D5,

- Marga Tijssen met D6 t/m
dames D11

- Wouter Langendijk met H1
t/m H3

- Mark Zijlstra en Michiel Kerk-
hof met H4 t/m H8

Mocht je vragen hebben
dan kun je deze stellen via
mailadres:

seniorencie@alterno-apeldoorn.nl

train je na de zomervakantie in
je nieuwe team.

We hopen jullie allemaal snel
en gezond weer te zien in de
Alterno hal!

Pas goed op elkaar!

Mocht je vragen hebben dan
kun je deze stellen:
minicie@alterno-apeldoorn.nl

seniorencie@
alterno-apeldoorn.nl

Groet namens de
seniorencommissie,

Mathijs Mast

Voorzitter Technische
Commissie



Nieuws Algemeen o}

Géén volleybal meer? Onmogelijk

Nederland staat even stil. Al-
terno ook. Maar dat betekent
niet dat jij ook stil moet staan.
Om te bewegen mogen we nog
naar buiten en ik zie vier rede-
nen om dat ook te doen:

GOED VOOR DE
WEERSTAND!

Krijg je het virus, dan wil je
dat het zo min mogelijk met je
doet en dat je zo min mogelijk
besmettelijk bent. Een goede
weerstand helpt je daarbij. Rit-
me, gezond eten, goed slapen
en in beweging blijven. Ga niet
plots hele zware trainingen
doen, maar onderhoud wel je
conditie!

PLEZIER!

Belangrijkste reden om te vol-
leyballen is het plezier dat we
erin hebben. 6x6 of als team
trainen kan even niet, maar
wat kan er wel? Je hebt vast
iemand thuis of in de buurt om
tegen te spelen. Verder nodig
een koord of touw voor het net
en stoepkrijt of iets om op het
gras te leggen om het veld aan
te geven. Als je 1x1 speelt, kun
je allerlei spelregels bedenken.
Bijvoorbeeld: de le bal moet
met één arm, je mag maar twee
keer spelen, een blok is twee
punten. Bepaal om de beurt de
regels.

BETER WORDEN!
Veel leden van Alterno willen
ook nog graag beter worden.

Daarvoor zul je jezelf wat oefe-

ningen moeten geven.

- Welke oefening je ook doet:
geef jezelf een opdracht of
uitdaging, maak het weer wat
moeilijker als het lukt en wis-
sel veel af.

-lk heb drie filmpjes die ik
goed vind om wat inspiratie
uit te halen. De eerste is van
de Belgische nationale jeugd-
teams, met 54 oefeningen. De
tweede is Nick Martherus die
een basket gebruikt voor een
eigen uitdaging. De derde zijn
allerlei  balvaardigheidsoefe-
ningen. Je vindt ze via bit.ly/
Alternol, bit.ly/Alterno2 en
bit.ly/Alterno3.

- Laatste tip: blijf sprinten,
springen en smashen. Dat zijn
explosieve dingen die goed
zijn om te blijven doen zodat

je lichaam ook daaraan ge-
wend blijft.

FIT BLUUVEN!

Belangrijkste tips hier voor als
je dit wat saaier vindt: doe din-
gen die je leuk vindt en doe het
samen met anderen (kan ook
op afstand). Ook afwisseling
is goed en beter vier keer iets
korter dan twee keer heel lang.
Twee keer per week een serie
krachtoefeningen en twee keer
iets voor je conditie bijvoor-
beeld. Doe je gemiddeld iets
minder op een dag? Pas dan
ook je voeding aan.

Veel plezier!
Groet,

William Klaver

Na 6 jaargangen deze Groene
Flits te hebben gemaakt heb
ik besloten dat dit mijn laat-
ste seizoen is geweest. In ver-
band met een banenswitch
heb ik er geen tijd meer voor.

Ik had niet gedacht dat het nu
al mijn laatste zou zijn, maar
helaas door het Coronavirus is

Mijn laatste Groene Flits

de competitie stopgezet en zal
er dus geen Groene Flits meer
komen dit seizoen.

Hoe het verder zal gaan met
de Groene Flits weet ik niet,
dat zullen ze binnen Alterno
verder gaan bespreken.

Ik heb al die jaren heel fijn sa-

mengewerkt met Jos Mulder
en alle commissies binnen Al-
terno.

Allemaal heel erg bedankt
voor jullie samenwerking!.

Met vriendelijke groeten,

Jolanda Schaake
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“ HOUWER & RUIJS
TROTSE PARTNER VAN
ALTERNO

Ook amateursport vraagt het maximale van
sporters en de organisatie. Houwer & Ruijs
levert voor veel leden van Alterno de
fysiotherapeutische zorg. Die zelfde hoge
kwaliteit fysiotherapeutische zorg is ook
beschikbaar voor bedrijven en particulieren.
Door onze patiéntgerichte benadering,

de minimale wachttijd, de diversiteit in
specialismen en behandeltechnieken leveren
wij een bijdrage aan het fit maken en houden

van sporters, werknemers en bedrijven.

- ADVERTENTIES -

SPECIALISATIES H&R:

& Fysiotherapie

¥ Manuele therapie

& Sportfysiotherapie

& Kinderfysiotherapie

& Bekkenfysiotherapie

¥ Sportmedische begeleiding
¥ Revalidatietraining

& Arbeidsfysiotherapie

¥ Vitaliteit en Preventie

I Houwer
& Ruyys

FYSIOTHERAPIE

Tel: 055-3605681
info@houwerenruijs.nl
www.houwerenruijs.nl

APELDOORN - EPE-ZWOLLE >

sseén

starten bij De Weerd

www.deweerd.net
G A Am|B|BE|Ci|C|CE|D

wenz

uitvaart

www.wenz-uitvaart.nl

Alterno

ROOKVRIJ

ROOKVRIIE
GENERATIE

Apeldoorn

Colofon

Dit is een uitgave van Vaolleyhal
Vereniging Alterno i.s.m. Uitgeverij
Stedendriehoek

Alternchal Apeldoorn
Waleweingaarde 101, T. 055 541 7401
www.alterno-apeldoorn.nl

Eindredactie: Jos Mulder
Opmaak: Jolanda Schaake
Fota’s: Rudy Biekart

Drukwerk: Uitgeverij Stedendriehoek

Kopij: Info@alterno-apeldoorn.nl,

aanleveren kopij uiterlijk de woensdag

voor verschijning.




