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Uitgave van volleybalvereniging Captains***Kangeroe 
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Kangeroe acteert, zoals je waarschijnlijk wel weet, met de heren (en natuurlijk ook 

met de dames, maar ik ga het hebben over herenvolleybal) al heel wat jaren op 

nationaal niveau. Wie herinnert zich niet de prachtige wedstrijden op het scherpst 

van de snede waarbij de tribunes vol zaten, soms met een dweilorkest aan de zij-

lijn. Er zijn heel wat heroïsche gevechten geleverd, o.a. de bekerwedstrijden tegen 

de toenmalige eredivisionist Kuipers Zwolle met o.a. Henk Hansma (nu trainer van 

onze eerste team) in de gelederen. Momenteel heeft onze Heren 1 een structurele 

plek in de 2e divisie verworven.  

 

Zo rooskleurig de toekomst van het mannenvolleybal na de gouden medaille van 

Atlanta in 1996 eruit zag, blijkt mannenvolleybal in Nederland nu op leven na dood. Alleen in Zwolle en Gro-

ningen wordt nog echt professioneel gevolleybald. De rest van Nederland probeert zo goed en zo kwaad als 

het kan mannenvolleybal in het leven te houden. Trouwens Europees, laat staan mondiaal, doen we al lang 

niet meer mee en met de gratie van FIVB mogen we nog meedoen met de World League, waar we overigens 

ook geen potten kunnen breken. Daarnaast blijkt het de laatste jaren lastig te zijn om het Nederlands team 

inclusief coach voor langere tijd bij elkaar te houden. Het imago is daardoor ook niet van dien aard dat jonge 

jongetjes vanwege de prestaties en exposure van het nationaal team voor volleybal kiezen.  

 

In die zin gaat het met jongensvolleybal in deze regio niet veel beter. Gelukkig hebben we nog wat jongens-

teams binnen onze vereniging en daar zitten zeker wat talentjes bij. Ons 1e herenteam is zoals gezegd een 

talentvol team, alleen met een te krappe selectie waarvan ook nog jongens na dit seizoen gaan stoppen. Ik 

ben er van overtuigd dat als we niets doen, we na dit seizoen geen team meer hebben op nationaal niveau. 

Men is honkvast en het gaat er meer om, om in een vriendenteam te spelen dan het hoogste niveau te beha-

len. Ik ben ervan overtuigd dat wanneer Kangeroe niet meer op nationaal niveau speelt, er nog minder uit-

straling en het goede voorbeeld is voor jongens om op volleybal te gaan.  

 

Binnen een straal van 8 kilometer is er nog een vereniging die op 2e divisie acteert, nl. Side-Out. Zij kennen 

dezelfde problemen als wij. Om op de problemen in te spelen, leek het ons als bestuur goed om met beide 

besturen om tafel te gaan zitten om onze situaties te bespreken en of we wat voor elkaar kunnen betekenen.  

 

In de gesprekken was leidend dat we als beide besturen het huidige niveau willen bewaren. Vandaar dat we 

de handen ineen willen slaan om herentopvolleybal voor deze regio te waarborgen. Daarom gaan we hoogst-

waarschijnlijk beide teams samenvoegen en bedenken we een constructie waardoor zowel Hardenberg als 

Slagharen nog een langere periode kan genieten van herenvolleybal op niveau. Daarnaast zullen we nog meer 

beleid moeten ontwikkelen om meer jongens te interesseren voor volleybal. Jullie worden op de hoogte ge-

houden! 

 

Kangeroe is volop in beweging.  

 We zijn bezig om de stichting ‘beheer De Meet’ vorm te geven en dat doen we samen met de ge-

meente. Zeker is dat we vanaf 1 januari 2016 het beheer van De Meet over gaan nemen.  

 Over de spoorlijn zijn mannen van onze vereniging bezig om een prachtig clubhuis bij de beachvolley-

balvelden te realiseren. Na de competitie gaan we daar van start met Beach & Teach.  

http://www.kangeroe.com/nl/245/beach-teach
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 Twee enthousiaste leden van onze vereniging hebben met Sport Service Hardenberg een stichting in 

het leven geroepen voor de gemeente Hardenberg om een soort servicedienst op te zetten op het 

gebied van sport in de breedste zin van het woord.  

 We hebben dan natuurlijk ook nog onze actieve business club, The Captains' Kangaroo jumping busi-

ness club 

 

Momenteel zijn we bezig om onder leiding van Mark van Lenthe en Thomas Pastink deze clubs met elkaar te 

verbinden. Uiteindelijk wordt het werk gedaan door allemaal mensen met hart voor onze vereniging en daar 

waar ook hun roots ligt. In deze zoektocht naar verbinding willen we vooral bereiken hoe we elkaar in de ei-

gen activiteiten kunnen versterken. Ik kan gerust stellen dat dit een interessante zoektocht is.  

Ben benieuwd waar dit toe leidt.  

 

Vanwege het feit dat de beachwerkgroep van het traditionele Beachtoernooi op de markt heeft aangegeven 

te stoppen, zou het driedaags beachtoernooi komen te vervallen, ware het niet dat de nieuwe stichting 

Beach&Teach dit evenement in hun beachprogramma gaat opnemen!  

 

Ik wil op deze plek het organisatiecomité van ‘beachvolleybal op de markt’ hartelijk bedanken voor het 17 

keer organiseren van dit toernooi.  

Uiteindelijk was dit toernooi sinds 1997 een terugkerend fenomeen waar we ieder jaar weer naar toe leefden. 

Aafje, Peter, Stendert, Bermond, Sytze, Ron en Jos, hartelijk bedankt voor de jarenlange inzet voor dit toer-

nooi! 

 

We zijn alweer bijna aan het einde gekomen van het seizoen. Rest mij nog de kampioenen Heren 3, Mini N6.2 

en Mini N5.1 van harte te feliciteren. 

En de jeugdteams die meedoen aan de indelingstoernooien en/of het MJT wens ik heel veel plezier en succes 

toe. 

En niet te vergeten, dank aan alle vrijwilligers voor hun inzet. Speciale dank aan Jenny Hamhuis, die jarenlang 

de vertrouwenspersoon was voor leden van onze vereniging. In Aletta Pastink menen wij een goede opvolg-

ster te hebben gevonden. Ook Evert-Jan Vermeulen zullen we moeten missen, we zijn hem zeer veel dank 

verschuldigd voor het vele werk dat hij als scheidsrechtercoördinator voor onze vereniging heeft gedaan. We 

hopen voor hem opvolging te vinden. 

Tot ziens in de sporthal of bij de beachvelden, 

Erik van Faassen, voorzitter. 

 

  

http://www.sportservice-hardenberg.nl/
http://www.thecaptains.nl/
http://www.thecaptains.nl/
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Mini N5.1 
Kampioen niveau 5 
getraind door Lieuwkje 
de Groot 

Mini N6.2 
Kampioen niveau 6 
o.l.v. trainer Ina Wesselink 
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Heren 3 
Kampioen 2e kl.. 
Trainer: selfsupporting! 

Kampioenen van de bedrijfscompetitie Dongha Kangeroe van harte proficiat! 

In de A-poule: Schagen Infra – in de B-poule: Oostenbrink (promoveert naar de A-poule) 

NIEUWE TEAMS zijn van harte welkom. 

Lees alles over de bedrijfscompetitie Dongha Kangeroe op onze website. 

http://www.kangeroe.com/nl/149/dongha-kangeroe
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EEN SPORTIEVE ZOMER TEGEMOET

Fit blijven? 

Sixpack trainen? 

Binnen een paar minuten klaar zijn? 

Krachttraining kent vele positieve effecten op 
je gezondheid. In de eerste plaats verbetert 
krachttraining de gezondheid van je hart- en 
bloedvaten, zorgt het voor een andere sa-
menstelling van je lichaam, helpt het om 
sterkere botten te krijgen In de tweede plaats 
heeft krachttraining positieve effecten op je 
mentale welbevinden.  Zo kan krachttraining 
helpen bij het verminderen van gevoelens als 
angst, depressiviteit en onzekerheid. Ten 
derde kan krachttraining ervoor zorgen dat je 
bepaalde blessures, bij andere sporten en 
bezigheden, voorkomt. Tot slot zorgt kracht-
training voor meer uithoudingsvermogen en 
meer kracht, zodat je in staat bent je dage-
lijkse activiteiten te kunnen volbrengen. 

Maak je maar alvast 

warm voor de zomer van 
2015! 

 
Deze zomer gaat Beach & 

Teach echt van start op de 

sportboulevard in Harden-

berg. En., we hebben 

straks niet alleen de be-

schikking over vier profes-

sionele beachvolleybalvel-

den, maar er komen bin-

nenkort ook kleedkamers 

met douches en een heel 

gezellige kantine bij. Kort-

om: een perfecte locatie 

om gezellig en/of fana-

tiek te kunnen beachen. 
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Oefening 1: Squat 

Oefening 2: push-ups 
 

Voordelen van Krachttraining: 
 

1 Spieren worden sterker 

2 Spieren worden groter (Hypertrofie) 

3 Betere aansturing van de spieren  

4 Verbeterde hartfunctie 

5 Stevigere botten 

6 Meer energie 

7 Verbeterde verbranding (Goed voor af te vallen) 

8 Een betere nachtrust 

9 Een beter zelfbeeld 

10 Verbeterde lichaamshouding 

11 Verminderde kans op ziektenbeelden (hart- en vaatziekten,    diabetes) 

12 Vermindering lichamelijke klachten (rugklachten, nekklachten, rsi) 

13 Verbeterde cholesterol en bloeddruk. 

Squats voor benen en billen 

Zet je voeten op schouderbreedte, strek je ar-

men voor je uit op schouderhoogte en buig je 

benen 90 graden alsof je wilt gaan zitten. Duw 

je billen naar achteren, borst naar voren, 

schouders laag, hakken stevig in de grond en 

kom weer omhoog. Je moet je gewicht op je 

hielen voelen. Doe deze oefening 3 x 15 herha-

lingen. Tussen de 15 herhalingen hou je 30 

seconden rust. 

 

Push-ups voor borst en triceps 

Ga op je knieën op een mat zitten. Zet je  

handen voor je, zodat ze direct onder je  

schouders zijn. Zorg dat je lichaam vanaf je  

kruin tot aan je knieën een rechte lijn vormt, span je  

buikspieren strak aan, je ellebogen wijzen iets naar achteren.  

Laat je lichaam naar de grond zakken en duw jezelf weer  

omhoog. Gaat dat makkelijk? Probeer dan eens een push-ups  

op handen en voeten. Doe dit 3 x 10 herhalingen.  

Tussen de 10 herhalingen hou je 30 seconden rust.  
 
 

http://www.gezondheidsnet.nl/platte-buik-en-buikspieren/artikelen/387/steun-je-rug-train-je-buikspieren
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Oefening 3 Superman 

Oefening 4 Burpees 
Algemene kracht en conditie oefening. 

Burpees zijn extreem effectieve oe-

feningen om je conditie te trainen 

en om kracht te ontwikkelen.  

Je begint door rechtop te gaan 

staan, zak door je knieen, alsof je 

een squat uitvoert. 

Plaats vervolgens je handen op de 

grond. Strek je voeten naar achteren 

uit. Dit brengt je in de beginpositie 

van de push up. 

Voer de push up uit, na de push up 

trek je je benen omhoog. 

Ga weer rechtop staan.  Doe dit 3 x 

10 herhalingen. Tussen de 10 herha-
lingen hou je 30 seconden rust. 

Oefening 5 Hoover 

De Hoover/Plank is een oefening om de buikspieren en de rug 

te verstevigen en te stabiliseren. 

Steun met je voorarmen op de grond en je handen plat 

op de grond. 

Houd je rug recht en je tenen op de vloer zodat je in 

een rechte lijn komt te liggen. 

Houdt deze positie zo’n 30 tot 60 seconden vast en 

herhaal de oefeningen 3 keer. 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Oefening voor de onderrug 

De Superman is een uitstekende oefening voor het 

versterken en rekken van de dieper gelegen rugspie-

ren. Hoe verder je het lichaam omhoogbrengt, des te 

lastiger en zwaarder het wordt. Ga gestrekt met je 

buik op de grond liggen. Kom dan met je bovenli-

chaam van de grond af en kom rustig weer terug op 

de begin positie. Doe dit 3 x 10 herhalingen. Tussen 

de 10 herhalingen hou je 30 seconden rust. 





   BUIDELPOST 



   BUIDELPOST 

 

http://www.kangeroe.com/nl/252/beachvolleybal-toernooi-2015
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DE BUIDELPOSTCOMMISSIE OP MISSIE

De Buidelpostcommisie was erg 

nieuwsgierig naar de vorderingen van 

het Beach en Teach gebouw. Afgelopen 

week was het al lekker weer en de beach 

kriebels beginnen al te komen! Dus is 

het al beach/douch/bier/chill proof? 

Kijk mee! 
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Er moeten nog wel 

stoelen komen  

En waar kun je beter genieten 

van je biertje dan op het terras 

met uitkijk op de beachvelden! 

 

Na het beachen word er meestal 

een lekker drankje genuttigd. 

Maar waar staan toch die koude 

biertjes?  
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Na een tijdje op 

het terras te 

hebben gezeten 

begint je maag 

toch echt te 

knorren.  

Gelukkig kunnen we 

hier ook een lekkere 

snack/tostie/gehakt

bal halen! 

De tegels zitten er al 

in, nu nog de  

frituurpan! 
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Aan alles is gedacht! Na het 

eten kun je hier terecht. 
 

Beneden zitten de 

wc’s er al in! 

Gooooooed bezig! 
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Na al deze handelingen 

stink je een uur in de 

wind. 

Het is tijd om al het 

zand van je af te was-

sen! 

Wij testten de douches uit. Bankjes: 

check. Haakjes: check. Doucheknop: 

check. Water: Dat moet even een 

weekje wachten! Myrthe was iets te 

enthousiast haha. 
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Na je schoongewassen te hebben, kun je 

voor al je pijntjes terecht bij de fysiothe-

rapie ruimte. 

Erg luxe hoor! 
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Na een uitgebreide kijk in het Beach & Teach gebouw hebben wij er zin in! 

Heb je je nog niet opgegeven voor komende zomer?  

Doe dat dan gauw! 

Want over 2 weken kunnen we al genieten van de beachvelden, cola, bier, 

frikandellen, sanitair, massage, omkleedruimtes, douches, terras, gezellig-

heid, feestjes, noem maar op.  

Genoeg reden om je bij beach en teach aan te melden.  

Ga met je muis hierheen! 

 

 

Liefs Myrthe Hamhuis &  

Simone van Eerde 

http://www.kangeroe.com/nl/245/beach-teach
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www.dovohujades.nl http://www.mjt-doezum.nl

http://www.dovohujades.nl/
http://www.mjt-doezum.nl/
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PUPIL VAN DE WEEK 
 

 

 

 

 

  

De énige echte  

Pupil-van-de-week Vragenlijst Highlights 

Auke Brink 
Team Mini N6.2 
Pupil van de week bij 
Dames 1 op zaterdag 
7 maart 
 
Hoe vond je het? 
Wel leuk. 
 
Waar wil je later volleyballen? 
Heren 3 of Heren 2. 
 
Als jij coach was van Dames 1 wat zou je dan tegen 
hen willen zeggen? 
Aanvallen is de beste verdediging.  
 
Wie is jouw idool? 
Die heb ik niet. 
 
Van welke speelster zou jij training willen krijgen? 
Thirza Wesselink 
 

 

Lieke Martens 
Team Mini N5.1 
Pupil van de week bij 
Heren 1 op zaterdag 
21 maart 
 
Hoe vond je het? 
Ik vond het heel leuk om te zien hoe ze met elkaar 
overspeelden , en dat ze heel enthousiast waren. 
 
Wie is jouw volleybal idool? 
Van de Dames Judith Muis en van de Heren Gert 
Hamhuis. 
 
Waar wil je later volleyballen? 
Dames 1. Ik hou er van om fanatiek te zijn! 
 
Als jij coach was van Heren 1 wat zou je dan tegen 
hen willen zeggen? 
Dat ze er plezier in moeten hebben. 

 

 

Maud Onnink 
Team Mini N5.2 
Mini van de week bij  
Dames 1 op zaterdag 
28 maart 
 
Hoe vond je het? 
Echt heel leuk want ik mocht mee volleyballen! En ze 
waren heel erg aardig. En ik kreeg veel spullen. 
 
Van welke speler zou jij training willen krijgen? 
Allemaal wel. 
 
Wie vond je de beste speelster van de wedstrijd? 
Jopke nummer 7 en Alinda nummer 1 
 
Als jij coach was van Dames 1 wat zou je dan tegen 
hen zeggen? 
Dat ze goed hun best moeten doen. 
 
 

 

Inza Warrink 
Team Mini N5.2 
Mini van de week bij  
Dames 1 op zaterdag 
14 februari 
 
Hoe vond je het? 
Leuk! Het duurde wel een beetje lang. 
 
Vond je het spannend en waarom wel/niet? 
JA! Omdat er best veel mensen waren, en ik was 
bang dat de opslag erg fout ging. 
 
Waar wil je later volleyballen? 
Ik wil proberen om in Dames 1 te komen. 
 
Wie vond je de beste speelster van de wedstrijd? 
Jorinda 
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AANMELDINGEN AFMELDINGEN

1 Roos Schepers N3.1 1 Judith Muis D1

2 Iris Kampman N6.3 2 Jopke Schutte D1

3 Lisanne Holterman D1

4 Dieuwke Zweers D1

5 Mieke Buist D2

6 Marit de Vos D4

7 René Keuter H1

8 Sander Klok H1

9 Guus Prinsen H1

10 Leon Tromp H2

11 Steven Veldman H2

12 Erik Cnossen H2

13 Matthijs vd Galiën H2

14 Jaron Wiersma JA1

15 Paulien Flierman MB3

16 Tigo van Dijkhuizen Mini N4.1

17 Harrie Binnenmars Recr.

18 Jan Veldhuijzen Recr.

19 Linda Luijmes Recr.

  

Wendy Bruggeman 
Team Mini 5.4 
Pupil van de week bij 
Dames 1 op zaterdag 
18 april 
 
 
Hoe vond je het? 
Heel erg leuk, ik heb er veel geleerd. 
 
Vond je het spannend?  
JA, want ik had het nog nooit gedaan en ik wist niet 
precies wat er ging gebeuren 
 
Als jij coach was van Dames 1 wat zou je dan tegen 
hen willen zeggen? 
Aanvallen is de beste verdediging.  
 
Wat is jouw volleybaldroom? 
Kampioen worden met ons team en bij dames 1 
spelen 
 
 

 

Laura Grootoonk 
Team Mini 4.2 
Pupil van de week bij 
Heren 1 op zaterdag 
11 april 
 
 
Hoe vond je het? 
Ik vond het heel er leuk tussen die grote mannen in. 
En ook heel spannend want ik heb dit nog nooit 
gedaan. Echt super leuk maar wel jammer dat ze 
verloren hebben 
 
Wie is jouw volleybal idool? 
Weet ik niet ik vindt ze allemaal goed. 
 
Als jij coach was van Dames 1 wat zou je dan tegen 
hen willen zeggen? 
Als je vet goed je best doet, dan gaan we zeker win-
nen. 
Wat is jouw volleybaldroom? 
Dat ik een coach mag zijn van een heel goed team, 
omdat ik dat superleuk lijkt om training te geven. 
 
 

 

http://www.sportservice-hardenberg.nl/
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ONZE JARIGE JEUGD 

MEI

2 Monique Oosting MC2

2 Arkana Veltink MB3

4 Jacob de Groot JA1

7 Amy-Lynn Zweers N5.1

8 Noa Warrink MB1

10 Anouk Brink MB2

14 Lisanne Homeijer N6.1

16 Lisa Vonk N3.1

18 Laura Grootoonk N4.2

19 Jaleesa Zuidema MC5

23 Eric Bakunda JA1

26 Nadine Steen MA1

JULI

1 Myrthe Hospers MC2

3 Lichelle Reinds MC1

4 Leonie Hamberg MC5

4 Noa Huisjes MC3

6 Dimphy Jaspers N3.1

7 Femke Duursma N5.4

9 Tessa Klein N6.2

10 Lisa Breukelman MC4

17 Joanne Plaggenmarsch MC4

20 Auke Brink N6.2

28 Mark Boessenkool JA1

31 Léone Korterink MC1

JUNI

3 Anna Wilpshaar N4.1

8 Roos Schepers N3.2

8 Dave Spijkers N4.1

9 Jolien van Lenthe MB1

10 Bo Harsmolle N6.1

12 Mirka Buist MA1

15 Gerja Nijland MC4

21 Texel Borger N3.2

21 Geanne Snippe MC2

21 Sanne Spijkers N3.2

29 Silke Kerssies MB4

AUGUSTUS

9 Rhona Hakkers N3.1

9 Inza Warrink N5.2

11 Esmee Huisjes MB4

23 Tess Runhaar MC5

27 Nora Hovenga N5.4

28 Roos Runhaar MA1

30 Irene Bügel MB4
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Team Balnummers Aantal

H1 6 Gala BV5591S en 6 eigen ballen 12

H2 87, 88, 89, 90, 91, 92, 93, 94, 95, 96 10

H3 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23 11

JA1 54, 55, 56, 60, 61, 62, 97, 98, 99, 100, 101 11

D1 6 Gala BV5591S en 6 eigen ballen 12

D2 2 geel/blauwe ballen + 123, 124, 125, 126, 127, 128, 129, 130, 131 11

D3 180, 181, 182, 183, 184, 185, 186, 187, 188, 189, 190, 191 12

D4 48, 49, 50, 51, 52, 53, 69, 70, 71, 72, 73, 74 12

D5 107, 108, 109, 110, 111, 112 6

MA1 113, 114, 115, 116, 117, 118, 119, 120, 121, 122 10

MB1 75, 76, 77, 78, 79, 80, 214, 215, 216217, 218, 219 12

MB2 1, 2, 3, 4, 5, 6 6

MB3 36, 37, 38, 39, 40, 41, 139, 140, 141 9

MB4 63, 64, 65, 66, 67, 68 6

MC1 24, 25, 26, 27, 28, 29 6

MC2 30, 31, 32, 33, 34, 35 6

MC3 7, 8, 9, 10, 11, 12 6

MC4 81, 82, 83, 84, 85, 86 6

MC5 102, 103, 104, 105, 106 6
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http://www.accuraat.com/uw-accountant-hardenberg/
http://www.alfa-college.nl/overons/locaties/hardenberg/paginas/default.aspx
http://www.juurlink.nl/home
https://avia.nl/tankstations/detail/avia-hardenberg/
http://www.deblauweshop.nl/
http://www.boschtechniek.nl/
http://www.brasseriedemarkt.nl/
http://www.brflex.nl/
http://www.brinkhardenberg.nl/
http://www.compasstransport.nl/
http://www.denherdenbergher.nl/
http://www.dion.nl/
http://www.duvast.nl/
http://www.flynth.nl/Flynth/Vestigingen/Overijssel/Hardenberg.aspx
http://www.fysiototaal.nu/
http://www.reisbureaugeesink.nl/
http://www.herberstweewielers.nl/nl/
http://www.openingstijden.nl/ING-Bank/Hardenberg/Bruchterweg-43/
http://www.itter.nl/
http://www.jonglaan.nl/vestigingen-contact/hardenberg/
http://www.kendis.nl/
http://www.dekeukenprins.com/
http://www.ksh.nl/
https://plus.google.com/111736018904473942094/about?gl=nl&hl=nl
http://www.maatkastspecialist.nl/
http://www.madhardenberg.nl/
http://www.madhardenberg.nl/
http://www.mijnmakelaar.nl/
http://www.moderna.nl/
http://www.odinkzonwering.nl/
http://www.olbo.nl/pagina/nieuws
http://www.bakkerijolsman.nl/
http://www.vangansewinkel.nl/
http://www.pouw.nl/contact/vestigingen/pouw-hardenberg
http://www.prinssport.nl/homes/view/2/prins-sport
http://www.qonnected.nl/
http://www.quadrantinterieurs.nl/onderneming/onderneming_contact.aspx
https://www.rabobank.nl/particulieren/lokalebanken/vvs/
http://www.uitzendbureau.nl/werk/296/randstad-hardenberg
http://www.renehaandrikman.nl/
http://www.schutteoptometrie.nl/home
http://www.strigl.nl/
http://www.stylex-schreibwaren.de/
http://www.timmermanshardglas.nl/nl/home/
http://www.touchtronic.com/
http://trtc.nl/
http://www.unicaschutte-ict.nl/
http://www.totaalslapen.nl/informatie
http://www.vechtstede.com/nl/
http://www.veneberg.nl/
http://www.vrieling.nl/
http://www.webstores.nl/



