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Introductie en inhoud

Beste leden, hierbij de nieuwsbrief naar aanleiding van de bestuursvergadering van 11
november. Hieronder vind je de belangrijkste nieuwtjes, besluiten en opmerkingen die relevant

zijn voor onze club.

Datum algemene ledenvergadering

De volgende ALV zal plaatsvinden op 5 maart 2025 om 21:15 in de kantine Rustenburg. Wees
allemaal welkom om zaken te bespreken die jullie belangrijk vinden. Als jullie punten hebben om
aan te dragen, doe dit dan graag uiterlijk 3 dagen van tevoren. Dan kunnen we deze nog op de

agenda zetten en bespreken voordat we de vergadering in gaan.

Data speelavonden na kerst en nieuwjaarsborrel

De eerste speelavond na kerst valt volgend jaar op 7 januari. Op 8 januari zal vanaf 21:00 in de
kantine Rustenburg ook de nieuwjaarsborrel plaatsvinden. Hier komt later nog een reminder

voor in de vorm van een mail, maar bij deze kan hij vast met potlood in de agenda!

Problemen opening sporthallen met QR code

Er hebben de afgelopen tijd een aantal storingen plaatsgevonden met het QR-systeem waarmee
de sporthallen open gaan. Daarom heeft het bestuur contact met de SRO gehad om te kijken
wat hiervoor een goede oplossing zou zijn. Op dit moment is er geen bijzondere oplossing
mogelijk tegen de regelmatige storingen maar is er wel op aandringen bij SRO een sleutelkastje
geplaatst bij de sporthal voor de dinsdagavond zodat er nu bij beide hallen een achtervang is
mocht dit systeem weer kuren hebben. Mocht hier nog iets in aangepast worden dan houdt het

bestuur jullie natuurlijk op de hoogte.

Mooi ledenaantal

We zitten stabiel op 97 leden. Welkom aan de nieuwe leden en voor de rest, zorg dat ze zich
thuis voelen bij VOG! En voor de leden die nog gaan vertrekken en dit lezen, jullie zijn altijd
welkom om weer te komen spelen, voel je vrij om langs te komen en weer een avond mee te

spelen.



Basistraining

De afgelopen tijd is de basistraining gegeven door Jos en Danny en daar zijn veel positieve
reacties op gekomen. Mochten mensen nu deze training hebben gevolgd en denken, ik zou dit
soort dingen wel eens vaker willen doen, laat dit dan weten aan het bestuur. Wij kunnen dan

kijken of dit vaker in het jaar georganiseerd kan worden.

Meld je aan! Pubquiz 30 november

Op zaterdag 30 november vanaf 20:00 organiseert Mieke samen met Rinke een pubquiz in
sporthal Rustenburg. Er zijn al een mooi aantal aanmeldingen, maar er is altijd nog plek om je
medespelers te slim af te zijn bij deze quiz! Voor hapjes wordt gezorgd! Vergeet ook niet dat er

per lid 1 introducee meegenomen mag worden.

LET OP: Toegang tot de sporthal werkt die avond niet met de QR-code, dus graag even
aanbellen. Mocht er niet open worden gedaan, klop dan aub even op de ramen.

Badmintonnen is gezond!

Het bestuur kwam nog een leuk artikel tegen en wilde deze toch even delen met alle leden:
Onderzocht: door deze populaire sport leef je 10 jaar langer!

Nee, geen zwemmen. Ook geen hardlopen. Het gaat om alle sporten die een racket bevatten.
Denk hierbij aan tennis en padel, maar ook aan badminton, pickleball, squash en tafeltennis.
Racketsporten staan bovenaan de lijst als het gaat om het verhogen van iemands
levensverwachting. Tijdens een onderzoek, gepubliceerd in het British Journal of Sports
Medicine, werden meer dan 80.000 volwassenen gedurende een periode van negen jaar gevolgd
om de impact van verschillende sporten op iemands gezondheid te vergelijken. De mensen die
geregeld racketsporten uitoefenden, hadden 47% minder kans op eerder overlijden, dan mensen
die niet fysiek actief waren. Dit was bijna 20 procent hoger dan bij zwemmen. Zwemmen kwam

op de tweede plek met 28 procent minder kans op een korter leven.

Waar dit aan ligt? Een paar redenen. Nummer één is dat een racketsport heel goed is voor de
cardiovasculaire gezondheid, wat het risico op hart- en vaatziekten, hartaanvallen en beroertes
met 56% kan verminderen. Door de aerobe en anaerobe oefeningen wordt het vermogen om
actief te blijven en lange tijd te bewegen gestimuleerd, wat zeer gunstig is voor het hart en de

bloedvaten.



Tennis, squash en tafeltennis verbeteren hiernaast ook de cognitieve gezondheid. Ze vereisen
fysieke en mentale codrdinatie, focus, reflectie en alertheid. Tegelijkertijd train je met een
racketsport alle spieren in het lichaam: rug, schouders, armen, buikspieren, maar ook je dijen.
Oh, en je verbruikt een hele hoop energie wat kan helpen om jezelf op een gezond gewicht te
houden.

Levend bewijs is er zeker. Kijk maar naar Ni Xia Lian, de 61-jarige Chinese tafeltennisster die
Luxemburg vertegenwoordigde op het toernooi dit jaar. Zij is officieel de oudste persoon die een
tafeltenniswedstrijd op de Olympische Spelen heeft gewonnen. Zhiying Zeng, een andere
tafeltennisster, laat ook zien dat een racketsport zeker kan bijdragen aan een lang gezond leven.

Zeng is 58 jaar en nam dit jaar deel aan haar eerste Olympische Spelen.

Toch is van alle racketsporten tennis het beste uit de test gekomen. Tennissers kunnen
verwachten dat hun levensverwachting met gemiddeld bijna tien jaar toeneemt. Op de tweede

plaats kwam badminton met 6,2 jaar.

Wat heb je nog te verliezen? Nou, een hoop levensjaren. Dus snel die baan op.

Bron: https://www.vogue.co.uk/article/racket-sports-longevity
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