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Contacten

Bestuur

E-mail: bestuur@mdr.nu

* Piotr de Haan - 06 44372301 voorzitter@mdr.nu
* Adri TijJdeman - 0297 560156 secretaris@mdr.nu
* Jeroen Berends - penningmeester@mdr.nu

Ledenadministratie

E-mail: Ledenadministratie@mdr.nu

Contactpunt voor o.a. inlichtingen over de vereniging, lidmaatschap, activiteiten en voor het doorgeven van een
wijziging van adres. telefoon of E-mail.

* Adri Tijdeman

Public Relations

E-mail: pr@mdr.nu

* Robert Mozes

Jordinael

E-mail: jordinael@mdr.nu

* Hanneke van Veen
* José Lorié

Bar commissie

E-mail: barcommissie@mdr.nu

* Ruud Banning
* Wil Bax

Materiaal commissie

E-mail: materiaal@mdr.nu

- Dick Rebel
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Aanmelden roeien

E-mail: ledenadministratie@mdr.nu

Voor meer inlichtingen over de vereniging, lidmaatschap, activiteiten en voor een proefles kunt contact
opnemen met:

- Ineke van Bemmelen
- Jacco Tolenaars

Roei instructie

E-maiil: roeiinstructie@mdr.nu

- Wim Eekhof

Proeven commissie roeien

E-mail: proeven@mdr.nu

- Albert de Jonge

Roei toertochten

E-mail: roeitochten@mdr.nu

- Arie Verbeek - 0297 533262
- Marten van Til Gastentochten

Roei wedstrijden

E-mail: roeiwedstrijden@mdr.nu

- Jacco Tolenaars

Aanmelden kano

E-mail: ledenadministratie@mdr.nu

Voor meer inlichtingen over de vereniging, lidmaatschap, activiteiten en voor een proefles kunt contact
opnemen met:

- Alet Folkerts

Kano instructie
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E-mail: kanoinstructie@mdr.nu

- Ingeborg Veltman

Kanopolo

E-mail: kanopolo@mdr.nu

- Maurice Bos
- Bartvan Es

Kano toertochten

E-mail: kanotochten@mdr.nu

- Sonja Kaal - 020 6459117

Jeugd commissie

E-mail: jeugdcommissie@mdr.nu

- Thies Blonk
Lief & leed

E-mail: liefleed@mdr.nu

- Joke Harte
- Lydia Wolterman
- Ineke Spruit

Commissie van beheer

E-mail: beheer@mdr.nu

- Wouter van den Helder
- Barbara Hillebrand (Tuincommissie tuin@mdr.nu)

Sleutels & truien

E-mail:

- Frans van Rooijen - 0297 530180
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Wanneer heb ik een bardienst?

Bardiensttijden

- Zaterdag: 1e bardienst van 9:00uur tot 12:00uur en 2e bardienst van 10:00uur tot 13:00uur.
- Zondag: 1e bardienst van 9:30uur tot 12:30uur en 2e bardienst van 10:00uur tot 13:00uur
- Woensdagavond: soepdienst van 17:45uur tot 19:30uur en bardienst van 19:30uur tot 22:00uur

Naast de telefoon in de hal is een sleutelkluisje geinstalleerd. Elke maand is er een nieuwe code van 4 cijfers.
Degenen die bardienst hebben krijgen de code voor die maand in de herinneringsmail doorgegeven.

Om in de hal te komen moet men uiteraard wel de beschikking hebben over de toegangssleutel van het hek en
de voordeur van de campagne.

Als er problemen of vragen zijn bij het openen van het kluisje kan men contact opnemen met Ruud Banning.
Tel: 0297-562200 of 06-40241866.



Drank maakt meer kapot
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Tekst: Wil Bax

Vanaf 1 januari 2013 is de nieuwe Drank-en Horecawet in werking getreden. In deze wet zijn kwalificatienormen
opgenomen en instructies met betrekking tot het verantwoord schenken van alcohol door barvrijwilligers.

Als barvrijwilliger moet je de instructie van het NOC NSG gevolgd hebben inzake verantwoord alcohol
schenken. De link naar deze test is(http://www.nocnsf.nl/iva)

Een barvrijwilliger moet minstens 18 jaar oud zijn, althans volgens het advies van het NOC/NSF.

Deze vrijwilligers moeten bij de vereniging geregistreerd staan, dus in de bardiensten map.

De test om in het bezit te komen van het benodigde certificaat kan middels de computer gedaan worden en kost
slechts zo&#39;n 15 minuten.

Het voldoen aan de voorwaarden is niet vrijblijvend voor de vereniging. Er wordt gecontroleerd door de
Gemeente en er kunnen boetes opgelegd worden of je kunt je vergunning kwijtraken.

Dus deze pet past ons allemaal. Een ieder die bardienst heeft moet even achter de computer gaan zitten om de
test af te leggen.

De informatie/theorie bestaat uit: Feiten over alcohol - Alcohol en wetgeving - Hoe misbruik van alcohol te
voorkomen - Hoe kun je nee verkopen.

Daarna is er een test van 20 vragen.
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Vul naast je persoonlijke gegevens in:

E-mailadres barverantwoordelijke: \n Dit e-mailadres wordt beveiligd tegen spambots. JavaScript dient
ingeschakeld te zijn om het te bekijken.

Naam vereniging: URKV Michiel de Ruyter

Aangesloten bij de: Watersportbond

Naam barverantwoordelijke: Adri Tijdeman

Ook al zijn we een koffieclub, we schenken alcohol, dus moeten we het begeerde certificaat halen.

De registratie in het boek op de bar zorgt ervoor dat al uw medeleden u zullen feliciteren met het behalen van
het certificaat.

De barcommissie

De soep is op

Tekst: Wil Bax

Het aanbieden van soep en brood op de woensdagavond is na een paar jaar geprobeerd te hebben, in de soep
gelopen.

Vorig jaar hadden we op de woensdag een (te) klein aantal vaste bezoekers. Dit jaar zijn het er tot nu toe nog
minder.

7/9



Ook is het moeilijk gebleken om de mensen op die tijd bereid te vinden een dienst te draaien. Daarom heeft de
barcommissie besloten om te stoppen met het aanbieden van soep op de woensdagavond vanaf juli.

Wie het leuk vindt soep of iets anders te bereiden, kan altijd proberen om op een avond een aantal mensen bij
elkaar te verzamelen om samen gezellig te eten en aansluitend een tochtje te roeien of kanoén.

Op 25 juni gaat Joke Dekker als afsluiting van de woensdag-kom-eten avond spaghetti maken. Vanaf 17.30 uur
tot 19.30 uur kan iedereen spaghetti komen eten voor ongeveer 5 euro per persoon.

Spierpijn

Column door: Hannemaria

Het is een zeldzaam mooie avond, het is droog, er staat weinig wind, er heerst rust op het water, de zon schijnt
op de bomen en de rietkragen. Kortom: de natuur schreeuwt je toe. Buiten, daar wil je zijn, het water op. Je
stapt in een kano of roeiboot en met al je energie breng je je boot zo snel als je kunt op snelheid en je begint met
een wedstrijd tegen jezelf. Je energie lijkt onuitputtelijk. Bijna zwevend over het water wil je deze
energie-ontlading vasthouden. Je traint veel langer dan gebruikelijk en als je dan uiteindelijk bezweet uitstapt
ben je moe, maar heel voldaan.

Bij het opstaan de volgende ochtend ben je iets stram, de echte spierpijn volgt later op de dag en heeft zijn
hoogtepunt soms pas 48 uur na de training.

Beschadigde spiervezels

Spierpijn ontstaat wanneer je je spieren op een ongewone wijze belast of overbelast. De spieren zijn stijf,
gevoelig bij aanraking en pijnlijk bij bewegen. Lichamelijk presteer je een stuk minder in deze periode. Door de
intensieve lichamelijke inspanning ontstaat er een ophoping van melkzuur in de spieren. Lange tijd is er
aangenomen dat een ophoping van dit tussenproduct de oorzaak zou zijn van spierpijn. Er zijn momenteel een
tweetal nieuwe theorieén in omloop. De eerste theorie gaat er vanuit dat spierpijn ontstaat door toedoen van
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beschadigingen van de spiervezels als gevolg van lichamelijke belasting. Deze beschadigingen van de spier op
microniveau is een natuurlijk proces en is nodig om een spier te laten groeien en sterker te maken. Andere
onderzoekers zijn van mening dat niet de beschadiging van het spierweefsel de oorzaak is van spierpijn, maar
juist de productie van onstekingsstimulerende signaalstoffen die als gevolg van de spierschade in het
herstelproces vrijkomen.

Rust

Bij spierpijn neemt onder meer de controle over de spier af waardoor de kans op blessures toeneemt.
Bovendien neemt zowel de kracht als de lenigheid van de spier af. Spierpijn heeft niet alleen negatieve kanten.
Het heeft ook een preventieve werking. De symptomen van spierpijn maken je als sporter tijdelijk minder actief
en behoeden je voor verdere schade aan de spiervezels. Dit komt ten goede aan het herstelproces dat nodig is
om de spier te laten versterken en te groeien (hypertrofie).

Verbeter bloedsomloop

Wanneer er sprake is van lichte spierpijn doe je er goed aan om rustig een stukje te roeien, kanoén, fietsen of
wandelen. Deze lichte inspanning verbetert tijdelijk de bloedsomloop, afvalstoffen worden nu sneller afgevoerd.
De spiertonus verlaagt ook zodat je lichaam weer wat soepeler aanvoelt. Een (ontspannende) massage, mits
deskundig uitgevoerd, kan ook helpen. Bij zeer hevige spierpijn waarbij aanraking gevoelig is en elke poging tot
beweging pijnlijk, is het echter niet aan te raden om in te spannen of te (laten) masseren. Ook stretchen is af te
raden, deze activiteiten irriteren de spieren in dit stadium alleen maar en zullen het herstelproces belemmeren.
Neem de tijd om deze beschadiging te laten repareren door het lichaam en ontzie de spieren zoveel mogelijk.
Om de doorbloeding toch wat te stimuleren zonder de spieren te belasten kan een warme douche, bad,
infra-rood lamp of sauna helpen en de pijn doen verlichten. Maar belangrijker is: neem voldoende rust. Voor een
sporter is rust net zo belangrijk als inspanning.

Kortom: laat je spierpijn rustig herstellen terwijl je lichaam zich klaarmaakt voor de volgende krachtsinspanning.
Nu hopen dat er gauw weer zo’n mooie vaaravond komt.
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