
 Pagina 20 

 

 
Voor organisaties aangesloten bij de KNGU/Hart en vaatgroep gelden de volgende 
voordelen:  

De KNGU /Hart en vaatgroep kent een moderne manier van opleiden; 
theorie thuis, praktijk bij een vereniging.  

Aanbod van oefenstof voor recreatie- en wedstrijdsport, alsmede landelijk 
erkende opleidingen. Organisatie van studiedagen en bijscholingen voor 
technische leiding, juryleden en bestuursleden.  

Als lid heeft men korting op de opleidingsactiviteiten en korting op de deel-
nameprijs van een aantal activiteiten.  

KNGU-leden kunnen deelnemen aan activiteiten en wedstrijden in alle 
disciplines op lokaal, regionaal, nationaal en internationaal niveau.  

Handleidingen en draaiboeken voor bijvoorbeeld het organisatie van de-
monstraties en gymuitvoeringen of het opstarten van nieuwe activiteiten.  

Beschikbaar stellen promotiemateriaal als folders, posters, stickers etc. van 
de diverse productgroepen alsmede lesondersteuningsmateriaal voor tech-
nisch kader.  

De KNGU betaalt voor de organisaties de BUMA-STEMRA-rechten voor 
het gebruik van muziek tijdens trainingen en demonstraties.  

De KNGU/ Hart en vaatgroep geeft regio-ondersteuning en dit behelst o.a. 
de organisatie van wedstrijden, studiedagen en themabijeenkomsten, maar 
ook hulp van de Regioconsulent en het regio-Vo-team. Regio-consulent en 
regio-Vo-team ondersteunen organisaties op bestuurlijk en technisch vlak.  

Toestelfinanciering. Een aangesloten vereniging kan 1 x per 5 jaar een 
beroep doen op een renteloze lening van maximaal ú 5.000,- voor toestelfi-
nanciering met een aflossingsperiode van 5 jaar.  

Vaste abonnementen op het GYMagazine en Hartezorg  en de kaderbijla-
ge. Het GYMmagazine verschijnt 11x per jaar en de technische en bestuur-
lijke bijlage GYMkaderinfo verschijnt 4x per jaar.  

KNGU-/ Hart en vaatgroep leden zijn verzekerd. Er is een WA-verzekering 
met een maximum van ú 1.134.451,00 per gebeurtenis. Eigen risico is ú 
227,00 per gebeurtenis.  

KNGU-organisaties zijn via de KNGU aangesloten bij de landelijk erkende 
sportorganisatie NOC*NSF. Dit is veelal een vereiste om in aanmerking te 
komen voor lokale, regionale en landelijke overheidssubsidies. 

KNGU sluist een gedeelte van de contributie automatisch door aan de Hart 
en vaatgroep. 

V&K is aangesloten bij de  
KNGU en de Hart en Vaatgroep. 
 
Voordelen hiervan zijn: 

Seizoen 2009 -2010      uitgave januari 2010   

 
In dit informatieboekje vindt u de gegevens voor het sei-
zoen 2009ð 2010. Het is verstandig om het boekje dit 
seizoen te bewaren! Evenals voorgaand seizoen kunt u 
alle gegevens ook op internet vinden. V&K heeft een 
eigen website, www.venkuden.nl. Artikelen voor de site 
kunt u mailen naar Harold van Hulten, venk@udenix.nl . 

Als nieuwe lesgevers verwelkomen we Roel Arts bij de acro en Heidi van Liempd bij Bo-
dyworkout Zumba. Wij wensen hen veel plezier met hun werk bij V&K. Ines van der Wiel 
is in verband met drukke werkzaamheden gestopt met de Bodyworkout les in Boekel en 
de steples in Uden, Milou Wassenberg is gestopt met de KidsJazz en ook nemen we af-
scheid van Ingeborg van Gerwen zij gaf recreatie turnen in de Wervel. Naast het kwali-
teitslabel van de KNGU is V&K behalve leerbedrijf Sport voor Calibris nu ook erkend leer-
bedrijf voor Kenwerk geworden. We gaan vakkundig stagiairs HBO / MBO en VMBO hel-
pen met het behalen van hun diploma op sportgebied en algemeen. Zoals elk jaar verzor-
gen wij voor de gemeente GALM lessen, voor de GGD / GGZ lessen Bewegen Zonder 
Zorgen, voor Vivaan lessen voor allochtone vrouwen. Voor de Stichting Schoolsport 
sport- kennismakingslessen en voor de kinderen van de Buiten Schoolse Opvang diver-
se sportlessen.  Wij wensen iedereen bij alle activiteiten, zoals altijd weer, een fijn, be-
weeglijk, succesvol en sportief seizoen 2009-2010 toe! 
 
Een team van maar liefst 21 trainers en een aantal assistenten staat klaar, om alle V&K leden 
ook dit jaar weer fijne lessen te bezorgen. 

Bij de Body Workout is iedereen bij Petra, Antoinette, Maaike, Renske en Heidi in prima 
handen, als het om de conditietraining gaat. 

Renske verzorgt dit seizoen de KidsJazz en de FreestyleJazz tevens doet ze haar MBO 
stage bij ons!.  

Bij de H.I.B. hebben we Patty op de dinsdag en Carla op maandag. De Fit Gym voor 
dames en heren is in de zeer vertrouwde handen van Art, Carla, Patricia en Patty. De 
les 55+ wordt verzorgd door Patty en Patricia. De speciale Galm lessen en het Nordic 
Walking door Patricia en Mirjam. In maart 2009 zijn we gestart met Dynamic tennis o.l.v. 
Patricia. 

De recreatie turnlessen van de kleuters, de meisjes en de jongens worden gegeven 
door: Carla, Loes, Nicole, Steffie, Suze en Patty. Zij zorgen ervoor dat de grondvormen 
van bewegen speels worden omgebogen naar het meer prestatiegerichte turnen of de 
acrogymnastiek. De meisjes van de turnafdeling hebben het goed voor elkaar. Zij kun-
nen zo overstappen van de ene afdeling naar de andere, van recreatieturnen naar re-
creatie + en Divisie 4 en 5 , o.l.v Suzan, de springgroep A, B of jongens o.l.v. Colette en 
Michelle, naar de acrogymnastiek van Fenny, Jolijn, Roel en Michelle, waar jongens 
overigens ook zeer welkom zijn, naar het NTS divisie 1, 2 en 3 van  Carla, Marieke, 
Suzan, Suze, Patricia en Diane. 

De lessen aan de BSO en de Stichting schoolsport worden waarschijnlijk gegeven door 
Loes. 
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Het bestuur. 
Het bestuur bestaat sinds de ALV 2008 uit 5 
gedreven personen, Diana Boelhouwers 
voorzitter, Alice van der Zwaluw secretaris, 
Marlène Bogaerts penningmeester, Loes 
Rovers als lid algemeen en nieuw Marijona 
van Hulten  lid en tevens ledenadministratie. 
Daarnaast is er een financiële administratie 
en een accountantsbureau verzorgt de sala-
risadministratie. Gelukkig wordt het bestuur 
bijgestaan door een aantal prima commissies. 
Uitbreiden van het bestuur naar 6 leden, 
zoals opgenomen in het nieuwe 5 jaren 
beleidsplan, blijft een prioriteit.  

      
Commissie HIB    
Er is een enthousiaste H.I.B commissie van 3 personen: Louis Bogaerts als voorzitter/ secretaris, Tonnie 
Damen als penningmeester en Marian v.d. Berg als verpleegkundige. Zij zorgen o.a. voor leuke HIB nevenac-
tiviteiten en voor reanimatiecursussen. Het corps verpleegkundigen is gelukkig ook volledig  bezet. Inmiddels 
beschikt V&K over een AED en zijn lesgevers en begeleiders hiervoor geschoold. 
 

Commissie Acrogymnastiek 
De commissie is inmiddels goed ingewerkt en verricht de werkzaamheden zeer kundig en met veel plezier. Zij 
organiseren in de Wervel in Volkel regelmatig Landelijke voorrondes voor de KNGU. De commissieleden zijn 
Helma Wijdeven, Petra Waals, Marka Dekker en Lida Zwaans. 
 

Nieuwsbrief/ website www.venkuden.nl 
Harold van Hulten is onze zeer vakkundige Webmaster en verzorgt de internet PR. Momenteel zijn wij op 
zoek naar een actieve redacteur met veel eigen initiatief voor de digitale Nieuwsbrief! 
 

Technische zaken 
Voor mankementen aan toestellen en materialen haalt Tiny Dekker zijn vaardigheden uit de kast. Tiny was tot 
zijn pensioen onderhoudsdeskundige van de Stichting Exploitatie Sportaccommodaties Uden. Kees Boelhou-
wers  zorgt voor de geluidstechniek en de computers. 
 

Juryleden 
Om de prestaties van onze turnsters op wedstrijden goed te kunnen beoordelen, hebben we een aantal zeer 
vakbekwame juryleden, Marieke Dings, Suzan Dortmans, Marisa Hielkema, Diane Broeders voor NTS en 
Ingeborg van Gerwen, Marka Dekkers, Petra Waals, Esther Verstegen en Hetty Smits voor Acro. 
V&K is nog steeds op zoek naar juryleden voor zowel NTS als voor de Acro. 
Voor meer informatie of aanmeldingen kunt u terecht bij de trainsters. 
 

Acties, Sponsoren blz. 19. , Club van 100 blz. 7 en donateurs blz. 6. 
De nodige sponsoren, club van 100 en donateurs en acties zoals de Grote Clubactie en de Sponsorloop zor-
gen ervoor, dat V&K ieder jaar extra activiteiten voor de leden kan organiseren en in materialen kan investe-
ren.. 
 

Vrijwilligers 
En dan natuurlijk onze vele overige vrijwilligers, zij zijn onmisbaar om de machine te laten draaien!!  
 

Tijdelijke werkgroep eigen accommodatie 
Momenteel onderzoekt een werkgroep bestaande uit Jan van Bergen, Art Alders, Appie Zwaans, Mirjam van 
Lamoen, Henry Martens en wisselend een bestuurslid, de mogelijkheden voor een aan de normen van deze 
tijd aangepast turn/ sporthal. 

Voorlichting combifuncties bij gemeente 
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Onze assistenten/ invaltrainers 
Meike Verwijst  Dasstraat 53  5408 XT Volkel  0413-273700  
Michelle IJpelaar Krijten 52  5403 PL Uden  0413-264351 
Milou Waals  Tarwenstraat 8  5409 BD Odiliapeel 0413-273547 
Lisa Wijdeven  Eiment 33  5408 BG Volkel 0413-274371 
Jansje Kamerling Sieberg 312  5403 WE Uden  0413-255826 
Fleur van der Berg Krielenberg 4  5464 WD Mariaheide 0413-343809 
Elles v.d. Vondevoort Krijten 22  5403 PH Uden  0413-256008 

Alle medewerkers van V&K,  
een Vereniging in Beweging, 

wensen u een heel fijn  

sportseizoen 2009-2010 toe! 

Sponsor  
trainingspakken  

afdeling  
NTS 

Telefoonnummers sporthallen: 
Germenzeel  0413-260159 
Zoggel  0413-252916 
De Wervel  0413-273306 
Boekel gymzaal in  
Mr. Van Hoofstraat 0492-322222  

Uitstapje kader en vrijwilligers 

september 2008 
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ALGEMENE INFORMATIE  

 
De lessen bij V&K worden gegeven door speciaal daarvoor opgeleid gediplo-
meerd kader. Alle leden zijn aangesloten bij de Koninklijk Nederlandse Gymnas-
tiek Unie, zodat iedereen  is verzekerd!!  De KNGU en de HIB voert daarvoor een 
gedegen licentiebeleid zodat u als lid zeker weet, dat er kwaliteit geboden wordt. 
Naast kwaliteit biedt V&K echter ook de nodige gezelligheid door het organiseren 
van nevenactiviteiten. 
 

VAKANTIES SEIZOEN 2009-2010 
Herfstvakantie:  za. 24 oktober t/m vrij. 30 oktober 
Sinterklaas:   za. 05 december 
Kerstvakantie:  za. 19 december t/m vrij. 01 januari   
Carnavalsvakantie:  za. 13 februari t/m vrij. 19 februari 
Pasen:   zo. 04 april en ma. 05 april 
Meivakantie:   vrij. 30 april t/m vrij. 07 mei 
Hemelvaart:   do.  13 mei  
Pinksteren:   zo. 23 mei en ma. 24 mei 
Zomervakantie:  za. 17 juli t/m vrij. 03 september 
 

  

Eindafsluiting seizoen 2008ð 2009 van alle 
leden van 16 jaar en ouder.. 

Wij voldoen aan de kwaliteitseisen die de KNGU aan een gymnas-

tiekvereniging worden gesteld. Wij dragen dat met trots uit! We 

onderscheiden ons door het dragen van het  IKGym kwaliteitsla-
bel 

ADRESSENLIJST BESTUURS - EN KADERLEDEN  
 

Bestuursleden    
Voorzitter    
Diana Boelhouwers Lauwere 103 5403 XS Uden   0413- 269 102 
Secretaris    
Alice van der Zwaluw Breukrand 411 5403 LJ Uden   0413-261831 
Penningmeester    
Marlène Bogaerts Wilack 235 5403 VS Uden   0413-250897 
Lid en ledenadministratie 
Marijona van Hulten Bugelstraat 22 5402 HR Uden   0413-252219 
Lid 
Loes Rovers                                   Dertienvat 10                     5404 MJ Uden  0413-252407 
 
Kaderleden    
Art, Carla, Steffie Alders  Erphoevenweg 6 5406 VD Uden   0413-264359 
Roel Arts Kronenland 1612 6605 RZ Wychen  06-47594161 
Fenny Bergmans Nonnenveld 158 5401 NH Uden   0413-266181 
Antoinette Bongers Vlosstraat 3 5402 LM Uden   06-18029887 
Diane Broeders Van Deursenplein 14 5764 SH De Rips  0493-843182 
Marieke Dings   Muntmeester 511 5406 BK Uden  0413-250639 
Patricia Donders Germenzeel 204 5403 XB Uden   0413-252359 
Suzan Dortmans Hazeleger 78 5431 HM Cuijk   06-28486620 
Renske Driesen Dorpstraat 40 5438 AM Gassel   06-30157006   
Mirjam Hens Schepel 12 5406 CB Uden   0413ï852682 
Loes Jans Deken van Erpstraat 11 5492 CB Sint Oedenrode 06-19423331 
Suze de Jong Rector van Gerwenstr. 5411EHZeeland   06-44976362 
Patty Krahmer Hagenweg 1a 47559 Kranenburg Duitsl. 00492826916577 
Jolijn Laarakkers Brabantstraat 7 5408 PS Volkel   06-23305492 

Colette Leensma  Mandolinestraat 31 5402 RA Uden  0413-250423 
Loes Jans Deken van Erpstraat 11 5492 CB Sint Oedenrode 06-19423331 
Heidi van Liempd Bijland 816 5403 VB Uden   06-55121755 
Maaike Looij Saxofoonstraat 44 5402 CE Uden   0413-266915 
Petra Michels Bijland 805 5403 VL Uden   0413-250598 
Nicole Rooijendijk Gitaarstraat 20 5402 BC Uden   06-11096162 
Michelle Ijpelaar Krijten 52 5403 PL Uden   06-42377567 
 
Ledenadministratie    
Marijona van Hulten Bugelstraat 22 5402 HR Uden   0413-252219 
 

Commissie Hart In Beweging    
Louis Bogaerts Wilack 235 5403 VS Uden   0413-250897 
 

Commissie Acrogymnastiek 
Lida Zwaans Snoekstraat 13                 5408 AR Volkel                 0413-274420  
 

Redactie Digitale Nieuwsbrief VACANT! 
 

Website 
Harold van Hulten      Webmaster 
 

Postadres  
Vlugheid en Kracht Postbus 454 5400 AL  Uden  
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 SPORTHAL GERMENZEEL UDEN  

 Body Workout  
Lescode Maandag 
102 19:30 ï 20:30 u Steps  Antoinette 
 Dinsdag 
115 20:00 ï 21:00 u Bodyline  Maaike 
 Woensdag 
122 09:30 - 10:30 u Aerobic  Diana 
  Donderdag 
126 20.30 - 21.30 u  Zumba  Heidi 
  

 Jazz 
 Woensdag   
113 17:00 ï 18:00 u KidsJazz   Renske  
130 18:00ð19:00 u FreestyleJazz  Renske  
  

 Recreatief turnen  
 Maandag  
141 16:00 - 17:00 u Meisjes 6 / 7 Patty 
144 17:00 - 18:00 u Meisjes 8/9 Patty 
143 18:00.- 19:00 u Meisjes 10/11 Patty 
 Woensdag  
152 13:15 ï 14:15 u Kleuters 4/5 Patty 
153 14:15 ï 15:15 u Kleuters 5/6 Patty 
154 15:15 ï 16:15 u M/J. 6/7  Patty 
 Donderdag  
161 16:00 - 17:00 u Meisjes 6/7 Carla 
162 17:00 - 18:00 u Meisjes 8/9 Carla 
166 18:00 - 19:00 u Meisjes 10/11 Suze 
163 19:00 - 20:30 u Meisjes 12+ Suze 
165 20:00 ï 21:30 u Dames en Heren  Patricia    
 vrijdag 
142 16:30 - 17:30 u   Jongens vanaf 6 j. Steffie 

 Recreatie turnen+ 
 Zaterdag 
167 12:00 - 14:00 u Divisie 5.6.7.8 Suzan 
170 14:00 - 17:00 u Divisie 2 en instap Suzan 
      

 Groepspringen  
 Vrijdag   
201 17:30 ï 19:30 u A meisjes  Colette 
202 19:00 ï 21:00 u B meisjes  Colette 
203 17:30 -  19:30 u Jongens  Michelle  

 Acrogymnastiek 
 Maandag 

138 17:00 - 19:30 u  D-niveau  Jolijn 

 Dinsdag 
241 17:00ï 20:00 u  A / B-niveau Fenny  

 Fitgym  

 Maandag  
181 19:15 ï 20:15 u Conditie HIB Carla 
146 20:15 ï 21:15 u Conditie dames Carla 
 Dinsdag 
185 13:00 ï 14:00 u Conditie 55+ Patricia 
182 19:00 ï 20:00 u Conditie HIB Patty 

183  20:00 ï 21:00 u Conditie HIB Patty 
 Woensdag 

151 10:30 ï11:30 u Conditie  55+ Patty 

187 20:00ï 21:00 u Conditie 55+ Mirjam 
156 21:00 ï 22:30 u Conditie heren Art 
 
 
 

 
 

  
 Donderdag 
188 09:00 ï 10:00 u Conditie dames Patricia 
189 10:00 ï 11:00 u Conditie 55+ Patricia  
190 11:00 ï 12:00 u Conditie 55+  Patricia  
 Vrijdag 
147 9:00 - 10:00 u Conditie dames Carla 
 
 

 Turnen Dames N.T.S.  
191 Dinsdag      16:00 ï 19:00 u div. 1, 2, 3 Suze/Carla 
192 Woensdag  17:00 ï 20:00 u div. 1, 2, 3 Marieke /Suze 

171 Donderdag  17:00 ï 20:00 u div. 1, 2, 3  Patricia 
193 Vrijdag         16:00 ï 19:00 u div. 1, 2, 3 Marieke  
194 Zaterdag    09:00 - 12:00 u div. 1, 2, 3 Marieke/Diane 
 

 Buitenschoolse opvang 
 Maandag  16:00ð17:00 uur Divers  
 

 SPORTHAL ZOGGEL UDEN   
 Recreatief turnen  
 Dinsdag 

211 15:45  - 16:45 u M/J  4/5  Nicole 
212 16:45  - 17:45 u       M/J 5/6/ 7  Nicole 
213 17:45 ï 18:45 u M/J  7/8  Nicole 
 

 SPORTHAL DE WERVEL VOLKEL 
 Recreatief turnen  
 Maandag  
221 16.00 ï 17:00 u Kleuters 4/5/6/7/8 Loes         
222 17.00 ï 18:00 u Meisjes  8 en ouder    Loes 

 Fitgym 
175 09:00 ï10:00 u. Conditie 55+ Patricia 
176 10:00ï 11:00 u. Dynamic Tennis Patricia 

 Acrogymnastiek  
 Maandag 
225 17:00 ï 18:00 u recreatie   Fenny/Michelle 
237 18:00 - 19:30 u E / D lijn  Fenny/Michelle 
 Woensdag 
242 17:00 - 20:00 u C / D-niveau  Jolijn 
 Donderdag 
240 16.30ð17.30 u Acro +  Michelle 
243 17.30 -  19.30 u Bovenpartner training Fenny 
245 16:45 - 19:45 u A / B / C / D-niveau Roel 
 Zaterdag 
244 09.00 - 11.30 u A / B-niveau Fenny 
246 09.00 - 11.30 u A / B-niveau Roel 

 SPORTHAL DE BURCHT BOEKEL 
  Body Workout 
 Woensdag 
100 19:30 - 20:30  u Aerobic  Diana, Maaike, 
      Petra 
 

 START OUDE PNEMGEBOUW BIJ NAAT PIEK 
 Fitgym 
179 Maandag   9:30 - 10:30 u  N.W. fysieke bep. Patricia 
178 Vrijdag  9:15 - 10:15 u Nordic Walking Patricia 
 

  
 

  

                                  ROOSTER V&K 2009 -2010  

Aerobic Deze les bestaat uit een gedegen warming-up, gevolgd door een korte 
stretch, waarna we aan een conditioneel stukje gaan werken. Het aerobicgedeelte 
wordt gevolgd door een wat uitgebreidere stretch, waarna de krachtoefeningen 
beginnen. Deze oefeningen zijn hoofdzakelijk voor buik- bil- en beenspieren. Soms 
wordt gebruik gemaakt van gewichtjes en/ of dynabands. Alles wat gedaan wordt 
gebeurt op het ritme van een lekker stukje muziek. Dat geldt zeker voor de cooling-
down, die bedoeld is om weer tot rust te komen.  
Germenzeel woensdag van 9:30ð 10:30 uur.  
Vraag naar Diana. 
 
Zumba 
Zumba is een fitnessprogramma dat is gebaseerd op Latijns-Amerikaanse dans, 
zoals salsa, rumba etc. Bij Zumba doe je fitnessoefeningen gebaseerd op Latijns-
Amerikaanse dans én op Latin-muziek. Doe mee en ontdek dat plezier hebben en 
een work-out gepaard kunenn gaan!!! 
Het is een ervaring die je niet kunt missen!! 
Germenzeel donderdag van 20:30-21:30 uur    
Vraag naar Heidi. 
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Kijken in de les 
 
De eerste les van uw kind mag u natuurlijk blijven kijken! Daarna verzoeken wij u, 
om de les vijf minuten na aanvang te verlaten! Vijf minuten voor het einde van de les 
bent u weer van harte welkom. Soms worden er speciale kijklessen georganiseerd. 
Die worden altijd aangekondigd. Deze regel geldt voor alle accommodaties! 

Clubkampioenschappen recreatiegymnastiek 
 
Een kind dat naast het uur training bij een recreatiegroep ook traint bij een hogere 
categorieles en daardoor meer dan 1 uur per week traint, kan alleen in de hoogste 
categorie waarop het traint een prijs halen bij de clubkampioenschappen. In de 
andere categorieën doet het buiten mededinging mee. 

Fitheidstest GALM  
Datum wordt nog nader 

bekend gemaakt. 
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BODY WORKOUT  

Steps Met behulp van de óoriginal Reebok-stepô die in hoogte verstelbaar is, 
worden Low-Impact (= laagbelastend) en High-Intensity (= hoge intensiteit) trai-
ningen gegeven. Door het op diverse manieren op- en afstappen van de óstepô 
komt iedere belangrijke spiergroep in óthe lower bodyô (= 
onderlichaam) aan bod. Goed dus voor heupen, dijen en 
billen, maar tegelijkertijd is het een workout voor hart en 
longen. Terwijl je de spieren vormt, werk je aan een maxi-
male vetverbranding. Steps is geschikt voor jong en oud, 
dames en heren. Door differentiatie toe te passen zijn de 
lessen voor gevorderden maar ook voor beginners zeer 
goed te volgen. Iedereen kan op zôn eigen niveau mee-
doen. Na een intensieve cardiotraining komen alle spieren 
aan bod, zoals BBBB-training (Buik, Billen, Benen, Borst), 
de rugspieren, kuiten etc. Motiverende muziek, deskundi-
ge begeleiding en diverse attributen zoals dyna-bands, 
dumbells, steps en het eigen gewicht staan garant voor 

een uur flink zweten! De lessen zijn hierdoor zeer afwisselend. 

Germenzeel maandag van 19:30 uurð 20:30 uur.  
Vraag naar Antoinette. 
 

 
Bodyline Deze lessen beginnen met een swingende ñjazzyò warming- up op 
vrolijke opzwepende muziek. Al dansend gaat men naar het spierversterkende 
gedeelte, dat deels uit staande en deels uit oefeningen op de grond bestaat. Bij 
dit gedeelte wordt vaak gebruik gemaakt van gewichtjes en/ of dynabands. Dit 
gebeurt om de oefeningen een extra zwaar tintje te geven. De buik, billen, be-
nen, borst en rugpartij komen dan ook allemaal aan bod in een pittige bodyline 
les  
Germenzeel dinsdag van 20:00-21:00 uur. Vraag naar Maaike. 
Boekel woensdag van 19:30-20:30 uur. 
Vraag naar Maaike, Petra of Diana. 
 

 

Contributie V&K  

 

De jaarcontributie wordt in vijf termijnen ge-
ïnd. De betalingen vinden  plaats op 1 sep-
tember, 1 november, 1 januari, 1 maart en  1 
mei. Met ingang van 1 januari 2010 wordt de 
contributie verhoogd. 
 

Aanmelden 
De eerste twee lessen zijn gratis! Tijdens de 
tweede les moet u zich inschrijven via een 
inschrijfformulier dat de leiding u geeft. Het 
inschrijfgeld bedraagt tot 16 jaar ú 10.Voor 
16 jaar en ouder is het ú 15. Het inschrijfgeld 
betaalt u tegelijk met de betaling van de eer-
ste contributie. De eerste contributie die u 
verschuldigd bent, wordt naar halve maan-
den omgerekend.  
 

Gezinskorting 
Vanaf het derde gezinslid geldt een korting 
van 50%, dus ook voor het vierde, vijfde enz. 
gezinslid. De korting wordt berekend over de 
goedkoopste uren. 
 

Bij langdurige ziekte of zwangerschap 
kunt u via een mutatieformulier bij de leden-
administratie opschorting voor de contributie 
aanvragen waarbij de volgende regels gel-
den: 

betalingen van lopende perioden 
worden niet terugbetaald. 

u meldt direct wanneer u weer komt 
sporten. 

 

Verandering van les(sen) altijd doorgeven 
met mutatieformulier! Mutatieformulieren zijn 
te verkrijgen bij de trainers. 
 

Opzeggen moet 1 maand voordat de nieuwe 
contributieperiode begint. Dit dient altijd 
schriftelijk te gebeuren. Op de les kunt u 
van de leiding ook hiervoor speciale afmeld-
formulieren krijgen of downloaden via de 
website. 
 

Meerdere lessen 
Voor degenen, die meerdere lessen volgen 
geldt, dat het totale aantal lesuren, dat aan 

een lesnummer is gekoppeld wordt berekend. 
 
Voor verdere informatie over de contributie 
kun u bellen met de ledenadministratie: 
Marijona van Hulten 0413-252219  
Op pagina 6 treft u in de tabel de contributiebe-
dragen aan. 
 

Lessen inhalen voor 16 jaar en ouder: 
Heeft u een les gemist? Dan kunt u deze les 
inhalen. Dit inhalen dient zo spoedig mogelijk te 
gebeuren. Deze regel geldt niet als u contributie 
wegens langdurige ziekte is opgeschort. 
 

Automatische incasso 

Leden, die nog betalen per acceptgiro 
betalen daarvoor ú 1,50 per keer. 

Nieuwe leden kunnen alleen via auto-
matische incasso betalen. 

 

Bondscontributie! 
 In de maand januari van elk jaar wordt de 
bondscontributie éénmalig van uw rekening 
afgeschreven. Leden, die niet automatisch be-
talen krijgen een acceptgiro. Voor de jeugd tot 
16 jaar is de bondscontributie in 2010 ú 13,43 
en voor 16 jaar en ouder ú 17,31. De KNGU 
past jaarlijks automatisch de inflatiecorrectie 
toe. V&K heeft hier geen invloed op. De KNGU 
maakt voor de afdeling HIB de contributie auto-
matisch over naar de Landelijke afdeling De 
Hart en Vaatgroep. 
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