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Leteliciteerd!

Een heuse prestatie in deze
economisch beroerde tijden.
Deze eerste editie verschijnt
namelijk in beperkte oplage.

INROUD

Kijk je slechts mee over de schouder van je buurman en wil je . _ _
dolgraag een exemplaar voor jezelf? Kijk dan snel op de website. Up werkbezoek bij Marlies de Keizer
Er komt ook een versie online. En als je daar toch bent, laat dan

meteen even een berichtje achter in het gastenboek. We horen Nominatie Vrijwilliger van het Jaar

namelijk graag wat je van deze eerste editie vindt! Nieuws

Heb je iets dat absoluut niet mag ontbreken in de volgende .

Pegazusenzo, laat het ons weten via onderstaand e-mailadres. Vraag het je Pegazus

Veel leesplezier! Column Gerco Weststeijn - Sambavolleybal

De redactie,

Pleidoni voor pitloos geweld
Mirije Oude Lansink en Elise Haarman (D3) P d

pegazusenzo@pegasusvolleybal.com
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Up werkbezoek bij Marlies de Keizer (DI)

Door: Mirije Oude Lansink en Elise Haarman

Marlies, we komen hier natuurlijk niet alleen voor een
lofzang op jou. Eigenlijk willen we vooral weten waar jij je
contributie van betaalt. Ik promoveer aan de hipste universiteit
van Nederland op onderzoek naar wiskundige modellen voor de
logistiek van de sierteeltsector.

Pardon? Teelt kennen wij vooral in de combinatie met wiet-
en -ballen. Nee, dit heeft niks met jullie perverse hobby's te
maken. Het gaat om bloemen en planten. Ik bedenk hoe je die
het best en het goedkoopst van A naar B kunt verplaatsen.

De A van Aalsmeer en de B van... Bemmel? Onder andere,
maar daar gaat vaak nog een grote reis aan vooraf. De meeste
rozen komen bijvoorbeeld uit Afrika. Tulpen uit Turkije.
Bladgroen uit Israel. En uit Colombia komt ook van alles.

Is dat nodig, dat we ze van zo ver laten komen?

Ja, want dat geeft mij vier jaar baangarantie, haha. Maar
serieus, duurzaamheid en de sierteelt zijn een beetje als
Pegasus en Vocasa. Ze gaan niet automatisch samen.
Consumenten kiezen wel voor een eerlijk lapje vlees, maar niet
voor een duurzaam bosje bloemen. Het helpt wel dat we
tegenwoordig weten dat sommige bloemen zich net zo goed met
de boot laten transporteren als met het vliegtuig. Dat zou in feite
ook gelden voor mensen zoals Gerco Weststeijn. Om maar eens
iemand met een ‘footprint’ te noemen.
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Wat zijn de ideale omstandigheden om bloemen te
vervoeren? Dat verschilt per soort, maar over het algemeen
gedijen ze het best bij frisse temperaturen en vochtige lucht. Als
een vliegtuig vol rozen in Kenia een uur te lang in de zon staat te
branden, kun je je hele lading weggooien. Terwijl een Gerco
daarvan juist extra glans krijgt.

|Jskonijnen kunnen iets langer genieten van hun bosje, in een
gemiddeld bejaardentehuis staan ze wat korter. In de kantine van
de Ark staan ze juist aanzienlijk langer, een jaar of zeven. En dat
zonder water.

Mogen we eens zo’n wiskundig model van je zien? Ja hoor,
kijk maar. (Haalt een stapel papieren tevoorschijn met
huiveringwekkende algebra)

Ehhhh, ja. Heel interessant. Next question. Koop je vaak een
bloemetje voor jezelf? Nee, dat vind ik geldverspilling. Ze gaan
toch dood.

Daar komt de echte passie van Marlies om de hoek kijken.
Zet je de bloemetjes soms liever buiten?

Oh ja, met grote regelmaat. Onno en ik trakteren Bottendaal
graag op een showtje vanaf ons balkon. |k de bloemetjes, hij de
bijtjes...

Het sarcasme druipt eraf. Maar Marlies, je hebt toch wel een
lievelingsbloem? Jawel, die grote madeliefjes vind ik mooi. Hoe
heten die ook al weer?

Margrieten? Ja, die!

Is er nog een kans dat er straks een wiskundig model, of
zelfs een bloem naar jou wordt vernoemd? Nee, maar dat
hoeft ook niet. Want er is al een bloem die Marlies heet. Ik zal ‘m
even googelen. (Pakt haar telefoon erbij. Met internet warempel,
in Wageningen.) Krijg nou wat! Het is zelfs een Marlies de
Keizerbloem! Serieus, ik verzin het niet! Kijk maar. Een
zilvergrijze fuchsia. 4 euro kost-ie. Wel een beetje goedkoop,
vind je niet?



Absoluut, jij verdient zoveel meer. Nog even terug naar je
werk, hoe bevalt het? Prima. |k heb veel vrijheid. Wat ook
betekent dat ik hier soms tot 9 uur ‘s avonds tussen mijn mede-
nerds zit. Af en toe mag ik naar het buitenland voor een congres,
maar helaas waren dat nooit hele tropische bestemmingen. Vorig
jaar ben ik wel drie maanden in Munchen geweest.

Per vliegmachien? Ja, mijn houdbaarheidsdatum is namelijk
beperkt. Al ben ik volleyballend natuurlijk wel een laatbloeier. Ik
kom nu op m’n 35¢ pas tot m'n recht. Dames 1 was voor mij een
schot in de roos.

We horen het al, je zit op rozen. Heb je nog een tip voor je
bloembeminnende clubgenoten? Zorg voor voldoende fris
water. En af en toe een shotje voedingssupplement kan ook
geen kwaad. Dan word je net zo strak en gespierd als Onno. Zo
Zie ik ze het liefst.

“Krijg nou wat! Er 1S zelfs een Marlies de

Keizerbloem. Een zilvergrijze fuchsia.”

Ja, daar kan heel Bottendaal over meepraten. Maar dat is
een ander verhaal. We moeten afronden. Marlies, bedankt

voor dit leerzame trilateraaltje. Graag .
gedaan. Maar nog even terugkomend op m’'n contributie.

lk heb een wiskundig modelletje bedacht voor mensen in
uitzonderingssituaties, zoals ik vorig jaar. Ik was meetrainster bij
dames 1, speelde tijdelijk (en tegen mijn zin) competitie. Met
libero, dus slechts 7/12¢ van de tijd. Daarnaast was ik dus drie
maanden in het buitenland en kampte ik met een langdurige
mentale blessure. Oja, ik was ook nog vaste teller bij dames 4.
Misschien kan de nieuwe penningmeester contact met me
opnemen? Ik werk hem met alle plezier effe in!
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Eerste nominatie Vrijwilliger van het Jaar’

Hierbij stellen wij jullie voor aan de eerste genomineerde voor
de gloednieuwe titel ‘Vrijwilliger van het Jaar'...

Wie treedt in haar voetsporen? Daag jezelf uit en zorg dat jij de
volgende bent! De winnaar zal op het afsluitende
vrijwilligersfeest bekend worden gemaak.

In welk team speel je? Ik speel zelf geen volleybal (meer). Door
mijn dochter Joy (D2), ben ik in contact gekomen met Pegasus.
Sinds wanneer ben je lid van Pegasus? Officieel pas sinds
september 2014, net op tijd voor mijn stemrecht tijdens de ALV.
Waaraan ben je te herkennen? Soms te fanatiek in mijn
aanmoediging, wat me door Joy niet in dank wordt afgenomen.
Wat doe je precies voor de vereniging? De algemene zaken van
het wedstrijdsecretariaat, wijzigingen voor de jeugdwedstrijden en
sponsoractie van de Zevenheuvelenloop.

Waar ben je trots op? Ik betrek "trots” maar op Pegasus. Trots op
het bestuur omdat ze in korte tijd al veel voor elkaar hebben
gekregen.

Wat is leuk aan vrijwilliger zijn? Betrokkenheid bij Pegasus. Je
kunt zelf kiezen wat je wilt doen en hoeveel tijd je wilt besteden.

Volleybal en hardlopen, is dat geen slechte combinatie?
Zolang je knieén niet protesteren niet.

Wat zou je tegen mensen willen zeggen die nog niets voor de
vereniging doen? Absoluut iets gaan doen, al is het een
eenmalige taak zoals een paar uur helpen bij de
Zevenheuvelenloop.

Wie zou volgens jou ook genomineerd moeten worden en
waarom? Marjolein Jansen, als werkende moeder van 2 kleine
kinderen en dan nog zoveel tijd in de vereniging stoppen. Petje afl!
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elkerlijk

ADVIES | TRAINING | COACHING

Elkerlijk is dé partner van Pegasus als het gaat

VE R M E U I_ E N om het opleiden van trainers en begeleiders!

MAKELAARDL Heeft u een vraag op het gebied van leiderschap,
VERZERKERINGEN communicatie, samenwerking, professionaliseren
HYPOTHEKEN van dienstverlening, over uw persoonlijke — of

over organisatieontwikkeling?

Kijk dan eens op www.elkerlijk.nl
of neem geheel vrijblijvend
contact op met Simon Ponten:
024-3006179

e I I e I I l a I I >4 simon@elkerlijk.nl
N E R U |\ A 1\

of spreek me een keer aan
in de Ark van Oost




N|E UW'S (voor de mensen zonder toegang tot internet)

Opbrengt Kerststollenactie en winnaars prijzen

Er zijn ruim 300 kerststollen verkocht en er is daarmee ruim
€800,- voor de opleiding van jeugdtrainers en -begeleiders
ingezameld. Een fantastisch resultaat! Een eervolle vermelding
voor Mirije Oude Lansink (D3), die al haar 24 collega’s verblijdde
met een stol in het kerstpakket, en Jonathan Zichem (H5), die 20
stuks - zoals het hoort - huis aan huis sleet.

De andere prijswinnaars:

Bedankt allemaal!

Promoties

Op de laatste speeldag van 2014 wist zowel de als

de tweede plek in de competitie vast te houden.
Beide teams hebben zich daardoor verzekerd van promotie naar
respectievelijk de hoofdklasse en de eerste klasse. Een
prachtige prestatie waarmee Pegasus ze van harte mee wil
feliciteren!




Geslaagde scheidsrechters

Hoera! Pegasus heeft er weer een hele nieuwe generatie aan

kersverse scheidsrechters bij:

In de categorie V4:

En er zijn zelfs twee nieuwe R2 scheidsrechters:

Hartelijk dank voor jullie inzet en veel succes op de bok!

!
t

B

;‘" \

N\ #
4

Pegasus Borrelbal

Nieuw in Café Van Ouds: de Pegasus Borrelbal! De Pegasus
Borrelbal bevat 11 biertjes (en een Mikasabal) en kost leden
slechts € 20,-. Probeer ‘m ook
eens in combinatie met de Bitterbal.

Dus sleep je team bijeen en geef een rondje zoals een rondje
bedoeld is!



Vraag het je Pegalus

Lebukt onder de groepsdruk

Lieve grote zus,

Ik zit met een probleem.

Ik speel dit seizoen voor Heren 5. Dolblij was ik toen ik hoorde
dat ik op de valreep geselecteerd was voor het ‘viaggenschip’. In
mijn enthousiasme heb ik bij het tekenen van het spelerscontract
de voorwaarden genegeerd.

**1k vermoed dat meer mensen 1n het team hiermee

Wworstelen.”

Nu blijkt dat het vlaggenschip weliswaar ingeschreven is bij een
volleybalvereniging, maar dat er in de praktijk ook een
golflidmaatschap aan vast zit. En dan zwijg ik nog over de bier-
en bitterballenquota. Mijn vriendin zie ik inmiddels nauwelijks
meer. Ze heeft me voor de keus gesteld: zij of heren 5. Wat
moet ik doen? Ik vermoed dat meer mensen in het team hier
mee worstelen.

De anonieme klokkenluider van Heren 5

Lief klein broertje,

Dat klinkt inderdaad als een groot dilemma. Heb je al
geprobeerd een maatschappelijke kosten-batenanalyse (MKBA)
op te stellen? Vergeet niet: als jouw vriendin niet te genieten is,

moet de hele vereniging dat ontgelden. En het vlaggenschip is
allang niet meer op ramkoers. Zelfs een vlot als Heyendaal
(want meer dan een bijeengebonden zooitje kun je dat stelletje
studenten niet noemen) kon het schuitje laten kapseizen.
Jammer dat je zo weinig talent hebt, anders had je wellicht de
transfer naar Das Boot kunnen maken. Nu moet je zien te leven
met de consequenties van verkeerde keuzes. Om je waardigheid
binnen het schip te behouden kun je misschien heb best je
vriendin kielhalen waar de matrozen bij zijn. Of gaan voor de
andere optie: het zinkende schip verlaten en alle banden met de
Pegasusvloot verbreken. Voor advies over deze sprong
overboord verwijs ik je door naar de gevallen grote kale leider; hij
kan je alles vertellen over deze politieke zelfmoord. Zet ‘m op!
Liefs, je grote Pegazus




———

Deze Pegazusenzo wordt mede mogelijk gemaakt door: Pﬂm/’

1
o ¥

o

Jager | van der Kamp




vamoavolieybal
Joor: berco Weststeijn (o

Daar sta je dan in een bar in Sao Paulo met je Braziliaanse
collega's. Zelf raak ik eigenlijk nooit uitgepraat over
informatietechnologie en zorgverzekeren, maar ik merk dat niet
iedereen deze voorliefde deelt. Gelukkig zijn er altijd nog de
vaste drie onderwerpen waar elke man waar ook ter wereld over
kan praten: vrouwen, sport en vrouwensport. Dat eerste
onderwerp bewaren we voor een andere keer. Nu eerst maar
eens die andere twee.

Hoe beleeft een Braziliaan sport? Met een ongekende passie
voor elke sport en de rotsvaste overtuiging dat Brazilianen de
beste zijn. Er gaat geen sporttoernooi voorbij of er staat wel een
groepje verdwaalde Brazilianen een landgenoot aan te
moedigen. Van de Olympische Spelen tot en met het Oost-
Liemerse damtoernooi voor jeugd onder de 14 jaar zijn de
aanmoedigingen te horen: “Hup Brasileiros grossas para a
frente”.

Sport heel serieus nemen betekent nog niet dat het niet leuk
mag zijn. Dat gebeurt dus gewoon lekker in een bar met een

biertje in de hand. Tot zover niks nieuws onder de zon; in
Nederland wordt het bier ook uit het glas gescholden als de
scheidsrechter weer eens een fout maakt. Maar in Latijns
Amerika is er net dat beetje meer omlijsting. Naast elke
sportcamera staat een lekker wijf, uiteraard blond. Ook voor de
vrouwen die binnen de lijnen staan geldt dat het er best een
beetje leuk uit mag zien. In dat kader viel mij een nieuwe trend
uit volleyballand op die ongetwijfeld snel naar Nederland zal
overwaaien.

Want vergis u niet, volleybaltrends waaien over. Een paar jaar
geleden had het nationale team van Brazilié nog het alleenrecht
op sambavolleybal, tegenwoordig zie je dat Pegasus Heren 5
ook elke week spelen.
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“Conservatieve kritiek van een kliek die

waarschijnlijk het liefst terug wil naar de katoenen
zwembroek .”




Pleidooi voor pitloos geweld

Waarom de besten niet altijd winnen

Dat volleyballers beter zijn dan andere mensen, daar zijn we het
natuurlijk allang unaniem over eens. Dat is nu ook door de
universiteit van lllinois aangetoond. Volleyballers hebben volgens
de onderzoekers een beter ruimtelijk inzicht dan niet-
volleyballers en hun reactiesnelheid is hoger. Maar hoe kan het
nu dat je de ene keer de bal recht tussen de ogen van de
tegenstander slaat en hem een andere keer hoog de
wandrekken in kegelt?

“Je zou moeten vertrouwen op je onbewuste

competenties en het “geheugen” van je spieren.””

De Amerikaanse sportpsycholoog Kessler zegt dat denken over
je eigen spel je afleidt. Als je je bijvoorbeeld afvraagt of je wel of
niet gaat winnen dan ben je niet honderd procent aanwezig in het
moment. Eigenlijk zou je moeten vertrouwen op je onbewuste
competenties en het ‘geheugen’ van je spieren, aldus deze
expert. Volleyballen moet een soort tweede natuur worden.
Kessler: “Als je geest twijfelt, hoe moeten je spieren dan weten
wat ze moeten doen?”.

Hoe bouw je nu aan zo’n tweede natuur? De tips:

Creéer een routine in de voorbereiding. Draai niet alleen een

standaard warming-up, maar stuiter bijvoorbeeld ook een vast
aantal keer met de bal voor je service.

Doe niets zonder plan. Bedenk van tevoren waar je de bal
precies wilt gaan serveren of slaan en focus je daar helemaal op.

Leer te ontspannen. Hiervoor moet je weten wanneer

emoties bij jezelf hoog oplopen en bedenken wat er nodig is om
de spanning af te laten nemen, bijvoorbeeld diep ademhalen of
een paar keer springen.

Belangrijk is te accepteren dat je alleen invioed hebt op jezelf en
geen controle hebt over je teamgenoten, de tegenstander of de
uitslag van de competitie.
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“Mentale training draagt volgens wetenschappers

net zoveel bij aan het resultaat als fysieke training.”







