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Gespecialiseerd in leveranties van aardappelen,
groenten, fruit, exoten, zuivel en levensmiddelen 1191 CD Ouderkerk a/d Amstel

voor grootverbruikers, volgens HACCP-normen. 020¢ 4963538

Den Hertog Versleverancier BV
Amsteldijk-Zuid 78 A

1184 VE Amstelveen

Tel: 020 4963045

Fax: 020 4963042
www.versleverancier.nl
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Dans- en Partycentrum Mittelmeijer
Acacialaan 20-22
1185 RE Amstelveen

Telefoon: 020 6419538
E-mailadres: info@mittelmeijer.nl

Kerkstraat 56 « 1191 JE Ouderkerk aan de Amstel
info@jaimievanheije.nl « +31 (0)20 496 58 48
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Leurs Zand- en Grindhandel

Voor al uw straat-

BENUZ

BENU APOTHEEK AEMSTELWIJCK

Koningin Wilhelminalaan 44
1191BV Ouderkerk a/d Amstel
aemstelwijck@benuapotheek.nl

Tel.: 020 - 496 12 45
Fax: 020 - 496 86 57

Sluisplein7 -8

1191 GR Ouderkerk aan de Amstel
info@sandrabloemenboetiek.nl
Tel.: 020 - 496 4864

Sinds 1897

Kerkstraat 1 Quderkerk a.d. Amstel
Tel. 020-4961232 www.bakkerout.nl
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Plaza Sluisplein

H.P. Compier & Zonen

Amstelzijde 15

1184 TX Amstelveen

Telefoon: 020 - 496 1371

Fax: 020 - 496 4637

E-mail: info@compieraannemers.nl
Website: www.compieraannemers.nl
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www.plazafoodforall.nl

BUDEGA

Eetcafé Bar Bodega
Dorpstraat 9, Ouderkerk a.d. Amstel
Dagelijks van 16:00 - 04:00 uur
Keuken open 17:00 tot 03:30 uur
Woensdag van 16:00 - 00:00 uur
Afhalen kan ook Tel. 020 - 4964760

BN

Bezoek nu de website
voor meer informatie.

www.gijsdehaannl
020 - 496 7038
info@gijsdehaananl
Kerkstraat 34, Ouderkerk a.d. Amstel

Hoger Einde-Zuid 2A Telefoon: 020-3706603
1191GA Ouderkerk aan de Amstel
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Sinds 1897

Kerkstraat 1 Ouderkerk a.d. Amstel
Tel. 020-4961232 www.bakkerout.nl
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Eetcafé Bar Bodega
Dorpstraat 9, Ouderkerk a.d. Amstel

Openingstijden:
Dagelijks van 16:00 - 04:00 uur
Keuken open 17:00 tot 03:30 uur
Woensdag van 16:00 - 00:00 uur

Afhalen kan ook Tel. 020 - 4964760

Of je nu meespeelt in de competitie, meedoet met de
clubkampioenschappen of op maandagavond een partijtje speelt, je
wilt toch graag winnen. Hieronder volgen 5 tips om je hoofd koel te
houden tijdens het spel.

Vind je dit te ingewikkeld dan kun je ook geam even buiten gaan

lopen.

TIP 1 ‘

Praat op de goede manier tegen jezelf. Het is dat stemmetje in je hoofd dat bepaalt hoe wij de zaken
benaderen, hoe we tegen onszelf praten bepaald hoe de wedstrijden zullen verlopen. Vaak praten we in
'hoop': ik hoop daik win, ik hoop dat ik niet verlies. Deze constructies zorgen er alleen maar voor dat we
nadruk leggen op angsten. Praat liever over wat je wilt, en probeer positieve zinnen te zeggen.

TIP 2

Visualiseer. Probeer rally's voor je te zien en ze te voormpele bent op die manier bezig je lichaam en de
neuronen in je brein voor te bereiden op situaties in de wedstrijd. Als deze situatie zich dan voordoet, dan
weet jouw lichaam allang wat het moet doen.

TIP3

Bepaal kleine doelen. Wanneer je het winnen danwedstrijd als doel stelt lijkt dat doel in eerste instantie
ver weg te liggen, dit bevordert negatief denken waardoor het doel behalen alleen maar moeilijker te
bereiken zal zijn. Wanneer je dit doel opknipt in kleine stukken kan je jezelf elke kerebeloordat je het
doel gehaald hebt. Stel als doel de volgende rally te winnen, of probeer een rally eens op een bepaalde
manier te spelen.

TIP 4

Proces, niet einddoel. Winnen is een resultaat van een optelsom van allerlei factoren. Op sommige factorel
hebben we invloed, op sommige niet. Concentreer je op hetgeen waar je invloed op hebt. Concentreer je o
goed spelen, je best doen, nadenken. Winnen is dan een mogelijke uitkomst.

TIP5

Lach. Lachen en genieten op de baan is niet alleen maar beter gbpubliek omdat het er gewoonweg
mooier uitziet. Maar het helpt je als speler ook nog eens. Blij zijn zorgt ervoor dat je ontspant, waardoor je
fysiek beter bent en mentaal rustiger. Dit is een ware-win-win situatie. Je omgeving zal het leuk vinden,

je zal het beter doen, je zal het leuker vinden.

(naar een tekst van Franklin Telwin.)

Jaap Teule
Voorzitter BVQ@ Ouderkerk
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Bezoek nu de website
voor meer informatie.

www.gijsdehaan.nl
020 - 496 7038
info@qijsdehaan.nl
Kerkstraat 34, Ouderkerk a.d. Amstel
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< fruitkistje.

Het lekkerste fruit of sap super vers op de balie,
in de pantry of ontvangstruimte?

Fruitkistje.nl bezorgt heerlijk fruit direct van het land.
Vers, eerlijk, seizoensgebonden en duurzaam.

Breed assortiment, betaalbaar, gemakkelijk en
no-nonsense.
Vandaag besteld, morgen vers geleverd!

Fiscaal volledig aftrekbaar!
Voor meer informatie: 06-45 65 97 55

www.fruitkistje.nl
info@fruitkistje.nl
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Koningin Wilhelminalaan 44
1191BV Ouderkerk a/d Amstel
aemstelwijck@benuapotheek.nl
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Fax: 020 - 496 86 57
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Beste Jeugd
Hier jullie jeugdpagina januari 2019.

Nogtwee competitiewedstrijden te gaan en deze worden thuis gespeeld in

de Bindelwijk.

Ik zou zeggerleef je de laatste twee wedstrijden eens lekker. uit

Ga deze laatste wedstrijdesens onbevangen en zonder voordeel er .
tegen aan.

Probeer bij dezeeturnwedstrijdenmeer uit je zelf te halen

Laat je niet weg slaan ,en ga er tegen aan.

Maak er een hogere uitslag van of minder verlies?

Ik hoop tijdens de wedstrijden aanwezig te zijn om de groep aan te moedigen.
Succesl!!!

Er is namens de Badmintonbond orenhenacompetitie aangeboden voor jeugdleden die nog niet deel
hebben genomen aan de Bondscompetitie.

We waren enthousiast voor onze jeugdaar helaas door miscommunicatie met de competitieleidardt
dit geen doorgang.

Heel jammer er was toch animo védfolgende keer beter?

LET OFPZONDAG 17 MAART 2019 ZIINCERBKAMPIOENSCHAPPEN VOOR DE.JEUGD
HOUD DEZE DAG VRIJ!

Ik vind dat jullie gezellig zijn om mee te werlamhartelijk dankvoor jullie inzet.
Alleen weet ik niet of onze jeugd de begeleiding getellig vind?

Willen jullie hierop reagereh Datmag bestjk houd het anoniem.

Maak van je hart geen moordkuil, ik hoor van je

Hartelijke groet, amens de jeugdcommissie
Gijs Bosma en begeleiders

—
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Gezelligheigtoernooi
op zondag 3 februari van 10.00 tot 12.30 uur

Een toernooi voor alle leden
(DD-HD-GD)

Neem een kennis, familie of
vriend mee die wel echt kan
badmintonnen (dus geen
beginner).

q‘A‘MEVA“’hE‘ =

Kerkstraat 56 * 1191 JE Ouderkerk aan de Amstel

Na het toernooi kun je
info@jaimievanheije.nl « +31 (0)20 496 58 48

meegenieten van een warme
Surinaamse lunch.

De kosten zijn hiervoor zijn
15 euro pp.

Meld je aan en zet in je agenda!!
aanmelden via:

kaas van

Nicolettevk@gmail.com

In aanmelding graag doorgeven
welke klasse je speelt en club.

Kaashandel
Mulder
Dat proef je!

ledere maandag

12:00 t/m 18:15 uur op het Sluisplein!
www.facebook.nl/Kaashandelmulder Pag 6
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2019 B.V.O.
Clubkampioenschappen

AANMELDING START OP 21 januari en SLUIT op 25 februari
Inschrijving in de sporthal op grote formulier!!!

Wanneer?
Maandag 11,18 en 25 maart & 18,15en29 april,
6 mei en eentueel13 en 20 mei vanaf 2@0 uur

Voor wie?
Voor recreanterencompetitiespelers
Deelname mogelijk in: enk&lubbelgemengd
Alleen bij voldoende deelnemers kunnen er poules worden
gemaakt en de wedstrijden doorgang vinden.

Wanneer je je inschrijft voor 3 onderdelen en ook een aantal dagen bent
verhinderd dan zullen er meerdere wedstrijden op dezelfde avond worden
ingepland!

De wedstrijden zullen worden verdeeld over de maandagavonden.
De zondag laten we vervallen.
De banen 76 en 5 zullen meestal voor de wedstrijden worden gebruikt. Leuk
om te kijken of aan temoedigen.

In overleg met de TC dienen kampioenen van voorgaande jaren bij de
recreanten, zich in te schrijven bij de competitie afdeling.

Namens de TC,
Edwin, Nicolette en Valeska

Kijk voor dgaarplanningin onzeBVOc Agenda
Klik hierom de agenda direct op je scherm te bekijker
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