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Intro titel

Deze week, een trendy twist aan het Fit en Fun Diner, een
meeslepend weekend vol synchroonzwemwedstrijden in
verschillende categorieén en de opwindende reis van H2
naar de halve finale van de Manmeer-cup. Laat je inspireren
door de strategische versterking van Heren 3 en geniet van
het enthousiasme rond het team van CM1. Plus, juich mee
met de glansrijke zege van EG1. Deze editie is gewijd aan
alle winnaars, vol goede energie. Met dank aan het
livestream is er zaterdag weer een livestream bij H1!

Wedstrijden

Winter Trophy dames
De WinterTrophy van de dames is
zaterdag in Leiden.

Zaterdag 27/1
18:15 ZVL Dal — Polar Bears Dal (WTT)

De heren pakken de reguliere competitie weer op
20:00 Polar Bears H1 — MNC Dordrecht
Polar Bears LIVE

Beste Beren,

Zouden jullie onze mooie club en onze sponsor
Stargroup een handje willen helpen? Polar Bears heeft
samen met Stargroup een interessante actie voor jullie;

Sluit jij je verzekering(en) af via financieel adviseur

Stargroup dan krijgt de club een donatie in de clubkas.

Dit geldt voor alle verzekeringen, zowel particulier als

zakelijk. Stargroup doet ook in hypotheken.

» Voor jou veelal voordeliger dan nu, dus een
besparing!

» Een extra opbrengst voor de club.

» Voor jou een fijne en betrouwbare tussenpersoon die
24/7 voor je klaarstaat.

» Geen gedoe met opzeggen, dat regelt Stargroup
allemaal voor je.

Wat kan Stargroup voor jou betekenen? Kijk dan gerust
op de website www.stargroup.nl. Nog niet helemaal
overtuigd wat Stargroup voor je kan doen, of een
afspraak maken?

Neem dan gerust contact op en ze kijken graag met je
mee!

": 0318-672767 (ma t/m vrij 8:30-17:00 bereikbaar)
Of stuur een appje via 06-4521 5939.
g Mail verzekering@stargroup.nl! Gebruik code PB24

We kunnen jouw hulp goed gebruiken! Maak daarom
direct gebruik van deze partnerdienst.

Met beregroet,
De sponsorcommissie

Ben winters diner bij Fit en Fun

Dinsdagavond had Fit en Fun een winters

diner. Deze keer niet lekker binnenkomen

en lekkere dingen kiezen. Zelf koken thuis

en warm meebrengen. De Fit en Funners konden kiezen
aan de hand van kaartjes wat ze wilden maken. Om
18.00 uur kwamen de tassen binnen met een potje,
gewikkeld in vele handdoeken of dikke folie. Ook
gerechten, met een winters karakter, worden op de

buffeltafel neergezet. De
andijvie stamppot was bereid
volgens een heel oud recept
en dat moet je wel proeven.
Er waren op deze manier 3
verschillende soorten
andijviestamppot. Dat gold
ook voor de andere
stampotten en de hachee
enz. Veel worsten, spekjes,
™~ spek en rookworsten kleedde

het verder aan. Maar we begonnen met luie wijven
soep. Dat smaakte als vanouds. Het dessert bestond uit
4 verschillende soorten vla. En nog een lekker

bakje koffie of thee om het helemaal compleet

te maken.
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wedstrijoweekend

Mini Beat techniek wedstrijden, ,‘“CHQ
synchroonzwemmen reisde dit weekend 9 @ °
naar Raalte af. Categorie 1 tot en met 7

hadden hier hun 2¢ techniek wedstrijd

van het seizoen. Op de wedstrijd zwemt o
elke categorie 4 figuren.

De trainers houden ervan om een uitslagen analyse te

maken. Hoe werkt dat dan, = (3442
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Categorie 1
Elis, Lova en Louise zwommen voor het eerst, en wat
goed ook Elis zwom dicht bij de top 10 met 2 figuren.

Louise behaalde met het figuur gestrekte ligging op de
buik plek 1, bij de zeilboot en gestrekt lig rug, plek 10
en 9. Het figuur tub % draai ging iets minder. Maar zo
behaal je bij synchroonzwemmen een uiteindelijk plaats
en dat was bij Louise plek 16!

Lova had een fantastische zeilboot, hiermee was ze 4¢.
Sophie behaalde een prachtige 18¢ plek met haar
nieuwe PR van 14.9494 { ey

Categorie 2 g e =
Emma, Sarah en Linde, het was een lange wedstrijd
voor de meiden. De computer deed het niet goed en
hierdoor moesten ze lang wachten. Allemaal een PR
behaald. Opvallend was dat Emma waar ze op de
training het barracuda hoekje zoveel moeite mee had
nu een 2° plaats behaalde. Wat knap als je zoveel traint
en een welverdiende plek hiermee behaald. Haar eind-
plek was 19, Sarah plaats 22 en Linde plek 29.

Categorie 3

Lola en Lotte zouden meedoen bij categorie 3, beide
uit geboorte jaar 2016 de overige meiden die
meededen waren minimaal 2 jr ouder. Vervolgens
was Lotte ziek, voor beide meiden heel verdrietig.
Want zonder je mede leeftijdsgenoot in een groep
meedoen waarbij iedereen echt veel ouder is, is echt
wel spannend.

Gelukkig deden teamgenootjes Sophia, Anna, Sascha
en Julie wel mee. Ook die zijn een stukje ouder.

Lola behaalde plek 2 bij
de balletbeen, ook de
overige figuren plaats 14,
16 en 27¢. Haar eind plek
gedeelde 20¢ plaats. I
Anna was 16¢ op de : .'-",

.A

balletbeen, maar de rest deed ze zo super goed, dat ze
een eindplek van plek 4 behaalde. Sophia 1e bij
spagaathouding, Sacha werd 8e en Sophia 9¢.

Categorie 4

Hanna, Katja en lzzie deden deze keer alweer mee in
categorie 4. Twee houdingen, twee figuren, binnen 45
minuten waren zij klaar. Izzie op plaats 4 met 8 punten
verbetering van de vorige wedstrijd, Hanna behaalde de
12¢ plek met bijna 3 punten verbetering en Katja is 15¢
geworden (ook met PB, 3 punten verbetering). Super
goed gedaan, meiden, en hard gewerkt!
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Jullie zijn

| klaar voor
categorie 5
op de
volgende
wedstrijd!

Categorie6 en 7

Deze categorieén zijn redelijk gelijk aan
Age 1 en 2, zij trainen ook met elkaar
samen. Het zijn echte breedtesport
categorieén en we zien ze steeds groter
worden, echt heel leuk.

Lois behaalde zilver in categorie 6, met
de zwaardvis zelfs 1°.

Hanke behaalde een gedeelde 3¢ plek, medaille krijgt
zij nog opgestuurd. Elin net als alle andere meiden een
PR zij deed dit met 50.5682 punten.
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Al dat geanalyseer van ons als trainers helpt ons weer
om de meiden nog beter en sterker te maken. De één
moet bv meer aan kracht bij stuwing werken, de ander
bepaalde houdingen beter laten zien of uitvoeren.

We zien waar de sterke punten van de meiden zijn,
maar ook de mindere. En zo houden we onze sport
uitdagend en zijn we altijd op zoek naar
verbeterpunten.




wWedstrijoweekend (vervolg)

CM1 — De Ham/Zv de Zaan

De wedstrijd tegen De Ham was echt mega spannend,
weet je? Ze zijn de nummer 2 in de competitie en we
zouden er dan ook vol voorgaan. Helaas vergaten we af
en toe wat we van Erik en Petros hebben geleerd in de
training en was het niet onze beste wedstrijd. Zelf was
ik echt super blij dat ik mijn tweede doelpunt van dit
seizoen maakte! Maar okay, even alles op een rijtje.

Onze conditie
en kracht
hielpen echt.

In het begin gingen
we gelijk op, hoor.
Jordan schoot
helaas eerst op de
N lat, maar haar

y tweede poging was
een knaller!

= =t v .
Snel daarna maakte De Ham er ook eentje. Toen kreeg
Judith een 5-meter, maar die miste ze, helaas. Gelukkig
stond Amber als een baas in het goal en hield ze de 5
meter die de tegenstander later kreeg tegen.

Het bleef 1-1.

Daarna begon de tweede periode, en we hadden echt
zoiets van 'kom op, we gaan knallen!'. Judith kreeg
weer een 5-meter en bam, die ging erin, rechter
bovenhoek style. En toen, hoppa, ik maakte er eentje
vanuit de midvoor!

Vet gaaf, wat was ik blij met dit doelpunt. Toen kregen
we een manmeer-situatie, en Judith knalde er nog
eentje in. We sloten die periode af met een voorsprong,
yes!

In de derde periode ging het iets beter. Marjolein
scoorde, en de tegenstanders kregen veel persoonlijke
fouten (P-tjes). Judith benutte weer een 5-meter en
Marjolein deed een soort van pirouette in het water en
scoorde ook. Ondanks wat gemiste kansen en
slordigheidfoutjes hadden we de controle en eindigden
we die periode met een voorsprong.

De tegenstander werd steeds slapper door al die
uitsluitingen. Onze conditie en kracht hielpen echt.
Kyara, Marjolein, Jorden, Eva, en natuurlijk Judith,
zorgden voor een heleboel goals. Amber, onze keeper,
was echt te gek vandaag. Ze gooide zo'n verre pass naar
voren, Marjolein en Judith gingen voor de goal, maar
uiteindelijk werd het een 5-meter. En ja hoor, Judith
scoorde weer vanaf die 5 meter. We wonnen de
wedstrijd uiteindelijk met 16-2.

Het was niet onze allerbeste wedstrijd, maar man, we
hebben toch laten zien dat we het kunnen. Volgende
week spelen we tegen ZVL in Leiden. We zijn
vastbesloten om onze winnende streak door te zetten!
Let's go team, ik ben er echt trots op, dat ik met jullie
mag spelen! Groetjes Eefje

H2 heeft de halve finale bereikt van de ManMeerCup.
De halve finale spelen ze uit op 25 februari.
Tegenstander: Winnaar de Zaan H2 — ZPB H2

Wedstrijd Uitslag

GZC donk Dal - Dal (WTT)

Polar Bears/VZC BG1 - DWK BG1

VZC/Polar Bears CJ1 - ZPC
Amersfoort CJ1

CM1 - De Ham/Zv de Zaan CM1

De Ham Dal - Dal (WTT) (8 - 17|
H5 - ZIGNEA H1

ZEW-Triton (SG) DG1 - DG2

Polar Bears H4 - De Linge/PCG H2

Flevo EG1 - Polar Bears EG1
Polar Bears H3 - Het Ravijn H3

B@FRavijn H2 - Polar Bears H2

BM1 - MNC Dordrecht BM1
Polar Bears/VZC BJ1 - PSV BJ]1

BJ1: De jongens begonnen gretig maar kwamen al snel
met 0-1 achter. Ze namen gelijk weer de overhand en
konden met 4-2 de eerste periode afsluiten. Daarna
werd het al vrij snel 4-4. Het publiek op de zeer goed
gevulde tribune kreeg waar ze voor kwamen, de
tweede en derde periode werden met winst
afgesloten. Het was spannend tot de laatste seconde!

De jongens hebben hard gewerkt en verdiend
gewonnen van de nummer 2 met 11-10. De ontlading
was dan ook groot na het eindsignaal. Lekker gewerkt
boys!




Wedstrijoweekend (vervolg)

EG1 reisde naar het mooie nieuwe bad van Flevo in
Nijkerk af. Mooi badwater en de wedstrijd werd een
eenvoudige overwinning voor EG1. Met 6 verschillende
doelpuntenmakers werd het uiteindelijk 3-19. Polar
Bears EG1 staat 2¢ en na het kampioenschap van vorig
jaar als EG2 is dat een puike teamprestatie.

00:00

Periode d

0

ledyears

vawn wereldlkamploen naar Europees kamploen
naar kampioen reserve eerste divisie B2

Afgelopen zaterdag was er de clash tussen twee
kampioenkandidaten. Ons eigen Heren 3 tegen Ravijn
heren 3. Bij het Ravijn lagen 3 spelers te water die 2 jaar
geleden nog kampioen van Nederland werden.

Vanwege allerlei wintersportverplichtingen en andere
triviale redenen had Heren 3 een (letterlijk) magere
bezetting. Er werd een list verzonnen, kunnen we naast
onze vaste kracht Richard nog een andere kampioen in
onze gelederen krijgen? Het bleek niet zo moeilijk om
Eva enthousiast te maken en hij bleek zelfs ook nog een
startvergunning te hebben. Dat gecombineerd met
Patrikas, Boas en Tobias zorgde voor net dat beetje
extra dat we nodig hadden om de 15-13 winst binnen te
slepen.

Het moge duidelijk zijn dat iedereen binnen de H3-
selectie scherp dient te blijven om dit kampioenschap
binnen de basis-opstelling mee te mogen maken....

& T
Op het wedstrijdformulier stond Eva als coachen & =
Richard als assistent! Weer een gouden combinatie
PS de publicke belangstelling viel ons een beetje tegen.,
onze volgende wedstrijd is zaterdag 3 februari om

20,00 unr thuls tegen Amersfoort,
GWGV P D + -

1 Q Polar..rsH3 10 9 1 0 28 +85 170 85
"... .
2 @ HetR.inH31 9 11 28 +72 156 84

3 &% PSVH3

A twemerion

9 6 0 3 18 +22 124 102

In het nieuws

Gisteren was de Pissende IJsbeer nog in het nieuws dankzij een actie van Scientist
Rebellion in samenwerking met Extinction Rebellion. In een persbericht schrijft
Scientist Rebellion: ,De ijsbeer van Florentijn Hofman staat symbool voor de
slachtoffers van de klimaatopwarming. Door het smelten van de ijskappen is hij naar
het toekomstige Amersfoort aan Zee gejaagd. Hij toont zijn ongenoegen hierover
door hard in de gracht te plassen. Het spandoek zegt dat de ijsbeer zich door het
gebrek aan adequate maatregelen, ook hier in Amersfoort, niet meer veilig voelt en

dus zijn biezen pakt.”




Zaterdag 27-01 Datum Tijd Wedstrijd Locatie
Tid |Team 0 oy | 27 jan BTGl zVL-1886 CM1 - Polar Bears CM1 Combibad de Vliet
17.30 EG1-77Z/ZigneaEG1l  Milan - Jos SR: Rob 27 jan 17:00 De Vaart CG1 - VZC/Polar Bears CG1 De Duker
17.30 EG2-EZPCEG1 Jorian — Jeroen SR: Jikke 27 jan 17:30 Polar Bears EG1 - ZZZ/Zignea EG1 De Peppel
18.15 DG2 - ENCDG2 Liam - Rick SR: Tarik 27 jan 17:30 Polar Bears EG2 - EZPC EG1 De Peppel
19.00 DG1 -Swol DG1 Liam — Rick SR: Tarik 27 jan 'W4=)f vzC/Polar Bears CJ1 - ZVL-1886 CJ1 De Vallei
20.00 H1-MNCH1 Korrie — Cees —xx — SP: Erna 27 jan s Polar Bears DG2 - ENC Arnhem (SG) DG2 De Peppel
21.30 H2-MNCH2 Sander — Imme - Guus 27 jan EBE  Polar Bears Dal - ZVL-1886 Dal (WTT) Combibad de Vliet
Zondag 28-01: 27 jan 19:00 Polar Bears DG1 - SWOL 1894 DG1 De Peppel
27 jan 20:00 Polar Bears H1 - MNC Dordrecht H1 De Peppel
1630 BJ1-AZCBI1 Luuk B — Harry B - Koen 27 jan A De Rijn Dal - Polar Bears Da3 ggg;tgfgdse”bad De
27 jan 20:30 VZV Njord H2 - Polar Bears H4 City Sport Veldhoven
Puptl v/d week
M’PL 27 jan 21:30 Polar Bears H2 - MNC Dordrecht H2 De Peppel
28 jan 16:30 Polar Bears/VZC BJ1 - AZC BJ]1 De Peppel
Sywehroon Nieuwe Leden
Komend weekend heeft sycnhroonzwemmen op Ook in januari hebben we weer nieuwe leden
Hoe heet je? zaterdag een trainingsdag. Er komt zelfs een mogen verwelkomen. Van harte welkom.
i Mick van den Hewvel gyneacoloog langs, benieuwd waarvoor, mis = Waterpolo
]/& Hoe oud ben je? 9 jaar Q(\ '«\ volgende week niet. ) Scott Dobbelmann (H5)
Y ..
. . @ Op zondag gaan de Junioren naar de WCHp
Bij welk team speel je? €52 ‘ e : M m ot o
" , , / Nederlandse kampioenschappen!
Hoe lang speel je al? Ik speel ruim 2 jaar waterpolo i
Wie is je grote voorbeeld? Succes meiden! Synchroon o g o
M’g’w bija BUUran Ruwd @ 1 : * Raquel van de Bospoort B
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