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Vakantie-activiteiten • Héél veel tips over gezond eten & leefstijl
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Wij zijn Sportservice!

Sportservice Apeldoorn bestaat uit een team energieke en 
dynamische sport- en beweegprofessionals.

Wij vervullen in opdracht van de gemeente Apeldoorn een 
maatschappelijke rol door het stimuleren, voorlichten, orga-
niseren en onder de aandacht brengen van sport en bewe-
gen in de brede zin van het woord. Daarnaast verzorgen wij 
met onze eigen vakleerkrachten voor 40 basisscholen in de 
gemeente Apeldoorn het bewegingsonderwijs  Alles hierbij is 
gericht op een actieve leefstijl. 

Volg ons op Facebook of Instagram en blijf op de hoogte van 
al ons sport- en beweegaanbod. Wij bieden nog veel meer 
activiteiten aan voor alle leeftijdsgroepen. 

In dit boekje nemen we je mee in een deel van ons sportaan-
bod. Zien we je snel bij één van onze activiteiten? 

Team Sportservice Apeldoorn

Welkom!

Iedereen in  
beweging!

BEKIJK ONZE NIEUWE COLLECTIE IN DE WINKELS
OF ONLINE OP WWW.DECATHLON.NL

SHOP DE IDEALE
SCHOOLOUTFIT VOOR KIDS

BIJ DECATHLON

KORTE
BROEK

4,30
GYM
T-SHIRT

3,99
RUGZAK
10 LITER

3,99
GYMSCHOEN

21,99

DE VOORWAARTS 25 - APELDOORN



volg EnErGie 
ook op social media:

EEn laagdrEmpElig En
EducatiEf programma voor 
kindErEn En oudErs.

plEziEr En EEn gEzondE lEEfstijl 
op hEt gEbiEd van voEding staan 
cEntraal: lEkkEr gEzond!

Met plezier ontwikkeld door:
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Wat is het?

Alle inwoners van gemeente Apeldoorn moeten op een voor 
hen passende wijze, met plezier hun vrije tijd kunnen invullen 
met sport en bewegen. Dit is helaas nog niet direct voor ie-
dereen vanzelfsprekend. 

Dat kan en moet anders. Sporten en bewegen moet voor ie-
dereen toegankelijk zijn. Juist ook voor mensen met een be-
perking die er in onze gemeente zijn. En daar zetten wij ons 
vanuit Sportservice dan ook voor in.

Inschrijven en kosten  

Bekijk het sportaanbod van Uniek Sporten: 

� sportserviceapeldoorn.nl/uniek-sporten

Uniek 
sporten

6 Sportservice-concept

...beweging super-
gezond is voor je? 
Je spieren worden 
sterker en je krijgt 
er veel energie 
van!

Wist je dat...
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MRT - Motorische 
Remedial Teaching

*MRT wordt in sommige gevallen vergoed door de basisschool van je kind

Wat is het?

MRT is bedoeld voor kinderen uit groep 2, 3 en 4 (groep 5 
en 6 zijn ook van harte welkom) van het basisonderwijs die 
met hun motoriek achterblijven bij hun leeftijdsgenoten en 
(op sommige onderdelen) niet goed mee kunnen komen in de 
gymlessen. Door MRT proberen we de motorische vaardig-
heden of het zelfvertrouwen van de kinderen te vergroten, 
waardoor zij weer meer plezier krijgen in bewegen. 

Waarom MRT?

Focus op wat wél lukt, zelfvertrouwen en gekwalificeerde 
begeleiders.

Inschrijven en kosten 

Ga naar  �                    sportserviceapeldoorn.nl/mrt voor 
het programma en meer informatie. Kosten: 
€ 50,00 per kind voor een cursus van 15 weken* 

Vrijblijvende 
beweegtest

Aanmelden van je 
kind voor een 
vrijblijvende beweeg-
test kan door een 
mail te sturen naar
rhalma@accres.nl

Tip!
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Level-Up

8 Sportservice-concept

Inschrijven en kosten 

Ga naar �                    sportserviceapeldoorn.nl/level-up 
voor meer informatie. Kosten: € 96,00 per kind 
per schooljaar. € 48,00 als je kind na februari 
2023 instroomt.

Wat is het?

Level-Up is bedoeld voor alle leerlingen uit het (speciaal) ba-
sisonderwijs die geen lid zijn van een sportclub om welke 
reden dan ook. Level-Up richt zich op de breed motorische 
ontwikkeling van het kind waarbij plezier in bewegen centraal 
staat. Level-Up is een sportvereniging en bevindt zich in 70 
gemeenten in Nederland.

Waarom Level-Up?

Kleine groepen, deskundige begeleiding, 
laagdrempelig.

Level-Up

Gratis proefles

Aanmelden van je 
kind voor een gratis 
proefles van 
Level-Up of Sport 
Mix kan door een 
mail te sturen naar
rhalma@accres.nl

Tip!
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Sport Mix

Eet-tip!

Inschrijven en kosten 

Ga naar  �                    sportserviceapeldoorn.nl/sportmix
voor meer informatie. Kosten: € 96,00 per kind 
per schooljaar. € 48,00 als je kind na februari 
2023 instroomt.

Sport Mix

Wat is het?

Sport Mix is een sportclub voor kinderen van 6 t/m 18 jaar 
die op cluster 3 of 4 scholen zitten. Het doel is om de deel-
nemende kinderen met plezier en zelfvertrouwen te laten 
sporten en bewegen. Sport Mix is bedoeld voor kinderen die 
behoefte hebben aan veiligheid, structuur en individuele aan-
dacht. Wekelijks wordt er een gevarieerd programma aange-
boden van sport- en beweegactiviteiten.

Waarom Sport Mix?

Veel individuele begeleiding, lessen zijn veilig en uitdagend, 
plezier en haalbaarheid staan voorop, de begeleiders zijn ge-
kwalificeerd. Beleg jouw volko-

ren boterham ook 
eens met 100% 
pindakaas. Lekker 
en met stukjes 
echte pinda!

Energie-tip!
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Hoe COOL ben jij?

Cool055 is een preventief middel om te ondersteunen bij een 
gezondere leefstijl. Dit programma is bedoeld voor kinderen 
van 8 t/m 12 jaar. 

Tijdens een 9 maanden durende interventie worden kinderen 
en hun ouders begeleid door een sportcoach, fysiotherapeut 
en diëtiste. Zij zullen samen met ouder en kind kijken waar 
de aandachtspunten zitten en waar aan gewerkt kan worden. 
Maatwerk leveren is hierbij het sleutelwoord. 

Meer informatie? 

Neem contact op met Bas ten Have
�             btenhave@accres.nl     �    06-13463147

Cool
055

10 Sportservice-concept

...je fruit beter 
kunt eten dan 
drinken? Dit komt 
door de fruitsui-
kers in fruit en 
wanneer je fruit 
drinkt mis je juist 
de vitamines!

Wist je dat...

Vitaliteit op de 
werkvloer

Vitaliteitsprogramma’s
Workshops

Voedingseducatie
Gastlessen

Bewegend leren 
Workshops

Sport en voeding
Sport- en 

voedingsadvies 
voor individu en team

Mijn missie is zoveel mogelijk mensen te helpen met dé stap naar 
een gezonde leefstijl. Binnen bedrijven en scholen door middel van 

workshops en vitaliteitsprogramma’s maar ook individueel. 
Met aandacht voor voeding, beweging en mentale gezondheid.

 
Tel.: 06 244 588 97 
E-mail: ellen@vitaalenjij.nl

Volg Vitaal&jij online!

www.vitaalenjij.nl
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Gezonde
spelletjes!

Pannekoekenfeest
Recept

• 1 ei

• 45 gram 
volkoren meel

• 45 gram 
zelfrijzend 
bakmeel

• 1/2 theelepel 
bakpoeder

• 100 ml 
halfvolle melk

• 2 eetlepels 
vloeibare 
margarine

• 50 gram fruit 
(zoals blauwe 
bessen)

�          voor 2 personen     �     15 minuten

Ook 
lekker met 
gebakken 
appel en 
kaneel!

50 gram fruit 
(zoals blauwe 
bessen)

Fruitspel

Wat komt er op het vraagteken?

H
ersenkraker

1. Breek het ei in een 
kom en klop het los met 

een garde of mixer

2. Voeg het volkorenmeel, het zelfrij-
zend bakmeel, het bakpoeder en de 
melk toe en mix tot een glad beslag

3. Verwarm een eetlepel margarine in 
een koekenpan

4. Giet twee hoopjes beslag in de koe-
kenpan en bak ze twee minuten aan 
elke kant

5. Bak de rest van het beslag

6. Was de blauwe bessen 
en verdeel die over de 
pannenkoekjes

7. Eet smakelijk!

+

+

+

+

+

-

+

=

=

=

=

30

18

2

?

Wat komt er op het vraagteken?

Wist je dat...
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Pannekoekenfeest
Recept

Test je kennis!

Wie weet het meest over gezond eten? Test samen 
met vrienden en vriendinnen jullie kennis met deze quiz!

Ke
nn

is
qu

iz

H
ersenkraker

A. Voordat je gaat slapen

B. Als je gesport hebt

C. Als je tv aan het kijken bent

A. 1 portie. Bijvoorbeeld een 
appel

B. 2 porties. Bijvoorbeeld een 
peer en een banaan

C. 3 porties. Bijvoorbeeld een 
peer, een banaan en een 
schaaltje aardbeien

A. Waar

B. Niet waar

A. In fruit zitten veel vitami-
nes die je helpen gezond 
en groot te worden

B. In fruit zitten vezels, zodat 
je beter naar de wc kunt

C. A en B zijn allebei waar

1. Is dit waar of niet waar? 
Bij het proeven gebruik je alleen 
je tong

2. Dat fruit heel erg goed voor je 
is, weet je natuurlijk al. Maar 
waarom eigenlijk?

3. Wanneer moet je 
extra veel water 
drinken?

4. Hoeveel porties fruit kun je het 
beste eten per dag?

Fruitsudoku

Weet jij welk fruitsoort in de 
lege vakjes moet komen te 
staan? 

Elk fruitsoort mag in elke rij, 
kolom en in elk vierkant maar 
1x voorkomen.

M
in

i-
su

do
ku

...als je dorst krijgt, 
heb je eigenlijk 
al te weinig 
gedronken!

Wist je dat...

Antwoorden hersenkraker: 16 |  kennisquiz: 1B, 2C, 3B, 4B | mini-sudoku: 
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Sporten met je hele klas 

Jaarlijks wordt er door de schoolsportcom-
missie een groot aantal schoolsporttoer-
nooien georganiseerd. Alle scholen van het 
(speciaal) basisonderwijs kunnen zich in-
schrijven om hieraan deel te nemen. Ook dit 
jaar staan er weer veel gave toernooien op 
de planning in samenwerking met verschil-
lende sportclubs, zoals een handbal-, volley-
bal en voetbaltoernooi.

Krijg een echt teamgevoel en schrijf je in 
met je hele klas. Samenwerken, plezier heb-
ben en bewegen staan voorop bij een suc-
cesvolle dag en wie weet winnen jullie met 
de klas wel een toernooi. 

Wij kijken uit naar een mooi schooljaar met 
veel geslaagde schoolsporttoernooien.

Bas ten Have (r) Sport- en beweegregisseur
Frank Hofland Sport- en beweegconsulent 
onderwijs

Schoolsport 

Meer 
informatie of 
inschrijven

Meer informatie en inschrijven kan 
via de website: 

� sportserviceapeldoorn.nl/ 
 schoolsporttoernooien

Inschrijven van schoolteams gaat 
via de schoolsportcoördinator van 
je school. 
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�                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                   

School-
sport
Kalender 
2022-2023
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Schoolsport 
kalender

Woensdag 28 september

Handbal 
Groep 3 t/m 8
Tineke Beke
�             tinekebeke@hotmail.com 

Woensdag 8 en 15 maart

Basketbal

Groep 5 t/m 8
Jeroen Pol
�             j.pol67@upcmail.com

Woensdag 5 oktober

Volleybal
Groep 3 t/m 8
Arjan de Groot
�             arjan.de.groot@nevobo.nl

Zaterdag 18 maart

Scholierencross
Groep 3 t/m 8
Niels van Leeningen
�             niels19@hotmail.com

Woensdag 25 januari

Tafeltennis
Groep 7 en 8
Dolf Keizer/Willem Aalders
�             voorzitter@ttvdeveluwe.nl
�             willem.aalders@hp.com

Begin januari t/m eind maart
Begin april t/m eind juni

Stijldansen
Groep 5
Gerrit Wensink
�             wensink@xs4all.nl

�             niels19@hotmail.com
willem.aalders@hp.com

2022 2022

 2022

 2023
 2023

 2023

 2023
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Vakanties, vrije dagen 
en evenementen

• Herfstvakantie 22 t/m 30 oktober 2022

• Kerstvakantie 24 december 2022 t/m 
8 januari 2023

• Voorjaarsvakantie 25 februari t/m 
5 maart 2023

• Tweede Paasdag 10 april 2023

• Koningsdag 27 april 2023

• Meivakantie 29 april t/m 7 mei 2023

• Hemelvaartsdag 18 mei 2023

• Tweede Pinksterdag 29 mei 2023

• Zomervakantie 8 juli t/m 20 augustus 
2023

• Avondvierdaagse Ugchelen 6 t/m 9 juni 
2023

• Avondvierdaagse Apeldoorn 19 t/m 
22 juni 2023

Woensdag 31 mei

Korfbal
Groep 3 t/m 8
Nathalie Verhoeven
�             nathalie@kvapeldoorn.nl

Woensdag 14 juni

Hockey
Groep 3 t/m 8
Karin Beumer
�             communicatie@hcares.nl

Woensdag 29 maart, 5 april 
(voorrondes), 12 april (reserve),
19 april (finale Robur et Velocitas)

Voetbal
Groep 7 en 8
Johan Baars
�             schoolsport@accres.nl
�             jf.baars@chello.nl

Woensdag 17 mei

Voetbal
Groep 5 en 6
Johan Baars
�             schoolsport@accres.nl

 2023

 2023

 2023

 2023

 2023

 2023

 2023

Vakanties, vrije dagen 

communicatie@hcares.nl

schoolsport@accres.nl

 2023

nathalie@kvapeldoorn.nl

 2023
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Sporten en bewegen is leuk, 
gezellig en gezond!

Doe jij al aan een sport of ben je nog aan 
het rondkijken?

Met Sport van de Maand kun je ontdekken 
welke sport je leuk vindt en wat echt bij je 
past. Of misschien vind je het wel leuk om 
iedere maand juist een andere sport uit te 
proberen. Dan kan allemaal met Sport van 
de Maand. 

Met Sport van de Maand kun je je inschrij-
ven voor een sport die je leuk lijkt. Je doet 
een aantal keren mee en daarna aan jou de 
beslissing of je doorgaat met deze sport of 
nog verder gaat kijken bij andere sporten. 
Superleuk toch, om zo heel veel sporten uit 
te proberen en om te ontdekken van welke 
sport jij blij wordt?

Christiaan Wesche Vakleerkracht 
bewegingsonderwijs

Inschrijven 
en kosten

Aanmelden voor sport van de 
maand kan via de website:

� sportserviceapeldoorn.nl/ 
 sportvandemaand

De kosten om mee te doen be-
dragen €1,- per kind, per gekozen 
sport. Je kan je dus inschrijven voor 
meerdere sporten. 

Het betaalde bedrag kunnen 
wij niet terugstorten wanneer 
je bent ingeschreven maar 
toch niet mee kunt doen. 

Meld je aan en doe mee!

Sport van de 
Maand

De kosten om mee te doen be-
dragen €1,- per kind, per gekozen 
sport. Je kan je dus inschrijven voor 

Het betaalde bedrag kunnen 
wij niet terugstorten wanneer 
je bent ingeschreven maar 
toch niet mee kunt doen. 

Meld je aan en doe mee!
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�                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                   

Sport van 
de Maand
Planning 
2022-2023
�                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                   �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                    �                   

de Maand
Planning Planning 
2022-2023
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Oktober Aanmelden voor 23 september

Dinsdag 4, 11 en 18 oktober 15:00 - 16:00u
AHV Achilles

Maandag 3, 10 en 17 oktober 
Groep 3 t/m 5 18:00 - 19:00u
Groep 6 t/m 8 19:00 - 20:00u
NTK Apeldoorn, Gymzaal Citroenvlinder zaal II rechts

Wo. 5, 12 en 19 oktober, gr 3 t/m 8 14:30 - 15:30u 
Alterno, Waleweingaarde 101
Do. 6, 13 en 20 oktober, gr 4 t/m 8 17:00 - 18:00u 
Diavo, Gymzaal Angerenstein

Maandag 3 en 10 oktober 15:00 - 16:30u
Damclub Apeldoorn  Ingang
Sleutelbloemstraat 22  achterzijde

Woensdag 5 en 12 oktober 15:00 - 16:30u
RAMS RFC, Verzetsstrijderspark 24

Dinsdag 4, 11 en 18 oktober 17:00 - 18:00u
CS Capoeira Apeldoorn, 
Gymzaal Molleruslaan 

Groep 3 t/m 7

Groep 3 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Groep 4 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Handbal

Dans & hip hop

Volleybal

Dammen

Rugby

Capoeira
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Oktober Aanmelden voor 23 september

Woensdag 5 en 12 oktober 16:00 - 17:00u
The B-Force, Molenstraat-centrum 1

Woensdag 5, 12 en 19 oktober  16:00 - 17:30u
Surtout, Gymzaal Citroenvlinder zaal II rechts

Vrijdag 7, 14 en 21 oktober  16:00 - 17:00u
Apeldoorn Padel, Vlijtseweg 150 17:00 - 18:00u

Donderdag 6, 13 en 20 oktober 18:00 - 19:00u
Papillon Apeldoorn, 
Gymzaal De Keerkring

Groep 3 t/m 8

Groep 6 t/m 8

Groep 7 en 8

Groep 3 t/m 8

Olympisch boksen

Schermen

Padel

Twirlen

Za. 8 en 15 oktober, gr 3 en 4 10:30 - 12:00u
Za. 22 okt. en 5 november, gr 5 t/m 8 10:30 - 12:00u
Circus Apeldoorn, Gigant,  Aanmelden voor 
Octopuszaal, Nieuwstraat 379 30 september

Groep 3 t/m 8Circus
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November

Dinsdag 15 november 18:30 - 19:30u
RAMS RFC, Verzetsstrijderspark 24 Aanmelden voor
 24 oktober 

Di. 1 en 8 november, gr 3 en 4 15:30 - 17:00u
Di. 15 en 22 november, gr 5 t/m 8 15:30 - 17:00u
Circus Apeldoorn, Gigant,  Aanmelden voor 
Octopuszaal, Nieuwstraat 379 24 oktober

Maandag 7, 14, 21 en 28 november 17:00 - 18:00u
SV Twello, Trainingshal Zuidbroek

Woensdag 2, 9, 16 en 23 november 16:00 - 16:45u
THE BOX Boxing & training club,
Marktstraat 1G

Woensdag 2, 9, 16 en 23 november 16:00 - 17:00u
v.v. ZVV’56 Apeldoorn,
Schoonbroeksweg 8-A

Woensdag 2, 9, 16 en 23 november 18:00 - 19:00u
Omnivereniging WSV, Tijdswijzigingen
De Voorwaarts 450 voorbehouden

Aanmelden voor 21 oktober

Groep 3 t/m 8

Groep 5 t/m 8

Groep 3 en 4

Groep 6 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Groep 3 t/m 6

Rugby kennismakingsavond

Circus

Ritmisch gymnastiek

Boksen

Voetbal

Badminton
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Woensdag 2, 9, 16 en 23 november 18:00 - 19:00u
Vrijdag 4, 11, 18 en 25 november 18:00 - 19:00u
Stichting Martial Arts Academy, 
Gymzaal Rederijkershoeve

Groep 8

Vrijdag 4, 11 en 18 november 16:00 - 17:00u 
Apeldoorn Padel, Vlijtseweg 150 17:00 - 18:00u

Groep 7 en 8Padel

Vrijdag 4, 11, 18 en 25 november 
Groep 3 t/m 5 16:00 - 17:00u  
Groep 6 t/m 8  17:00 - 18:00u 
TTV De Veluwe, Buys Ballotstraat 80  

Groep 3 t/m 8Tafeltennis

Koreaans kungfu

Zaterdag 5, 12, 19 en 26 november 08:00 - 09:00u 
Stichting Martial Arts Academy, 
Gymzaal Rederijkershoeve

Groep 3 t/m 7Kungfu ninja’s

Aanmelden voor 21 oktoberNovember

Wist je dat...

...jouw lichaam iedere dag 1,5 tot 2 liter water 
nodig heeft? Om het vocht dat jouw lichaam 
verliest door ademen, plassen en zweten aan 
te vullen!
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December Aanmelden voor 18 november

Wo. 7, 14 en 21 december, gr 1 t/m 4 16:00 - 17:00u
Do. 1, 8, 15 en 22 december, gr 5 en 6 16:30 - 17:30u
Vr. 2, 9, 16 en 23 december, gr 7 en 8 17:00 - 18:00u
Sakura Budo & Recreatiesport, 
Regentesselaan 15

Woendag 7, 14 en 21 december 18:30 - 20:00u 
BC Appoldro, Trainingshal Sprengeloo,  
Pr. Beatrixlaan 10

Maandag 12 en 19 december 15:00 - 16:30u
Damclub Apeldoorn Ingang
Sleutelbloemstraat 22 achterzijde

Groep 1 t/m 8

Groep 6 t/m 8

Groep 4 t/m 8

Judo

Badminton

Dammen

Donderdag 1, 8, 15 en 22 december 17:00 - 18:00u 
Diavo, Gymzaal Angerenstein

Groep 4 t/m 8Volleybal

Zaterdag 3 en 10 december 09:15 - 10:15u 
Circus Apeldoorn, Gigant,  Aanmelden voor
Octopuszaal, Nieuwstraat 379 25 november

Groep 1 en 2Circus

Zaterdag 3, 10 en 17 december 12:00 - 12:50u 
Dansschool Wensink, 
Musschenbroekstraat 19 

Groep 4 t/m 7Breakdance
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Januari Aanmelden voor 16 december

Groep 4 t/m 8Dammen
Maandag 23 en 30 januari  15:00 - 16:30u 
Damclub Apeldoorn Ingang
Sleutelbloemstraat 22  achterzijde

Woensdag 11, 18 en 25 januari 15:40 - 16:30u 
Donderdag 12, 19 en 26 januari  16:20 - 17:10u
Dansschool Wensink, 
Musschenbroekstraat 19 

Groep 3 en 4Hip hop kids

Ma. 9, 16, 23 en 30 januari, gr 4 t/m 6 16:00 - 17:00u 
Wo. 11, 18 en 25 januari, gr 7 en 8 18:30 - 19:30u
Sakura Budo & Recreatiesport, 
Regentesselaan 15 

Groep 4 t/m 8

Maandag 9, 16, 23 en 30 januari  18:30 - 20:00u 
BC Appoldro, Trainingshal Zuidbroek, 
Laan van Omniversum 4 

Groep 6 t/m 8Badminton

Jiu jitsu

Dinsdag 10 januari  18:30 - 19:30u
RAMS RFC Verzetsstrijderspark 24 

Groep 3 t/m 8Rugby kennismakingsavond

Woensdag 11, 18 en 25 januari 16:00 - 17:30u
Surtout, Gymzaal Angerenstein  

Groep 6 t/m 8Schermen
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Aanmelden voor 16 december

Zondag 8, 15, 22 en 29 januari 08:00 - 09:00u
Aquapoldro Zwembad Sprenkelaar  Zwemdiploma A
 en B verplicht!

Groep 3 t/m 8Waterpolo

Vrijdag 13, 20 en 27 januari  18:45 - 20:00u
Schaakstad Apeldoorn Aanmelden voor
Regenboog, locatie Woudhuis 1 januari

Groep 3 t/m 8Schaken

Januari

Wist je dat...

...in een pakje appelsap van 200 ml al 5 klontjes 
suiker zitten? En dat je hiermee al genoeg sui-
ker voor de hele dag aan energie binnenkrijgt?
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Gezonde rebus

Weet jij de rebus op te lossen?

Rebus

Gezonde
spelletjes!
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Lukt het jou om alle woorden 
te vinden die met ontbijt te 
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W
oordzoeker

Roereitje met tomaat

R
ec

ep
t • 1 tomaat

• 4 eieren

• 4 eetlepels 
halfvolle melk 

• 1 eetlepel olie

• 1/4 theelepel 
gemalen 
komijn

• peper

• 2 volkoren 
boterhammen

�          voor 2 personen     �     15 minuten

1. Was de tomaat en snijd hem in 
kleine blokjes

2. Breek de eieren in een kom en 
klop ze los met de melk

3. Verhit de olie in de pan en bak 
de tomatenblokjes een paar 
minuten

4. Zet het vuur wat lager en voeg 
de eieren toe

5. Schep het mengsel 
met een houten lepel 
steeds van buiten naar 
het midden van de pan

6. Het ei is klaar als het gestold 
is maar nog wel wat vochtig

7. Breng op smaak met komijn en 
peper

8. Rooster de boterhammen en 
verdeel het roerei erover

9. Eet smakelijk!

Fruitspel

Kun jij de fruitsommen oplossen? Elk stuk fruit staat voor 
een ander getal. Weet jij welk getal we zoeken?
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Antwoorden rebus: sporten is gezond! | hersenkraker: 7, 6, 12 | woordzoeker:

Lekker 
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Februari Aanmelden voor 20 januari

Woensdag 1, 8, 15 en 22 februari 15:00 - 16:00u
Shaolin Kung Fu He Yong Gan,
Gymzaal Tormentilstraat 69

Dinsdag 7, 14 en 21 februari   17:00 - 18:00u
CS Capoeira Apeldoorn,
Gymzaal Molleruslaan 

Dinsdag 7, 14 en 21 februari 15:00 - 16:00u
Funzone Apeldoorn, 
Schorpioenstraat 10

Groep 3 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Groep 5 t/m 8

Shaolin kungfu

Capoeira

Trampoline springen

Woensdag 1, 8, 15 en 22 februari 16:30 - 17:20u
Donderdag 2, 9, 16 en 23 februari 17:10 - 18:00u
Dansschool Wensink, 
Musschenbroekstraat 19

Groep 5 en 6Hip hop kids

Woendag 1, 8, 15 en 22 februari 18:00 - 18:50u
Donderdag 2, 9, 16 en 23 februari 18:10 - 19:00u 
Dansschool Wensink, 
Musschenbroekstraat 19

Groep 7 en 8Hip hop teens
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Donderdag 2, 9 en 16 februari 18:00 - 19:00u
Aquapoldro, Zwembad Malkander  Zwemdiploma A 
 en B verplicht!

Groep 3 t/m 6Wedstrijdzwemmen

Zaterdag 4, 11, 18 en 25 februari  13:45 - 14:45u
TTV de Brug, Zilverschoon 108

Groep 5 t/m 8Tafeltennis

Februari Aanmelden voor 20 januari

Aquacentrum Malkander en Sportservice 
Apeldoorn organiseren jaarlijks de gratis 
Nationale ZwemChallenge. Met de Nationale 
ZwemChallenge testen we de zwemveiligheid 
van leerlingen uit de groepen 6 tot en met 8. 
Hoe zwemveilig zijn ze? 

De Zwemchallenge richt zich op kinderen 
tussen de 9 en 12 jaar die nog geen zwem-
diploma hebben of niet (meer) zwemvaardig 
zijn. Leerlingen nemen het op tegen klasgeno-
ten en gaan de uitdaging aan om te kijken wie 
het beste het parcour kan afleggen. 

Zwemchallenge

Bekijk het 
informatiefilmpje
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SHOP DE IDEALE
SCHOOLOUTFIT VOOR KIDS

BIJ DECATHLON

BEKIJK ONZE NIEUWE COLLECTIE IN DE WINKEL
OF ONLINE OP WWW.DECATHLON.NL

KORTE
BROEK

3,99
GYM
T-SHIRT

7,99
RUGZAK
10 LITER

3,99
GYMSCHOEN

19,99

DE VOORWAARTS 25 - APELDOORN

Maart Aanmelden voor 17 februari

Wo. 8, 15, 22 en 29 maart, gr 1 t/m 4 16:00 - 17:00u
Do. 9, 16, 23 en 30 maart, gr 5 en 6 16:30 - 17:30u
Vr. 10, 17 en 24 maart, gr 7 en 8 17:00 - 18:00u
Sakura Budo & Recreatiesport, 
Regentesselaan 15

Dindag 7, 14, 21 en 28 maart 15:00 - 16:00u 
Funzone Apeldoorn 
Schorpioenstraat 10

Maandag 6, 13, 20 en 27 maart 15:00 - 16:00u
HC Ares, Malkenschoten 43

Groep 1 t/m 8

Groep 5 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Judo

Trampoline springen

Hockey

Woensdag 8, 15, 22 en 29 maart 16:00 - 17:30u
WSB Apeldoorn,
Kaartenmakershoeve 108 

Groep 4 t/m 6Beeball

Woensdag 22 en 29 maart 15:00 - 16:30u
RAMS RFC, Verzetsstrijderspark 24

Groep 3 en 8Rugby

Vrijdag 10, 17 en 24 maart 16:00 - 17:00u
Apeldoorn Padel, Vlijtseweg 150 17:00 - 18:00u

Groep 7 en 8Padel
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SHOP DE IDEALE
SCHOOLOUTFIT VOOR KIDS

BIJ DECATHLON

BEKIJK ONZE NIEUWE COLLECTIE IN DE WINKEL
OF ONLINE OP WWW.DECATHLON.NL

KORTE
BROEK

3,99
GYM
T-SHIRT

7,99
RUGZAK
10 LITER

3,99
GYMSCHOEN

19,99

DE VOORWAARTS 25 - APELDOORN
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April Aanmelden voor 24 maart

Ma. 3, 17 en 24 april, groep 4 t/m 6 16:00 - 17:00u
Wo. 5, 12, 19 en 26 april, groep 7 en 8 18:30 - 19:30u
Sakura Budo & Recreatiesport,
Regentesselaan 15

Groep 4 t/m 8Jiu jitsu

Maandag 3, 17 en 24 april 18:00 - 19:30u
WSB Apeldoorn, 
Kaartenmakershoeve 108

Groep 7 en 8

Woensdag 5, 12 en 19 april  15:00 - 16:00u
AMHC, Sportpark Orderbos 29

Groep 3 t/m 8Hockey

Honkbal

Woensdag 5, 12, 19 en 26 april  16:00 - 17:00u
Robur ‘58, Sportpark Orderbos 41

Groep 3 t/m 8Honkbal, softbal & 
beeball mix

Woensdag 5, 12 en 19 april 16:00 - 17:00u 
Circus Apeldoorn,
Gymzaal Warenargaarde

Groep 5 t/m 8Eenwieleren



35Sport van de Maand

Aanmelden voor 24 maartApril

Zaterdag 1, 8, 15 en 22 april 10:00 - 11:30u
TV VEGO, Dubbelbeek 10

Groep 3 t/m 8Tennis

Donderdag 13 en 20 april
Groep 3 en 4 15:30 - 16:30u  
Groep 5 t/m 8  16:45 - 17:45u
BMX Apeldoorn, Kanaal Zuid 130 

Groep 3 t/m 8BMX

Wist je dat...

...je met groente en fruit superleuke 
en lekkere traktaties kunt maken? 
Kijk op voedingscentrum.nl voor inspiratie!
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Mei Aanmelden voor 21 april

Woensdag 10, 17, 24 en 31 mei 18:00 - 19:00u
Vrijdag 12, 19 en 26 mei 18:00 - 19:00u
Stichting Martial Arts Academy,
Gymzaal Rederijkershoeve

Woensdag 10, 17, 24 en 31 mei  16:00 - 16:45u 
THE BOX Boxing & training club,
Marktstraat 1G 

Woensdag 10, 17, 24 en 31 mei  15:00- 17:00u
KV Apeldoorn, Sporthal Zuiderpark

Donderdag 11 en 25 mei 
Groep 3 en 4  15:30 - 16:30u  
Groep 5 t/m 8 16:45 - 17:45u 
BMX Apeldoorn, Kanaal Zuid 130

Vrijdag 12, 19 en 26 mei  17:00 - 18:00u
A.L.T.V. Tepci, Sportpark Orderbos 31

Zaterdag 13, 20 en 27 mei 08:00 - 09:00u
Stichting Martial Arts Academy, 
Gymzaal Rederijkershoeve

Groep 7 en 8

Groep 3 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Groep 3 t/m 7

Groep 5 t/m 8

Groep 3 t/m 8

Koreaans kungfu

Boksen

Korfbal

BMX

Tennis

Kungfu ninja’s
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Aanmelden voor 19 meiJuni

Dinsdag 6 en 13 juni 18:00 - 19:30u
RAMS RFC, Verzetsstrijderspark 24 

Groep 3 t/m 8

Woensdag 7, 14, 21 en 28 juni 16:00 - 17:30u
Surtout, Gymzaal Groenlingweg

Groep 6 t/m 8Schermen

Vrijdag 2, 9, 16 en 23 juni 14:00- 15:30u 
DNIJ, Skeelerbaan Voorwaarts 

Groep 3 t/m 8Skeeleren

Rugby

Donderdag 15 en 22 juni
Groep 3 en 4 15:30 - 16:30u 
Groep 5 t/m 8 16:45 - 17:45u
BMX Apeldoorn, Kanaal Zuid 130 

Groep 3 t/m 8BMX

Proeven kan je leren! Wist je dat je smaak-
papillen op je tong pas na 10x proeven echt 
weten of ze iets wel of niet lekker vinden? 
Blijven proeven, dus. Daag je tong uit!

Leefstijl-tip!
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Sport in de Wijk 
Lekker sporten in 
de buurt!

Samen sporten met je vrien-
den en vriendinnen. Sport 
in de Wijk is geen gymles, 
maar er worden wekelijks 
allemaal leuke sport- en 
spelactiviteiten georgani-
seerd in verschillende wij-
ken in Apeldoorn. Aanmel-
den hiervoor is niet nodig 
en je kunt GRATIS meedoen! 

Sport in de Wijk start na de 
herfstvakantie, houd de web-
site goed in de gaten 
voor de exacte planning 
en waar je terechtkunt.

Iedereen
in beweging

Vakantie- 
activiteiten 
Voor iedereen

In de schoolvakanties wor-
den er op verschillende 
plekken in Apeldoorn sport- 
en beweegactiviteiten geor-
ganiseerd voor verschillen-
de doelgroepen.

Voor kinderen
Denk hierbij aan leuke ou-
der- en kindactiviteiten zo-
als het Binky beweegplein 
of de Binky speurtocht. Ook 

worden er activiteiten 
georganiseerd waar het 
gehele gezin aan kan 
deelnemen. 

Voor volwassenen
Op verschillende locaties in 
Apeldoorn worden er open 
dagen georganiseerd. Ver-
enigingen in die wijk stellen 
dan hun vereniging open zo-
dat je zelf kunt ervaren hoe 
het is. Super laagdrempelig 
en leuk om aan verschillen-
de sporten even te proeven.

Voor senioren 
De fiets- en wandeltoch-
ten zijn ook een veel te-
rugkomende activiteit. Via 
de website kunnen deze 
leuke, uitdagende, maar 
ook laagdrempelige rou-
tes worden aangevraagd. 

�                    Kinderen �                    Diverse doelgroepen

Harry Rutgers

Sport- en 
beweegregisseur

Jesper Holdijk

Sport- en 
beweegregisseur

rugkomende activiteit. Via 
de website kunnen deze 
leuke, uitdagende, maar 
ook laagdrempelige rou-
tes worden aangevraagd. 
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De Apeldoornse 
Sportweek 
Alle Apeldoorners 
in beweging

Jaarlijks organiseert Sport-
service een Apeldoornse 
Sportweek. Voor 2023 staat 
deze week gepland vanaf 22 
mei. Het doel is om in die 
week alle Apeldoorners lek-
ker in beweging te krijgen. 
Naast de activiteiten waar-
voor scholen zich kunnen 
aanmelden, worden er ook 
verschillende sport- en be-
weegactiviteiten georgani-
seerd voor alle doelgroe-
pen. Samen in beweging in 
de Apeldoornse Sportweek.

Meer informatie?

Meer informatie over alle activiteiten van 
Sportservice: 
�                    sportserviceapeldoorn.nl/aanbod

Wijkgerichte 
activiteiten
Samen bewegen 
schept een band

Er vinden ook activiteiten 
plaats gericht op één speci-
fieke wijk. Zo organiseren wij 
de Kidsrun, de Streetwise 
Cup, een wijkvolleybaltoer-
nooi en nog veel meer gave 
evenementen. 

Jaarlijks wordt het gehele
activiteitenprogramma op-
gesteld waaraan alle Apel-
doornse inwoners kunnen 
deelnemen. Met als motto: 
iedereen in beweging!

De Konings-
spelen 
Eén groot oranje 
feest 

Jaarlijks organiseert Sport-
service de Koningsspelen in 
Apeldoorn. Voor dit te gek-
ke oranjefeest kunnen alle 
Apeldoornse basisscholen 
zich inschrijven. In 2022 
hebben maar liefst 43 ba-
sisscholen en 9.000 kinde-
ren in Apeldoorn hieraan 
deelgenomen. 

Voor 2023 staan de Konings-
spelen gepland op 21 april. 
Inschrijven hiervoor kan via 
de website.

�                    Iedereen �                    Iedereen �                    Kinderen

Eén groot oranje 

sportserviceapeldoorn.nl/aanbod

Bart Terwisscha

Sport- en 
beweegregisseur

Harry Rutgers

Sport- en 
beweegregisseur

Bas ten Have

Sport- en 
beweegregisseur

Sport- en 
beweegregisseur
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Sport van de Maand • Schoolsporttoernooien • Uniek sporten
Vakantie-activiteiten • Héél veel tips over gezond eten & leefstijl

�                   

Ontmoet 
het team

Volg ons!
�      

055-5270530
sportservice@accres.nl
sportserviceapeldoorn.nl


