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tel., 
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76126 
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Rabobank rek, nr, 13,82,93,813, 

K:ix·· ,, anlann 20 tel, 74731 

Dommelrocleläan J4 · tel. 751'.36 
Rabobank rek,nr, 13,82.24.393. 

Dommelrodelaan 16 tel., 74177 

Oranje Nassaul, ·229 'tèl".-, î6J71 
Rabobo.nk rek, nr, 13,02,32,105, 



VAN DE B:R'STUURSTAFEL -----·.--------------
Op de eei·ste "piaats höop:·:î.k, d/i!.i•"',1edere~îi eërt ~reti;ige 
vacantie he~it gehad;·ondanks het· over het ;lgemeen ' 

. ' _, . -

slechte weer. " · · 

Daar vac~tië d~. beáoe:J;-ing is, om weer_ niéuwe energ-ie 
op 1,e d~èn,.voor,de toekomst;zowel zal~elijk.ale in de.,, 

. ···"·J< . 

privêsfeertis voor ons de sport belangrijk. 
De meeste oml.e:r ons zijn weer aan het trainen en aan 
Wed.strij-den 1iego1men .• 

Gaarn~, wens ,ik ieder ,;ru,:n ons· eèn prettig en succeavoJ. 

verenigi,nl?,l'fjaar toe! · ·' 

Prettig is vooral dat onze hand.balo.fdeling- ( die o:p 

ster1re1i nà d.6oa '\!Vas) we,/;· volop ä.raaid. 
Gelukkig ir, e:l'\,f,i hei: 1e~.i.t'ste moment weer een reddefüie 

•• ,.. • > • • •• - • 

engel kome:r~ opàagen, die hee:t e;eze(!d f "GEEN H.i\.NDBAii 
BIJ FORTITTîÀ DJl'.P. iÜT NIET'' p; ' . . . . ' .. ·. -•· ·-. 
1\ezè red&e~1d.è e~gel is J{cin van. Lanwenrdie er zijn . 
_ schouders ond~~; ,, wil z~ti.:'e~:,samen met zijn be stuureleden1 

· en andere me8.ewerkers om verder t,1. g,;u:,,n,. 

Namens. het l;wi:i,:fdbf>?,t,u:µr. Iian, :ti.ef+ Vf~ l l>u9ce $',U, . 
·_ . ' . ,. ·'-. ' ' . . ... ·;. ~ . . . -. ··, ' 

Deze ma'.l.:n.d. gac1t da aö.ver·tentiewerif:Îng" vioor 6;1de 
Fortun.'l.boél.e wo,)r van start. 

. "''.,., .... 

_ . H_et is elk jaar weer een hele teur, om. il..e adverteer~.ers , 
. - _.·. ,_., ... 

te .. be~ere:n. 
Gel~ié

0 

h~bb7n we in_ Rooi dacht ik~eëri, wijgeede na1'\!.ll. 
opgebouwd., zodat ,het ook dit . jaar ,vè':f w.:;-er 'zal lukken. 
Mochten er·-·•pnder ,,or+$. rn<',nsen zijn,die' buiten Rooi 1;1en 

•• , •• ' .J_ • • _.. : _,. •• - • • • '. •·• •••• : • -

. _ ,;:i,dvertent:l,e ll;µnnen bemachtigen dan zijn deze- ook van 
·--'' h . • • -- ~ ~ • 

harte welkom. 
Verder wil i11: uw :;;peciale _ aanda,cht v:oor onze. LEDEN- .,. 

V.EHGADEI?.ING te, fJ-OUiol'.1 op M,Vü'IDA@ 28 OKTOBER, iri, de Ne~. 

We hebben nv. een prachtige kc.ntine in de Neul,~- hoop 
dan ook _dat we clit jar:.r eorrn ;n.tet alleen _q(;) bl!!,Eri,--uurs- __ 

_ , .• . . - . ' _. . . -

:!.eden moe;en bet;roc,ten,maar ook onze leden, wij zijn 
een heel ·janr bezig voor- jullie plezior,kom nu eens 

r.·t~""e·~ · _1, oen a.vonét iroor .,.9;i1.s 1J" t,-;, o..l. J. g 

Luc v.d. Houdt. 
voorzitter s.v. 

\ 



JARIGEN IN DE MAANDEN SEPTEMBER EN OKTOBER. 

6-9 Margot Walet 

26-9 Miriam van de 

27-9 Bert Geeven 

28-9 Tonnie van de 

Laar 

Rijt 

4-10 Franoien Pepers 

4-10 Hr, Peters 
8-10 Rien van de Rijt 

20-10 Tinneke van Boxmeer 

20-10 Annelies Hanou 

26-10 Agnes Nollen 

Franoien en Willy Pepers van harte gefeliciteerd met de 

geboorte van jullie zoon DIRK, 

Beste trimmers, 

Jammer genoeg was de zomer slecht, met als gevolg dat de velden 

in 't · SportpD,rk drassig ·waren, Er werd wel uitgeweken 

naar d·e Vresselse bossen, maar daar werden we ook weer 

geplaagd·door de weergoden. Al met al het zat niet allemaal mee, 

Nu de vakantie's weer voorbij zijn,,is menigeen weer present 

op ons wekelijks trimavondj e. 

we hopen dan ook dat iedereen weeJ'.' naar eigen kunnen 

mee .doet, en af en toe een keertje spierpijn is 20 

erg nqg niet. 

We wens.en jullie allemaal een prettig en sportief trim-seizoen 

Ria. 



A3Dd 

1. 'Gindh·oven 
2. E.H.v·'. ;;! 
3, Fortuna '67 
1+. Oranje Wit 
5, Sprint 
6, Pius X 

MA4b 

1, Arrows 
2. M.H.V. '81 
3, Tremeg 
4. DOS '80 b 
5~ H, V .W. 
6. Fortuna '67 

tIP3a 

l. Fortuna '67 
2. Swift 
3, M,H.V. '81 
4, DOS '80 b 

Helmond 3 

b 

-----

5, Oranje Wit Helmond b 
6. •rremeg 

A3Ha ·· 

7-14 
7-09 
7-09 
7-08 
7-02 
7-00 

7-12 
7-09 
7-09 
7-07 
7-03 
7-02 

7-14 
--~7-12 

7-10 
7-04 
7-02 
7-00 

1. H,v.w. 7-10 
2, Havoss 7-10 
3, Swift 4 7-09 
4, MoH,V, '81 7-06 
5~ Fortuna '67 7--04 
6, Oranfé Wi t~H-e~l_m_o_n~d~3--e7-03 

VERJAARDAGEN, 

Aug• 

Brian v, Aarle " ' 

Gerard v,d, Biggelaar 
Marita Hulsen 
Luci v. Pelt 
Julliet Versantvoort 

24 aug. 
15 aug. 
31 aug. 
15 aug-e 
14 aug. 

NIEUWE LEDEN: Colette Lathouwers 
Marjan Rovers 
Mariëlle Pauwels 

~ 
1. Tremeg 6-12 

. 2, .. Sprint 5-07 
3, ·Arrows 6-05 
4. H.v.w. b 5-02 
5, Fortuna '67 6-02 

~ 
1, s.v.o .• G. 7-12 
2. Uitk,/Tong. 7-12 
3. Oranje Wit 7-10 
4, R.H;V. 7-:-04 

. 5. H .E ..• VJ" 7'-02 
6, Fortuna '67 7-93... 

~ 
1, Fortuna '6_?_, ___ 7-13 2: Arrows 7-ii 
3, Vriendschap b 7-06 
4, Tremeg 7-06 
5, HCG 7-06 
6, Nuca 7-00 

sept, 

Patrick Botter 
Jack v, Erp 
Maaike v.d, Kallen 
Mirande Korsten 

"Monique v,d, Ven 

3 sept, 
14 sept, 

1 sept, 
10 sept. 

3 sept, 



Verjaa:;dage_!l_ oktober. 

19 oktober 
22 oktober 
14 ·oktober 

Î5 oktober 
5. oktober 

Astrid v,d. Laar 
Rien Habrak.en 
Jolanda v,q. Rijt 

Irm/l, Sanders 
Gerard v,d, Wijdevèn 

Dan hebben we weer I+ nieuwe leden. 

Mariëlle -·ouwels 
Frank Verhoeven 
t(icole v, Kronenburg 
Ellen Schaart 

Ook hebben we weer, eel'l's e·@n paar mop•Jen zoals je ziet, 
Als iemand_van ·jullie wat weet en ·denkt'dat is.wei iiat om in d 
de Fortunà bode te plaatsen, schrijf het even op een blaadje 
en doe het dan voor de 12e van elke maand bij J,llulsen, 

Hoesmontstr, i4 
in de brievenbus. 
En .. die zorgt da;:, wel dat h_et 
beide staat·. Tin niet ·allemáal 

de .·vqlgende keer in de Fortuna-· 
tegelijk hoor!! 1 

Dan nog even een beric'htjè: weten jullie dat .het elke dinsdag 
trainen is!! Ook al reg'end het een beetje, 
J,n dat wij bi.nnenlrnrt ·weer' de zaal in duiken en dat daar oolc 
getraind wqrd. Kom op allemaal en laat de trainers niet alleen 
staan, JEn Ra afloop van de training allemaal even de spullen. 
en de ballen :opruimen (alvast allemaal bedankt hiervoor) 

HALLO! 
, hïer. · we~ .. r moppen van Marbo.t t 

1) Meneer Maas heeft ee'n "hon·d gekocht; een 11 zui veru vuilnisbakken­
ras, Zijn buurman bekijkt het arme beest en begint te lachep.., 
"Spot er niet ,mee! Het is een politiehond, 11 · 

"Daar ziet"hi'j ee;ht niet naar uit; 11 lacht de buurman, 
"Dat is oolc niet de b,edoeling, 11 legt de trotse hondebezitter 
uit, "Hij zit namelijk bij de geh_eime poli tie, 

.. ' --~----------------L·-



2. Het is vrijdagavond en de buurtwinkel staat vol klanten. 
Dan komt Jantje binnengestormd. 
11Zou ik voor .een keertje voor mogen gaan?" hijgt hi;Î ;._· ·'. · 
11Mijn vader zit. op me te wachteÎ1.' Het is. heel· (lringendl '' 
"Wat moet je dan hêbben?" vra

0

ag"t de .winkeli?r.~. · · · 
"Een rol WC-p,i,pier I" · .. 

3, Een sjo;J;el geklede man hre1ft in een ·chique resta'urant 
heel uitgebreid zitten eten. Als hij eindelijk klaar is,· 
roept hij de ober en zegt: 
"Kan ik nu betalen?" 
\vaarop ·•de· ober antwoord:·l Ja, dat hoop ik," 

4, Onderwijz:er, 
Marcö: 

Ofiderwi j zer:. 
Jahn: ' 

"Wijs Amerika··eens aan op 
"Het ligt- daar Meester ·· 11 . , . 

,"Goed zo, En wie ontdekte 
· 11Marco, m6ester & n ? 

de ·kaart, Marco," 

Amerika, John?" 

5, Er zit een jonge man in de trein tegenover een oudere--dame. 
De mem kijkt de dame eens goed aan. _en zegt: 
11Mens, wat bent U toch ontzettend lelijk!" 
Haarop de dame kwaad antwoordt:_"A~h vent 1 je bent.dronken1" 
"Kan wel zij,n, " zegt de man, "maar dat is _morgen weer. over!" 

6, Elsje zit aan tafel, achter een hord spinazie, 
Dat vind ze helemaal niet lekker! 
Ze zit maar wat te mopperen, 
Moeder zegt: "Foei Els, wist je dat er veel mensen zijn, 

die al blij zouden zijn met de helft iran:wat 
je daar op je bord hebt?'" 

11 Ik ook," z·egt Els je, 

7, Jetje heeft een jong katje met haar verjaardag gekregen, 
's Avol.lds wor<tlt •t haardvuur 1;1.angestoken, 
Het poesje gaat· .zo.dicht mogelijk bij het vuur liggen en 
begint al gauw' t'e ,:,pinnen, 
Jetje weet ni<it;.wa:t er gebeurt en _roept: "Mama, de poes 
begint al te kokenH''·· 

; ___________________ _ 

Marco v.d. Sandeo 



1-9-198.'?..!.. 

meisjes pupillen 
meisjes aspiranten 
meisjes aspiranten 
dames junioren 
Heren senioren. 
dames denioren 

VlEDS~l1HIJDUITSLAGEN 

M.H.V '81. 
b - M,H.V. 
a - O.W.H, 

NUCA 
H. V .u. 

- De Sprint 

Verslag Dames j}:filioren -_Nuca 

3-9 
6-18' 
5-6 

17-7 
5-15 
5-7 

Een goed begin is' het halve werk ei'i dat klopte ook •. 
Nu goed uitgerust te zijn van de vakantie begonnen de 
dames junioren weer met frisse moed aan de 2de helft 
van de kompetitie, Zij wisten door goed spel de wedstrijd 
binnerr te halen, on zo de eer- te redden. vo·or Fortuna:. · 

doelpunten van: Lieke, Grac:î.ëlle, Dàniëlre, Lia, Myra , 
en Githa, 

7-9-1985, 

dames .seni_oren -H.V.Eo niet gespeeld 
,heren senioren· -!iavoss Il 

dames junioren -Tremeg ·. n 
meisjes aspiranten a -HEW ·6-2 
meisjes aspirs1.nten b -Arrows 2-11 
jonr;ens aspiranten -Arrows niet gespeeld 
meisjes pupillen -si-lift 7-2 

14-9-1985 

HVW -meisjes aspiranten b 3-5 
OWH -meisjes pupillen 2-9 
HVW -jongens aspiranten 6-7 
BHV -meisjes aspiranten a 5-7 

,'d[M ()·.·.~.·$ 
\~ \\ "'S 

"jlï1 ~~ ~ ·1 v p~et 
~ ~ ~ ~'--.. .=-? ~. 

. .:;-.c'i;llf-,IJ;~,~-~ p 
} 1 ., , ... Verslag_ / __, · .;;,f 

Gebr. Centenbouw HVW-Jongens·.aspirantén, 

1 

Sportieve wedstr-ijd· die van begin tot èüii:le gedomineerd werd door onze 
jongens met moei'te'.'w:L!át HVW · nog· een keer door te stoten naar 5-5 maar 
dat werd meteen met i doelpünt.en-'àfgestraft, Er kwam toen nog een pinalty,. 

Eindstand 7-6 :·voor Fortuna 
doelpuntenmakers: Jeroen Kragten - Brian v,Aarle Patrick Botter 

3x 3x lx 
Ga zo door, 
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·. . 

}'oostvàrkens van de ma2nden 

Augustus 

10 Marion de ruyter 

26 Josea v"d. Akker 

September 

6 Franl!'. ver Geffen 

. 8 Michel :lila.doux 

27 Doriene v.li. Berg 

Oktober 

7 Henk Vermeldfoort 

12 Erik Asveld 

14 Anja v.d. Rijt 

20 Coen Hurkrnans 

20 Nartlo Kaandorp 

23 Frank ver Rooy 

28 Jeroen v. Kampen 

30 Jolanda Viëil1.e 

30 Peter-Bunkers 

Voorwoord 

O\ 
~ 
1 --, 
' ) • ! ,__ ) 
----

,--l .. 

_J L.J~; ,, .· o .-

Na hopelijk voor iedereen een fijne vakantie zijn we 

sinds enkele weken weer begonnen met de trainingen. 

De c.ompetitie 85/86 begint op Zaterdag 5 Ok_tober. 

Iedereen speelt, die dag thuis. 

Verder wens ik iedereen een sportieve basketbaljaar toe. 

Zoals je verder op zult zien staat er deze keer alles 

over stretchen, 

Hopelijk zullen er vele hiervan gebruik maken, 



BESTUUR SM ED~ DE 1 INGE 11 

~o~gens Aspiranten .. 

Jullie zullen je wel afvragen waarom jullie geen compe­

titie spelen net zoals de andere. 

Nou dat zit zo : 

Omdat jullie nog maar een paar trainingen hebben.gehad 

en jullie nog niet voorbereidt zijn op een echte 

competitie, 

Daarom proberen wij bij de Bond of. jullie mee kunnen 

doen aan e"n tournooi in competitie verband. 

Dat houd in: 

Dat jullie een keer per maand een tournooi h.ebben in 

de omgeving vaiyEindhoven, (zaterdags) 

Zodat jullie toc.h alvast proeven wat wed"st'rijden spelen 
is. 

En tevens zullen wij·proberen zoveel mogelijk 

vriendschappelijkewedstrij den te regelen voor j'ulliè. 

op donderdags avonden, 

Heb je een vriend of vriendén en willen ze ook -gae.n 

Basketballen, breng ze dan ge,oon mee, 

Ze mogen de eerste paé\r keer gratis meetrainen •. 

Boete' s, 

Doordat het afgelopen seisoen het nogal een,s .mis gegaan is. 

met het fluiten was de boete hiervoor vrij hoog opgelopen .• 
• ' ! • 

Daarom het volgende!: 

alle boetes die ontstaan door geen scheidsrechters. te hebben 

worden door de desbetreffende personen of teams ~elf 

betaald. 

Het is voor niem.and leuk om contributie ve.rhoging te krijgen, 

door nalatigheid van enkele personen. 

· het Bestuur 

Anja 

· Maarten 

Jeroen 

( 



Poule indeling 1985 86 

Heren 1 

PSv/almonte 

Aalst waarle 

Tantalus 

B.c. Heeze 

Schijndel 

E.B .• C.G. 

Vido 

Fortuna 

Break 

Achi11es 

Lieshout 

M.Jun 

Attacus 

Fortuna 

Quo Vadis 

Gennep Cougars 

Tenderfeet 

Yellow Sox 

Fighting Pirates 

Lieshout 

Quo Vadis 

Achilles 

M.Kad 

Springfield 

Erp 70 
OBC 

Attacus 

Yellow Sox 

Akros 

Jumpers 

Fortuna 

Tenderfeet 

Rush 

Heren 2 

Bladel 

Fortuna 

Fighting Pirates 

Aalst Waarle 

Tantalus 

Colll Brio 

PSV Almonte 

Sjako 

Tiboria 

PSV .Almonte 

B.B.c. 
JRC 

J .Jun 

Black Out 

Tenderfeet 

Fortuna 

Rush 

Jasper Sport 

Gennep Cougars 

Akros 

Jumpers 

Deurne Pioniers 

Deurne Pioniers 

Con Brio 

Sjako 

Dames 1 

Jumpers. 

Gennep Cougarl!! 

E.B.C.G. 

Fortuna 

Achilles 

Aalst Waarle 

Lieshout 

Tantalus 

Vido 

Akros 

Schijndel. 

J.Kad 

Springfield 

Fortuna 

OBC 

Schijndel 

Tenderfeet 

Rush 

Akros. 

Springfield 

Titanus 

Black Eagles 

Jink 



Rekken of verrekken 

r ·' 

·Een bijdvaee 

van 

· brengen en zo vast te houden {statisch~ 
rekoefeningcu~) zijn de afgelopein Jaren 
diopgsBfld ondorzocht, Stoeds w•ar btljken 
zll dozsltdo effecten van syatem1tlsch 
a,t_retchan to reproduceren, iodat ze a!s 
WSarhedan kutlnan worden beschouwd. 
pezé 6ffsctan zijn: . · 
- Toename V8î" ds b&wegir.gssnlflheid. 

· Omdot mon vroasde dat de ;printGnelneld 
door het rekken van de beenapiertn zou 
·kunnen afnemen Ja dit vele mal$n 

1 

oridarzo-cht. -îefäans bUjkt dat da_ 

I
l !)z, • B, Dikke bo.,:;p bewoglngsonolhoid ni•t afr.•omunaar juist 

tosnanmt, waarschij(llîjk door afname van 
1, / ;.?" : äe inwendige w~arstond, wdat or naast 

s~n grotere unnlhaîd ook rninder ~nergJe 
1./ nodig i~ voor dE beweging. 

~ Geen effect op krocht, nog in r,ositi€!:Ve 

1 
noch in negatieve zin. 

1 
.... îoam;111& van de fie~ibi!iteit. De 
b@wogingsuitstagen iiVOrden groter door 

1 ! 
1 1 r~qalmatig strs:tchoefon-ingan uit te voeren, 

j j · Hst grootste ba-tang van daz:& effocton komt 

l l tot uiting in h&t fffit dat er butere 
· rnOtorischa prostaties vrorden g!Jleverd en 

1 
dat er mlnder b1ass.ur0.e ontsrnsn. 

! ,--------------....! Oe genoemda effecten tijn bij div0rs11 

I 
·~·=--= 1 sporten Onct&n:ocht sn m<(l:asu~i bij 

StPet,ûu,in voor- de ',· i sport(i•d•n dioopa•ninid<lalma,ig "" 
hoog niveau hun sport baoofand.en. Hst 

1 sport en de Ziahame- stto1i:hprogrnmmad!ltvsololwerd [ J ~fgEw&rkt, b®:vatta oefeningen om ook 11. lijke oefening. thuiotedaon,zed•ttsnminstedrlamoa! 

, '·--------------- · par W6ek, gadurenda vafe waken werd ! l, Inleiding sostretched. 
1 D . . .

1 
1:' och kennen de mae$tön VJl"I Oill stretchen 

i a ooheardar van du GPQrthal schrok toch -l!lu aan onderdeel vafi d@ wai'n'ling--up. . 

1 
wal G-van toen enige joren geleden aen . ~enne-lijk kan. man.ook effecten c,p korte 
grote ~roep sportlieden In een baldtlidige / formijn vorwachtêfi, Zelfs binnen $~kale 

1 poging d6 munm omver probae:rden to , minuten. 
t duwan. 
1 Nu wèat' hij be.ter: ,,Dat is suatchen. 
·1 !edernon de&t het en het is goed voor ja''. 

Op ~~n ouderavond heeft hij" als insidar-
' 1· da gymnasti&k!araar Vérteic.fdat dia dat 

toch ook rr10e$t doen in zijn leaaon, andar1 
· ... zou iijn zoon als gmtalantaard voetba!fer In 

f. ~ de probl&m&n komen. 
Oe hmiar to. wist: stretchen, dat ia een 
spit.rop lsngta brengen en dan zo anige tijd 
houd~n. Veran nui.g niet meer. Ung heeft 
afgedaan. 

, Toch apeciden allerlei vragen door zijn 
1 hoofd, ao•fg; 
i Strntch~o !r; rr-~da; iou llat aff~c.t niet wat 

1 

ovt}(dr&vcn worden voorga&t@ld? 
Wat zijn e1g~nlijk dà:.e%ectc affecten var. 
8trntch~n 1 -. -

1 Kot:: most ja prèçi&s iuratt;hen? Wat is do 
juizt8 tG:ehniek? \11./e!kt epfar.&n? 

. Hoe long 1 Hoo vaak 1 Op !•dor• l•aftljd 7 
Ook in mijn gymlessen~ 

1

2. Lange termijn effecten · 
De affacum van regelmatig rekke:n van 

1-spi0r(;;n d~or ut op hun groot~t& lengte te 

3. Effecten op korte t~rmijn 
Stretchen stu 0!1d&rd&~l ven da warming" 
up i• bij steod• moor sportll•d•n eoo · 
vanzelfsprekendheid. Als je nio_t,. d 
goetrelohodhoot ral do pr~Ol~tlifmindor 
good zijn. Dus wordon aploren opgerekt 
mst aan fanatli.me dat voor hun optimale 
IOGatur.d moet worden aevreo@d, Ook do 
techniek varscf,i!t nogal. ledereon hoeft zo 
zijn eigen stijl ontwikkeld. Uli hot 
navol9ondo zal hopelijk blljken dat 
e:tretch!l'ln op deze manier w®i!rlig tin heeft. 
Stsrk&r oog, op deze wijze wordf!n 
bl@ssurae voor,..J in de vorm vin 
e.plöf$Yhaufing1.1n b~iiûfdtJ.rd, 
Stratchen womt ook toogetpaat In de 
c:001i11g~own. iloor. nà e@n training of 
wadstiijcl rustig uit te fopan en w~t 
ontspanmm rekoefer.ingsn te doon kunnen 
sto,fwisstllingmprodukten s:,na!larwordon 
sfgevQerd en kon -apiervarkorting of 
spierpijn v1rnrdM: workoman. 

-1 Hat doên van e<Jn cooling~,down is: bim1€J;n 
de lichamelijke opvoeding ffén uitzondering 

, an tal dut ook.. t-Hjven zotong hrrum •• a@n las 
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.1 1, 

11 

Qae echt go•d vindt •I• de volgende dag 
••n stevige spierpijn aanwezig la. Jo """!t 
dat hot werkt, Dat waà ~n p,1.,..a lee. 

4. Samenvatting van elèmenta!r.; 
zaken · · 

·bot 

,Il contrnttial~ 
eiemtnten 

bot 
·PeH 

1 

1 
1 

1 

! 
1 

l 
Figlt 1_'!, Î 1 

.4. 1, Da bouw van eoll apior . 
Een aplor bestaat mnstal, uit diln buik en 
éán of moar pezen (fig. 1.J, Da pees bestaat 
voornamelijk uit blndweefs•I van het 
collagene type. Ook tussen de 
splorbundoltjea bevindt •leh bindweefsel 
dat er voor wrgt àat oen goede 
veroehuiving tussen de· dehJn ·mogelijk. 
wordt, 
Zowel de spierbuik als dit peea zltton 
verpakt In opporvlskklg gelagen 
bindweefsel (reopectlavolijk parlmyslum @n 
poritendlnsum). · 

4,2. Contractio 
Do spierbuik bevat ci:mtriu;tiëiè- "elèmenten 
(myoflbrlllonl di& kunnen sarrientrokkon als · 
c!oarto,; eon signaÎI vanuit tiet 
ttnuwstelsef wàrdt gagevQn. , 
'Door die contractie wordt'eèn bep•alde 
kracht ontwikkvldwa:aî'doo~-!ii' b.w,sg!ng 
kon plaatsvinden In het gewili:ht dat 
oversparmo-n. wordt. îiJd;trts. daz~ 
eontïacti~ wordt hat birH.t"Va&faeJ v;n d& 
3pisrbuik en de paas passief V&tvormd. O!t 
koat dus @ner{ilo. · · 
Na d@ contractie kan de spîar ontspannsn. 
maar nfGt h:n"'l90r \VOrdetn. Oa»(V('K)i'" i& e~n 
andaro kr•chl nodig, •o•I• bijvoorbeeld d~ 
kracht van de antagonist, de iwaartekracht 
of eon trnuohaidakracht. 
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f.w. Rek 
! Het eigenlijk.& spiaiweefsàl kan zeer ver 

(40~50 %) 9etekt worden en zal pnssief 
vrijwel nooit et•m b.oweging remmen. 
Spieren die bi~ of polyarticulair zijn. kunnen 
vee! sneller hun maiûmala raktmrntand 
baroiken en 1.ijn. deardoor sneller 
ga-btessaard Wg. 2). · 

1 Ook kan het voor een ba paalde bewoging 
/ rmodiakelijk zijn dat de biarticufnirn spier 

1 

ten opzichte vsn het ene gewricht 
contraheert terwijl ten opzichte van hot 
andere gewricht er jutst oen verlenging 

f noodzakelijk îs. De meeste spiar@cheur(tn 
: ontstaan hierdoor en ook nog door een 
! aamat andEtre. typische kenmerk.on van 
/ biarucutaire spio,an. ' 

1 
Het t:in(f\•.,1{';ohi:ol dat tot een spiet behoort is 
mindl}r vet uit i6 rnkken. 8ij tl!?n ~!itrekidng 

1 kfein&r di:in 20 % van da W$tlengîe toont 

I
l hut bindweo.fst!il zich volledig elastisch. De ., 

oorspronkelijke vorm kan waar \.Wrd~n 

11 -~--11 
1 / m pso•• moior 1 

1 

11 
~~:~::. 
spierg-roép 

1 

m. rc.,ews fftmoris 

m. gastrocr.ie:mius. 

550 

450 

150 

~-·····' ~ , 
10% 

B l.e s sure g,:,ena 

spanning ma. îegalîjkafl:îjd wordt" echter de 
spanning in de anh1gor.fst klaim>ir. Oe:ze 
remming van do antagonist maakt een 
.. soepor· bewegen moge.lijk, 
V:m dit principa wordt gebruik gsrnaakt 
door oen spior te rn.ld:.an met behulp van 
een spier die eon te911,ni;_grnteldt.i fon.cüe 
heoh in de bewaginGsketen. 
Ri;,kken van a.en spier me-teen andern 
krncht dan dia vm1 zijn antagonist{an), 
verooi-iaa~s dftzo &ptmning niet, w{wrdo-or 
er snaUar iau kan vetrokken. 
Ook do spier die zelf Mnspä.nt ondarvindt 
dirnct rw d6 contrsctia $On korte peiriod5 (2n 
3 seeond~n} +)en extra ontspanning (post 
faci!itolrei inhibitie). Bij bepaalds 
stretchmethaden en fysiotharapi,utlschu 
tfîchnloken wordt hierven ge:bruik g~miiakt 
door een spier eenit rmudmaal IOOmatrtsch 
to let~n ~anapanmm en in de aansfuitando 
fase V8in 'iSXtra ontspanning maximaal t& 
rekken. · 
(hold-relax, Jends). 

5.2, Rek 
a. De tik mat de nifJ0xhamsr op aon pee.Il 
veroorzaakt oen refîectoire aanspanning 
van do splorbuik. Daze zogenaamd& 
poosreflox {eigenlijk &pierrekteflox) 
ontataat doordat de spierspooltjes In de 

~ ...... . 
/• ':'--
1 

,......., 

1 

1 

20% 

blossuregrens 

varl@ng!ng 

b. Natrnt de. dirl!lf::t optrndendo 
splerrekreflex traedt er nog @en ander 
fenomeen op. Spiernr, die explosief vernnd 
gernkr worden :wlhm gedurende enig6' 
minuten daarna hun tonuil- va.thogen. Etm 
fanomeen dat r"'\let -o~rnd is. onderzocht, 
maar dat mtH.t:!ital gemakk~lijk Ï$ aar1 ta 
1on~n. 
Proat: l~aat eoil groap hl.or!ingen 
voomvarbvigen meî g:estr,trkta kniaën en 
tc,k&n af hoever tij koMisn~ bijvoorboold 
doo; osn stre&pje1 op hit~ ondorb&~m to 
trek.kan, Laat vervolgens d& hs-ift ~lln. de 
leartingen gedunmcl& 15 $@ct:ondon met d3 

1 
romp verend& bawe,gihgsn mak.an, tr,rwij! 
da ~ndarn helft gedurende die 16 secm11.den -
statisch rnkt door voorover t& stsan e:n zioh 
met de hancfon arm de t.H'ikuls. voorover tr~kt 
zondar te vt,:ren. 
VVacht daarna 4=5 minu.ten zonder Iets t® 
doen. Gooi bljvoorbesld uitleg over 
suetchoofonîngen, HeFh!itd dan d~ meting, 
Opvallend Is dat leerlingen die geveerd 
hebben evanver of minderver komen. 
terwijl do !eerllngon dl& stell•eh gorekt 
hebben vaak V8r<fer komen d•n bij da 
eorste poging. 
c, Ea.n ander• oor:iaek van tonusvarhoging 
lo aan lroquent6, ktaehtlge samentrekking 
van spieren. Dt 1plor gaat na eon zware 

.bolsstlng eamantrokkon, verkorten • 

l fig,-;;:-Sahematie:~e 
voovateZiing van enige 

--sP1nr ·wornan <,;pgl;!f~kt waardoor er een 
reflexmachani&me in werking treedt a11 de 
spier samentrekt, 

.;. ·Hierdoor zal het bewe:ige:n minder soepel 
gaan en neemt de kans op blessures tos. J 

1 bi: of poZyartiauaZ•i,:,e 
, sp1,,eren, 

ingenomen als de uitrr&kkendo krachten 
ophouden te wa1kan. 
06"-rn!atia u..t:isan de kracht die nodig is cm 
a&n pees uit ta rakkan en de uitrekking in 
miHimaterl'il wordt uiigedrukt in de 
elasticiteitsmodulus. Bii rek Gmt~r dan 
20 % zufüm Vf.lZl.11!.itructurnn in. de peos: 

! bes.ch~digd wordan: de blessure9rens 
! wordt ov-e-r.!J.chreden {fig. 3). Door lang.laam 

1
1 do rekkracht op tlJI voeren an bij eer. hogere 
, tempen.Huur heeft lêon pees ee-n hogfirn 
! efas:ticite!tsmodulus: de bl&ssurcgrens 
! wordt verlegd. 
' i 5. Spanning en ontspanning 

5. t. CorttrifJt::tÎ8 
Als oen spier contraheürt neomt zijn 

De.ie myotatiache reflex kan een 
belangrîjkè be-schermende functlo wordon 
toegemeten in hot degelijks levon, echter 
niet bij bijrai"ongovallen. De spierrakreflax 
zal niet optraden &la de rekkracht wordt 
opgewekt via de anta.gonist omdat de spier 
dan een signaal krijgt te ontapatmon (.:tia 
5. 1,). P-as als door de;.antagonisten oen 
grote snelheid wordt opgabracht iodat da 
traagheide.krachten da rek gaan 
vemorzakan ontstam er gevaat voor de 
spier e-n do 9cwricht~kapsel om ova:,rekt te 
worden. 
Uii IHH voorgutmde voli;;i, dst hflî rekktm 
van spieren door veumdfi bawogingan: germ 
enkel geyaar (lpiavon, al.!l •.. het maornl&t 
eAplosi(tf gebaun:, zoals: in da oofonlngen 
van U.ig of Nils Bukh. Door clo rukkend() 
bewagingen Ï$ da co11trole op M rekkracht 
vsrknun ~n kunn&n er bJ¼:!.chadiGingen 
optreden. -------------· ----------
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HQt zijn vooral de spiernn die veel tonische, · 
cellen bevattend!.• aan dei.a vo-rkcrtlng 
ondurh&vlg zijn. 

6. Tonische en fasische 
spiercellen 

" 1 Var)wage chemiecho eige-n(l..:;happen j 
worden binnen oen spler.1.W(Hl of mear l 
typen certen ondench~1dun; tonische 6n 1 

fa~i.scha. Een ttpiGrd.ifi vl!laf tonische c0llen 1 
bevat wordt dsn ~en tonische of (pO:sturaite) j 
spier genoemd. îoniacha·spit,ren zijn 
vooral van l:>itdang VQQr het ht-.rtdhavun vt.n 
een houdirig. Hun arQsnschappen zijn 
.zodar.ig dat ze contracties sedurend~ , 
langere tijd kunnen \•<:dh~uden. 1 
tn de dierenwereld zijn het do "iusysrn·~ l 
-dl$ \r'S&l tonische of coda spisran botitten i 
(haas, zwaluw. zalm). 1 t~ 
OB indeling van tonischll' of taaischs _, ff" 
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r;;reren is er om didac~ische redenen. E11Jn 
i spi~r kan door oen andere functie op den 
/ duur v;in karakter veranderen. Van tonische 
! spieren is bekerzd d.st zij door inactiviteit 
J kunnen verkorten on hypen:oon worde:n. 
, Hyportonia en verkorting ontstaan echter 
) ook na éérizijdige belasting in de. tonische 
( sr1i,~!et,. Sij oent.ijdtg.S belasting rrioet 
' ge-dacftt worden iHln hijvoorbeetd frequeflt 
i meximaa! coMraheren zoals bij 
i krachttraining. Ook na eon duurloop ?t.tlk;:n 
! do spieren ntlÎQ6i'l te verkorten. 
/ Bij het lopen treden in spîen:m &n po?.~n 
1 zeGr grotfl krachten op, wet tot tien maaf 

1

1 
:10t fo;ha-amz'gewic.:M in do. AchiUèspoès. 8!.j 
explosieve bewogingan zoals een sprong pf 
@en kaats beweging kan de_ trnkbo-fasting i!'}' 

1

1 

de Achmes-peés oplopen tot'\"">1tfat1!wintj~{ 
maal het lichaamsgewicht- Dergt:i!ÎJ!Cé 
piekbelastingen kunnen 

j 8PiGrvMkorüngen veroorzfä!<0.n waardoor 

I
l ble~sures sna!ler optredt1n. 

i. Methoden van stretchen 
1 Oe oUdste, en meest toage-paate :nanior orn 
l spîürniï te "stretchen" is het tièh 
! langzaa.1Y1 Uitrakkon toafs bijvoorba:etd 
'1 ·s ochtends hij het opstaan. _ 

Alle gewarv&!de dieren !wnf'um eon 
Î durgèlijke Oi"itl'.f)tH1fte;, manier van rnkkan 
, tiie însüoctief, wordt uftaovoo:;d, Strotchan 

1 
îs du:; ats fo_norneen ni1,.1ts nieuw~. 
Naes~ de:;;:e insttn~tieve stretchvor~ komen 

! oefomnge11 voor die ma-t ean bapamde 
; bedotifing, cifvoor gebruik fn oen bapaaldo 
1 situatie, zijn bedacht. 
: Er is een tien.tal rnethOdl3r. goed 
! omschre:vèn an mat konnts van d~ raads. 
; genoemde gegavon;;1 kon ie-dan,en v,e! ~en 
! aanrnl voor~ en nadelen van elk dM 
l methoden noemen. 
•
1
- Een grove indeling is: methoden mot 

dynamische· rel-..oafooingen tagenover 
j mothode-n- met st.otizche rekoe!enlngen. 

,

1 

7. t. Dynomischo rakoefeningan 
- Zoats Ung en Ni!s Bukh introduceeirdgn . 

Bij de- dynamis.::.he vorm-an van 
rekkingsoofeoil"lgen is da comrote op d@ 
rekkracht van ctssantie~I b0i.arig. D&w 
vormen als partneroefeningen 
toap-assingon is vragen om moeilijkheden. 

7,2. Srntisch/:J reko(Jfeningao 
- De maett e»nvoudiga manior om een. 
spiar fl.tati~ch, dus iondar varen of andern 
beweginoon te n,kken, is e~n zod.rmioo 
houding aarinemen dat de spior zo hmy 
fnogeHjk is en -Juze stand snlga tijd vast to 
houden. Overlmt afgernei.-in kunnen er 
weinig problemel;)'ontstaan, hoowG! een 
aan.tal vcorwa.:1rden in acht moot worden 
genomen. 
~ Stmtchanvn!gnns.Jo-nd:.3; 
J3nda maekt Îi1 zijn methode gebruik van­
het gegeven dat t)Gn spier ria een maximale 
contractiA eni~e secondi;m ox.trs 

1 
ontspannen is. 

· tn dom sseonden is hat mogelijk de spi5r 

1 
en zijn bindweefsel iets verdor te rekken 
dan xonder voorcontr"actie. 
Prof!fond~tvindelijk toonde Janda bij 
verkorte, toni!'cho s~iaron aa11 d~î. Qff 
isornotrische \·oorcontractf@ tenminste 6 
s&condán zou moeten duren, 
Daarna wordt binnen 3 sa:condan d& juiste 
rokkif)gshouding aa.ngenome-n om 
vervoigani:> miaimuai 8 seconden de spior 
onboweegfijk w lenote t& houden. 
Têchnlsch is hst een vr~j moeilîjka methode 
sn daardoor e-ig_an!ijk alleen osschikt voor 
sportors die net die paar procenten mear 
wHltm / moeten rekken dan mat eenvoudige 
statische rnkk!ng~oefeningen ta ba-haten is, 

1 8. Veronderstelde effecten van i stret<:hen 
De holangrijktao sffocten van atrntchcm 
binrnm de sport zijn het varhög-en van de 
motorische prestatiëgafï;chikthe:id an het 
verminderen van do kans op biessures. 
Als- wa strntchen toepassen als onderdeel 
van de warming~up veronderstellen we 

4 

echter ook offset an op korte termijn, · 

namelijk·. het rekken van bindweefsel en 
het verhogen ven de doorbloeding. 

8. 1. Het r0kken van bindw81Jlsel 
Door de stratchoefeningen wordt foksaf het 
bindweefsel in en om een spier e:n pea.s 
gerekt. Het gevolg is dat de 
elasticiteirnm:odu!us: wordt wrhoogd 
waardoor er zwaarder balast k.an worden 
voordat da blessuregrens wordt bereikt 
/fig. 3). 
Conclusio: Het effect van stretchen op hst 
bindweafsafwordt bereikt tijdens het 
str!;!tchon. 

8.2. Verhoging van dh doorbloeding 
Een korte tarmijn e.ffec:t van strotchen is 
waarschijnlijk het lokaal v~rhogen v~n de 
do-orb!coding. Oit is niet alleen van belang 
vcor de spierbuik. maar lek.er ook voor da 
pass omdat di& roln:tief slecht doorbloed is. 
Het probleem is. echter dat tijden& het 
rekken de capiilairnn worden 
dichtgesnoerd. Ook bij een voor-contractie 
worden de capillairen dichtgedrukt 
waardc}Qr da doorbloeding tijdelijk afneemt 

1 ifl plaats van tosneemtr 

1 

Conclusie: Hat etteet-van R-tretchen op de 
. doorbloeding wordt baraikt nn het 

stretchen. ' 

1 

Daarom is het noodz.akelijk dat d&_ spi&ren 
die gttrnkt zijn daarna ontspannen worden. 
Hier wordt vrHwel nooit op ~ewezan, terwijl 
het van essentieel belàng is. Tijdens de rek 
en eventuele voorcontractle gast de 
stofwîsaelino in de spie-r an de. pees door, 
terwijl ar geen éanvoer is, Er ontstaat zowe 
kwalitatief als kwantitfltief een te-kart. 
Vorgolijk hot •ff•ot mat hot plaatsen van 
een dam in &on stromend.riviertje; 
stroomafwaarts komt er minder of geen 
water. Tijdens da ontspánning kan er weer. 
aanvoer plaatsvinden.als er tenminste 
voldoendo matoriQ•I (bloodi voorhanden is. 
Daarom is het nood••kelijk dat het 
hartminuutvolume tijdeni het stretchen al 
een rederijk niveau heeft. 
Do mlnlmalo hortfroquentia dia nodig lo bij 
het begin van het stretchen kan gesteld 

. Door do :9xr;1losivitaît van.de bewegingt;,:r'I is 
l do coritrole op da ra!d:.räGht verdwenen. Do 

1
. kdns op spîer~ en kapselscheurtjes i~ groot. Fig. 4 Btretahan na een inleidend deeZ. 
1 

Ung hfteh inderdaad afgedaan. , 
1 ~ Vernn vanuit de eindstand. Binnen de 1 
! tysiotherepie wordt nog wal geveerd vanuit 1 ! de eindstand in aart gewricht. Door 
j langz:aam da eif1dstand aan te namen &n 

1 
'I daarna met bahulp vt?n de antagonietan 
, van de to rek;(on spfaren nog iets vorder 
! proberen te komen fs a-en etfoctieve, 1 
t ong1:waM!ijk€.l ma:,if!:!r van rekken omdat de l 
/ controle groot is en da ts rekken ~,pinr 

1 

l impulsen krijgt om nint tegen te warkan ,

1 
j f.dtnwor te r.mtsptmnen. 
! ~ Ve-t!1f'l.!.1-iJ O'lfornng0.n, wa.arbi} niet ; 1 

intenf:l/teit 

, ef.m. ;.:iewm;:lH an rekking wrn de. spi&r wordt 1 

'. explosief, gecontroleerd dB f>incbtand in 11 

1 b-erni!;i:ise(in9ol\'daltarf'l12!tistd<.Hvoords IL 
Liîc:hanw_tîjke cpvoading_ wkorwaarde-heeft:. , -~- ~,--

W4trming-up 

' ' ! ,--i 
.. Ji~ l 

l ~ : 1 
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Norden op 170 minus. do leeftijd. Wij 
;)feiten dum voor de ioganaamde warm& 
stretch. 
Na het opheffen van de dam in het riviertje 
::iat stroomt ontstaat een extra toevoar van 
Nater stroomafwaarts. Het plaatsen van 
:ien dam io een riviertje dat niet stroomt 
1:eeft geen onkel effect. 
JO~ ten aanz.i~n vari het bindweefsel is een 
r.rarme stretch attn te beve-len. Steeds 
,aker kom ik patiämen tegen die tijdens het 
Hmtch-en spier- en peesblessures opliepen 
:imd.at zij direc1 vanvit rust krachtig 
:,egonnen te stretchen. Stretchen ~oort 
faarc.Hn het tw!~&de deel van sen warming~ 
,pte :etjn {fig. 41. Dus nadat af wat losjas is 
ngetopen in een he-el ru.sti(i tempo en wat 
Jmte'omspónnen zwaaibewe:giogen en 
,chudding,m tijn gemaakt. 
vtaar ook als dat goad gedaan is bestaan or 
,og kansen op fouten. 
:en warme stretch uitvoeren gadurende î S 
ninutan, zitrnnd op @en koude ondergrond 
·n zonder trainingspak is ei{lenlîjk \'ten 
seiijk kouda stretch. 
)aarom kan na een korte opwarmpariode 
,et stretchen b13ter afgewisseld worden 
not: andere oefeningen, :toafs loopvormor; 
erwijl de intonsiteit laag blijft. 

1. Welke spieren stretchen? 

7 

deel van da warmingwup {fig. 4}. Dit hoeft 
consequenties voor de keuze van da 
osfens.tof in dit eerste deel. 
Piekb'elsstingsn in d.e vorm ven explosieve 
sprongen, worpen of 9printjes dienen dan 
niet voor te komen. 

10. De uitgangshouding bij het 
stretchen 
Tijdens de contractie verkort de spier. 
Tijdens str0tchen moot de apif.tr zo hmg 
mogelijk (jemaakt worden. 
Conclusie: Da juiste &trefchhouding is 
tsgengostal(t asn de functie die de 
$pier(groap) uitoefsnt tijdens contractie, 
Als voorbeeld ter toefü:hting 1c.PJOrdt gekozen 

1 

vOOr d6 m. ractus famoria. 
Bîj contraet1e veroorzaakt date spier eon 
antefleÄie in hot h0upgawti.cht en 

1 

teg0h1kertiJd oen extensie în het 
•kniegewricht Wg. 5}. 

1 \ 
• :, ... 

1 •: ;: 
rariuit het oogpunt van blessurepreventie 1 \ ,': / 
eeft hot eigenlijk. alleen zin om die spieren t : ,: : 
e stretchen die blessuregevoelig zijn. ...f..0) 
aessuregovoelige spieren :l!ljn: spieren die l / o_~, ~"~ 
ppervlakkig gelegen zijn omdat ze · ; f.; 
kouder"' 2.îjn; tonische spieren orridat te /;/'.,y 
e neiging vertonan om to verkorten; bi- of tj/.1? 
otyarttcublira :apiarnn en natuurlijk spieren /,,;'/,' 
ie zwuar belos.t gaan wordoo. ,.,.i, /{ 
te moftst gabl8sseerdn spieren zijn een l, \ 
antal beenspieren die one ""' • '}.. ·,. 
le~surebavord~reftda eigenschappen 1 .. ~ 
oziuon,namolisk: F7.,g. 5 Effeoten van· de 
om. gastracnemius (hoawelveak fasisch m. r>eotus femor-ts b·t-1 
an karakter). de m. ractus fsmons, de ~ t1 

,chîocmrale spiergroepari de m. psoas eontxiact't-B ~ 
,ajor {tig, 2}. Voegen wa hierbij de · De j~is_te uitQangahouding voor hst 
dductoren van het bovenbeen. hoewel tij $tretchen ia dus het buigen ven de knie en 
i&t alten blarticulair zijn, dan :lijn de eon retroflexie lil het houpgewricht. In de 
pieren genoemd die het overgrote dBef van práktljk betekent dit, dat In staand!! 
lto spierbte&sure& levsren. De romp-, houding d& voet wärd-:. vaitgepakt an naar 
choudorgordef~ en srmspieren zijn veel hoi: achtel'\--verk wordt gebracht (flexie in da 
1indar vaak geblet.fl-f!&rd, hoewel het kniel Hierna wordt het bovtlinbeen fUtar 
antal blessures ean etîjoe-nda tendèns uchteren bewogen, zcdat d,;, oobogan knie 
artoortt sinds ook sporters uit de achter d~ knie vsn·hef stsndbGen komt. 
1opsi,ortor1 aan gewichttraîntng doen. Door de rug t,o strekken vindt er een 
:ee-1 algemeen :iou men kunnen staflen dat msximnle retroflexie in het heupgewricht 
ie spieren, dia tijdens een warming~up plaats (fig. 6). 
estretch~d kunnen/ mof.lten wordon do Wordt hot beun afli,or,: ga-bogen in- de knie 
pieren zijn die de meosts arbeid moe-ton :condor dut hett bovenboen naar achtnren 
arrichten on met name de spianm die wordt bawogan dan wordt do 
iekbela{Hingon moeten ondergaan. vash.u.unusculatuorgnrekt, zonder dat de 
it betekent ook dat dit "1,,verkmatoriaal" blessuregevoelige m. ractus femoris 
;pîe-rnn, pezen,. banden) dat tijdens httt voldoende op lengt~ komt (fig. 7}. 
tretchan wordt aangescherpt nog niet Ook hat vooruvor gaan staan brengt dtt m. 
Naar belast mig worden in het inleidende rectl.lS fomorie onvold,::umda op lengte 

\ e:· Ol\RT tfü(KE QllR 

fig. (j fig. 7 fig. 8 

e:: ;::;, ::::::::, 
Fig. 6 Uitgangshouding 
voor het rekken van de 
m. Peotus femoris 
Fig. 7 Onjuiste stPeah­
houding vaal:' de m. 
Peatus femo:t>is. 
Fig. 8 Zo ~ordt van aZ­
Zes gerekt, behalve de 
m. reatus femox•is, 

omdat ar dan aet) anteflo.xie in het 
houpgawrioht plaotovindt (lig, 8), Door 
kennis van de htnctionef& anatomie is het 
mogofijk om da- juimta uitgangshouding voor 
iedere spîergrottp te vint,i~n. Het aclaafs 
volgen van wut Gr in stretchoefenstof" 

1 
bookjes. en op soms frsaia postern stsnt 

?/ toidt soms tot onprettig& ervarlnge:n. 
1 

11. Hoe lang moet er gerekt 
worden? · 

Minder den 8 ••oondon rekk•n heeft gaen 
zin omdat hot bindweefsel bij een 
constanta rekkracht niat sneller dan in 6-8 
seconden op maximale lengte komt. 
MMar hoe tang rnoet het don worden 
volgehoudon? In booJ<i•• kunt u 10, 20 of 
30 accondtm·tegenkomen. Koopt u meer 
bo•ki•• don vindt u ook vooratellon om 45 

. of 60 seconden te stretchen. Bob 
Anqeraon, die als oerato eon boekje op de 
Nederl•nd•e markt had, verkondigt 30 
seconden als Heasy stretch" en vervolgens 
voor da govordardon uitsluitend· 30 
seconden al& .,devefopmsnt stretch" 
(steeds harder rekken). 
Deze Andersonmsthode wardt eigitÓtijk 
nle1 moor toogopast.~s je 80 aoeonden 
rekt, Is ook da lokale circulatlo godurendo 
deze tijd goblokko-ard. waardoor ZB!fs een 
nogotlot (ana•roob) effect 11\000lijk is, Oo 
huidige inzichten voof het statisch rokken 
zijn;' minimaal 8 seconden andets haett het 
geen affect en nîet langer dan -16 &aDondon 
omda,t dai gaan zin heeft. 
Qe ailarls.atnta trond is om te stretchen in 
eän alternerende vorm van langzaam 
rekken en ont5,pannen, zodat U&ga, muar 
min of meer dynamische vÓ-rmen ontstaan, 
waardoor het spierpompmeehanisrne 
optimaal kon functioneren. ~ 

Mis$chien kunnen we do·ze laatste vorm de v' --------------------' 
---16---



Rekken of verrek.ken 

f -------·-----
. _,;slow stretch·· gaan rioemen. maar nieuw 
! 1s ze zeker niet (zie punt 7t. De vooruiigang 
J; in da inzichten gaat tèrug in_ de tijd. 

: 12. Hoe vaak moet er gerekt 
: wordeni 
' Om optimale effecte!'\ op lange terrnÎJi) te 
_ verkrijgen moet er dagelijks een schema 
: rnet rekkmgsoefeninnen worden afg€werkt 
' en tenrrnnste drie maal per week. 
! Ais onderdeel van de warming-up kan het 
: met minder W€L Bij afw1sselènd rekken van 
! de ltnk~r en rechte( :spiergroep ge,xlurnnde 
; 8-15 seconden kan met éên {tot dri~) 
1 sene(s) worden volsrnan., 

; 13. Op welke k>eftijd moet men 
; stretchen? 
j "f"ijdens de grot1ispUrt van _de ptJbertijd 
, ontsrn;.H er pas aan duidelijke diffsren:îfatilil 
! tussen torusche en fasische sp,iercalien. 
! Pas d~n ofi!stktan er ook do efilrnt:;; 
1 spietv&rkortin(Jt.rn döOr eecnzijdigo 
1 belasting. In feite blijven alle spiaran 
l rijdefiJk wat fn !ar;g!a achter bij do 
j skeletgroei waardoór e-r ook om die roden 
j n;-!atievê ~PiaNerkOr-tingt:n ontstaan. 
1 Vanuit het oogpunt van blass:ureprevij:fttÎe 
: heeft atrntchen dan ook pas zin vanaf da, 
'. leeftijd van 12-14 jaar (fig. 9}. 

-Ó<,.1J-c1t.:i1 :u:;_V~"''' ,11t:0e,· ~;.·,J ... ~e.;,faq.( i,·; 6C, 

· tussen de weefstls dan jongerer.. Vanaf 
1 ongevear 35 jaar neomt da hoove0ihoid 
' bindwee_tsal toe. Dir betekent di:lt rekken 

voor ouderen zeker van _belsng is, fnaar dst 
' extra conrnAe vali dè bewegingen 
1 noodzake!ijk.ir:L Ook hei langdurig 
· unschak.elen van de Spierpömpw'erking_ 
· heeft ne9q.tiave invloed. Vobr ouderen g~ldt 
; dus: rnat-ig, maar regelmatig. 

: i. 4. Voorwaarden voor het · 
: toepassen van (statische) 
; rekoefeningen 
i 1. Doe een warme stretch door vooraf 
/ ruM1g enige minuten in to lopao. 
] 2. Neem de juiste uitgangshouding aan. 
l 3. Houd dezs houding tenrninsta ·8 
! secOnden vol. 
! 4. Biijf tijdens het rekken ontspannen 
: doorademen. 
] s. Niot veren en zekAr niet rukkend 
1 bewégen. 
! 6. Rekkel'I mag geen pijn doen. Ha-t mag 
[ hoogstens e0rt prettig onaangenaam 
i gevoel veroorzaken. 
; 7. · Ontspan dé spieren na hot rekken anige 
: ,rnccndal"';, 
; 8. VV1ssal links en rechts nf, 
! 9. Rek î {-3) meal per spiergroep. 

1 O. Zorg dat je t!jrlèrls het suatchan ni~t 
: tP.veel afkoelt. HOud daarom het 

trainingspak aan of wissel rekoefoningen af 
met !aopvormen of andere groters 
dyns,rnsc/111 bewegingen. 

; 
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1 
~;;;;;;;;;ï.-;;-,;an kan worden bes,;edo,:;;~,; Il: juiste techniek aan te leren. Na 

schooltijd op de club wordt immers ook 
gastre-tched. 

0 
n 1 

+-=r] 11 

Als aangewez.en methode voor 
schoolgebruik zie ik de &tatische 
rekoefeninger1;--omoat de me,t:tiode volgens 
Janda H1chnisch te rTIOeïITfk is 6n omdat ha; 
verschil ir. effect met statisch rekken zo 
klein is dat het alleen voor {sub)topsporters 
zin heeft. 

L il 
fig. 9 L~nigheid van 
·bee1ispieren bij voet­
ballerB(naaP Rogiers} 

11. Maak nooit 0011 wedstrijd van het 
stmtchen. Dé ·1an is nu eanmaal stijvar dan 
ds ander. 
12. Boter niot rakken ctah verrekken. 

15. Stretchen in de lichamelijke 
opvoeding 
Uit h,i;tt: voorg2 mde i::1 gablaktm dat 
e.tretchsn binr·0n de sport ,a~n uitstekende 
methode is on, de prestatie te 
optimsliseret1 Jn blas:sut0s ta v-oorkorhen. 
Jan E:kstrand toonde mm dat meî 
aenvouàige m:rntragelen. waarvan statische 
rakoefaningan eon beltmgrijk dool 
tüfmakan, 70~75 % van aUu 

l 
y . .:,ethu.il:,lt'.:!Sdl!.ti~ H~ v(..v,:..vff,ti•, ;s. 
Voorwaat geen sinecure. 
Maar als je stretcht, doe hot dan goed, 

;

! d.w.z. na een i»lgema-no inleiding, met een 
juiste uitgangshouding en hantering van 
vaststaande- páncipes. En daar zit aon 
groot probleem. Vaak wordt ur maar wat 
gerekt en daardoot nia:t zelderi verrekt. 
Stretchen; prima als je hat dof.let, maar doe 
het dan wel goad. fam ideai& plaats om dat 
te loran Is binr-·en d6 losse-n 1.o, Mîjn 
voorstel is dar. ook om het stretchen, als 
m&tn.s-chappelijk. geacceptoord 
varachijnsai, aan t& laren - als techniek -
binnen de fesson l.o. onda, laîding van een 
deskundige- op hot gebied van het 
boweg6n: da leraar 1.o. Stretchen dus 
primair als dm,Jbinnort do lassen l.o. sn 
vaal minder vaak als middel. Gewoonlijk is 
hat niaî nodig om als onderdegl ven da 
inleiding {waming-up} str.etchoefoningan 
te gebruiken. 
7..owet de ter ~schikking staande tijd ars 
het karakter van hot vmvolg van do las 
m:rnkt hot niet mogelijk on niat noodzakelijk 
om te stretchen. Stretchen zou ik. willen 
reserveren voor dia lessen l.o. wcrsrbij al 
vroeg piakbelastingan op het progr&mma 
sman ioal~ ft?l"plosiaî trappen, Apringen, 
sprinten of werpen, 1ond0r dat hi@r a-en 
rustige opbouw aan vooraf kan gasn, a!s 
1;itrnndering dus. 
Uit riil rniatiave spîàrverkortin-gen tijdens@ 
het iJegin van de groeispurt v1.1lt af te leiden 
dat stretchen ·1óór da-pubortei·t nauwelijks 
tin heeft, Dat wil niet zeggen dat er niGt 

De .,slow strf?tch''oefeningen zijn in 
principe ook zeer geschikt maar vraagt 
1sr.ige behe!1rsing van het 
bswagingstempo. 
Da beweging~n met eer'! dynamisch 
karakter, gericht op ontspanninf~ en het 
herhalen van de juis.to techiek zulhm mijns 
im:ions niet wijken voor strntchoafeningen. 
Als or maar gosn breek-, barst- en 
kre-ukulosfeningen {term ontleend aan A. · 
van dar Sluis) van worden gemaakt hobbsn 
zij ,::ekor hun waarde. 
Ean goede les.opbouw is van het grootste 
belang, Een las begiru;en met explosieve 
bevi,(lgingen 1oals een lay•up, hoge 
iaopsprongan, doatwerpen en deel-sGhieton 
of estsfette is even onjuist als het altijd wéf 
of altijd niet .toepassen van 
stretchoefaningen binnen de lichametijke 
opvoeding. 
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NISGZ 

Pia;}ft 00 flthtáf voet \'OOr lwt !ink"iu 
hwP. f;.mgs aari 00 lm!!lli1Zijda van ® 
JlfJkor \/\..""et; laat fmt gewlci'lt rm,tm1 op dt 
!!nker v!Xtl; 11cl~ ffi$Î 00> r131·n1nm d~ 

1. ~-n naar r6t.hr.t. 
L.__ 

ALlitMtNt HtKUtt'tN!Nlil:N 8 à 10 MINUTEN 
1. Ooo eerst een algemene warming-up gedurende 8 à 10 minuten. , 
2. Neem de correcte uitgangsposities aan (zla tekeningen). 
3. Voor de spanning in da gerekte splar zover-op da! het na! niat ·onplezierig wordt (hal mag absqluut 

geen pijn doen). Houd de spanning !n da gerekte spiar(groop) gedOrenda 20 tellen vast: 
. dus n!&t verend r@kk@r.. 

4. Schud da spier steeds na het rekken ter ontspMning even los. Herhaa! da rekking 5 x maal 
achtereen. Voer de oefening links en rechts uit. · · · 

5. Doe da rekaa!enlngan zo mogelljk ook na afloop van het sporten. Herhaal de rekoeleningen minstens 
3 x maal par waak. 

6. Naam bij klachten contact op mat een arts en ga niet sporten. 

I* KlHTSi'!E!lÊi~ 

1 

1 

Ga :átt<m In kl,ootmakernzlt zet 00 
vooilti!a11 plfil t~gen elkaar Mf!; grijp w,a 
dil hantron (00 dulman mw boven} dit 

1 ~en vast rek het oovenlicn<!_am 1 

1 
rt&ar voron; ilaud haî hoofi:l r&cht ot> oo 
drnk root 00 el!aboi;Jeft iicht op de, 
tJ!noonzild& van:® Jmiei!-n. 

L_ . --------,---1 

1 Ga zh1er, In langzrt; p1"1, a. l:k,r vo,t 
, m de t.ult&i1ziJ!1a van da rechter kn!!l Oj} 

00 grond; draal mei de- r(lffip naar links: 
Mud rls tomp:-d<Mrblj r!!Wtop, j 

GJ t}{i!l:trekt UggM op ae buik; pak met 
1.1(!: llnker hand 00 llnkür 1J0iif; trek de 
voot n~fde IIOkflr bil; prdOOer de linker 
krml van 00 vlcaer op Ie !rakken. -·---· 

Z!ilt ooide ll.Mlàruá~ lzyg&r. c!ll.Mr .ll!n; 
duw lffi ltllBb-JQin zrwu rui maar kan 
n~ OOl't!-001t f'&Jd da handt!JOOOO W. 
a.t.'1 á@ polS&n fagen alkw aanooouwct; 
delll oor&n!ng ka:t1 ook &Mi.mam Sî 
W-1\lv'"'Witd wor<fon ClOOt da n.wJpalmtm m 
an vlrrl)U3 van bffldt MM&n ~ elkaar ffi 

1 
{bffl!Wudlng) !t n~; OOWteO dan a& ,n 

. ~nmaxim,at°"""'°9. .: 



'Ü:ek aihm'lkeh_i:,c van cte wil1d1 ternperatuur en neercJag ooetk~ ktedll1.q é:_: _ _. 

îl. Doe de oelerunqen (31 mwr gelang eiqen kuP.nen) l 5 à 30 seconden per oe1erung la:/1{ . 

3. Forceer niets: bij spierpijn voorzichtiger en rustiger beginnen. 
4. Doe na de wanning-up 5 à JO mmuten rek-oefeninger. 
S. Neem bij klachten contact met een aitS op en gi; niet sporten. 

daarbij de armen losjes langs 
he! lichaa..'!I houden. '--·--------------

\ 

rechtop, romp en hoofd actief 
omdraaien naar linkil en rechts, 
da axmen volgen passief 

l îV I 
î tweemaal hnlt~.--· en tweemaal J 
~

echts; 
erhäal l, met de armen langs 
et hoofd. ·------------

daarbiJ met de hak.'<en pro­
boren de bHlen aan te tildcen; 
herhaal 1. 

romp voorover houden en met 
da reehterl>.and de linkervoot 
aantikken. daarbij met het hoofd 
naar de linkerhand in da lucht 
kijken. 

met de beide handen achter­
waarts. de lm!aên of hakken 
aantikken, daarbij de heupen 
naar voren duw.;;e::.,n _,. ___ _, 

~ 

1 tt-t~' Il 

daarbij met de lmiaên proberen 1 
de borst aan te nki..:e-n_ Gn zee-1 l 
actief de .urnen zwaa1en: 
herhaa13. ·--------J 

romp voorover houden en met 
het h<lofd omhoog kijken, romp 
naar linksdraaien. naarachte- , 
ren en naar rechts draaien m \ 
een cirkel 

lmk&rvoat voor, rechtarvcet 1 \~~ 
1 

1 ~oeten g~loten naar links. 1 
achter, ltnkeraxm hoog voor, J knieên bUigen. nnar voren. 
rechterarm taag achter, met armen naar rechts.- omspringe~.... 1 
.<sl)rong en zv.raai in één keer met de voeten naar rechrs en~ 
w~:ci_11_________ ___________ "!man naar links; herhaal 3 

[!J LUITPOLD-WERK --- l 8--- "NISGZ84/I 

oroducent van HIRUOOID':" MOBILAT;8' COMB1ZYM1" COMBlZYM COMPOSITUM" en SEKRAL-YM® 



Werklijst voor 5 Oktober 

Teams 

14.00 M.K 
Attacus 

Coach 

Angela 

/ 

• Schrijven : Fluiten 

;B. v.d. Meerakk~r 
;E, Kusters · N. Ka'andorp 

15.00 J.K. 
Jink 

Maarten ··:·E.v. Genugten · F,v. Rooy 

1.6.00 M.Jun 
Quo Vadis 

17.00 J.Jun 
Deurne Pioniers 

18.00 D.Senl 
Gennep Cougars 

19.00 H.Sen2 
B.B.C, 

20,00 H.Senl 
E.C. Heeze 

Wil 

Maar;ten 

Leo 

???'?'??'???'? 

Maarten 

Werklijst voor ö.2 Oktober 

Teams 

14.00 M,Kad 
Erp 70 

15,00 M,Jun 
Fighting Pirates 

16.00 D.Senl 
Aalst Waarle 

17.00 H,Sen2 
Con Brio 

Coach 

Angela 

Wil 

Leo 

?????'????? 

·H.d •. Groot 

: C. Hurkmans 
F. Verhagen 

.G.Braun 
J. Ebben 

T. Wal!Jt 
E. Asveld 

:M. Badoux 
H, Vermel tfoort 

R. v. Schijndel 
c. · Jansen 

R,v. Gastel 

w.v.d. Ploeg 

. T, v. Bakel 

M, Rooyackers 

Schrijven Fluiten 

T.v.d, Meerakker J, Vialle 
M, d. Ruyter 

A.Jansen 
I d, Laat 

T~Walet 
•R.v, Schijndel 

·P.Bunkers 
J. Debey 

E. Kusters 

'T.V. Bakel 

w.v.d, Laar 

18,00 H,Senl Maarten w,v.d, Ploeg 
Break F •. V. Geffen 

Boetes 

Kan men zelf niet je taak vervullen en vind je geen 
plaatsvervanger dan vallen er boete's 
t/m Jun f2,50 

Sen f5,00 



Wisten jull:i.e al 

dat h. sen2 op ons eigen thuistournooi gediskwalificeerd 

( 7 sept.(» zijn wegens overvlo.ed;ï_g alcohol misbruik 

dat de lotto ~rg goed loopt en dat Frank ver Rooy 

de eerste geluklüge was 

Dat Maarten in Olland op vakantie is geweest 

dat iedereen dit seisoen 2x 15 ,min. zuiver speelt 

dat de jèugdcommisie dit jaar van de grond komt 

dat we voortaan een j.asp. team hebben 

dat enkele m.· jun. hun ware geliefde gevonden hebben 

dat enkele bekende sen. weer ,dronken waren tijdens 

de kermis 

dat de trainingen best wat aktiever mogen ( haha) 

dat joke voortaan op de kienehoef woont 

dar Veronika de A status heeft 

dat er dit jaar geen kerstkaarten aktie is 

dat.de competitie op 5 oktober begint 

dat turnen op der eigen bepen zijn gaan staan 

Blat het bestuur dit jaar harder op zal treden bij boetes 

dat de driepuntslijn best·ver is 

dat Ton en Renier gaan verhuizen 

dat het bij Fred weer prima is 



Nu 9-e .. vakan.ties achte.:r .d.e. rug zijn;l'.ièg'innën we 
weer met J;c.isse moed· t-e trainen. 1 

' ' 1 
Tot en met eind september blijven wij.buiten trainen 
op de Neul. . · . .;.S{\;," "L~: . 
De tijden zijn als .volgt, · \.:\,V. '\-.:\\~ 

~ ·. ~. 
Dinsdag van 6 - 7 u. B-C-pupillèn," tijdelijk o.l.v. 

· · · · Jan Smits 
Dinsdag ·van 6 - 7 u, A-pupillen en D-juniorén b,l,v, 

' 

Jan van Kampen 
Dinsdag van 7 - 8 u,A-B-C-junioren o.l.v. Jan v.Kampen 
Donderdag van 6 -', 7 u. alle pupillen tijdelijk o-1.v. 

. Jan Smits 
Donderdag van 7 - 8 u. alle junioren o.l.v. Jan v.Kampen 

(conditietraining). 
M.i.v. 3 oktober trainen we weer in de zaal. 
De training op dinsdag komt dan te vervallen. 
De tijden zien er dan als volgt uit: 

Zaal de Kienehoef van 6 - 7 uur B-C-pupillen tijdelijk 
o.l.v.Jan Smits 

Zaal de Streepen van 6 - 7 uur A-pupillen en alle 
junioren o..:Ly,Jan v.Kampen 

Omdat ons aller Fientje door omstandigheden tijdelijk 
niet kan trainen, zal Jan Smits dit voorlopig van haar 
overnemen. Wij zijn daar natuurlijk erg blij mee, 

We hopen dat J<'ien weer gauw bij haar pupilletjes terug zal 
zijn. 

J<'ien, sterkte! 



Wi;j feliciteren Hia d.e Vries~ de secretaresse van d.c ~·:·_-<_:·_-, .// r k ~,, · 1 '' "· a 'd,atletie op 26-9, en . , ;-,t;;:] 
oLs trouwe jurylid Tonny v.d.Rijt op 28~·9, ,'.,/)_U/ 

-----· ·-----·---.... ~-----------------
(? '· '~~! 1 

NIEUWE.PENNINGMEESTER(ESSE) 

V,Ï n, afdeling Atletiek ,ook; ;,n nieuwe penning - ~\'1 t r meester( esse). 
·~ Na ruim 12 jaar stop:b Rina als pen1:_:i:::_gmeesteresse ·t · 

\ Reacties graag bij Ria, Wim, Tiny of Jan. ---:.....c.....-. , 

CD Pup. baanwedstrijd 22-6.-85 te Gemert Org .GAc·. 

JPA: 60m •. bal ver l2 0 

2. .Ronald de Vries 9.6 36 4.14 1259 .. 
4, Leon v.Rooy 9.6 28 4.15 1172 

17. Bart v.d;Zanden 10.3 25 3.27 855 

JPB-JPC: 4oin bal hoog p. 

7. Roel v.d.Wetering. 6,9 22 80 761 
9, Twan v.d.Oever · 7.8 18 90 610 

14. Rob Dekkers 8.1 • 19 70 429 
i5· Rob Smits 8.4 14 85 417 

600m MC.: 1 • . Thea v;d,Wètering 1.48.8 

Verspringen JC: 4. Anton der Kinde.ren 4,85m. 

Finale 100m. J,C. : 1 .. Pieter van Aarle 13, 4 

5. Anton.der Kinderen 13.8 

6, John Verrijt 14.2 
Finale 80m, MC.: 3. Patricia Zomers 11,5 

Hoog MD: 7. Imre v.d.Linden 1.15m 

Kogel JC.: ll. John Verrijt 6.48m · 

Onderwijzer:"Ik heb gegaan.Dat is toch niet goed? 
Waarom is dat niet goed?" 

Leerling "Orida t u nog ni.et gegaan hebt, mijnheer" 

-- ----··1 



Atletiekver.P,S,V.Eindhoven op 29 juni 1985 0/D wedstrijd, c,· 

Jongens D 80m.: Serie Jorrit Dekkers 

Vers:@'ingeri· 

~erwerpen 

1000m 

29; Paul v.Aarle 

6, Paul v,Aàrle 

4, Jorrit Dekkers 

12,l 

3,63m, 

26.88m, 

3,23,2 

Jongens C: lOOrn: Ser.ie Anton der Kinderen 13. 1. 

100 m,hordë10 Serie Anton der Kinderen 19,4 

Hoogspringen : 3. Pieter v.Aarle 1,60m, 

Discus 6. Pieter v,Aarle 25.87m, 

Meisjes C, 

80m Serie Patricia Zomers 11.4 

Pupillecornp,d.d,6 juli 1985 A.V.V. te Valkenswaard, 

,Tongens Plhpillen A: 9, Ronald de Vries 
24, Bart v.d,Zanden 

Hoog: 36, Leon van Rooij 
60, Arjan Peels 

Ver: 

Kogel: 

60m: 

6. 
18. 
56. 
59, 

Ronald de Vries 
Leon v.Rooij 
Bart v,d,Zanden 
Arjan Peels 

4,02 
3,68 
3,13 
3,03 

16, Ronald de Vries 
52. Bart v.d,Zanden 
55. Leon v.Rooij 
Serie 

" 
" 
" 

4, Arjan Peels 11.2 
2, Leon v.Rooij 9.5 
1. Ronald de Vries 9,3 
6. Bart v.d.Zanden 10.5 

Jongens PuEillen_B-C 

Ver,: 

27. 
27. 
39. 
51. 

9. 
12. 
37, 
39, 
59, 

Mark Peels 0,85 
Roel v.d.Wetering 
Niels Maartens 
Paul Passier 

Roel v.d.Wetering 
Niels Maartens 
Paul Passier 
Mark Peels 
Emiel v.Vlanrooij 

0,85 
0,80 
0,70 

1.20 
1.10 

1.05 
0.90 



Vervolg P, S, V, : 

JP B-C-; 40 m. serie; 4, Paul Passier 7,8 
6, Emiel v.Wanrooij 8,3 
3, Niels Maartens 7,5 
1. Roel v,d,Wetering 7,0 

;\32,lwerpen: 5. Roel v,d,Wetering 22,5 
24, Paul Passier 18,0 

37, Emiml v.Wanrooij 15,5 
41, Niels Maartens 15,0 
53, Mark Peels 12,5 

Totaaluitslag Jp,B-C-: 

5. Fortuna totaal 2,426 

Totaaluitslag JPA: 7. Ronald de Vries; 

Meisjes Pup, B-C: 

Ver 12, Jitka Westgeest 
21, Anita v,d,Pasch 

2,90 
2,58 

40m Series: 1, Anita v,d,Pasch 7.2 
1. Jitka Westgeest 7,3 

Balwerpen: 13, Anita v.d,Pasch 11.S 
18. Jitka Westgeest 10,5 

. 
-o-- -

Totaaluitslag: 

· 9, Jitka Westgeest 
14, Anita v,d,Pasch 

6, Fortuna totaal 1440 punten, 

0,90 
0,80 

1634 p. 



Verslag van GVAC te Veldhoven 

Afgelopen zondag 8 september zijn we voor het eerst na 
de vakantie weer op wedstrijd geweest. 

GVAC Veldhoven organiseerde een C-D en pup~pillenwed­
strijd in de Korze. 

Een prachtig atletiekveld met veel kunststof dus goede 

prestaties bleven niet uit, 
De pupillen hadden een meerkamp en 1000 m. De C-D kon 

kiezen uit 80 m.-disk - hoog - verspringen- en 1000m, 

Pieter haalde op het laatste moment nog de finale met 

de 100 m. Jammer hij haalde het niet. 
Ondanks het slechte weer werden toch goede prestaties 

geleverd. Imre haalde de 3e plaats bij kogelstoten. 

21 september 

27 oktober 

23 november 

15 december 

11 januari '86 

12 januari '86 

WEDSTRIJDKALENDER. 

HAC Helmond. Junioren pup. C-D-

DES Eersel CROSS. 

A.V.R. '67 Reusel, Indoor Jun.Den pup. 

OSS'78 NAALDCROSS. 

Indoor G.A.C. Gemert. Jun.C-D- pup. 

Zuid-Nederlandse Crosskampi.oenschappen 

KEIEN te Uden. 

++++++++++++++++++++ 




