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VAU DE EFSTUURSTAPEL

Op de eer;tc plagt, hdgp 1k’6af;,
‘vacantie heeft geha 4, ondanks het over heﬁ a]gemeen i+
slechte weer, _3;- R ‘ e
Daar Vaeantle de beﬁoelang 1q,om weer nmeuwe energie
op te doen voor’ de ﬁoekomst zowe L Zakelijk als in de s
PriT&BEEExpl voor ons de sport belangrijk,

De meeste onder ons zijn weer man het trainen en asn

wedatriijden %egonneng
Gaorne wens «ik jeder ven ong een prettig en succesvol
verenigingsjaar toet” S e
Prettig is _vooral dat onze hdnébal@fdeling'(die ﬁp
" sterven na dﬁea“?ag} weer voloﬂ dreaaid. o
Gelukicig is ef of‘heu Lantﬁte moment weer eer red&enﬁe o
gngel i cmen opragensdle hcegt mazesds “GEWN dﬂNDBAL )
BIS FORTUNA DAT X4N WIZE 1% o

Deze rcéaen&e @ng(l iq Fan vaa Lamoengdie er zmljn . .
gchouders Qnder wil, zpuuengsanen met 2ijin vesbuursleden,
‘en andere medewerkers om verder te.gsan,

Kamens het hoofdbestunr Han,heel vesl sugsesil

Deze masnd gant de advertentiewerving voor onze
Fortunsbode weer van start.

-Het is elk jaor weer een hele teur,om de &dverﬁeer&arqv
te. Benaderen, _ b .
Gelukkig—hebben we in ROGi aacht ;ﬁ,eﬁn vrxjgeeﬁe naam."””
opgebouwd, zoaau hbt ook dlt 3aar wel Wuor zal lukkan. .
Mochten er - onder ,ong mensen zlﬂn ﬂle buiten Rooi ean _:
_gdvcrtentte kunnon bnmﬁchtigen dan 513n dPa@ oak van
herte welkom., f
Verder wil ik uw speclale aqnaacht voor ane IEDENm :
VERGADERING te. ;0ugcn on ﬂlﬁﬂ?ﬁ@ 28 OKTOBER 1n de Neula
We hebben nu een prachtize kontine in de Neuld, ik hacp
dan ook dat we il joar eons mist alleen 4o beaxuurgw,_ y
leden mogen begrocien,msay ook onge Ledern,wij) zijn

gen heel Janr bhezipg voor- jullie plezicr,kom nu eensg
. _r s

% .

agn avond voor Gls nlcz;e?s

e .

Thue v&d-ﬁ H-Uudt‘
voorzittor f.v.

» .
e e



JARTGEN IN DE MAANDEN SEPTEMEFR EN OKTOBER,

6~9 Margot Walet 4=10 Franclien Pepers
26=9 Miriam van de Laar 4-10 Hr, Petors

27=9 Bert Geeven 8~710 Rien van de Rijt
28~9 Tennie van de RiJt 20~10 Tinneke van Boxmeer

20~10 Annelies Hanou
26=10 Agnes Nollen

TFrancien en Willy Pepers van harte gefeliciteerd met de

goboorte van jullie zooﬁ DIRX,

Beste trimmers,

Jammer genoceg was de zomer slécht, met alg gevolg dat de velden
in 't Sportpark drassig wearen. Er werd wel ultgeweken

naar de Vresselse bossen, maar daar werden we ook weer ]
geplaagd door de wecrgoden., Al met al het zat niet allemaal mee,
Fu de vakantie's weer voorbij zijn,,is menigeen weer present

op ons wekelijks trimavondje.

we hopen dan ook dat iedereen weer nasr eigen kunnen

mee -doet, en af en toe een kecertje spierpijn iz =o

erg nog niet, )

We wensen jullie allemaal een prettig en sportief trim-seizoen

Ria.



Dit ziin de standen van de veldcompetitie tof 23 junie

JA3a

AsDbd ‘ c
1. Bindhoven. - 7-14 1. Tremeg  6-12
2, BHVY 20 - 7=-09 - 2,° Sprint - 507
3. Fortuna “67 7-09 - 3,.Arrows 6m=05
L Oranje Wit Helmond 3 7-08 Ly HiVaWse b 5~02
5. Sprint 7=02 5, Fortuna “67 602
6., Pius X 7-00

MAlp MA2D

l. Arrows . el 1: 54Ve0.Ge 712
2. MyH Ve "861 7-09 2. Uitk./Tonge. =12
3s Tremeg 7-=09 3. Oranje Wit ?=10
L. DOog 80 b 7-07 hi B.H:V. 7=0k
5% HeVal, 7-0% . 5&¢ HeBalW, =02
6. Fortuna 67 b 7=02 6, FPortuna “67 7~02
MP%a Dd3a

1., Fortuna “67 Tl 1. Fortuna ‘67 F=13
2e Swift 7-12 s Arrowvs 7=11
3. MJH.,V. "81 7-10 3¢ Vriendschap b 7-06
4, nos ‘80 b 7-04 L, Tremeg - 706
5. Oranje Wit Helmond b 702 ‘5. HCE 7=06
6. Tremeg 7«00 6. Nuca 7=00
AZHa

le HoVal, 7-10

2+ Havoss 7-10

3. Swift 4 7-09

Ly MyH,V. ‘81 7-06

5. Fortuna “67 POl

6. Oranje Wit Helmond 3 7=03

VERJAARDAGEN ,

Aug, . sept.

Brian v. Aarle 24 aug. Patrick Botter 3
Gerard v,d. Biggelaar 15 augs Jack v. Erp 14
Marita Hulsen 21 auge. Maaike v.d. Kallen 1
Iuci v. Pelt 15 aug. Mirande Korsten 10
Julliet Versantvoort 14 aug. 3

NIEUWE LEDEN:

Colette Lathouwers

Marjan Rovers

Marielle DPouwels

. Monique v.d. Ven

sept.
sept.
sept.
sept.
sept.



1)

Verjaardagen cktober.

19 oktober Astrid ved. Laar
2? oktober Rien Habraken
14 ‘oktober  Jolanda v.ds Rijt

‘15 oktober Irmp Sanders -
5. oktober  Gerard v.d. Wijdevén

Dan hebben we weer 4 nieuwe leden.

Marielle ‘ouwels
Frank Verhoeven
Nicole v. Kronemburg - -
BEllen Schaart -0 -« '

Ook hebben we weer eerns €en paar mopven zoals 36 ziet, - s
!ls iemand van Jullle wat weet en denkt dat is wel wat om in 4
de Fortuna bode te plaatsen, schrijf het even op een blaadje
en doe het dan voor de 1l2e van elke maand bij J.Uulsen,
Roesmontstr, 14
in de brievenbus. .
n-die morgt dan wel dat het de volgende keer in de Iortuna~17
bode staat. Ln nlet aneméal tegelijk hoorill '
Dan nog even een berichtje: weten jullie dat het elke dlnsdag
trainen isil Ock al regeﬂd het een beetje.
¥n dat wij binnenkort weer de zaal in duiken en dat daar ook
getraind word. Kom op allemaal en laat de trainers niet alleen
staan. En na afloop van de training allemaal even de spullen.
en de ballen opruimen (alvast allemaal bedankt hiervoo;)g

HALLOY )
. hier weer moppen van Marcoll

Meneer Maas heceft ecn-hond gekocht; een ‘izuiver? vuilnisbakken~
ras. Zijn buuwrman bekljku het arme beest en begint te lacnen.
"Spot er niet mee! Het is een politiehond,”

Maar ziet’ hlJ echt niet naar uit;" lacht de buurman.

"Dat is ook niet de bedoeling, " 1egt de trotse hondebe51tter
uite "Hij =it namelljk bij de geheime polltle.

Y




2.

3

L,

5

6

7

Het is wrijdagavond en de buurtwinkel staat wol klanten.
Dan komt Jantje binnengestormd. S
#Zou ik voor een keertje voor mogen gaan?" hijgt hlJ- -
Mijn vader .zit op me te wachten. Het is. heel drlngend'”'
Wat moet je dan hebben?® vraagt de w1nke11er.

fEen rol WC-papler'"

e

Ben sjofel geklede man hreft in een chique restaurant
heel uitgebreid zitten etem. Als hij eindelijk klaar is,’
roept hij de ober en zegt:

Ban ik nu betalen?! '

Wasrop de ober antwoord:} Ja, dat hoop ik."

Onderw1gzer. "Wijs Amerika eens aan op de kaart, Marco."z
Marce: - 7 et ligt daar, Meesters". £

Ofiderwijger: YGoed zo, En wie ontdekte Amerika, Johno”

Jahn: tiMarco, meesteri!

Er zit een jonge man in de trein tegenover een oudére--dame.
De man kijkt .de dame eens goed aan en zegt: T
"Mens, wat bent U toch ontzeftend lelijki ' B
Waarop de dame kwaad antwoordt:'"Ach vent, Je bent. dronKeni™
iKan wel zijn, " zegt de man, 'maar dat is_morgen weer .overi’

Blsje zit aan tafel, achter een bord spinazie.

Dat vind ze helemaal niet lekkerl

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 van wat
je daar op je bord hebt?¥ - - N

Tk ook, zegt Elsje. T '

Jetje heeft een jong katje met haar verjaardag gekregen.
"8 Avohds wordt "t haardvuur sangestoken.

et poesje gaat zodicht mogelijk bij het wvuur liggen en

begint al gauw te splnneno

Jetje weet nieét wat er gebeurt en roept "Mama, de poes

begint al te koken&!”tu

i Mérgo ﬁ.d. Sandes



WEDSTRIJDUITSL%&E&
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1-9-1985, .

meisjes pupillen - M.H.V 781 3-9
meisjes aspiranten b - M,H,V, 6-18
meisjes aspiranten a - 0.W.H. , 56
dames junioren -~ NUCA - 1L7=7
Heren senioren -~ HeVlia 5~15
dames denioren ~ De Sprint He?

Verslag Dames Jjunioren - Nuca

Fen goed begin is het halve werk ehn dat klopte ooka.

Nu goed uitgerust te zijn van de vakantie begonnen de

dames junioren weer met frisse moed aan de 2de helft

van de kompetities Zij wisten door goed spel de_wedStrijd

binnen' te halen, en zo de cer t¢ redden voor Fortuhas =

doelpunten van : Ticke, Gracielle, Daniglle, Lia, Myra . . ;

en Githa,

7“9"1985- . 3

; dames senioren - - =H,V. R, o niet gespeeld

: -heren senioren .- ~Havogs R :

dameg junioren . ~Tremeg N .
meisjes aspiranten a ~HEW ‘ Bmg
meisjes agpiranten b ~Arrows 2«11
jonpens aspiranten -fArrows . . . niet gespeeld
meisjes pupillen =Swift . B T
14-9m19§2'

HVW -meisjes aspiranten b 3
OWH ~meisjes pupillen : 2
HVW =~jongens aspiranten 6
BHV =meisjes aspiranten a 5

Gebr. Centenbouw HVW-Jongens-aspirantén,

Sportieve wedstrijd-die van begin tot eiide gedomineerd werd door onze

jongens met mocite wist HVW fiog een keer door te stoten naar 5-5 maar

dat werd meteen met 2 doelpunten afgestraft. Lr kwam toen nog een pinalty. -
Eindstand 7-6 "voor Fortuna

doelpuntenmakers: Jerocen Kragten ~ Brian v.Aarle Patrick Botter
ax 2x 1x

Ga zo door,



3 g e oy st e
I

Feeatvarkens van de masznden :

Augustug

P e ]

LO‘Marion de ruyter
26 Josea v.d. Akker
September

6 Frank ver Geffen

. 8 Michel Radoux
2?'Doriene velle Berg

Cktober _

7 ‘Henk Vermeldfoort
12 Erik Asveld

T4 Anja vede RiJt -
20 Coen Hurkmans

20 Nardo Kaandorp

23 Frank ver Rooy . .
28 Jeroen v. Kampen
30 Jolanda Vidlle

30 Peter: Bunkers.

“Voorwoord

Na hopelijk voor iedereen cen fijne vakantie zijn we

sinds enkele weken weer begonnen met de trainingen.
De competitie 85/86 hegint op Zaterdag 5 Oktohera
Icdereen speelt die dag thuis.

Verder wens 1k iedereen een sportieve 5askeﬁbaljaar toe.

Zoals je verder op zult zien staat er deze keer alles

over gtretchen.

Hopelijk zullen er vele hiervan gebruik maken.



BLSTUURSMEDZD EL I NGEHN

goggens Asplranten

e Ewm Len ewa

Jullie zullen je wel alvragen 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 #ijn op een echte
competitie. 7 . _ .
Daarom proberen wi] bij de Bond of jullie mee kunnen
doen aan ech tournooi in competitie verband. :
Dat houd in : o _

Dat jullie een keer per maand een tournooi hebben in

de omgeving van Eindhoven. (zaterdags)

Zodat jullie toch alvast proeven wat wedstrijden spelen
ise | :

In tevens zullen wijfproberen zoveel mogeli jk - :
vrlendschappelleewedstrljden te regelen voor jullie :i
op donderdags avonden, ) S
Heb je een vriend of vrienden en w1llen ze 00k - gaan
Basketballen, breng ze dan gewoon mee.

2e¢ mogen de eerste paar keer gratls meetralnen,-

Boete's P
Doordat het afgelopen seisoen het nogal ecens.mis gegaén is
met het fluiten was de boete hiervoor vri] hoog opgelopenB
Daarom het volgendel! -

alle boetes die ontstaan door geen scheldsreuhters te hebben
worden door de desbetreffende personen of teams zel £ ‘
betaalds. - '

Het is voor nlemand leuk eom- contributie vorhoglng te krlag,eni
door nalatigheid van enkele persmonen.

"het Bestuur :
' Anja
- Maarten
Jeroen



Poule indeling 1985 86

Heren 1

PSv/almonte
Aalst waarle
Tantalus
Be¢Ce Heezme
Schijndel
EeBeCoGe
Vido
Fortuna
Break
Achilles
Lieshout

M.Jun

Attacus

Fortuna

Quo Vadis

Gennep Cougars
Tenderfeet
Yellow Sox
Fighting Pirates
Lieshout

Quo Vadis
Achilles

M.Kad

Springfield
Erp 70

0BG

Attacus

Yellow Sox

Akros

Jumpers

Fortuna

Tenderfeet

Rush

Heren 2

Bladel
Fortuna
Fighting Pirates
Aalst Waarle
Tantalus
Com Brio

PSV Almonte
Sjoko
Tiboria

PSV Almonte
B.B.C.

JRC

Jedun

Black Out
Tenderfeet
Fortuna

Ru sh _
Jaaper Sport
Gennep Cougars
Akros

Jumpers

Deurne Pioniers
Deurne Pioniers
Con Brio

Sjoko

Dames 1

Jumpers.
Gennep Cougarm
EeBeColGe
Fortuna
Achilles
Aalst Waarle
Lieshout
Tantalus
Vido

Akros
Schijndel

J.Kad

Springfield
Fortuna

OBC
Schijndel
Tenderfeet
Rush

Akros
Springfield
Titanus

‘Black Eagles

Jink



.- Een bijdrage

van

ﬂl’"s BnDikkébﬂ'éZ’

St etahen voor de

spori en de lichame~

[

Zijke vefening.

1. Inleiding

e bohgsrdee van da gparthsl sechrok tash
wael gven toen enige jaren goteden aga
grote groen sportiindan in een halkdadige

| oaging de muren omver nrobserden {6

duwan.

MNu west hij hater: |, Datis stretchen.
isdersen dogt het e het is goed voor je°'.
Qp sen ouderavond heaft hij - als insidar -
de gymnastiskisraar varteld dat dis dat
toch ook moast doan in zijn lessan, andara

17f zou ziin 2oon als getalanteard voatbalier in
+ tha problemen komen.

Fe leress Lo, wist: stratchen, dat s son
goiar op lehigta brangen an dafi 2o snigs tijd
houden. Veren mag nigt mear. Ling heeft
sfgadash.
Toch apeglden siariel veagon door zijn .
hoofd, zosld]
Stratchsn e matda: 200 het affact niet wat
ov; asdmv&m worden vogrgastaid?

Iat zifn o{gunh;k ds ex&c’e affsctan ven
‘t"r&i‘cﬂﬁ?‘l?
Hue must ia prsetés sxramhen? Was iz da

teshslal ¥ A Faflr onfn‘aﬂ?

juists teshnlak? Watks 3p
Hoa i&ng? Hoe vazk? Op lsdeie lsaftijd?
Gk in miin gvmiasseﬁ? .

2. Lange termijn effecten
(e stactan van ragelmatiy rekken van

“shioren door 2o op hun grootste lsngts te

-brsngan en 2o vast ta houdan {ztatsche

rakaafaningen) tijn de afgetopen [eren

1 diepgsaand pndarzocht. Stesds waer biijken

rg dezelfde affectan van systematisch

i siratchen to reproduceren, zodat ze als

waarhedan kuinan worden baechouwd.
Daza sHecten zijm:
~ Tosname var ds bewegmgssnaha:d

1 Omdat men vreasda dat da aprintgnelheld

dyor hat rekkern van de beanaplieras zou
kunnsn afreman la dit vals malan

* anderincht. Telkens blijke dat da .
hewegingssnethaid nist afnasmtmany ]uast
frenasmt, waaf'schsmia;k door afnama van

‘e inwandige wasrstond, zodat or magst

aan grotere snatheid ook minder snergie
nadig is voor de baweging.

- (Gzen affsct op krecht, nog in positisve
nach in negatieva zin,

~ Tosname vsn de flagibiliteit. De
bswagingsuitslagen worden grotar door
regaimatiy strefchoafeningan wit ta voeron,

-Het groctets betang van daze affscten komt

101 ulting in het foit dat ar betare
“rotarischa prastaties worden geleverd an
dat er minday blasgures ontatsan,

Da gsnaamda effecten zijn bil diveras -
sparian anderzecht an meastsl Bii
sportlieden dio o ean middalmailg sor
hong rivean hun epan beoafanden, Het
straichprogramma-dat vasial ward
sigewarkt, bevatis gefeningan om ook
ihuis 1o doen, rodet lenmingte dris maal

- par week, gadurends vala waksn ward
cestretchad.

Toch kennen de masstan van ons etreichsn
ls aan ondardesl ven da wesming-up.

- Kennslifk kea men.ook effacten op korta
tarmijn v-rwachtfm. zolls binnan anksls
rninwtern, -

3. Effecten op korte termijn

Stretchan sty ondordss! ven de warming-
up is bij steads mear smniiudan agn
vanzalfaprekemihald. Afs jonias, .. - -
geetretchod haot 28! de prostatie’ m.nder
goad ziin, Dus worden apigren opgerakt
mat san {anatiemea dat voor hun optimale
toastand moat worden gevresed, Ook de
techniak varsctilt nogel. laderean haeft 2o
zijn sigen stijl ontwikketd. Uit hat
ngvalgendes zol hopelijk blijken dat
stratchan op deze manisr walnig zin heaft,
Srerkar nog, op deze wijze wordan
blagauras veors In da vorm ven
spiarsaheuringan bavarderd,

Stratchat wordt ook tosgapest inds
catting-town, idoor nd een tralning of

srsmAndriial sormston brewnm e s

VoG B or TS TT Uit te Inpen on wat
orispannan retoafsningen te dosn kunnen
siofwissalingaprodukien snaliar worden
afgavisard en kan apigrverkorting of
spiorpljn worder voorkatnan.,

Hat dosn van aan cooling-down ig binnan
da tichamelitke opvosding son uitzondaring
& eal dat ook bijven zolang . men’ gan fey

pes echt gusd vinds ais de vaiganda dag

1 ean stevige splerpiin aanwszlg ie, Jovealt

dat hat werkt. Dat was esn prima loe.

4. Samenvatting van elemen&asfc.
zaken

coniraslicls
alomaenien

4.1, De bowuw van seh spmr '

£an splar bestaat moeastal uit d4n buik en
dén of maar pazan (8p. 1.). De pags bostaat
voorngrmelilk ult bindweafgsi van het
coliagena type. Cok tussan ds
splarbundaltjes bavindt zich bindwaefsst
dat ar voor 2orgt dat een gnade
varschuiving tuvesen de daten' mogelijk
woredt,

Zowaelda spierbwk als de paes zittan
varpaks in opparviakklg gelagen

bindweafaal {respactioveslijk parimysium an

pearitendinaum}.

4,2, Contractie .
Ds splarbuik bavst contragtidie e!sm&anmn

{mvyofibriften} dis kunnen samientrekken als

daartoa gen signeéll vanult hist
zenuwsieisel wordt gagaven.

‘Boor dia contractis wordt eon bapaalide

krachi ontwikkeldwagrdoor ar bewaning
xen pleatsvindan in het gewilcht dat
overspannan wordt, Tijdane deze

et orae sl saisonds bad klndiisanfeal vomm o
ElGUill a‘.&l' TOWIAIE SFT6 MDY DCIDWS Tadr Lty

spierbuik an de pees preslel vervormd. Dit
kost dus enargle.

Na da contractia kan de spier eftspannan,
magr nlot langer worden, Daprveor is een
andars krecht nadig, zoais bijvearbest! da
kracht ven de antagonist, de xwaar“akmcht
of een treagheidekracht,

P 1 -



trak kg fom?
G50

459

4.3, Rok

Het eigonlijke spisfwecfsel kan zoor ver
(40-50 %} garekt worden an zal pagsief
vrilwal noni{ san baweging remmen.
Sgieren dig bi- of polyarticuiair zijn, kunnen
veat znaller hun meaximale rektoastand
barsiken en zifn deardoor sneller
gablesseerd (fig. 2), :

Tok kan hat voor een hapaside heweging
noodzakelijk ziin dat de biariculaira spler
ten oprichte van het ane gewricht
contrehgen torwijl ten opzithie van hot
andare gawricht ay juist oan verfanging
noodeakaliik is. De measte apiarachedren
antsiaan higrdoar en 0ok nog docr asn
aantat andare {VﬁEEChQ keninethon van
iarticuiaire spieran.

Hest Bintbwoafoal dat tos pan 2pisr bahoort is
mindar ver uit 1e rekkan, Bij sen vitrekking
kistner dan 20 % ven de rustlengta toont

hat bindwastas! zich volledig slastisch. De

earspronkelijke vorm kan wasr worden

. PHOAS Majar

fachio-
truciale
apiargroap

i, ractus fansoris

Fig. 2. uchema 1eche
voorstalling van enige
bi~ of polyartioualdine
lepteren,

inganoman sis de vitrekkande krachtan
ophouden te warkan,

Dscelatia tuasen da kracht die nodig is om
aan pess uil ta rekican en da uitrekking in
oiliimatars wardt uitgedrukt in da
elasticitaitsmoduius, Bl rek grater den

20 % zultan vezetstructuran in de pegs
bazchadigd wordan: da blessuregrans
wordt ovargchreden {tig. 3). Door langzaam
do rekkracht op te vaaren on bij ven hogere
ramperatuus heefl eon pees een hogera
elasticiteitarmadulus: de Disssurenrens
wardt veriegd.

5. Spanning en onispanning

5. 1. Comiractis
Als oan spier contrehsart ngamt zijn

150

Rekken of verrekken,

uek-varlanﬁingadiagram pezn-

L na warmiageup
1 "\ ’
N zondar wWarMngG-ug

10 %
Blessuregrenes

5

L]
spanning toe. Tegalijkartijd wordt echiar de
spanhing in de antagonist kisiner. Deze
rRIniG van da 2niagonist maekt sen
soepel’” bewsgan mogstijk,
Yan dit principa wesd: gebruik gemasalke
doar aen sgier te rskkan maet bahielp van
N spist die pen tegengastelds funct
traeft in de bawagingskoten.
Rekken van een spisr maot een erdars
keachit dan dia van zijp sntagonistien),
verporzaaki daze spenning niet, waardoor
ar srallar lots Kan varraklan. ‘
Cuok de spier die zelf aanspant andarvindt
direct nig da contraetie aen korte periods (2-
3 sscondan) aen axtrs ontspanning {post
faciiisaire inhibitial, Bi} bepaslda
stratchmaihaden an fysiotharapsutische
tgehnteken word? hiarven gebrull gemiiak:
dGor aan spigr sergt manimaa! idomatriach
te latan sanspannan @n in de sansiuitandes
faso ven sxtra ontspsnnung maximast te
rakken.
{hold-ralax, Jenda),

5.2, Rek

&, Do tik mat de raflaxhamer op 28n psas
varonrzaskt asn refientolre aenspanning
van de splerbuik. Deze zogensamds
peasrefiax lalganliik epierrakrafiox)
antstaat doogtdat de spiarsposities In de

“apter worddn Dpgerekt waardoor er agn

raflaxmuachanismae in warking tresadt an da >
aplar samentrakt,

Daze myoctatische refiex ken ean
batangrijke beachermende funciio worden
toepameian in hat dagalijke leven, achter
rilat bij bijna-ongevelien. Da splarrokreflax
zsl nist optredan ais de rakkracht wardt
opgawekt via de antegonist omdat de spisr
den gan signaai krijgt te ontepannoen (zis
B.1.). Fao gis door de antagonisten aan
arote snalheid wordt opgsbracht zodat de
traagheidekrachten de rek gaan
varcorzakent ontathal &r gevasd voor de
spier on da gewrichtskapssl o overrekt te
wordan,

Uit hst voorgeende volgt, dat hat rakken
van spiaren door varando bewegingan gesn
ankei gevaar gpiaver:, ols . . . het maar nigt
aezplosial gebeurt, zoals in do gefeningen
vin Ling of Nils Bukth, Door da rukkends
bawsagingen is da controle op ds rgkicrache
vatioran gn kunien or beschadipingen
aptredsn,

f blessyregrons
i
|
f
i
!
0% variarging
bij peren

b, Manst do diront opiradendg
spigrrakreflex traedt aF Aog ¢an andsr
ignomeans op. Spieren dis explosief verand
geraki wordain zullen gedurente anige
minuten dasrng hun tanva varhogan, Een
fanemaeen dat niet gued is ondarzocht,
mnar dat moestal gernakkelik is pan ta
TONER.
Proaf: Luat een gosp mmardingan
voorpvarbuipsn mot gastrakts kniedn an
token af hoavar 2if kamas, Blivoorbiseld
caor aan streapja op bbt andorbeen 1o
irekkan, Laat vervolgens ¢g heift van de
legelingen pedurgnds 16 geconden met ds
momp verende bowagingen makan, taswijt
de sndera haift goduranda dis 15 sagonden
statisch raky door voorover te gigan an zigh
met da handan ssn da ankols venrover treke
rondar i varern.
Vifgcht dasrne 4-5 minuten zonder fots ta
goen. Gaef bipveorbeald uitley over
strotchoafeningen. Herhzal dar de maeting,
Opvelland {5 dat lsarlingon dis geveard
hebbaon evanver of minder var kome,
tarwill de fserlingen dis statisch parek?
kabhen vagk verdsr koman dan bij da
eargta poging.
¢. Ean andere corzaak van tonvaverhoging
is gon fraquants, Reachtings samentraiking
van spigren. De aplet gaat na sen twara
ralasting samantrakken, veekorian,
‘Hierdoor zal hat bewegen minder soapel
gasn an ngamt de kens op biagsures 108,
Hat zijn voors] da aplaren die veal tonische -
cellan bavatten die 2an deze uerkorting
onderhavig zijn,

&. 'Tonmcheenfhsmche
spiercelien

o
Vanwege chamisché sigengchappan
warden hinnan sen eplar twoe of mesr
typen cellen ondersghoiden: tonische an
fasischa. Ean apier ia vaal tanischa collan
bevat wordt dan gen tonische of {postucete}
spier genoemsd, Tenizche spiaren zijn
viorsl ven Malang veor het handhaven ven
gan hipuding. Hun algenschappen ziin
zadany dat zs contractias gedurends
isngers tijd kunnen volhouden.
fri de digranwareld zijn hat do |, stayers’™
dis veel tonischa of roda apleren heritien
{haar, rwaiuw, Zelmb,
Du indating van totusche of fasische

- T
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r::;eu-r; is of o didactische radenan, Een

! spier kan door sen andere functie op den
duur van kargkter veranderen. Yan tonische
spigren is bokend dst 2if door ingetiviteit
kunnen verkoriesn an hyperoon wordan,
Hypertonig en verkorting ontstaan echtar
ook na éénzijdige belasting in da tanischs
spieren, Bij aenziidige belasting mwoet

" gecacht worden asn byjvoarbasid fraquent
maximaal contraheren zoals bij
krachtiraining. Ook ne ean duurican tullso
do spiaran ngigan te verkorien,

Bij ket lopen fredan i spieran ¢n Dazsn
zeor geota krochien op, wel 101 tien maal
nat lichaamggewicht in de Achilifspeis, Bi
axplosiaove bewagingen roals ean sprong of
wen kaatsbeweging kan de trakbatasting in’l
da Achiilespeas oplopen ot mﬁathsnt /3
ragal hat lichaamspawiche. Desgelijis
piskbelastingen kunnen

apigrvarkoriingan veroorzeken wassdoor
blessuras snallar ontradan,

T. Methoden van siretchen

{12 oudste en Moest toagemBale HBAI0T OM
spiaren 1@ ., 3tretchen’ is hat zich
lanigeaom gitrakkon zoals bilvoorbaeld

‘& ochiands bii het opstaan, |

Able gewervalda dieren kennen son
dergalifte orispannes maniar van rakkan
dig ingtinctie!l wordt vitgovoard, Swetchen
is duz alfs fenomeen niats niguws,

MNaest dexe instincliovs stretchvorm korsen
oataningen voar did mat aan bapatide
bedasting, of voor gebruik in aen bepaalds
sifuatie, rijn hadacht.

Eris san tienial methaden goed
omscheavan an mat Karnis van da raeds
: genoamde gagevens kon isdaraen wel sen
aantz! voor- an nadelan ven elk der
mathodan poaman.

Eon grova indaling is: mathodans mat
dynamischa rekoafgningen tagasnover
methoden met statische rakoefaringan.

7. 1. Dyngmische rekoofoningan
= 2oals Ling an Nils 8ukh intraducesrdan,

de controie op de rekkracht vardwenern. Do
ans op spier- an kopseischaurties is groot.
Ling heeaft indardaad afgedasan.

- Varen vanuit de gindstand. Binnen dg
fysigtharapie wardt nog wal geveard vanuit
de eincstane in sen gewrichi, Door
fannzaam da sindastand aan te nafman &n
daarna met behulp van de antagonisten
van de 1o rekian spisren noy lets verder
probaran te komen is &an atactiave,
ongevasrijks manior van rekken omdat ge
eontrolg groat is en de 1 rekken npler
imputsan krijgt o niat tsgen (s werkan
aftewal t@ sntspinnen.

fo Varands aofeningan, waarbij nisgt

' guplosief, ganontraleerd de aindstand in
e 4ﬂwr|ci t an rekking van de spigr worde
! pgraiks is een goxd sitarnetial dat voor de

% lichamaelijke cpvoading zeker wiarde hoofi.

Bgor da expiasivitsir van.de hewegingen is .

Hij da dynamischae vorman van
rakkingsosfaningen is da controfe op de
rakkracht van essentisal belang, Deze
vorman als partneroafeningen
toapassingen is vragen am moailijkhedsn,

2.2, Sratischu rokoeferinpen

-~ Qg maast senvoudige manier om een |
spiar siatisch, dus zendor varan of andere
bewegingon te rakker, is eon zodanias
houding sanngmen dat de spior 20 lang
rncgsiijk is en Joze stand snige tijd vast te
houden. Over bt sigernecn kunnan er
weinig problamas ontataan, hoaws! sen
ganial voorwaardan in acht miget worders -
genomen.

- Straetehan volgens Jenda

Jands magkt it zijn meaihode gabruik van
het gegeven dat san Spier na ean maximalea
contractie eniga secnnden extra
SNESPEANEDn is.

t dare secondan is hat ragstijl de spier
an ziin bindweofsal iats verdor te rekien
dan Zendar vooreaniracia.
Proefondarvindeiiik ioonds Jands Bif
varkoris, onische spieran asn dat de
isompirieche voorconiractla tanminste &
seconden zau mogtan duran.

Daarna wordt binnan 3 secoenden de juiste
ralikingshouding aangenomen om
warvgigens minimesi 8 secondsan de spiar
onhowesglifk 10 iengts ta houdan,
Tachmsch is hat gan vrij moeiliike methodg

_an dagrdaor sigantijk allsan gaschikt voor

spartere dia net dis poar procenten masr
weillan / meaten rakken dan mat sanvoudige
statischa rekkingsoafeningen t4 bohaten is.

8. Veronderstelde effecten van
stretchen -

Dea balangrijkeio atfocten ven siraichan
hinnen ge sport zijn het varhbgan van de
maiorische prestatiggaschiktheid an het
vegrmindaren van de kans op blassures.

Als wa atrgichen toepasgen 6is ondardeel
wvan gda wirming-up veronderstellan wa
achiar ook affacten op korte termijn,

Fig. 4 Stretchew na

namelijic ot rekken van bindweefset an
et verhogen van de doarblosding.

8. 1. Hat rekkan van bindweofsel

Croor de stratchosfeningsn wordt lokeat et
hindweefse! in en atmn 2an spiar an peas
gerekt, Het gavolp is dat de
alasticitaitsmadulus wordt varhoogd
waardoos er zwaarder balaat kan worden
voordat da blaasuregrans wordt bareikt
{fig. 3%

Concfusia: Het sffact van stratchan op hat
bindwsefsal word: boreike tjidens bey
strgichen.

8.2, Verhoging van da doorbloading

Can korta termijn effact van streichen is
waarsehiintijk het lekaal varhogan van de
doorblcading, Dit is nist slleon van belang
vear de gpierbiuik, maar zekar ook voof de
poas oradas die relztief slacht deorbload is.
Het problesm is achier dat tijdens has
rerkan de capiflatren wordan
dicntpasnoard. Ook bi ean voorcontragtia
worden de cepilisiren dichigedruk:
waoardoor de doorbloeding tijdeliik afnoemt
in plnaks van toanaamt.

Conclusie: Hat sflectvan stretchen op de
doorbloading wordt baregkz mna hat
stretchen.

Dearom is et noodzakelijk dat dea spisren
die garekt zijn dasrna onispannan worden,
Hiar wordt vritwal nooit op gewaezen, terwill
het van assentisel belang is. Tiidens de rak
an evaniusie vaorcaniractis gost de
stafwissaling in de spier an da peas door,
rarwijl ar goean sanvoer is, Er ontsteat zowe
kwalitatiaf ais kwantitatiaf aen takort.
Vargalijk hot effert mat het plagtsen van
aen dam in een stromend fiviertie:
stroemafwaarts komt ar nminder of gasn
watar. Tijdens de ontapénning kam or weaee,
sativoar ptagtevindan als gr tenminela
voidoende materigal {blosd) voarhandan is.
Orarom is bat noodzakelijk dat het
hartminuutvolume tijdens hat stretchen al
aen redelijk niveau haeft,

e minimate hartfrequentia dia mmg in bij
hvat begin van het stretchen kan gestsld

inteidend deel.
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tekken of verrekken

worden op 170 minus da leeftijd. Wij
aleiten dus veor de roganaamde warms
stratch.
Na het opheffan van de dam in het riviertje
dat stroomt antstast san axtea tosvoes varn
water stroomalfwaarts, Het plaatsen van
2an dam in een riviartje dat niat stroomt
reeft gean enkel affect.
Jduk ten panzien van hat bindweefsel ig een
wvarme steateh aan te bevelen. Steads
raker kom ik patidnten tegan die tifdens het
streichean spisr- en peesblassures opliepen
»mdat 7if difrect vanuit rust krachtig
3egonnen te stretchen. Stretchen boort
laarom het tweaedsa desl van san warming-
49 1o zifn {fig. 4. Dus nadat al war losjas s
ngetapen in easn hoal rustiyl tampo ea wat
;mta ohtgponnen zwesibeweningen an
ishuddingen zijn gemasks.
ﬂaar ook als dai goad gadaan is bastean ar
10Q kansen on fouten,
s warma stretch uitvoeren gedurende 15
pinoten, Zittand op ean koude andergrond
n zondaer treiningspak is sigen!e;k ean
seifik kouds stresch.
Jaarom kan ns een korta opwarmpenoda
et stretchen bater afgewisssid worden
net andere oefeningean, zoals lopuorman
erwijf de lntensiteit isag blijf.

b Welke spieren stretchen?

fanwit het oagpunt van blessureprevantie
aeft hat eigenlijk afloen zin om die spisren
# atratchen dig b!esauregemahg zijm.
Hessuregevoaligs ﬂpiFan zZijn: spiaren die
ppa-vlukkag gelsgan zijn omdat za

dael ven da warming-up {fig. 4). Dit haeft
consequantias voor de keuze van de
oefensiof it dit earste deal.
Piakbralsstingan in da vorm van explosisve
sprongen, worpen of sprintjes dienan dan
niat voor to komean,

10, De mtgangshaudmg bij het
stretchen

Tiidens de contractie varkar de spier.
THdens stratchan mont de spler zo lang
miogeliik femaaks wordan.

Coneiusis: Da Juists strefchhouding is
tagengastold asn de functie die de
spiar{groap) vitoefent tijdens contractis,
.Ms voarbeald ter toelichting wordi gekozen
wGor ds . ractus famaris.

Bij contraciie veroorzaakt deze spiar aan
antetlaxie in hat haupgawﬂcht en
tegelikertjd sen axtansie in hat
*kniggawricht {fig. 5).

i

¥
koudar' zijn; tornischa spiaran omdast ze A s

e neiging vertonan om te verkorten; bi- of V4
otvamcu!arre spieran en natuurlijh spioren / /..
{

iz zwnar belsst gaan warden. Ay
te msest gablasseardn spieren zijn gen f».
gntat heenspieran die nlle T
lessurebavordsrande eigenschappsn
azittan, namaelifk:

& m. gaswrocnamius (hoawe! voak fasisch
an karaliar}, de m. ractus fsmoris, de
ichiogruraie apiergroep an de m., psons
sajor {fig. ;. Voegen wa hisrhij de
dducteren van het bovenbesn, hoews! zij
tet allen blarticulstr zijn, dan gijp de

pieran genoemd die het ovargroto deal van
e soierblesguras lavaren, De rormp-,
choudergordal- en arrmspiaren 2ijn vest
vinder vaak gablsssesrd, hosws! hat

antal btessures ean atijgends tandans
arneont sinds Gok sportars uit de
Wpsporian a8n gawichitraining doen.

w2l algemean zou men kunnen steflen dat
ia spieron, dis tijdens sen warming-up
estreiched kunpan/ mostan worden deo
pigran zijn dis de measte srbaid mostan
ortichten an met name de apiaren die
iekbelastingan moetan endergaan.

it betakent ook det dit,,werkmatorinal”
ipieran, pezan, bandenl dat tiidans het
tretchan wordt aangescherpt nog niot
#aar belast mag wordean in het infeidends

.
1Y
LY

R

Fzg & Effeaten van de
m. vectus femoris bij
eontractiag,

De juiste vithargahouding voor het
stretchen ia dus het buigen van de knis 8n
aan retroflaxie iy het haupgaricht, in de
praktiik betakent dit, Jat In stesnds
houding de voet words vasipepakt en azer
het achtarwerk wordt gebracht {(flaxie in da
knial. Hisrna wordt het bovenbean naar
achitaren bswagen, zodast de gobogen kaia
schier de knie von het standbeen kamt,
Door de rug to strakken vindy ar gun
raaximale retroflaxia in hat havpgewricht
plasta tfig. 6).

Wordt het bean alleen gebogen in de kaio
zonder {at hat bovenhsen near aghteran
wardi bewogen dan wordt de
vastugmuscdlatunr garokt, zonder dat de
biesauregoavoelige m, ractus femoris
voldoende op lenpts komt {fig. 73

Qok hat voorovar gaan stasn brengt da ra.
ractus fomorig onvoldagnde op leagte

M

Fig. 6 Uitgangshouding
vodr het rvekken van de
r. rectus femoris

Fig. 7 Onjuiste strech-
houding voor de m.
rectus femoris.

Pig. 8 Zo wordt van al-
lea gevekt, hehalve de
m. rectus femoris.

omdat or dan ean snteflaxie in het
haupgawricht plaatsvindt {tig. 8}, Door
kennis van de functionals anatamie is hat
mogoelijk om de juiste uitgangshouding vace
igdars spiargroap te vindan. Het slaats
volgan van wat st in siretehoefenstof-

boekjes en op soms fraaie posiere steat
luidt sorma tot onprottige arvaringan.

1. Hoe lang incet er gerekt
worden?

Minder dan B seconden rekken heeft gaen
zin omdat fist bindwasfeal bij sen
constanta rakkracht nist snaller dap in 6-8
socondan op maximala tengte kome,

fWiaar hoa Isng rmoet hat dan wordon
volgahoudan? In boskjes kunt u 10, 20 of
30 secendsn tegankomen. Koopt u mear
boakjes dan vindt v ook veoratalian om 45

. of 80 seconden te atratchen. Bob

' Anderson, ia als earsts sen buekjs op de
Madseriandaa markt had, varkondigt 30
aecondan als , easy strateh’” an vervolgens
voor de gevordarden vitsiuitend 30
gecondan als ,,devalopmant s:rstch"
{stasds hardar rekken).

Dezs Andsrsonmethode wondt atganms
nlat msar iosgepast. @ls ja 80 sacondarn
rekt, is ook da lokale circulatia gadurendag
deze tijd goblokkesrd, waardoor zaifs asn
riegatief {ansarogb) effect mogelijk is. Da
huidiga inzichten voof hat gtatisch rekkan
zijn:; minimaal 8 seconden anders hasft het
gean affect an nist langer don 16 secondan
omdet dat gaen zin heeft,

e aitarteatste trend ia om te streichan in
aen alternarande vorm van fangzeam
rakkati gn entgpannen, zodat trége, maar
min of maer dynariache varman onistasn,
waardoor het spierpampmachanismea
optimaai kan functionaran,

fiisschien kunran we daza laststa vorm de

e ] G




i Jslow stretch™ gean Aoemean, Maer nieuw
! ts ze zeker nist {zie punt 7). De vooruitgang
m da inzichten gaat terug in de tijd.

i

1 12. Hoe vaak maoet er gereki
-worden?
P Om opiimale effecten ap lange terrni t2
. varkrijgen moet er dagelijks een schema
| met rekkingsosfeningen wordan afgewerkt
* e tenmunsie drie maal per waek.
! ' Ais anderdes) van de warming-up kan het
L et inder wa. Bi afwaissalend rekken van
! de mkﬂr en rachter sp:nrnoep qedurends
I B-15 seconden kan met dén {iot drig}
! sanals) worden volstaan. |

<13, Op welke jeeftijd moet men

1 i ctf‘%mn”

Tiidens de grosispurt van de pubertiid
onisiaat er pas ean duidelitke diffarantiatie
tussen torusche an fasischa spiareatien.
Pas dan odtstaan or nok da earsis
sp.&ma;komiﬂgen door sanzijdina -
balasting. in faite blijven olle spieran
tifdetjk wat in lsnpte achtar bij de
skeletgroui waardodr er ook orn die reden
relatiove spiarverkortingan ongstaan.
Vanuit het cogpunt van bigssuregraventie
; keeft stretchen dan ook pes zin vanat da

i leaftijd van 12-14 jaar (fig. 9%

Cudsient higbusr ineed Dindvweaizel i an
tussen de weefsels dan jongeran, Vanaf
ongevear 35 jaar nzamt da hoaveslhsid

: bindweetsal toe. Dit betekent dat rekken
voor puderen zeker van belang is, maonr dat
extra contrnie van de bewegingen

. noonzakehm is, Ook het langturig

7 u;tscnaksten van de spisrpampwerking

" heaft negatiave invined, Yoor ouderen galdt
i thus: matig, maer regelmatig.

. 14. Voorwaarden voor het
. tpepassen van (statische)
i reltoefeningen

1. Doe ssh warmea stratch door voorsf
! rustig enige minutan in te lopen.
| 2. Neam de juiste uitgengshouding aan,
{3, Houd deze houding wgnminsta f
i secdnden vol,
f 4. Biijf tiidens het rakken ontspannen
. deorademan.
5. Mot veran en zekar niot rukkapd
| hawsgan.
i 6. Rekken mag geen pijn dosn. Het mag
! hoogatens sen Dretlig onaangenaam
gevoet varcarzaken.
7. Ontspan da spieren na hot rekkan anigs
socondar,
8. Wissal links en rechis of,
9. Rak 1 (-3} maal per spiargroep.
10, Zorg det je uidans het stretchan nist
- tevaet afkoelt. Houd daarom het
trainingspak 2an of wissel rekoafeningen af
maet lagpvarmen of anders grotere
J.rrnamnschu bewehmgen
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Lentgheid van

fig. ¢
%@@w“pt(rpn bij voek-

hallers(naar Rogiers)
11. Maak nosit een wedstrijd van het
stratchan. D¢ 280 is nu ganmas! stijvar dan

de ander.
12. Boior niot rakken dan verrekkan.

15, Steefchen in de lichamelijie
opvoeding

Uit hat vanrge mnds i9 geblaksn dat
stretchen binren de sport sen vitotekende
mathoda is 6 da prestatia te
eptitaliseran sn blagsuras te veorkaran,
Jer Ekstrand (conds s&n dat met
eenvoudige maatragalsn waarven statischa
rekogfaningan eon belangrijk deel
witmaken, 70-75 %6 van alle
voothail b ot 63 (4 vLus RGN 15,
Voorwesr geef sinecura.

panr als ja streteht, doe het den goed,
d.w.z. na aer slgemena infsiding, mat aen
juiste yitgangehouding en hantering van
vastsiaande prncipas. En daar zit aen
groat problaam. Vask wordt ar maar wat
gerakt en deardoor nlet 2elden veaski.
Stratchemn: prima ais jo hat dogt, masr doe
het dan wal goed. Ean idasis plaats om dot
ta toran ig binren de legsen L.o. Mijn
voorstel s dan ook om ket stretchen, ais
megtschappelijk geacceptsard
varschijnoel, aan te faren - alg technisgk -+
hinnen de jessan Lo, ondar lniding van aan
deskundige op hat gebiad van hat
hawagen: da larasr Lo, Stretchen dus
primsir sls doel binnan de lasasn Lo. en
vaa! minder vaak als middei, Gewoconlijk is
hat nist nodig om eis ondardesl van de
indgiding dwarming-up} stratehoafeningan
1e gebruikan.,

Zowel da ter haachikking stasnda tiid sis
fiet karsktar van hat vervolg van de fss
inatkt hist niet mogsiijk en niet neodzekelijk
am ta siretehan. Stratchen zou ik wilien
rasarvaran voor din laasen L.a. wosrbij &l
vroag piekbelastingsn op het programma
stean zoeln axploaiai trappan, springen,
aprinten of werpan, zonder det hisr sen
rustigs opbouw zan vooraf kan geen, ala
uitzonidaring dus.

Uit ge rolstieve sprarverkortingen tidens «
bt Bepin van de groeispurt vait af ta laicgen
dat streichen #6dr de pubariait nauwaeliiks
zin heaft, Dat wil niat 2oggen dat er niat

i ] T

sens gan laa aan ken wordan besteed om
de juiste tachniek aan te leren. Na
scheoltijd op de club wordt immers ook
gestretched.
Als aangewezon maithode voor
schoolgebruik zie ik de statische
rekoateningan; omdat de ﬁa!hﬁdﬁ volgens
Jdanda tachnisch ta mnhtrk iz an omdat hat
varachil in affect met statisch rekken zo
lein is dat het alleen voor (subjtopsporters
zin hesft.
Dz |, slow stretch’ oefeningen zijn in
prisicipa ook 26er geschikt maar vraagt
ariige behasarsing van het
pawagingstemps.
Da bewagingen met sen dynamisch
karakter, garicht op oatspanning an het
herhalan van de juiste techiek zullen mijns
inzions niet wijken voor stratchoefaningan.
Als ar maar gean broagk-, barst- an
kraukeioefaninpan {term ontleand aan A.”
ven dor Sluis) van warden gemeaki habben
zij zekar hun wasrde,
Egn goade iesopbouw is van het grootste
hslang. Ean les baginnen met explosieve
bawagingan zosls sen lay-up, hoge
ieonsprongen, doalwarpen an-doalschietan
af astafatte is gvan onjuist als hat altijd wé!
of eltijd niet tospassen van
stratchoefaningan binnen de lichamelijke
apwiaging.
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ALGEMENE KERUEFENINGEN B 2 10

1. Dos earst een algemene warming-up gedurande 8 4 10 minuten.
2. MNeem ds correcte uligangspesities aan (zle iekeningen).
3. Vear de spanning in ds gerakie spler Zoverap dat het net nigt anplazierly wordt (het mag absoluut
gesn piln doen}. Houd de spanning in de garskte spier{groep) gederende 20 telisn vast:
_ dug nist varend rekken. )
$ 4. Schud do spler steads na het rakken fer ontspanning even los, Herhaa! ds relking 5 x- maal
' _ achteresn. Voor de oafening links on rachts uit. I
N I S@Z = &, Dos de rsicefaningan zo mogelijk cuk na afioop van het sporten. Herhaal de rekoafeningsn minstens

HNUTEN

3 x maal per waek,

AN

i stagn; doa snel gg rechier voet an
3P rover a3l voren dat oo Bnker hak
not van de vioer komt; de Bakar krig
Byl gesirold; vordlaals Hot gewisht van
do voetrsig voet nazr di aChisrsis vast,
2odat gz hak 0 de vlsbe kom?; dozg
-eatariag kan zesr pamakkoiik wilgavierd
wiardsn door o) handen tegair 2en My,
wan of hek & plaatzen.

4 Z oo
¢ ﬁ.n'%;-f_«u-:'—b,‘élﬁ.

Iy

Hnist mef d rechlsr kale op ga vises;
1331 de Hnker okset ap 4 Rokar knie
suataw; drukt ds linker knle daamna rover
aage varen dat de hak st nist van dy
wigey g kot

T Ga zitdgi & iangzin plaals up rashier voat

, Sl
A v T SRy
‘W'“W
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© naast da linker ke, oak mal haide
hantan fef Hnkar ondariaen wis Boven
3 enkel; kijk amhody; boud de lags rug

. 6. Neam bif klachien contact op mst oen arts en ga niet sporten. . .
fir KUITSPIEREN Jr KUITSPIEREN Pr HAMSTRINGS DISBEENSFIEREN

a3 pasirekl liggan op de buik; pal mat
e Binkst hand Fa Bnker vost; trak de
vt nags @ finker bi; probear de Sniar
ks van de vieer op 18 rikken.

fp HAMSTAINGS EN
AFVOERDERS -

Flaais 42 rechisr vost voor bal Bnkar
besn tangs sah o5 bufenzids vag ¢
Hrkay vogt: Tast hst gewloht rusten op g
Hniear vaaT; nelgd met 2 roig en da
-BTED faar cechiy.

Y ARNVOERDERS

Ga zitten in kKisermakerash; zet de
voaizalon phat tenan efkaar azn; giljp met
da itangan (de tuimen naar hoven} de -
voHaal vast: rek helb bovendichaam
Aaar voran, houd hat haafd rechit op &p
drule mot de sllshagedn icht op de
tinaangilte vaa de knigdn.

S HOMP- EX RUGSPIEREN

Ga #iten 1n langzit; plaste ds linker vost

i GROTE BORSTSPIEAEN

Knigt 0p baids knladn; pizals de handsn
ZOVEF AAa vareR of da viosr dat da

A 2HOPPIGE ARMSPIEREN

G 2ifier in angadl, vouw 08 vingars
shter s rug m elkasl. stk de aemok
i Qastieht nage achioren van iazg bi dg

| roag ok fifs henzonksal.

3

J LKOPPIGE ARMSPIEREN]

Fak mel 63 rocitar hand (onderhandsi gy 1
lirkar hand (bivenhancs) achior da rop = 4 7
wast; gebinaik, indicn de Belda handan
elkaas nal kunnsn ghjsen, een
huipmicdat.

Sirgh g8 ladter a0m ingt dg handpaim
nEar vOIEh, PaK st di rechier hand de
fnkes handpalar vasi, duw de handpaim
“inaximaal naar achteran; voer de asfenling
i in U legengasiolde riching uil; pak
st g0 rechiar Nand da Kaker handrug e

trek oF handiug naae vomn.

aah da buitenzifds van do rachiar knis of hautisn aog recht boven g kniedn
¢ groful; draal et da romp naar links: Hiijven; deulr do ohseis en barét zovar
st e roryp-daschl rechiop. ey dehting de wioar,
i ONDERARM- EN FOLS- | [fy PULSBUIGERS EN
- BUIGERS -3TREKKERS 8T EKK

$

Zait bride handrupan lagen elkagr aan;
duw g8 ellabogsn 7over 3 masr kan
naar bansgon, houd das handrugeen ot
230 d9 poleen tagan alkasr aangadined;
daz0 ssfantng kan ook andarst
uitievwnsid wardan dgor da Nandpalmen
ar vingers van heide hanoan 1agan glkasr
{ishouding) o Ietien; beweg dan oo

shghagan maximaal emintg.

& HIS6Z 852

frmom




3. Forceer niets: bij spierpiin vaorzichtiger en rustiger beginnsi.
4. Doe na de warming-up 5 & 10 minuten rek-cefeningen
8. Neem bij klachten contact met een arts op en ga niet sporten,

¢ Irek afnankelix van de Wi, werperaiuur en neeralag geede kiedwg a0
4 Doe de vefeningen (a1 nzar gelang eigen kinnen) 15 8 30 seconden pay osienuig i .

het lichaam houden.

dasrbij de armen logias langs

daerbij met de halcken pro-
Iaran de billen aan te tikken;
herhaal 1.

dasrby de arnen meezwaaien

daarbij inet do knisén praberan
de borst ann te ihien en Zeet l'
actief de anmen rwaalan;

herhaat 3. |

romp voarovar houden en met
de rechterhand da linkervost

met de beide handen achier-

TUMP VoOrover hmxien an met
het haold omhoog kijken, romp

rechtop, 1omp en hoofd actief aantilkden, daarbij mat het hoofd wanarts, de kniedn of hakken naar linke draaien, nass achte-
omdraaion naar links en rechts, near de linkerhand in da lucht aantikken, daarbij de heupen Ten o naar rechis drasien in
de axmen volgen passiaf | kijken. naar voren duwen - oon cirkal, ]

L

rweamaat links an tweemaal
rexchis;
nerhaal 1, met de armen langs

I

,é(éé

linketrvout voar, rechiaivosl
achiar, Wikerarm hooeg voor,
rechierarm laag achtex, et
SpIong en pwaal in eén keer
vrisselan.

nrmd

vosten gogloten naar links,
ksiieén buigen, noar vozen.
ALNAN BAGE Fechis, omspringen
met de veeten naat rechtsende
armon nass links; herhaal 3
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Werklijst voor 5 Oktoher

Teams " Coach SchrlJven Flulten

]
14,00 M,K Angela ;B. Ved. Meerakker
Attacus B _.E. Kusters ‘N. Kaandorp
15.00 J.K. - . Maarten ~E.v, Gemugten F.v. Rooy
Jink - ‘H.d.:Groot :
16.00 M.Jun Wil Ca Hurkmans "R.v. Gastel
Quo Vadis , ‘F. Verhagen '
17 .00 Je.Jun Maarten G L.Braun oo ;w.v,d. Pioeg
Deurne Pioniers J. Lbben
18.00 D,Seni - Leo ‘T. walet . - T.v. Bakel
Gennep Cougars E. Asveld ' )
19.00 H,Sen2 19929292229 'M. Badoux M. Rooyackers
B.B.C, : . -~ H, Vefmeltfodrt
20.00 H, Sent - Maarten  R. v. Schlandel
B.C. Heeze C. Jansen

Werklijst voor %2 Oktober ;

Teams - Coach SchrlJven 7 Flulten
Ti, OO M.Kad Angela Tav.d. Meerakker J. Vlalle
Erp 70 ' ‘M.d. Ruyter A
15.00 M,Jun - Wil - A.Jénsah 'E. Kusters
Fighting Pirates I d. Laat ‘

16,00 D.Seni  Leo T.Walet . T.v. Bakel
Aalst Waarle : +Rev,. Schijndel

17.00 H.Sen2 22292292222 -P,sdunkers Weved. Laar
Con Brio J. Debhey

18.00 H,Senl Maarten Wev.d, Ploeg

Break , ' F.v. Geffen

Boetel

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

Sen 5,00



Wisten Jjullie al

dat
7

dat

he sen? op ons eigen thulstournool gediskwalificeerd

sept.®) zijn wegens overvloedig alcohol misbruik

de lotto erg goed loopt en dat Frank ver Rooy

de eerste gelukkige wAas

Dat
dat
dat
dat
dat

dat

Maarten in Olland op vekantie is geweest
ledereen dit seiscen 2x 15:min. zuiver speelt

de jeugdcommisie dit jaar van de grond komt

we voortaan een j.asp. team hebben |
enkele m. jun. hun ware géiiefde gevonden hebbeﬁ

enkele hekende sen. weer dronken waren tijdens

de kermis

dat
dat
dar

dat

dat

dat
Bat
dat

dat

dat

de trainingen best wat aktiever mogen ( heha)
joke voortaan op de kienehoef woont

Veronika de A status heeft

er dit Jaar geen kerstkaarten aktie 1s

de competitie op 5 oktéﬁer begint

turnen.OP der eigen benen zijn gaan staan
het bestuur dit jaar harder op Zél treden bij boetes
de driepuntslijn best'ver is | '

Torr en Renier gaan verhulzen

het bij Fred weer prima is

.



‘Nu de. vakantles achter de rug 51Jn Béeginnen we
weer met frisse moed- te trainen. f

Tot en met eind september bllaven w13 ‘buiten trainen
op de Neul, . ,‘ N
De tijden zijn als VOlgt : b T“\\

Dingsdag van 6 - 7 u. B=- C_puplllén tleelijk 0.1,V,
B N Jan Smits

Dinsdag van 6 - 7 u. A-pupillen en D-junioren o.1.v.
Jan van Kampen
Dinsdag van 7 - 8 u.A-B-C~-junioren o.l.,v., Jan v.Kampen i

Donderdag van 6 =7 u. alle pupillen tijdelijk o=1.v.:
. : Jan Smits _
Donderdag wan 7 = 8 u., alle junioren o.l.v. Jan V. Kampen

(condltletralnlng)

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 t13de113k
0.l.v.Jan Smits ~

Zaal de Streepen ; van 6 - 7 uur A-pupillen en alle
Junioren a.l.v.Jan v.Kampen

Omdat ons aller Fientje door omgtandigheden tijdelijk
niet kan trainen, zal Jan Smits dit voorlopig van haar
overnemen, Wi 213n daar natuurlijk erg blij mnee, el e

We hopen dat Fien weer gauw bi;j haar pupilletjes terug zal.
zijn.
Fien, sterkie!
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Wij feliciteren Ria dc Yries, de secretaressoe van de
afd.atletiek op 26-9, en '
oris trouwe Jurled Tonny v.d. RJJt op 28 -9,
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NIEUWE PENNINGMEESTER(LSSE) Ifj,

"De afdeling Atletiek zoekt een nicuwe pennlng -
meester(esse);
Wa ruim 12 jaar stopt Rina als pennlngmeesteresse

\\\ Wie wil haar-.functie overnemen? . i “j : - /f////
i ' - rh . - f
\\\\ Reacties graag bij Ria, Wlm, Tlny of Jan, B

CD Pup.baanwedstrijd 22-6-85 te Gemér%'org.éﬁél

JPA: . . - 60m,. bal - wver _ P
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-TECT . © 40m pal " hoog | o,
7. Roel v.d.Wetering = 6.9 22 80 761"
9. Twan v.d.Qever - 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.Wetering 1.48.8

Verspringen JC: 4. Anton der Kinderen 4.85m,

Finale 100m. JC.: 1. Pieter van Aarle 1% .4

5. Anton der Kinderen 13.8

: . 65 John Verrijt . . 14,2

Finale 80m, MC.: 3. Patricia Zomers 11.5
Hoog MD: T. lmre v,d,Linden 1.15m

Kogel JC.,.: 11, John Verrijt - 6.48m°

Onderwijzer:"Ik heb gegaan.Dat is toch niet goed?
WaaYom is dat niet goed??
Leerling : "Opdat u nog niet gegaan hebt, mijnheer®
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Atletiekver.P.S,V.Eindhoven op 29 juni 1985 C/D.wedstrijd. <"

Jongens D 80m.: Serie Jorrit Dekkers 12.1

Verspringeﬂ‘: : 29, Péui.v.ﬁafle ‘ 3.,63m.
Speerwerpen - 6. Paql ﬁ;Aarle . 26.88m,
1000m ¢ 4, Jorfit Dekkers a 3.,23,2

Jongens {:100m Serie ﬂnton der Kinderen 13%.1.

oa

100 m.hordén : Serie Anton der Kinderen 19.4

Hoogspringen :@: 3. Pieter v.Aarle 1,60m,
Discus : 6. Pieter v.harle 25,87,

Meisjes C.

80mn s Serie Patricia Zomers ‘ 11.4

Pupillecomp.d.d.6 juli 1985 A4.V.V. te Valkenswdard.,

Jongens Papillen A: G, Ronald de Vries 1.20
24, Bart v.d.Zanden 1,10
Hoogs 36, Leon van Rooij 1.05
60. Arjan Peels 0.90
Ver: 6. Ronald de Vries 4,02
- 18, Leon v.Rooi} 3,68
H6. Bart v.d.Zanden 3.13 TRe
59, Arjan Peels 3.03 ﬁﬁé éﬁ e —
. L e \ld 7
Kogel: 18- Rome'd.d%indes 4.8 LS T
56. Leon v.Ro0L] 4.95 %éf%“
60m : Serie : 4. Arjan Peels  11.2 HinE vy "Hjijum
- i : 2, Leon v.Rooij 9.5 lf*’?/?"*-.\“
W : 1, Ronald de Vries 9.3 o7
i » 6, Bart v.d.Zanden 10.5 i pc e

Jongens Pupillen B-C

Hoog: 27. Mark Peels 0.8%5

) 27. Roel v.d.Wetering 0.85
39, Niels Maartens 0.80
51, Paul Passier 0,70

AeE.: 9, Roel v.d.Wetering

12, Niels Maartens
%7. Paul Pagsier

29, Mark Peels o
59, Emiel v.Wanrooi]




Vervolg P.S.V.:

JP B~C~ : 40 m. serie: . 4.
il - 6,
5,

Balwerpen: 5.
24,
57 .
41,
53&

Totaaluitslag Jp.B-C~ s

1,

Roel v.d.Wetering

Paul Passier

Emidl v,Wanrcoij
Niels Maartens

Mark Peels

a

5. Fortuna totaél 2.426

Totaaluitslag JPA: 7. Ronald de Vries;

Paul Passier
Emiel v.Wanrooi]j
Niels Maartens .
Roel v.d.Wetering
22,5
18.0
' 1505
15.0
12.5

1634

Meisjes Pup. B-C:

Ver : 12. Jitka

21. Anita

40m : Series: 1.

1::

Ba lwerpen: 13,

. 18 5’

Hoo e .9,

e 14,
Totaaluitslag:

Jitka

Westpeest
v.d.Pasch

v.d.Pasch
Westgeest

v.d.Pasch
Westpeest

Anita
Jitka
Anita

Jitka

Anita v,d.Pasch

6, Fortuna totaal 1440 punten,

2.90
2,58

H

Westgeest

O -3
L] L]
oW Ui\ W

00
oo .
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Versglag 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 pupipillenwed-
gtrijd in de Korze.

Fen 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 1000n,
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.
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—— T T e e e 2 e o e ue

- TR K s ot

WEDSTRIJDKATLENDER.
21 september HAC Helmond. Junioren pup. C-D-
27 oktober DES Fersel CROSS .
2% november A.V.R. 67 Reusel. Indoor Jun. D en pup.
15 december 088778 NAAIDCROSS.

11 januwari “86  Indoor G.A.C. Gemert. Jun.C-D- pup.

12 januari ‘86 7Zuid-Nederlandse Crosskamploenschappen
KEIEN te Uden.
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