/r\uz_,'.\', 199Y |




“—:?_w———

M
DE CITROEN BX

Voor ons
iseen
gebruikie
auto in de
eerste plaats
Uw nieuwe
avto.

PN ZANDDONK
2N WAALWIJK

I CITROEN NN

wim mutsaers

schilders- en behangersbednrijf

alb. thijmstraat 27 telefoon Q4160 - 34376
5144 sj waalwijk

WSUM BYV. - Waalwijk

Drukwerk
computers - printers - software - supplies

Kantoorartikelen

Kantoormachines

Papier

Laageinde 93a, 5142 EG Waalwijk
Tel. 04160-33118. Fax 04160-33529




WAT U WETEN MOET ...

EST-BESTUUR

WAT U WETEN MOET ...

Voorzitter
Hugo Verriestraat 8
5144 SB Waalwijk

Penningmeester  George Kempff . .....

Vlaanderenstraat 6
5144 CW Waalwijk

Secretaris
Kerkstraat 88
5141 ED Waalwijk

Jeugdzaken
Dr. Ringerstraat 15
5144 RX Waalwijk

Algemene Zaken / Ledenadministratie

Bertil van Stigt . .. ...
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Meindert Tand . . . . . ..
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Keesde Kort . .. .....
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Senioren competitie:
Senioren recreanten.
Junioren jong:
Junioren oud:

Competitie:

dinsdag 19:00 -
donderdag 21:30 -
donderdag 20:30 -
zaterdag 8:45 -

donderdag 19:00 -

zaterdag 10:15 -

21:00 uur
23:30 uur
23:30 uur
10:15 uur
20:30 uur

14:30 uur

Competitieleidster

Lucia van Hassel . . . ..

Mr. van Houtenstraat 17
5142 TK Waalwijk

... . 04160-38841




VAN DE REDAKTIE

Dit is de laatste SMASH voor de zomervakantie. Als je in de
vakantie iets leuks, avontuurlijks of romantisch hebt meegemaakt en
Je wilt het in de SMASH schrijven, dan moet je je copy uiterlijk 8
september inleveren bij de redactie.

Tijdens de schoolvakantie, van 4 juli t/m 14 augustus, zijn de
Taxandriahal en de Overlaat gesloten. Als je dan toch wilt badmin-
tonnen, moet je het toch op de camping doen.

Mogelijk dat er nog iets veranderd in de starttijd bij de Overlaat,
maar dat wordt dan wel met een memo op het bord op de donder-
dagavond bekend gemaakt.

Diana en Anton

AGENDA

mei do 19 De 3de SMASH van 1994 is er !!
do 26 mixavond
24-28 S.0.B. W.-sportweek in de Overlaat
(voor inschrijven zie elders in SMASH)
zon 29 Strandvolleybaltoernooi "Avanti"
(voor inschrijven zie elders in SMASH)

Juli 4 begin vakantie Overlaat/Taxandriahal
augustus 14 einde vakantie Overlaat/Taxandriahal
september 8 Uiterste inleverdatum voor de vierde
SMASH.
15 De vierde SMASH is er weer!!
17 “Back to the sixties"

S.0.B.W.-Feestavond in de Overlaat
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Verslag
Feest- en treurnietcommissie

Een paar weken geleden stond de F+T op de stoep bij Nicolle
Sommer en Henk de Hoop. We (Jose en Diana) gingen namens FST
op kraamvisite. Waar het allemaal om ging was Hein, de 2de
kleine van Nicolle en Henk. Natuurlijk kregen we hem ook te zien
en te horen, want Hein heeft namelijk heel goede stembanden. Die
‘wordt later geen badmintonner, maar zanger!

De beschuiten met muisjes ontbraken op deze avond ook niet, al
moest je wel uitkijken want er lag een poes op de loer.

We hebben weer gezellig gebabbeld zoals alleen vrouwen dat
kunnen.

Het was een gezellige avond en misschien komen we op dit adres
nog een keer terug, je weet nooit!

Jose en Diana.

Jose is helaas van de club af en nu heeft Jolanda de Ruyter haar
baan overgenomen.

Jolanda heeft een proefcontract voor 2 maanden, maar ik denk dat
ze al voor vast is aangenomen. We (Jolanda en Diana) zijn ook al
naar de receptie van Bertil van Stigt en Irma Starreveld geweest,
en dat ging hardstikke goed.

Jolanda, welkom bij de feest- en treurnietcommissie!!




Bertil van Stigt
‘ en .
Irma Starreveld

|
!
i
\
|

trouwen op vrijdag 6 mei 1994
in het gemeentchuis van Drunen
om 12.00 uur.

De kerkelijke inzegening vindt
plaats om 13.00 uur in de
| parochie Maria Onbeviekt Ontvangen,

Sl Burg, Verwielstraat 2 te Waalwijk.
)
) ons adres:
Canadalaan 36

. 5152 LB Drunen,

i S L B A RS S ki)
willen met u op hun nieuwe
toekomst klinken.
Ter gelegenheid hiervan wordt er
een receptie gehouden van 18,30 tot
19.45 uur in zaal "Bowling Parcy Vol o
Centre", Eerste Zeine 92 te "x;;b
Waalwijk. y -
A
i -
U bent hierbij van harte } \
uitgenodigd. . '::"/’
Kadotip:2X)

B sl Mtk sl i i 1 s
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Hoera, we zijn nu met 2'n vieren!

Hein

is geboren op 20 december 1993,

zo0n van

Henk de Hoop en Nicolle Sommer

broertje van Neeltje

Grotestraat 28
5141 HA Waalwijk -
04160-41909

et iy,

B T




BREINBREKERS

Op de volgende pagina’s vinden jullie een quiz. De oplossingen kunnen
afgegeven worden aan of opgestuurd worden naar mij of één van de
leden van de redaktie (Diana de Rooy, Anton van Himbergen).

Het is de bedoeling, bij voldoende deelname, twee prijzen te verloten
onder de beste inzenders.

Er zullen vanaf nu in elke SMASH puzzels staan. De ene keer wat
moeilijker, de andere keer wat makkelijker. De behaalde punten worden
een jaar lang opgeteld en de drie met aan het eind van het jaar het
hoogst aantal punten krijgen een extra prijs (echter geen reis naar de
Jamaica ofzo). In elke SMASH wordt de laatste stand vermeld.

Een persoon kan maximaal twee keer per jaar in de prijzen vallen
(uitgezonderd de extra prijzen).

Het zijn puzzels voor alle leeftijden. Alle leden mogen inzenden. Niet-
leden mogen alleen helpen.

De uiterste inleverdatum is altijd 1 week voor uiterste inleverdatum van
de SMASH, dus 8 september. Vergeet niet je naam bij de oplossing te
zetten.

Veel puzzelplezier,
Huib Strack van Schijndel

Donauring 7
5152 TA Drunen

p.s. Zorg dat je vanaf het begin meedoet, anders mis je de punten aan
het eind van het jaar.
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QUIZ

(zie vorige pagina)

1) Welk jaar is (was) géén
schrikkeljaar?

a) 1900
b) 1920
c) 1984
d) 2000

2) Wat is de maximum snel-
heid op autowegen in
Nederland?

a) 80

b) 100
c) 110
d) 120

3) Wie heeft de rechten op
de Beatle-songs?

4) Waar komt een auto van-
daan als er een sticker
met een E er op zit?

a) Michael Jackson a) Ecuador

b) Yoko Ono b) Spanje

¢) Paul McCartney c) Egypte

d) Bernard Tapie d) Argentinié

5) Welk getal is de volgen- 6) Hoeveel ogen hebben 5

de in de reeks:
1247

a) 11
b) 12
c) 15
d) 16

dobbelstenen samen?

a) 90
b) 95
¢) 100
d) 105

7) Welk woord is fout
gespeld?

a) Frikadel

b) Nochthans
¢) Kunstzinnig
d) Pruimeboom

8) Hoeveel keer per jaar
draait de aarde om de
zon?

a1
b) 12
c) 52
d) 365

_9.




9) Wat is het netnummer van
Hemmen?

10) 2 peren + 3 appels= 4,25
3 peren + 4 appels= 6,00
8 peren + 9 appels= 7?77

a) 05550 a) 14,75
b) 06660 b) 15,75
c) 07770 c) 16,75
d) 08880 d) 17,75 .

11) Welk woord bestaat niet?

a) Paleontologie
b) Epibreren

¢) Konterfeitsel
d) Economist

12) Wat doet een epiloog?

a) lets afsluiten

b) Epibreren

c¢) lets met haartjes
d) Verzamelen

13) Hoe heet de druide in
Asterix?

a) Idefix

b) Nogalfix

¢) Panoramix

d) Abraracourcix

14) Wat is fout gespeld?

a) te allen tijde
b) ten enenmale
¢) pruimenjam
d) slakkenhuis

15) Hoeveel van de veertien
voorafgaande vragen zijn
door U goed beantwoord?

a) minder dan 10
b) 10 of 11

c) 12 of 13

d) 14

Vraag 1 t/m 14 : I punt
Vraag 15 . 2 punten

Zie twee bladzijden terug voor spelregels.
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FST FELICITEERT:

JUNI:

1

4

4

8
10
11
12
15
16
19
23
25
26
28

Janny Pasteuning
Anny v.d. Heyden
Anke v. Vugt
Aafke Tand

Remie Wark
Claudia Strengers
Jolanda de Ruyter
Carmen Hagemeyer
Bas Kraneveld
Toos de Kort
Frits v.d. Ree
Ronald v. Ravenstein
Corine Marse
Jeanny Bertens

Juli:

1

6

6
13
13
20
21
23
25
27
28
29
30

Anouk de Vos

Hanneke Pullens
Susie Wilhelm
Marike Genissen
William Hezemans
Lieke Pijnenborg
Nicole v. Ravenstein
Patrick v. Dongen
Maartje Kessels
Jurgen Klerkx

Huib Strack - van Schijndel 17

Jeroen Oerlemans
Monique v.d. Bosch

N

AN +

Augustus:

2
2
9
11
14
15
20
23
29

Werner Heesbeen
Co Stolwijk
Marita Goosink
Kirsten Brust
Diana de Rooij
Monique v.d. Geer
Evan Joosen
Nicole Sommer
Astrid Maat

September:

O N BWN

10
10
16
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Kirsten v.d. Ven
Gilson Heitinga
Stephan Homan
Dennis Pullens
Barbra Bruurmijn
Sabina de Kort
Rob Langermans
John Leytens

17 Nicky de Vaan
Stefanie v.d. Wiel
18 Daisy Koning
18 Erwelt Pullens
24 Patricia Verstijnen
25 Jos Verlaan
26 Louise Strijk



De Pen aan ..... Meindert Tand

In deze regelmatig terugkerende rubriek, krijgt één van de FST-leden het woord. Hij
schrijft wat over zichzelf of over de badminton of gewoon een (te) gek onderwerp. Dit
keer heeft Meindert Tand de pen en dus het woord. Hij geeft op zijn buurt de pen weer
door aan een ander FST-lid. Deze mag dan in de volgende SMASH een stukje schrijven.

Het smakelijke stukje over roken van voedingsmiddelen wat Wil in de
vorige Smash had gezet, moet jullie het water in de mond hebben laten
lopen,

Als je tenminste de moeite neemt om zelf een rookton te maken, waar
mogelijk toch een aantal mensen niet aan toekomen.

Ja, eigenlijk ben ik er zelf ook zo een, ik doe een moord voor gerookte
vis, maar het bouwen van een rookton was me eigenlijk een stap te ver.
Nu hebben ze natuurlijk ook voor luie rokers een oplossing bedacht, en
wel een roestvrijstalen rookoventje.

Wat moet je je daarbij voorstellen, een platte "doos" met een afschuif-
baar deksel als rookoven. Daaronder een losse rand waarop die doos
staat.

Een bakje waarin je brandstof kan doen, spiritus b.v., en wat je onder
de rookoven kant zetten.

In de rookoven staat een verhoogd, los rek, waar de vis, kipfilet of
andere lekkernij op kan liggen, en onder dat rek een losse afdruip-
schaal.

Nu strooi je een hoeveelheid houtmot, wat je in b.v. winkels voor
sportvisbenodigdheden kan kopen, onder in de rookoven. Onder de
rookoven, beschermd door de losse rand komt het bakje met spiritus te
staan, en dit steek je aan. De spiritus maakt de houtmot aan het roken,
de rook blijft in het oventje wat is afgesloten door het deksel. Na
ongeveer 8 tot 15 minuten, al naar gelang de hoeveelheid vis die er
gerookt moet worden is het klaar. Je kan dan zo de nog warme vis, kip
of ham op tafel brengen.

Het is echt smullen, maar behoorlijk machtig eten. Maar ja, de keren
dat je dit soort dingen kan gebruiken zijn ook maat beperk: tot de
zomermaanden.
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Dit soort oventjes zijn normaliter in winkels waar je sporivisbenodigdhe-
den kan kopen te krijgen. Ze zijn niet zo heel goedkoop, zelf een ton
maken is veel voordeliger, maar je pakt het rookoventje makkelijker om
wat te roken, als dat je de ton uit de schuur of garage haall.

Zo, nu weten jullie meteen dat lekker eten mijn hobby is, wat voor een
groot aantal leden een open deur intrappen is.

Tot zover mijn rook verhaal.

De pen wil ik graag doorgeven aan iemand die veel van drank aof weet,
en dat is toch ook belangrijk bij lekker eten, Remie Wark. Remie, maak
er maar iets moois van.

Ik wens iedereen een fijne vakantie met lekker weer, fijne contakten en
een gezonde terugkeer.

Meindert Tand.

The Giant
Suzuki Swift,

$ SUZUKI

L4

BROEK AUTO BEDRIJF
WAALWIJK BV

GROTESTRAAT 88-90
5141 HB WAALWIJK
TEL. 4160-32054

$ suzuKi

—ri




Het Duitse weekend met
Unna en Suderlugum

Een verslag van het weekend 8-10 april, toen badmintonspelers uit Unna en
Suderlugum op uitnodiging van FST, Waalwijk bezochten.

Hallo allemaal,

We zijn allemaal al weer bijgekomen van het weekend met Unna en
Suderlugum. Onze planning was dat de gasten om een uur of acht op
z’n vroegst in de Suikerberg zouden arriveren. Dus stonden de eerste
mensen uit Suderlugum al om half 7 bij ons op de stoep. Dat kwam
ontzettend goed van pas, want er moesten nog rond de honderd broodjes
gesmeerd worden en wij waren nog aan het versieren.

Rond een uur of elf was de hele club compleet en kon iedereen vast
proeven of de Nederlandse Rote Jenever nog net zo goed smaakte als
andere jaren. We hebben met nog wat bezoek van de F.S.T.-ers gezellig
bijgekletst en zijn toen niet al te laat naar bed gegaan. De volgende
morgen moestend we namelijk bijtijds opstaan om te ontbijten en daarna
naar het gemeentehuis te gaan. De Duitse gasten waren eerder de stad
in gegaan om alvast wat inkopen te doen, zodat wij de puinhopen nog
op konden ruimen en de afwas konden doen.

Toen zijn we snel naar het gemeentehuis gegaan waar we een complete
rondleiding kregen. De heer van Rijen vertelde interessante dingen over
de geschiedenis van Waalwijk als stad en over de gemeente zelf.

Na een rondleiding van ongeveer een uurtje zijn we naar de sporthal
gegaan om ook nog een paar uurtjes te badmintonnen (daar doen we het
toch eigenlijk voor, he?).

Het werd een sportief gezellig toernooi. De prijzen vielen in Duitse,
maar ook in Nederlandse handen. De winnaars weet ik niet meer
precies. Derde bij de dames was Diana de Rooy, tweede was Lucia van
Hassel en eerste was ondergetekende. Bij de heren weet ik dat Hark ?
uit Suderlugum eerste was geworden, de rest ben ik helaas vergeten.

Na dit "vermoeiende" toernooi zijn we met z’n allen weer terug gegaan
naar de Suikerberg waar we een diner hadden, bereid door onze eigen
Co Stolwijk. En we hebben gesmuld!!! Ze hadden een kleine vertraging
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opgelopen, maar toen ze dan uiteindelijk kwamen was het echt feest.

Na het eten begon het echte grote feest. Voor sommige mensen begon
het feest iets later, want die hadden het grote gelijk dat ze af mochten
wassen. Een afwasje van ongeveer 100 mensen is toch een fluitje van
een cent. Toch waren er bepaalde mensen niet erg blij mee, he Jan? We
hadden een discjockey laten komen en het was hardstikke leuk. Stephan
heeft ons allemaal even laten zien hoe je ongeveer 100 bewegingen in
een seconde kan maken. Dat was dus niet gering. Hij viel dus gelijk
goed in de smaak bij de Duitse dames. Tussendoor hebben we de
prijsuitreiking van het toernooi gedaan en een loterij. Ook kregen wij
van het bestuur van Unna en Suderlugum een kadootje. De Rote Jenever
heeft rijkelijk gevloeid, dus we gingen niet echt vroeg naar bed. Maar
het was supergezellig.

Zondag hebben we nog met z'’n allen gegeten en rond een uur of twaalf
waren alle Duitse gasten vertrokken.

Al met al een heel gezellige weekend en dat vonden de Duitsers ook.

Aafke.

Het diner, dat tijdens het weekend met Unna en Suderlugum door Co
werd bereid, was als volgt:

Noorse garnalen cocktail
stokbrood/boter

Helderse ossestaartsoep

Kalkoenoester "Stroganoff”
Spercieboontjes bacon
Wilde rijst
Rauwkost

Chipolatapudding
Slagroom
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Verslag vriendschappelijk
jeugdtoernooi.

L

Zondagmorgen 17 april j.l. verzamelden we ons als vroeg bij de sport-
hal om van daaruit met z'n allen naar Retie te vertrekken om daar een
vriendschappelijk toernooi te spelen. )

Het ging er niet om wie er eerste werd. Om een uur of tien zijn we
begonnen en om een uur of een hadden we pauze en kregen we natuur-
lijk Belgische frietjes. ‘
Anke van Vugt en Saskia de Jong waren daar al op voorbereid want die
hadden een emmer Remia meegenomen, die hebben ze daar niet!

Met een goed gevulde maag ging het spel weer verder. Er werd tot
ongeveer 16.00 uur gespeeld. )
Een prijsuitreiking was er niet, het was ook maar een vriendschappelijk
toernooi.

Na onze gastheren te hebben bedankt voor alles ging de reis weer terug

naar Nederland.
Hierbij wil ik de mensen bedanken die de spelers hebben vervoerd.

Toos.

1I

Hallo allemaal, o
Ik vond het erg leuk op 17 april in Belgie. Daar was een toernooi. Wij

waren daar uitgenodigd door de badmintonclub in Retie. We moesten
daar tegen Belgen en onze clubleden spelen. Ik zat in D2

Om half negen vertrokken \we en we waren om zes uur weer thuis.

In de pauze hebben we uitgerust en friet gegeten. Daarna gingen we
weer verder.

Ze noemen in Belgie een shuttle een "pluimpske”. En een service
noemen ze een opslag. Daar moesten we best om lachen. Verder vond

ik het erg leuk.

Groetjes, Bart.
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BADMINTONMATERIAAL,

Deel 4
Warming-up deel 2

Opbouw van een warming up

5. Opbouw van een warming-up

Hoa bouw je nu een warming-up goed op?
Een verantwoorde warming-up bestaat uit drie delen:
- circulatie-oefeningen;

- rekkingsoefeningen;

- sportspecifieke-ocefeningen. |

5.1 Circulatie-ocefeningen

Deze oefeningen hebben als doel hart, longen, zenuwen en
spieren in staat van paraatheid te brengen. Ze moeten harder
gaan werken, om straks, wanneer het gevraagd wordt, direkt die
arbeid te kunnen leveren die je van ze vraagt.

Dit kun je bereiken door in een rustige looppas in te lopen
(dribbelen), dit afwisselen met cefeningetjes voor armen,
benen en romp, zodat alles soepeler gaat bewegen. Langzaam het
looptempo wat opvoeren, tot een redelijke looppas.

puur van dit alles: ongeveer tien minuten. Wanneer Jje goed
gaat zweten en je, je "los" voelt, kun je overgaan naar onder-
deel b: de rekkingsoefeningen. Je kunt hierbij ook al bewegin-
gen maken, die lijken op de sportspecifieke bewegingen bij-
voorbeeld: lopen en grondaantikken in uitvalspas.

5.2 De rekkingsoefeningen

Inleiding

De overgang van circulatiecefeningen naar rekkingsoefeningen

is niet direkt. Deze gedeelten lopen langzaam in elkaar over,

als volgt: enkele rekkingsoefeningen doen, weer wat lopen, wat

zwaai~ en losschudoefeningen en dan weer wat rekken.

Rekken van spieren is erg belangrijk, daar is zo langzamerhand

iedereen wel van overtuigd. Waarom? Omdat iedere keer als Jje

speelt of traint de spieren een heel klein beetje "“gebles-

seerd” raken. Er treden heel erg kleine spierscheurtjes op.

Spieren reageren hierop door een klein stukje korter te wor-

den. V66r de rekoefeningen zijn pezen en spieren als elasti-

sche banden die rustige spanning en ontspanning kunnen verdra-

gen.

Effekten

De effekten van goed uitgevoerde rekkingsoefeningen zijn:

a. de basisspanning van een spier zal afnemen, hierdoor
treedt een betere doorbloeding op;

b. de spierlengte zal toenemen, hierdoor neemt de spierkracht
toe;

c. de codrdinatie neemt toe (soepeler bewegen), zodat over-
rekkingen en verstuikingen minder snel voor zullen komen.
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Uitvoering in theorie
Belangrijk is dus de goede uitvoering van de oefeningen. Als
dit niet goed gebeurt dan zijn de effekten zoals genocemd niet
te verwachten en treedt misschien wel een averechts effekt op
(spierscheur) .

De volgende zaken moet Je eigenlijk weten om de oefeningen
goed te kunnen doen:

welke spier wil je rekken, hoe loopt die spier en wat doet

a.
hij (welke beweging)?

b. wat is een goede houding?

c. ' wat mag je waar voelen? (rekpijn) ;-

d. wat kun je fout doen?

Als je dat allemaal weet is de rest kinderspel. Dit is name-
1ijk voor alle spieren gelijk, en wel:
a. in de juiste houding de spanning op de te rekken spier

langzaam groter laten worden, totdat je een rekpijn voelt,

dit 8-10 seconden vasthouden; (ook liever niet langer)
even losschudden en dan

b. de spier langzaam weer ontspannen,
opnieuw beginnen (3-5 keer).
Wat je NOOIT moet doen:
a. verend rekken (dit wordt/werd veel gedaan)
reden: spieren "schrikken" van een kortdurende rekprikkel
en reageren hierop met verkorting in plaats - van
een verlenging;
b. de pijngrens bereiken: het rekgevoel moet "prettig" blij-

ven anders kxan de trek te groot worden en er kunnen bles-

sures optreden.

. Warming-up deel 3
uitvoering in de praktijk, de kuitspieren

Uitvoering in praktijk
Voor de meeste spiergroepen zijn verschillende uitgangshoudin-

gen te bedenken. Het principe is als volgt: de spier zit vast
op twee punten aan het lichaam. Breng nu door een bepaalde
beweging deze twee punten uit elkaar en je hebt een rekoefe-

ning.

\
1

4 ==

A: verkorte spier B: spier op lengte
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Het is aan te raden om je oefeningen in een bepaalde (steed
dezelfde) volgorde te doen zodat je er geen ovgrslaatf Begi:
bijvoorbeeld beneden bij de kuiten en werk dan langzaam om-
hoog. We beschrijven de belangrijkste spieren en geven per
spier &&n oefening. Dit 2zal betekenen dat het slechts een
g::ﬁ:h:;;} uﬁg het enogme aantal van oefeningen betreft. De
zullen over het algemeen
Setsningan 4ul g in staande houding gedaan

5.2.1 De kuitspieren

Vele sporters hebben last van pijnlijke of stijve kuiten. Deze

rekkingsoefeningen kunnen heel belangrijk zijn in het vermin-

deren of zelfs voorkomen van deze klachten. >

Aan het onderbeen zitten vele spileren. Aan de achterzijde

:itj::eg‘ ;r ooix; kaantaél. die tezamen de kuit vormen, twee ervan
angr om te oefenen: -

e en: de tweekoppige-kuitspier en de

g;ttzfoigppigo kuitspier
8 de spier die je van de buitenkant goed kan
bepaalt voor het grootste deel de vorm van &% kuit, SEem S

Plaats en functie:

Zoals op tekening 1 heeft hij twee
koppen die aanhechten boven de
kniekuil aan het bovenbeen. Hij
loopt over de knie en de enkel
naar de voet, waar hij in een pees
weer vasthecht aan het 1lichaam.
Deze spier is erg belangrijk bij
al het voetenwerk. etc.

a.

tekening 1: de kuitspier

N

b. Rekhouding: zie tekening 2.
Je moet letten op de volgende punten:
1. je voeten recht naar voren zetten; <=2
. 2. achterste hak op de grond laten
-staan;
3. achterste knie naar achteren duwen;
4. heupen naar voren duwen.
tekening 2: rekhouding
kuitspler
c. Gevoel:
Ja mag rekpijn voelen in het verloop van de spier, dat kan
5 ;ég: op de hak, in de knieholte of er tussen f;. !
= en;

Dit is meestal een van de punten genocemd onder b. W
aan om deze punten altijd goed te doen. : S e
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Het is makkelijk om afwisselend de kuitspieren van het linker-
en rechterbeen te rekken, zodat er steeds een moment van ont-

spanning tussen de oefeningen zit.

De scholspier )
Deaze spigi is moeilijker te zien van de buitenkant, hij ligt

namelijk onder de kuitspier. zijn vorm doet denken aan een
schol en daaraan heeft hij zijn naam ook te danken.

a. plaats en functie: zie tekening 3.
Deze spier heeft &&n kop net onder
de knie en loopt via de enkel naar
dezelfde plek als de kuitspier op

de voet.
Deze spier is ook van belang bij

het lopen en springen met name
voor de enkelbewegingen.

tekening 3: de scholspier

b. rekhouding: zie tekening 4.
Deze houding is bijna gelijk aan houding
op tekening 2. Er is &é&n verschil.
1. voeten recht naar voren zetten.
2. achterste hak op de grond laten
staan. »
3. achterste knie naar beneden duwen.
4. heupen naar voren duwen.

tekening 4: rekhouding scholspier

c. gevoel:
Als je oefening 1 en oefening 2 na elkaar doet dan voel Jje

de spanning naar de enkel toe gaan als je ze Jjuist uit-
voert.

d. fouten:
De fouten zijn meestal dat de hak niet op de grond blijft

en de knie te weinig wordt gebogen om goede rek te voelen.

Deze beide spieren cn‘nog een paar minder belangrijke spieren
lopen het laatste gedeelte samen in een pees, waarna ze vast-
hechten aan de voet. Deze pees wordt de Achillespees genoemd.
Op deze pees komen hele grote krachten te staan. Het kont
weleens voor dat deze pees overbelast wordt. Dit kan een heel
vervelende en langdurige blessure worden. Goed en frequent
uitvoeren van rekkingsoefeningen kan dit soms voorkomen.

Bij badminton is de achillespeesblessure (ontsteking, scheu-
ring) zeer veel voorkomend.
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WIST U DAT ...

- Co van Stolwijk de recepten van het menu niet wil bekend maken.

- 4at hij met een doos "Wilde Havana's" misschien wel om te kopen
is.

- Diana en Rob 0ok van het diner van Co hebben genoten.

- dit diner eigenlijk fl 100,= per persoon kost.

- Diana dus weer fl 100,= bij Co in het krijtbakje zit.

- Ans Stolwijk op de feestavond in de Suikerberg een hele dure porte-
Jeuille heeft gekocht van Diana.

- in.die portefeuille nog 100 Duitse Mark van Diana zat.

- pzana daarom nog 15 gulden van Co tegoed heeft. De Duitse Mark
is nou eenmaal is meer waard dan de gulden (Co, wat heb je een
mazzel dat de rente laag is!)

- Diana toch het laatste woord heeft.

- maar dat Co het laatste lacht.

- Wwe ongeveer drie jaar moeten wachten tot dat Unna en Suderlugum
weer in Waalwijk komen.

- waarschijnlijk volgend jaar een dergelijk badmintonweekend in
Suderlugum zal worden georganiseerd, Dat we daar alweer naar
uitkijken,

- de redactie alle FST-ers, groot en klein, een fijne vakantie toe wenst.
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Een leuk stukje tekst in een misschien wel bekend dialect.

Vur Franskes.

Drika waar zo'n dutseléchtig ding, zd'n
doo:s...

Diej dik van twee:j-ondinger nog 't koiste
koo:s.

Ze gonk'r 's mi hulliejen Hannus 0lling nor
d'n Bosch,

Umdattiej hardnéddeg 'n nééj boks 's hebbe
mos.

Nouw ha'n ze d'tr bé Drika's nog 'n aawver-
wetste hout're pleej,

Diej poepdoo:s ston we aachteraf, word'r hul-
liejen hof dtskeej.

Op 'ne z6ttr'gemerrege zen d'r diej twee:
luijkes dongekrojje,

Zeha'nd'rallented &nhoefde lekker toch niej
gon hojje.

Nb 'n welleke zuke kwame ze bé 'n hee:l skon groo:te zaak

Door verkochte ze van-alles, door waar 't lichelijk raak...

En toew zin d'r toch diej Drika: "God Hannus, jonge , nouw geleu:k toch
de-j-ik mét."

Jikkes wijf toch &n ik ha'w nog goewd gezeed, dégge thauws toch goo:n
zodt!”

Zin Hannus grif 'n bietje beu:s &n n6 nog 'n lutske: Nouw zitte mi't gek-
loo:t". |

Toch vroewg ieij toew z6'n durske, of d'r ok 'n hiske waar, want Drika
hatter noo:d.

"poep on de knikker"

Hannus waar 't waachten a; gaaw vort goewd én grondeg bui...,
Hij hoestte's we, skrapten 's z'n kee:l en riejp niej al te 1Ui:

"We hedd'r toch getééjd!, bledde door dan alt vort zitte.,.!"

"'k Kom 'r zoo: wel af!", zin Drika, diej denkelijk wé zwitte...,
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"Mar witte we z6 gek is hier? Ied're keer dan denk': Nouw zekker toch
's kloor,...

En dan trek ik 'r m'n &igen op On zd'n ketting, diej hengt hier bé m'n
hoor,...

En dan zekker toch z4 blééj, want dieje witte pot diej vuult mar aakelijk
kaaw,...

En dan stdkker nog mar amper, miinm'n haand dé kaawlijk éézere taaw,...
En dan kréé'ket toch benaawd én dan zit ik 'r in m'ne rats,
Want dan std'k kwellijk overéind én dan kdmt 'r wir 'ne kwats!...
Nouw hatter Hannus diej deurtrekkerspleje allang eer 's oit erres geziejn,
Bevubbeld bé de militeire vur z'n nummer, vur zo'n joor of zeuventiejn.
Tong'n Drikadan t'?téindelijk tochkwaamp,ziniej dorrum meej ontdoo:n:
"Semmelteutelkuntje!, wé hedde mi diej ketting nouw aacheraf dan toch
gedoo:n?

Toew ik 'r nog saldoo:t waar hé, toew hadde diej dinger al zGwe wel over-
al,

Ge }rokt,er on 't taaw &n weg waart speul gelijk mooi mi de wotterval!...
En ik m6t wel kwet, ze hé'n dé toch wel hee:l skon en goewd gemakt...,
Ge romt oewen gige rotsooi op zonder dégg' oew haand nog smerrig makt
Fn makt oew eige 'r¢ in, hoefd'oew niks niej rot of smerrig mer te vuuj-
e,
?Nar'lt 't bleft z6'n kwekske wotter in d'je pot um oew haand in af te spuuj-
e”.. n

1 wat ben je toch van plan,

OPDRUKKEN 1S 6OED
VOOR JE,CARFIELDL HIJ 1S MAF.




MET ALFI-SPORT
SPORT U SPORTIEF!

—ALFI
eils

Burgemeester Smeelelaan 2, 5144 AS Waalwijk

mmm Telefoon 04160-31530

Pullens B.V.

Container en Transportbedrijf

Aannemers van grondwerken

zand en grinthandel Verhuur van : Kranen
Rolcontainers Loaders
Trilmachines
1e Zeine 39 Kipwagens
15_;?40'3‘11(;’(\)’??%& Puin containers van 6 en 10 m3
. - 33697 Vuil containers vanaf 10 m?®

Vuil containers gesloten




F. van Wees Waalwijk b.v.

Machine- en Stanzmessenfabriek
Na een sportieve inspanning

i is er een goede ontspanning
EMMIKHOVENSESTRAAT 113 - NL - 5145 PB WAALWIJK S in
TELEFOON 04160-35977 - TELEFAX 04160-37321 -

Bar ,,De Overlaat”

Uw gastheer: Paul Kuys %w.e-»

e 4 PSS

Tel. 04160 - 421 S

HOLTGREFE . e &

Vergaderruimte aanwezig
voor alle sportverenigingen.

Holtgrefe

een partner om
op te bouwen

Hootdkantoor Waalwijk: Veghel: 's-Hertogenbosch:
Holtgrefe v.d. Berge b.v.
Marikestraat 12 Eisenhowerweg 9 Afrifalaan 17
5142 HX Waalwik 5466 AB Veghel 5232 BD ‘s-Hertogenbosch
Telefoon 04160-35926 Telefoon 04130-40616 Telefoon 073-429595
Telefax  04160-39225 Telelax 04130-51507 Telelax 073-417894
+




Aannemings- en Wegenbouwmij

ELSHOUT B.V.

*  Grondwerken

Rioleringen

*  Straatwerken

*  Asfaltverhardingen

*  Oppervilaktebehandelingen -
*  Sportvelden

4802 HX Breda
Postbus 6918

4817 AR Breda
Urkstraat 17-19
Telefoon 076-876050*
Telex 74412

N Lid Nederlandse Vereniging
W van Wegenbouwers




