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SPORTIEVE REIZEN

Sportieve mensen
gaan met Nijenhuis

@ inzee

1
Voor sneeuw-, zon en zeevakanlies, voor luie- of aklieve vakanlies,
Reisburo Nijenhuis heeft voor iedereen een vakantie op maot, Wilt u
mel de bus. met de auto, of wilt u viegen? U zegt het maar. Onze
medewerkers iegelen voor u een fantastische vakantie.

REISBURO NIJENHUIS A“W

AR 1 T O
- ekt

ARNHEM: Steenstraat, Kronenburg en Nieuwe Plein.
BEMMEL-BHUMMEN-ELST-DDSTERBEEK-VELP-
WAGENINGEN - ZEVENAAR.




DE VOLHARDER

OFFICIEEL ORGOAOAN VAN DE V.V, V.D.Z.

le jaargang maart 1991 nr., =

Peste VOI-ers,

Dit derde nummer wilden wil graag zelf openen.
Want over de saerste twee nummsrs hebben we de
nodige reabkties gehoord, rowel positief als
negatisaf. L ziin natuurliik nog wat
Finderziwhies, maar die hopen we zo snel
mogels ik wilt de werseld te helpen. Ondat we zo
aktuedcl wogell gk willen z1iin, Komen we SOms wn
t1 Jdnnod waar het programma’s betreft. Dit
probilecin e inmiddel s opgelost en 2o zullen
ardera problemen ook opgelost moeten worden.
Met de Volharder proberen we VDZ-ers te
informeran en te anwseren. Om hierin volledig
te kunnen slagen, hebben we natuwrli ik ook uw
steun nodig. Voor reaklies, suggesties en
andere wetenswaardgheaeden staan wij altiijd
e,

De redaktie.




J. Eikens VOO z g {4 g 085 - H1Os45
J. wijbenga secretarig o8% . 420580
A. v.d. Fosg PENNI Ngmeest o 085 - A27040
R. Buiten public relationg 085 - Bl1294
A, Berkhout jeuqdvmowgitt&r 085 - 452870
B, Sar braheoy clubhuig 085 - Bl21m:

J. Singendank ledan—/cmntrihufi@ DEE ~ 427470
admini stratio

Telefoon clubhuig 085 -~ 25744

H%ﬂétziigﬁgzﬂgtgﬁiatﬁns

Fo Bruns lagere elftallan 0835 - 219061

J. Eiﬁgﬁndank dames  en el & jos 08y - 4274350
R. wv.d. Lei g Junioren GEs - AZE7E
A. Wijh@nga [Atpillmn Q83 -~ 420500

Trainers:

Jde Bchmi bz _hou%dtraiﬁer OBETE ~ 16370
D. Eitaman Teugdiraines 085 - Oé
M. luarthkruis Pupillentraines 0835 - 73

Mw. A, Mijb&ngawﬁerns, P, A.Maasﬁenwv.d.Sluis,
Mw, . Meisenhofenmﬁalderinh, Re wv.d. Lei j,
J. Wi jbenga Jr., F. Joosten en J, Tenbacl: .

Eopy kan tot witerli dinsdagavong na het
Verschijnen van dit blag worden ingel everd of
in de bus in de kantineg warden gedeponaeard,



_ Beheer enverhuurvan onroerend
goed

— Huurprijsadviezen

_ Marktonderzoeken

— Management van winkelcentra
- Management van kantoren

— Administratie voor Vereniging van
Eigenaars

. BC Vastgoedbeheer

Apeldoornseweg 43-51,6814 BJ Arnhem
Postbus 348, 6800 AH Arnhem. Tel. 085-572111




Nooit gedaan...

probeer het ook eens!
Instructeurs aan wezig

iedere dag Snooker- en Poolcentrum
geopend Gefe Rijdersplein 2/Janspiein 392
vanaf 11.00 yyr Arnhem, Tef 085-450383/438238

Steenstraat 56
Arnhem
085-456450




_in_gen_goed

En zo is hel gekomen.

Een wat oudere, kalende man (in de winterdag met
hoed) is vaak bij VDZ te vinden. Hij doet iets
voor die club, zoals 20 vel en.

HMi i had 10 ket centrum van Arnhem een
bakkershedriif. Helt vak staat bekend: Je weet wel
dat je vroey moet beginnen. Zo o half viif ‘s
MOEgens, maar van hat einde van de arbeidsdag
stond niecs bekend. Dus van hobby ‘s kwam weinig
tarecht. De rondag kon hid nog wel eens gaan

b Jlacr naas vonotlal . Dus met bedri jfagenoten naar
Vit esse, hinofdieibune ij 2, nr. 3d. Na vesl

WAL ETT OO e be komen ki jken naar 2oob Hans,
gaat hid aindeliil overstag en gaat op sen Mmool e
raterdag kiaken. De wedstr jd werd gewonnen en
dat wergowed heal wat. Tijdens de rust
kodfiedrinken &n na aftloop in de kantine een

i leie drinkaen. En doordat het niet bij =een
wedasters ad b1ia+t, ontmoot 1e viriendelijke VDZI-ers
op en om heb vald en in de kantine. Vaste
Caanliggers’ van de bar. Al gauw rijst de vraag:
bunt u ook een elftal ter hand nemen 7 De A7
voetbalde op zondag. Het A2 en A% hebben bijna
geen leidecs, Theo v. Noessel , Arend v.d. Hi jden,
Eons ve Didk oen Ton Sechmite: zullen jie wel in
werken. Wiy helpen je wel !

Mo ies het 1991 &n ti g kijkt terug: van 15468 al 23
jaar in aktie. 1In 1978 stapte hij over naar de
sonioren. Samen met Ton Lenties ging hild het Ze
elftal doen. Dat zat in de afd. Arnhem. Het is
als gen sportieve prestatie ervaren. We zitten nu
in de Ze klazse KNVE. Met veel kunst en viiegwerk
is hiet klasseschap dit jaar noQ wel te behouden.
Dol in 19680 ward het 1ntta/toto wark over genomen
varn Hane v.d. Shorm. Jaarli ks kombt hier, de niet
Lo missen, f.130000= binnean.




Een voorwaar geen kleintje, ook al omdat Mel werk
hiervoor altijd op vrijdag moet geschieden.
Als Je zo berig bent, maak je ook g tijd vreij

voor een lottospelletie: 99 deslnemers in 2

e

graepen elke weal., 7 prijzen var LR
aangewezan door het resorve getal. Ook hier 493
gulden per wesk voor YDZ. Dit heeft in de 1l oop
der jaren vele duizenden bijeengetrracht.

Ook het goed aanbrengen van mededel ingen op het
publicatistord heedt iin aandacht.

Maar ... de zeventia komt in zicht en als w it
leest, bekijk dan eens of w ook iets voor het
cluppie kunt doern, want echt VDZ jic et waard
goed geleid Lo wordsn

Inlichtingen en informatie
Lel. 420550 ~ 410542 ~ 427040

Opvangertjes! ;%"\N:§

* Ap heeft ziin ‘bruiloft -schoenen ingelopen
onder ziin trainingspalk.
Een snelle 25 jaar dus.

* Fim Blok heeft voor het earst gsinds 1947
weer qg@scoord.

* Hinds Johan Singendonk in het bestuur =it,
loopt hiji op zondag met een stropdas.
Toch bobo-voorschriften 72



W&S SOUND

AUDIO VIDEO

Jacob Cremerstraat 42, Arnhem, tel. 085-u428 728
(zijstraat Apeldoornseweg)

\
,a"

)

o( Inderdaad voor jou ja.

0 De speciaalzaak in de

«J Jacob Cremerstraat waar
je zeker geweest moet zijn!

W £ S SOUND is een audio-video zaak met:

- scherpe prijzen

- mogelijkheid om in termijnen te betalen

- een uitgebreid assortiment zoals tv, videorecorders,
camcorders, audio, hifi, waikmans, discmans, wekkerradio’s
batterijopladers, cassettebanden enz. enz.

- EEN UNIEK SPAARSYSTEEM

WAARDEBON

Bij inlevering van
deze televisie
ontvang je GRATIS
een schitterende
baseballpet !!

T T T L

b w:a:—mm-mmh J

zalong ot oo el Stk

TOT ZIENS BlJ W & 5 SOUND!!
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TRANSPORTEN

SIMON STEVINWEG 40
6827 BT ARNHEM
(]

TELEF.: 085-649900
TELEX:75258
FAX:085-612179

[ J ®jle




X Selectie A,

Lo MRL_

heide teams hadden belang bild een overwinning.
arnhemse Boys vacht tegen degradatie en VDI
gaat voor de titel.

VD7 openda furieus, waarhij het Boys doel
contkinue onder vaur laag. In de 7 minuut leidde
dit offensizf tol het eerste doelpunt. Betrand
Sehrneshergoer ward hinnen do 16 metsr neergelegd
wn de daaeai bt voor thomande penal by ward binnen
geschoten door Lars Codi jr. De vireugde Wwas van
EoFte duwe. Na een kwartier wisten de Boys op
geli jke hoogl bomen door een strafschop,
die gegeven wsrd na @en overtreding van Roland
Baanae.

Een rommelige wedstelad met onvervalst hotse
knote voetbal . Een van de welnige goade
momenten leidde tot sen 1-2 ruststand. In de
Zha minuut solods Rertrand door de vardediging,
gat de bal op andre Sanders die hem op het
heofd van Peter Jacobs legde. Deze wish met een
sehitteronde duik te sCoren.

Ma de rust gingen de armhemse Boys in een
hogers verenelling van start. Yoordat VDI hier
pan antwoord op had stond het 2-2 (4e minuut) .
Aan beide kanten werden prnkele riante kansen
gemist en de gtriid lesk op een bloedeloos
geli ik spe) af te stevenen. Ruim in de blessure
tijd trok Bertrand de bal wvoor op Rob van
Rooyen. Deze Wiok met sen ‘kopbal a la
Maradonna’ de stand op 2.7 te brengen. Wat er
in de resterende minuten gehewrde had weinig
meer met voetbal te maken. Gelukkig hield VDI
et hoofd koel en bracht de twee punten over de
sindstresp.




Omdat OVD twee punten liet liggern tegen
Columbia, is yDZ waeer twee punten dichterbij
gekomen. In de directe confrontatie met OQVO op
17 maart kan het gat definitief gedicht worden,
D'r op en d'r over I

Uitslagen 7 maart 15991

Bataven - VMDZ 2 i -1
vDzZ = - SMILL & 1 - 1
VD7 4 - Zd. Arnhem % o 4
Magsy 2 - UDZ 5 505
VD7 & - 0OVEC 5 Eo- 2
vDzZ 8 = Presikhaat 4 o= 0
ESCA 5 - VMDz 9 B o
Zd Arnhem 7 = MDZ 10 1 - 32
DAMES
Brakkenstein 1 - VDz 1 A
o (2]
0,2°°° PR
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Verenigings-,
handels-

of familie-

Drukwerk

PAVERDS PRINT SHOP

Kerkstraat 19a W 6883 HP Velp
Tel.: 085 - 641464

ROZENDAALSELAAN 7
6881 KX VELP
TEL.085-6187 61




hubo arnts

VELP:WINKELCENTRUM,,DEN HEUVEL”
DEN HEUVEL1-5VELP,TEL.085-64 7246
ARNHEM:WINKELCENTRUM ,PRESIKHAAF*
HANZESTRAAT 11, ARNHEMTEL.085-64 38 33

HUBO, HANDIG ZO'N BUURMAN
1

SLAGER!}J
Johan de Wittlaan 301 Arnhem. |LEVENSMIDDELENBEDRIJF

TEL.085- 42.52.92|ROEL VAN OMME & ZN
y De Wiltstraat 1

Arnhem
Tel.0865-43 55 34

WI] brengen uw boodschappen

GRATIS bl) u aan huls

LEVERING AAN
HORECA en KANTINE'S

POSTULART TABAKSHOP
ST.NICOLAILAAN 1 (HOEK GRAAF OTTOPLEIN)

DIV.AANBIEDlNGEN IN SIGAREN: TEVENS: J‘

0A.LA PAZ »LOTTO & 43\
WILLEM I »TOTO S 'p(,/ <
RITMEESTER »STAATSLOTERIJ 34
PANTER »LECTUUR 0

SONSBEEKKWARTIER, TELEFOON:085-42 33 33

—



A P prllem &P

Hoi leden van (de leukste voethbal vereniging) VDZ.

De corste wedsteijd van de DI competitie was
Fussen YWD D1 tegen YDZ D1, De wedstri jd begon
{gelood ik) om 7.30. Daarvoor hadden we dus eerst
de opstelling. Ik dacht dat 1k voorstopper of
mid-mid rou staan, dal was nieb het geval. Ik
stond spits ' voor het serst van mi jn leven. VYDZ
mam de aftrap. In het begin was hetl wel even
wennen, want 1k was gewend achter te staan. In de
4@ of 9= miouunt gad Lars de bal voor en 1k
scoorde in de rechterhoek 1-0. Even later werd
et gelidk. En benslotte gingen we de rust in met
sen S-1 achterstand. Marcpo (onze traingr) was er
Aiet blid wese. We moesten die 2 punten pakken
vond ie. In de 28 heldt scoorde 1k de bhal met

links S, Later scoarde Roland de gelijkeaaker
HeE L en vordiend, want 2 doelpunten werden

afgekewrd die i maaklte. Haet bleads F-3. Nou
habben we 1 punt wit 1 wedstei jd. Vol gende week
moeten we tegon Westervoort winnen, willen we nog
kampioen wordoen. Ik ben benieuwd . ... !

Thiis Crone DIl

FOUTJE ....

In de vorige VYolharder is een fout geslopen. Het
bhegin van hel verhaal ‘Yanuit de krant’ stond op
pagina 15 en het s5lot op pagina 14.

Onee excuses voor deze lay-—out fout.

De redactie.




pan_de ouders. 8
Finnenkort moeten we het aantal elftallen voor de
competitie van het volgende seizoen al WES gaan
inschrijven. Om nu te voorkomen dat we aan het
begin van het nieuws ssizoen voor verrassingen
Lomen te staan, zouden wij araag op korte termijn
willen weten of o~ Jongens/meisies =ijn die wvan
plan zijn om te stoppen.

Deze informatie kunt u voor de junioren doorgeven
aan Rene Rijnbeel, tel. 085 - 816717 en voor de
pupillen aan Are Wijbenga, tel. 085 -~ 420580,

Het Jeugdbestuur.

e LT

Deze ruimte is beschikbaar voor

ADVERTENTIE(S)
De prijzen zijn:
* yoor een kwart pagina F 90
* voor een halve pagina f 160
* voor een hele pagina f 300

Prijzen per seizoen, dus voor 22 nummers.
Opgaven aan één der bestuursleden.

e 1k i [

Onze pupillen doen dit jaar voor de derde keer
mea aan de Arnhem Cup.

Ons DI moet voor de eerste wedstriid op 10 apeil
A.s. paar DVOV, aanvang 18.30 waur. Zouden ze deze
wedstrijd winnen dan moeten ze op 24 april tegen
de winnaar van de wedstriid SML. -~ Rheden.

Dok ons eerste elftal speelt mees voor de Arnhem
Cup. Zij moeten de eerste wedstrijd spelen op 9
april en krijgen G.A.E. 1 thuis. De winnaar van
deze wedstrijd moet op 23 april spelen tegen de
Wwinnaar wvan de wedstrijd Martaba - Arnhemia.



U VINDT 50 SPECIALITEITEN UIT EIGEN
WORSTMAKERIJ EN HET GEHELE JAAR VERS
JEXELS LAMSVLEES’

=)

% BlJ:

z SPECIAALSLAGERIJ
< BEN

2 ALBERS
HOMMELSEWEG 420, 6821 LW ARNHEM

TEL.085 - 425596

FAFPPY
HOBBY
YOOI VEKITIAN EN1 KILSSES

INSTALLATIEBEDRLJF

CV.-GAS-WATER-SANITAIR ELEXTRD HUISHOUDELLIK

ELBERS & ZN.

K= HOMMELSEWEG 23} = 085-434680

Niet alieen voor uw sanitair of c.v.
maar ook kunt u bij ons terecht voor o.a.
electrisch gereedschap en alles voor de doe-het-zelver




o VOOR AL UW SNacks

Tejo Snacksy,
Stationsplein West 25/ /%

Arnhem Tel.43 52 42

Eigenaar:René Gudden 4

PLUIM's

KEUR-SLAGERN) [IJSER

KAPSALON
DAGELLIKS VERSE AANVOER
A

RUND-KALFS- en VARKENS Y LEES

# LEVERING AAN INSTELLINGEN RON LEIJSER

* VERZORGING vankoud 8ufrET | NIEUWSTRAAT 2
* BARBEQUE ARNHEM
Beethoveniaan 68 Tel. 42 56 07

Arnhem Alteveer. VOLGENS AFSPRAAK |
&
Al
Meer auto, minder zorgen

Autobedrijf HENDRIKS & ZEUNER
Sperwerstraat 2-4 ArnhemTel422912




Leal vwen Jeundtosrnood _op 6 april 1991. 9
Het toernool voor het GOEDE DOEL. De D—-, E-~ en
F-pupillan en de meilsjes bBunnen aan dit toernooil
meredoert, door in te schriiven met een groepje van
4. Je beltaall per persoon slechlbts 1 gulden voor
het goede doel , het resterende bedrag wordt door
de vereniging betaalod. Je vraaglh een vader of
moeder of e Jjow groepie die dag willen
begeleidan. Want we voebkballen die dag voor al
diegqenen, die ook graag willen sporten, maar
daarvoor anangepaste middelen nodig hebben.
Daarvoor s veesl geld nodig, geld dat we door
mlddael wvan dit soort toernooien bij el kaar
proboren te kedsgen. Yorig Jaar heeft het
toernoolr op 't Dranevelt +.03400,= opgebracht. Dit
geld iz overhandigd aan het Foringin Beatrixfonds
datl voor de verdeling van de taotale gelden zorg
de gt .

Towael GuY Wl Srnhense Boys als MoDLZ. hebben ook
dit daar wesr Losgereqgd voor de benodigde
spelbegel cidsrs te zullen zorgen. Helaas zijin er
nog staecos vy aanmaldingen bilinnengekomen bij
Bart Michels. Ouders, senioren, A—- en B-jeugd,
doe ook a aan dit gosde doel, meld je aan als
spelbegol el der en laat ook dit Jaar het Zwaluwen
Jeugdboernnoil esn geslaagd festiin worden.

£




WEDSTRIJDPROGRAMMA :

ZATERDAG 23 MAART

0404
0413
0427
0441
0457
0462
0472

3745
3773
3804
3840

VITESSE D1
vhZz D2
SML E1

VITESSE E2 -

vDhZ E3

vDz F1
ELDENIA F4
ED.BOYS Ml
VDZ 10
VDZ Al
DTS '35
DRIEL C1

B2

1991:

VDZ D1
ESCA D2

- VDZ El

VDZ E2
W'VOORT E6
VITESSE F1
VDZ F2

- VDZ M1

ESCA 6
ELDENIA Al
VDZ Bl
VvbZ C1

ZONDAG 24 MAART 1991:

2108
2203
7554
7568
7577
7583
7602
7614
7616
7635

vDZ 1

BLAUW WIT H
vDZ 3

Z. ARNHEM 3
VDZ 5

W. RHEDEN 4
VVO £

ONA '53 7
vDZ 9

VDZ DAMES 1

REST 75 MIN.

3

Dve '2e
vDzZ 2

vDZ 4
RVW 4
yDZ 6
vDZ 7
VDZ 8
WIVOS 7

0-0

VELPSE B.

2

LIENDEN D.1

.30
.30
.30
.00
.00
.00
.00

.15

-

30
00
.00

t4.
11
11
12
13.
12,
12,
12
10.
11.

.00
.30
.00

.30

AANW. VD
8.45
9.00
8.45

10.15

10.30

10,30

10.13
8.00

LEIDER
SCHNITZLER
HAKKER
[FUYMAN

30 Mooy
CHRIST
HEUVEL
LEIDER
LEIDER
LEIDER
LEIDER
LEIDER
LEIDER
GULIKER

30
00
30

00
20

A

Y

o
bt

10

.D.



WEDSTRIJDPROGRAMMA

ZATERDAG 30 MAART 1911:

3896 MASV 3

- VDZ 10

1

14.30 LEIDER

DE PUPILLEN VOETBALLEN DEZE ZATERDAG NIET.
IN HET CLUBHUIS IS ER WEL 'EIEREN ZOEKEN'.

KOM DUS ALLEMAAL OM 10.00 UUR.

MAANDAG 1 APRIL 1991

'
.

7660 RHEDEN 3 - VDZ 2 12.00 ONSTEIN
7674 EDRE 3 - VDZ 4 12.00 LARK V.D.
7682 WIVOS 2 - VDZ 5 12.30 KLEINVELD
EXTRA 2. ARMHEM 5 - VDZ & 12.00 LEIDER
7723 05C DAME=S 1 - VDxZ DAMES 12.00 AFD.NIJM.

Uitslagen 10 maart 1991:

VDZ 2 - RKHVV 2 2 2

EDS 2 - VDZ 3 3 0

VDZ 4 - WCA 2 3 T

AVW 3 - VDZ 5 2 5

ARNHEMIA 5 = VDZ 6 L 1
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DE TECHNIEK DOOR JAN SCHMITZ....

De warming up is de laatste Jaren een onmisbaar
onderdeel in de voorbereiding op de wedskriid en
de training geworden. Toch heerst e nog biid wvele
voetballers ean twiifeling over hel nut en de
vorm van de warming up. Ik wil proberen hierin
enige duidelijkneid te brengen.

Het doel van de warming up.

In een warming up bereid je je lichameliik en
geestelijk voor op de wedstriid of training. Het
Fichaam dient op ltemperatuuaws gebracht te worden
o eaen optimale sportprestatie tot stand te
brengen. Koude zpieren, pezen en gewrichbtsbanden
zign kwetsbaar. Door de stijoging van de
lichaamstemparatuur worden de spieren soepeler en
kunnen ze krachtiger samern trekken. De
geestel i jke voorbererding via de warming up ligt
in het feit dat ilederesen zich kan concentreren op
dee te bhrengen sportprestatie. Hel 1 bekend datl
sen goeds concentratie noodzakelijk is voor het
voethallen. Tijdens de warming wup kun Jje je
schoeisel en eventuele bandages testen, tevens
wen Jje aan de weersomstandigheden. OJok kan in de
warming up getest worden hoe het staat met oude
blessures of Elachten, de beslissing wel of niet
spelen of trainen kan dan alsnog genomen worden.

De effecten van de warming up.

De_hartfunktie:

In rust bhedraagt de hartslag van de gemiddelde
sporter 50 a 60 slagen per minuulb. Tijdens
trainingen of wedstriliden kan deze op lopen tot
120 a 190 slagen per minuut, incidenteel zelfs
tot boven de 180 slagen per minuut. Naast de
hartfrequentie (het aantal slagen pse ninuat)

nesnt ook het hartslagvolune toe.



KRUIJER

AAN DE TOP

met de HOOGSTE PRIJZEN
voor al uw LOMPEN

PAPIER en OUDE METALEN
zoals lood, koper, zink, ijzer

etc...

LET VOORAL OP HET BEKENDE ADRES:

Willemstraat 24, hoek Rosendaalsestraat
(Kiarendal) bij K.A.B.-gebouw -
Telefoon (085) 424330 na 17 uur 647636

- Arnhem

Dagelijks geopend van 8.00 tot 17.00 uur
zaterdag van 8.00 tot 12.00 uur.

Voor al uw

breiwol -katoen
onderkleding
nachtkledmg
borduurgarens
Eant y’s sokken
uishoudtextiel
kleinvakart. enz.
naar:

GUWARTKRULS
TEXTIEL

Beethovenlaan 64, 6815 BM Armhem
Telefoon 433577

Depot: Wasserij De Wissel

Schoenreparatie Kelly

Depot stomerij

Super Dry Cleaning:
Kostuum ... ... 13,25
Kolbert ... ... 475
Pantalon... .. ......6,75
Japonva. ... ... 7,95
Rok va. .....5.95
Regen jas..... ... 14,95
Regenjas, gevoerd.15,95
Regenjackva........12,95

Trui/Blouse............. 4,95




e

utorijschool
Roel van der Leij
brechtstraat 56

BS Arnhem
Tel.085-43 3731

"10°

BEDREVEN 1y LESGEVEN]

LIEVER 100 % RIJLES DAN 30 % KORTINGI

—

St.Jan

Café-Bar

Janspein 2
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Fierdoor wordt de hartprestatie per minuut groter
en kan wel tol hel zes- a achtvoudige toenemen.
Hierdoor kan aan de toenemende vraaqQ van de
spieren naar maer zuawstaf, die helt gevolg is van
de toenemende lichamelil jke arbeid, worden
voldaan., Deze verandering van de hartfunktie kost
tijd en wordt pas na enkele minuten van
ppvoerende spierarbeid bereikt.

3 ”mhd]lﬁq wordt op de grotere vraag naar
TLALLTE 10{ atnestend. D ademhalingsspieren gaan
meer arbeld verrichten., Daarnaast neemt de
capaciteit on zuurstof en koolzuw uit te
wisselen toe, doordat meer longblaasies open gaan
zhaan an de bloedecrroulatie, door de verhoogde
Fartfreguentie, rondomn de longbl aasies sterk
Loeneeml: .

pedulataes
Cr vindt con verhoging van de lichaamstemperatuur
in de spisren plaalts, waardoor de toevoer van
ruurstof en de atvoer van het mel kzuwr sneller
al verlopen. Daarnaast vindt de juiste
afetemning tussen warmteproduktie en
warmte-afgifte plaatas. Dit laatste wordt bereiktl
doordat de zwestproduktie op gang komt, doordat
de hbloedvaatjes in de huid caan openstaan.
Higrdoor wordt voorlkomen dat bij maximale
lichameli ike inspanning ‘warmntestuwing’ optreedt.

Het_ zeonuwstelsel

Do hersenfunkties worden van de rusttoestand in
die van basweging geplaatst. Tevens worden de naar
de spieren atgegeven prikkels verbeterd, waardoor

je sneller kEunt reageren.
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Door de spierarbeid verbeteren de aigenschappean
van het spier— en peesweefsel en neemt de
doorbloeding toe doordat meer haarvaten bii de
bloedcirculatie worden betrokken. Hierdoor kan de
aanvoer van zuurstof naar de spiercellen
toeneman. Bovendien neemt de temperabuur in de
spieren tos, zodat spieren soepeler worden.

Hoe doe je een warming up 7

Eern goede warming up is opgebouwd wit de volgende
onderdelen.

Circulatie warming up:

Daze bestaat uwit het losjes inlopen gedurende 5 a
10 minuten met verschillende beweqingsvormen voor
de benen, armen en romp. Hierdoor worden de
funkties van het hart, longen, zenuwstelssl en
spierapparaat aktied op een hoger niveauw dan het
rustniveau gebracht. Een massage kan &n mag nooit
2EM Warnlng up vervangen, het kan alleen een
aanvulling op de warming wp #iin.

Rekkings warming up:
Dexe vindt plaats na de circulatie warming up en
is mel name gericht aop het op lengbe brengen van
spieren en in mindere mate de peren. Het nut wvan
dit oprekken is eigenlijk de laatste jaren eerst
goed duldeli ik geworden, vooral met bebtrakking
tot het voorkomen van de spier-pessblessures.
Rekhkingsoefeningen nooitt vereod uitvoeres

Afsluiting warming ups

Na de rekkingsoeafeningen mag je overgaan tol het
zwaarder belasten van het lichaam, rustig kEunnen
er sprongen en versnellingen in de warming up
worden opgenomen. Voor een wedstrijd kan gr over
worden gegaan Lot helt spelen van positiespelen of
parti jspel. Afgesloten wordt er met enkele
versnellingen tot maximale snelheid.
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Verzekeringen
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Willemsplein 4 - Arnhem
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Tel. 451736

Opgelet, het gehele jaar
door diverse aanbiedingen

Verkoop van Philips gloellampen,
stekkers elc.
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VOETRALDIEREN DOEN HET OF ZATERDAG ...

De wekler loopt natuurli ik weer veel te vroeg af.
Maar zoals elke dag zal ik ook deze zaterdag weer
m'n bed wit mogten., Halfd achlh, rekken voor de
washal. Het gericht wil niet wakker worden. Als
de rest van de familie zich meldt, vliucht ik maar
naar beneden.

Na het ontbijgt en de cochtendkirant riJd 1k naar
UYDZ. Want je begriiplt natuurliik wel dat een
riormaal meEns niet 2o oveoeyd opstaat op z'n ovrije
zaterdag., Dp saterdag 1s deve gelukkige namell jk
Jjevgdleidor. Wawrom gelukkig en niet normaal 7 Ik
weelh het niel, maar het heeft geloof ik met 't
Iwitser -gevorl te maken.

Ale eerels kom ik een collega tegen die 1k nog
niet kan aanspreken omdat ze nog geen koffie
hestl gehad. De rest 1s over het algemeen
gpraalzamer. Na de koffie, de nieuwtjes en het
morren van Ap, ga ik walt formalitel ten
athandelen. Z:0n al m'n mannen vandaag van de
partii 7 Wie fluit er ? Staan de goaltjes er al ?
Tegen kwart over negen druppelen de eerste
djongens hinnen en on fien over half tien zijin we
complaet. AlLigd dexelfde die te laat komen.
Alles is geregeld: tegenstander is er, niemand
heeft auw en gelukkig heeft geen van de jongens
prableman met =z'n vriendin,

Tiern wwr. De match begint. Tk zie dat ze er weer
#in in hebben. Op zo'n moment voel ik me
gelukkig. Want stel dat het niet zou lukken
vandaag. Dan faal ik mooi als leider,
asslistent-papa, senl-leraar en opvang-goeroe van
7~ an 8-jarigen. Funest.
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Tot de rust zijn er geen problemnsn. Een moedor
begriipt de taktiek niet. Dat is gean probleem,
want die hebben we nict. Ti jdens de rust hebben
we heflige discussics aver de premis van vandaag.
Gelukkig kunmen alle ocuders leven met 2
zakgeldverhoging van 72 %,

Na de rust wordt er weer lustig op los
gevoetbald. Zonder momilijke concepten en
dergelijke en daarom is het 2o leuk om or noaar- te
kiiken., Na de wedstriid sprinten ze naar de
douche om ar maar als esrste wesr onder varitddaan
te kunnen komen.

MNa een kleine drie kwartier ziin de meesten
alwasr naar huis. Fen enkeling gaat nog naar een
ander elftal kijken. Zeld maal ik de klesdkamer
schoon en dan ben ik klaar.

Ale trlije Mores kan ik weor terugzien op een
moole morgen. El14 koraelties ziin wees boezxig
geweest, vaders en moeders zijn tevreden on ik,
1k heb genoten. BGenoten van alle tosvalligheden,
cspontane gebeurtenissen en lekker vrij voethal.
Dat ik mr vroeg uit mosst vanmorigen bheaen ik al
weer vergeten. De drijfveer voor mij is dat ik
met mijn aanwezigheid el berelties hun sport kan
laten becsetenen. En niet alleen Ve, maar vele
anderen zorgen er wekelijks voor dalt eor weor
gevoetbald kan worden.

Dok volgend seizoen moet oF weor gevoastbald
worden. Join us en hexorg de VDZ-jeugd een
onvergateliike pupillentiid bii VDZ. Ik hoop dat
de ‘oudere’ voeethallers ook een leuke

voethal jeugd hebben gehad en op grond daarvan de
huidige generatie @en stukje van hun kennis en
tijd willen schenken.

John.
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Café-Bar Petit Restaurant ,,Old Inn*’

Stationsplein 394 - Arnheim, Tel. 085-42 06 49
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SPORTSPECIAALZAAK BV, SPORTHUIS

ATLETIEK & RUNNING
BADMINTON & SQUASH
BUDO-FITNESS-KICKBOXING

DARTS
FRISBEE
GOLF ] ’ »
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PETANQUE
TAFELTENNIS
ZAAL-&VELDSPORTEN

ALl STEENSTRAAT 112
ongronest ssomcona  ARNHEM
SPORTMEDISCHE 085 - 423321

VERZORGINGSARTIKELEN

PENSIOENEN

VERZEKERINGEN
HYPOTHEKEN

Bosveld Verzekeringen
Cattepoelseweg 262
6815 CK Arnhem
Tel.085-45 28 66




17

@ Hoe de voetbal rolde @

Ma bidna dra maanden werd er eindelil ik weer
gevoeltbald door de jeuwgd.

Het ML van Theo Burgers "en Henny Singendonk
begon mel een S-1 overwinning op Advendo Mi.

De jonosten, heo FZ, onder de bezicelende
Twicding van Flarao Mesrdink en Petra vod. Brink

starthen met een L4-1 negerlaag bijy EDS F1.

Ons 1 oander leiding van Fascal Wigbenga en
Aridre Westen speelden tegen Arnhemia dubbel
Dlank (=03,

Het EZ wan Jobn Wijbenga en Robert Berkhout
verloor dn saeerste speeldag niel, helt lag stil.

Met B2 wvan Jan Tenbacl, Rein Leiljenhorst en
Eddim Wilhalm verlonr nipt tegen ESA E1 met

1-2.

Dz kampioenen van de eerste ronde, het El,
gingen onder leiding van hebt driemanschap Mieke
Nusselein, Henk Laarman en Willem v.d. Steen
gewonn door met winnen. Westervoort werd met
E-0 verslagen.

HMet DP wvarm Arno Valen en Marcel Leenders ging
met S5-0 de boot in tegen VWO

Het viagpeschip van de pupillen wordt getrokken
door Marco Zwarthruis en Max Spaay. Tegen VW0
Di werd het 23
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Met Cl onder leiding van Dhris Schreeven an
FRene Riinbeek verloor mel 0-2 van FASY Cl.

Het Bl ging voortvarend van starlt. De mannen
van FPaul Thuis en Alex Brinkhoffd wonnen met 0-4
van SML Ri.

Het Al, dat in de onderste regionen van de
hoofdkl asse rondhangt, verloor met -4 van DTS

¢
st w

Bankieren op z’n best bij een
all-round bank:
de Gelders-Utrechtse Spaarbank

De Geldars-Utrechise Spaarbank is een regionaal
opererends bank waar u voor alle bankzaken lerecht kunl.
Als particulier maar ook als zakenman
Tegen uilerst concurrerande voorwaarden.

En met ven zeer snelle service

gelders-utrechise %
spaarbank

Voor al uw bankzaken
Gelders-Utrechtse Spaarbank
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TEL.085-427277
Voor Uw

RAUWKOSTen PANKLARE GROENTE
e SPECIALITEIT:

het opmaken van
FRUITMANDEN

~C R~

Wijnhandel Barrique ()\g?/)

VOOR AL UW DRANKEN EN ,

VERHUUR VAN DIVERSE BIERTAPS
Heineken thuistap huur

excl., patronen f 12,50
Tappit professionele koeler

incl. koolzuur f 40,00
Glaswerk diverse soorten

a 15 cent per glas

Catering service

Dranken over geen probleem

volle flessen nemen wij retour.

Beethovenlaan 55 6815 BL Arnhem tel. 085-426803
Pauwstraat 9 6811 GK Arnhem tel. 0B5-515167
Oostburgwal 20 6845 CZ Arnhem tel. 085-814760




DA-drogisterij W
De BrUi i N Atteveer
Altijd wat nieuws

Altijd wat leuks  Altijd goed advies
Beethovenlaan 57, telefoon 085-515230

SLAGERI)

A.ABECKS

RAAPOPSEWEG 70 ,ARNHEM
TEL.085-42 0919

Onz specialiteit:
! de echte
SLAGERSLEVERWORST

—F— DE RADIO- EN TV.- SPECIALIST

PER! ceLectronics

Grote keus eiektrische artikelen.

Verschillende merken kleuren ty’s.
i Stereo geluidsapparatuur en

EIGEN TECHNISCHE DIENST.  hulshoudelijke apparaten.

ALEXANDERSTRAAT 45 6812 BC ARNHEM TEL.085-4333 04
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Een succesvolle samenwerking
in automatisering moet gebaseerd
zijn op de juiste combinatie

Verkeerde keuzes in aulomatisering kunnen tot
hoogs! onaangename verrassingen leiden: een systeern
dat eigenlijk niet doet wal het zou moeten doen;
installae van hardware, die nauwelijks nog enige groel
1oelaat, een leverancier die werkl volgens het principe
‘neerzetten en wegwezen'....

Bruns werkt bewus! anders. Is geautoriseerd
dealer van topmerken computers als Compag, waar
kwalitert, compatibiliteit en betrouwbaarheit hand in
hand gaan met probleemioze uitbreidingsmogelijkheden
en bedieningsgemak. Bruns voegt daar deskundig
advies. problem-soving analyse, complete verzonging
van installatse en bekabeling en een uiterst aler! service-
apparaat aan loe.

Compaq en Bruns: de jnste combinatie voor
succesvol automatiseren,

LOMAAL | s

HET WERKT BETER MET BRUNS.

Bruns Kantoarinstallaties be. Ringaven 33, Postus 2223, 6802 CE Amhem Tel.. 085-048550. Fax 085-815765. Tolox: 45050
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