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CARROSSERIEBEDRIJF'

56-1 9351 AI( Leek
telefoon 05945 - 183m b.g.g.05945 - 12858
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voor al Uw autoschade

schaderegeling met de verzekering

eigen ophaaldienst

voor vervangende auto kunnen wij
_zorgen
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De Dam 32, Leek, tel. 16560.

thalee

Jan du tïind

,DE 
LI EKEBLOM'

schoenmokeÍii en sleutelservice

Te!.05945-t75ót

De §chons l4o,

9351 AZ leek

TIMMER- EN AANNEMERSBEDRIJF

Q"br. cl.O. .n J4. JLut

L E E K - TeleÍoon OS}4S-12212

r Nieuwbouw
* Yerbouw

x Onderhoud
I Renovatie

U houdr nier r-:n srilzirren- De Rabobank even-
min. Ook uij blijven her lieGr volop in beweging-
Orn onze diensnerlening op peil te houden. En om
heÍ u nog maklelilker re mal<en.

EahobanH trl

I

zittenniet sril aM'

Zoheeftiedereen goede
reden om akrief beig re ziin-

SMIDTSB
TOLBERT - RODEN

A<td

OffÍcial Forddealers

I I(IOrörtre Oti qteas-12.@
'ÈoOscdcrrg2o,

t L O696-1G8S5

Oogmetlng . Kontakllenzan

't Plepke2 - S51 AH Leek

Grvr TANKSTATToN FoppE,

lndustriepark 4, Leek
Tel.O594*1Tï12

mn»l
l:€3

VolaltooulischePonpstation
$íasstraat

Blijfrakriet

a

EI
_)



van blocnote tot bureau

KooPs__KoEpleeï

KantoorassortÍment

KANAALSTRAAT 53 . RODEN
TELEFOON 05908--t2OBB

Doe-Het-Zelf Centrrm
ZUIDERVELD
Voorat uw: Hout, Verf en

Gereedschap

LEEK, KERtrwEc2{-2s.rer.0 59 45_ I Zl BS ..

-..àmosthot
maar afwacfitco,
maarvan uw
Echts Bakker
gaan ze erattijd in!

Hoofdstraat 3a Tolb€ít
Teleíoo,n O5g4S-12428

Wii ziin enorm gesorteerd in:
* Eehang en Wandtexliel
* Bevilac en flexa Lakyerven
* Ceta Eever Beitsen
* Duplicolor spultbussen
* TeoÍlux Autolakken
* Glas
* Thermopane glas
MENGMACHINE DUIZEND KLEUREN
Ook voor al uw Schilderwerken lnlifsten.
en verhuur van machines waaronder

arketschuurmachines
kunt U terecht bij

1í
Tolbertstraat Z7 - Leektelefoon 0S94S - 12929

Oogmettng . Konlalillenzen

tPlepke2-griaX Uek

G
- L'; "-"

,-+
Y

Leerveilig autorijden bij

Ueningars
Riischool

NIETAP
lsaàc v. Ostadestraat 31
tel.05945-13062

Tot 1 mei 1990: 't Emmerik 6, Totbert
Per 1 mei 1990: tsaàc v. Ostadestiaat 26, Nietap

Tet.0S9aS_12257

GRATIS THEORIELESSEN

zÉEttlAN

arend

eÍïra
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.zuivelhuis Henk & Martin Smit

) I

OTTENS. IEEK

l-and- en fu inbouwartikelen
Gereedschappen ,lJzerwaren
Dakbedekking Lederwaren
Klompen Touw

SPECIALIST VOOR VAKMAH EN DOE.HEÍ-ZELVER

TOLBERTERSTR.AATA9 TELEFOON 12195

voordeel service kwoliteit

TAPIJT
VAN DUINEN

GOR DIJ NE N
VIN Y L.LINOL EUM

ZO NWERINGE NErrcrreg 4tt - 93{i1 E}.1 lsk
ËleÍoon (}594§ -1gOZ9

speciolisten in:
ÏAPIJTEN

[eekster Zoden- en Gereedschopshui
SLEUTELSPECIALIST

Tolberterstraat 7 - Leek - Telefoou O594,$L27A;.

Tuin-, Bloem- en Landbouwzaden - Beetriidingsmiddelen
Schaatsen - Tuin- en Timmergereedechap

Hengelsport - Vogelzaden en benodigdheden
Ook voor onderhouden en elijpen vap grasmachines

ACCOU NTANTSKANTOOR DI ERTENS AAccou ntant-Ad ml ni stratieconsu lent
Belastingconsulont - Ud NOvAA

Ad mi nistrati e-j aarreken i n g en
Belastingaangiften, enz.

Midwoldenveg 66, g35l pT [.eek, Telefoon OSg4S-l 2325

Goluen op hurzstgras

tel.05945-
13120

,l

(ror[nrun

Caf é- Bar-Resta u rant-Stijterij

".N. 
DUURT VAN DIJK

expl- Harry en Ytie v. d. Heide
De Dam 2
9351 AM Leek, te1.05945-1234Íi

\

t

a
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E
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AUTO MOB I E L-CARAVAN B E DRI JF
EGB S B.V. NIETAP.LEEK

Caravans:

=fiffi=E@
BEHANG, VERF, TAPIJT en DUBBELE BEcl-AZtNG

Het bedrijí vooÍ uw komplete AUTO/CARAVAH-SERVICE

Troelstralaan 197, Assen
J.P. Santeweg 31 , Nietap
Bentheimerstraat 52, Coevorden

- OCCASIONS
- SCHADE-REPARATIES

- ACCESSOIRES/ONDERDELEN
_ SHELL-SERVICE

Automoblelen:' I Tel- 05945-12464

,,,ilil111

'liillilXlill""" " 
il rrtÍliill§ns| op uitstekend af.. .

i

I
I

ÍillIllti,,,u,, rtïlll

'n'wedl.oop met 10 hindernissen: hordenloop! Volmaaktvan stijl, een ktsse op zichzelf is de kledingkoilekiie 
-

lrrrrr,,,, .,,,11t1' 
bij ons . Het cijfer 10 (van uitstekenal [ast ÉiJ 

-

lillilil11ll[illillillillllllillll"',"'n assortiment !

BOVENEIND 17, LEEK. TEL. 05945.13210

deman

;

IAtT IT1ODE

§

I

11 990
,1.

+

t(
- Uitstekende bediening* 

,,Voor de deur,' parkeren
' Oók eksklusieve gerechten
Daqelrjks geopend
Ook op zon- en Í*stdagen-

+
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Gerealiseerde tijd:

bij Ad( inleveren

199..

van Es 't Zuden 1Jl Leek of bij de trainer)

Naam: : : :..-........................3.... ...

Soort,.ledstrijdi o. e o...... .... .. . .. ....... ...
Wedstrijd tei...................... (plaats) ............... 199..

l

Afstand(en) . .................. . . . ............. ....... .......
Gerealiseerde tijd:...................

(inleveren bij Ad van E6 't Zuden 15? Leek of bij de trainer)

Naam:

Soort r*edstriJd: ............... .. . . ......... .
l./c<istrijd tei o.o............. o... (plaats) ............... 199 -.
Afstand(en) . - -. -.......... .......... ..............
Gerealisuerde tijd:...................

(inleveren bij Ad van Es 't Zuden 15? Leek of bij de trainer)

fotoservice leelt
Winkclccntrun Da Llelrebloa
De Schans l{ 3351 aZ Leek

Tel : 859{5-1820?

r I-UUR FOTOSERVICEI
r FILHS!
r PASFOTO'S !
r FOTOALBUMS I
r INLIJSTSERUICE Ir FOTOI(OPIEEN I
r BATTERIJEN I
E REPARATIE-SERVICEIr

SNEL.VAKI^IERK,.
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I@I,IINKLUKE NÉDEfl.ANDSE ATLEÍIEK Ii,íIE
WARMING.UP EN COOUNG.DOWN BIJ HARDLOPEN

1. IHLEIDI}IG
Je zult het er roerend mee eens zijn dat hard'lopen een razend populaire sportis. Iedereen kan, waar hij/zij het maar wil de hardloopschoeneà àantrekkeà en
er_op uit_trekken. De meeste mensen lopen puur voor de ontspann'ing, om af te
vallen, of om in een goede conditie te blijven. Bij hardloiers die lid zijn
van een atletiekvereniging speelt vaak mee dat men de eigen prestatie wi'l ver-
beteren, dat men de "eigen grenzen wil verleggen,,

Het h-ardloopseizoen is weer van start gegaan. Vaak is dit aanleiding om het
aantal keren dat per week wordt getraind op te voeren, evena'ls het aantal
kilometers. Presteren geeft een bepaalde "kici<", maar helaas ook een verhoogde
kans 9p blessures. Blessures hebbeir de nare "eigenschap" dat ze vaak vlak vöor
4g !"tllgrijke wedstrijd ontstaan waar het hele-jaar vbor getraind is. Je kuntje-hardloopprestatie niet meer neerzetten en je Èaart stevíg.
Gelukkjg kunnen veel van deze blessures wordén voorkomen. 

-Hoe dat moet wordt
aangegeven 'in de aktie "Blessures b'li jf ze de baas,,. Een aktie van het
Natjonaal Instituut voor de Sportgezondheidszorg (NISGZ) en Stichting Con-
sument en Veif igheid (SCV), waarin nauw samengeweikt'wordl met de K.N.A.iJ.

Eenvoud'ige regels om blessures te voorkomen zijn:- zorg voor een goede warming up en cooling down- zorg voor een goede trainingsopbouw
- zorg voor een goede looptechniek
- gebruik goede hardloopschoenen
- onderga regelmatig een sportmedisch onderzoek en herstel vo1'ledig na een

oude blessure

In dit clubblad zullen achtereenvolgens 5 artikelen verschijnen over deze
regels. Het eerste artikel gaat over warming-up en cooling-down-bij hardlopen.Bii zowel de warming-up a1s-de cooling-down-hoien rek-oeféningen.

2. I^'AR}IITIG.UP EII REK-OEFE}IIIIGETI
Net_als bij_een motor van een auto is het voor het lichaam niet goed om koud
snel te veel toeren te maken. Dat is bijna vragen om blessures. Ëen goed op-
gebouwde warming-up bij hard_l_open bestaat uit r-ustig inlopen, rek-oefÉn'ingeh,
aktieve oefeningen en versnellingsloopjes. Een warmiíg-up hie'je voor spriígeàof werpen uitvoert ziet er in giote 'lijnen 

hetzelfdd uit, maalr zal aairgevíld
moeten worden met een aantal spécifieke -oefeningen.

In totaal moet voor een warming.-up inklusief de-hierna vo'lgende rek-oefeningen
zeker 15 - 20 minuten uitgetrókkàn worden.

Rustiq inlooen
Pgo".gedurende 5-10 minuten rustig in te 1open, "draait je Iichaam warm". Je
bloedsomloop wordt-gestimuleerd, jé spieren ón pezen komerigeleidelijk op
temperatuur en je lichaam wordt voorbàreid op dà aktie die Ëomen gaat.
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Na deze 5-10 minuten van de warming-up is het tijd voor de rek-oefeninqen.
Deze oefeningen hebben in het kort-geiegd het volgende doel:
1. Het voorkomen van een te hoge spànning van de ip'iergroepen die bij hard

lopen het meest gebruikt woiden
2. Het verbeteren van de lenigheid, waardoor de loopbeweging beter (gecoördi-

neerder) uitgevoerd wordt. -
Bekend is dat stijve, gespannen spieren een verhoogde kans op het optreden van
blessures geven!

De belangrijkste regels bij het uitvoeren van de rek-oefeningen zijn:- Je-mag nooit zover rekken dat je pijn voelt, wel "rek' natuurlijk. Na
ver'loop.van 5-10 seconden wordt het levoel van'rek" op de spieren minder,
waarna je de beweg'ing iets verder kan-en mag doorvoeren,'gedurende 20-30sec.- Daarnaast is het van belang dat je tijdeni de rek-oefeningen niet te veel
afkoelt. Ga zoveel mogel i jk- uit de wind staan en trek ti j-dens slecht weer
een extra train'ingspak aan.

Omdat b'ii hardlopen- de rek-oefeningen voor de benen het belangrijkste zijn,
za'l van deze rek-oefeningen de ujtgàngshouding besproken worden.

u

Houd
recht
voe I

een steunpunt en stap met je rechterbeen naar voren.je línkerbeen gestrekt met de voet plat op de grond,
. naar voren wijzend. Druk nu je heupen naar voren en
de spanning de nu op je kuit onistaat.

c

Diepe kuitsoieren
Ga staan. Doe met je rechtervoet een kleine stap naar voren
en blijf op. je rechter been steunen. Hou je linker voet piat
op qe grond.en- recht naar voren wijzend. Buig je rinkerkn'ie
zonder 9qt i.. I inker hak van de grond komt. vóei de spanning
die nu (1ager) in je kuit ontstaàt.

§piefen buitenz.i.ide en achterzijde bovenbeen
Plaats jS. rechtervoetffi langs, aan de
buitenzijde van je linkervoet. Laat je gewicht rïrsten op je
linkervoet en beweeg met je romp en ji a-rmen naar zijwaaiti,
naar rechts. Houd je rug hierbij recht!
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ipielen binnenzi. beenrrd rn een sorerdstand.staan met je voeten recht vooruit.Breng je gewicht.op je r"c[ià.nËen, buig ge-'rijktijdig door jerechter knie en .rroud je 1l;k;rb."n op dezerfde praats aan desrond. ï*u je lorglrlchaam r".r,t ;í ;;-;;ï- j. rek aan debinnenzijde aan je linker Éör"nÈ."n.
C (

§

ere voo ve n
Ga recht op staan. pak
Buig je rechter knie ve
een holle rug te maken.
w'l j st en dat je rechtop t staan.

met je rechter hand Je rechter enkel.rder en strek de heu
Zorg

br i jf
ervoor dat je

p

k ni e naar beneden
zonder daarbij

Aktieve oefen.inqen
Na de rek-oefeningen te hebben uitgevoerd is het goed om enige akt-ieve oefen-ingen uit te vo-eren, in t..i"t van i5-20 herhalingen. Enige voorbeelden vandeze aktieve oefeningen aiiïr'"- 'urr rJ-4v rrEr ÍÍcr I rÍlgen' Lnlge
- kom vanuit tenenstànd koöen tot .kniebui.gen met doorzwaaien van je romp.- !uig vanuit spre'idstand ÀËt .qutt"ekte bïnen 

-*o.ou"r 
en t-ik afwisselend met3e rechterhand.je rinkervoet ian en 

^met 
je rinkerhand je rechtervoet.

*ït, ïilil:. ,.,ilï..ïï::jdstand ruimà- dÀur.no. b;"öi,;;n.,,"t je bekken,
- ga'in lichte spreidstand staan, terwijl je je heupen naar voren duwt. rik

iEln.Èïn.'#-jïi*Xr::lj:l].;ns ie I i;ke;;oei aan en arw jsserend met ie- hef je knieën ti jdens lgo.ppas op de p.laats- maak uitvalpassen, waarbijl" dr*iti"È;; met je linker- en rechterbeen eengrote pas naar voren maakf, ïerwijr j;iàr,t..rt" been aan de grond brijft- maak kreine twggbelige.;piónöà.:u;, ;;*;r ';;oi-achterwaarts 
ars zijwaarts- spring omhoog terwiií :à'.)à ËitÈ"n'.;ht;;*;;it, nuu. je blren toebeweegt.

r
Voer
1 ang
loop

na deze akt
zaam begi nt en je snelhe

eve oefeninge
id

n nog een aantal
naar het e'inde opvoert.

(2-6)
j e je sne'lheid die je op het einde bereikt meer op-

loopjes uit, waarbij je
Voer met ieder voigenO

3. COOLIHG-DOI,JN EN REK-OEFEIIINGEH
Tegenover oDwarmen Gr;;;ö:;;) staat afkoeren 

. 
(coor ing-down). Loop na hethardlopen rustig zo'n 5 miïuten uit, *ir.ààà.' .i" r ichiàm-ï.''kun, kri jgt deafvalstoffen af 1e 

'ou.én- ó;;;^ ver'hoogde-iii".rpunning te voorkomen moet jevervolgens ook in de càorlng-àó..-:Ër,"-Ër"#i,ï0", uitvoeren. 6ok een rauwe

iïï!i:""Ïn,J.u#n [ï S[i;", 
"-J#.. 

o" zwaarst-Teru,ià--,pïà.un r,nn"n 
-"un

Al'leen op deze *uniu""tàt" :; ï" vaak optredende spiersti jf heid voorkomen enI;ïi::Í"i"jï,f: kans op oiuii,i"' oooraa't-3ïïu ,orsendà k;;;Iiet met stijve
Dit waren de re
clubbladartikel
rvorden.

-§

gels voor een ooede warming-up en cooling-down. In het vorgendezullen de rËgers voor Ëen'goede trainingsopbouw besproken

r
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4 t/eten kiezen v00r A t/etiekwsrsld
Als Je nu via je vereniging een jaarabonnement op de atletiekwereld neemt
(normaal f. 60,-) dan kun ie een keuze maken uit een van de volgende
tijdelijke aanbiedingen.

* Een gratis Runningset

* Een gratis hardloopbrochure en een gratis logboek
* f . 20,- korting op het jaarabannement :

:
ledere nieuwe abonnee levert de vereniging f.'15,- aan waardebonnen voor
atletiekmaterialen op.

LERE

VBAAG BIJ JE VERENIGING EEN AANVRAAGFORMULIER



Speciaalzaak in
woninginrichting
en
slaapkamers

KORT
De Dom 50 - Leel - ïet 11333

CAfÉ restauranr-stijterij rrDE \ryAAG". SÍeennclle inrióting - Ruime parkeergelegenheid. Specialiteit: Drentse kofíietaÍel in sijl ". Zaalaccommodatie van 20 tot 50O personen. Catering service: verzorging van drànken - hapjes _

barbecue - complete diÀeri voor alle feesen
teleÍoon 05945-12563 en gelegenhedenJ.P. Santeeweg 15, NTETAB

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

!!!
Te1. 05945-L5782
Leuringslaan 40 - Tolbert

U HEBT 'N
IDEE

WIJ DE TEGELS,
(!

14/IJ HET SANITAIR
nee.m geen
over tege
alvorens
gedachten
Dat kost

beslissing I

1s of sani-tairj
met ons van I
te wisselen. 

Iniets en 1e-
vert,veel op. yerfris-
sende adviezenreen u-
nieke kollektie etc.
en. . zeer gunstige pF-ïJZEIí !

eciaalzaak

Sa a

I
/,

,t

Tassenhuis

DONKERBROEK
TASSEN

SPORTTASSEN
KOFFERS

PORTETVONNEES

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246

'n Terechte keus ats het gaat om
prijs en kwaliteit!

sporlcenlrum

ATEXSTAAL

De Dqm 38 - LEEK
Te!.05945-12820I

voor uu,
gemak!
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