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Voorwoord

Een beetje later dan gebruikelijk verschijnt het eerste nummer van
0rion Expres. De oorzaak ligt bij hel feit dat, voor deze uitgave
het nodige werk verricht is door de mensen van de Expres en met
name ook van de P. R. - commissie. I'lat te denken van hel benaderen
van a1le adverteerders voor ons b1ad, het programmabtaadje bU de
wedstrijden, de reclameborden i-n de ha1, hei realiseren van een in-
fo-map voor de pers? Dit kostte de nodige tijd, maar dat was het
alleszins waard. De penningmeester kan tevreden ztjn over deze acti-
viteiten en met hem alle 1eden.
Binnen de vereniging, en met name binnen het bestuur, zrjn nieuwe
gezíchten verschenen, die voor de impuls voor het komende seizoen
gaan zorgen. Peter Geilenbeek laat óén van hen, voorz:-LLer Frans
Jaspers, aan het woord. Hopelijk leert Íedereen binnen Mepal/Orion
de nieuwelingen snel kennen, wij van de Expres doen ons best om een
steentje bij te dragen. In ieder geval wenst de redactie de nieuw-
komers een p:.ezierige tijd bij Orion.

Mepal/orion kenb slnds enige tijd enkel-e commiss j-es, die er naar
streven om het vele werk dat, er tigt ook een beetje redelijk te ver-
de1en. In het verl-eden gebeunde het, dat een paar fanatici alles
deden. Dit i-s natuurlijk voor een zo grote vereniging ondoenlijk. Ka-
derleden ztjn altijd welkom, zo ook voor de Orion Expres. Als er le-
den zijn die een bijdrage willen l-everen, in welke vorm dan ook, kun-
nen zij ztch melden bij één van de redactieleden. Vele handen maken
licht werk.

Dan naar hel voll-eyba1. De competitie is voor iedereen van start ge-
gaan en natuurli.jk zíL iedereen boordevol aspiraties om kampioen te
worden. Graag zten wer dat de teams ook dit jaar hun belevenissen
aan het papier toevertrouwen en aan het cl-ubblad beschikbaar stel-
l-en. Een f oto erbij kan ook. In ieder geval succes.

De topteams zijn a1 vele weken actief en zrjn inmiddels hun competi-
tie begonnen. Ïn deze Expres zetLen wij de schijnwerpers op hen. Voor
het damesteam staat het Europacup-avontuur voor de deur met twee
thuiswedstrijden legen hel Zweedse vallentina vK op B en 9 november.
Mocht Mepal/ Orion winnen, dan zal het Italiaanse Pa1lavo1o Nel-sen
opnieuw tegenstander worden.

A11e leden een prettig seizoen.

Bas Bloem

copy voor 1 november



MepaL/Orion start c1 jt nie'twe sei.zoen met Frans Jaspers al-s opvoT-
ger van Roel. Boog op de pasitie van de lrocrzitter sstoel.
Voor de meester een onbekende binnen de vereniging en dus voor de
redactie van de Orion Expres een gelegenheid eens nadet kennis te
maken met hem.
Peter Geitenbeek stapte op hem af en noteerde het voTgende"

Orions shock-therapie
frWat er nu gebeurt 1n de ver-
eniging is voor sommigen mis-
schien een soort shock-thera-
pie, maar het moet nu eenmaal
gebeuren. Bii 0rion moeten de
dingen zakelijk worden aange-
pakt, we moeten aan de top
blijven en daarom zullen er
mensen van buiten worden aan-
getrokken om de vereniging oP

de been te houden. Die des-
kundigen moeten het functio-
neren van de bestuursleden mo-
gelijk maken en daardoor de
cl-ub toekomst bieden ! rl

Dat ljikt wel taal van een me-
dicus, die Praat over een ste-
vige ingreeP bij een Patient.
Het is de taal van Frans Jas-
pers (36), de nieuwe voorzLL-
ter van Mepal /OrLon, inter-
nist, maar werkzaam in Doetin-
chem als di-recteur Patienten-
zor'g bij de Stichting Doetin-
chemse ziekenhuizen, Sinds
mei is hji de man r die mede
vorm moet geven aan het be-
stuursbeleid en dat beleid
moet het afzakken van Orion
voorkomen en de toekomst ver-
zekeren.
rrEr moet een ondersteunings-
structuur worden oPgezet: dat
betekent een professÍonalise-
ring van het beleid en de uit-
voering daarvan. Het is toch
te gek dat er mensen 20 tot
40 uur per week bezig ziin voor
de club. Dat kan anders, dat
kan beter, want het leidt tot
overbelasting bij die mensen.
Het zljn vrijwilligers, die zich
Lnzetten voor 0rion, voor de
vereniging. Die professionali-
sering wil niet zeggen dat aI-
Ieen de topteams aan bod komen.
Bestuur en commissies moeten
z:-cln Lnzetten voor de hele ver-
eniging en rel-atief minder voor

de lop, "aldus Frans JasPers.
ucg sterker drukt hj.j z,.ch even
laier ui+,:rrDe toP moet worden
opgedcekt als die de vereni-
ging in de l,Ieg staat: we gaan
niet alfes kaPot-Professiona-
tiseren, kom nou, daarvoor
heb je toch geen vereniging
opgericht !rr
Als je dat zo hoort en Ieesl
denk je onwillekeurig: is er
dan zoveel puin te ruimen bij
Orion? "In het verleden liePen
er terreel lijnen door elkaar, t'

zegL de voorztLLer. rrEr moeten
duidelijke afspraken worden ge-
maakt: vrie is waarmee bezig en
dan verder nlemand anders, want
he c moe t duide lijk bliiven; de
communicatie in de club moet
worden verbeterd; een sterke
dj-scipline moet er ztjn en de
taken moet goed worden gedefi-
nieerd. Op die manier scheP ie
duidelijkheid, wordt overbodig
werk voorkomen en worden ad
hoc-aanpakken vermeden. rr

líii 0rion een eredivisiecl-ub
blijven en tegelijkertijd een ge-
zonde vereniging darr is een af-
gewogen beleid nodig. Orlon is
een grole vereniging, die bijna
j aar lijks Europacup sPee ]t . Wil
je die positie behouden en zelfs
uitbou\^/en dan is er een goede
basis nodig, waarop bestuurt
commissies en derrgewone ledenrr
kunnen bouwen aan de toekomst.
Die basis bestaat uit deskundi-
gen, rrberoepstr, van buiten de
vereniging. 'tHet kan nièt aL-
Ieen meer over de ruggen van de
vrijwiJ-1igers. De verantwoorde-
lijkheid is t,e groot geworden,
er gaat erg veel geld in de ver-
eniging om en de spelers en
speelslers sleken veel tijd en
energie in de club en daarop
moeL je zuinig zijn.rr



Frans Jaspers vermeldt in dit
betoog twee elemenLen: de r,/er-
enigi-ng staat voorop, maar daar-
naast het belang van de tcp. Die
twee zaken moeten in evenwicht
zrjn meL elkaar, want anders ont-
spoort Orion en vertrekt Frarns
Jaspers:rrAls hel bij Orion alleen
om de topteams zoa gaan, t^/as ik
niet eens gekomen. De vereniging
is uiteindelijk de basis van je
succes en daarom moet er een
professionele basis komen, zo-
dat de vrijwilligers goed kun-
nen functioneren. A1leen dan
heef t Orion een toekomsl.rr
Het tijdperk-Booy, de man die
voor het vol-l-eybal leefde en
dag en nachb voor Orion oP
pad was , is voor"bij. Frans Jas-
pers, in zijn studenfe:tlid re*
cï'eatief vo1leyba11end, 1s een
ander type. Hij zaL nooil een
team coachen, met details zal
hij zich niet bemoeien. rr0ver
een jaar moet ik achterover
kunnen leunen en dan moet
Orion draaien als de beste. Ik
coördineer en delegeer al- l-een
maar. Dal doe ik ook in mijn
dagelijks werk; lukf het niet
dan vertrek ik.
Hij offert nu twee avonden per
week op aan Orion:rrDat is te-
veel-. Ook al-s anderen dat doen
is het teveel. Het kan veef be-
ler worden gestroomlijnd, waar-
door overmatige uren worden
voorkomen. Een topcJ-ub moet ook
goed worden geleid. Dat is r:jn
streven en daarvoor ben ik in-
gehuurd bij Orion om dat te be-
reiken. Ik heb geen tijd om te
regelen en te rilselen; heL
moet goed gebeuren en niet ad
hoc. Dal weten ze heel goed,
dat ik er zo over denk. Ik heb
er doodeenvoudlg geen tijd voor
dus moet al-les goed lopen.rr
Die professionalisering van de
vereniging belekent overigens
niet dat het een kilte en on-
herkenbare club zal worden:

rrlntegendeel zelf's, het moet
juist een heel plezierige club
blijven voor recreanten en voor
top-spelers. Er moet een goede
doorstromlng van jeugdleden
komen; een behoorlijk scouting-
apparaat en ook de volleyba1-
school- moet van de grond komen.
Met de commissie top bestaal
een uitstekend contact en dat
zegL a1 voldoende. Dat wil niet
Eggen dat we in Doetinchem een
soort Martinussituatie krijgen :

een profclub , rflaar we streven
naar een zo hoog mogelijk doel
Daarvoor zul-Ien ook de contac-
ten met het distri-ct en de
NeVoBo worden verbeLerd. Naar
al-1e kanten werken w€ r maar
heel- overzichtelijk en ieder
op ztjn eigen manier en ztjn
eigen terrein.rr
Frans Jaspers besluil:ItIk woon
nu twee en half jaar in Doe-
tinchem. Over een jaar moet
dit beleid aanslaan. Dan moet-
en we naar de top gaan, maar
niet ten koste van a11es. Dat
vergt de nodige diplomatie,
maar het noet gewoon, dit be-
Ieid zal worden doorgedreven
in het belang van 0rion.tr

Peler Geitenbeek

algemene ledenvergadering mepal/orion, vrijdag 14 november 20.00 uur kantine sporthal



Van de Jeugdcommissie

Op l1 september was er een vergaderi-ng van de jeugdcommissie, waar
het volgende werd behandel-d:
Er is een haldi-enstregeling gernaakt, zodaL er elke zaLerdag 3 mensen
van de commissie in de sporlhal aani^rezig zullen zijn,
We wi1]en proberen een vaste ploeg te krljgen van jeugdleden, die a1s
ballenjongen/meisje wil1en fungeren tijdens de thuiswedstrijden van
Dames 1 en Heren 1.
Tot dan gaan we door met de oude regeling, d.w.z. elke keer wordt er
een ander jeugdteam aangewezen om dat te yerzorgen.
Tijdens de vergadering op 22 septenber met de coaches en trainers
werd vooral- gesproken over de verantwoording van de coaches t.o.v.
hun Leams. Besloten werd de belangrijkste punten op papier te zetten
en die de coaches toe te sturen. De vervoerskostenvergoeding voor
de pupillen wordl teruggebracht naar f1,50. voor aspiranten en ju-
nioren blijft diL f2,0A,
Uit de rondvraag kwam o.a. het volgende voorstel: Maak voor het vol--
gende seizoen, a1 v66r de vakant,ies geen teamindeling, maar formeer
Lrainingsgroepen. Er zal met het hoofdbestuur overtegd worden of dit
niet door de hele vereniging kan worden gedaan.
De volgende vergaderlng van de jeugdcommissie is op 2O oktober 1986.

Yoorzitster : Inge Hebing ,Swammerdamlaan 21

Meisjeslijn : Joop Hulzink ,de Jongstraat 23

Meisjeslljn : Fons Behr rv. Karnebeekl. 6

Jongenslijn : Arend Hordijk ,Haareweg Tg

Jongenslijn : Paul Evers , Koemate 116

Pupillenlijn : Wim Holders , Z joekowstr. 3

Pupillenlijn : Cora Lenderink ,potgieterstr. 29

Secretaresse : Diny Velthausz ,Holtmate 4g

Nog even dit:Leeftijdsgroepen: A jeugd = geboren na
B jeugd = geboren na
C jeugd = geboren na
D jeugd = geboren na
( pupilten )

'700zHP Doetin-
chem 44933

,70024H Doet,in-
chem 33834

,7003BS DoetÍn-
chem 32079

,7009E8 Doetin-
chem 26532

,7006Doetin-
chem 40875

' 7002DN Doetin-
chem 45245

,70028X Doetin-
c hem

' 7006DP Doetin-
chem 25916

30.09. 1968
30.09.1970
30.09.1972
30.09.1974

copy voor 1 novernber



Het geven van aanwijzingen
In de F.I.V.B. is het de gewoonte, dat tijdens het kongres, dat in
een Olympisch jaar wordt gehouden spelregels gewijzigd kunnen worden.
T. a. v. eventueie wijzigingen, betekent dit, dat deze eerst in 1 9BB
aan de orde komen.

Inmiddels is er een ontwikkeling gaande, i^Iaarbij wijzigingen op de
spelregels feitelijk a1 worden doorgevoerd onder de titel ileksperi-
mentrr .
Eón van deze eksperimenten is het geven van aanwijzingen vanaf de
bank tijdens het volleYbalsPel.
Door dit in offi-ciële kampioenschappen toe te staan kan men nauwe-
Iijks spreken van een eksperiment, maar wordt het een spelregelwij-
ziging voordat e.e.a. op schrifl wordL gezeL.

Het hoofdbestuur wi1 de F.I.V.B.-Iijn volgen en ook in de Nederland-
se kompetitie de ruimte geven die men aI in Wereldkampioenschappen
en bij interlandwedstrijden (ook in Nederland ) heef t toegepast.

Na daarom te hebben ye?zocht, heefl de Nationale Sektie Arbitrage
van het Hoofdbestuur toestemming gekregen om aan a1 haar scheids-
rechters bekend te maken, dat het geven van aanwijzingen vanaf de
bank ook in de NeVoBo is toegestaan.

De Nationale Sektie Arbitrage wil derhalve de volgende richtlijnen
m.b.t. het geven van aanwijzingen aan de scheidsrechters bekend ma-
ken, t.w. :

het is toegestaan, dat coaches en wissel-spelers/sters naast aan-
moedigingen, speltechnische aanwijzingen geven.
Dit mag echter al1een zittend vanaf de bank gedaan worden.

- de wisselspel-ers/sters, die met een warming-up bezÍg zin in de
daarvoor bestemde ruimte, mogen vanaf die plaats, eveneens hun
medespelers/sters, naast aanmoedigingen, speltechnische aanwij-
zingen geven.

Het is beslist niet toegestaan, dat coaches en/of Wisselspelers/
sters de aanwijzingen staande voor de bank of lopend van de bank
naar de zijlijn op staand bij de zi.jlijn geven.
T.a.v. het spelers wisselen geJ-dt, dat de coach de speler/sLer die
wordt ingewissel-d niet mag begeleiden naar de wisselzöne om deze
aanwíjzingen te geven. De wissel moet door de coach uitsluitend ziL-
lend vanaf de bank of slaand voor de bank aangegeven (teken) wor-
den. Zodra een coach gaat staan verliest hij het recht om aanwijzÍn-
gen te geven.

Indien de coach of één of meer wisselspel-ers/sters toch van de bank
opstaan en aanwijzingen geven of spelers die niet met een warming-up
bezig zljn vanuit de warming-up-ruimte dit doen, moet de scheidsrech-
ter onmiddelijk optreden en een víaarschuwing geven (geIe kaart).
In geval van herhaling moet bestraffling volgen (rode kaart).

Het bovenstaande is van kracht met ingang van de kompetllie van sei-
zoen 1986-1987.



Adressen bestuur

De heen F.

De heer L.J

De heer W.

De heer A. J

De heer Th

De heer M. E

Jaspers (Vz.) C.v.d. GrijnstraaL 24 7009 MC Doetinchem
41333

. Smi-nk (penn ) Verzet,slaan 20 7002 CW Doetinchem
46679

Zoutman ( secr. ) Sweelinckiaan 7 700? MH Doetinchem
2397 9.T.Notten Burg.Kehrerstraat 25 7002 LA DoetÍnchem
26061

D.Vriezen T. v.KempisstraaL 37 7009 KS Doetinchem
247 0o

. T. Beijer Mol-engaarde 45 6983 BD Doesburg
08334-73712

De heer J. Bl- oem Gr. v. Prinsterenlaan 1 4 7003DA Doetinchem
24618

De heer H.v . Haarlem Zuivelweg B9 7003 CD Doetinchem

Mej . Cecile Hu 1s
2580 1

Bastingsl-aan 192 7006 EN Doeti_nchem
41089

Mevr. I. Hebi ng-Visser Swammerdamlaan 2l T0OZ Hp DoetÍnchem

Mej. E.KIaa skate
44933

Caenstraat 502 a 7002 GS Doetinchem
45969

Bezorg ng

Net als in de voorgaande jaren heeft een aantal jeugdleden de taak
op zich genomen om het clubblad te bezorgen bij de leden die in Doe-
tinchem wonen. 1,íili u daarom adreswijzigingen e . d . zo spoedig moge-
lijk doorgeven aan het secretariaat van MepaI/Orion?
Eventuel-e vragen omtrent de bezorging worden door Ab Been beant-
woord.
Wi1 iedereen de leden die buiten Doetinchem wonen op deze regeling
attent maken, zodaL zlj via é6n van juIlie ook worden voorz1en van
een Expres.

algemene ledenvergadering mepal/orion, vrijdag 14 november 20.00 uur kantine sporthal



De weg naar de top.. i..

maar hoe?
René Striekwold,
trainer Dames I.

l,iepal/0rion heeft zich een nijna vaste plaats verr?orven in het Neder-

landse topvolleybal. Zowel bij de dames als de heren. Het streven
naar meer, maar ook het voorkomen van minder, moet zorgvuldig gebeuren.

Centraal staat daarbi.j het werken aan en investeren in een goed opgezet
jeugdplan. Aan bepaal-de aspecten dient dan gedacht te ryorden.

Dat is allereerst de mentaliteit. \ii1 l'lepa1/0rion het allerhoogste be-

reiken dan zal niet al1een er volleybaltechnisch hard geuerkt moeten

worden.Ook op psychologisch en sociaal gebied zal er veel arbeid geïn-

veteerd dienen te worden. Worden al deze aspecten niet evenlvichtig

behandeld dan is topvolleybaI, zeker op de langere termijn, niet meer

mogelijk.

Voor handhaving van het huidige niveau en zeker voor het bereiken van nog

meer is het noodzakelijk dat er voldoende aanvoer naar de hogere teams is.
0f dat steeds uit eigen reservoir kan is zeer de vraag. De regio dient
daar ook bij betrokken te lvorden.Over de manier waarop dat moet gebeuren

mogen geen misverstanden ontstaan, niet binnen llepal/0rion maar zeker ook

niet daarbuiten. Ontbreken van duidelijkheid kan ertoe leiden dat scou-

ting zich tegen onze vereniging gaat keren.

0p de langere termijn is het zinvol om veel- aandacht te richten op de

allerjongsten en de groepen daarna, zowel binnen a1s buiten de vereniging.
DoeI daarbij moet zijn belangstelling te rvekken voor volleybal op tap-
niveau maar ook het verkrijgen van inzicht in het spelerspotentieel in
de toekomst. Daarbij valt dat al gauw de naam volleybalschool.

Een volleybalschool biedt de mogelijkheid om de jeugd te laten ruiken

aan Mepal/Orion. Het moet mogel[jk zijn om in de vakanties of gedurende

de weekeinden jeugd in de gelegenheid te stellen door middel van gerichte
trarningen te ontdekken of zij niet alleen belangstelling hebben voor

volleybal maar ook af zij er geschikt voor zijn.



Topvolleybal vergt veel van spelers en speeJ-sters.Ook mentaal wordt een

aanslag op hen gepleegd. Bovendien is volleybal een teamsport. De enke-
ling moet zich in dienst weten van het team. Het moet hen duidelijk zijn
wat er in dit opzicht van hen verwacht rvordt.Ook op dit gebied zal er
dus geleerd moeten worden en is begeleiding noodzakelijk.

"De eerste smash is (bijna) een

gewonnen wedstriid.' '

De eerste indruk van uw bedrijf begint met een
keurig briefpapier.

Wij geven u gaarne alle inlichtingen en deskundige voorlichting
over de mogelijkheid voor zowel offset als boekdruk.

Ook voor familiedrukwerk zoals trouwkaarten, geboortekaarten,
visitekaarten enz. staan wij voor u klaar.q-

-{9
[?w drukkcr5, wc@v@rs bv

Nieuwstad 12, Vorden, telefoon 05152 14C4

VOTLEYEÀTVERENIGIN6



Dames 1 selectie

4ËpAL

Kirsten Gleis, een van de talentvol-
ste speelsters van llederland. Speelde

het laatst voor ATC uit Hengelo en komt

regelmatig uit voor 3ong 0ranje (l4
interlands). De VWO-studentespeelt a1s

aanvalster in de diagonaal met de spel-
verddel ster .

Marian Hagen, begint aan haar tweede

Mepalseiz-oen. De aanvalster behoorde

daarvoor bij de selecties van Star-
Iift? DOS, Radius en Jodanboys. Speelde

39 jeugd- en 59 A-interlands. Zij stu-
deert voor personeelsfunctionaris en

maakt haar tijd vol met o.a. zeilen
en kamperen.

Micky Benérink, voegde zich a1s spel-
verdeelster bij de selectie. Vo11),e-

balcle voor NÍjmegen '73, EAlitr "n au-

turnus de l4oIen. Studeert Spaans en

geschiedenis en heeft als hobby's:

knutselen en spelletjes maken.

Jacqueline Schimmel, begint aan haar

1le eredivisieseizoen voor llepal en

mag gezein worden als belangrijkste
steunpilaar van het team. De spelver-
deelster speelde 108 interlands. Is
kleuterleidster van beroep en houdt

van breien en borrelen. WiJ" graag nog

een keer kampioen van Nederland worden.

t0
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l.lieke Voilema, is
jaarlid van Mepa1.

denpositie. Werkt

kleuterleidster err

tijd aan lezen en

vanaf haar twaalfde
Komt uit op de mid-

in Doetinchem als
besteedt haar vrije

lekker eten.

Crista l4uller, kwam in '84 bij Mepal

als middenaanvalster. Spirit/Actief en

Longa '59 zíjn haar vroegere clubs.
De in Enschede woonachtÍge vollgybal-
ster is werkzaam als vakleerkracht lich.
opvoeding op de basisschool.

Mareille te Winkel, behoort tot
aanwas eh komt voor het eerst ui
de selectie. Is buitenaanvalster
speelde 12 interlands voor Song

Zit momenteel op het VW0, waar z

de Mepal-

tin
en

Oranje.

ij

,rklpÉ.Lli ndexamen doet.

Aukje VoIIema, meldde zich 15 jaar gele-
den aan bij Mepal en bleef de club al-
tijd trouw. Hoort aI jaren bij het eers-
te team en wi1 graag nog een kampioen

worden. In het dagelijks leven werkt zij
als groepsleerkracht bij het basison-
derw*js,

llarita Hijninghake, kwam dez-e zomer over

van het Duitse Augsburg, Speelde eer-
der tien seizoenen voor Oythe. De aan-

valster trad zorn 160 keer aan in liet
Duitse 3eugdteam en 2A keer in de

"l.lational l{annschaf t". 1s studente en

houdt o.a. van uit eten gaan en dansen.per#i

ÍÍ



Adrie de Wilde, nieulve trainer van de l'lEPAL/0R101'lheren, kreeg van de

Een uitdaging voor mij

Commissie Top de taak om het gezicht van de ploeg een nieuw aanzien te

geven. Een zware taak voor de Deventernaar, die echter twee jaar volop

kan gaan bouwen aan dit jonge team. I'Dit seizoen is de top voor ons zeker

niet haalbaar, een plaats bovenin de middenmoot wel. De concurrentie om

de vijfde, zesde plaats is echter groot, maar de klasse om daar te ein-

digen is aanwezig.

'rDe gymnastiekleraar licht zijn woorden toe. "Het is moeilijk te bepalen

waar we nu staan, deeld doordat we in de opbouwfase verkeren en ook door

onze leeftijd. Dat betekent, dat we nu nog kwetsbaar zijn en zeker in uit-
wedstrijden ons mannetje zullen moeten staan.rr

De MEPAL/0RlON-spelers laten hun trainer in zeker één opzicht niet in
het ongewisse: hun vechtlust. De Wilde: "Ik was aangenaam vemast door de

werkhouding, de jeugd gaat er verdedigend tegenaan als een stel jonge

honden en dat wordt door de hele groep overgenomen. Echt de beuk erin,
leuk om mee te werken. "Bovendien mag de MEPAL/0RION-aanhang er zich op

verheugen, dat ervaren volleyballers als Pim Raterink en Fred WeIlink

nog steeds deel uitmaken van de Doetinchemse équipe.

In zijn actieve camiere stond Adrie de Wilde (voor o.a. Dynamo en EAVV)

menigmaal aan de andere kant vanhet net en is hii blii dat hij kan profi-
teren van zoveelervaring. "Van die jongens gaat een goede stimulans uit.
Pim Raterink, bijvoorbeeld, is net zo gretig als 7, I jaar geleden. Daar

heb ik respect voor. Hij geniet nog steeds van zijn sport.'i

Ondanks de groeiperiode, waarin het team verkeert, zal. tijdens de wed-

strijden het accent op het resultaat komen te liggen. De krachtige uit-
spraak van Adrie de Wilde ("Het team wordt niet op klasser maar op vecht-

lust samengesteldrr) belooft de toeschouwprs in sporthal Rozengaarde en in

vel hallen in het land een fanatieke Mepal-ploeg, die in staat moet worden

geacht om te stunten en zich misschien gaat mengen in de striid om een

Europacupdeelname. Voorlopig zal Adrie de Wilde zich bezighouden met ziin
belangrijkste taak: het kneden van een ploeg, die straks klaar moet zijn
voor het grote werk. "Ik verkeer in een schitterende situatie met zoveel

jonge spelersr een uitdaging voor mij."
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Heren 1 selectie

PÍm Raterink, speelt vanaf 1974 onafge-
broken in het eerste herenteam. Na het
Nederlands Seugdteam en het Militair
Team (2e plaats bij de WK in 'Bl) kwam de

spelverdeler maar liefst 150 keer uit
in het Nederlands Team, waar hij af-
scheid nam na de EK in I 85. pim is
werkzaam aIs leraar lich. opvoeding
in Doetinchem.

Servaas Klute, maakte aan het begin
van dit seizoen de overstap naar Mepal/
0rion. De aanvaller deed erec.livisie-
ervaring op bij VVC en speelde daar-
voor voor het Arnhemse EAVV. Verdient
de kost als leraar lich. opvoeding.

Rob van Leen, kwam in t83 als midden-

aanvaller bij Mepal. De moleculair bio-
Ioog bracht het tot het Nederlands A2

Team. Vóór Mepal/0rion maakten Brevok,

EAVV en Boulvlust/0rawi gebruik van de

exact twee meter lange aanvaller.

Fred Wellink, volleybalt vanaf zijn
aspirantentijd voor Mepal. Eén seizoen

VVC onderbrak deze periode. Heeft een

imposante interlandcarriere opgebouwd

met 130 "caps". Naast de volleybal-
sport vermaakt de fysiotherapeut zich
geregeld met surfen,

13

'-..t: ,



Bart van Halteren, behoort tot de eigen

kweek van l'lepa1/0rion. De HAV0-student

speelde eerder a1s spelverdeler in het

tlveede team, maar miste door een lang-

clurige blessure een compleet seizoen.

l-rad 33 keer aan voor Jong 0ranje.

Hobbyrs: o.a staPPen en een filmPje
pakken.

Erik Eggink, een van de nieuirelingen

bi j l"lepal /0rion, speelde ooit oor

streekqenoot Longa '59. In zijn stu-

dietijd kwam hij uit voor L'G' DAK

uit Hoogezand en voor het Croningse

Lycurgus. ls leraar van beroeP '

Ger Penning, leerde het volleybal bij
L.G: DAK, de club die hij 15 jaar

trouw bleef. Begint nu aan zijn tweede

ilepal-/0rionseizoen als hoofdstopper en

aanvaller. Werk-u als administratief
medewerker en heeft als hobby: infor-
matica.

Frits Louwerse, trekt dit seizoen voor

het eerst een shirt van l'lepal over zijn
schouders, na acht jaar voor het Zutphen-

se Hansa gespeeld te hebben" De talent-

vo1le aanvaller heeft 23 jeugdinterlands

achter zijn naam staan. Studeert aan

de academie voor fYsictheraPie.

iww,,{;",
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Edwar'd van frp, eveneens een nieuwkomer

in de l{epalgelederen. Afkomstig van het
Udense Saturnus de l4olen. Ex-Jong

Oranje klant. Is momenteel onder de

wapenen en houdt van stappen en

uitslapen .

PAODUCE OF FFANCT

1? 9, Vol,

l-

l4arijn van Schaaik, verhuisde samen met

trainer Adrie de Wilde van 5SS Barne-

veld naar Mepal/Orion. Was daarvoor

1id van Hansa en Alterno. De CI0S-

student is geselecteerd voor Jong

Oranje, \yaarvoor hi j reecls 49 i<eer

in actie knam, Hobby's: o.a. muziek

en uitgaan.
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Stretch I nE bli vol leybal
Om een sportieve prestatie te kunnen leveren, is het noodzakelijk dat het lichaam eerst aan de
te leveren inspanning wordt aangepast.
Dit dient te gebeuren door een goed uitgevoerde 'warming-up', die erop gericht is alieriei li-
chaamsfuncties op een hoger niveau te doen fr.rnctioneren. F{et gaat daarbij vooral orn het op*
voeren van de prestatie:

- van hart en longen, waar-
door aan de grotere vraag
van de spieren naar zuur-
stof kan worden voldaan;

- van het zenuwstelsel,
waarbij vooral de samen-
werking tussen spieren en
zenuwen 'op scherp' wordt
9trzËt,

- van het spierpeesappa-
raat, waardoor de door-
bloeding van Ce spieren
toeneemt (soms tot het
tienvoudige), zodat deze
gesch,kt wo,den !oor tn-

tensreÍ gebruik.

Behalve de doorbloeding
moet ook de lengte van de
spieren optirnaal worden ge-
maakt en dit dient te gebeu-

ren door specifieke spierrek-
kingsoefeningen, de zg.
'stretching'.
Deze stretching vindt pas
plaats, nadat het lichaam wat
op temperatuur is gekomen
door:.gedurende 5 à 10 minu-
ten lichte bewegingsvormen
uit te voeren, zoals het losjes
enkele rondjes iniopen en het
maken van losmakende be-
wegingen voor de enkels, de
knieën, de heupen, de
schouders en .de wervelko-
lom.
Het belangrijkste doel van
het rekken is om de basis-
spanning van de spier (:to-
nus) te verminderen, waar-
door de circulatie in die spier
kan toenemen en de lengte

van de spier optimaal kan
worden. Hierdoor krijgt de
spier een grotere nuf(ige con-
tractielengte en kan meer
kracht leveren. Tevens is een
spier, die goed op lengte is
gebracht, veel minder gevoe-
lig voor blessures.
Bij de juiste manier van stret-
ching gaat het om drie din-
gen:
1. een correcte uitgangs-

houding van de te rekken
spiergroepen;

2. bij het rekken zelf moet
een licht trekkend gevoel
in de spier merkbaar wor-
den (dus nooit een hevige
rekpijn);

3. dit licht trekkend gevoel
moet, afhankelijk van trai-

ningstoestand, leeftijd en
om gevingstempeíatu ur,
gedurende 10 tot 30 se-
conden continue worden
aangehouden (dus nooit
verend rekken) en 3 à 5
maal herhaald worden.

ïenslotte is het nog belang-
riik te velmelden, dat de rek-
kingsoefeningen niet alleen
tijdens ,de warming-up moe-
ten worden uitgevoerd, maar
vooral ook na afloop van de
training of wedstrijd om de
intensief gebruikte spieren te
ontspannen en de circulatie
ervan le verbeteren.
De. volgende spiergroepen
komen voor 'stretching' in
aanmerking.

. NriÈ6ir\. ':.'-:'
Onderbeen achter
1. de opperulakkige kuitspieren (m. gastrocnemius)

- hou de hak van het achterstaande (=6s1 te rekken) been
op de grond en zet de voet recht naar voren;
- duw nu je bekken naar voren en hou daarbij de knie ge-
strekt.

2. de diepe kuitspierlm. soleus)
- plaats je voeten recht naar voren en zak zover mogelijk
door je knieèn;
- laat de hakken op de grond staan en probeer de billen zo
dicht mogelijk biide hielen te kriigen.

Bovenbeen achter
3. dehamstnngs

- leg in hordenzjt het te rekken been voltedig giesfekt naar
voren;
- zorg eí hieóii voor, dat dit been en het bekken loodrectt
op elkaar staan;
- buig nu met de rornp naar voÍeíl en probeer met bex?5e

handen de tenen (oÍ de enkefl te bereiken, waaöij de knie
gestrekt blijft.

4.- als de hordenzit moeilijk vol te houden is, kan h€t andere
b€en ook in de heup gebogeít *sdeo;
- ock nu moet het bekken looöecftt op hei gesdde
beefi staar-

EOVENBEEN ÀC'TTER
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GROTE tÉNDr sPteo GROïE TENDE SPIER

EN IAGE RUG

t

(

EouerÈeen poor
5- m.rectusfemoris

- buig in hordenzrt het te rekken been zover mogeli.ik onder
het lichaam;
- bun nu achterover, waarbij de romp door de achter-
waarts gestrelite amlen grestzund wordt.

6. - als de hordenzit moeiliik vol te houden is. kan de rekking
ook in stand uilgevoerd worden;
- pak met beide handen de voet van het te rekken been
va,st en trek deze naar de hiel toe:
- zorg er hreítij \rooÍ dat de n g nret bol wordt getrokken.

Boveribeen binnen
7. de adductoren

- ga in kleermakerszit met de voeten tegenelkaar zitten;
- leg de ellebogen op de knieën en druk deze naar bene-
den.

8. - ga je in spreidstand staan met het te rekken been ge-
strekt zi.jwaarts met de voet naar voren en het andere been
licht gebogen in de knie;
- buig deze knie nu langzaam verder, waaÖij het te rekken
been ziiwaarts gestrekt bliift.

Bovenbeen buiten en rug
9. de m. tensor fasciàe latae en de m. quadratus lumborum

- kruis het te rekken been met gestrekte knie zo dicht mo-
gelijk achter het andere been langs. dat licht gebogen is;

- zorg ervoor dat de voet naar voren staat, met de zijkant
op de grond;
- buig nu met de rQmp voorover en probeer met de han-
den de grond te pakken.

1 0. - kruis in stand het te rekken been met gestreKe knie zo
dicht mogelijk achter het andere been langs;
- buig de romp zuiver zijwaarts in de richting van de voet
van het gekruiste been.

Lendespieren lage rug
11. de m. iliopsoas

- zet het te rekken been gestrekt naar achteren en buig
het andere been;
- leun met beide handen op het gebogen been;
- beweeg nu het bekken naar voren, waarbij de romp
rechtop blilft.

12. lage rugspieren
- ga op de rug liggen met één been gestrekt naar voren;
- omvat met beide handen de knie van het andere been
en trek deze langzaam naar ie borst;
- zorg ervoor dat het hoofd en het gestrekte been allebei
op de grond blijven liggen;
- aan de zijde van het gebogen been wordt de lage rug
gerekt (en aan de andere kant ev. de m. iliopsoas).

17
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Rug en hrik
13. de rugspieren

- ga op ie rug liggen met Lrerde aÍrr)en om de knteèn en

trek deze zover mogeliik op;
- til nu ,e hooÍd op en brerg drt zover rnoge{iik in de nch-
trng van de knreën.

14. & (schuine) buiksPieren
- ga op de grond zÍtten rnet één been gestrekt voorwaarts
en kruis het andere been hier oveífeen.
- frou ,e ro,rnp rechtop en draai largzaam naar de kant van

het g'ekruiste been, steun daaóiJ met p handen op de
grond.

Gehele rug
15. de rugspieren

- ga voorover gebogen op de grond zitten, met de billen

op de hakken en de handen gestrekl voor 1e,

- maak de rug zo 'bol' als je kunt
16. de lage rug

- ga op één knre zitten, met een holle rtlg en steunend op

de handen;
- breng het andere been zo ver mogelijk naar de romp

toe.

Borst en bovenarm
17. de m. pectoralis maior

- ga op de knieën zitten en hou het bekken achter de ver-
ticale lijn door hei kniegewricht;
- leg de handen gestrekt naar voren;
- druk het bovenlichaam nu zover mogeliik naar beneden
en probeer daaÖij het hooÍd niet te buigen.

18. de m. biceps brachii
- ga in ligsteun achterover zitten met één been gestrekl
en het andere been gebogen;
- duw de schouder aan de kant van het gestrekte been zo

ver mogelijk naar voren teruvijl de handen niet verplaatst
worden.

Boven-en onderarm
'1 9. de m. triceps brachii

- ga op de grond zitten met één been gestrekt en het an-

dere been gebogen;
- hou de romp rechtop en leg de arm aan de kant van het

gebogen been achter het hoofd langs op het andere

schoudeÖlad;
- pak nu de elleboog vast en trek de bovenarm rustig

door naar de andere kant.
20. de flexoren van de onderarm

- leg de handpalmen tegen elkaar en hou de onderarm

horizontaal;
- hou de handpalmen tegen elkaar gedrukt en breng de

ellebogen zo ver mogelijk omhoog

algemene ledenvergadering mepal/orion, vrijdag 14 november 20.00 uur kantine sporthal
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Marijn van Schaaik
De heren l selektle telt dit jaa.r zes nleu\,rc gezichten. Onder andere
dat van Marijn van Schaik, é6n van de jongsten van de heren 1 ploeg
( ae jongste is Frits louwerse ) Eenrtportretjerr.

Marijn zag t.et levenslicht op 22 januari 1967 te Willeskop, een dorp-
je in de buurt van Woerden.
Na 1à ja',r verhuisde hrj a1 naar Apeldoorn, waar hij tot voor kort ge-
woond heeft. Sinds enkele weken woont hfj op kamers in Doetinchem.
Hoe bevalt dat? Over het algemeeen erg goed. Alleen valt het erg
tegen dat je zo weinig tljd voor jezelf hebt.
Voor zes uur rs morgens moet je a1 je bed uit om met de trein on tijd
in Arnhem te zijn en om half 12 ts avonds 1ig je er weer in.
Elke avond heb je het druk met traÍnen en nauwelÍjks nog t§d voor de

studie. Straks in de herfstvakantie heb ik de tijd om te studeren.
Nu heb ik praktisch geen rrrlle tlld.
Marijn zit in het tweede jaar van het CIOS te Arnhem. Dat houdt in dat
hij naast de lessen ook nog drie keer per week stage moet Iopen.
Totaal 200 uur dit jaar. Yoor zijn stage geeft hij onder a.:rdere ook
traj-ning aan heren 6 en de junioren A van Mepal Orion. Een en ander
Ín overleg met zijn trainer Adrie de I'{i1de. Hij vindt het training
geven erg 1euk, maar vindt het jammer dat de junioren groep zo klein
is (een teken aande wand?)
Van elke stagedag moet een verslag gemaakt worden. Bergen werk dus.
Uiteraard wordt er ook veel aan sport gedaan op het CIOS. 0p woens-
dag en donderdag bijvoorbeeld srmen 4 sporten. Dat betekent dus ook

4x de warmi-ng-up en daarna:rst dan ook nog een keer voor de training
Mariin hoort het diploma volleybaltrainer A en 3 te halen, volgt een

cursus SBAW voor bijvoorbeeld club en buurthuiswerk, wijkverenigingen
€.d. en heeft als keuzevak atletiek.
Hij is erg tevreden over de opleiding en pra.at er met enthousiasme
over. Yolgens hem is er een gunstig toekornstperspektief en kan hij
aIs hjj klaar is zeer veel kanten op.
Terug naar het volleybal- vertelt Marijn dat hij door een nog erg j onge

oom met het vo1leyba1 in kontakt gekomen is. Die oom speelt trouwens
nu nog steeds eerste divisie. De hele familie is een beetje'gek van
vo1leybaI. Een broer speelt nog derde dlvisie. Zelf is hij met vol1ey-
en begonnen toen h{ B jaar oud was. Tot zijn zestiende speelde hij
bij Alterno. Daarnaast heeft hij van zijn 6e tot zijn 10e Jaa.r nog aan
judo gedaan en was hij een tijdje aktief op het drumstel.
Na die B jaar Alterno, stapte hlj over naar Hansa dat toen nog tweede
divisie speelder o[ vervolgens na 1 jaar over te stappen naar SSS.
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Ook SSS duurde 1 jaar want toen kwam Mepal Orion.
6pva1lend vindt Marijn dat de beide overstappen naar Hansa en SSS zo

probleemloos verliepen, maar dat bij de laatste j-edereen over hem heen

viel. dat het veel te moeilijk zou worden.

Hij koos vooi Mepal Orion omdat zij de eersten waren die hem benaderdent

Daarna zijn er ook nog wel andere clubs geweest, maar ik wilde graag

rnet Adrie (ae trti1de) mee omdat ik het erg goed met hem kan vlnden'
Wat zijn je ve:*rachtingen? Wat mezelf betreft gaat het boven verwaeh-

ting. Het is natuurlijk wel hard werken maar het is me e"g meegevallen.
Vooral door het meedoen aan de jeugd-EK is de ontwikkeling erg ver-
sne]d. Wat het team betreft, ben ik hoopvol. Er is zeer veel capaciteit
aanwezig. Het team is nog iong en ka^n nog behoorlijk groeien.
nen speler dj-e een voorbeeld vocr hem is kent hij niet. 0p dit moment

vormen Pim en Fred een voorbeeld voor hem omdat hI nog veel va.rt ze kan

l eren.
gyer de kompetitie merkt hij op het jammer te vÍnden dat Brother Martinus
zortr dominerende ro1 gaat spelen. Het is minder leuk om aJ.leen voor de

tweede plek te spelen en bovendien is het ook nÍet leuk voor de spon-
sors, behalve die van Martinus natuurlijk. De overige ploegen zullen nu

waarsehilnlijk nog minder aandacht krijgen.
Over z{n deelna.ne aan het EK: frDat was schitterend, een grardioze erva-
ring. Onderlj-ng hadden we enorm veel 1o1. Er was een erg goede sfeert
goede prestaties. Waren we een rrlaatsje hoger geëindigd dan nu die 4e

plaats, dan ha.ddén we ook nog naar het ltiK gekund. Etr ik heb er zelf veel
geleerd.
l,{aarom vo11eybal a1s sport? Er gebeurt vee1, er is veel aktie, iedere
vredstrijd is weer anders, heeft iets nieuws. Er zt$t ontzettend veel moge-

1:jkheden.
Andere hobby's zijn muziek (na de training zie ik hem ook dikwijls met de

walk-man op zijn hoofd) en eten koken. Dat laatste als gevolg van een

vakantiebaantje. H\l heeft,4 jaa.r a1s kok gewerkt bij het van der Yalk
concern. Het beviel goed, maar niet om er je beroep var te maken. Het was

louter om er een extra vakantieeentje bij te verdienen.
Wat waren dieptepunten en hoogtepr:nten tot nu toe?
Dieptepunt was de keer dat we tweede werden bÍj de nederlandse ka.mpioen-

schappen voor distriktsteams.
Hoogtepunten r,varen er veel meer. Twee keer kampioen geworden net het
distriktsteam op de nederlandse kampioenschappen. Al1e overstappen naar
een andere vereniging. Ook bij Mepal Orion r,rias de persoonlijke opvang pri-ma

a11een een aantal bijzaken moet nog geregeld worden. Tenslott€ was rra-
tuurlijk [et jeugd-EK ook een geweldig hoogtepunt.

Ab Been
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