Laterdag 9 november 2019

Volleybal Doetinchem

Rabobank Orion H3 - Harambee H1
Rabobank Orion D2 - Heva VCV D2
Rabobank Orion H2 - Focus4U Woudenberg H1
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Voorbeschouwing

ORIONHEREN 3 - HARAMBEE HEREN 1

Door Alex Stein, trainer/coach Heren 3

Tribune Info
iseenuitgave van
de Vriendenclub Orion

Coordinatie:
JanBosma
Jaél Veenstra

Fotografie:
Hans van Dijk
Gevel Fotografie

Vormgeving:

René Jansen

Druk:

Drukkerij Siebelink

Zoet zure overwinning
De overwinning van afgelopen
week was goed voor 5 punten. De
sterke punten hierin waren de
strijd en het teamwork wat aan de
dag gebracht werd, gecombineerd
met een lage foutenlast en doel-
treffendheid in de aanval.

Na deze wedstrijd moeten
wij helaas, Sven toevoe-
gen aan de lijst der ge-
blesseerden en zullen
hem vermoedelijk voor
de rest van het seizoen
moeten missen.

De volgende in een rij
van onfortuinlijke bles-
sures mag rustig als ader-
lating beschouwd worden.

Wij zullen echter moeten

roeien met de riemen die we

hebben. Waarbij we zoals we-

kelijks kunnen putten uit de
kwaliteiten van Heren 4. 100
maal dank wederom.

We zullen juist nu moeten zorgen
en hopen dat iedereen heel blijft.
Zeker aangezien we deze week ook
voor de regiobeker moeten aantre-
den in Aalten. Deze zaterdag wacht
ons weer een wedstrijd met een
ploeg uit Enschede (één van de 3 in
totaal). De studenten van Haram-
bee reizen ditmaal af naar onze hal.

Voor ons is het weer een wedstrijd
als alle anderen. Waarin wij weer
willen proberen om de felheid en
doelgerichtheid van afgelopen
week ter tonele te brengen.

Daarnaast is het zaak om weer de
juiste druk te verzorgen met de ser-
vice met de daar bijbehorende net-
heid in de blokkering. Een combi-
natie waarin wij afgelopen week
weer de nodige stappen gemaakt
hebben.

Zaterdag 9 noyember 2019

X
Volleybal Doetinchem

1 i
obank rion H3 - Hargmpeg )

Rabobank Orion D3 . Heyg yy. b2

abobank Orion H2 - Focusgy Woudenberg 4

Bij de voorplaat:

Kees Merks en Maarten Visser in
actie in de wedstrijd Orion H2 -
PDK Huizen.

Stand Derde divisie A
1 Volga H1 05-17
2 Skopein Wivoc H1 05-17
3 Springendal-Set-Up'65 H1 06 -17
4 Time Out'75 H1 04-15
5 Webton Hengelo H2 05-15
6 Vips Bardot H1 05-14
7 Rabobank Orion H3 05-11
8 Twente '05 H1 05-10
9 Weghorst WVC Volley H1 05 - 10
10 Voorwaarts H1 05-10
11 Apollo 8 H2 05 - 09
12 Harambee H1 05-05



{vebank Orfen MHeren &

1 Jelte Stelwagen, 2 Gijs Heusinkveld, 3 Luuk Pasman, 4 Stijn Jansen, 5 Twan Smeitink,
6 Jasper Wijkstra, 7 Niek van Woudenberg, 8 Jens Reinders, 9 Bas Jansen, 10 Sven Dassen,
11 Peter Paul Dijkman, 12 Rik Reinders. Trainer/coach: Alex Stein.

rambee]derentl

Leon van Beek, Andrea Dalla Costa, Mikal van Dijk, Yuri van Midden, Mitchel Mensinga,
Wijtse Rekker, Daan Stortelder, Tariq Kloezeman, Jan Plette, Niels Heijenk, Dennis Sikkens,
Lennart van Hoorne, Marijn Kalter. Trainer/coach: Theo Peters.



N HEES
el

Eigenlijk wou ik dit stuk begin-
nen onder de noemer ‘Social me-
dia marketingplan Orion Heren
3'. Een onderdeel van een mar-
ketingplan is echter om te bepa-
len wie (of wat) je doelgroep is
enhoe je deze het beste kunt be-
reiken. Nu dacht ik dat u wel-
licht minder geinteresseerd zou
zijn in stom doorbladeren als ik
mijn stuk begin met wat “prik-
kelend’ taalgebruik. Als u dit
leest, heeft het dus gewerkt.

Nu ik toch uw aandacht heb, het
zal u wellicht niet zijn ontgaan
maar het aantal Orion teams met
social media accounts heeft een
explosieve groei meegemaakt.
Nu waren er al een aantal teams
die social media al aangrepen
voor informatie voorziening en
schaamteloze zelfpromotie. De
vraag is echter altijd, wat wil je
als team uitstralen? En wat wil je
als team meegeven aan je doel-
groep. Dit vraagt om voorbeel-
den:

Bij Heren 2 is het altijd gebruike-
lijk om niet te doen alsof dingen
moeite kosten. Dus praat altijd
over randzaken als bier en bitter-
ballen “Hah Bier!!” en vooral je in-
spanningen bagatelliseren (“Wat
een k*t pot” bij 4-0 winst).

Heren 4 is daarentegen echt van
het “cult department” en “perso-
nal contact’. Het zijn heuse ‘com-
ment section heroes’, met uit-
spraken als “FreeNasi”, “Noah
Basis!”, “Kusje van de boys” en

uunduchtsproshtuhe

DOOR PETER PAUL DIJKMAN, HEREN3

“Oranje is het nieuwe groen, acti-
veer denasi”.

Dames 2, en dat zijn echt een stel
schatten/toppers, doet overigens
leuk mee, met “kusje voor de
boys”, “wat een k*tzooi”, blije fo-
to’s en bij vlagen zelfkritische hu-
mor (ongekend voor vrouwen).

Maar, wat moeten wij dan? Voor-
alsnog doen wij een pilot met kor-
te teasers en geintjes op insta-
gram gevolgd door een 1000
woorden tellend heldenepos op
facebook als zijnde een twee-
trapsraket.

Tot zover twee bevindingen:
Onze facebook doelgroep is de-
zelfde als bij Heren 2, en betref-
fende instagram; met Twan op de
pics krijgen we meer likes van
chicks. De meeste daarvan zijn
overigens minderjarig.

Curieus.

#volgons

#muchloveforthetans
#muchlovetorthedeerns
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Voorbeschouwing

ORION DAMES 2 -HEVAVCVDAMES 2

door Jeroen Hamminga, trainer/coach Dames 2

Expliciet versus impliciet

Als je expliciet bent, wil dat vol-
gens ‘ensie’ zeggen dat je duide-
lijk, klaar of uitdrukkelijk bent in
wat je wilt of verwacht. Geen gek-
ke gedachte dat je als trainer dan
ook graag expliciet wilt trainen.
Toch ligt dat bij het motorisch le-
ren net even anders.

Bij expliciet leren geven trainers
(verbale) aanwijzingen over de ma-
nier waarop bewegingen uitge-
voerd moeten worden. Voordeel:
hetleerproces verloopt snel.

Bij impliciet leren leert de speler
‘door het gewoon te doen’. Dus zon-
der een te verwoorden kennis over
de bewegingsuitvoering. Voor-
deel: het leerresultaat beklijft beter
enis minder gevoelig voor stress.

Voorbeelden van impliciet leren
zijn: imiteren (observerend leren),
hetextern (buiten het lichaam) rich-
ten van de aandacht, dwingende oe-
feningen (vlak serveren door elas-
tiek te spannen tussen de antennes,

Stand Promotieklasse B

1 Skopein Wivoc D1 05-22
2 Inn. Makelaars.nl WSV D1 05 - 21
3 Rabobank Orion D2 05-21
4 De Hofnar-Bovo D1 05-18
5 Vollverijs D1 05-16
6 Heva VCV D2 06 -13
7 Halley D3 05-12
8 Seesing Pers.|Longa'59 D2 06 - 12
9 Auto v. Oort / Rebelle D2 06 - 09
10 Twente '05 D1 06 - 06
11 Volga D1 05-03
12 VV Forza D1 03-02

analogie leren (aanwijzingen ge-
ven door metaforen te gebruiken:
apen armen, kattenrug enz.), fout-
loos leren (oefeningen die altijd luk-
ken: 7 van de 10 gaan goed: dat
geeft succesbeleving), differentieel
leren (iedereen leert anders en
heeft een eigen uitvoering van tech-
niek), random leren (oefenstof
door elkaar aanbieden in plaats
van 1 of 2 thema’s in een training te
behandelen.)

Het kan maar duidelijk zijn!

Nu terug naar waar het vandaag
om gaat: de competitie! Vorige
week speelden we ook in onze
eigen Arena. In een span-

nende wedstrijd heb-

ben we vier punten

thuis gehouden te-

gen een sterk ser-

verend en verdedi-

gend Halley D3.

Een knappe team-

prestatie. Ondanks

de ‘noodzaak’ van de

meiden om een goede wed-

strijd te spelen en vooral van ze te
winnen (je zal maar collega of fami-
lielid van je tegenstandster zijn)
werd met die druk goed omgegaan
en gewonnen. ledereen kon zijn
waarde aan de wedstrijd toevoe-
gen. Top!

Vandaag is Heva VCV ‘Topklimaat
in Volleybal” D2 onze tegenstan-
der. Zaak om ons opnieuw te fo-
cussen op onze individuele taken
en teamopdrachten. We hebben er
zinin!




bebank Oden Dames 2

1 Lieke Mentink, 2 Sophie de Munck, 3 Lynn de Munck, 4 Hannah Jansen, 6 Hannah Booiman,
7 Isa de Munck, 8 Myrthe Eijkelkamp, 9 Anne Overbeek, 10 Robin Hekkers, 11 Marloes Meisters,
12 Zoé Go, 13 Kimberley Houlton. Trainer/coach: Jeroen Hamminga.

V@ QY Dames 22

1 Femke Schuurman, 2 Anouk Wullink, 4 Romy van Leersum, 5 Merel Buevink,
6 Aniek Bruggink, 7 Karien Wullink, 8 Lotte Berendsen, 9 Maud Schuurman, 10 Julia Harmsen,
11 Danique Rietberg, 15 Lotte Wassink.



DOORHANNAH JANSEN, DAMES 2

Een stukje geschiedenis
over volleybal in het algemeen

Afgelopen zondag was het weer

zover, er moest voor de tribune in-
fo weer een stukje geleverd wor-
den. Natuurlijk zoals altijd (bij
mij) is mijn inspiratie dan op va-
kantie en dus nergens te beken-
nen. Wat doe je dan vraagt u? Nou
googlen natuurlijk! En wat is het
resultaat? Een korte samenvatting
over hoe onze prachtige sport nou
eigenlijkis ontstaan.

In 1895 liggen de roots van volley-
bal, in dit jaar bedacht William G.
Morgan, die sportleider bij de
YMCA was, een nieuwe sport.
Omdat voor wat oudere mannen
basketbal te hard ging werd een
combinatie van tennis, basketbal
en honkbal bedacht namelijk: min-
tonette.

Dit spel was met de volgende re-
gels opgebouwd: Als de bal over
het net ging zonder de grond te ra-
ken, dan had je een zogeheten “vol-
ley’. Ook mocht je een serve, na een
fout serve, nog een keer overdoen.
Je mocht tot één meter voor het net
ook nog ‘dribbelen’, dit hield in dat
je de bal voor jezelf omhoog speel-
de. Daarnaast bestond een wed-
strijd uit ‘innings’ en kon er één te-
gen één worden gespeeld, maar
ook tien tegen tien.

In 1900 werd de eerste verandering
aan het spel gemaakt: het dribbelen
was niet meer toegestaan. Dit werd
vervolgd in 1912 met de beslissing
dat teams ook moesten draaien.

In 1917 werd vervolgens beslist dat
in plaats van een inning, een set tot
15 punten duurde. Waarna in 1918
werd beslist dat een wedstrijd zes
tegen zes werd gespeeld.

Later (zoals u misschien nog kent)
was er ook nog de regel dat alleen
het serverende team punten kon
scoren en pas geleden werd de be-
slissing gemaakt om de tweede bal
bovenhands ‘soepel” te beoordelen
(wat resulteertin: bijna alles mag).

Om het af te sluiten wens ik jullie al-
lemaal veel plezier van-

daag met spelen, aan-

moedigen en we zul-

len er een mooie

overwinning van

maken.
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UNDERDOG Ik vind het elke
keer weer een curieus gezicht.
Media uitingen voorafgaand
aan bijvoorbeeld, belangrijke
voetbalwedstrijden. Bij voor-
keur Europese wedstrijden. Bei-
de coaches worden gevraagd
naar wat ze vinden van de tegen-
stander en dan begint het geneu-
zel. Het belachelijke getouwtrek
om de underdog positie.

Normaliter zie je nog wel eens
een wedstrijdje om wie de groot-
ste heeft. Derhalve ziet het er
nog ongemakkelijker uit wan-
neer de één de andere de favorie-
tenrol in de maag wenst te split-
sen. Dit zorgt soms voor wel hele
bizarre taferelen. Zo probeerde
de trainer van het Zwitserse
Young Boys, onlangs onder de fa-
vorietenrol uit te komen in een
wedstrijd tegen een volksclubje
uit Rotterdam. Hij dichtte de op-
ponent zoveel fictieve kwalitei-
ten toe dat de gehele buitenwe-
reld dacht, dat de beste man de
verkeerde ploeg geanalyseerd
had.

Je kunt je afvragen waar dat toch
vandaan komt. Het zo graag wil-
len hebben van die underdog-
rol, het zo erg kunstmatig neer-
leggen van ‘prestatiedruk’ bij de
tegenstander. Want dat is het in
feite.

Het is natuurlijk altijd een beetje
knullig als je van te voren roept
dat je tegenstander k*t is, terwijl
er altijd een kans is dat je op je
kloten krijgt. En al is het maar
eenmalig, het hoongelach zal je
ten dele vallen omdat je geroe-
penhebtbeter te zijn.

Dan lijkt de underdog-rol toch
net zo lekker? Lekker in ‘Calime-
ro mode’, doen alsof je niets te
verliezen hebt en als je dan wint
is het natuurlijk razend knap. En
verlies je? Ach dan zijn er altijd
nog wel zielige statistieken om
een beetje eigenwaarde aan op te
hangen. “Toch knap dat het nog
twee sets heel close was tegen
z0'n goeie tegenstander” en dat
soort goed praten van eigen on-
kunde.

Als je zo bang bent om te verlie-

zen kun je ook nooit echt win-

Rabobank
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Voorbeschouwing

ORION HEREN 2 - FOCUS4U WOUDENBERG HEREN 1

door Eric Maan, trainer/coach, Heren 2

Taak volbrengen of spelen.
De wedstrijdvoorbereiding kan
voor trainers en spelers een es-
sentieel onderdeel zijn om met
een goed ‘game-plan’ aan de
wedstrijd te beginnen.

In de eerste divisie maken trai-
ners onderling afspraken om
beelden met elkaar uit te wisse-
len van de gespeelde wedstrijden
om deze vervolgens uitgebreid
teanalyseren.

Wat zijn de favoriete slagrich-
tingen van de aanvallers, hoe heb-
ben ze blok-verdediging georga-
niseerd, serveren ze sprongfloat
of spin en waarheen, wie is de
zwakkere passer, wie is de sterk-
ste aanvaller, met welk idee
speelt de spelverdeler (lange of
korte lijnen), wat zijn de loop-
richtingen bij de midden aanval-
lers, wie zijn er lang en wie zijn er
wat kleiner aan het net, zijn de
aanvallers links- of rechtshandig,
wie wordt het vaakst aange-
speeld, enz. enz.

Grote vraag is wat je als trainer
met de uitkomst doet. Welke info
deel je met je team, welke niet?
Als trainer lig je dus in een spa-
gaat. Soms werkt het, soms ook
weer niet. Waar ligt dat aan? Is
het toeval? Vorm van de dag? In
ieder geval laat een wedstrijd
zich qua spelverloop niet voor-
spellen en is het vertoonde een
combinatie van een goede mix

van taak volbrengen en spelen.
Gemaakte afspraken binnen je
team bewaken en lekker ballen.

Afgelopen zaterdag was weer
zo'n dag in je trainers-carriere.
Het heeft niet gewerkt, fout van
de coach. Niet meer doen, maar
het is verslavend. Je wilt je team
zo goed mogelijk voorbereiden,
maar je trapt er weer in! Doe effe
normaal en ga lekker spelen. Dus
zoek naar de balans en ga op
zoek naar de gezamenlijkheid.
Het blijft een geweldig vak, geen
wetenschap.

r"r\fo'ﬁ

Stand Eerste divisie A

1 Prima Donna Kaas H1 06 - 27
2 Sudosa-Desto H1 06 -23
3 EVV Bultman-Hartholt H1 04 - 15
4 Rabobank Orion H2 06 - 15
5 FOOX Olhaco H1 06-15
6 Apollo 8 H1 06-13
7 Focus4U Woudenberg H1 05 - 12
8 VoCASA H2 06-12
9 De Hofnar-Bovo H1 05-11
10 HHB coaching /CSVH1 06 -11
11 Axell Claims / Sovoco H1 06 - 10
12 VC Sneek H1 06 - 06



{ivebank Odfen fleren 2

1 Menno van der Ster, 2 Dik Heusinkveld, 4 Maarten Visser, 5 Jan Horstink, 6 Simon Eelderink,
9 Peter te Molder, 10 Kees Merkx, 11 Alek Aleksov, 12 Jurjen Nijkamp, 14 Dean Rots.
Trainer/coach: Eric Maan, teammanager: Dick van Slooten.

usAUlWoudenbergRHerenil

Rik Blokhuis, Ties Haket, Ruben van Holland, Jan Pieter Kooy, Tino van der Laan,
Thomas Moraal, Rik van Schaik, Vincent Schotanus, Wessel Terpstra, Pieter Vink, Koos Jol,
Erwin Woord. Trainer/coach: Arnoud Holl.



De Blessure Survival Guide

JAN HORSTINK, HEREN 2

Je kent het wel, blessures... Ie-
der team heeft er tijdens een sei-

zoen wel mee te maken. Erg ver-
velend maar het kan iedereen
overkomen en je moet er nou
eenmaal doorheen. Mocht je nu
zelf ook geblesseerd zijn of ko-
mend seizoen nog geblesseerd
raken, onthoud dan de volgen-
de tips om je pijn en verdriet tus-
sen het trauma en je terugkeren
te verzachten.

Stap 1:

Drink de pijn uit je lichaam

Op de dag van het trauma over-
heerst er een gevoel van verlies
en pijn. Het is dan belangrijk om
dit gevoel zo snel mogelijk uit je
hoofd te zetten en je teamgeno-
ten een gerust gevoel te geven.
De beste manier om de te doen is
door je thuis te laten brengen
door je teamgenoten zodat jij alle
facetten van de kantine kan uit-
spelen. Accepteer bier, shotjes of
eigenlijk alles wat je kan vinden
binnen handbereik. Deze stap is
de basis om geest en lichaam
Klaar te stomen voor revalidatie
enje grootste comeback 0oit.

Stap 2:

Acteer uiterst zielig

Om je weg terug naar de top te re-
aliseren is een juiste mix van rust
en voedingsstoffen essentieel.
Het makkelijkste om dit voor el-
kaar te krijgen is om jezelf uiterst
zielig op te stellen. Op deze ma-
nier creéer je medeleven van je

omgeving waardoor iedere wens
de kleinste moeite wordt. Met
het uitvoeren van deze stap krijgt
je lichaam de kans om herstel in
gang te zetten en de nodige reser-
ves op te bouwen voor latere in-
spanningen in hetjaar.

Stap 3:

Blijf douchen

De meer wekelijkse uitstapjes
naar de hal zijn nu verleden tijd.
Wat je naar een paar weken mis-
schien begint op te merken is
dat je moet gaan nadenken
over de douche thuis. Vra-

gen die naar boven ko-

men zijn: “Hoe werkt dit

ding eigenlijk?” en “Wan-

neer gebruik je dat appa-

raat?”. Om deze vragen

te ontwijken is mijn ad-

vies om op de trainings-
avonden gewoon naar

de hal te komen met een
handdoek.
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de Vriendenclub Orion

Vera en Lambiek Knepflé
Kyra

Faye Lenderink

LT. van Langen

Lilians Eetpaleis

Marcel Leijzer

Mieke Linsen

Paul en Annelies Lowenthal
Peter en Joke Linsen

Rob Lureman

Everhard en Dia Maalderink
Bennie en Ria te Molder
Karin Mentink

Mark te Molder

Peter te Molder
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Paula Jansen van der Marel
Rudi de Munck
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Marjan Nekkers

Jurjen Nijkamp

Henk en Diny Nijkamp
New York Pizza

Ingrid Oldenkotte
Ronald Overbeek
José Overmaat
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Mirjam Pasman
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Susan Pennekamp
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Bennie Reulink

Jeroen en Kitty van Ree
Karin Reulink
Landgoed Rhederoord
Niek Reijmer

Patrick Rosendaal
Rabobank

Regio Lease

Rensa Family
RotsTegelbouw
Wilhelm de Ruiter

Drukkerij Siebelink

SNP Adviseurs

Stadscafé Simons

A. en I. Spexgoor

Al]. Saalmink-Wisselink

Cindy en André Schel

Groen Rijk Steentjes Doetinchem
Linda Sloetjes

Pianoservice Sloot
Rutger Sloot
Seppworks
Vincent Scholten
D.A. van Slooten

RESTAURANT

SYRTAKI

EMMERIK

Opa en Oma Stelwagen
Maria Snijder-Witvliet
Sil, Guusje en Lea

Kees Stelwagen

SaZa Topsporthal

Sven Tijmans

Chiel Terhorst

Trefa BV

Michel en Linda Tieleman
Patrick en Helen Thijssen en Siers
Rik Timmers

Tieleman Bouw BV

Ubbink BV

De niet vette vedette
Erik en RolienVeenstra
Familie Vriezen
Marloes de Vegt, de
Onnie Verweij

Repair Centre Vos
Sara Vriezen

Stefan Voltman

Wim Visser

Martien Wassink
Aannemersbedrijf Wassink b.v
Daniélle Wellink-Westerveld
Bob Wentink

Bertus Weerdmeester
Familie Wegman

Jeroen Westdijk

Michelle van der Wens

Oma Wopereis

René Wiggers

Silke Wijkamp

Paulien Zoethout
Lindi van Zuijlen
Noa van Zuijlen
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R TALENT

de medialist

voor effectieve media

o
CHALLENGE Y

Groeiend Groen

Kwekerij - Hoveniersbedrijf

Met de bijdrage van bovenstaande Vrienden en Sponsoren

ondersteunt Vriendenclub Orion Topteams Dames 1/2, Heren 2/3 en Talenten



Tieleman
Bouw B.V.

Westendorp Tel. 0315-298430

iNTECHFrity)

1S09001
602700
NEN7510

Al meer dan 10 jaar ondersteunen wij klanten middels een
praktische invulling naar een 1SO27001/ NEN751x certificering en
brengen ISO9001 naar eenzelfde management systeem. Ook de
AVG (GDPR) geven wij een praktische invulling. Nieuwsgierig!
Check QR-code of ga naar www.intechrity.nl
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Hoogtepunten seizoen 1976- 1977
Roel Booij wordt nieuwe voorzitter . . . In januari 1977 wordt dan
eindelijk een sporthal in Doetinchem geopend: Rozengaarde . . .

De donderdagavond wordt speelavond voor de ‘districtsteams’,

twee rondes per avond . . . Sportuitwisseling vindt dit jaar plaats met
en in Roermond . . . Vier heren en zes dames zijn vertegenwoordigd in
nationale selecties . . . Orion heeft een zaalhuurschuld bij de gemeente,
verzoek tot kwijtschelding wordt niet gehonoreerd . . .

Heren 1 o.l.v.Pieter Murphy na één jaar 1e divisie al kampioen en
dus promotie naar eredivisie ...Promotie Dames 2 naar le divisie . . .
Dames 1 bereikt bekerfinale, verliest van Van Houten maar mag toch
Europa in omdat van

Houten Nederlands

kampioen s . ..

Meisjes junioren

Nederlands kampioen

tijdens Open Club.



Growing
Supporter van Achterhoekse sport en cultuur. é el
Z6 dichtbij. Rabobank Graafschap. Rabobank



