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Verenigingsinformatie

Graag bieden wij u hierbij het informatieboekje van Badmintonclub Apollo aan. Het is in
hoofdzaak bedoeld voor onze nieuwe leden. ledereen die lid van onze vereniging wordt, krijgt
bij het inleveren van een aanmeldingsformulier een exemplaar aangeboden.

Voor de ‘oudgedienden’ in onze vereniging is het grootste gedeelte van de inhoud
waarschijnlijk ‘oude koek’. (Het opfrissen van het geheugen door het lezen van de paragrafen
over het afhangen, het betalen van de contributie, het opzeggen van het lidmaatschap,
adreswijzigingen enz. kan echter nooit kwaad!)

Wij hopen dat deze informatie u zult helpen om de weg in onze vereniging vlot te vinden,
zodat u zich snel thuis zult voelen.

Mocht u de informatie onvolledig vinden of vindt u dat er onderwerpen ontbreken, dan
vernemen wij dit graag. Met de volgende oplage kan dan het een en ander worden aangepast.
Ook de eventuele positieve reacties horen wij graag!

Het bestuur B.C. Apollo 1Jsselstein
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Ter verwelkoming

Als nieuw lid van B.C.1J. Apollo bent u hierbij
in het bezit gekomen van ons informatieboekje.
We hopen dat dit zal bijdragen tot een vlotte
start in onze vereniging.

Lees het geheel op uw gemak door en denk niet
na enkele bladzijden “ik weet alles wel”. Indien
rekening wordt gehouden met de voorschriften
en tips, wordt veel narigheid en irritatie
voorkomen. Bewaar het boekje en wees er
zuinig op, aangezien het slechts één keer wordt
verstrekt.

Wij hopen op deze wijze een kleine bijdrage te
leveren tot meer (speel-)plezier te leveren.

Badminton een leuke sport

Badminton heeft enkele levensgrote voordelen in vergelijking tot de meeste andere

takken van sport:

e De basistechniek is betrekkelijk gemakkelijk te
leren (immers, wie heeft er niet op straat, strand of
de camping tegen een ‘shuttle’ gemept?)

e Leeftijd is volkomen onbelangrijk, iedereen die
redelijk gezond van lijf en leden is kan het
badmintonspel beoefenen, of hij nu 8 of 80 is.

e Badminton is een gemengde sport. Naast de
eenmalige aanschaf van sportkleding en een
badmintonracket is de clubcontributie voor
iedereen op te brengen.

e Badminton is te beoefenen als recreatiesport en als
wedstrijdsport. ledereen is volkomen vrij te kiezen
wat hem of haar het beste ligt.

Samengevat komt het hier op neer:

... badminton is zo ...

Badminton is een heerlijke ontspanning voor jong
en oud, voor een betaalbare prijs en in een uiterst vriendschappelijke, ongedwongen
sfeer.
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Ontstaan

Badminton is afkomstig uit India, waar het onder de naam POONA in de vorige eeuw werd
gespeeld.

Engelse officieren introduceerden het spel op een party op het landgoed BADMINTON in het
Engelse plaatsje Gloucestershire; de naam badminton was geboren. Hoewel er bewijzen zijn
dat een soortgelijk spel reeds in de middeleeuwen in Europa en zelfs 2000 jaar geleden in
China en later in Japan en bij de Inca’s werd gespeeld houdt men toch het jaar 1873, waarin
het badminton zijn naam kreeg, aan als het begin van de ontwikkeling van de badmintonsport.
Al in 1931 werd de Nederlandse Badminton Bond (NBB) opgericht, maar toen na de oorlog
goedkope badmintonrackets de speelgoedmarkt veroverden, werd badminton snel populair.
Badminton is niet meer weg te denken van strand en camping.

De badmintonvereniging in lJsselstein is B.C.1J Apollo. De vereniging werd opgericht in
1971 en is aangesloten bij de Nederlandse Badminton Bond. De doelstelling van de
vereniging is gezellig en sportief bezig zijn met badminton. Mensen die willen badmintonnen,
gezellig shuttelen of spelen op competitieniveau, kunnen dus bij Apollo uitstekend terecht.

Opvang van nieuwe leden.

De opvang en begeleiding van nieuwe leden is voor vele
clubs, en zeker voor een badmintonvereniging- de sport
wordt immers als zeer individueel gekenmerkt- een steeds
terugkerend probleem.

Bij het betreden van de sporthal bent u waarschijnlijk
opgevangen door één van de bestuursleden. Of wellicht bent
u samen met iemand die reeds lid was naar de sportzaal
gekomen, waardoor de eerste schreden op het badmintonpad
gemakkelijker zijn. ,

Wij zijn ons er van bewust dat u de eerste 25
tijd, vooral als u alleen komt, door de zure appel heen moet bijten. A

LAAT U ZICH ECHTER NIET ONTMOEDIGEN

Als u eenmaal de spelregels kent en de slagen behoorlijk onder de knie
heeft, is de badmintonsport een fijne en gezellige manier van ontspannen.

En tenslotte nog dit:

DOE ZELF OOK DE NODIGE MOEITE OM ER TUSSEN TE KOMEN EN SPEEL NIET
ALLEEN MET MENSEN WAAR U TEGELIJKERTHND LID MEE BENT GEWORDEN.
VAN EEN BETERE SPELER ZULT U VERLIEZEN MAAR OOK VEEL LEREN.
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Beknopte spelregels

Speelveld

Op de afbeelding op bladzijde 7 kunt u precies zien hoe een speelveld eruit ziet.

Voor het enkelspel gelden de binnenste zijlijnen en de achterste achterlijn. Het veld wordt dus
lang en smal. VVoor het dubbelspel gelden alle buitenste lijnen. Alleen voor de service geldt de
voorste achterlijn.

Onderstaand is dit voor het enkelspel en het dubbelspel nog eens apart aangegeven.

serveervak speelveld serveervak speelveld

Partijen

Het badmintonspel kent in wedstrijdvorm vijf onderdelen:
e damesenkelspel (DE)

herenenkelspel (HE)

damesdubbelspel (DD)

herendubbelspel (HD)

gemengddubbelspel (GD)
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Service

De service dient onderhands te worden geslagen vanuit het servicevak in het diagonaal
ertegenover liggende servicevak. Zowel de serverende als ontvangende partij kan scoren.
Alleen bij eigen service wissel je van vak als je een punt maakt. De service gaat over wanneer
de serveerder niet scoort.

Bij het spel begint men op de stand 0-0 vanuit het rechterservicevak te serveren. Vervolgens
wordt er op een oneven stand steeds vanuit het linker- en op een even stand vanuit het rechter-
servicevak geserveerd. Gaat de service over en is de stand even, dan begint rechts, is de stand
oneven dan begint links.

De loting De service

Voordat het spel begint moet worden geloot Er mag niet geserveerd worden alvorens

De winnar mag kiezen uit: de tegenstander klaar staat.

Eerst serveren; Niet eerst serveren De tegenstander wordt geacht klaar te
staan als deze een poging doet de

De verliezer mag kiezen uit de overblijvende service terug te slaan.

mogelijkheden.
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De service moet... Schijnbewegingen

e Onderhands, beneden het middel geraakt e inleidende schijnbewegingen bij het
e Racketblad lager dan de pols serveren zijn niet toegestaan

e In opwaartse richting worden geslagen e het opzettelijk vertragen van het spel
e Diagonaal over het net gaan en binnen wordt ook als fout beoordeeld

Het servicevak van de ontvanger vallen

Telling

Alle speltypen gaan in principe tot 21 punten. Er moet echter bij een stand van 21 wel een
verschil van 2 punten zijn. Is dit niet het geval dan wordt er doorgespeeld tot er wel een
verschil van 2 punten is, of tot een van de spelers/teams de dertig heeft bereikt.

Degene die twee games gewonnen heeft, is de winnaar van de partij. Er wordt na elke game
van speelhelft gewisseld. Komt er een beslissende derde game aan te pas, dan dient er van
speelhelft gewisseld te worden als één van de spelers/teams 11 punten heeft gescoord.

0000

o000
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De telling Wisselen speelhelft
e Een game bestaat uit 21 punten e De partijen worden gespeeld om het
e De beginstand is 0-0 en loopt per punt op beste resultaat van 3 games
e U wint de game met 21 punten als er 2 e De spelers moeten van speelhelft
punten verschil zijn. wisselen bij het begin van elke
e Anders wint u de game zodra er na de volgende game.
21 punten twee punten verschil of de 30 punten e In de derde game wordt gewisseld
is bereikt. als een puntenaantal van 11 is bereikt

U maakt een fout als ...

e de shuttle binnen uw speelveld op de grond valt

e U de shuttle buiten het speelveld, in het net, onder het net, tegen het plafond of tegen de
zijmuren slaat

e U de shuttle slaat voordat deze over het net heen is.

e U de shuttle bij de service buiten het serveervak slaat

e U het net of de palen raakt met uw lichaam, kleding of racket

Racket en shuttle

Over het algemeen dient u zelf een racket aan te schaffen. In de erkende sportzaken kunt u
goede rackets kopen. U kunt zich, voordat u tot aanschaf over gaat, het best eerst laten
voorlichten welk racket het best bij uw speelstijl past. Straat- en campingrackets zijn meestal
niet geschikt voor wedstrijdbadminton. De shuttles worden door de club geleverd. De NBB
geeft regelmatig een lijst uit van goedgekeurde shuttles. Rackets zijn eventueel ook via de
vereniging (sponsor) aan te schaffen.

10
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Maar voor alles.....

Ook kleding is belangrijk.....

11
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Het speelveld
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DIT ALLES IS FOUT ! !

Als uw 1ijdens het serversn
ddm van UW voeten optilel

Inedfen u de shuttle kil het U mag tijdenz het spel nlet in
serversn boven ket hoofd reakr | het spaslveld ven uw tegenstander
s Eet is fout als de shuttle wordt

teruggesingen voodat doze het net
I pepogseerd.

Indien het recketblod cf jdens het
sarveran, of het moment van raken
boven de heup komtl

i ] Indien u tijdens de service op of
d tegen é&n von de Lijnen stast! J

ke shuttle mag niet op hot racket
dorden opgevangen en teruggeslingerd
(phok-bai).

tndien u, door het racket omhoog te
steken, o tegenstander werhindart
aon het met een shuttle te slaan
(oerurt jo maken).

Incliwn de shuttle w |ichoam
reakt of tweemsnl uw racket!|

Indien men met hat racket of Lichosn
of kieding het met raskt wanmeer de
shuttle "in hot spel s, |

13
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Voorschriften gebruik labelbord

leder lid ontvangt na inlevering van het inschrijfformulier een persoonlijk label. Dit label heeft
u nodig om een plaats op een baan te reserveren. Op dit label komt uw naam te staan en een
nummer wat overeenkomt met een nummer op het labelbord.

Gebruik uitsluitend uw eigen label, uitgegeven door de vereniging!
IEDEREEN MAG SLECHTS ZIJN EIGEN LABEL VERHANGEN!

Als u de sportzaal binnenkomt, mag u het label afhangen. Hierbij dient u rekening te houden
met gereserveerde banen voor training en eventuele competitiewedstrijden. Er kunnen
maximaal vier labels per baan worden afgehangen.

De speeltijd is in principe 20 minuten per baan. In het begin van de avond kan op enkele banen
‘slechts’ een kwartier gespeeld worden. Dit om te voorkomen dat alle spelers tegelijk de
speelvelden verlaten om opnieuw af te hangen. VVoortijdig stoppen is toegestaan, maar niet om
uw label te kunnen verhangen voor de aansluitende 20 minuten.

Degene die meedoen aan de training mogen ook pas afhangen als de training afgelopen is. Dus
tijJdens de training niet even stiekem weglopen om een baan te reserveren!

....0p weg naar het labelbord....
Wees niet zo onsportief om een label van iemand anders te

verwijderen of te verplaatsen, om ten koste van alles een baan te
reserveren of om met uw vaste partner te kunnen spelen.

14
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Speel- en trainingsmogelijkheden

De meeste nieuwe leden hebben weinig tot geen
ervaring met badminton. Misschien heeft u wel eens
tegen een shuttletje geslagen op het strand of op straat;
maar dat is totaal verschillend van het badminton dat
in de vereniging gespeeld wordt. Op het strand of in de
straat probeer je meestal de shuttle zo lang mogelijk in
de lucht te houden. Bij een badmintonclub probeer je
zo snel mogelijk de shuttle bij je tegenstander in het
veld te krijgen.

Tot de jeugdspelers (junioren) worden gerekend degenen die op
1 september van het betreffende verenigingsjaar nog geen 18
jaar zijn.

Het verenigingsjaar loopt van 1 september tot 31 augustus.

Op de speelavonden van de jeugd, worden er trainingen

gegeven door een ervaren trainer en begeleiders. Voor
speeltijden, zie de website.

... jeugd ...

Voor de recreanten is er op
maandag- en dinsdagavond de gelegenheid tot vrij spelen. De
introductietraining voor nieuwe leden vindt plaats op
maandag- of dinsdagavond. Gedurende 5 weken leert men de
beginselen van het badmintonspel, zoals de beste manier om
een racket vast te houden, hoe u moet staan als u slaat, hoe u
moet serveren enz. In het begin bestaat de training vooral uit
slagentraining.

De introductietraining is niet vrijblijvend, u bent
verplicht deze te volgen!!

.. pure rekreant ...

15
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Voor elk wat wils

Als u de slagen een beetje onder de knie heeft, gaat u over tot het leren van de spelregels.

De training is ook belangrijk om wat andere mensen van de vereniging te leren kennen. U
traint namelijk met een groepje; meestal vier mensen per baan.

Als u regelmatig traint en speelt, gaat u steeds beter spelen. U kunt natuurlijk de
badmintonsport puur recreatief blijven beoefenen, maar het is ook leuk eens aan een wedstrijd
deel te nemen. Een goede start hiervoor zijn de verschillende door de vereniging
georganiseerde toernooien. Oproepen voor deze toernooien staan in het clubblad en op de
website.

Vallen deze wat meer officiéle wedstrijden bij u in de smaak, dan kunt u zich opgeven voor
de competitie. Heeft u nog nooit competitie gespeeld, dan is het verstandig om met de
voorjaarscompetitie te beginnen. Hier gaat het er wat gemoedelijker aan toe dan bij de
officiéle competitie (de wintercompetitie) en u doet toch wedstrijdervaring op.

Heeft de wedstrijdsport u te pakken, dan kunt u zich opgeven
voor de najaars- en/of wintercompetitie. Inlichtingen hierover
worden gegeven door de technische commissie (TC). Bent u erg
fanatiek, dan kunt u mee gaan doen aan toernooien in de regio
(of in het hele land). Inschrijfformulieren hiervoor kunt u
aanvragen bij de TC.

ZOALS U ZIET IS ER BIJ ONZE VERENIGING VOOR ELK
WAT WILS.

16
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Competitie spelen: iets voor u ?

Heeft u na veel wikken en wegen besloten om competitie te gaan spelen, dan zijn er bij onze
vereniging twee mogelijkheden, namelijk de voorjaars- en de wintercompetitie.

In de meeste gevallen wordt om wat ervaring op te doen eerst deelgenomen aan de
voorjaarscompetitie. Een  oproep staat rond
oktober/november in het clubblad en op de website. U
kunt hiervoor uw eigen team samenstellen. U kunt zich
ook opgeven als reserve.

Opgeven voor de wintercompetitie gebeurt reeds in
maart. De technische commissie deelt de teams in.
Degenen die zich opgegeven hebben maar niet
geplaatst kunnen worden komen op de reservelijst. Het
is mogelijk dat u niet in een vast team ingedeeld wilt
worden. U kunt zich dan opgeven als reserve.

Elke competitiespeler ontvangt een spelerskaart

waarvoor van tevoren een pasfoto ingeleverd moet ... technische commissie ...
worden.

DE SPELERSKAART MOET BIJ ELKE WEDSTRIJD GETOOND KUNNEN WORDEN.

Elk team heeft een captain. De captain moet ervoor zorgen dat voor zijn/haar team de
competitie zonder strubbelingen verloopt. Als een speler/speelster niet kan spelen (alleen met
geldige reden!!) zorgt deze zelf, in overleg met de captain en eventueel de competitieleider
voor een vervanger/ster. De captain zorgt dat er voldoende shuttles zijn, dat de
competitieformulieren GOED worden ingevuld en dat er bij een thuiswedstrijd
scheidsrechters zijn (meestal tellen de teamleden om de beurt).

Op een foutief of onvolledig ingevuld competitieformulier staat een boete van de bond
die bij onachtzaamheid uwerzijds door u zelf betaald moet worden.

De captain zorgt bij een uitwedstrijd voor een goede afspraak betreffende vervoer, zodat alle
teamleden op tijd bij de ontvangende club zijn.

Als het team zelf een club ontvangt, dient de teamcaptain ervoor te zorgen dat iedereen op tijd
aanwezig is en dat de tegenstander ruim de tijd heeft om in te slaan en aan de zaal te wennen.
Het is verplicht om tijdens de najaars-, winter- en voorjaarscompetitie de wedstrijd te starten
in een officieel clubshirt. Zie de website voor meer info betreffende aanschaf e.d.

Omdat niet iedereen op de hoogte is van de bij badminton behorende etiquettevoorschriften,
volgen hieronder de belangrijkste punten.

17
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Hoe hoort het eigenlijk?

1. Zorg dat u bij een thuiswedstrijd ruim op tijd aanwezig bent om uw gasten te
verwelkomen.

2. Zorg ook bij een uitwedstrijd dat u op tijd aanwezig bent. Dit kan ook belangrijk zijn als
de wedstrijden uitlopen en er tijdgebrek ontstaat (het kan u punten schelen!)

3. Zorg ervoor dat de gasten geruime tijd kunnen inslaan met goede shuttles. VVoor elke partij
moeten zij ook nog in de gelegenheid worden gesteld om even in te slaan.

4. Wens uw tegenstander(s) bij het begin van de wedstrijd een prettige wedstrijd en als u
verliest, vergeet dan niet hem of haar te feliciteren.

5. Bedankt te allen tijde de scheidsrechter even voor het tellen.

6. Leg je bij een beslissing van de scheidsrechter neer en ga niet discussiéren.

7. Moet de shuttle naar de tegenstander voor het serveren, schop hem dan niet, maar geef
hem of sla hem beleefd en gericht met uw racket naar de juiste plaats.

8. Vloeken en schelden, met uw racket tegen het net slaan of op de grond slaan, ook al bent u
alleen kwaad op u zelf, maakt beslist GEEN goede indruk.

9. Wacht met serveren tot uw tegenstander klaar staat.

10. Zeg “sorry” tegen uw tegenstander als u via het net scoort.

11. Blijf ook naar de wedstrijden van uw teamgenoten kijken (ook al zijn ze niet spannend)

12. Als u op de tribune zit, mag u geen aanwijzingen geven aan uw teamgenoten die aan het
spelen zijn.

13. Het wordt erg op prijs gesteld als u na afloop van d wedstrijd nog even de tijd neemt om
met elkaar iets te drinken (en de tegenstander iets aanbiedt).

14. Alhoewel men de laatste tijd steeds meer gekleurde kleding op de baan ziet, zijn de regels
van de bond nog steeds niet gewijzigd en moet men in witte kleding spelen. Houd er
rekening mee dat er soms tegenstanders zijn die er bezwaar tegen kunnen hebben dat er
niet in witte kleding gespeeld wordt.

Kort samengevat:
Wees een goede en sportieve gastheer/vrouw

Als u aan de wintercompetitie meedoet, bent u
verplicht de teamtraining te volgen. Om een goede
teamgeest te krijgen is het belangrijk deze training
serieus aan te pakken en zo weinig mogelijk te
verzuimen. Bovendien is dit alles van invloed op het
spelpeil.

Deze vrij strenge maatregel is noodzakelijk omdat van
te voren afspraken met de trainer moeten worden
gemaakt. Bovendien is het voor hem/haar ook niet
leuk als hij/zij zich voor slechts enkele mensen
inspant. eren T

... kompetitie speler ...

18
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Betalen contributie e.d.

Via de ledenadministratie ontvangt u een bevestiging van uw lidmaatschap, met hierin vermeld
het contributiebedrag tot de eerstvolgende contributie periode, ofwel tot 1 april of tot 1 oktober,
met het verzoek dit bedrag over te maken. Daarna wordt via de door u afgegeven machtiging
steeds rond half april en half oktober van ieder jaar de halfjaarlijkse contributie van uw rekening
afgeschreven. Indien u van mening bent dat deze afboeking niet correct is, heeft u een maand de
tijd om uw bank opdracht te geven het bedrag terug te boeken.

Inschrijving kan NIET plaatsvinden ZONDER het afgeven van een MACHTIGING tot het
automatisch betalen van de halfjaarlijkse contributie.

Opzegging lidmaatschap

Indien u om een bepaalde reden geen lid meer van onze vereniging kunt of wilt blijven, dient
u, liefst ruim voor het ingaan van de nieuwe contributieperiode, uw lidmaatschap opzeggen
bij de ledenadministratie. De opzegging gaat in per eerstvolgende contributieperiode, dus per
1 april of per 1 oktober. De opzegtermijn bedraagt 4 weken !!! Opzeggingen per 1 april moet
dus voor 1 maart binnen zijn, opzeggingen per 1 oktober voor 1 september.

Opzeggingen kunnen verstuurd worden aan :

Ledenadministratie BC Apollo 1Jsselstein
Postbus 181
3400 AD IJsselstein.

Opzeggingen via e-mail worden ook in behandeling
genomen (ledenadministratie@bcapollo.nl).

Echter, alleen bij schriftelijke opzegging aan de
ledenadministratie die verstuurd zijn met “bericht van
ontvangst” (service PTT) heeft u bewijs van tijdig
opzeggen!

DUS

Opzeggen dient schriftelijk voor 1 maart
of voor 1 september te geschieden.
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Administratie

Treden er wijziging op in uw persoonlijke omstandigheden door bijvoorbeeld verhuizing of
omdat uw naam verandert door een huwelijk, geef ons dan even een berichtje zodat we het
geheel kunnen verwerken in onze administratie. Vergeet ook niet uw veranderde e-mail adres
aan ons door te geven!!

U kunt ervan overtuigd zijn dat het bestuur zijn uiterste best doet om de vereniging zo goed
mogelijk te laten draaien en u zoveel mogelijk speelplezier te bieden in een prettige sfeer. Wij

verwachten dan ook een kleine inspanning van uw zijde door met het bovenstaande rekening
te houden.

Website/mail

Informatie van en over de vereniging is ook te vinden op onze website: www.bcapollo.nl

Hierop staat informatie over de verschillende commissies, maar ook aankondigingen van
toernooien, het eventueel niet beschikbaar zijn van zaalruimte op bijvoorbeeld een feestdag
als Koninginnedag en andere belangrijke mededelingen. Wij zullen altijd proberen deze
informatie ook ‘op papier’ aan onze leden te melden.

Heeft u vragen of opmerkingen over de vereniging of wilt u zelf iets vermelden op onze site,
dan vindt u hier ook de e-mail adressen van de verschillende commissies.

Ook ons clubblad, het Apollo Nieuws, verschijnt op de website,
onder de naam digi-taal. Hiermee trachten we alle leden op de
hoogte te houden van alle leuke en spannende dingen die zich
afspelen binnen onze vereniging. Daarom verzoeken wij u bij
inschrijving uw e-mail adres in te vullen. Wij kunnen u dan een
bericht mailen dat de nieuwe digi-taal voor u beschikbaar is op
onze website. Uw e-mail adres wordt in principe alleen hiervoor
gebruikt!!
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Dit mag u nooit doen !

Dit informatieboekje is bedoeld om de nieuwe leden op de hoogte te brengen met het “reilen
en zeilen” van de vereniging. Enkele dingen die nieuwkomers uit onwetendheid- en leden die
al langer lid zijn trouwens ook- nog wel eens doen, willen we onder uw aandacht brengen.

OVERSTEKEN SPEELBAAN

Welgemoed betreedt u de sportzaal. Tot uw vreugde ziet u dat nog niet alle banen zijn bezet.
U loopt snel naar het labelbord en reserveert een baan. Om zo snel mogelijk uw favoriete
sport te kunnen beoefenen loopt u, een speelbaan kruisend, naar uw partner. Op dit moment
ontstaat een enorme botsing omdat de speler op de baan die u oversteekt achteruitloopt en u
niet ziet.

OPRAPEN SHUTTLE

In het vuur van de strijd kan het gebeuren dat een shuttle op de naast gelegen baan terecht
komt. Op het moment dat u de shuttle wilt oprapen krijgt u een flinke dreun met een racket
van een speler op deze baan.

De bovengenoemde situaties komen bij u waarschijnlijk wat overdreven over, maar dit zijn ze
beslist niet. Het zou niet de eerste keer zijn dat verwondingen en blessures op deze wijze
ontstaan.

Dus: Kruis nooit een baan waarop wordt gespeeld en kom niet te dicht bij de zij- en
achterlijnen. Het is niet alleen gevaarlijk maar ook hinderlijk indien u dit wel doet.

Wacht met oprapen van een shuttle tot het spel op de andere baan stil ligt.
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Het is maar dat u het weet

Indien u gebruik maakt van de speelmogelijkheden in de sporthallen “ ’t Heem” en “De
Jsselhal” is het verboden de hal te betreden met sportschoenen die u thuis heeft
aangetrokken. U dient uw sportschoenen in de kleedkamer aan te trekken.

In de sportzalen mag ook niet gespeeld worden op sportschoenen met zwarte zolen,
aangezien dan de kans ontstaat dat er niet te verwijderen zwarte strepen op de vlioer komen.

Ga tevens zorgvuldig om met het materiaal van de hal zelf, bijvoorbeeld met de netten en
palen.

De doucheruimtes zijn beschikbaar tot een kwartier na het einde van de huur van de
zaalruimte. Huurt de vereniging de zaal tot 23.00 uur, dan moet om 23.00 uur de zaal leeg
‘opgeleverd’ worden en kan er tot 23.15 uur worden gedoucht.

HOUDT U ZICH S.V.P. AAN DE BOVENGENOEMDE AANWINZINGEN WANT ZO
BLIJVEN DE BEHEERDERS VAN DE SPORTHALLEN OOK TEVREDEN.

Opruimen spelmateriaal e.d.

Als u een avond of ochtend heerlijk ~-
gebadmintond heeft, laat dan het opruimen
niet over aan een ander.

Als u merkt dat er geen liefhebbers meer
zijn die willen spelen, ruim dan samen met
de anderen de shuttles en het labelbord op in
de kast van de vereniging. Ook de netten en
palen moeten worden opgeruimd.

Kijk nog even rond of er geen andere
rommel achterblijft of dat iemand iets heeft
vergeten.

Heeft u een poosje fijn tegen een shuttle geslagen, help dan even alle spullen op te
ruimen.

Laat niet als dank...geldt nog steeds
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Warming-up...U ??2?

Enthousiast komt u de sporthal binnen. Het liefst zou u gelijk met badmintonnen beginnen,
maar....

Wees verstandig

Ten aanzien van de warming-up kunnen we het beste een vakman aan het woord laten,
namelijk Steen Sorensen, voormalig bondscoach bij de Nederlandse Badminton Bond.
Onderstaand treft u een gedeelte aan uit het door hem geschreven boek ““ Beter Badminton™.
Dit badmintonboek - dat is uitgegeven door de stichting Sport Support — kunnen we overigens
iedereen aanbevelen. Het is een instructie- en praktijkboek voor beginners en gevorderden.

De Warming-up is de voorbereiding op de lichamelijke prestatie, in dit geval een badminton wedstrijd.
Is de warming-up nu zo noodzakelijk? Dat is toch alleen maar voor topspelers hoort men vaak zeggen.
Helemaal niet, hier volgen twee voorbeelden waarom de warming-up ook voor recreatiespelers zo
belangrijk is.

Blessures

Blessures loopt men vaak op in het begin van wedstrijden, omdat men geen warming-up heeft gedaan.
Het verrekken van spieren in benen en rug, pijn in de schouder en arm, door de enkel gaan enz. zijn de
resultaten van te weinig of geen aandacht schenken aan warming-up.

Betere prestatie
Wanneer men een lichamelijke prestatie levert, zoals een training of een wedstrijd, hebben de spieren

meer zuurstof nodig om optimaal te kunnen fungeren. Door een warming-up stijgt de temperatuur in
de spieren en in het lichaam. Daardoor wordt de zuurstoflevering aan de spieren makkelijker en de
doorstroming van het bloed in de spieren verhoogd.

De spieren worden voorbereid op een langdurige zwaardere prestatie.

Dit is een goede uitgangspositie om een wedstrijd in te gaan..
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Hoe doet men een warming-up?

Er bestaan veel methoden en programma’s van een warming-up. Dit verschilt van sport tot sport. In
het algemeen kan men zeggen dat men voor een goede warming-up de volgende regels moet volgen:

1. Begin met de grote spiergroepen (bewegingen die een groot deel van het lichaam laten werken).
Later volgen de kleinere spiergroepen.

2. Hetis verstandig in het begin en aan het eind met lagere intensiteit te werken.

3. In het begin moet men abrupte bewegingen, zoals plotseling stoppen of draaien, vermijden. Dit
kan blessures veroorzaken.

4. Gedurende de warming-up moet men alle gewrichten die men bij badminton gebruikt goed
bewegen.

5. Een warming-up voor badminton duurt 10 tot 30 minuten.

Eenvoudige warming-up:

1. Jogging 2 min.
2. Verschillende armbewegingen 3 min.
3. Armen boven het hoofd, afwisselen 1 min.
achter het hoofd en tussen de benen door

4. Armen boven het hoofd van links 1 min.
naar rechts bewegen

6. Jogging (wat sneller) met 2 min.
knieheffingen tussendoor

Deze warming-up is voldoende voor de recreatieve badmintonner, maar niet voor iemand die voor een
zware wedstrijd staat.

Warming-up met shuttle en racket op de baan
1. Aen B spelen clears 2 min.
2. A geeft aan met clears en dropshots 2 min.
en B loopt tussen de achterlijn en het

net om de clear met een clear en de

dropshot met een lob terug te spelen.

3. Aen B wisselen 2 min.
4. A en B staan beide bij het net 2 min.
om netdrops te oefenen

5. A geeft een hoge service, B smasht, 2 min.
A speelt een korte verdediging terug aan

het net, B loopt naar het net en speelt een
netdrop terug, A speelt weer omhoog enz.

6. A en B wisselen 2 min.
7.A en B slaan strakke slagen (evt. 2 min.
drives) naar elkaar
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Sportkeuring...U ???

Deze bladzijde is uiteraard niet voor u bedoeld,
want u bent erg gezond en u sport regelmatig. U
speelt bovendien geen competitiewedstrijden (of
wel) en daarom is een sportkeuring niet nodig.

Als recreatiespelers zijn we echt niet van plan om
ons overmatig in te spannen; we doen het tenslotte
voor ons plezier. Maar wanneer we tegenover een
gelijkwaardige tegenstander staan wordt er toch een
schepje bovenop gegooid.

En daarom.....waarom zouden we het eigenlijk niet
doen? U mankeert natuurlijk niets, maar laat de
boel toch even nakijken...... dan hoort u het ook ... al een medische

eens van een ander. keuring ondergaan ?? ...

sax/nss

£
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Het Apollo Nieuws

Nu u lid bent geworden van onze vereniging zult u met enige regelmatig per e-mail
Apollonieuws ontvangen. Daarom verzoeken wij u bij inschrijving uw e-mail adres in te
vullen.

Het APOLLO NIEUWS worden allerlei belangrijke informatie over onze club
opgenomen. U zult er bijvoorbeeld gegevens aantreffen betreffende bestuursleden en
commissieleden, competitie, zaalsluiting, evenementen enz. enz.

Wijj stellen het ook op prijs als u een bijdrage kunt leveren voor het Apollo nieuws

Denk eens mee.....

En lever de redactie eens een artikel van uw
hand. Het hoeven niet persé literaire
hoogstandjes te zijn. Een grappig omschreven
gebeurtenis in uw vakantie of een leuk verslag
van een badmintonwedstrijd is al voldoende

Ook een eventueel opbouwende kritiek op het
totale clubgebeuren wordt toegejuicht.
Een kaartje bij geboorte of op handen zijnde
trouwpartij wordt eveneens op prijs gesteld en
zal te allen tijde een plaats vinden in ons /! R
clubblad. it S
Bovendien ontvangt u bij een dergelijke % : %
/

gebeurtenis nog een attentie.

STEL ONS NIET TELEUR EN SCHRIJF EENS WAT !

eeeeeee... NAMENS B.C. APOLLO IJSSELSTEIN......
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