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Van deredactie

Een nieuw seizoen staat voor de deur, een seizoen vol spanning en
topwedstrijden. Met vijf (!) seniorenteams van de 4° divisie tot en
met de derde klasse is LBC weer goed vertegenwoordigd in het
badminton. Het zal zwaar worden misschien, maar de uitdaging
maakt het des te leuker natuurlijk.

Een nieuw seizoen betekent ook dat iedereen zijn zegje wil doen, dus
verwacht een clubblad vol terugblikken, vooruitblikken,
aankondigingen en mededelingen. En natuurlijk, zoals je van ons
gewend bent, leuke columns en ander ontspannend vermaak.

Pak je racket uit de mottenballen en ga ervoor!
Vedl leesplezier,

Deredactie
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Mededeling

Vanaf het komende seizoen zal er voor ale spelers een extra
speelmogelijkheid zijn! Zowel de wedstrijdspelers a's de recreanten
kunnen na de zomerstop ook op de vrijdagavond spelen. Dit zal in de
Wiardahal zijn, iedere vrijdag van 19.30 tot 21.30. Het bestuur zal
kijken of de recreanten op deze avond een trainingsmogelijkheid
kunnen krijgen. Dit zal dan ter vervanging zijn van de
dinsdagavondtraining. Dit is onder voorbehoud: er moet nog bekeken
worden of dit te organiseren valt. Natuurlijk blijft de dinsdagavond
wel de vrije speelavond voor de recreanten!

Van het bestuur

Het eerste clubblad van dit seizoen aweer, het is weer tijd om de
spieren aan te spannen! We hebben een bewogen seizoen achter de
rug; waarin we een groots jubileumfeest hebben gevierd, waarin
competitiespelend LBC meerdere successen heeft behaald, waarin
we een superleuk toernooi voor zowel de senioren als de junioren
hebben georganiseerd en waarin het ledenaantal onder de recreanten
zijn weerga niet kent!

Maar ook voor het komende seizoen staat er weer het een en ander
op het programma. LBC heeft er bijvoorbeeld een speelavond bij, en
wel de vrijdagavond in de Wiardahal. Het is een experiment, want
zitten onze huidige spelers hierop te wachten? En kunnen we nieuwe
leden aantrekken uit bijvoorbeeld Zuiderburen. Jullie zullen
begrijpen dat dit ons eerste agendapunt zal zijn op de eerste
bestuursvergadering na de vakantie.

Ook is het nog altijd spannend hoe het ervoor staat met de Nylanhal.
Ons is toegezegd dat de hal weer zal worden voorzien van een
nieuwe laklaag en er zijn ons zelfs nieuwe netten bel oofd. Maar
zullen aan het eind van dit seizoen de |laatste shuttles door deze hal
vliegen? We houden contact met BV Sport.
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Er isweer genoeg te doen voor het bestuur! De eerste vergadering zit
er weer aan te komen, we zitten allemaal weer vol met nieuwe
ideeén, we kunnen los!

Wij willen u dan ook weer een gezellig en sportief seizoen
toewensen!

©AMS 2 A

assurantién » hypotheken » financieringen

hypotheken
Emmakade 6
d d

S 8933 AS Lesuwarden

verzekeringen

beleggingen telefoon 058-213 82 30

bedriifsfi i telefax 058-213 21 22
Lorialdlundtl! ol www.ams-financieel.nl

pensi i & =begeleiding info@ams-verzekeringen.nl




Oefeningen voor de war me nazomer dag!

Hoewel het weer inmiddels alweer op herfstniveau isaanbeland,
is het nog steeds (na)zomer. Voor de meeste badmintonners
houdt dat in dat ze drie maanden lang geen shuttle of racket
hebben aanger aakt en dat de enige beweging plaats heeft
gevonden op de dansvloer of spetter pieter pater, lekker in het
water. Bij de eerstetraining staan de ambulances klaar voor
beademing of hulp bij het naar binnen of buiten takelen van die
logge lichamen. Maar je hebt nog een paar weken voor je echt
aan de bak moet. Alsje een keer frisen fruitig wilt beginnen aan
de competitie, dan is een andere aanpak aan te bevelen.

Hardlopen

Je kunt hardlopen om je conditie te verbeteren, maar ook om je
snelheid op de baan aan te pakken. Begin altijd zo rustig mogelijk,
liever te langzaam beginnen dan te snel.

1) Intervaltraining: je loopt dan steeds 2 minuten op topsnelheid en 1
minuut wandeltempo. Begin met eerst eens twaalf minuten in totaal
(4 x topsnelheid, 4x wandelen). Hoe langer je dit doet, hoe meer je
dit kunt uitbreiden.

2) Combinatie: je kunt ook het hardlopen combineren met interval
door bijvoorbeeld steeds vijf minuten hardlopen af te wisselen met
sprints van 2 minuten. Probeer dan wel eerst een paar keer aleen
hard te lopen om een vast lekker tempo te krijgen.

Atletiek
Je kunt een aantal oefeningen uit de atletiek prima gebruiken voor

sterkere spieren, betere balans, grotere sprongkracht en meer
snelheid op de baan.



1) Zo kun je voor snelheid op de baan onder andere snel en licht
knieheffen, lichte sprongpasjes oefenen en wendbaarhei dsoefeningen
doen. Een paar voorbeelden:

Een (touw)ladder kun je prima gebruiken om je voetenwerk
te trainen. Leg de ladder plat op de grond. Ga aan het begin
van de ladder staan en probeer zo snel mogelijk naar de
andere kant van de ladder te komen.

De wendbaarheid kun je trainen door een aantal pionnen
achter elkaar neer te zetten en daar zigzaggend door heen te
sprinten. Probeer dit zo snel en soepel mogelijk te doen.

Wat heel belangrijk is dat je alle oefeningen probeert uit te voeren
door op je voorvoeten te lopen. Door op je voorvoeten te lopen breng
je de spieren in je benen op spanning.

2) Voor het oefenen van je hand-oogcodrdinatie neem je een kleine
bal (bijvoorbeeld een tennisbal) en dan maar eindel oos kaatsen tegen
een garagedeur of blinde muur. Laag, hoog en afwisselend links,
rechts.

3) Wiewil nou niet met een machtige sprongsmash de shuttle bij de
tegenstander tussen de ogen kunnen meppen? Loopsprongen,
kaatssprongen en sprongen omhoog zorgen voor sterke benen en dus
verbetering van de sprongkracht.

4) Looppatronen kun je natuurlijk overal oefenen, in het bos, in de
tuin, op straat. Het maakt niet uit zolang je maar dezelfde
bewegingen maakt als op het badmintonveld. Je moet de
uitstappassen maken zoals je ze op de baan maakt en dus dezelfde
spieren gebruiken.



Squash

Het zwaardere squashracket kan gebruikt worden om de
badmintonzwaai te verbeteren. Doel is om de armspieren te
versterken en tegelijkertijd de slagbeweging zoveel mogelijk gelijk te
houden aan de badmintonslag. Als je regelmatig squasht met
vrienden tijdens de zomer, dan is dat natuurlijk direct een manier om
je conditie op peil te houden.

Voora het roteren (draaien) van de onderarm met het zwaardere
racket in een forehand- of backhandslag (denk aan een dab aan het
net) zal de arm sterker maken. Als het goed is, kun je daarna met een
badmintonracket sneller slaan en krijg je meer uithoudingsvermogen
in de arm).

Geestkracht

Nuisjelichamelijke conditie perfect in orde: de kracht van de Hulk,
de snelheid van de TGV en de wendbaarheid van een jachtluipaard.
Maar je moet natuurlijk ook zorgen dat je mentale conditie helemaal
op peil is, zodat je je tegenstanders (en medespelers) kunt imponeren
met je inzicht aan het begin van het volgende seizoen. Kortom, hier
Zijn een aantal trucs en tips om het jezelf makkelijker enje
tegenstander moeilijker te maken.

Laat de tegenstander lopen. Het maakt niet uit hoe goed je
techniek of hoe hard je dlag is, als je de shuttle niet kunt
raken.

Verander steeds het ritme van het spel. Langzame shuttle,
snelle shuttle. snelle drops, langzame drops, aanvallende obs,
hoge langzame drops... hedl irritant voor je tegenstander. Als
je het ritme kunt bepalen, kun je het spel bepalen.

Als de tegenstander opslaat: staop jetenen, dat scheelt weer
een extra beweging.



Netspel: laat de tegenstander denken dat je dropt door het
blad lang open te laten staan en sla op het |aatste moment een
aanvallende lab.

Blijf in beweging.

In het dubbel spel:

De netspeler moet constant dreigen! Racket hoog. Dreigende
voorwaartse bewegingen zonder effectief vliak voor het net te
komen te staan. Blijf achter je servicelijn.

Als de serverende speler groot of lang is, probeer de shuttle
richting zijn lichaam te spelen, zodat het zicht voor zijn
partner zo lang mogelijk wordt geblokkeerd.

Speel af en toe in het midden om verwarring te zaaien.

Een halfcourt geslagen shuttle na de serviceis voor de
tegenstander het moeilijkste om terug te slaan.

Als de tegenstanders constant inrushen: verander constant de
timing van je service. Wacht wat langer bij de ene en speel
hem sneller bij de volgende service.

Hou je racket altijd hoger dan het net als je de shuttle
ontvangt bij de service.

Tot slot

Om de fun-factor niet over te slaan (en tegelijkertijd aan je techniek
te werken), kun je natuurlijk ook altijd Y outube en Google Video as
inspiratiebron gebruiken. Kijk eens naar de bizarre, onvoorstelbare
badmintontricks die in de filmpjes vertoond worden en probeer het
nate doen.

Hoezo de tegenstander op het verkeerde been zetten? Verslaan,
vernederen en vernietigen, mwoehahahal !!

Bronnen:
www.uscbadminton.nl
www.nbb.nl




Easy Transport is een logistieke dienstverlener.
Voor elk transportprobleem hebben wij een oplossing.
Wij leveren maatwerk.

Een tevreden klant is ons doel.

Easy Transport — Easy Service!!

www.easytransport.nl

Transpgré

Ml v der Sor _

Eeltsjemar 1 8939 CJ Leeuwarden
Tel: 058-2886200 Mobiel: 06-53223607

Gewijzigde e-mailadressen

In de voortdurende strijd tegen ongewenste reclame, oftewel spam, is er een
wijziging aangebracht in de e-mailadressen van LBC (zie volgende pagina)

Alle bestaande adressen worden verwijderd en dus niet meer automatisch
doorgestuurd naar de betreffende personen. Het verzoek is dus ook om de
bestaande adressen, behalve info@leeuwarderbc.nl, uit je adresboek te
verwijderen of te wijzigen.




Als je naar de oude adressen mailt, dan krijg je automatisch een melding dat
het adres niet meer bestaat. E-mail welke serieus is zullen we doorsturen naar
de desbetreffende personen en tevens zal de afzender, indien mogelijk,
gemeld worden dat het adres niet meer geldig is met het nieuwe adres er bij.

Om de vrijwilligers toch bereikbaar te maken zijn er nieuwe emailadressen
aangemaakt. De verschillende adressen staan op onze website onder de
shuttle CONTACT en ook in dit clubblad.

Wim Benes

Recreantencommissie:

Redactiecommissie:
Jeugdcommissie:
Internetcommissie:
Voorzitter:
Secretariaat:

Penningmeester:
Ledenadministratie:

Competitieleider:

Jeugdcompetitieleider:

Toernooien:

LBC-recreanten@leeuwarderbc.nl

LBC-redactie@leeuwarderbc.nl

LBC-jeugd@leeuwarderbc.nl

info@leeuwarderbc.nl

LBC-voorzitter@leeuwarderbc.nl

LBC-secretaris@leeuwarderbc.nl

LBC-penningmeester@leeuwarderbc.nl

LBC-administrati e@l| eecuwarderbc.nl

LBC-competitie@leeuwarderbc.nl

LBC-jeugd@leeuwarderbc.nl

BCD-toernooi@Ileeuwarderbc.nl

DPC-toernooi@Ileeuwarderbc.nl
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Mededelingen over trainingen en data

- Op maandag 20 augustus begint de eerste training voor
volwassenen, van 20.30 - 22.30 uur in de Nijlanhal. De jeugd
begint een week later, op 27 augustus dus.

- Vanaf dinsdag 28 augustus start het recreantenseizoen in de
Nijlanhal op de bekende tijden.

- De woensdagmiddagtraining begint weer op 29 augustusin
de Bilgaardhal, van 17.15 - 18.45 uur.

Detijden van de woensdagavondtraining in Stiens voor de
senioren zijn veranderd! Vanaf 29 augustus kan er gespeeld
worden van 21.00 — 23.00 uur.

- NIEUW!!! Voor de recreanten en (senioren)
competitiespelers: training op vrijdagavond van 19.30 - 21.30
uur in de Wiardahal (Goutum). Dit betreft vooralsnog een
proefperiode van 2 & 3 maanden. Start 7 september.

Tijdens de competitiezaterdagen is de Nijlanhal gehuurd
vanaf 13.00 - 17.00 uur. Dat geldt voor de dagen: 22
september, 29 september, 6 oktober, 13 oktober, 3 november,
10 november, 24 november, 1 december, 8 december, 15
december, 5 januari ‘08, 12 januari ‘08, 19 januari ‘08 en 26
januari ‘08

Uitzonderingen

Echter 28 september is niet mogelijk vanwege
basketbaltoernooi en vrijdag 28 december is de training bij
wijze van uitzondering in de Nijlanhal van 19.30-21.30 uur.
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Op de volgende dagen is de Nijlanhal alleen beschikbaar
vanaf 20.30 uur:

- 20 augustus

- 15 oktober

- 24 december

- 25 februari ‘08
- 28 april '08

We huren de hal niet op:

- 24 december

- 31 december

- 17 oktober

- 2 januari ‘08

- 27 februari ‘08

- 25 maart * 08 (vanwege volleybaltoernooi)
- 30 april ‘08

+ natuurlijk op de reguliere feestdagen als Pasen, Pinksteren
e.d.

Data

Het BCD-toernooi vindt plaats op 5 april ‘08 van 8.30 - 20.00
uur in de Wiardahal.

Het DPC-toernooi vindt plaats op 15 maart ‘08 vanaf 8.30 -
20.00 uur in de Nijlanhal.
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Detrainingen in het nieuwe seizoen voor de
jeugd

M aandagavond

17.30-18.30
Pupillen (Julia, Douwe €tc.)
(TrainersFriso + Soerd)

18.30—-19.30
2 teams Aspiranten (Trainer Wouter)
Rest van de oude groep van Rene  (Trainer Friso)

19.30- 20.30
Junioren team (Eva, Marleen etc.) (Trainer Friso)
Junioren team (Nico, Michelle etc.)

Senioren 4 (Marinda, Marloes etc.) + Senioren 5 (Marjolijn, Brenda
etc.)
+ Junioren team (Leontine, Jet etc.) (Trainer Wouter)

20.30-22.30
Senioren (Trainer Wouter)

Woensdagmiddag (17.15 — 18.45 uur)

Op woensdagmiddag kan er weer getraind worden in de
Bilgaardhal van 17.15 tot 18.45 uur voor allejeugdleden dietwee
keer in deweek willen trainen. We hopen dit jaar meer
enthousiastelingen op de woensdagmiddag te hebben.
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Teamindeling competitiespelers voor
komend seizoen:

Team 1 (4edivisie)
Tjeerd Brandes
Friso Bakker

Laura Kromkamp
Dieuwertje Feenstra
Chantal Driesen

Team 2 (le klasse)
Erik Bakker
Dennis de Wit
Martine Schreur
Esther Damink
Alice Rodenburg

Team 3 (2e klasse)
Sjoerd de Boer
Niek Grupstra
Marinda Spithoff
Marloes Veenstra

Team 4 (2e klasse)
Sjoerd Marinus

Ben Sijtsma

Edwin Steinfort
Monica Zwerver
Jannie Wagenaar
Marloes Weitenberg
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Team 5 (3e klasse)
Sietse Hoffman
Leon Stolk

Ruben de Vries
Brenda Bloemsma
Marjolijn vd Veen

Jeugd

Junioren 1 (2e klasse)
Eva Steinfort

Sandor Steinfort
Marleen Sijtsma
Mark Grupstra

Dylan Rurenga

Junioren 2 (2e klasse)
Nico Steinfort
Michelle Sloterdijk
Tjallings Beks

Mark vd Veer

Jasper Oosterveld

Junioren 3 (3e klasse)
Leontine Eisinga

Jet v/d Meer
TirzaBouma

Friso Kivit

Remco Pronk

Aspiranten (2e klasse)

Judith Stegeman
llse Sijtsma
Jan Panhuis
Brent Maarsingh
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Daniel Nour

Aspiranten (3e klasse)

Debbie Miedema
Amarant Keizer
Carmen Legebeke
Roelof Dijkstra
Ewout de Jong

Pupillen (1e klasse)

Diny Berkenpas
JuliaMiedema
Thiranda Spithof
Douwe v/d Wd
Daan v Keulen
Jordy Kleingeerts
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Gunt u het L BC ook z0?

Adverteren in het clubblad
kan al voor dechts:

50,-
(kwart pagina)

100,- halve pagina
200,- hele pagina
Voor’t hele seizoen

Neem contact op met de
sponsorcommissie!
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Locatie: In het atelier van Jantine Herder op Camping
Taniaburg (in het Leeuwarder Bos). Het is op maandag —en
woensdagavond van 19.30 tot 22.00 uur.

Dekosten zijn  40,- voor 5 lessen, 1 losselesvoor 10,-.

Er wordt individuele les gegeven. Geinteresseerd?
Voor meer info en opgave: 058 2137746



Mooi weer! Verslag
clubkampioenschappen

Op 16 juni waren er weer de jaarlijkse clubkampioenschappen van
LBC. Om 9.00 uur was iedereen present om het tegen elkaar op te
nemen. ledereen hees zich in zijn of haar sporttenue. Sommigen
waren erop gebrand om detitel clubkampioen 2007 te mogen dragen,
anderen begonnen aan de wedstrijden met de gedachten " dit wordt
een kansloze missie, maar zolang ik maar weer een gezellig
kampioenschap heb.” ledereen begon in ieder geva vol goede moed
aan de wedstrijden.

Nu we toch begonnen waren, moesten de deelnemers ook aan de
gang gehouden worden en dit werd gedaan door de mensen lekker
veel partijen te laten spelen. Door jong en oud werden er fantastische
sportieve partijen gespeel d. Naarmate de dag vorderde zag je bij een
aantal mensen toch wel tekenen van vermoeidheid verschijnen. Maar
wat wil je ook met een temperatuur die niet aleen buiten maar ook in
de sporthal de hele tijd maar bleef stijgen. Gevolg: zwabberende
lichaamsdelen, geoorloofd geloop naar de waterkraan.

Helaas, ook aan deze clubkampioenschappen kwam weer een einde.
Naved zweet (héd vee, maar dan ook héél veel, wat was het toch
lekker weer buiten), geloop, genieten en soms ook balen, zijn de
clubkampioenen van 2007 dan toch echt bekend.

Dit zijn de prijswinnaars:

Jeugd onder 10/12 dubbel.

1% Julia Miedema en Friso Kivit

2° Thianda Spithoff en Daan van Keulen
3° Jordy Kleingeerts en Jet van der Meer

Jeugd t/m 10
1° Thianda Spithoff
2° JuliaMiedema
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Jeugd t/m 12
1° Jet van der Meer

2° Friso Kivit

Jeugd t/m 14

1° Jasper Oosterveld

2° Marjolijn van der Veen

Jeugd t/m 18
1° Sjoerd Marinus

2° Ben Sijtsma

Dames Senioren
1° Dieuwertje Feenstra
2° Laura Kromkamp

Heren Senioren
1° Erik Schippers
2° Friso Bakker

Volgend jaar hopen we weer de clubkampioenschappen te kunnen
organiseren. Wij hebben er nu alweer zin in, jullie ook? Tot volgend
jaar!

Met sportieve groeten,

Namens de organisatie,
Friso Bakker
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DE
TRAINING BEGINT WEER!

20 augustus - eerste training voor
volwassenen, van 20.30 - 22.30 uur
in de Nijlanhal.

27 augustus — eerste training voor
jeugd, 17.30 — 20. 30 uur (pupillen,
aspiranten, junioren) in de Nijlanhal

28 augustus - recreanten in de
Nijlanhal op de bekende tijden.
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29 augustus—training jeugd in de
Bilgaardhal, van 17.15 - 18.45 uur.

29 augustus —training senioren in
Stiens van 21.00 — 23.00 uur

7 september —training recreanten
en (senioren) competitiespelers. van
19.30 - 21.30 uur in de Wiardahal
(Goutum).

BELANGRIJK!!!
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