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RUIM 2 5
JAAR

Al ruim 25 jaar bestaat Loekie’s Gym. Twaalf jaar zaten
we in het centrum van Zwolle, en nu al weer zo’n dertien
jaar in de totaal vernieuwde wijk Holtenbroek.

Dus aan kennis en ervaring ontbreekt het niet aan dit adres.
25 jaar geleden waren er drie sportscholen, en nu zijn er
wel twintig. Dus ook zit er vast wel eentje een paar honderd
meter bij jou vandaan.

Zo ademt iedere sportschool zo zijn eigen sfeer, (of geen
sfeer). Maar wat bij ons voorop staat is dat iedere klant een
persoon is, die zinvol met zijn lichaam aan de slag wil, met
zijn specifieke verwachtingen, en de aandacht krijgt waar hij
of zij voor komt, en daarbij vooral ook nog veel plezier en
genoegen beleeft, en geen nummer is, dat door de computer

bent. En niet aan- of nagestaard omdat je nieuw bent. En
daarom ga je naar Loekie’s Gym. Loekie’s gym, gelegen aan
de groene as van Holtenbroek. Ingang Sibeliusstraat, aan het
parkje, achter het nieuwe wijkcentrum, met genoeg parkeer-
plaatsen voor de deur.

En als je buiten staat, zou je niet geloven wat je binnen te
zien krijgt. Ruim vijfhonderd vierkante meter sportruimte,
met een vaste boksring en twee barruimtes, waar je lekker bij
kunt kletsen.

Wat de fitness of krachttraining betreft, beschikt de sport-
school over genoeg apparaten en toestellen, waarmee je al
je spiergroepen kunt trainen. En de manier waarop je traint,
bepaalt dan weer of je grotere, sterkere of strakkere spieren
zult krijgen. Ook beschikt de sportschool over een tiental

wordt gestuurd. Bij ons word je geaccepteerd, wie je ook

HET IS VOOR IEDEREEN MOGELIJK OM IN TE STROMEN.

Het is voor iedereen mogelijk om in te stromen. Iedere avond om zeven uur

cardio-apparaten waarmee men puur aan de conditie werkt.

NU OOK B.J.J.
BRAZILIAANS
JIU JITSU.

trainen de beginners. Als je beginner bent, wordt er niet van je verwacht dat

je conditie hebt, want daar werken we aan door middel van training en oe-
feningen. Alle technieken van het boksen of kickboksen worden aangeleerd.
Stoten en trappen, verdedigingen ontwijken counters, noem maar op. Met
behulp van beschermers, stoot- en trapkussens, stoot- en trapzakken, noem
maar op. Als we zo ver zijn, dat we dit alles zo goed beheersen, dat men
zonder al te veel na te hoeven denken gecontroleerd het spel, van stoten en
trappen snappen, dan wordt het pas echt leuk en intensief. Voordat we zover
zijn is er enige tijd overheen gegaan, maar je zult trots zijn op jezelf.

WEDSTRIJD BOKSERS

Natuurlijk hebben we ook wed-
strijdkickboksers. Een van de
toppers is Ricardo van den Bos,
die voor het derde jaar achtereen
zijn internationale zwaargewicht-
titel heeft bij de W.B.C. 11 april
heeft hij zijn volgende gevecht
in Amsterdam, in de Velodrome
tegen Hesdy Gerges.

Dit wordt gegeven door Europees
kampioen Michel Verhoeven, en
wordt gegeven op de zaterdag
ochtend om half twaalf.

Voor een lidmaatschap bij ons
betaal je geen hoge inleggelden,
slechts eenmalig 10 euro in-
schrijfgeld.

BOKSEN EN KICKBOKSEN, STEEDS POPULAIRDER,
VOOR IEDEREEN, JONG OF OUD!

En dat komt omdat boksen of kickboksen als training helemaal niets te maken
heeft met het feit dat je dan per se een vechtershaasje zou moeten zijn,

of dat het alleen voor opgeschoten knapen zou zijn. Dat is beslist niet waar.
Advocaten, directiesecretaressen, doktersassistentes, ze komen vanuit de gehele
regio, want als training kan iedereen het doen. Het geeft zo veel voldoening. En,
het maakt je een stabiel en zeker persoon en zorgt voor een goede ballans van
lichaam en geest. Je gebruikt immers al je spieren en leert ze gecontroleerd te
gebruiken. In het begin moet je er bij nadenken, maar na verloop van tijd gaat
het er steeds beter uitzien. En voelt het ook steeds beter, je wordt sterker, ver-

bruikt er veel calorieen mee, je codrdinatie wordt getraind en als je het een beetje

onder de knie hebt, is het superleuk om te doen. Dames en heren trainen samen,
BEHALVE OP WOENSDAGAVOND, VANAF ACHT UUR DAN IS HET LADYS ONLY!
Want er zijn natuurlijk genoeg dames, die het niet zien zitten, om te trainen tus-
sen de mannen, en daarom is de woensdag gewoon een gezellige meidenavond
waar toch lekker hard gewerkt wordt, dames onder elkaar, aan de conditie, boks-
techniek, coordinatie, en wel op een heel speelse manier, zonder dat we elkaar om
de oren slaan. Dus ik zou zo zeggen: dames waar wachten jullie nog op.

RECREATIEF, OF OP WEDSTRIJDNIVEAU.

Wil je op recreatief niveau trainen, dan train je gewoon lekker op dat eerste
uur van de avond. Iedere avond hebben we verschillende trainingen. Partner-
training, zaktraining, pattraining en bokstraining. En alle trainingen zijn even
belangrijk, om tezamen een goede complete technische (kick)bokser van je te
maken. Of je nou wedstrijden wilt gaan doen, of gewoon voor je plezier traint.

SPECIALE FITNESSTARIEVEN VOOR JONGEREN EN STUDENTEN

Voor € 15,°° per maand kunnen zij
een maal per week komen fitnessen.

Voor onbeperkt fitness betalen zij
slechts € 25,- per maand.

Verder zijn de tarieven voor volwas-
senen, voor het fitness, of boks/
kickboksen, voor eenmaal per week
€ 22.- per maand.

En wil je onbeperkt trainen dan
betaal je € 37.- per maand.

Wil je onbeperkt en fitness, en bok-
sen en kickboksen, dan betaal je
€ 50,- per maand.

De lessen Braziliaans Jiu Jitsu betaal
je als losse les van zon anderhalf

uur, € 10,-

LOEKTE 'S
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WELKOM BIJ BRAZILIAN JIU-JITSU ZWOLLE!

Een sportschool waar conditie, vaardigheid, doorzettingsvermogen en teamspirit
centraal staan. BJJ Zwolle bestaat uit een gezellig en fanatiek Team!

Wat is Brazilian Jiu-Jitsu?

Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) is een vecht-
sport die is gericht om je tegenstander
door middel van een take-down/worp/
shoot zo snel mogelijk naar de grond te
krijgen en daar verder te gaan met het
grondgevecht. Het doel is een dominan-
te positie te krijgen en ervoor te zorgen
dat de tegenstander afklopt. Er wordt
gebruik gemaakt van controlerende
grepen, armklemmen, beenklemmen,
verwurgingen en eventueel stoten. Deze
strategie neemt het voordeel weg van
een tegenstander die bekwamer is in het
staande gevecht.

Braziliaans Jiu-Jitsu heeft een voorkeur
voor praktische technieken die getest
zijn in talrijke wedstrijden. Leden van de
Gracie familie en hun studenten hebben
al meer dan 65 jaar ervaring in Vale Tudo
(wat betekent: alles is toegestaan) en
nog steeds doen zij het erg goed. Uit
onderzoek blijkt namelijk dat ongeveer
80 procent van alle gevechten op de
grond eindigt. Kijk alleen al naar de top
MMA/Free-Fight wedstrijden in Japen
(Pride FC) en Amerika (UFC), waar toch
het merendeel van de partijen beslist
wordt op de grond. Je kunt BJJ beoe-
fenen als zijnde zelf verdedigingsport,
maar ook als competitiesport tijdens
Braziliaans Jiu-Jitsu en/of Grappling
(zonder gi) wedstrijden.

Regels van diverse wedstrijden:
Brazilian Jiu-Jitsu:

Er mag geworpen worden en verder kan
men de tegenstander uitschakelen met
onder andere een verwurging, arm- of
beenklem dan wel op punten. In deze
wedstrijdvorm wordt er niet getrapt of
gestoten zodat de kans op blessures
minimaal is.

Submission wrestling / Grappling:
Nagenoeg dezelfde regels als het BJJ.
Het belangrijkste verschil is dat de deel-
nemers geen Gi (judopak) aan hebben.
De meeste deelnemers vechten in een
korte sportbroek.

Dunne handschoenen aan, niet krab-
ben of naar het kruis stoten en trappen.
Verder is alles toegestaan maar onder
strenge begeleiding van scheidsrechters
die bij het minste of geringste ingrijpen
om de vechters te beschermen. Deze
wedstrijdvorm is niet zo barbaars als

de pers doet voorkomen. Voor men aan
deze wedstrijden meedoet, is men door
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en door getraind en als Gracie Jiu-
Jitsu vechter wil je het gevecht toch
winnen door overgave van de tegen-
stander op een geweldloze manier
met bijvoorbeeld een verwurging of
een armklem. Voor men aan deze
vorm kan mee doen moet men door
en door getraind zijn in het BJJ.

Denk je dat BJJ wel iets voor jou
is? Kom gerust eens langs voor

een proefles!

Sportieve groet,
Team B)) Zwolle!

MIDDENIN HOLTENBROEK

Middenin Holtenbroek zit Fitness Centrum Loekie’s Gym. Al meer dan bijna 25

jaar is dit een begrip in Zwolle.

Het is voor ieder wat wils, van jong

tot oud, voor vele activiteiten. Er is de
mogelijkheid voor Fitness bodybuilding,
kracht- en cardiotraning en daarnaast het
Walhalla voor vechtsporten met ongeveer
280 vierkante meter dojo en eigen vaste
boksring.

Voor recreatief en wedstrijdniveau is er
elke dag een kickboxing-training voor
zowel de beginner als de gevorderde.

De lessen staan onder leiding van gedi-
plomeerd kickboxing-leraar nkbb Loek en
internationale vechter en zoon Ricardo

van den Bos.

Loek van den Bos was de eerste die het
kickboxing introduceerde in Zwolle, dus hij
weet wel waar hij mee bezig is. Iedereen
kan gerust een gratis proefles komen
volgen. Kijk op de site naar de tijden en
verdere info: www.loekiesgym.nl.

Het is een lust om een lesje mee te doen
en het is goed voor de conditie en zelf-
vertrouwen, eigenlijk gewoon het totale
lichaam- en geestverhaal. Het draait niet
om het elkaar voor de kop slaan, maar om
respect.
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