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WEDSTRIJD UITSLAGEN.

30% Joe Mann bosloop op 22 febr 87 te Best

Meisjes pup O : 12°% Marieke Aarts 4,17
Meisjes D 26j s 2E Ingrid v, Heerebeek 3,55
leisjes C : 14° Melanie v.d. Schoot 7.52
Senioren : 24°% Joseph v.d. Bosch  43.40
26° Heinz v.d. Donk 44,18
28° Ad v. Heerebeek 45,09
34% Toon Aarts 47 ,17
35% Cees v.d. Schoot 47,28
36° Antoine Menheere 47 ,42

8% E 3 Mini marathon op 21 febr 87 te Eersel

116° Jan Smits 1.26.55
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6° Halve Marathon op 28 febr 87 te Texel

Heren D iy Joseph v.d. Bosch 1,16,14
Veteranen :13% Piet v.d. Sande 1,29,00

Carnavalscross 1987 te Valkenswaard

16° Addie Smetsers 36,58

e
4" Citycentrum ¥ marathon, 14 mrt te Veldhoven

56: Heinz v?d. Donk 1,17,42
74e Ad v. Héerebeek 1,19,25
125" Antoine Menheere 1,24,35
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Op de lidmaatschapskaart vindt je verschillende
gegevens, o.a, Naam, geb datum, vereniging, regnr
enz. 2Zijn deze gegevens niet juist, dan melden
bij de wedstrijdcommissie.

De lidmaatschapskaart kan tevens wedstrijdlicentie
zijn; dat kun je zien achter "wedstrijd-kategorie"
als daar staat "XXX N.V.T. XXX", dan heb je geen
wedstrijdlicentie,

Staat er echter je kategorie~indeling, b.v. Senior
of Jun A of Pupil enz. dan heb je wel een wedstrijd-
licentie.

Nog enkele belangrijke tips:

- De kaart moet je altijd meenemen naar de wedstrijd
omdat het registratienummer belangrijk is voor de
organiserende vereniging.

- Vergeet niet de kaart te tekenen, bij "Handtekening
houd(st)er"

~ Hoe kom je aan een licentie:
Deze kun je aanvr bij de wedstrijdsecretaris
(Joseph v.d. Bosch
De kosten zijn: voor senioren f 21,-
voor junioren f 10,50
voor pupillen f 5,25

- Wil je geen gebruik meer maken van je licentie

meldt dat dan vé6r 1 december van dat jaar,
doe je dat niet, dan loopt hij automatisch door.

Belangrijk

Nogmaals de afmeld procedure !!

Indien je je hebt aangemeld voor een wedstrijd
en je bent onverhoopt verhinderd, laat dat dan

weten aan het wedstrijdsecretariaat van de orga-
niserende vereniging.

Als je een afspraak niet na kunt komen, zeg je
deze toch af en blijft niet zomaar weg.

LOGISCH TOCH !!!

Trainin9en

Met ingang van 1 april zullen de trainings-

dagen/uren weer als volgt zijn:

Dinsdags : 18.30-19.30 de Kemmer
Donderdag : 18.30-19.30 de Kemmer
Zondags : 09,30-10.30 de Kemmer

SUCCES



Hoogspringen

Het hoogspringen is een der aantrekkelijk-
ste onderdelen van de atletiek, vooral voor
de jeugd. Zowel jongens als meisjes kun-
nen deze tak van sport op elk niveau beoe-
fenen, al zal er natuurlijk harder getraind
moeten worden naarmate de atleet of atlete
een hoger prestatiepeil wil bereiken. De in-
spanning die geleverd wordt om de zwaar-
tekracht te overwinnen, verschilt in princi-
pe weinig bij de viteenlopende technieken
om over de lat te komen. In dit boekje ne-
men we vooral de meest moderne techniek
onder de loep: de Fosbury-flop, wgarbij de
atleet ruggelings over de lat gaat. Deze ma-
nier van springen wordt namelijk het meest
toegepast. Een alternatief voor de flop-
techniek vormt de stradd/e; een mooie maar
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veel moeilijker sprongtechniek, waarbij de
atleet tijdens zijn sprong zijn borst naar de
lat gekeerd houdt.

Training is dus doorslaggevend om tot be-
tere prestaties te komen. Door training per-
fectioneren we onze sprongtechniek en
brengen we onze lichamelijke kwaliteiten -
zoals snelheid, sprongkracht en codrdina-
tievermogen — op een hoger peil.

Regels en hulpmiddelen

Alle onderdelen van de atletiek zijn gebon-
den aan regels. Bij het hoogspringen bepa-
len die onder andere de inrichting van de
springbak. Daarbij zijn de belangrijkste
punten:

1. De landingsplaats van drie bij vijf meter
moet voor de springer voldoende veilig zijn.
2. De lat waarover gesprongen wordt moet
op twee staanders rusten, en bij aanraking
vrij kunnen vallen. De lengte van de lat mag
variéren tussen de 3,66 en 4,32 meter.

3. De hoogte wordt in het midden gemeten
en dient aan de zijkanten gelijk te zijn.

De atleet krijgt tijdens de wedstrijd een
aantal kansen om over de lat te springen.
Ook hiervoor gelden regels; een jury ziet op
de naleving daarvan toe.

1. De springer mag zijn eerste sprong ma-
ken op elke hoogte boven de minimum-
aanvangshoogte, die afhankelijk is van de
leeftijd en het soort wedstrijd.

2. Hij mag op elke hoogte drie pogingen
doen; na een geslaagde poging probeert hij

_natuurlijk een grotere hoogte.

3. Na drie opeenvolgende foutsprongen

De hoogspringprestatie hangt van verschil-
wordt de springer uit de wedstrijd geno-

lende lactoren al. Allereerst van de atleet

men. zell. Hoe is hij gebouwd? Vanzelfsprekend
4. Een poging is mislukt als de lat van de

staanders valt.

1s iemands lichaamsbouw van grote in-
vloed op zijn prestatie. Afhankelijk van zijn
lengte, zijn gewicht, zijn kracht en de ver-
houding tussen zijn benen, romp en armen
zal de ene atleet meer mogelijkheden heb-
ben dan de andere, In de tweede plaats is
zijn geestelijke instelling van essentieel be-
lang. De trainer en de atleet moeten een
duidelijk beeld van de gewenste sprong-
techniek hebben om door een direct-ge-
richte training, die zowel fysiek als psy-
chisch is aangepast aan de individuele
eigenschappen van de atleet, alle mogelijk-
heden tot prestatieverbetering te benutien
We spreken dan ook van het principe "Ar-
beit am Mann’ - werken aan de man.

5. De springer die de grootste hoogte over-
wint, eindigt als eerste in de wedstrijd.
Hebben meer deelnemers de hoogste
sprong gehaald, dan wordt de winnaar be-
paald aan de hand van een aantal regels.
QOok de volgorde van de andere springers in
de einduitslag is (behalve van de gespron-
gen hoogte) van deze regels afhankelijk.
Een uitvoerige beschrijving hiervan is op-
genomen in het wedstrijdreglement van de
Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie.

De verschillende onderdelen van de sprong
zullen we als volgt behandelen:

- de aanloop en de laatste drie passen;

- de afzet;

- de latpassage en landing.

Behalve de aanloop, de standaards met lat
en een veilige landingsplaats heeft de
hoogspringer alleen nog zijn speciale
schoenen met scherpe punten onder de
200l nodig. Deze moeten er voor zorgen dat
de springer niet bij de afzet wegglijdt, maar
vooral dat hij zijn snelle aanloop kan benut-
ten voor een goede sprong.
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De aanloop

De aanloop dient om een optimale uit-
gangspositie voor de sprong te creéren,
Daarbij spelen de volgende factoren een
rol:

~de lengte van de aanloop;

~de vorm van de aanloop;

- de vitvoering van de aanloop;

- het ritme van de aanloop;

- de precisie van de aanloop.

De lengte van de aanloop varieert van 7 tot
12 passen. Bij goede springers is de aan-
loop vrij lang: beginners springen vaak met
een kortere aanloop van 7 passen. Ook bij
meerkampers komt deze korte aanloop veel
voor, Het springen uit een nog kortere aan-
loop moet worden afgeraden, omdat de
snelheid die bij de afzet noodzakelijk is dan
niet hoog genoeg kan worden opgevoerd.
De laatste drie passen zijn het belangrijkst.
Sommige springers beginnen hun aanloop
met iwee gewone passen; anderen maken
een sprongetje, en weer anderen beginnen
vanaf het merkieken. In elk geval moet het
eerste deel van de aanloop rustig en ont-
spannen worden afgelegd. De passen wor-
den op de bal van de voet vitgevoerd met
een kort en verend contact met de bodem.
Deromp is tijdens dit eerste deel licht voor-
overgebogen, en de armen bewegen mee in
een normaal loopritme. Bij het tweede ge-
deelte, als we dus dichter bij de afzet ko-
men, wordt de aanloop meer rollend uit-
gevoerd: de voeten rollen bij het lopen van
de hiel naar de teen in verband met de
voorbereiding van de afzer,

Een goed hulpmiddel voor de juiste uitvoe-
ring van de aanloop is het volgende, De at-
leet gaat bij het begin uit van een houding
waarin hij zijn heupen hoog houdt. Tijdens
het eerste deel van de aanloop heeft hij het
gevoel “dat hij groot is". Dat s belangrijk

omdat bij de laatste drie passen het li-
chaamszwaartepunt ‘omhoog’ moet ko-
men, wat gemakkelijker gaat als het vertrek
‘hoog’ is geweest. Aan de sprong moet dan
ook een goede mentale voorbereiding
voorafgaan.

De aanloop begint dus rustig en ontspan-
nen, en de snelheid wordt gedurende het
verdere verloop opgevoerd tot een optimale
waarde. Tijdens de aanloop zien we een
toename van de lengte en de frequentie van
de passen. Schematisch ziet een 9-pas-
aanloop er zo uit:

210-

Het laatste deel is het snelste. Op de juiste
structuur van de laatste passen komen we
nog terug.

Door regelmatige training moeten de pas-
sen een gelijkmatig verloop krijgen, waar-
door in de aanloop een grote precisie ont-
staat. Met andere woorden: de snelheids-
toename en de grootte van de passen in
elke fase van de aanloop en de plaats van
de alzet moeten steeds zo veel mogelijk ge-
lijk worden gehouden; dit komt de zeker-
heid van de atleet bij zijn sprong ten goede,
De lengte van de aanlooppassen kunnen
we ongeveer als volgt onderverdelen:
11¢-10° pas voor de afzet: 5 voetlengtes
9°-8° pas voor de alzet: 5} voetlengtes
7*-3¢ pas voor de afzet: 6} voetlengtes

2¢ pas voor de afzet: 7} voetlengtes

laatste pas voor de afzet: 6 voetlengtes

De laatste drie passen zijn dus duidelijk an-
ders van lengte als voorbereiding op de af-
zel. Tussen springers individueel zijn kleine
onderlinge verschillen mogelijk; maar be-
langrijk blijftin alle gevallen de toename
van de frequentie en de dynamiek van de
passen. Schmolinsky onderscheidt zes ver-
schillende aanloopvarianten, die echter

samengeval negrkomen op persoonlijke va-
naties in de aanloop bij de atleten. Het doel,

het bereiken van een optimale aanloopsnel-
heid, wordt bij alle varianten bereikt. Ander
onderzoek heeft aangetoond dat de pas die
mel het alzetbeen wordt gemaakt meestal
iets kleiner is dan die met het andere been:
het verschil is evenwel slechts enkele centi-
meters.

Tijdens de vijfde en vierde pas voor de afzet
gaat de springer zich al op de afzet concen-
ireren en verandert de aanloop. De passen
worden sneller en meer rollend vitgevoerd,
en ook de spanning in de spieren stijgt. Het
doel van de laatste drie passen is de aan-
loopsnelheid om te zetten in verticale snel-
heid; de resultante van beide krachten is de
stijghoek.

Nadrukkelijke aandacht verdient de struc-
tuur van de laatste drie passen. Door een
langere voorlaatste pas zakt namelijk het li-
chaamszwaartepunt, waardoor het in een
gunstiger vitgangspositie voor de afzet
wordt gebracht. Vandaar dat de Russische
springers in hun training consequent de
langere voorlaatste pas Zijn gaan toepas-
sen. Bij een vergelijking van de laatste drie
passen met verschillende lenglen zien we
het volgende gebeuren:
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Beweging van het L.Z.P. bij een lange /aat-
ste pas.
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Beweging van het L.Z.P, bij een lange
voorlaatste pas.

In deze laatste vitvoering gaat het L.Z.P, bij
de voorlaatste pas omlaag en bij de laatste
pas omhoog. Hierdoor ontstaat een meer
doorgaande beweging die gunstiger voor
de sprong is. Door de afzet wordt de in-
gezelte opgaande beweging versterkt, en
de horizontale aanloopsnelheid kan beter in
cen verticale beweging worden omgezet.
Bij de flopsprong, waarbij de aanloop in
gebogen houding wordt uitgevoerd, komt
daar nog bij de beweging van de springer
als hij zich opricht voor de afzet. Qok in dit
geval stijgt het L.Z.P. in de richting van de
sprongafloop.

Bij de straddle volgt de springer tijdens zijn
aanloop in het algemeen een rechte lijn; bij
de flop echter is de aanlooplijn gebogen. In
deze buiging zijn twee varianten te onder-
scheiden:

-de aanloop is helemaal gebogen; of
-de aanloop begint rechtlijnig, maar buigt
later af.

-

2®variant 1®variant

Het laatste gedeelte van de aanloop 1ot de
llopsprong is in beide varianten gelijk. Het
voordeel van de tweede aanloopvariatie is
dat de rechtlijnige beweging tijdens het
eerste deel betere mogelijkheden biedt door
onispannen aanlopen, versnellen en nauw-
keurige beheersing van de passen. We be-
reiken zodoende een grotere stabiliteit in de
aanloop.

8ij het draaipunt in de tweede variant be-
gint de opbouw van een gunstige werking
voor de flopsprong. Door zijn hoge aan-
loopsnelheid ontwikkelt de springer in de
bocht een middelpunivliedende kracht die
zijn lichaam naar buiten drukt. Doordat hij
deze kracht wil corrigeren, bouwt hij een
spanning op die in de sprong zal uitwerken
als hij zich opricht bij de afzet.

De afzet

Bij de laatste pas, de stempas, neemt de
springer de alzethouding aan. De versnei-
ling van het L.Z.P. begint echter al bij de
voorlaatste pas, en wel door middel van het
zwaaibeen,

=40

Bij het ‘blokkeren’ (stemmen) van het af-
zetbeen moet de springer de spieren van dit
been zo sterk mogelijk aanspannen; daar-
door zal het in de volgende "amortisatiefa-
se’ zo weinig mogelijk buigen. Het zenuw-
stelsel veroorzaakt hierbij in de spieren een
zogenaamde myotonische reflex, waardoor
de strekactie van het afzetbeen sneller ver-
loopt. Een zelfde reflex doet zich bij de
voorlaatste pas voor in de spieren van het
zwaaibeen; deze maak!t een snellere inzet
van dit been mogelijk, en dit levert extra
opwaarise kracht op. De training voor deze
bewegingen (snelheidstraining, reactietrai-
ning en krachttraining) dient een belangrij-
ke plaats te krijgen in het oefenen van de
alzet, die in zo hoge mate over de efficiency
van de sprong beslist.

De typische houding van een hoogspringer
bij de alzetis in de volgende tekening uit-
gebeeld. De springer helt achterwaarts
over, maar deze houding moeten we in de
totaalbeweging nader bekijken. Het be-
langrijkste deel van de beweging is het naar
voren brengen van de heupen.
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Door de plaatsing van het afzetbeen, ge-
strekt en met gespannen spieren, en door
de stuwende kracht van het zwaaibeen dat
op dit moment nog bodemcontact heeft,
krijgt het L.Z.P. (dus de heupstreek) een
grote versnelling.

De afzet en de onmiddellijke voorbereiding
ervan zijn dus zeer voorname factoren die
de uiteindelijke prestatic bepalen. De afzet-
- hoek wordt gevormd door twee compo-
nenten, de horizontale en de verticale snel-
heid, met als resultaat de sprong en de lat-
passage.

De boogvorm van de aanloop mag geen te
kleine straal hebben. Een springer kan on-
mogelijk met hoge snelheid door een
scherpe bocht gaan. Aan de hand van ziin
lengte, gewicht en snelheid moet voor elke
springer de meest geschikte bocht in de
aanloop worden gezocht. Door deze boog-
vormige aanloop tot de flopsprong komt
het L.Z.P. van de atleet bij het oprichten uit
de bocht in een goede positie voor de afzet,
en kan de afzetenergie ten volle worden be-
nut. Hiertoe moet de afzet het L.Z.P. 20
goed mogelijk versnellen, hetgeen betekent
dat de richting van de afzet en de weg van
het L.Z.P. onder ideale omstandigheden in
één rechte lijn liggen.

Coordinatie
bewegingen

Bij de gehele bewegingsafwikkeling is het
erg belangrijk dat alle impulsen die aan de
sprong meehelpen zo goed mogelijk ge-
codrdineerd worden, en elkaar dus onder-
steunen. Zonder goede codrdinatie kunnen
bepaalde bewegingen niet optimaal wor-
den benut en zelfs een negatieve invioed
uitoefenen op de sprong. De bewegingen
moeten bovendien vioeiend in elkaar over-
gaan; anders verliezen eerdere impulsen
een deel van hun energie doordat ze niet op
tijd worden ondersteund.

Samenvatting van de gecoordineerde be-
wegingen:

- het rollen van de voorlaatste pas en het
voorwaarts brengen van de heupen;

~de inzet en actie van het zwaaibeen:

- deinzet en actie van de armen;

- het blokkeren van het afzetbeen en de
amortisatiefase;

~de alzetactie van het sprongbeen, ver-
lengd door het lichaam van de springer.

Duidelijk zien we bij Grigorjew de straddle-
achtige inzet van armen en benen. Het
zwaaibeen wordt gestrekt en zeer hoog op-
gezwaaid; in het tweede deel van de zeer
snelle opzwaai wordt het been actief in de
knie gebogen en in de richting van de
schouder gebracht. De dubbele arminzet
wordt zeer hoog doorgevoerd. Op deze ma-
nier brengt de springer de deelzwaartepun-
ten van armen en been zo hoog mogelijk
om het L.Z.P. de meest gunstige uitgangs-
positie te geven. De zwaai-inzet van armen
en benen vindt plaats in de richting van de
lat, zonder dat het zwaaibeen een extra
draai-impuls probeert te veroorzaken.
Steeds meer probeert de moderne hoog-
springer bij het springen het accent te leg-
gen op een zeer snelle, explosieve vitvoe-
ring van de laatste drie passen en de afzet.

De latpassage en landing

Nadat de springer de grond verlaten heeft,
2al hij verder om zijn lengteas draaien en
daardoor zijn rug naar de 1at toe keren. Dat
ruggelings passeren van de lat is dan ook
het meest kenmerkende van de flopsprong.
Door de lenigheid van de wervelkolom kan
op deze manier een vrij gunstig passage-
moment voor het L.Z.P. worden bereikt..
Over de bewegingen die de springer maakt
nadat hij de grond verlaten heeflt, bestaan
verschillende opvattingen. We noemen er
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Het opgezwaaide been en het afzetbeen
ontspannen zich en hangen als het ware
aan de voorzijde van de lat (tekening 1). De
springer brengt de armen naast het lichaam
om een verdere draaiing om zijn lengteas
gemakkelijker te laten verlopen. Deze tech-
niek wordt onder meer gehanteerd door
springers als Fosbury, Stones, Major en
Galka. Ruggelings passeert de springer de
lat, waarbij de typische flophouding het

1 Reactie

duidelijkst is op het moment dat, als de
schouders de lat passeren, de heupen om-
hoog worden gedrukt.

De springer zal de alstand over de lat kun-
nen afleggen doordat hij (of in elk geval
zijn L.Z.P.) na het verlaten van de grond
een vastgestelde baan gaat beschrijven.
Alle bewegingen die een atleet in de lucht
maakt zullen in een ander gedeelte van zijn
lichaam een reactie oproepen; maar ze heb-
ben geen invioed op de baan van zijn li-
chaam. Alleen de horizontale en verticale
componenten bepalen die baan, dus de
aanloop- en afzetsnelheid.

De springer maakt echter met hoofd en ar-
men een beweging omhoog om er voor te
zorgen dat zijn benen achter de lat uit ko-
men: de actie van armen en hoofd veroor-
zaakt als reactie dat de benen omhoog-
klappen, Nog iets later worden de onder-
benen dan snel verder gezwaaid en uit de
gevarenzone van de lat gebracht (tekening
3). De timing van vooral deze bewegingen
moet tijdens de training extra worden be-
nadrukt.

Moderner en eigenlijk meer geperfectio-
neerd is een uitvoering van de flop, waarbij
de springer na de afzet probeert de voorde-
len van een snelle en hoge inzet van het
zwaaibeen uit te buiten. De springer houdt
de knie hoog en drukt de heupen naar bo-
ven. Hij voorkomt hiermee dat het L.Z.P,
ongunstig wordt beinvioed door het zakken
van een deelzwaartepunt, namelijk dat van
het zwaaibeen.

a

2 Actie 3

Bij de linksafzettende springer wordt de
arm die het dichtst bij de lat is dchter de lat
omlaag gedrukt, terwijl het hoofd naar
rechts draait. De springer kijkt omlaag naar
zijn rechterhand. Intussen beweegt hij nog
steeds achteruit over de lat. Op het moment
dat het achterwerk boven de lat is geko-
men, begint de actie van ‘armen en hoofd
omhoog’. Net als bij de vorige uitvoering
leidt dit tot een reactie waardoor de benen
omhoog komen,

el O o

Ook tijdens dit gedeelte van de sprong
zorg! een spierketen ervoor dat de springer
lang genoeg de spanning kan vasthouden,
die nodig is om de holle rug (de flophou-
ding boven de lat dus) te fixeren. Armen en
hoold spelen in deze keten een zeer voor-
name rol. Als de arm niet lang genoeg
wordt doorgezwaaid, of het hoofd te vroeg
wordt ingetrokken, breekt de keten met als
gevolg een te snel samenklappen van de
springer, Meestal zal dat dan op de lat ge-
beuren.

Bij het dalen achter de lat moet de springer
er voor zorgen dat hij zijn lichaam voldoen-
de gespannen houdt: anders loopt hij de
kans op een blessure, doordat bij de val op
‘de mat zijn benen en armen tegen zijn li-
chaam klappen,

Sommige springers vangen zich gedeelte-
lijk op de armen op. Anderen vallen meer

op de schouders, gevolgd door een rol ach-
terover. Van wezenlijk belang zijn deze va-
riaties echter niet.

Albert Houwen



Wedstrijden April/Mei.

FAMILIE BERICHTEN 1 April begint weer het baanseizoen!!!!!!1!1

S april: Wegwedstrijd 12 km te Oss.
Organiserende vereniging Oss 178.

Jarigen in de maand APRIL Wedstrijdsecr: 04120-35861
Camping Vinkeloord,
11 april: D-junioren en pupillenwedctrisid te
01 apr Sandra v. Kessel SS.OPES S Va{kcnswaard. zie blz 19 onderaan
03 apr Joseph v.d. Bosch Organiserende ver: AVV,
07 apr Timo Aaldijk - 20 april: 15 km wedstrijd (weg) te Boxtel,
16 apr Cees Verkooijen 2e Paasdag Org.ver: Marvel. Wedstr sccr:
Ce Braken/Escheweg 04116-72720

r o H ber
17 ap Bndr e, Hastorbarg 25 april: Senioren en juniorenwedstrijden Corce

22 apr Rikie Moors Org. ver: DES. Wedstr. secr:

"De Dieprijt" 04970-1446,

Programma: Heren en Jon ABQ 100-1500-
hoog-kogel-speer.

Dames en Meisjes AB 100-800-hoog-koge

HARTE il
Van : J/C 100-800-ver-kogel-speer.

M/C 100-600-ver-kogel.

y 26 april: C,D en pupillenwedstrijden te Vught.
Nieuwe leden: r Org. ver: Prins Hendrik, Wedstr. secr

04192-17127 “"De Kecepel® .
Programma: verschillende loopnummers
en technische nummers. Y

24 apr Judith Busropan

Bas de Kok v. Audenhovenstr 7 (Jun D)

Voor meer informatie over nummers en inschrijf-
geld even kontakt zoeken met wedstrijdleicer.
Rikie Moors heeft helaas onze vereniging

verlaten. : 30 april : KEMPISCHE TRIMLOOP T OIRSCHOT, zie
Rikie, bedankt voor de bewezen diensten - elders in dit nuasuaecr.

aan onze vereniging.
' 2 mei: Pupillen kompetitie +1000 m.te CZind-
hoven. Org. ver: PSV. Yiedstr. sccr:
‘w Renders "De Hondsheuvel” 040-54222°
Inschrijfgeld f2,- p.p. f1,- (1000 uj
Sluiting inschrijving 25 april. Aan-
vang 12.30 uur.




—

-19-

vervolg wedstrijden: Nieuws van de Rekreatiecommissie
26 april: CD jun en Pupillenwedstrijden, Veldhov
urgJ ver: GVKC Wedstr segr- 3 z
. : a2y : oals op de onlangs gehouden jaarvergadering
Mw Gorte "De Korze" .
Aanvang 12.00 uur. 040-537252 bekend gesteld is heeft de rekreatiecommissie
Programma: 60-hoog-kogel-discus-80-800 inmiddels niet stil gezeten. Na enkele vergade-
1000, Pup BC 60m-bal en ver.
Sluiting inschrijving 20 april. ringen is men thans zover dat de eerste bijeen-
03 mei: Zuid-Nederladse clubkampioenschappen. komst van trimmers/rekreanten op 5 april van
Org. ver: Prins Hendrik. Wedstr seer: start zal kunnen gaan. Dus: waarschuw vast de
volgt z.s.m. "De Koepel" te Vught.
03 mei: 10,4 km Oosterplasloop te Den Cosch. Jullie bekende deelnemers die zitteh te popelen
X Org. ver: Oss-Volo. Wedstr. secr: van ongeduld. Noodzakelijk is een goed humeur en
Mw v Aken, tel 073-415195. Sluiting
inschrijving 27 april. Aanvang 14.15 u. eventueel goed weer. De start zal steeds plaats-
03 mei: Veteranen Ned. 1/2 warathon, Geleen. vinden vanaf het atletiekveld. Op zondag om
Verder nog geen gegevens. 09.30 uur en op woensdag om 19.00 uur. Verstan-
07 mei: Senioren en junioren INSTUIF te E'hoven+ dig zal het zijn bij koude weersomstandigheden
Org. ver: PSV lledstr.secr: Mw Renders
“De Hondsheuvels” 040-542227. wat warmere kleding aan te doen.
Aanvang 19.00 u. Inschrijving tot een . Voor wie dit nu eigenlijk geldt??

half uur v88r aanvang.

08 mei: Senioren en junioren te Tilburg. Voor iedereen, lees iedereen die vrij en onge-

Org ver: Parcival. \Wledstr secr: bonden wil bewegen en zich daardoor wil ontspan-
M van Caardewijk “KMA terrein Breda"
Sluiting inschrijving 4 mei. Aanvang nen zowel naar lichaam als geest.
19.0Q uur . lioeders, vaders, kinderen, iedereen is van har-
Vervolg blz 18 te welkom. Per bijeenkomst zal een geringe vers
11 apr: Pupillen en D meerkamp goeding worden gevraagd ter dekking van eventueel
Org. ver. AVV te Valkenswaard ontstane kosten.

Wedstr. secr. A Raymakers 04902-13040

Inschrijven vé6r 5 april. Lees de regionale bladen over onze aktiviteiten

Programma : en laat de blik eens rondgaan in uw direkte om-
Pup B/C 40m-hoog-ver-balwerpen

Pup A 60m—hoog-ver-kogel geving. Al die wel willen maar niet (konden)
Meisj D 60m-hoog-kogel-600m beginnen, en wie aan de gang is maar dit lie-

D 80m=- -k 1-1000m
iggsang~ gg_ggruu?ge ver in groepsverband en onder goede begeleiding

doen:
DO EN I'l}
ST een prima kans!!!

Tot ziens!!!
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MEDEWERKERS/STERS GEVRAAGD!!!11111111}

Op 30 april organiseert onze vereniging de
Kempische trimloop.

Het parcours zal zijn gelegen bij " ’‘s-Heren-
vijvers"

Wij doen bij ceze een beroep op ALLE L € D E N

om ons te helpen bij het organiseren en voor-
bereiden, maar vooral TIJDENS de wedstrijd
te helpen met hand- en spandiensten.

Hoe meer helpers hoe beter voor een zo goed
mogelijk verloop van de organisatie en dus
voor onze vereniging.

Wij vertrouwen_ op jullie allen. Denk aan het
visitekaartje van onze vereninging.

Svp opgeven bij de wedstrijdcommissie.

E ¥

Ons 25 - jarig huwelijksfeest op 23 januari jl. is voor
ons, mede door uw belangstelling, bloemen en
kadoos, onvergetelijk geworden.

Nogmaals hartelijk dank.

Piet van de Sande
Zus van de Sande -van Summeren

Oirschot, maart 1987
Pochelarij 10 Y

I

Hoi meisjes en jongens

In het weekend van 20-21 juni 1987 organi-
seren wij een kamp voor de jeugd van de
middelbare school.

Het doel van dit weekend is: "om er gezel-
lige, sportieve, super, te gekke, onwijs-
gave dagen van te maken".

Dat kan alleen slagen met jullie medewerking.

Het kampadres, waar ons oog op'is gevallen
is : De Stevert

Stevert 18 te Steensel

telefoon: 04970 -~ 2762

De kosten zullen waarschijnlijk tussen de
S 20,- en f 25,- bedragen.

De duur van het kamp is van zaterdag 12.00
uur (helaas kon het niet vroeger) tot en
met zondag 17.00 - 18.00 uur.

Nadere inlichtingen volgen zodra we weten
of er voldoende belangstelling is.

Geef de aangehechte strook zo vlug mogelijk
af bij een van de leden van de jeugdcom-
missie.

De jeugdcommissie rekent op jullie.

Babette en Cecile Lantau
van Hofstatstraat 3

Yvonne en Sandra van Kessel
van Audenhovenstraat 4
Marion van Kollenburg

Dr van Wamelstraat 10

OPROEP: Senioren die mee willen gaan als
leiding zullen met open armen worden
ontvangen (opgeven bij één van de
bovenstaande adressen)
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