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Van de voorzitter,

De donkere dagen voor kersimis zijn aangebrcken,
m:chmh,utnldebnteujdontaugtobnk-
ken op wat voorbij is, magr dear moet je niet te
veel tijd voor uitirekken, en de beste tijd de toe-
komst, voor zover mogelijk, te plarmen. Het iz ten-
slotte ook bijne nieuwjaar,

Het is ook cen periode waarin de meeste atleten
zichmolf wat rust gomnen en niet sparters nog weer
rnst nemen.

Voor onze vereniging mag die rustpericde nist o
leng duren omdat we op 51 december een goede
“guwjour bosloop" moasten presteren, en daar doet
ratunrlijkc iedereen £an mes.

wat gasn we doen 3in 13889

Asn nog meer wedsirijden deelneren?

liog beter trainen?

Kog beter mresteror? :

0f, voor diegenen die meer rec eatief beuig zijn:
Len nog meer trainingan deelne:.n?

Nog meer plezier maken?

Fog mrettiger veelen?

Twee verschillende b-naderingen van de atletick
wazrbij de wedstrijlatleet natuurlijk ook plezier
beleeft in zijn sport maar op eem andere maniexr,
Hoe dan? vrmhetm. « o o

Wat ia het verschil tussen de wedstrijdatlset en de

recreatie-atleet?

Yearom zijn er verschillen in het beleven en becefenen
ven de sport?

Wet wordt verlangd en verwacht van een vereniging
door de verschillende beoefenaren ven de sport?

Als deze en nog meer vragen beantwoord kumen worden,
is het wellicht mogelijk een betere plamming te maken
voor de activiteiten die wij moeten ontplooien en de

trainingen beter af te stemmen op de verschillende

groepen,
Veel vragen die natunrlijk beantwoord moeten worden.

Reat mij ledereen preitige feestdagen toe te wemsen,

Mertien




/ Y Smov mans FAMILIESERICHTEN

2o, hier is dan bet laatste mumer voen de

RN OTED (. P e S o Onze jarigen in de maand DECEMBER

Jaar sesr smel aan mij voorbij is getrokken,
Ik hoor peself nog seggen op de lastste jamr-
vergadering: " zou het nlet leuk zijn om een

clubblad te begimnen, ik wil wel voor redac- iz Bas d‘ KOk
tie spelen *. 17 Ad v. Heerebeek
1\\’% Nou, dat verd over het algemoen toch wel

sardig gevonden en Martien voelde e ook wel 29 Ad v. BQV.n

vat voor en meldde sich gelik aan als meds . 29 Bjorn v.d. Vrande

rodactielid, 20 sijn we camen aan de alag

€sgaan en al gauw kbvam het earste mumser unit g'v..rl

o0 de serste prodleses dedes xich voor. :011{“"\‘40"-“”

Ik wist een gosdkoop copleerapparsat cp de 'rtOh‘rhoo i} EE.RD
mumuzm:muuuvunwum V'“h.lﬂ'gb' Epg\.lcr‘
(weken ven de stark genoten). Dasrna kon {k erkels malen op misn he G

verk tevecht, vearna Antoine one wit de brand hielp en het olubblad
m.pmw-m——.ﬁnm

ders gasn sosken, om oos blad te kumen bekostige, Het was geen = 2 % % 2 3 ¥ 8 S S SN = 3= =3 =S =S
probleen om dese te vinden, Dijos oversl wasr we asskvamen stonden y

de middenstanders seer velwillend tagenover coe sambod om een sdver- 3 Nieuwe leden:
mummamm....m-—m,ﬂn ?

145 dat se het daden. Nienke Rozen (Jun D)

ot enige®jwoblesn” vat we over hebben gehouden is de copij, mear Jan Latour (Jun D)

m-u-uuum.-.munmm
sitten hiet ook vask mee, masr laten we niet klagen, maar hopen |

(man segt dat hoop doet leven). B sijn atuxrlijk wel leden M! "
govoest die stukjes hebben ingestmmd en vask hele leike,
als desze dat blijven doen en er komen er nog een paar norian Lantan

13, dan sitten we op roses. Iris Clement
Wo zitien pu in de laatste maand van het jear, '
met srkels fesstdagen voor de dewr, zoals
einterklsas, kerstuls en nisuvjaar.
Wij van de redactie wensen jullie alle- ‘

maal sen gulle aint, gesellige feest-
- dagen rond de kerst ¢o oudejaars-

| J \'ts
AN Fh e . % svond toe, Verder vensen vij U
\ ,/‘-:\‘\\\“ )\1

Yoor bel Jear 7986 veel geluk
Avaitlsid toe

Albars




D Zealtraining
De zasltraining is van 6 tot 7 wn

Meestal doen we dan circuit of sprint, mear wzarom
nooit eens een keer kogelstoten? Ik wil daarmee

niet zeggen dat ik de zaaltraining niet leuk vind.

We zijn in 2 groepen gesplitst, groep 1: meisjes

en jJongens C en jongens en meisjes A en B enz.

groep 2: meisjes en jongens pupillen en meisjes

en jongens D, De trainer voor de eerste groep is
Albert Eouwen en voor de tweede groep szijn dat,

Ad v, Heorcbeek en Lia Janssen,

Yo de training krijgen we meestal nog een gpalletje
sons is dat eon bal-spel em soms ook tikkertis.

Ic vind de soaliraining ....0NNIJSGAAF, Tnge Aarts.

De buitentraining is op zondag en op dinsdag.

Op zondag gean we eerst eem rondje door het boz
inlopen, Dat is best wel leuk,

Daarna gean we wat oefeningen doen, als we dat
gedaan hebben lam je gaan speerwerpen, ver-springen,
hoog-springen en soms gaan we loopoefeningen doen.
Op dinsdag gaan we door het dorp lopen, dat vind

ik wel leuk, maar niet als we altijd hetizelfde lopen.
Daarom vind ik het zondags nog het leukste.

Bermo Schuurmans

Dekroon
op'nfijne
wedstrijd

AL

4
SVOLIALE H

S
£,
°
gy




> T
Voor:

NOUD AARTSEN

LUXE en

HUISH. ARTIKELEN FOTDGRAF I E

Studio: Den Heuvel 20A
Winkel: Stenenstraatje 2 ¢
Tegenover , De Stoel”
OIRSCHOT

Telefoon: 04997-75644

Markt 8 — Oirschot

De semce van NIEUW ADRES:

GARAGE :
VAN ZELST BV@ Industrieweg 2

is toch wel 7
befer T/

tel. 04997-71350

FORD subdealer voor OIRSCHOT

&
WEDSTRIJDEN IN DE MAAND DECEHMHER

06 HAC . Helmond Molenvencross

06 Glorie Baarle Nassau Cross

I2 PSSV Eindhoven 20 km loop

I3 AW Valkenswaard CD jun en Pupcross

I3 0ss '78 Oss Cross

20 Taxandria Cisterwijk Cross

20 AVR '69 Reusel L'avant Sylvester
cross

26 Pr Hendr Vught Fangoroeloop

31 AVO CIRSCHOT AUVWJ QURLOCP

Io jammeri I988 worcen de zﬁid Nederlandse
crooss kampioenschappen
;,2houden te Best (Gin Michaelis)

(T zondeg 13 december wordt er weer een
copertest gehouden op ons veld.

~-"ﬂf 09.30 uur kunnen ook clubledcn

hiervoor inschrijven.

= N NN E = == s 5 gy ow e B e S S e wms e e -

Het komt de laatste tijd weer regelmatig
voor dat er mensen zijn die zich opgeven
voor een wedstrijd, dit is een goede zask
Mzar dat ze zich niet afmelden als ge niet
kunnen is een minder goede zask,

DUS, BENT U VERHINDERD, AP MELDERN
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OEFENINGEN DIE VAN BELANG ZIJK OM DE JUISTE STAND

VAN _ROMP, SCHOUDERS EN HOOFD TE HANDHAVEN OF TE

In figuur Ia is te zien dat voor een goede houding
BEREIKEN,

er een ssntal punten van het lichaam zich in een
verticale 1ijn moeten bevinden, Dit zijn van boven

De vorige keer heb ik de belangrijkste oefemingen voor ' naar beneden: het midden van: oor,schouder, heup,
het bekken gegeven. Nu wil ik de belangrijkste cefe- knie en enkel. In figuur Ib is duidelijk te zien dat
ningen voor de bovenste helft van de romp beschrijven. oor en schouder voor deze 1ijn vellen.

Ten gevolge van het naar voren geschoven hoofd kunnen
de achterste nekspieren verkorten. Ten gevolee van de
de en een slechte houding: A naar voren geschoven schouders kummen de grote borst--
spieren verkorten(zie fig.IIb). Het nsar vorem schui-
ven van de schouders is vaak het gevolg van swakte

van de spieren die de schouders naar achteren trekken,
(zie fig.IXIa+b).

Ten gevolge van een gespannen houding zijn de schouders
vask te hoog cpgetrokken. Hierdoor kumnen de nek- °
schouderspieren, die de schouders optrekken, vorkorten.
(zie fig.1Ib).

In figuur Ib is te zien dat de borstwervelkolom ten
gevolge van een slechte houding(door toedocen van de
gwaartekracht) bol geat atean, Doe je hier niets san
dan verzwakken de strekkers van de boratwervelkolom,

Er volgen nu eeret een aantal voorbeelden van een goe-

~
oefeningen die het verloren gegane evenwicht weer
kunnen herstellen:

A spierversterken:
1 gpieren die de schouders naar achter trekken.
2 voorste nekapieren,
1 gtrekkers van de borstwervelkolom.

B rekken:
1 boretwervelkolom.
2 achterste nekepieren.
4 nek-schouderspieren,
“ grote borstepieren.
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1a ult St Ba T~ -G ees —>
O - buiklig utvou.d.ngl

- SN Sljmaaris gestrokt - buiklig met de armen gestrekt voorwaarts

 E N SpNeRiatw Oy Wil - probeer je mu zo lang mogelijk te maken(uitetrekken)
I S Ui M ' - dit ie zwearder te maken door deselfds cefening in
zit of in stend te doen met een gewicht in de handen
) bv. een medicinebal.
3L

‘ ' uitvoering: ¢
- /\ Iﬁ 5:1 | ‘= ddem als 3a meaar dam in kruiphouding en met maar een
- : m - .-
uitvoering: | "
- eerst hekpen omhoog .

-dnnbmto‘oogmnncnnhoumuhtnmr
elkaar toe bewegen.

1‘ uitvoering:
- kruiphouding
- hoofd in de nek
- borst naer de grond drukken.
g -
i )
uitvoering: )
= in ruglig eerst kin intrekken
- dit vasthoudenr en dan het hcofd optillen 11

(nasar je temen kijken).

uitvoering:
S - vannit kruiphonding met
: !2. n’.?_‘ e 1%,
1 < — Q& DADG2D BeNI Voel gEo
¥ snen pesivaki hovle

- pet 20 2 't uear de

erond vare:.




uitvoering:
- eerat kin intrekken
- hoofd vooroverbuigen

- met handen op achterhoofd het hoofd naar voor/onder
trekken.

— uitvoering: :
~ met een hand het hootd zij-
waarts trekken
- de andere schouder omleag
drukken wat ondersteund kan
worden door op je hand te
‘<£;7 gann gzitten of door de rand

van de stoel vaot te pakken.

Ya

uitvoering:
- wandrek(of iets dergelijks)
l vastpakken met de handen
% 1 meter uit elksar.
- met de borst nnar de rrond.

uitvoering:

- armen schuin omhoogzweaien

~ duimen zover mogelijk nasr achter
drasien.

Louis Houwen

<=

2 x persoonlijk record voor Ad v Heerebegk !!!!

Op 27 september jl verbeterde Ad zijn pers. record
op de halve marathon met 1 min en 10 sec., Dit ge-
beurde in Breugel met een eindtijd van 1 uur 18 min.
en 15 sec.

Op 31 okt. was hij wederom ijzorsterk. In de marathor
van Etten-Leur liep hij 15 min. sneller, nu in 3 uur
4 min. » '

Addie Smetsers liep hier ook een nieuw persoonlijk
record in de halve marathon: 1 uur 12 min 25 sec. !

Jan Smite crosste in Drunen op 1 nov. naar een
keurige tijd van 32 rond!t!l! .

Op de vrijdagen 13 en 20 nov. liep Ad van Heerebeek
mee met de militairen van de legerpleats Oirschot.

‘Op een zwaar parcour met een lengte ven 8,2 km werd

het een 11 resp een 12 plasts. Tijden resp 32.05 en
32,40 min.,

Op 15 november liep zowat de hele vereniging buiten-
gaats, Daar gaan we:

Joska Linmans en en Ingrid ven Heerebeek liepen in di
Kempencross te Veldhoven over 1.1 km bij de meisjes
jun, D, Tijden Joska 4.37 en Ingrid 4.43 min, Dit
was gezien de harde koude wind en een moeilijk par-
cour een prima resultaat.

Edwin van Geenen liep in Vught in een pittige cross
over 950 m bij de pup A een goede tijd van 3.49 min
In Nijmegen liepen liefst 4 AVO‘ers. In de bekends

Zevenhsuvelenloop gingen achtereenvolgens:

-

Addie Smetsers 15 km in een tijd ven 51.32 min.
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vervolg UITSLAGEN
Martien van de Ven 15 ka in 55.14 min.

HET CENTRUM
Joseph van de Bosch in 55.40 min.

voor al uw gezelige en sportieve ontmoetingen
en Antoine Menheere in 59.29 min, Zoals een te- van bedniif, verenigng of club:

vreden Antoine zei:"Het lopen ging prima. Voor
het stijgen en dalen is steeds een eanpassing
van het loop en ademritme noodzakelijk, maar

dit leverde geen problemen op. Ik heb fijn ge-~ Demm
lopen". Oock de anderen bleken tevreden.

In Veldhoven liepen in de Kempencross ook twea

AVO“ers mee, Over 7,5 km deden Heinz van de Donk sporthal/bi en buiten-t
en Pieter Mathijese resp. 29,55 en 30,08 min,

Een week daervoor, 8 november werd de Valkenloop Nadere informatie:
gehouden in Valkenswaard. Hier wist Addie een
nieuwe recordtijd te lopen over 20 kn: 1,08.35 u,

He’nz van de Donk werd 34 e in 1,11.70 uur en
Cees van c¢> Schoot bij de veteranen 20 e in 1.19

en 31 sec, Heinz werd overigens ock 20 e.
Hoezo vlcugels uitslaar? Benen uitslaan cenken w

Deelname wedstrijden door jeuad.
Ter stimulering van deelname door de jeugd kan @Ogm
het zinvol zijn om onderling de (pk) krachten
, ; 9 smetsers
te bundelen met gecombincerde vervoersinzet.
Waar één wagen rijdt, kunnen dan meer jeugdleden herenkapper
9 ! 8 gasthuisstr. 101 - 103

5688 aw oirschot
Zoek eens kontakt met Martien van Geenen. 04997 - 72848

HUGO

OTJENS
OPTIEK

MARKT
OIRSCHOT
tel. 04997 - 73770

plezier hebben in hun loopsport.




HEERLIJKE FRITES, SNACKS
ik
VERS 1JS

Ook voor uw koude schotels
kunt u terecht bij:

NOL en NEL in de Notel

LEIJTENS - FRITURES

De Korenaar 38
OIRSCHOT

SIS TIGER Rs™

The running machine

Schoenhandel Sportartikelen

verkrijg -
baar bij /)

Oude Grintweg 8 Oirschot

WIST U seevenes

dat we op 31 december weer de “Auwe jour
cross" houden?

dat we daar weer op jullie medewerking
rekenen en

dat je hiervoor achter in het blad een for-
mlier aantreft?

dat ze al bezig zijn om "ons" bos te kappen?

dat er het afgelopen jaar door het bestuur,
de verschillende commissies en de tra’.ers
hard is gewerkt? R X

dat ook de meeste atleten het afgelopen
jear hard hebben gewerkt (overwerkt)?

dat dit blad meestsl wordt bezorgd door
iclanie en Inge?

dat er reflecterende vestin zijn sangeschaft?

dat deze vébr treiningen e,d. kunnen worden
afgehaald, op voorwaarde van dezelfde deg
reiour. ;

dat dit dient te geschieden bij Martien
van Geenen?

dat even bellen vooraf best mag?

dat er I3 december weer een coopertest
wordt gehouden? Iets wvoor U?

dat Ad op de legerplaats Oirschot is ge-~
weest, U leest toch de krant??7?7???

Op ondﬁruyunﬁb date gaat de jJeugdtraining NIET DOCR:

zondag 06 december
vwrijdag 25 decembex
zondag 27 december
dinsdag 29 decembexr
vrijdag 01 janueri
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RUSTIG AAN

Wie wil leren hardlopen, moet eerst leren afremmen,
Niet eens om te voorkomen dat hardlopers doodlopers
worden, maar wel om de kans op bleasures te verminde-

ren, Kalm san dus, beginnende lopers en joggers, dan
breekt het lijntje niet.

John van de Wansem kan het niet genoég benadrukken, ook
al lijken de uitslagen die de 37-jarige Bredansar de
laatete tijd boekt, het tegendeel te bewijzen.

De trainer van Sprint, die zelf in de kleuren van de
Utrechtse vereniging Phoenix loopt, is dit jaer de
ongekroonde koning van het Westirabantse looplegioen,
Van de Wansem wint, of hij eindigt voorin op de langere
afstanden, )

Stratenlopen van acht, negen, tien kilometer, crossjes,
halve merathons, het zijn de afstanden die de bebaarde
atleet het beste liggen,

Onlangs verraste hij opnieuw zijn medelopers én zich-
zelf door de herfstmarathon van Etten-Lewr te winnen,

Tweede

Het was pas de tweede keer dat hij op die afstand start-
te. De eerste maal, bij de herfstmarathon van '86,
blokkeerden zijn dijbenen om en nabij het 35 km punt

en stapte hij uit, "Och, het veld was niet zo sterk",
zegt hij beacheiden,

Van de Wansem ziet zichzelf over een paar jaar nog wel
een goede tijd op de marathon neerzetten, maar dat

de wedstrijd maar kijken welk tempo, welk ritme, hem
het best ligt. De tijd is ondergeschikt,

John van de Wansem wil eigenlijk njet eens over zich-
zelf praten. Wel over zijn geliefde loopsport, over
trainingsmethodes over mentale kwesties.

eersie wedstrijd was een AVRO-cross, eind jaren
voor niet-rHAU leden, Het logische gevolg was
“ap nzar de Haagse atletiekvereniging Sparta,

1 -

waar hij met een harde training geconfronteerd werd,
te hard, want de scheenbeenblessuwre die het gevolg
was van het vele tempolopen ontnam hem de 1lol in het
lopen,. ;

Gestopt

"Toen ben ik in verenigingsverband een paar jaar ge-
stopt. Pas toen ik een jaar of 18 was, ben ik weer
gerichter gaan trainen en toen kwam de scheenbeen-
blessure weer terug".

"Ik kreeg in de gaten dat voor mij, en voor vele
andere lopers, een rustige trainingsopbouw veel Leter
was. p

Ik trainde niet meer dan 6 maal in de week en hield
het totaal onder de 90 km, Ock mu train ik niet meer
dan 70 tot 80 km per week, In die tijd hanteerde men
andere opvattingen,

Het was de tijd van Jos Hermens, hoe meer kilometers
hoe beter. lopers kijken te vask naar de toppers,
maar ze vergeten dat er masr één van de duizend
zulke tijden loopt. De trainingsmethodes van de top-
pers worden te vask gecopiderd. Het is een golfbe-
weging in de sport, dan weer is duurlopen saligma-
kend, dan weer is explosief trainen weer het summm,
dan weer het rekken en strekken,

Jk beoordeel een trainer niet naar de uitslagen,
maar nasr het gemiddelde asn blessures onder zijn
pupillen. Als je kijkt wat er onder Hermens allemaal
is kapotgegaan « « «» + + "

John van de Wansem roemt trainer Herman Verheul van
Phoenix uit Utrecht. "Op het moment dat ik met hem in
contact kwam bleek dat hij de opvattingen over de
rustige opbouw nog veel consequenter had uitgewerkt,
Daarnaast is hij een looptrainer, die je aan het
denken kan zetten over waar je m eigenlijk mee bezig
bent, Hij heeft me op het spoor gezet hoe ik in een
hoger tempe toch nog soepel kon lopen,

Begin

Op de 5 kilometer kon hij meesprinten met Jos Hermens,
achter wie hij sen aantal keran als tweede eindigde
T 1974 ramkis het lopon, doar drvicke werizaamheden,
wat op de aghtergrond, vanaf 1975 liep hij helemsal

niot weer,



Vier lang liep hij geen meter meexr, Toen verhuis-
de naar Breda, waar, door de prachtige entourage
van de bosrijke omgeving, de lust tot lopen weer ont-
wazkte, '

Eerst rustig aan, twee keer trainen, een dag rust,
drie keer trainen, een dag rust, Zijn basissnelheid
was hij nog niet verloren. In 1983 wexrd hij in
Roosendaal tweede op de 10 km, wagr Joost Borm zijn
borst een centimeter of wat voor van de Wansem door
het lint gooide.

"Daarpa ben ik weer regelmwatig gaan lopen, met een
mengzeling van duur- en intervaltrainingen., Ik merkte
ecater dat het effect van de dumrtrainingen minder
word en e kwvamen wser kleine blessures.

On eneller te gean ging ik stugger lopen, er was te
weinig souplesse.- Ferman Verheul hoeft dot onder-
kend®,

Kern

De korn van de filosofie van John van de Wanscm en
Eeeman Verheul ligt in do opvatting dat de diepere
inspanningen nooit in de trainingen geleverd hoeven
te worden, '

"Belangrijkk is dat de trainer gijn lopers l:ort
kernnen, uog belangrijker is dat de loper michzelf
lesxt kennen, Je moet weten hoe jo eigen prestatie
Wt stand kort. Als je goen zelfvertrouwen hebt,
konmt de training er niet uit.

Sommigs sporters derken dat ze goed bezig zijn en zo
blijven ze hardmekiig docr gasn met verkeerde dingen
te doen. Het belengrijkate blijft, ik kan dat niet
g3noeg banadriukken, dat de prestatie alleen in de
vedsirijd geleverd kan worden, Als jo de prestatie
die geleverd wordt in de wedstrijd, op 100¥ stelt,
dan ben je op de goede weg als Je op de training
niet verder gasat dan 60 tot 70%.

Verder moot een lange afstandloper geduld kunnen op-
brengen, veel geduld., Je moet ook leren dat lopen op
Je gevoel best prettig is, maar je gevoel je ook
goed kan bedriegen. 49 van de 50 lopers die ik train
woet ik eerst afremmen om ze dat duidelijk te maken.
duld, gedvld, ik denk dat ik op de marathon 2.15

“a2n lopen, naar pes Over ean jaar of viif, ik tan nu

iz leafiijd dat lk dat ken overzien, dat zc'a pe-
~+vde Le accepteren is,

DE_TRATNER

Als 1id van een vereniging kun je je afvragen,
"Wat betekend de trainer voor elk lid van de
vereniging"?

Near onze mening is de trainer degene die bepaald
wat er gedaan wordt op de training,

Als men de training bezoekt, is het voor de trainer
onaanvaardbaar als hij na de warming-up en rekoefe-
ningen moet konstateren dat de helft van de dan
aanwezige sportvrienden een andere weg inslsat als
welke de trainer voor die dag in petto had.

Dit moet men niet altijd al te letterlijk opnemen,
want er zijn wel eens dagen dat men zich konditioneel
niet helemaal in oxrde voelt.

Eindkonklusie volgens ons van dit schrijven is:
Probeer je een beetje aan te passen, ook als je het
niet altijd aanstaat wat de trainer wil gaan doen.

HIJ EEEFT HET BESTE MET ONS VOCOR, ;
Ad v, Boven
en

Ton v. Liempt

---I.--...---.----.--.---..
W trainers willen iedereen, van jong tot oud,
van harte bedanken voor de lesuke en prettige wijze
waarop we het afgelopen jaar hebben samengewerkt.

Het is voor ons allemaal een hobby en dasrom hopen
wij, dat we het komende jaar op dezmelfde plezierige
wijze kunnen voortgaan. Tevens willen wij iedereen
zeer prottige en gesellige feestdagen toewensen en
een gelukkig, gesond en spartief 1988, .

Blijf respect
houden voar
elkaar .




OPSTAAN

Al e hard logpt
venfe snel by ...
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Openingstijden vrydag 8-2 uur zaterdag 8-2 uur, zondag-3-1 uur
woensdag 8-1 vur, maandag, dinsdag en donderdag gesioten
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