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Van de voorzitter

Het is weer april en daarsee hebben er sen
aantal belangriijke veranderingen plaats
gevonden. ¥

Het cross-seizoen is ten einde en de
Clubkampioenen ziin bekend.

Een aantal heeft ziin prijsje uit Westerlo in
of op de kast, en ik heb horen zeggens
"volgend jaar weer".

Wat Hesterlo betreft; de officiele
uitwisseling is op 11 juni in Oirschot maar
het atletiek gebeuren is gepland op 22 mei.
Houd die datum vast want er staat heel wat te
gebauren.

De trainingen worden weer op ons eigen veld

- ¢mdaan, en daar is ook sen en ander veranderd

cf gaat nog veranderen. De kogelring is
ge=plaatst en de aanloop voor hoogspringen is
onder handen. -

Ondertussen heeft iedereen kuinen lezen dat
onza vereniging een onderscheiding heaft
gehad van de IAAF, ordat wij in 1987 de
grootste ledenwinst in distrikt zuid boekten.
Die onderscheiding hebben we te danken aan
allen die een positieve bijdrage hebban
galeverd om atlatiok aantrekkelijk te maken
&N een goede publiciteit te geven. Laten we
@2t ziin allen die liin doortrekken.

Van de deelnemers aan de trainerscursussen
zijn er 3 biina geslaagd en de overige mosten
in mei hun laatste zweetdrupels ervoor laten.
Sterkte! - :

Overigens, in de herfst starten er weer
nieuwe cursussen en de huidige cursisten
kunnen het volgen van een trainerscursus van
harte aanbevelen. Wie volgt?
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FAMILIEBER ICHTEN
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Ver jaardagen van onze leden in
de maand AFRIL,

01 Sandra van Kessel (mopje)
03 Joseph v.d. Bosch

07 Timo Aaldijk

08 Nienke Rozen

16 Cees Verkooijen

17 Sandrine v. Hastenberg

Wij wensen jullie een hele leuke verjasrdag
toe. pRoPICIAT

Nieuwe leden:

Monique Houwen Meisjes Pup A,

[EEE

voor al uw gezelige en sportieve ontmoetingen
van bednijf, vereniging of ciub:

De Kemmer

sporthal/bi en bui

Sportcentrum De Kemmenr

Nadere informatie:
Bloermendaal 5 - Oirschot - tel 0A897 - 72445

OTJENS

smetsers
herenkapper OPTIEK
gasthuisstr. 101 - 103 MARKT
5688 aw oirschot OIRSCHOT

tel. 04997 - 73770

04997 - 72848 '




HEERLIJKE FRITES, SNACKS
en

VERS 1JS
Ook voor uw koude schotels
kunt u terecht bij:
NOL en NEL in de Notel

" LELJTENS - FRITURES
De Korenaar 38
OIRSCHOT

i TIGER R

The running machine

Schoenhandel Sportartikelen

verkrijg -
baar bij 2

Oude Grintweg 8 Oirschot

UITSLAGEN

21 februari Joe Mann bosloop te Beat
Heren, 12,060 meter

25% Sjask Aarts 41.44 min
29° Joseph v.d. Bosch 41.56 min
30° Pieter Matthijsse 41,59 min
43° Antoine Merheere 48,55 min

Heren, Veteranen 9,280 meter
10° Cees v.d. Schoot

2] februari Eersel de halve maraton

.M v. Heerebeek X 1.2\1.45 o
Timus v, Rijen 1429.30 wma
27 fobwuari Texel 14,8 km
Jmﬁl v.d, Bosch 50.33 min
Piet v.d, Sande © 1.04,30 war
13 magzt Etten Lewr 11000 meter
32° Addie Smetsers 41.32 min
58° Joseph v.d. Bosch 42,11 min
48° Martien v.d. Ven 43.35 min
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- dat er op ons veld wederom hard is ge-~
werkt®

- dat we nu een ring hebben om discus te
werpen?

« dat de sanloop bij het hodogspringen wordt
verbeterd door het leggen van kunststof?

- dat ook de aanloop bij het verspringen
god:oltolijk wordt verbeterd met kunst-
stof?

- dat er nu genoeg zand ligt in de verspring
bak?

- dat er op iondog 10 april weer een cooper-
test wordt gehouden op het veld?

- dat deze coopertesten elke 2* zondag van
de even maanden wordt gehouden?

- dat er bij de kemmer een autoshow is ge-
weest op onze trainingsavond?

- dat wij daar ook perongeluk achter kwamen?

- dat Truus v, Heerebeek toen heel veel
briefjes heeft moeten bezorgen om de
training af te zeggen?

- dat iedereen daar natuurlijk dankbaar
voor is?

- dat morgen de eerste dag begint van de
rest van Uw leven?

- dat je eerst de balk uit je eigen oog
moet halen en dan pas de splinter bij
een ander?

- dat eendracht macht maakt?

- dat ook U iets in deze rubriek kunt
plastsen?

s

HAASTIGE SPOED IS ZELDEN GOED.

Dat bleek wel toen er een groep van 20 man zo snel
mogelijk naar de Witte bergen wou,
lMaar,.. je raadt het al, het ging verkeerd..

Daar stonden we dan, midden in de boesj-boesj, met als
leider AIBERT, Bij wie het huilen nader stond dan het
lachen,(dat kon je wel zien 2an zijn rode oogjes,
aaaaaash). Kortom we reden dus goed fout.

Van de buitenwereld afgesloten hielden we het hoofd
koel, We besloten rechts te gaan bij de eerste de beste
kruising.

Toen zagen we Ad, nog nooit zijn we zo blij geweest
een levend wezen te ontmoeten..cse.

Vanzelfsprekend huppelden we Ad achterna, en nu komt
het ontroerendste....; We zagen ze, DE WITTE BERGEN,..
We zagen ook nog 2 auto's met daarin: dozen, touwen,
emmers, ballen, windschermen, parasollen,(dachten die
nou echt dat het zomer was ?7?%?%), schrijfplanken,
pennen en papier, Maar de auto was nog niet vol,

want tussen al die toestanden zaten ook nog Truus,
Frans, Joos en lMarie-José.

Toen iedereen gearriveerd was begonnen we met de spel=-
letjes. We zaten midden in de boesj-boesj, maar er
liepen ook nog een paar soldaten rond en dus moesten
we bij het eerste spel kogels zoeken.

Uit de uitslag bleek wel, dat de ploeg van Lieneke

al heel sterk was, met 267 stuks. De groep van Mij,
Vanessa dus, dacht dat we er al heel wat hadden, maar
toen we terug op de open plek kwamen, zagen we daar
een paar groepen met over de 100 kogels en wij hadden




: o : = ? .> touwtrekken dus,
AR - R % : "=: ging het wel ef-
R s~ '>-.. fe gemeen, want

.

=~ een groep moest
wetsr— de andere groep
bergaf trekken, )
terwijl de tegen-~
overstaande groep
die ene groep dus
omhoog moest trek-
ken, Maar ach,

e o als we maar ple-
zier hebben, dan is het altijd leuk, of je mu verliest
of wint.

De derde ronde was ballen gooien. (trouwens bij het
touwtrekken was de ploeg van Lieneke eerstes) Wat zijn
ze toch goed, die ploeg van Lieneke, bestaande uit
Ingrid, Edwin, Frank en de aanvoerder Lieneke, Hallo,
nou ik effe (Vanessa dus) ik kom er effe tussen, want
Je merkt wel dat Lieneke dit stukje heeft geschreven,
zonder dat ik mijn toestemming had gegeven.
Ondertussen is de sfeer erg goed en we hadden permissie
gekregen om even te genieten van warme chocolademelk
en overheerlijke cake,

Intussen woeide er een vreselijke sneeuwstorm, die
even 26 erg was, dat we even bang waren in de boesj-
boesj. (het is net een film hé, zo ontroerend ??)

Toen moesten we een estafette door het logge en mulle
zand, wat door de snseuw ook nog best wel glad was ge-
worden, Dasr moesten wij dan doorheen., (Mu denk je
natuurlijk, wat een sterke beren zijn die leden van de
atletiekvereniging, maar dat mag je wel denken, want
het is ook zo.§

We moesten dozen van de ene naar de andere kant sjou- ,)
wen (erg hé). Daarna gingen we vogels raden. Dat was

niet erg gemakkelijk, we raadde er maar wat op los,

dus daarom was alles fout., (Sorry, mear ik wil nog

even vertellen dat mijn groep- die van Lieneke- had
gewonnen met acht van de tien goed,)

U merkt wel dat ock dit stukje is geschreven door

Lieneke,

S
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Mazk je dus geen zorgen, want de rest heeft het ook
goed gedaan.

Nu komt het leukste spel (tenminste, dat vonden wij)
het ballen zoeken, enwel geblindoekt in een cirkel,
Elke keer moest er een groep in de cirkel geblindoekt

5 ballen proberen te vinden, waarbij de omstaande ploe-
gen mee mochten helpen, Vanessa beschrijft nu even

hoe dat ging.

e [ a2
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' Links, links, LITIIITIIINKS... Weet jij niet wat links

is??? Hé hé, snel, vooruit, ja, bijna, bijna, ah..

nou ja, bijna, jaaza je hebt hem... Goed naar rechts...
Nou, zo dus en toen kwam Joos met een geniaal idee, om
een leuk crossje te houden, wat hij net zelf had uit-
gestippeld.

Wij waren allen verkleumd en moe en dus gingen we met
onze laatste puf aan de laatste ronde.

Eerst gingen we inlopen, en daarna nog even dat vrese-
1lijke rondje 2 keer, maar omdat de tijd ons redde,
hoefde we maar 1 rondje.

Wij kwamen allen doodvermoeid over de finish en omdat
het al laat was, besloten we naar huis te gaan, en wel
via de kortste weg, nou dat hebben we geweten,
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Fodder, zand en water,

Marieke, Ingrid en ik (Vanessa) reden door een plas
van 1 meter diep., Schitterend, echt lef.

Maar uiteindelijk was het een fantastische middag
met heel veel lol en plezier, vooral in het begin,
toen ons aller liedje I've had the time of mij life,
op zijn engels uitgesproken. Wij zongen hard mee en
werden al gauw de MEL EN KIMS genoemd, leuk hé.

Nou even een plechtig momentje, met zonder gein,
Wij willen jullie allemaal heel hartelijk bedanken
voor deze fantastische middag, voor alle moeite,
inzet en geduld,

Wij hebben een geweldige middag gehad en ik denk dat
dat niet alleen voor ons geldt.eeeecess

EN vanmssa

NIEUWS

HOX u.mur.,

Het staat er weer aan te komen, het jeugdweekend.
Ock dit jJasr gaat de jeugicommissie een te gek
weekend organiseren voar ieder jeugdlid ( dus
voor klein em groot ).
Dophttsmhetdit Jurdhualzu
%_)n wel op 17-18 en 19 jJuni ( wrij houlm
En natumrlijc gaan de twee fantastische begeleiders
van vorig jasr, Albert en Martieng ook weer mee,
De kosten van het weekend sullen in totaal f 20,-
Verders informatie kun je ter zijner £13d in het
clubblad lezen,
Dus pak je pen en lever het inschrijfformmlier
(achter in het boskje) én f 5,- inschrijfgeld

voor 5 epwil in bij een van de jeugdoommissie-
leden,

Hopelijk leveren jullie massaal riefjes in

zodat we er iets te geks van kumnen maken,
Groetjes,
mwu

Sandra en Yvomne v. Kessel
v. Audenhovenstraat 4 Oirschot

Babette Lantau
v.d, Hofstastraat 3 Oirschot

Merion v, Kollenhwrg
Dr v, Vamelatraat 10 Oirschot



VOEDING

Het door een organisme (bijv. de mens) opnemen van
stoffen waaruit via de stofwisseling levende stof
kan worden opgebouwd en de voor het leven noodzake-
lijke energie kan worden verkregen.

Een kemmerk van het leven is de voortdurende zelf-
aftrask van levende stoffen, een afbrask die dient
te worden gecompenseerd doar toevoer van nieuw
materisal, wasruit de verliesen kunnen worden gedekt.

De menselijke voeding dient een groot santal bestand-
delen, de voedingsstoffen, te bevatten, naast een vol-
doende hoeveelheid energieleverende stoffen dient zij
ruim 40 essentidle voedingsstoffen (mutridnten) in
voldoende mate te bevatten,

Dikwijls deelt men de voedingmstoffen in drie catego-
rieén in: a. energie leverende stoffen (vask nog
trandstoffen gencemd)
b. bouwstoffen,
o. regulerende stoffen ( vaak nog bescher-
mende stoffen gencemd,

Koolhydraten en vetten zijn de energieleverenie
voedingsstoffen bij uitstek,

De eiwitten behoren in eerste inatantie tot de
bouwstoffen, mesr kunnen ook als energie-leverancier
getruikt worden, -

De mineralen zijn gedeeltelijk bouwstoffen (bijv.
calcium en fosfor voor het mcelet), mear arderzijds
zijn zij, evenals de vitamines, als regulerende stoffen
te beschouwen(men derke hier bijv. aan de vitamines

en spocrelementen, voorkomende in vele ensymen).

In de voeding dient er bij voorkeur ook een szekere
"balans" te bestaan tussen de hoeveelheden van de

essenti®le voedingsstoffen onderling em in relatie
tot eiwitten, koolhydraten en vetten ( dus ook wat
betreft de energiewaarde,

Dektroon

op'nfijne

wedstri j
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Gezien de gecompliceerdheid van de voeding, is de
beantwoording van de vraag, hoe men in de praktijk
met al deze factoren rekening kan houden, een van

de belangrijkste taken van de toegepaste voedings-
leer, nl: door middel van het geven van aanbevelingen
over de hoeveelheden energie en voedingsstoffen die
dagelijks dienen te worden opgenomen,

Uiteraard moeten deze aanbevelingen dan worden ver-
taald in voedingsmiddelen, waarvoor vanselfsprekend
de kemnis van gehaltes aan essentiSle en niet-

essentidle voedingsstoffen daarvan moodszakeli k is,

Hoeveel energie de mens totaal per etmaal nodig

heeft, hangt af van verschillende factoren:

- geslacht (vrouwen hebben voor dezelfde arbeid
ongeveer 10X minder energie nodig dan mannen).,

" = lichaamsgewicht.

- leeftijd.

- agrd van het dagelijks werk,

- tak van sport, i

- intensiteit van de sportbecefening,

= duur van de sportbecefening,

- mate van getraindheid ( goed getrainde sportlui
hebben voor dezelfde mrestatie minder epergie
nodig dan minder getrainden).

Het is niet eenvoudig om voor iedere sportbecefenasr
afgonderlijc aan te geven hoeveel caloriedn (joules)
hij per etmaal verbruikt.

Het grote aantal factoren dat daarbij een rol
speelt, maaskt de berekening erg ingewikkeld,

© Wordt vervolgd., Cees v.di Schoot
————
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De zo-ertraining

Met ingang van di 29 maart is de zomer
traing of baantraining weer begonnen.

Zoals de meeste van jullie al wel weten
zal de training van de jeugd iets gaan
veranderen, dat wil zeggen, de trainingen
van dinsdag en donderdag zijn voortaan
van 18,30 uur tot 19.45 uur, dus éé&n
kwartier langer,

De training op de zondag zal na 1 mei
(dus 1 mei nog wel) vervallen.

Dit is gedaan om het mogelijk te maken
cm op de zondag evenementen te organi=-
seren en naar wedstrijden toe te gaan,
Twee keer trainen en een wedstrijd in de
week is  wel genoceg,

De groepsindeling zel ook iets gdean ver=-
anderen.: De groepen zullen, ook weer

na 1 mei, als volgt worden ingedecld:

1 groep maisjes pupillen en junioren D
groep jongens * 3 3 ™
groeep maisjes junioren A,B en C

groep jongens 3y o A

Hoe de trainers zullen worden ingedeeld
daar zijn de "geleerden” het nog niet
over eens.

S

De senioren trainingen
Deze zullen weer als van ouds zijn en
wel op dinedag en donderdag van 18,30

tot 19.45 uur en op zondag van 09,30
tot 10,30 uwur,

Wij wensen jullie
plezierige trainingen
en goede wedstrijden toe,

L)

Hierlangs afknippen

INSCERIJEFORMULIER

fumrld an) ix(wij) mee op kamp
ding-snmobr s e o g g
geld per persoon,

1. Mijn Daam 18 o o ¢ o o e 0 s 0 o s o
2, Mijn naam 181 o ¢ s o 0 0 $ 0 0 0 o0
e Min naam 1885 o o o o ¢ s 0 0 0 s 0 o
4. Mijn meam 185 & o 4 ¢ o 0 0 0 0 0 0 o

&.lﬂ!ﬁh'l........-oo.

Handtekening ouder/versorger:
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