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OM TE WETEN! Info over diverse clubzaken:

BESTUUR:

Voorzitter: Martien van de Ven telefoon: 71597
Vice-voorzitter: Addie Smetsers 74581
Secretaris: Antoine Menheere 75750
Penningmeester: Joseph van den Bosch 75477
Lid: (vacant) ‘tijdelijke waarneming Cees vd Schoot

73276

Trainers en Begeleiders:

Ad van Heerebeek Jeugd 73068
Albert Houwen Jeugd 73550
Antoine Menheere senioren 75750
Cees van de Schoot senioren en recreanten 73276
Cees Verkooi jen recreanten en dames 72318
John Smetsers Jjeugd 71905
Mario Wiercx recreanten (begeleider) 73871
Martien van Geenen recreanten 73281
Martien van de Ven jeugd 71597
Ton van Liempt recreanten (begeleider) 75398
Toon Aarts recreanten en dames 75019

72696
Bessy Halou 75723
John Smetsers 71905
Lieneke van Rijen 72887
Vanessa Lantau 72696
Recreatiecommissie:
Cees Verkooijen 72318
Cees van de Schoot 73276
Toon Aarts 75019
Ton van Liempt 75398
Martien van Geenen 73281

Technische commissie:

Martien van de Ven 11?597
Albert Houwen 73550

Socio-commissie:
Doris van den Ekart T4581
Gerian Hoef's 75750

Wedstrijdcommissie en Materialencommiss
Redactie clubblad: Martien van Geenen, Stapakker 5 73281

Al Je hard loopt
ven e snel by ...
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Café, biljart, snooker

,DE WOUDGALM”’

)

TELEFOON 04997 - 72246

OPENINGSTIJDEN:
maandag, dinsdag en woensdag vanaf 20.00 uur; donderdags gesloten;
vrijdag vanaf 20.00 uur; zaterdag vanaf 14.00 uur; zondag vanaf 14.00 uur.

» worden nog bekend.
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VINCENT en INE V.D. VEN RIJKESLUISSTRAAT 33, OIRSCHOT
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etelaar sport

De sportzaak die wint op punten

Rechterstraat 39 Nieuwstraat 50
5281 BS Boxtel Sint-Michielsgestel
Tel. 04116-83834 Tel. 04105-4172
Voor een goede
gezondheid en behoud
DROGISTERL van uw konditie
Ook voor uw
sportverzorging: LEKKER BROOD
HANSA-SPORT i
UW ECHTE BAKKER
DROGISTERIJ-PARFUMERIE
JoLatour | pen oupen

gedipl. drogist - ass. apoth. Rijkesluisstraat 4 -~ Oirschot
g Telefoon 04997 - 71327
Oirschot

3.

FAMII.IE BERICHIEMN

In de maand Maart zijn jarig:

2 maart Mieke Raaymakers

4 maart Toon Aarts

5 maart Nellie van Beers

3 maart Josje Franken

16 maart Frank van de Wal
16 m2art Suzanne v.d. Boogaart
21 maart PFrank Verhoeven
24 maart Piet van de Sande
28 maart Rien Raaymakers

Piet wordt 60 jaar

PROFICIAT!!

Denxt U aan de jaarvergadering

8 maart

Copy voor volgend clubblad voor
20 maart.

CYCLO-PATHON
WAAR was de
ZON?




/

'Kempische Trimcompetitie

Waren er 24 deelnemers/sters in Eersel dan blijkt dat er
nu zo’'n 28-tal de stoute schoenen aan te hebben om door
te gaan. Ditmaal was het in Reusel waar op 4 februari jl

werd gestart voor resp. 5,7 en/of 11,4 km. Overzicht van

Marte toont de volgende uitslagen:

Marc Gerritsen
Niels Venneman
Marte Vogels

Truus van Heerebeek

Mien Hereijgers
Aaf Gerritsen
Addi Smetsers
Antoine Menheere
Ton van Liempt
Sjaak Hereijgers
Ad van Boven
Ciska van Beers
Toon de Croon
Marian Kemps
Nellie van Beers
Toos de Croon
Hermien van Erp
Rien Raaijmakers
Afra Pronk
Mieke Raailjmakers
Mario Wiercx

Jan Kemps

Rinie Roefs

Carrie Luijsterburg

C. Timmermans
H. van rooy

Zo, dit waren ze weer. U gemist? Had u niet even bij Marte

26.46
25.41
50.38
35.54
63.43
39.28
21.01
46.12
47.26
49.53
49.23
57.02
51.03
51.50
52.48
58.43
60.37
29.30
63.11
30.46
53.40
56.47
49.48
57.07
56.38
25.48

doorgegeven wat u liep? Jammer,

4 maart volgt Valkenswaard, 1 april Geldrop en 6 mei
doen we de laatste in Oirschot. We horen er nog van!!l!!

minuten
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Antwoorden: 1. jacht-eskaderj 2. loo.ier

toch doen!

3. tolk; 4. na.galm; 5 no.bel;

6. slag en 7. po.ets.

Viel niet mee, hé!

N
CYCIOPATHON. @

10 februari was het weer zover, de jaar-
1ijkse wedstrijd van loper en wielrenner.
Het was redelijk weer, niet te koud.

Er kwamen ongsveer 20 man (vrouw) ki jken,
veelal toeschouwers van de A,V.Oirsehot.
Cees van de Schoot kwam in de eerste ronde
al ovn een onherstelbaar grote achterstand
wat hij in het verdere verloop van de strijd
niet meer goed kon maken.

Sjaak zijn koppelgenoot nam daar integen
een grote voorsprong waardoor Sjaak eigen-—
1lijk op zijn lauweren kon rusten.

De overige deelnemers streden onderling
voor hun eigen plaats waar af en toe
stuivertje gewisseld werd.

1e Sja=zk Aarts en Gerard Verhoeven

2¢ Kees van Rijen en Toon van Hoof

3e Jack Herijgers en Cees van Hattum

4e Peter van Ioenen en Toon v.d. Aa

5e Pieter Mathijsen en Peter v. Doeswijk
6e Toon Aarts en Jack van Overdijk

7e Prans Aadriaans en Ruud Rijckers

8e Antoinne Menheere en Harry Kolsters
9e Marte Vogels en Richard Buyvoets
10e Cees v.d. Schoot en Tiny ILommers.

Jammer dat het dit jaar nog niet gelukt
is om een damesteam aan de start te
krijeen.



Atletiekblessures van A tot Z

‘De knie. Op de enkel na de tijdens sportbeoe-
fening in het algemeen het meest door een
blessure geplaagde lichaamsdeel. Beter nog:
door vele blessures geplaagd, want het zo be-
langrijke gewricht laat een gevarieerd blessu-
rebeeld zien. Van aandoeningen aan de menis-
cus fot aan de in de atietiek veel voorkomende
"lopersknie’ en ‘springersknie’, die ook onder
de Engelse benaming 'runnersknee’ en ‘jum-
persknee’ de twijfelachlige eer hebben be-
kendheid te genieten

In het clubblad van het Amhemse CIKO'66
werd door clubarts Ton Verheij eens geschetst
welke druk er tijdens krachtig aanzetten, bij
voorbeeld tijdens een helling oplopen, op de
knieschijf ontstaat. ,,Die druk is dezelfde als
wanneer een binnenschip (!) op een salontafel
() staat."” Onvoorstelbaar eigenlijk

Hoewel de knieschijf dus 'scheepsladingen’
kan verwerken, gaal het bij het sporten toch
heel vaak mis. Zoals 2o dikwijls bij blessures
is overbelasting in de training een belangrijke
oorzaak. Dat geld! naas! een aantal andere be-
langrijke faktoren ook voor de lopersknie

De lopersknie verraadt zich door pijn achter of
rond de knieschijf. De corzaak is de tijdens het
lopen bij elke kniebuiging weer optredende
druk op de achterzijde van de knieschijl. Het
gaal hier om aantasting van het ge-
wrichtskraakbeen aan de achterziide van die
schijf. De pijn ontstaat meestal na enkele kilo-
meters hardiopen of na de training en wordt
geleidelijk erger. Na de nachtrust lijkt de pijn
vaak verdwenen maar een nieuwe training
leert dat dit maar schijn is. Ook trappen lopen,
langdurig zitten met gebogen knieén en het
aanspannen van de bovenbeenspieren (strek-
spieren van de knie) kan pijnlijk zijn. In sommi-
ge gevallen 'kraken' of 'knisperen’ de knieén
bij het bewegen

Al eerder in deze rubriek maakten we voor de
tekst deels gebruik van blessurebulleting zoals
de Gelderse Sport Federatie die kent en deze
na een telefoontje, (085) 63 04 06, ook ter be-
schikking stelt. In het blessurebulletin knie-
klachten bij hardlopen staat te lezen dat de
voornaamste oorzaken van de lopersknie zijn:

— afwijking van de knieén (bij voorbeeld X-be-
nenj;

— voetatwijkingen (knik- of platvoeten);

- Lopersknie

— te zwakke of verkorte strekspieren van de
knie;

— de combinatie van slecht schoeisel met lo-
pen op harde ondergrond;

— le grote trainingsbelasting

Hoe voorkom je nu de lopersknie? De preven-
tie vioeit voort uit de oorzaken. Dus:

— na de warming-up altijd de bovenbeenspie-
ren rekken. Dat kan staand op één been waar-
na je met de hand de enkel van het andere ge-
bogen been vastpakt. Buig vervolgens de knie
van het al gebogen been, strek de heup zonder
bol maken van de rug. De knie moet zover ge-
bogen zijn dat deze recht naar beneden wijst

De spanning, die aan de voorzijde van de dij
ontstaat, mag niet pijnlijk aanvoelen Vervol-
gens 20 tot 30 seconden vasthouden en 2 tot 3
keer herhalen alvorens het andere bovenbeen
dezelfde ‘behandeling' te geven;

— laat je adviseren over de mogelijke nood-
zaak om spierversterkende oefeningen te doen
voor met name die spieren aan de voorziide
van het bovenbeen;

— probeer een trainingsparkoers te vinden dat
een betere schokdemping heeft dan de verhar-
de weg. Bospaden bij voorbeeid. Vermijd het
hardiopen op een bol of schuin wegdek. Hier-
door kan het effekt van knikvoeten worden ver-
sterkt. Men gaal nog meer proneren (naar bin-
nen zwikken van de enkel) dan de ‘knikvoeter

normaal al doet;

— knikvoeten en X-benen — de laatste vaker
voorkomend bij viouwen vanwege het bredere
bekken — liggen nogal eens aan de basis van
de lopersknie. Aangepast schoeisel waarbij
het proneren teruggedrongen wordt is dan ook
heel betangrijk. Ook in geval er sprake is van
beenlengteverschil, want ook die afwijking ver-
taalt zich vaak in een lopersknie. Laat je voor
wat betreft aangepast schoeisel (hakverho
ging, steunzolen, antipronatieschoenen) heel
goed adviseren,

— nadrukkelijk wijst het blessurebulletin van
de 'GSF ook op de noodzaak om overmatig li-
chaamsgewicht af te bouwen, want de extra
pondjes zorgen ervoor dat de knie meer dan
noodzakelijk belast wordt

Adstatwersi¢ v, 1), 20 sopunts 1909

LOOPSCHOENEN

JW~V"F. VAN HEES \—
| SCHOEN-SPORTMODE

P

Th. Franken Erkend installateur

POCHELARLJ 15
5688 EG OIRSCHOT
TEL. 04997 - 73357

Aanleg en onderhoud

van:

gas - water - sanitair

centrale verwarming
loodgieterswerken
dakbedekking

Ik weetdat het
omde

sportgaat, maarde

uitslag is me ook wat waard.

IkbenbijdeABN.
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V LAGE PR'JZEN VASTE PRIK Club-cross Kampioenschappen.

Op zondag 25 maart houden we de jaar-

1i jkse clubcross, als afsluiting van

het cross-seizoen.

Als te doen gebruikelijk wordt er ge-
loven in de bossen bij de trimbaan.
Start en finish ligeen on ons veldje.

Voor de eerste drie van elke kategorie
zijn er prijzen terwijl er voor de
eerste dame en heer de alom bekende
wisseltrofee is,

Het programma is als volgt:

9.30 puvnillen en junioren D 1 k1. ronde 1050m

Harry van der Steen ?‘:5323;7 ol ).40 jun.C meisjes B/A 2kl. ronden 2100m
Gasthuisstraat 59 = i 10.00 trimmers 1 x1.43 gr.ronden 7125m
10.45 dames+dames vet. 1 kl.+1 gr. ronde 3075m

jongens A4/B 1 k1.42 gr.ronden 5100m

heren sen.+vet. 1 k1.44 gr.ronden 3150m

Ly

MERCX OIRSCHOT BV fQ(
PAVRIISIQUIATEE Voorinechrisven: jougi 43 van Heerebeskc

MARKT 5 - OIRSCHOT - TELEFOON 04997-71375

HERKENBAAR AAN AN DIT VIGNET

uzerwaren vakhandel
CPE . ieir’
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10.

Melkzuur, mag het iets r zijn?

Melkzuur-vorming heeft in de sport niets met melk, maar alles
met zuur te maken.

Een stukje theorie.

Sporten is bewegen. Bewegingen komen tot stand door spierarbeid.
Geen spierarbeid zonder brand- en afvalstoffen.

Spieren zijn opgebouwd uit spiercellen. Elke spiercel heeft zijn
eigen verbrandings-oventje. In dit oventje kunnen koolhydraten (glu-
cose), vetten en via een omweg eiwitten verbrand worden. In het kad-
er van de melkzuurvorming is alleen glucose ven belang.

Normaal verbrandt een spiercel glucose in sanwezigheid van zuurstof.
Iedere spiercel heeft een klein beetje glucose en zuurstof in voor-
raad, voor de eerste aanpak. De voorraad zuurstof is naar verhoud-
ing veel kleiner dan de voorraadiglucose. Is de aanvoer van genocem-
de spullen uit het bloed te trasg, dan ontstaat in eerste instantie
een zuurstof tekort in de cel. Niet vocr één gat te vangen, heeft
de spiercel de mogelijkheid om kortdurend glucose zonder zuurstof
te verbranden. Lang kan dat niet. Na een kleine twee minuten is het
uit met de pret. Door de verbranding van glucose zcnder zuurstof is
er zoveel melkzuur gevormd, dat de benodigde chemische reacties
niet meer normeal of niet meer in een normazl tempo kunnen verlopen.
Het motertje stokt. Pes ale het melkzuur en dus de verzuring is weg-
gewerkt, kan hij weer op hogere toeren gaan draaien.

Over het hier besproken melkzuur en zijn invlced op sportpresta-
ties gaat de rest ven dit verhaal.

Nemen we als voorbeeld een 3000 meter loper.

Iedereen kent wel die snelle starters. Direkt bij de start sprint

hij weg van de rest van het veld. Vele tientalle meters voorop lopend
gaat hij de derde ronde in. Maar zie wat er gebeurt. Het tempo stokt.
De andere lopers naderen met rasse schreden. Het lijkt wel of hij
etil staat. De trein dendert over hem heen en vele meters achter de
staart-loper komt hij volledig verkrampt over de eindstreep.

Dit is het proto-type van de volledig verzuurde loper. Door het snel-

|
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EIS DE ECHTE!

Schuurmans Glas en Schilderwerk levert
isolerend dubbel glas waarvan de luchtspouw
hermetisch is afgesloten door een gesoldeerde
metaalband, en dat is de enige echte:
Thermopane!

Bel voor informatie; 04997 - 73555

SCIUURMANS| |

GLAS & SCHILDERWERK
Den Uitvanck 15, 5688 XG Oirschot 04997 - 73555

11.
le starten ontstond zuurstof tekort. Tot aan de derde ronde kon hij

nog teren op de verbranding ven glucose zonder zuurstof. Bij het in-
gaan van die derde ronde had zich echter zoveel melkzuur gevormd,
dat - of hij nu wilde of niet - hij zijn tempo drastisch mcest laten
zakken. Hij moest zelfs veel langzamer gaan lopen dan het gemiddelde
tempo van de rest, omdat hij én alleen nog maar glucose met zuurstof
kon verbranden én ook nog een deel van de aangevoerde zuurstcf no-
dig had voor de verwerking van het gevormde melkzuur. Niet alleen
in de spiercel zat melkzuur, maar ook in het bloec en in de rest
van zijn lichaam kwam het melkzuur, dat uit de spiercgllen weglek-
te.

Elke sporter krijgt met melkzuur vorming te maken. ls het niet
tijdens zijn specifieke nummer, dan toch in ieder geval tijdens het
trainen voor dat nummer. Een discus werper, die snel achtereen tien
disci werpt, kan er donder op zeggen, dat in de spiercellen van zijn
werparm melkzuur gevormd is. Een loper, die meer dan 80 meter maxi-
maal loopt, moet weten dat zich na die 80 meter melkzuur gaat vcrmen.
Zeer goed getrainde lopers kunnen de 800 meter nog net afleggen,
voordat het gevormde melkzuur de rem erop gooit.

Marathon lopers zullen zonder dat zij zich ervan bewust zijn streven
naar een tempo dat ligt op de grens van zbveel melkzuur vorming, dat
dit geen negatieve invloed heeft op hun snelheid.

Deze grens noemen we de an-aérobe drempel.

Meten we bij deze marathon lopers het melkzuur gehalte in het bloed
den is dit om en nabij 4 mmol/l. Registreren we op hetzelfde moment
de hartslag, dan ligt die om en nabij de 150 tot 180 slagen/min.
Per individu kan de anaérobe drempel bepaalt worden d.m.v, melkzuur
bepalingen in het bloed. Door tegelijk de hartslag te meten, kan aan
de hand van de hartslag daarna getraind worden op of rond het ni-
veau van de anaerobe drempel.

Wil men over deze materie meer aan de weet komen, dan adviseer ik
te komen naar de studie-dag van de Medische werkgroep 25 november
a.s. te Weert. De dag begint om 09.30 uur in zeaal J. v.d. Croon,
Driesveldlaan 51 en duurt tot ongeveer 12.30 uur. Oock wordt er dan
gesproken over het belang van podotherapie voor sporters.

Gaarne schrifteli jke opgave bij ondergetekende (met opgave tel. nr.)

Namens de Medische Werkgroep, J.F.M. Verberne



JAARVERGADERING

12.

Het bestuur van de atletiekvereniging Oirschot nodigt
haar leden uit voor de jaarlijkse ledenvergadering op
donderdag 8 maart 1990 om 20.00 uur in café de Woudgalm.

Agenda:
-Opening door de voorzitter

-Notulen vorige vergadering

-Verslag secretaris en diverse commissies

-Verslag penningmeester

-Verslag kaskontrolecommissie

-Benoeming nieuwe kaskontrolecommissie
-Bestuursverkiezing; Martien van de Ven en Joseph van de
Bosch treden af en stellen zich herkiesbaar. Verder is
de vacature van bestuurslid nog steeds niet ingevuld.
Iedereen kan zich tot voor de vergadering beschikbaar
stellen voor een funktie.
-Structuurschema

-Nieuwe akkomodatie

-Rondvraag

-Sluiting.

Uit het clubblad van een zustervereniging

Redactie ontvangt regelmatig van ons omringende clubs

de bladen. Soms nemen wij wat over, soms hebben wij voor
hén leuke artikelen. Kent u nog de tips van Carry?

In het jongste nummer van één van hen zagen wij deze
reactie op een tijdwaarneming:

"DE SPIKE" A.V. OIRSCHOT (januari 1990):

- Een tip om na b.v. een bosloop bij het aantrekken van de trainingsbroek

deze schoon te houden: doe bij het aantrekken van de broek een plastic

zak over de schoenen.

Het bewijs dat schrijver sterker is in het schxljven vnn een computer-

programma dan in het weergeven van een ig ig sch voor

berekening gemiddelde snelheid. Speciaal voor hem de formule:

Gemiddelde snelheid in meters per uur = (3600: gelopen tijd in seconden)
x afgelegde afstand in meters.

Bovendien voor trimmers het advies om tijdens blessures ter handhaving

van de conditie op fietsen over te gaan.

chstrijdkaiende_r

Zondag 4 maart Westerlo, Belgié: cross voor zo-
wel dames, heren als trimmers.

Kempische trimcompetitie 6 en 12
km, Valkenswaard. Start 11.00 uur.

Zaterdag 10 maart 20 km Alphen a/d Rijn
start 14.%0 uur

-
Zondag 11 maart 10 km tijdloop Hilvarenbeek
start vanaf 10.00 uur

Achillescross Ettenleur

Zaterdag 17 maart 7-14-21 km Veldhoven City-
centrum start 11.00 uur

Zondag 18 maart 7-15-30 km Tilburg
start vanaf 12.3%0 uur

5-10-15-20 km bosloop Goirle
start + 10.30 uur

Zondag 25 maart Clubcross kampioensschap
start 11.00 uur

zondag 1 april Kempische trimcompetitie 6,4 en
13 km Geldrop
Baanwedtrijd GVAC Veldhoven, sen+jun.
Trainin A en B.
Na zondag 1 april vertrekken we weer vanaf
het veld om 18.30 uur, op dins- en donderda
Ook de Jjeugd gaat dan weer naar buiten, evenals de
rekreatie. Over de juiste tijdstippen hoort u nogl

Jeugdkalender wedstrijden;

18 maart; St Oedenrode, cross 1,5-7 km, start 11.00 u.
Best, sporthal indoor voor pupillen, C en D.
opgeven via je ontvangen formulier véér 27e.
0f, indien kwijt of niet ontvangen bij A4,
Martien of Albert.

25 maart: Clubcross, zie elders in dit blad.



JEUGDHOEK 14.

Wel, het duurt even, hé zo'n jeugdhoek!! Waar heb je het
over?? Je weet toch dat we wilden beginen met een eigen
HOEKJE VOOR EN DOOR DE JEUGD?

Nou dan, kom op en lever ook wat leuks in. Van school,
thuis,over een training of zomaar iets leuks.

Omdat er nog niets was brengen wat raadsels. De oplessing
staat heel ergens anders in dit blad. Dus.....eerst be-
denken en dan pas spieken. Succes!!!!

1. Hoe kan men zes pleziervaartuigen noemen, die
keurig achter elkaar varen?

2. Voeg de mooie plaats Het Loo en een ler samen.
Welke naam van een vakman krijg je dan?

3. Een kluit aarde noemt men wel een klot.
Welk beroep vind je daar tot slot?

4. Als ik roep tegen de bosrand op,
valt de echo op mijn kop.
Maar weet jij nu een naam te bedenken,
die ik dat weerklinkend geluid kan schenken?

5. Welke bel is edel?
6. Welke pijnlijke treffer zit in een glas verborgen?

7. Welke nachtspicgel verbonden met een koper-
gravure is een list?

Jantje

Jantje komt moe en hongerig thuis van school. Vraagt hij!
Moeder, wat eten we vandaag?

Moeder: Doperwtjes en hondzpoepjes!

Jantje: "Bah, alweer doperwtjes!!!"

HET CENTRUM
voor al uw gezelige en sportieve ontmoetingen
van bednijf, vereniging of club:

De Kemmer

sporthal/binnen en buiten-tennis

Nadere informatie:
Sportcentrum De Kemmenr

Bloemendsal 5 - Orschot - tel 04997 - 72445

Gezonde voeding voor
sportprestatie is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak i uwkost HU
eciaalzaak in: rauwkos!
. groenten en fruit OTJENS

OPTIEK

MARKT
OIRSCHOT
tel. 04997 - 73770

H. v. Nunen - Smits
Oirschot telefoon 72178




Kempencross-kup te Best.

De service van
GAMGE Industrieweg 2
VAN ZELST BV

tel. 04997-71350

HEERLIJKE FRITES, SNACKS
en
VERS 1JS

Ook voor uw koude schotels
kunt u terecht bij:

NOL en NEL in de Notel

LEIJTENS - FRITURES
De Korenaar 38
OIRSCHOT

15.

Herkent u deze tekst?

Precies dezelfde als vorig-jaar zegt U?

Inderdaad , enne.....net zoals vorig jaar gingen we er met

11 mannen en vrduwen ehh..meisjes en jongens naar toe.

Het was er (weer)nat, erg nat! De sfeer was er ook!!

Met twee nieuwe starters, Karin en Toon, kwam de start.

Karin begon. Zij maakte een goede start, liep keurig mee en
kwam op haar 960 meter binnen in 4 min en één seconde. Dit
was een voortreffelijke start in een mooie regelmatig gelopen
wedstrijd.

Toon stond inmiddels klaar om vervolgens sn€l mee weg te gaan.
In de Auwjoarsloop had hij zijn eerste wedstrijd gelopen.

Nu vandaag in de regen had er mear in %uanen zitten. Zichtbaa~
onder de modder kwam hij binnen in een tijd 4 minuten en 12
seconden. Misschien had de ietwat te snelle start invloed

op zijn tijd, maar dat leren we nog wel.

Eveline startte inmiddels. Opvallend sterk liep zij naar 3.58
in een groot veld. Edwin moest voor de eerste keer weg voor
1700 meter. Zijn 7.21 viel dus nog niet tegen in dit super-
grote veld van 74 lopers. Toch?

Inge, Ingrid en Nancy vervolgen de Oirschotse inbreng.

Ingrid liep zeer mooi door naar 8.35. Vergelijkend met vorig
Jaar liefst 10 sec sneller ondanks (of dank zij) het weer.

Op iets grotere afstand dan normaal volgde Inge en Nancy.
Inge had last van een omzwikking van de enkel, maar beet

door tot de finish. Nancy keek Inge in de rug bij de finish,
maar kon haar net niet inhalen.

Mark, Benno en Tony gingen stevig van start. Halfweg lag

Mark stevig los van een blozende Benno en Tony. Bij de start
was Mark al even gaan proeven hoe het parcour was door er

in een grote plas in te gaan liggen. Dit bracht Mark tot
7.35, veBeleken met vorig jaar 1 min. 27 sec sneller dan
vorig jaar. Hoezo vooruitgang? Heel goed! Benno liep naar
8.21, slechts drie seconden winst maar het was zwaar!!

Dat ondervond ook Tony, die binnenkwam op 8.55 min. Toch

niet slecht al had ik hem dichter op Benno verwacht. Als
laatste moest Frank er aan beginnen. Hij moest twee ronden

én de heuvels over! Met zijn 15.45 min. voldeed hij zeker

aan de verwachting. Vooral zijn regelmatige tijden over de

le en 2e ronde zagen er goed uit.

Tijdens de cool down van Frank kwamen de senioren al aan-
lopen op het parcour. Hun uitslagen vindt U elders. Hen
succes wensend kropen wij gauw in de droge warme auto en
gingend, iedereen nagenietend, weer naar ...Qirschot. Marvage.



UITSLAGEN 16.

In Best liepen behalve de jeugd ook niet te weinig
trimmers en senioren-leden rond in de bossen.
Van de jeugd vond u het verslag. Van de senioren de tijden:
8 km: Sjaak Aarts 31.22 min.
T Toon Aarts 32.46 min. Dit was volledigheidshalve
Peter v Loenen 34.27 min. op 18 februari 90.
Kees van Rijen 35.10 min.
en Ad Spikmans 31.40 min. Allen Veteranen, jawel.
11,8 km: Senioren: Addie Smetsers 42.21 min.
Antoine Menheere 45.48 min.
Zoals de tijden aangeven, het was er zwaar!!!

WIST U2?22111!
-dat er bij de cyclopathon iets vreemds was? ....Wat?
-dat er bijna meer dames da n heren waren om te fietsen!
-dat dat niet kon en toch niets met emanci.....enz.dinges
te maken had......... enminste niet van o
-dat de Pedaleur geen dames kon leveren voor te koppelen!
-nee, niet die dames.....maar de pedaleur moet nog emaci....
-dat Marc Gerritsen niet tegen kietelen in zijn knieén
KaN..cceesseeosesaseessstenminste niet door meisjes?????
-dat er iets met het veld is????..
-dat wij ook niet weten wat:::
-dat we dat hopen te horen op
-dat ik daar bij wil zijn..
weer zo kort wordt!!! of er
nog erger!!!......of ze dat
-dat die dames die er wél
gaan zitten.....en dat
iets bestuurlij
ar de pedaleur
Cees zich nou van
bestuur.......zullen
-dat er nog veel m
-dat dit st
at wij da
-dat wij dé
hoeven.......wij
-dat wij tevreden zijn m een st
-dat wij er weer weg van zijn en uw Kkc
voor de twintigste maart.....en

arvergadering.
r dat de

j wordt

niet kopen!

wur willen

r .
voor het

willen

vergadering (desnoods) anoniem dan wel,

Dektroon

op'nfijne

wedstrijd
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VW DEALER

OFF. VOLKSWAGEN EN AUDI DEALER

AUTOMOBIELBEDRIJF

QUWETLS

Auds  DeStad 1A - Dirschot - Tel, 04997-71505




