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Informatie over clubaangelegenheden zie ook 19
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Martien van Geenen 73281
Antoine Menheere 75750
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Ingrid van Heerebeek 73068
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Gerian Hoefs 5150
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Piet van de Sande 72161
Martien van de Ven Tns97
Clubbladoammissie : Hermien van Erp 71900
Martien van Geenen 73281
Truus van Heerebeek 73068

zie verder pagina 15.

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

__SCHUURMANS||

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




RECHTERSTRAAT 25 MOLENSTRAAT 10
BOXTEL OIRSCHOT
Tel. 04116 - 72784 Tel. 04997 - 72659

et b

EARI LI B BERTEIHTR™,
Jarig in de maand december zijn:

1 dec. Dionne Smetsers
3 dec. Sjaak Hereij-ers
7 dec. Ad v. Heerebeek
5 dec. Niels Vennemans
) dec. Ad v. Boven

J dec. Mia Schuurmans

} dec, Toon de Croon

Jarigen van harte gefeliciteerd
er een fijne dag.

Nieuwe leden bij A.V.Oirschot

leo Smits

Jionne Snetsres
Martien Smetsers
rls v.d. Heuvel
Peter Scholten
Frans Peiljnenburg
José v.d. Burght
Gonny Kostermans
Sander Aarts

Allen veel loo:~ e’ gnortnlezier bij onze
vereniging,

Vertroltken leden: Geen.

Leden, die om welke reden ook, hadden besloten om
met ingang van 1 januari éf op te zeggen Sf geen
licentie meer te willen, willen die zo spoedig als
mogelijk hiervan Joseph in kennis stellen. Dit
bespaart u én de vereniging kosten!

Volgend jaar komen we iets later uit. Kopij tot 04
januari 1991.
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Looptechniek (vervola). Defenvormen voor de achterste steunfase

Deiivoorste steunfase. - Dezelfde ocefeningen als voor de voorste
zwaail fase.

- pendelpas en de pendelhup

- hinkel en hinksprong.

- lichte heuvel aflopen.

- (door) loopsprongen met diverse ritmes met
korte agrondcontact.

De voetplaatsing aan het beain van de steunfase
ligt dicht bij de proiectie van het lichaams—
zwaar tepunt.

Bij de lange afstandlopers raakt de buitenkant
van de voet tussen middenvoet en hielbesen het
eerst de grond.

Middenafstandlopers landen 1ets verder naar
voren (buitenkant middenvoet).

De voet wordt recht naar voren met een soort
griijpende beweging naar beneden/achter op de
grond geplaatst. ),

De landingsdruk heeft tot gevolg dat de voet
met de gehele bal op de grond drukt,

Het vermogen om het lichaamsgewicht elastisch
op te vangen bepaalt de duur van de steuntase
(zo kort mogelijk).

Het elastisch opvangen. zoraot tevens voor een
gering doorbuigen van de hiel en het kniegewricnt.
Door de lichte invering ontstaat een excentrische
spierbelasting van voet-.,been- en heupspieren
waarbij het lichaam over het steunpunt schuift
(amortiseren), deze excentrische spierbelastinag
zal zich in de achterste steunfase ontladen en
bi jdragen tot een effektieve voortstuwino
(kaatseffect).

lag Kempische Trimcompetitie

Wat minder mensen deze keer. Dat kwam omdat een paar halve marathon-

75% van alle afstandlopers landen op hun hiel. lopera niet meer hoefden(?) vanwege het trainingsschema &f vanwege

De schokbelasting bij hielcontact is veel groter het ‘leuke vashaudye

dan biiji middenvoetcontact. bovendien ean meer Vergeleken met vorig jaar waren vrij veel deelnemers deze keer langer

natuurli jke schokdempinag. onderweg. Een enkeling deed er 1 & 2 minuten korter over,

Ook bestaat er minder kans dat we de voet teveel Er zijn erbij die zijn zo 3lim om met 2'n tweeén te gaan lopen, wat

voor het lichaamszwaartepunt op de grond zetten uiteraard toch gemakkelijker gaat. Ondergetekende had zelfa geen

dus minder kans op remming. “"vreeadeling" als loopgencot dezs keer, en dan zi{jn heuvels zwaar os

Landen op buitenrand (supinatie) naar binnen te nemen.

toe inveren (pronatie) waarna weer via de buiten— De deelnemers zijn bBllj dat voor de warming-up en de cooling-down

rand over de voetspits wordt afgewikkeld. er een eigen tralner beschikbaar 13, en niet alleen door 't bekijks,

Bij hiellanders is de kans op tevee!l proneren teagevolge van n groep Olrschotse atleten dat zo hoognodig midden op

ook veel agroter,. een bospad oefeningen staat te doen. Fijn dat Mario ook zo van de
vervolag zie KTC houdt!

De volgende keer zal de Ye trimloop gehouden worden in Veldhoven met
keuze uit een afstand van 4,5 en 9 km. U hoort van ons! Afra
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE

PLAATS EINDHOVEN DATUM 4 NOVEMBER 1990
NAAM TIJD AFSTAND
CISKA V. BEERS 39.25 nin. 8 km.
NELLIE V. BEERS 37.02 ain. 8 km.
ADDIE BLOMMERS 47.56 ain. B km.
AD V. BOVEN 35.02 ain 8 km.
TOON DE CROON 36.-- ain. B km.
TOOS DE CROON 1.56 ain 8 km.
AAF GERARITSEN 27.52 ain 4 km.
MARC GERRITSEN 16.05 ain U km
KEES HEMS 42.20 min. 8 km.
BETSIE V.D. HEUVEL 22.38 amin 4 km.
JAN KEMPS 42.20 min 8 km.
JEANNE KEMPS 20.584 min 4 km.
MARIAN KEMPS 36.35 min. 8 k=
JEANNE DE KONING 20.84 min. 4 ks.
GERARD KERKHOF 20.21 min 4 km.
TON V. LIEMPT 35.02 ain 8 ka.
CARRY LUYSTERBURG 39.25 min 8 ka.
JAN V. OVERBEEK 42.84 min 8 k=.
AFRA PRONK 4.13 min 8 kn
FRANS PIJNENBURG 35.16 min 8 km.
RIEN RAAIJMAKERS 30.55 min 8 ka.
RINIE ROEFS 32.587 min 8 kam.
HENNY V. ROOY 30.25 min 8 km.
HENNY V. RIJT 34,485 min 8 km.
PIET V.D. SANDE 36.35 =in 8 km.
DION SMETSERS 47.56 min 8 kam.
MARTIEN SMETSERS 37.51 min 8 ks,
LEO SMITS 37.88 amin 8 ka.
KEES TIMMERMANS 32.-= min 8 ka.
KARIN VELDHUIZEN 26.33 min 4 ka.
MARTIEN VERBRUGGEN 38.20 min 8 ks.
PAUL VERBRUGGEN 20.22 min 4 ka.
MARIA VERSTEDEN 50.42 min 3 km.
MARIO WIERCX 36.12 min 8 km.

etelaar sport

De sportzaak die wint op punten

Rechterstraat 39
5281 BS Boxtel
Tel. 04116-83834

Nieuwstraat 50
Sint-Michielsgestel
Tel. 04105-4172

Cl000, 5lt|jd VOOrop

in alle op2|chten-
ii/ W\

[

VOORDEELMARKT

H. v. d Steen
Gasthuisstraat 59
5688 AW Oirschot
tel.: 04997 - 71367
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Uitslagen E3 strandloop Eersel 28okt.1990.

HET CENTRUM Meisjes C Eveline Schuurmans 1000m 5.10min

voor al uw gezelige en sportieve ontrmoetingen Jongens C Benno Schuurmans 2000m 10.04min
VDT 0 WO EOOARS Jongens D Edwin van Geenen 1000m 4.03min
Meisjes B Ingrid v. Heerebeek 2000m 9.36min

v Nancy Deenen 2000m 10.13min

} Jongens B Tony Romme 3000m 14.51min

De Kemmer Jongens A Niels Venneman [ 4000m.17.05min

sporthal/binnen en buiten-tennis

Sportecentrum De Kemmenr

Bloemendaal 5 - Orschot - tel 04997 - 72445

l Nadere informatie:

De service van
GAMGE Industrieweg 2
VAN ZELST BV

's S‘I'UKken Jin tel. 04997-71350

Niels liep bij Dlympia de Coopertest mee.
Hij kwam op een mooie 3 km tijd van 12.24 uit.

Willen ook de individuele jeugd lopers hun uit-
slag even doorgeven. Dan blijven we allemaal bi}

Jeugd-atleten, kijk nog eens in welke categorie
Je sinds 1 november terecht komt. Zie vorige blad
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Fen hele marathon, een uitgebreide voorbereiding en een
nog uitgebreidere begeleiding.

Weten we nog, die hitte op 14 oktober 1990.

Velen van ons deden mee aan de Halve en hebben het geweten.
Alsof je hart door je keel op straat kwam in plaats van: je
maag....en meer van deze kreten!

Er deden er ook twee mee met de Hele, Sjaak en Toon. We ken-
nen hun tijden, hun mening en de geleverde krachten.

Toon nu was uitgenodigd door een speciaal cardiologisch team
vanuit het St Jozephziekenhuis deel te nemen aan een nogal
uitgebreid onderzoek naar belasting van het lichaam tijdens
boven-normale inspanningen, zoals de Hele(en voor velen ook
de Halve) nu eenmaal is.

Hiertoe moest Toon zich zaterdags tevoren laten onderzoeken
om de zogenaamde rust-gegevens vast te leggen. Er werd een
echocardiogram gemaakt en waarden van het bloed, zoals het
hemoglobine (zuurstofbinder); kalium; testosteron en ook
gewone waarden als bloeddruk en temperatuur en gewicht werden
vastgelegd.

Later, na de inspanning werd het door Toon meegdragen meet-
instrument dat alle gegevens onderweg zoals hartminuutvolume,
hartfrequentie minimaal en maximaal vastlegde, verwerkt in
een keurig overzicht.

Toon woog voor aanvang 2,5 kg meer dan erna. Lijkt erg veel
ondanks vochtinname. Wel is zo dat Toon met zijn bouw erg
weinig vet heeft wat mogelijk zowel vocht als warmte kan
vasthouden., waardoor ook zijn temperatuur ietwat daalde.
Het hemoglobine-gehalte was zeer licht gestegen. Mogeli jk
een gevolg van het extra vrijmaken van circulatiebloed

voor de zuurstofvoorziening. Ook het aantal bloedcellen

per mm=3 bleek hoger geworden. Dat zijn testotsteron ook
was toegenomen is, daarbij denkend aan een wielrenner,

vrij normaal binnen deze waarden. Dit zorgt mede voor de
toename van spierkracht.

Het wat indikken van het bloed alsmede de toename van de
bloedcellen doet vermoeden dat de vochtinname desondanks
niet voldoende is geweest. Dit moeten we mede in verband
zien met de hoge temperatuur, vochtigheidsgraad, gedragen
kleding en het al eerder genoemd vet-percentage.

Toon’s hart pompte per keer 74 % van het in de linkerkamer
aanwezige bloed, waarin maar liefst 83.8 ml, in de aorta.
Dit duidt op een goed ontwikkeld, krachtig hart met haast
iedeale waarden.

vervolg Toon:

De harttester registreerde onderweg om de 15 seconden de
hartfrquentie. Deze was gemiddeld 178, met als maximum 182
en minimaal 172. Dit 1lijkt normaal maar kan als iets boven
de ideale waarde worden gezien. Dit heeft ongetwijfeld te
maken met de bloeddikte (hoe dikker, hoe meer pompkracht,
hoe meer hartbelasting, terwijl het weer en de eerder ge-
noemde vochtinname in combinatie met een iets lagere(eind-)
systolische (samentrekkende) bloedrukwaarde (minder vocht
in het bloedbaan, dus minder spanning) hier duidelijk hun
rol gespeeld hebben. IS

Samenvattend leek dit een mooie gelegenheid ons een beeld
te vormen van een sportman-trainer, duidelijk levend voor
en door zijn loopsport, gevolgd door de medisch-gebleken
veranderingen van het lichaam in aanpassing op of tengevolge
van een (top)duurprestatie tijdens buitengewone omstandig-
heden.

Tenslotte wil ik duidelijk stellen'dat de weergave hiervan
door mi) interessant werd gevonden om weer te geven en

Toon bereid was hieraan zijn gegevens ter hand te stellen.
Dat Toon een goede conditie had was overduideli jk.

Houen zo!

Marvage
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AUWJODARSLOOP van onze vereniging op 30 december 1990.

Programma:
-11.00 wur: TRIM-loop 3-5-7-9- km.

-12.00 : Wedstrijd B/C pup. meisjes. 1050 meter
-12.10 3 B/C pup. jongens. 1050 meter
-12.20 § A pup. meisjes. 1050 meter
-12.30 e A pup. jongens. 1050 meter
-12.40 : D  jun. meisjes. 1050 meter
-12.50 2 D jun. jongens. 1050 meter
-13.00 s C  jun. meisjes. 1050 meter
-13.10 g C  jun. jongens. 2100 meter
-13.25 : B jun. meisjes. 2100 meter
-13.40 $ B jun. jongens. 3075 meter
-14.00 % A jun. jongens. 5100 meter
-14.30 A jun. meisjes+Dames 3075 meter
-15.00 Heren+Veteranen. 9150 meter

De wedstrijdcommissie rekent weer graag op uw medewerking
dit voor onze vereniging zo belangrijke loop-festijn te
laten slagen.

Geef u daarom op om op zaterdag 29 dec. vanaf 1300 uur 6f
zondagmorgen vanaf 08.30 uur het parcours mee gereed te
maken en nadien af te breken.

Kunt u niet op zaterdag maar wél op zondag vanaf ongeveer
11.00 uur helpen als jury-lid of assistentie daarbij, geef
je dan ook even op. Dit kan bij alle wedstrijdcommissieleden
Je kunt logisch zelf wél gewoon even lekker meehollen.

OPGAVE VOOR DE TRIMLOOP of WEDSTRIJD:

IEDEREEN die deelneemt (is gratis natuurlijk voor leden)
wordt verzocht véér 14 december aan Joseph kenbaar te maken
of u wedstrijd danwel trimloop doet. Vergeet dit niet!!

Misschien (zeker) is dit de laatste Auwjoarsloop op dit
veld. In het voorjaar gaan ze echt beginnen met voorbe-
reiden van het nieuwe veld. Er komt gang in. We houden
het bij voor u.

Inmiddels zijn we dik over de 100 leden. We komen er graag
op terug in de januari uitgave.

Redactie wenst U vast f FIINE KERSTDAGEN en tot AUWJOAR!!!

-

Bah, wat _nat_was_het_in_Veldhoven.

Het zal wel een vraag blijven, maar Thijs had toch denken
wij gehoopt op een debuut bij mooi weer!!

Nou, dat was zeker niet het geval. Van regen tot hagel.

Het leek er niet naar. Alle weergoden ten spijt, het was nat.
Maar zoals mij werd duidelijk gemaakt, niet zo nat als in
Eersel, dus toch nog een meevaller.

In dit weer ging Edwin van start bij JD. Hier ontbraken

Rob en Willem. Edwin ging glijdend van start, kwam achteraan
te hangen in dat veld van 86 man. Een 18e plaats zat er

nog voor hem in. De tijd was, zoals bij iedereen, niet te
vergelijken met vorig jaar. Kort daarna stond Eveline in

de wei voor hddr 1100 meter. Zwaar zwoegend kwam zij binnen
rond de 28e plaats. Benno loste zijn zus af. In een groot
veld kwam hij uit op 7.02 min, wat ook een dikke halve minuut
méér vergde op zijn 1500 meter.

Bij de MB liepen vier Dirschotse meisjes mee in het veld

om over de 1500 meter met Ingrid voorop te eindigen. Dit
was opvallend goed gepresteerd van Ingrid die blijk geeft
van een goede verdeling van de koers en krachttoename.

Op één seconde volgde verrassend Nienke, terwijl als volgen-
de Joska binnenkwam. Iets later volgde Nancy en konden ook
zi)j beginnen met drogen en wat warms aan trekken. Toen kwam
het debuut. In gezwinde grete pas ging Thijs, met zijn
teamgenoten Tony en Marc, van start als JB voor maar liefst
2600 meter. Marc kwam alleszins redelijk binnen , 17e,

Tony viel wat ver terug naar een 26e, maar Thijs vocht

zich naar een mooie 23e plaats. Het ging beter dan verwacht,
zei hij, maar toch wel zwaar. Tony had zichtbaar last van
zijpijn. Hadden de heren voldoende warming up verricht?
Tenslotte sloot Niels de 4000 meter af met een regelmatige
gelopen 4000 meter. Dit was drie keer rond op het inmiddels
zware parcours. Na ons kwamen Frans, Toon en Peter aan

bod vaor hin 7000 meter. Opvallend weinig deelnemers bij
onze atleten voor de Kempencrosskup. Of was Nijmegen over-
bezet?? 0f?.In elk geval mocht de 5e plaats van Peter

er zeker zijn!!!, terwijl Toon en Frans eveneens goed voor
de dag kwamen.

Uitslagen: 4000 meter: Niels Venneman in 18.36 minuut.

Thijs vd Biggelaar 2600 m; 12.16 Tony Romme in 13.48 min.
1500 m: Marc Gerritsen in 10.53.
Ingrid Heerebeek 6.30 (10) min. Nienke Rozen (11) in 6.31.

Joska 6.42 (12) en Nancy 7.16 min. (13)
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Vervolg Uitslagen Veldhoven 18 mnovember 90:

1500 meter: Benno Schuurmans 7.02 min. Zus Eveline deed
er op de 1100 meter 5.33 over(28).
Edwin tenslotte deed de 1100 m in 4.14 min.
Senioren: 7000 meter: Frans Adriaans 29.51 min.

Vet I: Peter van Loenen 5e in 29.38 en Toon Aarts 30.21.

Ik dank de familie Gerritsen en Linmans voor de barre
tocht enne..... tot betere omstandigheden!!!

Ben trouwens toch benieuwd waar al die AV. 0’ers waren!

Wedstri iden senioren, dames en heren.

Zondaq 2 december Zandboscross Deurne

Kempische trimloopcompetitie Veldhoven
4,5 en 9@ km. start 11.00 uur.

Zaterdag 8 december 20 km Eindhoven Her dgang
Trimloop 6-11-20 km start 11.00 uur
Wedstriid 20 km start 13.00 uur
Inschri iven voor 1 december f 5,00

Zondag 9 december cross Helmaond
14.00 uur dames 3050 m

. 790 m.
hﬁcf&%éﬁﬂ;oggrfghéie ﬁagsau, 11.00 u
Zondag 16 december cross Oss.

Zondag 23 december cross Reusel
Trimloop 11.00 wur 8200 m
Dames 14.00 uur 2190 m
Veteranen 14.20 uur B200 m
Heren 15.00 uur 10250 m
Inschrijven voor |6 december + 5,00

Tweede kerstdag Kanagoeroeloop Vught
Start 13.30 uur Verschiliende atstanden

-13-

Uitslagen

Het crossen slaat in alle hevigheid toe!

In de Sparrenbosloop in Boxtel liepen twee

AV Oirschotters mee.

Over 7900 meter deed Josje 39.16 minuut. Terwijl
2zij omkeek bij de finish kwam Hermien aan in 42.42.

Op 4 november was Joseph in OUss.
Hier deed men de 1/2 marathon. Bij de Vet I was
Joseph als 9e binnen in een tijd ven,!.15.46 uur.

Inmiddels werd het 18 november en in Nijmegen
was de 7 Heuvelenloop.

8 vertegenwoordigers van Oirschot waren er.
Helaas hebben we van Antoine en Addie geen tijden.
Hopelijk wel volgende uitgave.

Nelleke van Beers deed er 1.05.38 over.

Rinie Roefs was binnen in 1.02.27 uur.

Hermien van Erp 1.21,00 uur,

Kees Timmermans juist daarvoor in 1.2V0.50 Uuae
Ciska van Beers daverde binnen op 1.10.00 uur,
Er tussendoor liep Josje Franken 1.16.22 uur

en Hennie Willems had aan 1.14.00 uur genoeg om
binnen te zijn.

Sinterklaas-
puzzel

Vul dete puszal in en 200k
#a¢ do nwam van bt

vakjes15 512 16-13. 9.
Torizontast: | lamibouw.

grovtouder;

(k1.7 bedeag; 9 spit; 10
dier; 11 gravure; 13 over-
watig; 14 opperviakie
waaat; 15 dool van de sast;
16 pegair.

Verticaak 2 dsorschijmend
materiaal, 3 vrucht; §
whepdier, 12 verveleod
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++++. EEN TERUGBLIK OP ZONDAG 14 OKTOBER 1990 cenes

Nog eenmaal hebben we de redakties van de Kempische clubbladen
gevraagd wat ruimte te reserveren voor de marathon Eindhoven.
Er is al heel wat geschreven over de marathon, zowel regionaal
als landelijk, terwijl ook vele spontane reakties van deelne-
mers de diverse clubbladen inmiddels hebben bereikt.

Dit stukje is echter een "special® voor de Kempische verenigin
gen, waarvan de organisatie een grote support heeft mogen ont-
vangen.

Ruim 600 mannen en vrouwen hebben op de marathondag meegehol-
pen. Een aantal dat zelfs de organisatie verraste ssesEn uit-
eindelijk waren het er nog niet eens te veel.

Zij allen hebben meegewerkt aan de verzorging, bewaking, jury
en wat er zoal niet verder bij komt kijken.

Het overgrote deel kwam van de gezamenlijke Kempische vereni-
gingen: AVR’69, DES, GVAC, AVV, AV OIRSCHOT, GEN. MICHAELIS,
OLYMPIA, ASTERIX, PSV en LOGO.

Tegelijkertijd was er dan nog een zeer groot aantal leden van
genoemde verenigingen, die deelnamen aan de hele of halve ma-
rathon. De conclusie ligt dan ook voor de hand te verondestel-
len, dat "iedereen" in Eindhoven op enigerlei wijze aanwezig
en betrokken was.

Het bestuur van de marathon organisatie s een feder uiterst
dankbaar voor de gezamenlijke inzet. Het bewustzijn is er, dat
de marathon enkel mogelijk is, indien en zolang de Kempische
verenigingen het evenement als "hun marathon" willen zien.

Wij hebben daar alle vertrouwen in.

De marathon Eidhoven werd een groot succes. Het was warm, voor
menige deelnemer zelfs té warm. Echter... de menigte rond het
pactcours kon genieten. Volgens de politie waren er maar liefst
100.000 enthousiaste toeschouwers.

Hoewel er door de warmte maar weinigen een persoonlijk liepen,
zijn er vanuit de regio toch grote successen te melden.
Nederlandse en Zuidelijke kampioenschappen waren er voor Ad v.
de Heyning(AVR'69), Richard van de Honing (AVV) en Netty Saive
(GVAC); en ereplaatsen voor Jan van Rijthoven (AVR’69), Peter
Dillen (GVAC), Piet van der Kerkhof(Olympia), Jo Vos (Olymia),
Jeanne Jansen (DES), Riek v.d.Linden (GVAC), Marianne Knapen
(DES), Annegret Hoyer (Olympia) en Cis Janssen (Olympia).

Wij hopen, dat u allen met plezier hebt mee gewerkt of mee ge~
daan. In Eindhoven waren dit jaar 12 nationaliteiten aanwezig,
van dichtbij, maar ook van verre uit Oost en West, Zij allen
waren enthousiast over wat zij in Eindhoven ondergingen.

En daar kunnen we met zijn allen trots op zijn!

Volgend jaar, op zondag 13 oktober is de 8e marathon van Eind-
hoven. We zien elkaar dan weer terug, en dat is (gelukkig) al
heel snel !

Th. Franken Erkend installateur

Aanleg en onderhoud

van:
POCHELARIJ 15 gas - water - sanigair
5688 EG OIRSCHOT centrale verwarming
Tel. 04997 - 73357 loodgietersweﬂgen
Telefax 04997 - 73870 dakbedekking

STICHTING ERKENDE CAFETARIA'S

HEERLLIJKE FRITES, SNACKS
en
VERS IJS

Cafetaria
H

" SMULPUNT”
Maaltijdservice

De Korenaar 22 - Oirschot - Telefoon 75994




DROGISTERY

Ook voor uw
sportverzorging:

HANSA-SPORT

DROGISTERIJ-PARFUMERIE

Jo Latour

gedipl. drogist - ass. apoth.

OIRSCHOT MIDDELBEERS

Gezonde voeding voor
sportprestatie is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak in: rauwkost
groenten en fruit

H. v. Nunen - Smits
Oirschot telefoon 72178

Ik weet dat het
omde sport

gaat, maarde

uitslag is me ook wat waard.
IkbenbijdeABN.
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WEERSOMSTANDIGHEDEN

Het lopen onder winterse
omstandigheden
In zijn algemeenheid is dit veel minder
gecompliceerd dan het lopen bij grote
hitte. Immers, op koude kan men zich
kleden, bij warmte is dit een groter
probleem.
Bovendien, vanwege de 20-voudige toe-
name van de warmteproductie tijdens in-
spanning, is het handhaven van de li-
chaamstemperatuur vrij eenvoudig, zelfs
bij omstandigheden onder 0°C.
In het Nederlandse klimaat is het gevaar
voor ondertemp wur of bevriezing dan
ook zeer gering voor personen die onder
winterse omstandigheden buiten sporten.

De volgende regels moet men in acht
nemen:

1. Draag functionele kleding welke
voorkomt dat men door en door b

2. Zorg ervoor continue in beweging te
blijven zodat de warmteproductie op peil
blijit. Blijf wanneer men nat en bezweet
is niet te lang stilstaan en bedenk dat
wind en vochtigheid de situatie erger
maken.

3. Bij lopen onder winterse omstandighe-
den kunnen-de temperatuursverschillen
bij een en dezelfde loop groot zijn. Ver-
gelijk het lopen met wind mee en met
stralende winterzon, met het lopen zon-
der zon en de wind pal tegen.

Hoewel men het zich vaak niet reali-
seert, kunnen de verschillen enorm zijn.
Ook de luchtvochtigheid en de individue-
le respons op bovengenocemde zaken
spelen een rol.

Het is daarom aan te bevelen om kle-
ding te dragen, die enigszins kan wor-

raakt. Niet zo zeer de koude is een pro-
bleem, maar het vocht, Natte dampende
kleding geleidt de warmte vele malen
sneller (20 x) dan droge kleding.

Daarom moet de buitenlaag zijn ge-
maakt van een waterafstotend materiaal
om e voorkomen dat bij regen en
sneeuw vocht van buitenaf naar binnen
dringt. De onderkleding moet het zweet
niet opnemen maar naar buiten toe afge-
ven. Wol is in dit opzicht een goed ma-
teriaal omdat het veel minder water ab-
sorbeert dan andere materialen en toch
nog warmte-isolerende eigenschappen
blijit behouden, zelfs wanneer het nat is.
De nieuw ontwikkelde materialen zoals
Gore-Tex (behandeld bij loopkleding) zijn
uitstekend voor het lopen onder winterse
omstandigheden. Immers, men is prima
beschut tegen regen en sneeuw en loopt
niet in zijn eigen transpiratievocht zoals
bij plastic- en nylonpakken.

den gepast aan de

den. Zo zal bijvoorbeeld een trainings-
jack met een lange ritssluiting en een

! capuchon een redelijke variabiliteit bezit-
| ten: wanneer de wind in het gezicht

{ blaast dan zet men de capuchon op en
houdt daarmee de + 40% van de li-
chaamswarmte vast welke normaal
gesproken via het hoofd en de nek ver-
dwijnt.

Een geweldig verlies aan warmte kan

t plaatsvinden door een onbedekt hoofd

|vanwege het feit dat de bloedvaten in de
hoofdhuid bij koude een slechte vaso-
constrictie-response vertonen (= vaat-

| vernauwing door actieve samentrekking
|van de spierlaag in een bloedvatwand).

Al naar gelang de omstandigheden (wind
mee of wind tegen, wel of geen zon) kan

men de noodzakelijke voorzieningen

" Atletiek.

het vervolg komt
volgend jaar
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Viering Lustrum AV Oirschot

Och, je zou kunnen zeggen:"wat lustrum, waar denken ze aan".
Maar toch, zo’n vijf jaren geleden zijn we toch maar gestart!
We hadden er maar verrekte weinig van gehoord tot kort védr
de datum. Of ze het daarboven eigenlijk liever wilde vergeten,
leek het. Hadden we eindelijk een réden om te feesten, en dan?
Hoewel, het was eigenlijk ook niet te doen. Vier weken tevoren
zaten ze bijeen. Een haastig opgeroepen lustrumcommitee en
die moesten toen nog gaan plannen, en opstarten, en inkopen,
€NiveeelNuveas

Gisteren was het dan zovér, de dag van viering.

Een keurig net briefje had ons dat duidelijk gemaakt. Om vier
uur werden we bij René verwacht. Misschien bewust gekozen als
centraal gelegen tussen Oirschot en Beers, omdat het ledental
vanuit de Beerzen zo toeneemt? Of kwam het vanwege de echt
héél mooie ruimte die de familie Gosens ons ter beschikking
stelde? Misschien beide!?

We werden welkom geheten door de commissie: Afra, Albert,
Carry en Hermien.

Bij de start voor de spelvormen bleken er zo’'n veertig leden
groot en klein, te zijn.In de hal werd bijna fanatiek gewerkt
gesjoeld, geworpen,gelopen, gelachen} enz. Er werd 6ok een
klein beetje gesmokkeld, maar daar zullen we het niet over
hebben.

Dorst kregen we niet, er werd goed gedacht aan wat lekkers.

Na drie spelronden kwamen de dames zeggen dat Albert er even
mee op mocht houden, wat wij dus ook deden. Binnen werd een
lekkere kop soep met brood geserveerd. Dat ging er wél in.
Héérlijk die snert, en aan de ogen van de kleint jes (en en-
kele groten)te zien was ook de tomatensoep goed.

De spelhervatting was dan ook explosief te noemen. Nee, niet
alleeen vanwege die snert(hoewél). Aan het einde van de tweede
ronde was de vermoeidheid bij velen van het gezicht af te
lezen.

Op naar de koude hap!

Binnengekomen stond er een waar buffet met heerli jke koude
schotel. Ik ben stiekum drie keer geweest en niet alleen om
iedere keer die trotse vrouwen te zien achter de tafel, wauw!
Daarna werd er wat gedronken en nagepraat met iedereen.
Omstreeks half werd er wat gewisseld in de bezetting en de
Jjongeren maakten plaats voor wat ouderen.

De avond bracht als eerste onze Voorzitter aan het woord.
Hij memoreerde nog eens de beginsituatie en vervolgens het
wel en wee tot heden.

Menigeen werd voor het voetlicht gehaald. Jammer dat sommigen
die genoemd werden er niet konden zijn.

Met nadruk belichtte de voorzitter de drang naar kwaliteit
binnen de vereniging. Ik snapte dat neit helemaal want als je
z0’n commissie hebt, en zulk lekker bier enne....maar hij
doelde op de leden bleek al gauw! Was dus weer dom van mij!
Vervolgens kwamen er drie groepen voor het voetlicht met een
play-back optreden. Nou ja, sommigen deden meer play-vooruit!
Als eersten gaven Ingrid en Monique een staaltje uit hun jeugd.
Vervolgens kwamen Frank, Dirk, Marc en Willem op de biihne,

om te worden afgelost door een overvloed aanlopend schoon, te
weten: Josje, Mia, Mieke, Jaqueline, Mien en Doris. Zonder
een oordeel te vellen over de kwaliteit: als de voorzitter
dat bedoelde zit het niet goed met de vereniging. Waarom zijn
de acteurs ooit gaan ldpen? Met zulke klasse en kwaliteit!
Albert deed tussendoor de uitslag en een pijltjeswerpspel.

Je moest met een dartpijl een ballon doorprikken en daarin
zat dan een prijs. Gek dat enkel Ingrid (en die was nuchter)
er niet in slaagde die ballon te prikken. Afra ging met de
ereprijs aan de haal. Een heel mooi T-shirt waarop Hermien

in samenwerking met verf en veel kwaliteit een afbeelding
had aangebracht. Toen de deelnemers aan de Halve in De Leur

Dirk met zij;‘ilasse had de muziek goed onder controle en

er werd uitvoerig gedronken en gegeten.

Isjonge, wé kunnen ze drinken en eten bij den AV! Ik beklaag
de vrouwen die dé allemaal klaar moesten maken. Lustum, ja!!
en geen lustrum! Dat er “smorgens bij de training in stilte
werd geacteerd, kledingstukken werden uitgewisseld, dg geur
van eieren hing en er waren die geen ei meer konden zien,
tja, da’s nou kwaliteit! Jammer dat er leden waren die er
niet waren en er wél hadden kunnen zijn of niet konden zijn,
maar ja, zo is dat nou eenmaal. Iemand bracht me nog op een
idee. Unne kater had ze. Jaja, een katerloop! Commissie,
ontzettend bedankt voor jullie kwaliteit!!'!! Marvage



JEUGDHOEK

In December staan de volgende wedstri jden gepland:
zondag 16 december 90: AWalkenswaard, jeugdeross voor pupillen t/m
B jun. Alle pupillen kurnen mee. Opgeven bij trainer
of bij Ad van Heerbesk.
zondag 23 decenber AV Reusel, L‘Avant Sylvestre, telt woor Kempencrosslap.
zondag 30 december AV Oirschot Auwjoarsloop zie elders in dit blad.

Opgeven voor alle wedstri jden zo snel mogelijk. Vraag je ouders of ze
willen rijden en vertelt er dit bij. Kosten ongeveer (inschri jfgeld) f 2,-
De Aunjoarsloop is natuurlijk gratis deeelname. Wel opgeven. hé!

Onderstaand nog vijf tekeningen welke wat eetbaars voorstellen of drirkbaars.
(oplossingen laatste bladzi jde)

Wie kent ze alle vijf?

fBRILLEN - KONTAKTLENZEN\
GRATIS OGENTEST

HUGO OTJENS
OPTIEK

\ MARKT - OIRSCHOT /
Tel. 04997 - 73770
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HOFLEVERANCIER

Y-
vervolg bladzijde 2
Technische camissie : Albert Houwen ( Jeugd) 73550.
Martien van de Ven  (bestuur) 71597

Cees Verkooi jen (rekreatie) 72318
( sen.)
Trainers, leiders: Toon Aarts rekr/sen.
Ad van Heerebeek jeugd.
Albert Houwen Jeugd.
Martien van Geenen rekr.
Antoine Menheere sen.
Ton van Liempt rekr.
Cees van de Schoot wekr/sen.
John Smetsers jeugd-T1905
Martien van de Ven Jeuvgd.
Mario Wiercx rekr.
Trainingen &ie voorlopig blzd 16 (of 20)
Fers en propaganda: Pieter matthijsse 72728
Wedstri jdsecretarissen: jeugd Ad var Heerebeek 73068
senioren Joseph van den Bosch TOATT

dmaatschap: Men kan zich opgeven bij de secretaris darwel bij de
trainers. Men mag één maand gratis mee-trainen vooraleer
men 1id dient te worden. Het lidmaatschap dient bij voor-
uitbetaling per half of heel jaar te geschieden. Opzegging
dient minimaal één maand voor afloop van het jaar bij de
secretaris te geschieden.

Contributie : senioren per jaar £ 100,00.
Jjunioren per jaar £ 80,00.
pupillen per jaar f %0,00.

Bij meerdere gezinsleden welke lid zijn gelden kortingen: informeer ns.

Clubblad: het clubblad verschijnt elke maand, mogelijk véér de Se v d maand.
Het wordt bezorgd per gezin og lid. In de masnd augustus is er
geen uitgave.

Bezorg(stlers: Inge Aarts

Ingrid van Heerebeek
Joska  Lirmens

Tony Ramme
Niels Vernaman
Edwin van Geenen,




Trainingsti jden winterperiode:
Pupillen: dinsdag zaaltraining in de Lindenlaan van 18-19.00 uur.
vrijdag looptraining vanaf het postkantoor am 18.00 wur.
Junioren: dinsdag zaaltraining in de Lindenlaan van 19-20.00 uur.
donderdag looptraining vanaf postkantoor am 19.00 uur.
De looptrainingen van pupillen en junioren duren ca 45 minuten!!
Senioren: zondag 09.30 wur training olv Antoine.
09.30 uur recreatietraining in 4 nivogroepen, beiden
vertrekken bij atletiekveld,
maandag 18.45 uur sociale loop, vanaf Vullings.
dinsdag 20-21.00 wur zaaltraining in Je Lindenlaan.
woensdag 17.30 uur gezamenlijk vertrek bij Vullings.
19.00 uur recreatietraining vanaf postkant.
donderdag 18.3C uur clubtraining vanf Vullings.
zaterdag 09.00 uur bostraining vertrek vanaf Vullir

~dat de Auwjoarslocp zowel op 30 als op 31 wordt BEIOPEN. 2.

~dat dit terminste in de Atletiekwereld staat!! ! 1. e..eisennsnnss..
-dat dit jaar de Auwjoarsloop téch echt op de 30 e wordt gelopen!!!!!
—dat we nu al uitkijken naar de oliebollen(en de snert)
dat Sjask en Marte al langdurig geblesseerd zignt!ten,

~dat we ook Addie Smetsers, en Cees van Rijen, en Cees v d Schoot al
'n tijdje missen in de uitslagen. Van Remy wisten we dit al. Sterkte

allemaal en misschien met de AUNJOBISIOOP? +vuuverennnneennnnennnns
~dat Joseph ru huisvrouw speelt ......vee..... en niet zomaar, ree...
~dat dit kamt door het gipsbeen van zijn vrow...... en dat wij hopen
dat ze er Aunjoar ook weer bij iS, StETKEE!eeeereerreennnnnesesens
~dat er bij de Waranda-loop een Kroon-medewerker werd gezien in een

Bavaria-outfit! of was dat AlCOhOIVTA ? veveeeennnverasnncannnneenns

~dat de oplossing van de jeugdpagina is: 10-stoofperen; 11 rol-lade;
12-tulband; 13-ossestaartsoep en 14 hut -spot!!!! 7o zie je maar!!!!
-dat zij die een shirt besteld hebben bij Hermien dit aar e
zaterdag tussen 11 en 13 wur kunen afhalen! Anders even bellen!!!!
~dat men er ook nog een shirt kunen bestellen bij haar. Wel snel doen!
lat het Acro-spektakel van Pieter 10 nov. jl ook echt een spektakel
as 1111 Pieter, onzei komplimenten! 111 . eeevesesvvesesnsseessnssns
fat we uitzien naar het nieuse jaar, op een nieuw veld met een niewe
canodatie, misschien wel gelijk een nieuve kantine! Wie weet?7?777?
fat ve er weer weg van zijn....eme tot Auw- of tot Nieuwjaar! 11111
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OFF. VOLKSWAGEN EN AUDI DEALER

AUTOMOBIELBEDRIJF

QLONELS

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




