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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

SCHUURMANS|

GLAS 8 SCHILDERWERK
Den Uitvanck 15, 5688 XG Oirschot 04997 - 73555
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Van de voorzitter,

Een weerspiegeling van het afgelopen zomerseizoen vond
plaata op 25 september tijdens de clubkampi happen
meoerkanp.

Ondanks het slechte weer was er toch een goede opkomst
en in sommige categorieén een felle strijd.

Het was een hele ervaring voor mij, om te zien hoe drie
dames de strijd met elkaar aanbonden en aangemoedigd
warden door man en kinderen.

Anders zien we altijd de ouders hun kind#Fen aansoedigen.
En wat te demken van de lopers die het hele jaar door
alleen maar lopen en ieder jaar tijdens de meerkampen
zeggen dat het toch wel leuk is en dat ze voor volgend
Jaaxr eens zullen gaan trainen,

De jury en medewerkers verdienen een extra bedankje
want die zijn kletsnmat geworden -sommige zelf twee keer-
zonder kans op een beker(tje), lLeuke prijzen overigens.

Ondertussen weet heel Oirschot van het bestaan van onze
vereniging dank zij de olympische maand en de fakkel-
estafette naar de markt,

Wat dat betreft verdient onze persman en grote crganisa-
tor en inspirator Pieter alle eer,

Het komend crose-eseizoen heeft wat nieuws te bieden, waar
hopelijc al onze licentiehouders aan mee gaan doen.

De Kempische Cup. Tijdens de cromsen in Veldhoven,
Heusel, Valkenswaard, Best en als laatste Oirschot kun-
nen punten worden gehaald die meetellen voor deze cup.
Cp 12 maaxrt vindt de finale plaats van de Kempen-cross-
oup in de witte bergen op een erg zwaar parcours,.

Er zal nog heel wat training aan vooraf moeten gaan om
hier probleemlooe te finishen.

Misschien hebben de olympische spelen nog wat extra
motivatie gegeven.
Maxrtien



FAMILIE BERICHTEN

Yerjaardages in de maand Oktober

01 Hans Heljmans

06 Pierre latour

07 Jan Smits

09 Frans JsN2g@en
17 Cees v.d. Schoot
19 Jan lateur

23 Marian Fei jmana
25 Doris v.d. Ecart
29 Remi Timermans

Nieuwe leden:

- Hans Heljmans Herél genioren
- Marian Hedijmans Dare8 genioren
- Toos de Kroon Dared yeteranen I
- Aaf Gerritsen Dar®8 yeteranen 1
- lieke Aarts Dare8 veteranen I

FHet lidmaatschap is opgezeg! door:
Ivo Scheepens Jun C

Zoals jullie wel weten zit bet pmet Ad v, Heerebeek nog
niet helemaal goed, hij heelt nog steeds erg last van
zijn rug.

Er zijn al ernkele jeugdleder Pij Ad op bezoek geweest,
masr ook wij willen Ad van bar te beterschap toewensen
en we hopen dat hij snel wed® ©p de been is en we hem
weer "onder ons" kunnen beg©e ten.
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De olympische maand van
Oiraschot

De olympische maard is nasr
mijn mening een grandiococe
gebeuren geweest,

+ 60 Medewerkers, onderleiding
van Pieter, hebben er voor ge-
zorgd dat gemiddeld toch wel
zo'n 250 kind;cen 3 zaterda-
gen en 1 zondag op een fan-
tastische manier 2ijn bezig
geweest,

Deze kinderen zijn op eem
nanier in aanraking gekomen
met de olympische gedachte, die uniek mag worden genoemd,

Zoals Pieter dat zo treffend heeft verteld:
"De olympische spelen staan in het teken van
de Vrede, Harmonie, Verbtroedering en Vriendschap”.

Ik weet zeker dat de olympische maand indruk heeft ge-
maakt op de kinderen, mazr niet alleen op de kinderen,
ook de ouders en belangstellenden reageerden met woorden
zoals:"prachtig, grandioos en indrukweikkend"”,

Dat de kinderen het mooi en leuk vonden was op de
gezichtjes af te lezen, ze waren dol enthousiasst en
vonden het telkens jemmer als het was afgelopen.

Al met al is het veel werk geweest voor Pieter en zijn
60 medewericers, maar beslist de moeite waard,

Ik was in ieder geval blij dat ik één van die mede-
werkers waa,

Albert
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Energie en energiegehalte bij de diverse sporten cE
Elke tak van sport stelt zijn specifieke eisen aan de voor 8l uw gezelige en sportieve ontmoetingen
samenstelling van de voeding. Het zal duidelijk zijn, dat van bednf, verenigng of cits:

een marathonloper zich anders zal voeden dan een gewicht-
heffer, Maar hoe anders 7

Voor beide sporten geldt dat volwaardige voeding in staat
is om in de behoeften te voorzien. De Duitse onderzcekers
Donath en Schiiller hebben voor de diverse sporten een
nauwkeurig overzicht samengesteld, waarin wordt aangege- De Kemmer
ven hoeveel procent van de enmergie gehaald moet worden
uit eiwitten, vetten en koolhydraten.

Als algemene richtlijn geldt: naarmate in een tak van H
sport het accent meer op het uithoudingsvermogen ligt, e
des te meer moeten koolhydraten de energie leveren; P Nt AR
naarmate het accent meer op kracht ligt, des te meer moet
het aandeel aan eiwitten toenemen. | Nad F wtiat

Op grond van de specifieke eisen die een bepaalde sport

stelt, vindt een indeling in 4 groepen plaats. Rrachter Sportocentrum De Kerrrmer
staat vermeld hoe in de dagelijkse behcefte san energie R e e
moet worden voorzien,

krachtsport: 22% uit eiwitten

365 uit vet Gezonde voeding voor
42% uit koolhydraten sportprestatie is
snelkracht : 18% uit eiwitten
5’% nit vet VERSE GROENTE
52% uit koolhydraten “I"‘” DET
durkracht ¢ 17% uit eiwitten . - K
2"?‘ uit vet
56% uit koolhydraten
duursport : 15% uit eiwitten Speciaalzaak in: rauwkost HUGO
Z?% l‘:iit ‘:etn‘m groenten en fruit OTJENS
t koo aten
OPTIEK

Bovenstaande percentages zijn gemiddelden per dag.

Weinig sporters zullen alleen maar kracht of alleen maar MARKT
uithoudingsvermogen trainen. lange-afstandlopers doen in = OIRSCHOT
hun voorbereiding gedurende een bepaalde periode man H- V. Nune" i~ smlts tel. (M997 - 73770
krachttraining, In deze tijd is het zinvol om in het Orschot telofoon 72178

schema te schuiven en extra eiwitten te gebruiken.
Beoefensars van enelkrachtsporten zullen voor het begin




HEERLUKE FRITES, SNACKS
en

VERS 1JS

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

LEWIJTENS - FRITURES
De Korenaar 38
OIRSCHOT

LAGE PRIJZEN VASTE PRIK

VOORDEELMARKT

Harry van der Steen Oirschot
Gasthuisstraat 59 Tel 04297 - 71367

P

van de competitie hun uithoudingsvermogen extra trainen,
Het is zinvol dat hun voeding zich dan verschuift in de
richting van meer koolhydraten,

Steeds zal er op gelet moeten worden dat de voeding zo
vetarm mogelijc blijft. Dagelijks nuttigen van easentiéle
meervoudig onverzadigde vetzuren in de vorm van koud
geperste olie, noten of zaden blijft echter noodzaxeli jk,

We kumnnen dus de sporten op grond van hun specifieke
elsen indelen. Een nauwkeurige afbekening zal niet altiid
mogelijk zijn. Niet iedereen becefent immers zijn sport
op dezelfde wijze. Het niveau speelt een rol,

Scmmige sporters zijn een mengeling van bijvoorbeeld
kracht en uithoudingsvermogen. We zullen de bovenstaande
indeling nader uitwerken voor dwmrsporten,

Duursporten (eiwit 15%, vet 25%, koolhydraten 6004):
lopen van middellange en lange afstanden, marathon,

De berekening van de boven aangegeven percentages ei-
witten, vetten en koolhydraten vergt enige oefening.

Een onmisbaar hulpmiddel hierbij is de voedingsmiddelen-
tabel.

Deze tabel geeft van alles wat we eten en drinken een
gedetailleerde analyse in een overzichtelijke vorm,

Cees v.d, Schoot

B Ul Ui e e el T St B B e B

Oirschot, 140988

Hier een bericht van Ad, je weet wel, die trainer van
"vroeger". Het is intussen al te lang geleden dat we
asamen lekker getraind hebben, maar dat jullie mij niet
vergeten zijn, bleek op wvrij vond 2 september.
Toen stonden dasr opeen 10 man(vrouw) sterk aan mijn bed
met een grote fruitschaal, Xei gaaf was dat en een grote
verrassing, Hartelijk dank voor deze mooie daad.
Als ik dit schrijf staat er voor de jeugd nog een wed-
strijd in Helmond op het programma en daarna het club-
kampioenachap, Venaf mijn bed hoor ik wel wat en wie de
kampioenen zijn gewcrden,
Wanneer ikzelf terug kan komen is nog een grote vraag,
maar het gaat lang duren,
Daarcm wens ik iedereen prettige wedstrijddagen toe,
veel plezier en veel persoonlijke records,

Groet jes, Ad



Iandenh: Adtletiek Vereniging
van Vi Oir-
schot hebben deeigenomen.

Vooral de b ch ds op idd
en de korte-afstanden moesten het de afge-

Helmaod, 19 sugustus.
Halve Masathon (21 km)

&. Joseph van den Bosch. 1.15.18 u.

Haive Narsiaca (31 kam)

Heljthwysen, 4 scpcember, 15 hm
12. Addi Smetsers.... 1.31.41 u. p.r.
Heljthuysen, 4 september, 10 km
1. Joseph v.d. Bosch............ Mo

]

Veldhoven, 4 september

Judith 100 meter...... 14.3 sex.
record en

Timo 300 meter 2.09.9 nin
recond en

. Addi Smetsers.......... 32.54 min.
7. Joseph van dea Bosch 33.50 min.
1. M. v.d, Ven (vet.)...... 35.46 min,
clubrecord

Vught, 13 september

Albert Houwen, 400 meter. 56.8 sec,

Addi Smetsers, 3.000 m. 9.29.8 min.
Mmﬁ‘iw

Samen uit, samen thuis, leck de slagzin
die de Oirschotse atleten meenamen
naar de 15 km wegwedstrijd in Best.
Gedurende de hele race waren er dan
ook groepjes van Oirschotse atleten te
zien die elkaar duidelijk steunden tij-
dens de soms lange kilometers.

Hank Weerts en Smetsers waren
veruit de sneisten zondag 21 angustus.
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UITSLAGEN wedstrijden te Helmond (HAC)

Op zaterdag 17 september 1988 zijn er 13 leden van onze
vereniging naar Helmond gegaan om er mee te doen aan
verschillende onderdelen van de atletiek,

Om precies 10,45 uur vertrokken we vanaf het postkantoor
met als begeleiders/chauffeurs, Martien, Toon en Albert,
In Helmond aangekomen, bleek het er gezellig druk te
zijn.Na de nummers opgespeld te hebben, kon federeen van
start gaan, Het was redelijk weer, een beetje motregen,
maar dat kon de pret niet drukken, want het regende niet
alleen water, maar ook persoonlijke reccrds (FR) en
clubrecords (m). In totaal hebben onze leden 24 PR ver-
beterd en maar liefst 11 clubrecords. Hardstikke goed.

Hier wvolgen de resultaten:

Edwin v. Geenen Stefan Roelfsema

60 m 9,7 sec (FR+CR) 60 m 10.1 sec

kogel 5.81 m kogel 5.68 m

ver 3.7 m  (PR+R) ver 3.68 m (PR)
1000 m 4.00,5 min

Vincent Roelfsema Varc Gerritsen

kogel 5.82 m 80 m 13.4 sec él’-'{)

hoog 1.20 m (P:‘u(}lg 1000 m 3.36.2 min (PR+CR)

1000 m 3.42.5 sec (MR

Benno Schuurmans Niels Venneman

80 m 12,5 sec (FR4CR kogel 7.38 m (FR4+CR)

hoog 1.20 m PR+CR ver 4,16 m

discus 12.03 m (FR+@R speer 22.82 m

Bas de Kok Monique Houwen

kogel 6.40 m (FR) 60 m 5.8 sec (PR+CR)

speer 235.28m kogel 5.54 m (PR)

ver 3.64 m (FR) ver 3.41 m (PR+CR)

Eveline Schuurmans Marieke Aarts

60 m 10.8 sec 60 m 10.5 sec Em;

kogel 5.62 m EP.'H-(I(( kogel 5.32 m R

ver 2,67 m (FR) ver 2.85 m

Dektroon
op'nfijne
wedstrijd




Voor een goede

gesondneia enbenona  INOUD AARTSENl

van uw konditie

LEKKER BROOD
van
UW ECHTE BAKKER SN
Studio: Den Heuve! 204 L:?@.‘\\
Winkel: Stenensiraatje 2 &2 /‘:.\‘;.). 3
Tegenover , De Stoel" y
DEN OUDEN OIRSCHOT J
Rijkesluisstraat 4 - Ofrschot Teletoon: 04997-75644

Telefoon 04997 - 71327

Industrieweg 2
tel. 04997-71350

I

Sandrine v, Hastenberg Joska Linmans

60 m 10,0 sec (FR) 60m 9.9 sec (PR)
kogel 6.22 m kogel 6.71m

ver 3.20 m (m) ver 3.55 = (FR)
Ingrid v, Heerebeek

60 m 9.9 sec

ver 3.9 m

-
Een dag later zijn Timo en Joep naar veldhoven gegaan
om daar deel te nemen aan wedstrijden, de uitslagen
hiervan zijn:

Timo Aaldijc

ver 5.23 m (net geen FR, 1 om te kort)
400 m 56,8 sec (FR+R)

Joog'erween
3000 m 10.56.9 min (dat viel niet mee?)
.- EEESE S S S S S S S S S S S S S EmEEES e

Uden, 30 augustus 1988 instuifwedstrijden,
Niels Venneman Frank Verhoeven
800 m  2.40.1 min Smﬂn; 800m  2.42.8 min gmg

ver 4.286 m FR+3R speer 21,28 m R
speer 23.68 m

Timo Aaldijk Judith Smal
ver 5«24 m PR+CR 200 m 30.4 sec
e B S v

5000 m 19,27 min (FR+CR)
ey & = L S i S s B St T e
Eindhoven, 15 september 1988

Addi Smetsers Hartien v.d, Ven
5000 m 16.08.6 min (FR+CR) 5000m 17.05.5 min (CR)
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Lopers en loopsters

Als 24 september de klok 1 uur terug wordt gezet, dan is
het zomerseizoen ongeveer voorbij, de laatate wegwed-
strijden zijn in oktober en dan begint ook tevens het
cross-aseizoen. :

In het begin van het cross-seizoen zijn de wedstrijden
kort (6 tot 7 km), hiervoor hoef je dan ook geen lange
duurlopen te maken,

Ereng daarom eens een maand het aantal kilometers en ook
de intensiteit flink naar beneden, zodat het lichaam
eens wat rust kan nemen (b.v. van 100 km naar 40 ku).
Een bekend spreekwoord "de boog kan niet altijd gespan-
nen staan" (dus ook je spieren niet).

Na 3-4 weken beginnen we dan met een specifieke training
voor de cross, d.w.2z. heuveltraining (iracht).

Nog enkele wedstrijden in oktober:

Weguedstrijden:

zondag 2 okt : Singelloop te Zreda
Halve maraton + prestatielopen over
verachillende afstanden,

zondag 16 okt : 20 km van Parijs
Maraton van Eindhoven + 21 km en 6,5 km

zaterdag 2G okt: Hele en halve maraton van Etten-leur.
Croasen:

zondag 16 okt : Lido-cross te Waalwijk

zondag 23 bkt : Atledo-cross te Dongen

zondag 30 okt : Sparrebosloop te Boxtel

Veel loopplezier, Cees

-13-
HET INTERVIEW

Deze keer was het wel heel zwaar, Eerst heel ver fiet-
sen en toen nog eens de bergen cver, Eindelijk hadden
we dan de deur bersikt. We deden die open en daar stond
ze dan, in levende lijve, SAMANTHA FOX (wij matuurlijc
gelijk een handtekening vragen).

Maar we werden hartelijk ontvangen met veel koffie,
thee en koek jes,

En toen was het nog wachten op Addi en Martien (deze
laatate moesten we hier nog voor sirikkes).

Voordat we met de beginnen moeten we even nog
iets mededelen wat absoluut niet door de beugel kan:
Doris heeft nog niet &én interview van ons gelezen.

You, daar gaat ie dam

1. Wanneer zi?n jullie geboren (standasrd vraag)?
- Martien (M) : 18-8-1948
- Addi (h) @ 8-8-1957
- Doris (D) & 25-10-1953 (ze is aan haar tweede
Jeugd begonnen zegt ze, daarom verft
ze zeker haar haar)
- Samantha Fox(S.F.) : 1-7-1988

2. Wat voor werk doe je 7

M: Ik werk op het K,M.B.0, (kort middelbaar beunhaas
onderwijs) maar officieel ben ik concierge.

A: Houd je hart maar vast, hij is milieutechnoloog
(dat is iemand die gewapend met een schop alle
tuintjes afgraafd, dus kom maar Addi)

D: 2ij werkt op kantoor als secretaresse em malresse
van tegelhandelasr Jan van Erp (piep, reclame)
en het ergste van alles is dat ze denkt dat ze al
bijna directrice is (zielig hé %)

S.F.: Is verbonden aan de P.A.T.R.M, (vertaalt klinkt

het zo: pedagogische akademie tot rattenvanger
en mollenbestrijder)

3. Wat is je favoriete t.v. programma ?

A: Het lasatste jaar mag ik graag 1 & 2 maal per week
naar het M0S-journaal kijken (hij denkt zeker nog
eens op de t.v. te komen mu hij 20 vaak in de
krant staat).
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Maar misschien kunnen we voorizo nmaar de olympische
apelen ki jken want Martien is een schotelanternme
voor ons aan het bouwen.

K en D: Zij hebben er geen, ( saai hoor),

S.F.: Videoclipe van Samantha Fox,

4. Wat is je lievelings eten en drinken ?

5

6

Dt Doet een moord woor een frietje (dus zorg dat je
gewapend bent) en ze houdt van een Bels pintje of
een partje (mjam mjam).

A: Eet het liefst mulleke pap (goor man, wat ze dear
niet allemaal ingooien.

Het liefst drink ik 2 flesjes bier na elke training
(ik sport niet, ik drink)

M: Houdt van veel en lekker etenm (ru weten we nog niks)
en hij drinkt graag cashew-sap (heeft hij overge-
houden van Afrika)

S.F.: Volle melk recht van de boer (hi, hi, weet ze

dan niet dat een boer geen ulers heeft?)

Hebben jullis nog verborgen talenten ?

A: Ik heb er minstens 5, maar Doris weet die nog niet
dus geef ik er elk lustrum eentje bloot (wat zal
die jongen het koud lorijgen)

D: Zij hoopt dat ze die nog eens te weten komt.

M: Hazelnootjatters als een zacht eitje behandelen.

8.F.: Zindelijk worden (ze legt ze achter de kachel)

Wamneer zijn jullie geinteresseerd geraskt in de
atletiek 7

M: 12 jaar

D: Dat gebeurde toen ze Addi leerde kemmen. Ik was
aan het voetballen en opeens kwam er een jong
geapierde atleet voorbi) gelopen, dus ik op een
holletje er achteraan, maar ik kon hem niet bij-
houden(puf, puf, steun, steun). Daarom doe ik ru

aan atletiek,
As (die gaf me toch een intelligent antwoord) Dat zit
er bij iedereen in geboren, een socort Bin-

stinct (volgens Daris de reinste onzin
S.F.: In Wolvaartedijk waar ze op de middenstip van
een voetbalveld een koninklijke lkrul legde.

4"'5\““] ‘“"r T |
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Voor AL UW SCHOENEN,
SPORTMODE EN
SPORTPRIJZEN:
Ock voor uw - MEDAILLES
sportverzorging: - LINTJES
- ROZETTEN
HANSA-SPORT - ROZETTEN
DROGISTERL-PARFUMERIE
JoLatour |\ yees
e el e Goldersestraat 15
Oirschot Hilvarenbeek ~ tei. 04255 - 1286

AL 151 JAAR [JZERSTERK IN VAKWERK

MERCX OIRSCHOT BV
RARVIKUIAIER

MARKT 5 - OIRSCEOT - TELEFOON 04997-71375 ‘ '

7.

8

9.

10,

1.
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Hoe bevalt het bij A.V.Oirschot ?

D: Goed

A: Goed (maar wel beter als Doris)

M: Uitstekend

S8.P.: Zij kan hierover niks zeggen, want ze werd niet
als 1id toegelaten ( op de boerderie waren ze
diep beledigd)

Wie zijn Je grote voorbeelden in de atletiek 7

D: Tk moet Addi zeggen van Addi

M: Geen (wij dus, maar dat durfde hijffiiet te zeggen,
wat een scheetje hé ?)

A: Ik zeg geen Doris, maar wel Joseph v.d. Eosch
(ruzie, ruzie

Welk onderdeel heeft je voorkeur ¥

A: De mini-marathon die ik met de olympische dagen
heb gelopen (eindelijk een verstandig iemand, dit
antwoord kumnen wij wel goedkeuren)

D: Het veld stofzuigen (nou, dan kan ze in de herfst
haar hart wel ophalen)

8.,F.: De hink-stap-spro

M: Ik kan allee (wij cok), maar het liefst de 4600m

Heb je nog een doel (een vraag van hoog niveau) ?
M: Ja, door heel lang en gelukkig te leven (wat zoet-
sappig zeg, net een sprockje: er was eenS....)
A en D: 27977777777 (hier kunnen we echt niks van
maken hoor)

Hebben jullie wel eens een blunder gemaakt 7

Ms Ja, door in eerste instantie dit schitterende
interview gve werden er helemaal verlegen van) te
weigeren, (hij was gewoon jaloers op Addi en Doris)

D: Ik ben gewoon supergoed (hum, hum, hum)

A: Ik liep op eon gegeven moment bi) een bakker in
Schotland stage en toen vroeg die man: "Can you
give Mergareth a hand" ? Wat doet die oen nu, in
plaats van Margareth een handje te gaan helpen
gaat hij haar de hand schudden (dit was wel klasse
hoox
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12. Wat zou je nog graag een keer mee willen maken ?

D: Een rijke oude man tegen komen die met mi) een
wereldreis gaat maken (zonder bijbedoelingen,
masr dat zeggen ze allenmal)

Een koe die in de zomer lekker in de wel staat

te her:auven ( wat zal die een lekkere melk geven)

Dat jullie een prestatie neerzetten (wij vcelen

ons nu zo schuldig dat we er al nachten niet van

hebben kunnen slapen, want hij zal dit hoogst-

waarschijnlifk niet meer meemaken, smeu hé 7)
8.F.: Dat ik nog eens een echte kluif mag 'orijgen

13, Hoe vond jo het om een VIP te zijn 7
Ar Ieuk, gelutkig zijn er veel in Cirschot

Zo, dat was het dan weer, We dariken hun hartelijk voor
de prettige avond, want dat was het,

We moeten wel even slijmen, want in het volgende club-
blad gaan zijn ons interviewen.

Dat mag je zecer niet missen, dus houdt het in de gatem.

Groetjes van
| e, Saz en Yvomne

Wintexr voor de .

et ingang van vrijdag 7 oktober zal er elke vrijdag
van 168,00 = 19.00 vur in de Femmer worden getraind.

let ingang van dinsdag 3 oktober zal er elke dinsdag
van 18,30 - 19,15 wx worden getraind, dit is een
buiten training, bijeercomst bij het postkantoar,

Zorg dat je op tijd bent,







