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Informatie over clubaangelegenheden zie ook

Bestuur:
Voorzitter: : Martien van de Ven 74528
Vice-voorzitter : Addi Smetsers 74581
Secretaris : Antoine Menheere Heuvel 24 75750
Perningmeester @ Joseph van de Bosch TUTT
Lid (vacant) : Cees van de Schoot (tijdelijk) 73276
Seniorencamissie , Joseph van de Bosch TATT
TR 0 AR CALNE YOO 73266
Piet van de Sande 72161
Juniorencamissie : Ad van Heerebeek 73068
Albert Houwen 73550
Martien van Geenen 73281
Antoine Menheere 5750
Inge Aarts 75019
Dirk van Rijen 72881
Frank Verhoeven 72138
Ingrid van Heerebeek 73068
Rekreatiecamissie: Toon Aarts T5019
Martien van Geenen 73281
Ton van Liempt 75398
Cees van de Schoot 13276
Cees Verkooi jen 72318
Mario Wiercx 738N
Wedstri jdcommissie: Rene Gosens 72380
Joseph van de Bosch THTT
Addi Smetsers 0581
Plet van de Sande 72161
Socio-camissie @ Dords van den Ekart 74581
Gerian Hoef's 75750
Materialencamissie: Sjank Aarts 73603
Plet van de Sande 72161
Martien van de Ven 71597
Clubbladeamissie : Hermien van Erp 71900
Martien van Geenen 73281
Truus van Heerebeek 73068

zile verder ewina 15.
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FAMILIE BERICHTEN.

In maart zijn jarig:
2e Xander VWiercx
2e llieke Raaymakers
4e Toon Aarts
Je Josje Franken
13e Josvh Roefs
16e PFrank van de Wal
20e PFrank Koorevaar
24e Piet van de Sande

2?9 SikaReaymakers

e Nelleke van Beer =
Hartellfk ge?ealcfteere
een fijne dzg.

Nieuwe leden geen fdeze maand.

Vertrokxken leden: Frank Verhoeven heeft
sekxozen voor het wielrennen en triathlon.
Erg jammer dat je gaat. Frank harstikke
bedankt voor de fijne tijd en goede mede—
werking aan de juniorencommisie

Veel succes.

Sjaak Aarts bedankt de vereniging voor
de ontvangen attentie in verban’' met zijn
langdurige blessure.

DENKT U AAN DE CLUBCROSS

DENKT U AAN DE CLUBCROSS
DENKT U AAN DE CLUBCROSS

DOE MEE'DOE MEE'
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Uitslagen Ned. Chr. Atl. Bond dd 23februari Den Haag.

driekamp: 60 m: Ver: kogel: pnt: i
Ruud Adriaans 10.9 PR 2.64PR 5.04 m 612 PR 5[- Th. Franken Erkend installateur
Willem v Rijen 9.7 PR 3:17 5.58m 915
Edwin v Geenen (7e) 9.3 4.15 7.00 m 1267

PR/CR PR/CR PR/CR PR/CR
60 m Aanleg en onderhoud
2= M van:
¥ i hi 9.9 sec PR (ook CR?
}"11_;_ Eveline Sc uurm:gsm. sec o :‘:n ) 23k POCHELARKI 18 S R yania
MB : 3 gel: : T
Ingrid v Heerebeek 9.6 sec.PR/CR 2.53 minPR/CR (4e) Tses‘esosgss_r;gg;o “""a"’ixma’ml'gg
Joska Linmans 3.08 min PR 6.90 m PR ‘ 90¢g ¢

Telefax 04997 - 73870 akbe ki

Nienke Rozen 9.7 sec PR 2.54 min PR o d dekking
JB
Thijs v d Biggelaar 2.34 min PR
Rogier v Loenen v 2.21 min PR
Marc Gerritsen 9.5 sec PR/CR 2.23 min PR 6.47 m. o
JA: Niels Venneman sprinttweekamp nog niet binnen. KWALITA !
400 m: 1.04 min. PR/CR Ver: 4.81 m PR/CR.
Senioren: 3000 m: ‘ ‘
Pieter Matthijsse 9.40 min PR STICHTING ERKENDE CAFETARIA'S
Remy Timmermans 10.30 min PR
Vet I:
Peter v Loenen 9.50 min CR (ook PR?)

Van allen is de plaatsing-uitslag nog niet binnen. Bij !'IEERUJKE m, SNACKS

opmerkeli jke verschuivingen informeren wij U.

Verslag Kempische Trimcompetitie

" 1K VERS IJS
denk dat jullie hard lopen met deze kou ". Dat was natuurll

L]k meer

Tegen de mensen met wie ik mee reed naar Reusel had ik gze

als geintje bedoeld maar inderdaad het overgrote merendeel

van de

-
Oirschotse atleten legde het parcours korter af dan vorig jaar. Cafetarla

Een enkeling bleef onder de tijd en had nlet alleen met asen snlangs

H E T
opgelopen enkelblessure te maken maar ook met wat drank(zei men)
Ondanks de U graden onder nul waren alle deelnesers van vorige maand ” SMULPUNT”
3anwezlg,uiteraard behoudens de geblesseerden(maar die hebden sok
zo hun(heur) nut. Maaltijdse!'ViCC
Op 3 maart 1991 loopt Ledereen de 7e loop la Valkenswaard over 6 of

12 km.
Aangezien er een fysiotherapeut aan mijn poot gezet wordt hoop ik

toch echt zelf iets over het parcours te kunnen vertellen. Deze keer De Korenaar 22 - Oirschot - Telefoon 75994
was het vrij vliak en dat was wel prettig L.v.m. de bevroren grond.

Afra Pronk



DROGISTER

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

sportgaat, maarde

uitslag is me ook wat waard.
Ikben bijdeABN.

-Hw=

KEMPISCHE _TRIMCOMPETITIE

PLAATS  REUSEL DATUM 3 FEBRUARI 1991
NAAM TIJD APSTAND
CISKA V. BEERS $5.47 min 11,4 km.
WELLIE V. BEERS 52.59 ain. 11,5 ka.
AD V. BOVEN 48.07 ain. 11,4 km.
ANNIE DE BRESSER 30.40 min. 5,7 ka.
TOON DE CROON 52.57 min. 11,4 ka.
TOOS DE CROON 58.49 min. 11,4 ke.
HERMINE V. ERP 56.51 min. ! 11,4 ka.
AAF GERRITSEN 39.05 min 5,7 ka.
GERARD DE GOEY 45.06 min. 11,4 kn.
KEES HEMS 62.04 min 11,5 km.
SJAAK HEREIJGERS 47.52 amin. 11,8 km.
BETSIZ V.D. HEUVEL 30.08 ain. 5,7 km.
JAN KEMPS 58.29 min. 11,8 ka.
JEANNE KEMPS 30.08 ain 5,7 km.
JEANNE DE KONING 30.18 atn. 5,7 km.
GERARD KERKHOF 29.45 atn. 5.7 km.
TON V. LIEMPT 47.08 amin. 11,8 km.
CARRY LUYSTERBURG 56.22 mia. 1,8 «km.
JAN V. OVERBEEK 58.22 atn. 11,8 ka.
MIEKE RAAIJMAKERS 62.54 min. 1,4 km.
RIEN RAAIJMAKERS 62.54 min. 11,8 ka.
HENNY V. RIJT 50.59 ain. 11,8 km.
DION SMETSERS 30.08 atin. 5,7 km.
MARTIEN SMETSERS 27.05 min. 5,7 km.
LEO SMITS 53.10 min. 11,8 km.
KEES TIMMERMANS 56.46 min. 11,8 km.
WOL YELDHUIZEN 52.15 mtn 11,8 kn
MARTIEN VERBRUGGEN 52.48 min. 11,8 ka.
PAUL VERBRUGGEN 53.12 min. 11,4 ka.
MARIO WIERCX 53.50 min. 11,8 km.
HENNY WILLEMS 55.39 min. 11,8 kn
KEES ZOPPI 57.08 min. 11,8 Ka.

ET LT LEL LT
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Carnavalscross in Valkenswaard Marvage

Bij het postkantoor was het al koud. En het werd ook niet
meer warmer. Nou ja, van warmte was geen sprake. Er lag
een flink sneeuwdek. De wind was gelukkig wat weg gegaan.
Zonder Nancy (afgemeld) en Benno (knieblessure t.g.v.
schaatsen) gingen we in de auto’s naar Valkenswaard.

Daar aangekomen bleek al dat de echte zin er niet was van-
daag. Wel bleek dat er punten te verdienen waren voor

het kempencrosskup-gebeuren omdat er minder starters
waren dan anders. Zoals gebruikelijk ging Edwin als e

van start. Een 5e plaats was zijn verdienste, dus twaalf
extra punten. Hij kon tevreden zijn. De meisjes hadden
hun koude ongerustheid niet verborgen. Er werd zelfs op-
gezien tegen het starten. Eveline ging goed van start.
Duideli jk was natuurlijk dat Eveline op dit zware, gladde
parcour het moeilijk zou hebben. Maar als trainingsarbeid
voor de werpnummers straks deed zij goed mee. Zij kwam
als voorlaatste binnen, in een acceptabel gelopen race.

De andere twee meisjes, Nienke en Ingrid, hadden er te-
voren een hard hoofd in. Desondanks (of dank zij) ging
vooral Nienke er fris tegenaan en eindigde zeer krachtvol.
Ingrid deed het vandaag wat minder. Het ging duideli jk
niet zo vandaag. Daarna kwamen Marc en Thijs tevoorschijn
uit hun winterpak. Thijs, nog wat onwennig, ging goed

mee en wist pas in het slotgedeelte dat zijn eindspurt

nog niet voldoende was. Dit is echter een kwestie van
tijd. Marc was wederom een verademing om te zien. Zijn
goede wedstrijdmentaliteit, voorbereiding, en tactisch
steeds beter worden, leidde ertoe dat hij gelijk van

start mee de wedstrijd kan volgen en zijn positie veilig
stellen.Ja, als dit zich zo blijft ontwikkelen ziet het

er goed uit voor Marc, vooral ook omdat hij op de baan

en in de technische nummers zeker niet achter hoeft te
blijven. Nadat zij waren uitgelopen vertrokken de beide
vaders, vd Biggelaar en Gerritsen, met de koudkleumende
meisjes en jongens vast naar huis. Niels moest onder de
kouder wordende omstandigheden nog aan zijn tour beginnen.
5500 meter, 3 keer 6 heuvels, glad, heuvelachtig; ga er
maar aanstaan. Dit deed Niels dan ook. Zijn eindtijd was
redelijk, al mompelde Niels wat teleurgesteld voor zich
uit. We zagen intussen de senioren, Remy, en veteranen
Joseph, 6werd 4e), Peter (6e) en Toon (zou zijn pols onder
de 170 houden) aankomen. Zij hadden het nog tegoed. Later
bleek dat zij het erg goed gedaan hadden. Toen waren wi]
al op weg naar. w.v.....carnaval, maar zonder loopkleren

De techniek van het ﬂ%?dlapen.

b) Het enkelgewricht.

Bij hoge snelheid 1s de enkel de voornaamste
mover’. En: de voornaamste "amortiseerder’.

D.w.z. het gewricht, dat het meest reactief
bezig 1s.

c) Het heupgewricht.

De heup zorgt voor het onder het lichaam
door naar achteren Lrekken van de benen.
En, omdat de voet als het ware vastgekleeft
zit (aan de grond via loopschoen of spike),
wordt het lichaam naar voren bewongen.
Na de beschrijving van de rol dié®die gewrichten
vervuilen, willen wij nu gaan bekijken, hoe de
spieractiviteit om die gewrichten heen is. Het
gaat om de di jbeenspieren, de spiergroep
die wil hamstrinas noemen met daarbij de bil-
spieren, vervolgens de huitspiergroep en tot sliot
de voorste scheenbeenspierern.
a)bDe diheenspieren.
Electromyografisch onderzoek van de di jbeen-
spieren wiist uit, dat deze wel 'arbeid’ ver-
richten tiidens hetl lopen, doch dat dat vrijwel
niet plaatsvindt tijdens de fase. die men vaak
als "de’ afzetfase betitelt: diw.z. het laatste
deel van de steunfase. De diibeenspiler begint
begint zi1in werk heel zwak ongeveer BO milli-
sekonden voor de landing, kriigt dan heel snel
een hoge waarde, doch na 2/3 deel van de steun—
fase (dan zou de eiganlijke afzet net moeten
beginnen) stopt de aktiviteit, bij een veld-
experiment hield de activiteit zelfs al op in
de eerste helft van de steunfase.
Wat betekent dit nu? In de eerste plaats, dat
de dijbeenspieren niet echt deel hebben aan
de afzet. Maar, ®n dat in de tweede plaats. ze
hebben wel degelijk een functie: ze zorgen
ervoor, dat de hoek van de knie na de landing
eerst een beetje kleiner wordt, en daarna weer
groter. En in de derde plaats vervullen ze
een rol als een soort afgeleide van de elas-
tische energie van de kuitspieren. Dat komt
omdat een van dJde kuitspieren (de gastroenemius)
aan het boven bean vastzit en niel aan het
onderbeeri. Als de dijbeenspieren zich niet zouden
spannen zou kaatsend lopen niet mogelijk ziin.
l.p.v. te kaatsen, zou er een buiqing van het
kniegewricht plaatsvinden.

wordt vervolqd.
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Nederlands Kamnioenschap Deurne.

Onder een stralenie hemel met een heerlijk
zonnet je vertrokken de meisjes B Nienke

en Ingrid voor hun kampioenschap. Thi js

had eerst aan Nienke zijn geleend clubtenu
afgestaan omdat ze haar tenu had vergeten.
Nienke 1lien naar een Z3e plaats et een
tijd van 11.28min. terwijl Ingrid eindigde
als 25e met een tijd van 12.13 op de 23C(m.
Toen was het snel wisselen omdat Thijs het
tenue van Nienke aanmoest met een ander
nummer. Thijs kwam er onder het loven
achter dat hij moet "rennen" om een tegen-—
stander voor te blijven. Marc liep een hele
sterke tweede ronde en kwam op een 4le
plaatsmet een tijd van 17.39min. en Thijs
was 60e met een tijd van 19.56min. op de
4300m.

Het was een zwaar parcours waardoor de
prestatie des te groter was,

INSTRUCTIE-AVONDEN

In overleg met de TC geeft Cees van de Schoot op
4-11-18-en 25 april voor trainers, begeleiders en
voor belangstellenden, kortom ieder die meent iets
over de grondslagen, achtergronden enz van training,
blessurepreventie, warming up, schoeisel wil weten
instructie-avonden.

Om te weten hoeveel geinteresseerden er zijn wordt
men verzocht zich voor 17 maart op te geven bij;
Cees v d Schoot of Cees Verkooijen.

KEMPI SCHE 2))

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

_SCHUU

GLAS & SCH
Den Uitvanck 15, 5688 XG

RMANS|

ILDERWEREK
Oirschot 04997 - 73555
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE
PLAATS VALKENSWAARD DATUM 3 MAART 1991
NAAM TIJD AFSTAND
FRANS ADRIAANS 83.52 min. 12 km.
KA V. BEERS 51.40 min. 12 km.

MELLIE V. BEERS 55.32 min. 12 km.
AD V. BOVEN 53.45 ain. 12 km.
ANNIE DE BRESSER 33.55 min. 6 ke.
TOON DE CROON 53.57 ain. 12 km.
TOOS DE CROON 6847 ain. 12 xm.
HERMINE V. ERP 64,59 aln. 12 km.
KEES HEMS 68.22 ain. : 12 ka.
MIEN HEAEIJCERS 36.53 ain. 6 ka.
SJAAK HEREIJGERS 50.37 min. 12 km.
BETSIE V.D. HEUVEL 33.10 min. 6 xm.
MARIAN KEMPS 54.53 ain. 12 km.
GERARD XERKHOF 32.15 aln. 6 kam.
GERARD DE GOEY 47.31 min. 12 ka.
TON V. LIEM2T 52.=- 2in. 12 ka.
PETER V. LOENEN 45.19 min. 12 ke.
CARRY LUYSTERBURGC §3.15 min. 12 km.
JAN V. OVER3EEK 66.41 min. 12 km.
RINIE ROEFS 51.14 uin. 12 km.
HENNY V. RIJT 28.18 min. 6 km.
LEO SMIT 59.35 =min. 12 k=m.
KEES TIMMERMANS 64.59 min. 12 ka.
REMY TIMMERMANS 47.45% min. 12 km.
NOL VELDHUIZEN 27.28 ain. 6 km.
MARTIEN VERBRUGGEN 55.21 min. 12 km.
PAUL VERBRUGGEN 57.06 min. 12 km.
MARIO WIERCK 57.08 ain. 12 km.
HENNY WILLEMS 29.48 ain. 6 km.
KEES Z20PFI 62.48 ain. 12 km.
Kort verslagje Xempischs Trincompetitie
Veel verschillende saningen over deze Te loop. De een liep lekker

RECHTERSTRAAT 25 MOLENSTRMT 10 en #én A twee minuten korter dan de vorige kesr, de ander liep

BOXTEL OIRSCHOT slechts #én ronde en menigeen had last van de doveabenen.

Tel. 04116 - 72784 Tel. 04997 - 72659 Het parcours was nou boomvrlij en het weer was lekker met het lente-
zonnet je, maar w2l met minder deelnemers deze Keer.

Afra Pronk
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Iaatste Kempencun Joe Mann Bosloop Best.

De winter was nog niet voorbij al scheen de
zon al wat feller. Het parcours was nog geheel
besneewd en glad , wat ~ok in de tijden was

te merken. Als eerste lievn Edwin , Jun D naar
een 15 olaats. Daarna kwam Janneke aan de
start, Jun C. Die presteerde het om van de ver-
keerde kant te finishen. Ja wat moet je anders
als je de weg bent kwijt geraakt.

Nienke en Ingrid , Jun B deden het redelijk
goed met een 3 & 10 nlaats. lMarc was met zijn.
11 plaats niet zo tevreden maar later bezien
was het nog niet zo slecht.

Niels lien naar een 5 plaats waar hij zelf
blij mee was. -

Nu op naar Deurne voor het nederlands kam-
nioenschap. Veel succes.

—

Janneke Hadic 1700m E.51min
Edwin van Geenen 1700m fa0Bmir
Nienke Roosen 1700m 8.17mir
Ingrid van Heerebeek 177 0m 8.4 mir
Marc Gerritsen 355Cm  15,08mir
Niels Venneman £2%0m  30.55min
Remi Timmermans 12060 44,12min sen.
Cees van R ijen 3280m 23.03min vetl
Toon Aarts 3280m 35.24mir vetT

Joe Mann Bosloon 17 feb.
Janneke sogdic

Y

Een dasje Den Haag

Om half 9 vertrokken we bij het vnostkantoor,
Willem, Ruud, Thi js,Edwin,Niels, Mark, Rogier,
Eveline,Joska,Nienke, Ingrid.

Pieter Mattijsen, Remi Timmermans, Martien,

v Geenen en Henk Adriaans zorgde voor vervoer
Rogier en vader kwamen naderhand.

Voor vertrek was de gezelligheid al niet uit-
te sluiten. Marc kwam met een sterk verhaal
over zijn jas die weg was mzar bleek gewoon
on school te hangen. We waren ook een keer
aangereden want waar gingen we nou voor. efin
niet om 9 uur zo was het vermeld maar om 10
uwur kwamen we in Den Haag aan. Eerst alles
bekijken en verkennen, en daarna inloven.

Om half 11 bepnnen de wedstrijden.

c_& (o X e

. 2 1

mi /(/;:f/’ L_tf
/—J“ o o 1

ﬁ%‘“ Bt al e,

Na een drukke dag (voor iedereen) nog even
wat gedronken en om half 6 begonnen we san
de terugreis. Wat hadden we nog een lol. We
hadden naar de supermix geluisterd gemaakt
door ingrid, met zeer afwisselende muziek.
Om 7 uwur was iedereen weer on nlaats van be-
stemming, moe maar voldaan.

Ingrid.
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TRAINING TECHNISCHE NUMMERS VOOR SENIOREN

EN VETERANEN

Met ingang van 1 april 1991, wil ik,
indien er belangstelling voor is, trai-
ning gaan geven in de zogenaamde tech-
nische nummers van de atletiek aan de
senioren en veteranen.

Deze training kan gezien worden als b.v.
voorbereiding op een eventueele compe-
titie(H Vet) of als voorbereiding op
onze eigen clubkampioenschappen meerkamp

De onderdelen die aan de orde komen zijn:
sprint, hoog, ver, kogel, speer, discus
en estafette.

De nadruk van de training zal in eerste
instantie liggen op de techniek.

De training zal gegeven worden op
dinsdag en donderdag van 18.30 uur tot
+19.00/19.10 uur, dus tijdens de war-
ming-up van de senioren training, zodat
ook nog met deze training kan worden
meegedaan.

Ik hoop dat er belangstelling is voor
deze uitbreiding van mogelijkheden.

Albert

GRATIS OGENTEST

HUGO OTJENS
OPTIEK

\ MARKT - OIRSCHOT
Tel. 04997 - 73770

(BRILLEN - KONTAKTLENZEN\

>



=13~
( Dicht bij strand, zee en wind.

Velen van ons waren nog nooit zé dicht aan zee geweest.

Slechts op enkele kilometers ligt een schitterende
TE' | CX accomodatie, een mooie atletiekruimte dus. We waren
PVI E; dus in de Houtrusthal in Scheveningen. Op bezoek bij

de NCAB, uitgenodigd via Pieters kontaktenbron. En

het was er goed atletieken op zaterdag 23 februari 91.
IR S C HO T iedereen was gemotiveerd door de mogeli jkheden die

er voor ons waren. Velen droomden met open ogen van
PR’s en CR’s, misscien wel Nationale records? Zover

is het niet gekomen. Wel waren de PR's en CR's niet
van de lucht.

Jammer dat de inschrijving van Evelife een beetje mis
was gelopen, zij kon nl geen kogel doen en moest zich
beperken tot de 60 m, waarbij maar meteen opende met

B KD NKCIINE BEEcTKR e een PR in een voor haar heel goede 2.9 sec.
HOFLEVERANCIER Bij de meisjes heerste hoofdpijn, arm- en schouderpijn
en koorts, wel te verstaan wedstrijdkoorts. Ingrid
Nienke en Joska deden op de 800 m de club eer aan.

Zij liepen allen PR’s, Ingrid zelfs een CR en bijna
had ze er een overwinning uitgesleept. Op de 60 m.
deed vooral Nienke van zich spreken met een sterke
toegenomen krachtsgevoel. Wel bleef Ingrid haar nog
net ééntiende voor zodat zij het clubrecord pakte.
Joska nam op de kogel het clubrecord over met een
ruime verbetering tot 6.90 m. Bij de meisjes B staan
denk ik komende zomer veel clubrecords op breken.

Bij de jongens B bleek Thijs snel bij te leren voor
wat betreft wedstrijdervaring. Zijn 2.34 op de B00O m
was zonder meer goed. Rogier kwam tot een mooie 2.21
en Marc moest net twee seconden toegeven. Wel alle
drie een PR. Op de 60 m nam Marc ook maar gelijk een
CR in bezit. Niels had bij de A op de 400 m al eerder
op de dag het CR/PR gepakt met zijn 1.04, wat sterk
was. Bij de sprint ging het zeker niet slecht. Helaas
weten we nu nog niet welke tijden Niels bij de sprint-
tweekamp had. Dat komt nog. Wél sprong hij met 4.81
zover dat hij ook hier een CR over kon nemen.

Intussen hadden Ruud, Willem en Edwin zich vastgebeten
in de driekamp. Ruud kwam met drie PR’s goed aan de
start. Nog wat onwennig maar dat .verbetert snel.
Willem wist in zijn eerste jaar als D junior sterk

te scoren op de 60 m, wat hem een PR opleverde, hoewel
hij toch niet specifiek een sprinter is. Heel goed.

0O

Als tweede jaars kwam Edwin wat beter in zijn ritme.
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Edwin wist op alle drie onderdelen een PR/CR te halen.
Zijn ver was met één cm wat mager verbeterd, maar zijn
sprint en kogel spraken meer aan.
Over het algemeen zat er bij de jeugd een duidelijke
verbetering in. Het is al eerder gezegd, de trainers
kunnen hun arbeid steeds meer zien weerspiegelen in_
een verbeterde technische vaardigheid van hun pupillen.
Al eerder op de dag hadden de senioren Pieter en Remy
zich in de zeewind voorbereid op hun start op de 3000 m.
Veteraan Peter was wat rustiger begonnen aan de ver-
springbak door vast de afstanden na te meten en in te
schatten hoeveel keer hij vér moest lopen in plaats
van springen. Wél, Remy had dit al vroeger op de dag
uitgemeten, dus dat had Peter wel achterwege kunnen
laten. In dezelfde serie konden zij van start. Pieter
aanvankeli jk gelijk mee in de kopgroep, Peter volgend
op tien meter, kort daarachter Remy. Halverwege bleek
Pieter het tempo te laag te vinden en kreeg hij de kop
opgedrongen. Slechts enkelen konden volgen. Peter en
Remy verloren ietwat terrein op de ontketende Pieter
die zeer sterk doorliep. Peter kon vanuit vierde po-
sitie goed meegaan en zelfs in de slotfase weer dichter
bij de koplopers komen. Pieter had zoveel werk moeten
leveren dat hij in de slotronde werd gepasseerd en
werd met miniem verschil tweede. Peter werd 4e, en
Remy kwam als Be binnen in deze serie. Mooi, mannen,
mooi! Peter nam hierdoor het CR over van Cees v Rijen,
met méér dan een halve minuut.
Met een lidmaatschap rijker (van de ANWB) kwamen we
rond acht uur weer binnen in Oirschot.
Een leuke, leerzame dag met veel tevreden gezichten.
Kortom, voor herhaling zeker vatbaar. Met dank aan
Adriaans en Pieter en Peter voor de vervoers-
ondersteuning, en Albert voor de voorbereiding.

Marvage
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BLESSURE BULLETIN ATLETIEK
SCHEENBEENIRRITATIE
Eca van de meest voork ingsbi bij bardlopen is ; Aadere
voor deze docning zijn ooder meer shin splints athletes shin, springschenen e

periostitis of beeavliesontsteking.

De pijukiachten bevinden zich over het algemeen in het onderste 23 gedeelte van het onderbeen,
vooral aan de binncazijde van bet scheeabeen.

-

OORZAKEN VAN DEZE BLESSURE ZLJN:
Meestal is ccn | van factoren clijk voor het ontstaan van de klachten.
- cen te snclle opvocring van tempo cn/of duur van de trainingen in bet begin van bet scizocn of

na cen herstelde blessure
- bet veelvuldig uitw van spri i of andere vormen

van éénzijdige training
- hﬂbpaopaaindcudﬂpmd(dllbau)um

met slecht schoeisel

lichte voetafwijkingen (met name cen doorgezakie voctboog en

naar binnen geknikie voeten) in combinatic met slecht schoeisel 2am 0 om0

HOE VOORKOM IK SCHEENBEENIRRITATIE
Dummmbopsmmqmamdnnnnwdupﬂdevmd
rekkingsoclening uit:

Mmeﬂpﬂen‘hwm-ﬂle:ﬂhl@onkdwm&
i Het verdient cerst de duur van de trainingen te verhogen cn pas later

het tempo.
Een tip voor beginners: het is beter om per weck 3 x 20 minuten te lopen dan 1 x 60 minuten.
Vermijd langdurig bardlopen op cen barde ondergrond, loop licver op cen zachte ondergrond
(bospad).

Draag socpele, goed de, nict (¢ ruime met cca schok- dempende zool en
cen goede ondersteuning van de voetboog. Wanneer de vocten de meiging vertonen naar binnen
te knikken, gebruik dan schoesen die dit effect ( P ie") Een goede k

kan hicr- voor advisercn.

Linn et ichasarm maas woren e o
00N G0 hucen N voren en
Denecen Het achiarsie bemn bl
geairexi met o8 voo! oiat en ech oo
36 grone. Vo how anmng = uw
ol oniszaal 20- 30 seconcen

o vasmoucen en 2 3 ) maai herhalen
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WAT 1S ER AAN TE DOEN?

L Rust olvu-lnhham de u]dudnm cn snelhctd van bet hardlopen. Het is immers ccn
Ul
2 dehwmuulmalwdmmdemllmw&mg
3 Wuuudmmm:'hmud:ml:cﬁwnm dan binnea 4 weken naar de
huhr:l'dmmlqwdmmmbwmh&mﬂu ceatrum (S.MA.).
4 hOcak het tapen van dec woet, kumoen dec klachten

quexmmeuenmdzmwuddwd:mAU de bl
o g gebruik gemaakt van lessurcbulicting van

Nadere informatic over de SM.As is te verkrijgen bij bet NIS.GZ:
tel. 08308 - 21984

wedstrijden senioren

zondag 10 maart: Cross-wedstrijden in Westerlo.
Opgeven was tijdens de jaarvergadering.
het vervoer werd ook daar geregeld. Wilt
u nog mee? Bel met Cees v.d. Schoot.
zaterdag16 maart: Veldhoven, 5-10-15 km en Halve marathon.
De start is verplaatst van het citycentrum
naar de atletiekbaan.

zondag 24 maart: CLUBCROSS VOOR ALLE LEDEN, ook voor JEUGD.
parcours bij de trimbaan. starttijden vanaf
10.00 wur.
Geef je op op bij de wedstrijdcommissie
om wat mee te helpen. Kom zeker!!!

maandag 1 april: Boxtel, halve marathon. (2e Paasdag).

3 maart zijn we met de oudere jeugd naar de NK in Deurne

en met de jongeren naar Boxtel geweest. Je leest hierover

in het volgende blad.

Midden februari gaan we Indoor naar Best. Je hebt je toch

opgegeven? Doen hoor bij Ad. Wél snel wezen.

Het cross-seizoen is weer zowat teneinde. De baan en weg

lokken reeds, nu de sneeuw weer is verdwenen. Helaas is de

KNAU wedstri jdkalender nog niet in bezit, dus weinig wed-

strijden. Dan maar vast wél goed trainen.

LET OP: In april gaan we weer vanaf het veld trainen. Geldt
voor iedereen. Jullie horen daar nog van.

etelaar sport

De sportzaak die wint op punten

Rechterstraat 39 Nieuwstraat 50
5281 BS Boxtel Sint-Michielsgestel
Tel. 04116-83834 Tel. 04105-4172

Cl000, altud VOOI0

>
in alle op2|chten-

Gasthuisstraat 59
5688 AW Oirschot

VOORDEELMARKT el 04997 - 71367




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

De Kemmer

sporthal/binnen en buiten-tennis

Nadere informatie:
Sportcentrum De Kermmenr

Bloermendanl 5 - Orechot - tel. 04997 - 72445

Deservlcevun

Industrieweg 2

tel. 04997-71350

iAT7E

UITSLAGEN:

3 februari 91: SPIRIDONCROSS Gilze Rijen
Frans Adriaans 11.780 m in 40.10 min. en een 7e plek.
KRUIKENLOOP te Tilburg op 9 februari 91:

Rinie Roefs 20 km 1.26.32 uur
Sjaak Herei jgers20 km 1.26.49 uur
Hermien van Erp 13.2 km 1.11.00 uur

ZUID-NEDERLANDS KAMPIDENSCHAP CROSS Someren 6 jan.91:
Vet I: 9e Joseph van den Bosch 8600 m in 31.05 min.

18e Peter van Loenen id 32.36 min.
26e Cees van Rijen id 33.23 min.
en 35e Cees v d Schoot id 36.12 min.

CARNAVALSCRUSYS i
Jeugd:

®enswaard op 9 febr 91 Kempen-kup:

MC Eveline Schuurmans 1020 m in 5.02 min. en

JD Edwin van Geenen 1020 m in 3.59 min. wat

JB Thijs vd Biggelaar 3200 m in 13.10 min. was
Marc Gerritsen 3200 m in 12.20 min. het

MB Nienke Rozen 2115 m in  9.23 min. er
Ingrid v Heerebeek 2115 m in 10.46 min. koud,

JA Niels Venneman 5540 m in 25.50 min. hé

Senioren:

Remi Timmermans afstand 11080 m? in 45 min. en %e.
Joseph v d Bosch Vet I 7600 m in 27.46 min en 4e.
Peter v Loenen id 7600 m in 28.26 min en 6e.
Toon Aarts id 7600 m 31.29 min en 12 e
en toch niet boven de 170,zei Toon.



-18-

wellce ‘fele‘.(;(_h hcori bg L»J&u«/e.

heor !

Kleur de Araack maav fr\”

vervolg bladzijde 2 %
[ecinische commissie : Albert Houwen ( jeugd) 73550.
Martien van de Ven  (bestuur) 71597
Cees Verkooi jen (rekreatie) 72318
( sen.)

Trainers/Begeleiders:  Toon Aarts rekr/sen.

Trainingen &ie voorlopig blzd 16 (of 20)

Pers en propaganda: Pieter matthijsse 72728

Wedstri jdsecretarissen: jeugd Ad varnHeerebeek 73068
‘senioren Joseph van den Bosch TATT

Lidmaatschap: Men kan zich opgeven bij de secretaris danwel 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.
dient. minimaal één maand voor afloop van het jaar bij de
secretaris te geschieden.

Contributie : senioren per jaar £ 100,00.
junioren per jaar f 80,00.
pupillen per jaar f 50,00.
Bij meerdere gezinsleden welke Lid zijn gelden kortingen: informeer ns.

Clubblad: het clubblad verschijnt elke maand, mogelijk vé&or de Se v d maand.
Hetmmtmgdpergezinmlid. In de maand aygustus is er

geen uitgave.
Bezorg(st)ers: Tony Rome
Ingrid van Heercbeck Niels Verneman

Joska  Linmans—————————FEdwin van 7y g e e S
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Vervolg uitslagen:

Eerst even iets rechtzetten. In de Goed beter Best-run was
ook Carry gestart. Het vraagteken moest zijn: 47.19 min.
Dit over de 9.6 km.
Best: Joe Mann-bosloop (laatste van de Kempencross-kup)
Dames Vet: Hermien van Erp 8100 m in 41.35 min.
Heren Vet: Cees van Rijen 9280 m in 33.03 min.

Toon Aarts in 35.24 min.
Heren : Remi Timmermans 12060 m 44.12 min.
En dat allemaal in die sneeuw!!!
U hoort binnenkort de eindstand van de puntentellingen.
Benieuwd of Joseph (4e), Peter(ée), Niels (10e), Edwin(8e)
en Marc (8e) hun plaatsen hebben kunnen behouden. En zeker
of Toon en Cees nu hogerop zijn geraakt. U hoort ervan!

—

-aat Janneke wel weet waarhéén ze loopt
-dat ze nog niet weet hoe te finishen?

-dat de nieuwe ledenlijst misscien al uit is!!!...........
-dat we hem echter nog niet gezien hebben 2
~dat Ad; Albert, en ....... hem ook nog niet hebben!!!!!!!
-dat ook de KNAU wedstri jdkalender er (nog) niet is.......
-dat de jaarvergadering er ook niet meer iS..........e....
-dat die echter wél gewéést iS..cceveccessonvosesseccnceans
-dat we u gemist hebben..............0. teveél gedronken?!.
-dat bloemen ’s winters 66k kunnen bevriezen?......... (Z)so.

-dat Pieter z6 hard gaat dat we hem zelfs met de auto niet

ek 7 o Ty 0 e s e S S BB TG P s N
-dat zijn lievelingsmuziek dezelfde blijkt als van zijn mede-
POYZIGBtODE . S a0 aa s o ds b s o P Rs Nl oo Pieter, bye, bye.....
-dat je onderweg van Den Haag naar huis ook lid kunt worden!

-dat Martien speciaal daarvoor stopte..... en het licht uitdeed!

-dat Thijs erachter is dat je moet rennen onder

NEL LOPOI 2T s aie s e ans & o 8 o O ore e R SIAR S Totsliais /6Ch o) o070
-dat Nienke, Marc en Ingrid een handtekening hebben
van Marti ten Kate!!l!l.... eeeecieaiesessitivensonses

T

-dat Nelleke van Beers 5 maart jarig is:s:sssszssssss

ADVERTEERDERS

Dekroon
p'nfijne
edstrijd
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OFF, VOLKSWAGEN EN AUDI DEALER

AUTOMOBIELBEDRIJF

QLONMELS

VW DEALER Aud:  De Stad 1A - Oirschot - Tel, 04997-71505
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