


oyssig 0o Bemesiseg uoIjeIS|IdYS 18|97 UeA

[T 3SI3Z e g J7?YS @ey@r7 M a3




tel:

tter:Afra Pronk schoenmekerstraat 16 73266

74581

secretaris Antoine Menheete Eendenpoel 10a 75750

Joseph v.d. 75477
leden Cees v.d. Schoot 73276
Martin Verbruggen 75193
Ruud v. Woensel 04244 2732
orencommissie:

v.d. Bosch 75477
Afra Pronk 73266
Piet v.d.Sande + Martien v.d.Ven 72161.
Juniorencommigsie
Marc Gerritsen 75512
Monique Houwen 73550
Albert Houwen 73550
Ingrid v. Heerebeek 73068
Aaf Gerritsen 75512
Martien v. Geenen 73281

. Antoine Menheere 75750
vutnxijdummuggko
Joseph v. 75477
René Gosens 72380
«Addi Smetsers 74581

Piet v.d. Sande 72161
Materialencomuissie
Piet v.d.Sande 72161
Rien Raaymakers 75419
Sjaak Aarts 73603
Martien v.d. Ven 74528
Martien Verbruggen 75193
Technische commissie
Cees Ver 72318
Martien v.d. Ven 74528
Albert Houwen 73550
Ruud van Woensel 04244~ 2732

ﬁadltrii'dtijdén
Geef, als je een wedstrijd yelopen hebt je tijd
door aan Cees vd Schoot tel 73276
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de jarige van de maand februari

7=-2-Jan Beex

9-2-Marion Deenen
L4-2~Peter Rozen
16-2-Wim v. Beers
16-2=Erik v.Griensven
16~2~Marleen v. Esch
21=2=Albert Houwen

en_dan nu de lijut van de nieuwe leden let op ©

Joke Luijcks-~Bronsens
Nel v.d. Ven

Jos Vogels

Toos Vogels-v.Hoof
Sjaan Coppelmans
Marjon Kemps

Mieke v.d. Schoot

Jan v.Kollenburg
Jeanne de Koningv.Oirschot
Dre de Koning

Maria Versteden-Smetsers
Willem v. Hattum
Joppe Traa

Stefan Smetsers

Adri Geerts

Thea Megens

Tiny v.d.Ven Spanjers
Riky Kolsters

Frans Verhagen

Nellie Verhagen-Smits
Beppie v.d.Ven

3/;
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dat is me toch een rits he,maar helaas ook afmeldinger

Maarten van Riet-Willem v.Rijen-Edwin Vennix-Rany
Vennix-Martien Smetsers-Lia Adriaans-Marian Heijmans.

Van het bestuur av

(B

Op maandag 8 maart a.s. zal de%a ergadering gehou-

den worden in "de Enck".

Enkele belangrijke agendapunten zullen zijn;

- verkiezing van het beatuur. Reglementair treden de
vice-voorzitter en de secretaris af, in dit geval
helaas zijn zij belden niet herkiesbaar. Dus zullen
voor deze functies nieuwe mensen aangezocht moeten

worden.

nieuws rond de accomodatie. De werkgroep is dan na

lange tijd weer b13 elkaar geweest, dus er zal zeker

het e.e.a. te melden zijn.

het niguwe clubtenue. Het bestuur heeft met Fair Sports

goede afspraken kunnen maken omtrent betaalbaarheid
voor de leden en het "uitstallen" van het tenue(shirt)
in de winkel. Daarnasst heeft het bestuur een sponsor
bereid gevonden om het geheel te kunnen bekostigen,
dit in de persoon van dhr. Roefs uit Spoordonk(loper

en eigenaar van een carrosseriebedrijf).

U ziet het er is zeker dit jaar voldoende aanleiding om

op 8 maart de jaarvergadering van onze club bij te wonen.
Naast het op tijd aankondigen van de datum moet de voor-
lopige "aantrekkelijke" agenda reden genoeg zijn om aanwe-
zig te zijn!

In de volgende Spike vindt U de uitnodiging voor de jaar-
vergadering.




WEDSTRIJDKALENDER

Wedstrijden dames en haren senioren.

Zondag 7 februari; kempische Trimcompetitie.
Reusel. 5,7 en 11,4 km. Start 11.00 uur.
Zondag 7 februari; Profile Cross Uden.
13.40 vur Dames, 5150 m
14.30 uvur Heren, 10.860 m
Inschrijven voor 29 Januari, £ 5,00
Zondag 14 februari; Joe Mann bosloop Best
11.00 uur trimlopen 2,7 - 5,4 - 8,1 km
13.45 uur Dames, 3550 m
14.30 uur Heren veteranen, 9280 m
15.10 vur Haren, 12.060 m
Inschrl Jven voor 9 februari, f 5,00
Zaterdag 20 februari; Carnavals Cross
Valkenswaard
11.11 vur Trimloop, 3,2 -~ 6,9 km
uur Dames
14.45 uur Heren, 11,255 m
Inschrijven voor 15 februari, f 5,00
Zaterdag 20 februari; Kruikenloop Tilburg
1-2-3-6,6-13,3 en 20 km
Start 11.11 uur
Zondag 21 februari; Cross in Westerlo
Alle sportieve en/of niet-carnaval vier-
ders worden uitgenodigd om deel te nemen
aan de cross in Westerlo als tegenbezoek
van de Auwjoarscross. Ook supporters zijn
van harte welkom.
Geef je van te voren wel even op bij een
van de trainers.
Zaterdag 27 februari; Rersel
5,2 - 10,5 - 21 km, start 11.00 uur
Inschrijfgeld resp. f 2,50 - £ 5,00
f 10,00
Zondag 28 februari; Cyclo-pathon Oirschot

Zondag 7 maart; Kempische Trimcompetitie
Valkenswaard, 6 en 12 km
start 11.00 uur

Zondag 14 maart; Club-cross kampioenschap
voor alle leden per categorie.
Uiteraard loopt iedereen mee, zoniet
dan kun je altijd nog jureren f111111}
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' ABN-AMRO De bank

Debank voor betalen « De hank voor sparen « De hank voor lenen « De bank voor beleggen.
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Den Uitvanck 1
Tel. 04997-72409
POSTBUS 139
5688 ZJ OIRSCHOT
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MIGRAINE EN SPORTBEOEFENING

Els Stolk, boadsarts KNAU

INLEIDING

Vaa de Nederlandse bovolking beeft naar schatting 10% regelmatiy last van b ddpijn. Hooldpijn kan
m—mummnmwmnmwﬁ_—
belacting in het dagelijks loven. Persancn dio weol last ondervinden van boofdpijn zin daardoor
'—hﬂ—'—(a*)-w-h‘ﬂqhiﬁ—ehw
wﬂ-dmbﬂhl—m—n-hﬂ‘-h—ﬂnﬂm
best samen gaan!

Hoofdpijn komt i verschilloade wrmon voor. Do uscost worten b zijn
hoofdpiin ea migraine(-achtign vormen vas hooldpifa).
s oen wiet booldpija dic vaak wordt b met cea b

Mhhﬂ.huﬁmdwﬁmmmumwmﬂ
niet druk te maken. Wanneer 7 cen sport beoefeacn waarbij 2ij zich lekker voclen, is dat voor ben zeifs
ﬂm&wtﬁﬂ—knﬁ-nﬁwuhﬁ--bmwh
M—M)-&*mwmdum

Migraine(-achtige hoofpija) is wel kloppend van aard es komt vask in ‘saovalles’

n-——uua-u%mmmv—-bd-h
M“Mhh*ﬂﬂmmhw.
wmamﬂmmmmmmu*

MIGRAINE EN SPORTBEOEFENING
Wmmhhhﬂi}hw-—bdww.mthwm
waﬁiaﬁmew-IWWhmmuuhx
ermh-—ummmmwamumwmdﬁw
mmmhmamw-mmwnm.mam
hhﬁjdcn&uqnﬁ.nt“idm-ﬂhh”ahdn.wﬁ&-dﬂdme_
goed geds duurtraining juist de fri ie en de ernst van de migraineaanvallen vermindert

In bet algemeen is sport voor migrai : mict Zij hoeven geen specificke
Mnmn-—u—umﬁ-—hﬂnm-m

san sport onderscheiden. De b s "in jja'. Deze vorm -
_mhﬂﬁﬁqw“m(mﬂ)ﬁ-‘ H]|
-wmmhtw-uhﬂ_uwm

Gk ma de wedstrijd treden e bij dezz vorm van hooldpia lichdlitsen op, binnen  Mq . % oy

cen paar minvien gevolgd door byp e " id. beaken ca &
w&mhmﬂhﬂﬁimnﬁuu_.
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I-“vw-c-pd- i

warming-up kuomes in het

poed yeek D-':"‘llh-mm"'.."', '.&-uwthuh*'_hd-:—ﬁut
kan delijfc de fre -bc-'-t'“'

annvallens verirandesen)

Daarnasst is or cen vorm van hoofdpijo die gevolgn ven persen (Valsalve-
. onistasf ten
m)—n“—&“&hh“ﬁhﬂ:-—nw‘:ﬁb
inmm-j mm—m—’&hﬂam--ﬂh-’udu is, i
ih.‘ln-ﬁ-v-v-h‘ﬁuwh -

Deze migraine-achtige vormen van boofdpijn catstass eerder Eoollydras
depletic (= l&n)ﬁhhmm:-.m
m"""’lﬁ.uﬁﬂj—w(ﬂﬂhthm
*ﬂm*l‘n-h-ﬁ-nmu.h-

vold ko ke drask o
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KLEDINGBEURS 'T SNUFFELTJE

Rijkesluisstraat 24, Oirschot
Tel. 04997-72685

Inbreng uitsluitend op afspraak.

Openingstijden:
Maandag: 14.00-16.00 uur
Dinsdag: 10.00-12.00 uur
d Donderdag: 10.00-12.00 uur en
7 » 14.00-16.00 uur
De 1ste en 3e zaterdag van de
maand: 14.00-16.00 uur

ykx

SRV

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!"

SRV HENNIE v. RUT
De Donk 17
5688 RT OIRSCHOT
Tel. 04997 - 75821
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Sportswear
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uitslagen:

Donkcross 10 januari 1993 te Someren

10550 mtr.

5e veteraan. Sjaak Aarts 42.56 min.

Commanderije cross 17 januari 1993 te Gemert

10800 mtr. 9e veteraan Sjaak Aarts 41.59 min.

Winterloop 17 januari 1993 Moergestel

10000 mtr.

9e senior Addi Smetsers 34.49 min.

2e dame Marion Deenen 42,15 min.

uitslagen wedstijd te Hest op 23 januari 1993

Frans Adriaans 9,6 km 35.42 min

Hermien van Erp 9,6 km 52.35 min

Cisca van Beers 15 km 80 min

Henk v.d. Heuvel 21 km 79.12 min

Ruud v.Woensel 21 km 82.05 min

Gerard de Goeij 21 km 85.32 min

Rien Raaymakers 21 km 113.03 min

Carry Luysterburg 21 km 113.35 min

Josje Franken 21 km 113.39 min

Annie de Bresser 21 km 115.32 min i
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Er gebeurd altijd wel iets bij de trimlopen.En zo
ook deze koude morgen.Er was een jarige en we hadden
ufggsproken dat, als we haar in het vizier zouden
krijgen,we een hoeraatje ten beste zouden geven,

De verrassingen bleven deze keer uit,het zal wel aan
het weer gelegen hebben.Maar toen kwamen we er achter
dat er geen tijdbriefje was,want Hermien was er immeti
niet.bus Hermien wat moeten we zonder jou met je inzet
enthousiasme en Spontaniteit? Nu hebben de trainers
alle tijden achteraf na moeten lopen.We hebben goede
hoop dat Hermlen de volgende keer in Reusel er weer
bij #al gijn,zodat alles weer goed verloopt.

Dus doel tot de volgende keer,

FEREE
uitslagen van de kempische com etitie,}i&n. '9s
hieTaas niet van ledereen,willen jullle

zelf je tijd doorgeven aan Cees v.d. Schoot
of aan diegene die aanwezig is met een lijstje

5000 mtr 10.000 mtr
Sonja v. Bommer 25.15 min.
Cisca v. Beers 50.35 min
Nellie v. Beers 43.38
Annie de Bresser 51.00
Sjan de Koning 28.25
Mieke Raaymakers 53.50
Rien Raaymakers 50.25
Henny Willems 48.05
Frans Adriaans 37.18
Theo v. Erp 36.18
Marloes Beelen 25.50
Dre de Koning 43.15

Doe iets aan blessurepreventie ..

laat uw spieren eens masseren.

Gediplomeerd sportmasseur en
aangesloten bij de N.G.5.
(Nederlands Genootschap Sportmassage).

Ook voor uw voetreflexmassage en de
Herbalife-voedingspakketten kunt u bij mij terecht.

Lambert van der Leeden
De Schout 4

5688 VK Oirschot

Tel. 04997-72799
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Gasthuisstraat 59
5688 AW Oirschot

VOORDEELMARKT (0. 04097 - 71367




Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie fot klassieke gratie.

WD OB B S g
HOTLEVENANCIEN

ORI“R—8C H . ©

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland
Tel. 04997-75555 Fax. 04997-72505
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STAND KBMFEN-OLP A.V. OIRSDOT CATHXRIE :Meisjes Junioren B
AMIDARSOROSS 27 DECEMEER 1992
N N 4 VERENIGING 1 2 3 & § 6 Wt
1 Jany v Gerwen PSV Etrdhoven 1 1 1 0 0o O O 3
2 Judith v Gorp PSV Etndhoven 4 2 3 S OWOND 9
3 Linda Flarack PSV Elrndhoven 7 S 4 400 =01 13
4 Yvorre Kox AR G9 Reuse) 8 7 S 3JIw@uih DS
S Ellen Tooten AN Vi d 6 6 6 6 0 0 0 18
STAND KEMFEN-OLP A.V. OIRSDOT CATERRIE :Jongens Juntoren C
AMIDNEIROSS 27 DECEMEER 1992
N N VEHENIGING 1 2 3 & S50 7t
1 Ruud Timmers (ES Eersel 1 5 42 o8 w6 O 0 a
2 Mark vd Broek PSV Etrdhoven 3 32 3.8 00 0 8
3 Raymond Ploem AN V'waard 2 3.6 90000 1N
4 Hans Panjoel AVR'69 Reusel S 8 17 N0 4T0 04, 86
S Paul Dujardin Spr i 21:5::9 43 OLLOw 0 2
& Jasper vd Sanden AW V'waard 9 06 4Z 17 200 10 208
7 Twan vd Heyden CES Eersel 10 11 1316 0 0o 0 M
B Ecwin v Geenen A.V. Oirschot 11 13 1S 24 0 0 0 X
9 Gerry Bartem AVR'69 Reusel 0 12 14 18 0 0 0 w4
10 Emile vd Boom GWC Veldhoven 12 17 18 2 0 0 0 47
11 Albert Timmers PV Eindhaven 15 1S 17 221 0 0 O a7
12 Joroen v Hoof GWC Veldhoven 17 16 16 1S 0 0 O 47
13 R v Dooeen AN V' maard 18 21 19 22 0 0 0 S8
1 Roel Jasn AR 69 Reosel 19 19 20 23 0 0 0 S8
15 Willem Cantell bw ARO9 Reusel 16 26 21 27 0 0 0 &3
16 Bart Terbult AN Rousel 20 27431 0 0 0 72
17 Udo Ansems ALY Rovse] 2 3 229 0 0 0 B
18 Bart v Limpt AL Rl 2 29 23 3 0 0 0
STAND KEMFEN-OP A.V. OIRSOHOT CATTORIE cMudejen undoremn ©
AMIDYRSOROSS 27 CECEMEER 1992
N N VEFENIGING 212 3:4: 86 6 "ot
1 Kommerien Broderick AV Sliedrecht 1 1 1 pto o0 0O 3
2 Charissa Koks Achil ‘87 22 202008 O ¢0.' 0 &
3 Jameke Verberne GWC Veldhoven 0SS 3 4,000 12
4 Femke Meurs GWC Veldhoven 0 4 6 S 0 0 0 15
S Suzarne Tooten AW V'waard 4 10 8 8 0 0 0 2
& Neelt je AR'69 Reusel 8 911 9 0 0 0 2
7 Mir jam vd Palen % AN V'waard 0O 8 711 0 0 0 2
8 Florien Laaper Olympia Ehv. S 72 o4 0 O 0 2
9 Ninke Meurs GWC Veldoven 0 127 Q. N0 O
10 Mar jon Heyms A.V. Ofrschot 711 013 0 0 0 3
11 Saara Knapen DES Eersel O 16 14 10 0 0 0 @w
12 Judith fntonds AR’E9 Reusel “11 19 0 18 0 0 O 48
13 Ingvild vd Put AVR'69 Reusel 0 2 1S 17 0 0 0 S




VERENIGING
M Best

(€5 Fersel
VIENIGING

1 Robin Punt

AMIDNEDROSS 27 DEDEMBER 1992
AMIDARSOROSS 27 DECEMEER 1992

STAND KEMPEN-OLP A.V. OIRSDOT

STAND KEMPEN-OLP A.V.
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. OIRSCHOT
DECEMEER 1992

S Joost Vorutappen
6 Hana Wor bk t
7 Jac vo B ook

8 Rene Verxk 1g

9 Sjaak Soolders
10 Addl Smetsers

11 Rormny Vermeulen
12 Herk Belmers

13 Toon Wouters

14 Jos vd Laar

16 M Cuylits
17 Ploter Grootes
16 Jeroen Appe | doorn
19 Rent  Timmermans
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HIAND KEMEN-QF AV, ana}m CATERIRIE :Heren Veteranen 2

numn)nn 27 DECEMEER 1

N N )\mlsm; R ] SR
1 Jwn Terholt AR'69 Reusel , S SN ) L e 3
2 Mov tin vd Velden LOGO Geldrop 3 2 o 3T RO 8

HIAND KEMEN (lP AV. OIRSOHOT CATEBIRIE :Heren Veteranen 3

AMERWTORGS 27 mxm I‘)‘Y’

N NV \BBIIBDG g - @B BT YO0
c-0--0-4&

| Cor Holabal Jsen &5 Eersel 2+ Oaet-51

HWINGD KTMYN QP AV, DliEoor CAIEERIE :Jongens Junioren A

MMV 27 I e

g |

NI uummm f 2 3 1%aSrbad
1 e o Bl i (Ll liluluv-l 2 1 0 SpdeO'=0 5
2 Jevoon It FIIE Ovbhoyen ) 800 1  EwlieO%0 &
1 i o W s WA ) 0w 2-v0::Q000 8
0 Jawy WY, P live O Wk oveny g 3 4 6.90.0.0 12
5w v ot A0 Hennd 6 0 6 5 0 0 0 17
b M b Mol onde ook W Wiy ® 6 610 000 0 21
7 e own Liefy ik WA a1 2 011 8 0 0: 0 2
WD AN QP AV D01 CATERIE :Melsies Junioren A
m W lm 1992
N W \BEOIGI'G RTINS QEEGERG!T TRDE
Ihmm v Buagt AW V'waard | Gl Dol O B 0 bl 3
2 lnge Tooten AN V'waard g 3 3 g g g g l?
3 Jorvy Borgmens AR'67 Reusel 4 4
4 lrgyid de Bresser GM Best 4 5 6 72 0 0 O 1S
SN0 mnp A.V. OIRSCHOT CATERRIE :Jongens Junjoren
AMONEOUSS 27 DECEMBER 1992 %5 ks
N _mm VERENIGING 1 2 3 4 5 6 71t
1 Joost v Pelt PSV Eindhoven o R
2 Hans Kerkhofs [ES Eersel 3 3 2 Gll g g g g
3 Qwistian v Terhei jden Achil'87 S 2 4 3 0.0 O 9
4 Eric Brom AN V'waard 4 0 3 S 0 0 0 12
S Joost v Gorp PSV Eindhoven 6 5 6 6 0 0 0 17
6 Remco Verhoeven Achil'87 7 7. 9 8404 G O3
7 Bas Koevoets PSV Efndhoven 9 6 8 0 0 0 0 =
6 Jeroen Willemsen [ES Eersel 10 81010 0 0 0 28

RERREEE

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|

§L4-s & SCHILDERWERK
Den Uitvanck 15, 5688 XG Oirschot 04997 - 73555




DROGISTERL)

Ook voor uw
sportverzorging

HANSA-SPORT

DHOGISTENLLPARE UME I

Jo Latour

Qo rogist el Apoh

OINGCHOT MIDDELBEEAS

Tel 04397 7’3'

OIRSCHOT
Tel. 04375 - 178
Tel 04242 - 32580

OISTERWLK -
5061 JX Oisterwijk

5512 BJ Vessem
5688 DP Qirschot

& P.vandeVen

VESSEM
‘Wilhelm:nalaan 3
Bedritsweg 19
Hindustneweg 2

Gezonde voeding voor
sportprestatie is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak in: rauwkost
groenten en fruit

|
H. v. Nunen - Smits |

Ownohot twilotoon 72178

cEhoit

HAARSTUDIO

13
Clubkampioenschappen.

Ook dit jaar houden we weer onze clubcrosskampioen-
schappen,en wel op zondag 14 maart as.

Het parcours is evenals voorgaande jaren achter het
zwembad met start op het atletiekveld.

Er wordt gestart volgens onderstaande schema:

9.30 uur jongens en meisjes pupillen junioren D

1 kleine ronde + 1050 mtr.

$5.40 jongens junioren A,B en C
2 kleine rondjes - 2100 mtr.

meisjes junioren A en B

10.00 recreanten 1 kleine en 3 grote ronde
7125 mtr.

10.45 dames sinioren en veteranen

1 kleine en 1 grote ronde
3075 mtr.

heren senioren en veteranen

I kleine en 4 grote ronde
9150 mtr.

De prijsuitreiking voor de jeugdleden is om + 10 uur

in de Kemmer en voor de senioren/veteranen om 12 uur
eveneens in de Kemmer.

O SeE

Oproep aan alle leden en ouders van jeugdleden.

In verband met het beperkte aantal trainers voor
onze jeugdleden,vragen we leden en ouders van
jeugdleden die tijdens de trainingen in het zomer-
seisoen willen assisteren.

Er zal voor deze vrijwiligers een interne opleiding
gegeven worden door Albert Houwen.

Voor nadere informatie en/of opgave kan men zich
wenden tot onze trainers of tot het bestuur.

|
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VOEDING EN SPORTBEOEFENING

Inlelding

ten goede voeding en een goede prestatie gaan hand in hand. Toch eten en
drinken veel sportmensen “junk-food®, zoals patat, gevuide koeken en
toutjos. Toch niet echt passend in een *verantwoorde sportmaaitijd®.

Waar moet nu een verantwoorde sportmaaltijd uit bestaan? In het algemeen
voldoat de voeding die samengesteld is volgens de maaltijdschijf van het
Yoor Heht ingsbureau voor de Voeding

* Tedere manlt |).| I8 aven belangr i jk

* Vary e (1eB) maalt! Jden over de dag
YRt tedere dag fets uit feder vak

*Lorg your u-Yuanu In de vosding

DL a0 geronde sportvonding wordt de nergle
voor 608 uit Luu'h.nlulnu aehas ld, voor
SE0N uit et on voor 101N Wit siwit. Dat
batokant voor de sporter dat Je extra Aan
dacht woet bosteden aan  het "koo Ihydraat
FIK" aten, Koolhydraten zitten vooral in
woaispljren (brood, sardappelen, sacaroni,
spaghett(), maar ook In bananen en peul-
vruchton. In het algemeen haa! je voldoende
Olwitten uit Je voeding als je dageiijks een
stukje viees, vis of kip eet en &1 Titer
tuivel producten drinkt/eet.

Daarnsast moet je er bewust op letten weinig vet en vetrijke producten te

eten, Dit lukt je door:

* Met eten en drinken van volvette zuivelproducten te vervangen door
halfvolle- of magere zuivelproducten

* Alleen magere viees en vis te eten.

* GOoter en margerine slechts matig te gebruiken of te vervangen door
haivarine.

* Geen of weinig gefrituurde of gebakken producten te eten.

* Niet of weinig te snoepen.

Inviced van voeding op het prestatievermogen

De maaltijd kan nog zo verantwoord worden samengesteld, als hij te kort
voor de training/wedstrijd wordt genvttigd, heb je een verhoogde kans op
maag- en darmklachten. Deze kunmen bestaan uit misselijkheid, pijn in de
(boven-) buik en diarree. Als steiregei geldt dat je de laatste maaltijd
zo'n 2 4 3 uur voor de aanvang van je sportbecefening moet nemen.

lke aandacht
zZnuw ogen u waard?

Uw bezigheden in werk en vrije tijd bepalen
samen met uw brilrecept de meest geschikte
oplossing voor uw specifieke kijkprobleem.
U zult zich het prettigst voelen met een bril
die op uw persoonlijke wensen is afgestemd
en optimaal kijkcomfort bie

Alleen een ervaren en deskundig-adviseur
kan u de helpende hand bieden in de
oplossing hiervan

Zo'n deskundige 1s Hugo Otjens in Qirschot.

N
)
%\c" 0‘5‘
n 0 20565
# "”“POndor wpmel‘\\‘:“ enﬁ
Vogue, Alain D¢

1onzenviogistotten

ebp,
“-‘I'endg!en Waaronder
" Merk Sepengeti

- a'l’llu;(,/\, 2

- HUGCPOTIJENS
O Paialr B

Markt Oirschot Telefoon 04897-73770




SPORTIEF
GEZIEN
DE ALLERBESTE

Hebt u vragen
of wensen
loop rustig eens
binnen mensen!
Want voor een
soepele loop
zijn er leuke
dingen te koop.

FAIRsSpRorts

Rijkeslui 17 - Oirsch
tegenover de Grote Stoel
Tel. 04997-73468/71297

Een Kwaliteits
optimale sport-
service VAKKUNDIG ADVIES artikelen

IS

Koolhydraten

Onder inviced van training en een koolhydraatrijke voeding kan er een grote
glycogeenvoorraad in de spier opgebouwd worden. Dat is gunstig, want
glycogeen is de belangrijkste (sneile) energie bron tijdens de (duur-)
training. Bij intensieve 6nspnm|in? die langer dan 1 uur duurt is het
belangrijk om de suikerconcentratie fin het bloed aan te vullen. Uit
praktische over- wegingen wordt dit vaak in vloeibare vorm aangevuld. Er
zijn verschillende commerciéle dorstlessers en koolhydraatrijke dranken in
de handel die, als ze in de juiste verdunning en temperatuur (koel)
gedronken worden, snel de maag kunnen passeren.

Ma langdurige inspanning is het zaak dat je de gebruikte glycogeen voorra-
den weer zo0 snel mogelijk aanvult. Alleen dan ben je zo snel mogelijk weer
“top fit". Een uitgebreide koolhydraadrijke maaltijd in de eerste uren na
de inspanning is vaak afdoende. Als de eetlust na een intensieve training/

wedstrijd gedaald is, kunnen vloeibare koolhydraatdranken nuttig zijn.

Vetten

Indien het lichaam niet (meer) voldoende over koolhydraten kam beschikken,
schakelt het over op vetverbranding. Per tijdseenheid levert dit energie op
en kan er dus minder goed gepresteerd worden. Het is dus belangrijk om voor
een voldoende gl -voorraad in de spieren te zorgen.

Mot voorraad aan lichaamsvet vormt veruit de ste energievoorraad in
hot lichaam. Zonder een (minimale) vetvoorr: kan je niet. Hoelaag dit
“minfmm" kan zijn is individueel bepaald. Bij langeafstandlopers kan dit +
34N zijn, biJ langeafstandsloopsters = 11-12%. Bij vrouwen hoeft het
vetpercantage niet hoger te zijn dan 18-22% en bij mannen niet hoger dan 8-
12, Dasrboven (s er echt sprake van "ballast* en zal de kans op blessures
toenemen

Elwit

Aan eiwit is altijd een bijzondere rol toagekent bi) de opbouw van spier-
massa. Het heeft echter geen zin om meer eiwitten te oten dan het |ichaam
aankan voor de opbouw van spiermassa en eiwitten, want dan worden de
eiwitten (moeizaam) verbrand in de stofwisseling. Bij een sporter kan
voistaan worden met een eiwit-intake van ongeveer ?.5 = 2 gram gr./kg./dag.
0it wordt in het algemeen gemakkelijk uit de normale voeding (niet vegeta-
rischi) gehaald. Als er echter om de een of andere reden (heei) weinig
gegeten wordt is extra aandacht voor de inname van eiwit zinvol zijn. Dit
kan voor langeafstandsloopsters gelden en bij mensen die meer dan 0.5 kilo
per week afvallen. Dan dreigt het gevaar voor eiwitafbraak met verlies van
spiermassa. Dit is in feder geval voor sportmensen een nadelig effect.

Aminozuren zijn de bouwstenen van eiwitten, waar de laatste Jaren steeds
meer aandacht aan besteed wordt. Er wordt veel van het gebruik van aminozu-
ren beweerd. Een aantal beweringen zijn pertinent onjuist, terwijl de
andere beweringen (nog?) niet bewezen zijn. In het algemeen kan echter
qesteld_ worden dat er sprake is van een misleidende reklame bij de verkoop
van aminozuren waarbij commercifle belangen overheersen. Laat je door een
onafhankelijke deskundige adviseren, voor je eventueel overgaat op het
gebruik hiervan.




CYCLOPATHON . / 6 I

Zondag 28 februari om 11 uur wordt weer de jaarli jkse
cyclopathon georganiseerd i.s.m. "de pedaleur”.

Start en finish achter het zwembad.We verwachten na

de grote opkomst van de vorige keer,opnieuw veel
leelnemers.Oock de dames worden verwacht deel ke nemen.
Inschrijven tot 26 februari bij Cees van de Schoot.
frainers en bestuur verstrekken graag meer informatie.

de lambada-dans ook bij de koeling-down hoort
tegenwoordig

we problemen hebben gehad met het drukken van
de SPIKE

dat het wel te zien was

dat hepbns ook zeer spijt

we hopeliijk een goede oplossing gevonden hebben
er weer een cyclopathon in het vooruitzicht

we een flinke aanwas hebben gekregen bij de club
sinds de prijsverhoging bij de recreanten
dat we ze van harte welkom heten en nog meer
sportplezier mogen beleven samen met ons.
dat we 8 maart bij de jaarvergadering een helebol

leden verwachten(noteer het alvast in uw agenda)

3 o

Odulphusstr. 7
5688 BA Oirschot
Tel. 04997-72222

Tevens gezellige enlen voor bruiloften,
partijen, koffietafels en vergaderingen.

{0
Wij lusten wel een kroontje b,‘.& \7
bij Astrid en Toontje !!! L”\r /




Posnolorg 18 Aanleg en onderhoud
5080 £G Olrschot : van:
Tolofoon DABG7 - 73367 :

Tolofax 04007 - 73870

=
04997 - 75625
5688 GP OIRSCHOT
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v Bloemendaal 7

v Verwarmd bosbad

V' tennishal trim-/wandelbos
gelegen in bosrijke omgeving

Beoordeling ANW.B.: #* % & =»

= %
Even terug naar de dropping en de Sint

Toegegven , het is alweer even geleden. Inmiddels schri jven
we 1993 en kijken al uit naar februari (weet jewel carnaval).

Het is er gewoon nog niet van gekomen, maar sseee.je weet well

Sint kwam met Pieten in de Lindezaal op 01 december omstreeks
19.00 uur. Onze trainers wisten het al!!! De jeugd was die
avond moeilijk, nerveus, opvliegerig!! lLogisch, want komt

hij nou wél of niet? En wanneer?? Mis ik hem 6f een kadoot je,
of de snoep??

wel, hij kwim. Ee rst deden de Pieten enige spelletjes. De
winnaars kregen wat extra, de rest ook veel lekkers. 1k kon
wel begrijpen uit de enthousiaste weergave van Ingrid, Aaf

en moninque dat het wel goed zat.

Intussen was de oudere jeugd (ongeveer 25 man sterk komen op-
dagen. Gekleod In warme ruige of zoals er eentje zei: aange-
paste kleren voor de dropping. En gelijk had hij, want € zag
or koud uit.

Terwljl Sint en Pieten naar binnen schoven gingen ze naar
bulten. Daar stond Joseph met het vrachtautootje klaar.

Goen Flauwe kul, erin het het spul. Stil zitten en afwachten.
Via de gebrulkell jke omwegen naderden ze het vertrekpunt.

Dit was Lopensestraat richting Woekensesteeg.

Onderweg bleek dat er stropers waren in de Woekensesteeg.

Dit was gratis maar wel spanning verhogend. Makkelijk voor

de leiding. Die kon een extra post aldaar gelijk weer opheffen
(was ikzelf trouwens)

Als eerste vertrokken Benno, Lisa, Janneke, Edwin en Angela.
Daarna achtereenvolgens groep 2: Nancy, Bram, Evelien en Bart;
groep 3: Ingrid, Laura, Stefan en Jaap; groep 4: Jan, Karin,
StefankK, en Dies; groep 5: Freek, Ruud, Willem, Viktor en
als laatste groep 6 met Willie, Xander, Stefan en Berry.

Met een vragenlijst en goede moed gingen ze er vantussenuit.
Onderweg, kwamen ze Sbine en Tonnie van Geenen tegen die ze
voorzagen van chocolademelk en speculaas. (wat anders!)
Joseph was Intussen dankbaar weer naar huis gegaan, dus hoe
dan ook: ze moesten d66666rganaaant En lang was het!

Als je nd 30 minuten stappen of bijna 45 minuten uit een
donker bospaadje komt en op een paddestoel opzoekt nog 4,1 km
wordt het allemanl anders. Loop je nog eens 3 kwartier zie
Je opeens de chocolademelkpost, kijk je in verte en zie Jje
ozovérweg een toren en cen molen(daar moet je dan nog wel heen
denk je er heel even anders over. Eentje was even languit in
een plas gaan llggen, tdch doorgegaan, sterk hoor!!




LA 4
vervolg dropping en Sint.

Ondorweg, waren nog twee (onzichtbare) posten ingebouwd
om er voor te zorgen dat iedereen kwam waar wlj wilden.
DIt was bij de frituur van Smits op de Korenaar.
Dank #1) de welwillende medewerking van dhr Smits konden
we leder moe geworden deelnemer een patatje met mét aan-
bleden. Sommigen waren wat ongerust(vooral de ouders) om-
dat we pas omstreeks 21.15 uur aankwamen maar tja....wat
Is een dropping die op tijd gaat? En dan erbij: goed werk
kost toch tijdine
En goed werk werd er geleverd. Ten eerste kwam iedereen
moe doch gezond binnen. De eerste winst. Daarna kon Martien
ann hel rekenen. "
Wal nlemand tevoren was verteld was de berekening van de
winnours,
Wél, aven samengovats De looptijd was 100 minuten(1.40 u)
Do vreagon loverdon voor ledere fout 5 strafpunten op.
ledore minuut later 6f vrooger kostte ook een punt.
Dus hardlopors waren nlet zoker winnaars.
Ook de posten ondorweg gaven punten danwel strafpunten.
DIL voor by wangedrag, olkaar verlaten, kankeren enz.
Gelukkipg waren or in die zin pdén strafpunten uitgedeeld.
Mijn komplimenten voor jullle goed pedrag onderweg! !
Hieronder de einuitslag: punten .
le. Groep 3 Ingrid, Laura, Stefan S en Jaap 35.

z1j liepen 10 min. naast de tijd, 1 u en 50 min.

en alle vragen goed.

2¢. groep 2 Evelien, Nacy, Bram en Bart. 33
z1) liepen 7 min mis en hadden 1 vraag fout(7+5)

Je pgroep 1 Benno, Lisa, Janneke, Angela en Edwin 32

fe pgroep 5 Viktor, Ruud, Willem en Freek 23

%¢ groep 4 Stefan K, Karin, Dies en Jan 16

6e groep 6 dus met Stefan, Willie, Tom Berry en XanderlS

Al de prijswinnaars kunnen bij Martien hun prijsje afhalen
6f even bellen {73281) dan breng ik het mee.
Jeugdkommissie hoopt dat er fijn gelopen is. De indruk

was er wél dat het keuk was. Wie het niet vond, zég het
oven tegen iemand van de kommissie Of tegen je trainer!
Extra dank zeggen wij tegen Sint en Pieten, Joseph, dhr
Smits én vooral tegen Tonnie en Sabine voor het trgtseren
van de kou!! Aaf, Ingrid en Monique, ook harstikke bedankt!

Hopelijk weer gauw tot ziens.
Martien Jeugdkommissie AVO

Jeugd lg

Sorry meisjes en jongens hier volgd alsnog de
uitslag van een koude ,natte-sfeerloze kemgencug-
cross uit Reusel.

ongens pup C £
e Rick v.Rijt Colz leneasicsDUpiB
10e Martijn v.d.Ven 6.25|°¢ Anne v.d. Ven 5.11
meisijes pup A
4e Rene v.d. Ven 4.41 |l4e Laura v.d.Heuvel 4.5
7e Rudy v.Belkom 5.02 J18e Dies Heerkens 4.5
10e Willem vd Ploeg5.15 l4le Angela Hoogmoet S5
12 e Roy Hoogmoet 5.21

meisjes jun.D

jongens pup A

r —
Fo Sandatcularon 4.24 2le Ingrid Timmermans 5.3

9e Jaap v.Elk 4.32

jongens jun.D jongens jun. C

Je Peter Scholten 3.50 15e Edwin v. Geenen 6.37
27e Toon v Kollenburg 4.44 1710 mtr.
36e Bram Heerkens 4.5
37e Bart v Kollenburg 4.5
38e stefan Kuypers 5.1

zij allen liepen 1140 meter.
Bedankt aan al die ouders die kou en regen trotseerde

Aaf.

Volgende wedstrijden:

14 febr. Best vertrek 11 uur
20 februari Valkenswaard zaterdag vertrek 10.30

Deze zijn voor de kempencrosscup.
denk 2an je klassement.

Nog enkele uitslagen van de Jeugd

Commanderije cross 17 januari 1993 te Gemert

1050 mtr. 2e jongens Pup B 4.47 min. Rene v.d.Ven
1050 mtr. le jun.pup A 4.18 min. Jan Beex
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informatie over clubaangelegenheden:
jedstrijdsecretarissen
. : oren:Aaf Gerritsen 75512
PI AAT E senioren:Joseph v.d.Bosch 75477
* recreatiecommissie
| | Carry Luysterburg 72685
T
Grafschrift van een Hollandse bloem Cees yerkooyen Jgals
. Mario Wiercx 73871
bollenkweker: Ton v.d. Sande 04243 1795
Nu lig ik al jaren die bollen te bewondere Toan: Aarte 75019
Eerstzagl_kzevanboven... . Cees v.d. Schoot 73276
Maar nu zie 'k ze ook van onderen. Ton v. Liempt 75398
; Martien v. Geenen 73281
Toon Aarts rekreanten en senioren 75019
Marc Gerritsen junioren 75512
Albert Houwen junioren en senioren 73550
s John Smetsers junioren 71905
7 BEESTENSPU Ton v.d.Sande recreanten 04243 1795
Antoine Menheere senioren 75750
ey L';_-;;M eyt il Martien v.d. Ven junioren 74528
ke UERTJdeN hoone? Mario Wiercx rekreanten 13871
Cees Verkoouen senioren en rekreanten 72318
Cees v.d, Schoot  senioren en rekreanten 73276
Martien v. Geenen rokreanten 73281
Carry Luysterburg rekreanten 72685
Pers en propaganda: 71 8;/-
Leo Rozen Lieve vrouwestraat 2 Oirschot .
redactie clubblad
Hermine v. Erp Notel 43 71900
Josje Franken Pochelarij 15 5688 BG 73357
socio-commissie: Gerian Hoefs 75750 75750
A 1 74581
In lets voor mensen met een nauwkeur ige 1] clubblad

blik. Tussen de twee onderstaande

Voor van iedere maand inleveren bij redactie
m]it!ermsjuk Hereijgers, Bertie Smetsers

: +Edwin v.Geenen, Ingrid v.Heerebeek,
Gonny Kostermans — Henny Willems -,

plaatjes zitten 7 verschil-

len. Probeer ze 20
snel mogelijk op

te sporen.

Geef aan de socio-camn, even door als u iets weet
van: langdurig geblesseerden, zieken,ongevallen,
geboorten, julailea, eni,
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* HYDRAULIEK

* CARROSSERIEBOUW
* AUTOLAADKRANEN
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