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Aaf Gerritsen

Rund v.Woensel
Gerard v.Belkom
Mav./of Huub Heerkens
Annie van de Ploeg
Hemny van Rijt

04244~

WEDSTRIJDCOMMISSIE:
Joseph v.d. Bosch
Rene Gosens

Addi Smetsers

Piet v.d Sande

MATERIALENCOMMISSIE:
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Rien Raaymakers
Sjaak Aarts

Martien Verbruggen
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TECHNISCHE COMMISSIE:
Ton v.Liempt

Martien v.d Ven

Cees v.d. Schoot

WEDSTRIJDEN:

Geef als je een wedstrijd gelopen hebt,je tijd door

aan Cees vd Schoot tel.73276

SOSIO-COMMISSIE:

Gerian Hoefs

ggi%sa:f\EhS:tdoor als iemand langdurig ziek is

geboorte ,jubulia enz.
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vervolg centrumloop + andere wedstijd uitslagen
diverse uitslagen

vacantie-puzzeltje voor de senioren
interne—competie AVO 1993 tussenstand

vervolg interne competitie

algemene rekoefeningen

vervolg algemene rekoefeningen

open wedstijd pupilien en jun. C-D

vervolg uitslagen meerkamp te Vucht
jeugdhoek

FEQER

In verband met geringe aanbod van wedstijden de
komende maanden hebben we geen wedstrijdkalender.
De te lopen wedstijden worden aangekondigd

op de posters in het materialenhok op het atletiekveld
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Den Uitvanck 1
Tel. 04997-72409
POSTBUS 139
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M“chqhmm_t“h‘—&ﬂ.ﬁwdl—
betekent. Dy Hkt het geb _delhd-l‘-buli_ihim'

mmmuum

Bij cen ﬁh-dsw_hp‘-@udoup--nhnm-
hﬁlﬁ:ﬁu-—ﬁwmﬂm-’ﬁwhbﬂdﬂub.vm
m-nnnhhh'i'-u" of b5 M kan & ing wel

mﬁmm-uhm&mwﬂmﬁu)m—nd—ﬂ
verioakundig good gecontroleerd worden. 5

&ﬁl.ﬁ-ﬁ-mwﬁhﬂnmh

4 hbn-&—&ml—tm“md&lﬂk*huw
moet er minder inteasief of zolfs helemaal niet meer gesport worden.

o Dn-ﬁh__hmw:hmh)u-uw’-_
e tijdens inspanning toe, terwijl door de e fmeti (buikl) do cfficitatic tijdens het
I@hﬂ-ﬂnm:ﬂhhhh@—bmﬂ-‘
waarmee men rekesing moet bouden bij bet van het traini

< mmwm(—qampﬁiyrmmu

i imui&_mdﬂmmn-dawdv-'ﬁa-
omvang dert. In binatic met i die juist soepeler worden, bestaat eca grotere
kanz op blessures.

= mb«mmim(uw)mwm-w-awm
de zwangerschap vervelead worden.

* Als er tijdens of na het sporten Kkingea ies) van de by optreden, mag de
mmﬁmmh&ﬂiﬂ&&w-ndepm
vermindert.

CONCLUSIE

Bij sportbeocicaing tjdens de hap neemt het van de
mm—l‘-i&*a&:nﬂ.ﬁ"—ﬂb.\“
baby schade ondervindt van de spartboocicaing van de moeder, mits de swanger-
-h__-hnpl-ﬁ.ﬂaﬂ“*u-‘nd.mo-
.ﬂl&--bmhbﬂhhpﬂ_h“
m&w—.“umﬂﬂmm*iw
mhw&—.&ghmh‘-w‘-dpuuid.

ap ief) h hocwel de 3 buik ea de borsten op
hm&m*mmmmmmwmm
mmm&(m)ﬁmamk_uum -
de bevalling beoefend worden.
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FAMILIEBERICHTEN

de jarige in de maand juli
4 jul Martien van Geenen

4 juli Albert Swaans

7 juli Antoine Menheere

9 juli Erik van Spaendonk
10 juli Pieter Mathijsse
17 juli Piet van Oers

20 juli Joos van Haaren
23 juli Karin Timmermans
27 juli Marc Gerritsen
29 juli Rudy van Belkom
29 juli Linda Jonkers
30 juli Marjan Neggers

de jarige in de maand augustus

2 augustus Jeanne Schoenmakers

2 augustus Lisa Kemps

4 augustus Jan Kemps

6 augustus Gabrielle van Asseldonk
8 augustus Addy Smetsers

9 augustus Mia Heijms

Erik van Overbeek
Nel van de Ven
Gerard de goeij
Jaap van Elk :
Martien van de Ven
Stefan Roks

Ans van Gestel
Anne van de ven
Nellie Verhagen
Jan Erven

Ton van Liempt
Bertie Smetsers

Marie Rijnen B(“;\“
Nieuwe leden:
Mieke Alemans

Marian Hems
Ine Mettler

12 augustus
14 augustus
14 augustus
18 augustus
18 augustus
18 augustus
19 augustus
1Y augustus
23 augustus
24 augustus
25 augustus
28 augustus
30 augustus

afmeldingen:

Elles Diepstraten
Karin van Keulen
Evelien Schuurmans
Michel Tolner

DB JAREE

voor de afmelders: Het gaat jullie goed,misschien
tot ziens en voor de nieuwkomers van harte welkom.

L ——

Van het bestuur
BE
Alweer de laatste Spike voor de vakantie, de tijd
gaat snel en de meesten van ons zijn volop bezig

met. de vakantieplannen. De jeugd hoeft nog maar een
paar weekjes naar school,en doet de club het ook wat
rustiger aan daarna.

Het laatste evenement voor de vakantis wa=
Centrumloop. De uitslagen zullen een ieder iumiddels
wel bekend zijn. Het deed het bestuur genocegen dat al
veel mensen het nieuwe sporttenue hadden aangeschaft,
duidelijk herkenbaar aan het logo van AVO en de
sponsoropdruk van Roefs uit Middelbeers.

Vlak voor het echt vakantie gaat worden hoopt het
bestuur van het ambtelijk apparaat.uit Oirschot te kun-
nen vernemen hoe men in Den Bosch denkt over de aanleg
van de atletiekaccomodatie. Op 30 juni hangen wij daar
aan de telefoon en hopen het (goede) nieuws snel ter
ore te brengen.

Rest mij nog iedereen een heel prettige vakantie te
wensen, lekker uit te rusten en met frisse moed daarna
weer aan het werk of naar school te gaan.

Prettige vakantie, rij voorzichting en kom heelhuids
terug!

—

WEET IEMAND MISSCHIEN WAAR HET MEETLINT VAN DE CLUB IS ?
HET IS AL EEN TIJDJE ZOEK EN DE TECHNISCHE COMMISSIE IS
DAARDOOR ERG ONTHAND OFWEL ONTLINT.

eventuele inlichtingen graag naar de materialen commissie.
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CLUBBLADARTIKEL

ZWANGERSCHAP EN SPORTBEOEFENING
Els Stolk, bondsarts KNAU

INLEIDING

Hamm'nmhp!dudﬁ-shwu&wma—‘ﬁMv-
uaemmw-muaummmsmmn
Mm&W%hMﬂsznﬁnlww-ﬁd-—
-dbdmdwwdhn-:mﬁ&umﬂhmh“um-—
spontbencleaing. Reden: “iedess mzund” ko e Twimger 7iin gewordes sonder dat 2 dit de cerste twes
weken wist [l! Gelukking wordt anders tegen sportbeocfeaing door rwangere vrouwen
asngekeken. Nict in de laatste plaats doordat de inzichten in de fichamelijke verasderingen tijdens de
Twasgerschap ook verbeterd zijn.

LICHAMELUKE VERANDERINGEN TIJDENS DE ZWANGERSCHAP

Ty .'ﬁt £2
Tidens de chap treden er B i ingen op die van inviced o
djn op het prestatievermogen van ds wrouw. Door de tocname van het Bchaams- "( RE
yﬂwmmmmhwh_nﬁd— %
‘ospanning toc, terwijl door de fmetiogen (buik!) de effi
ijdens de sporten waarbij bet lichaamsgewicht *godragen” wordt (hardiopent) juist
—.D-——-cbln—h-q(-mu-*
hmhwmﬂﬁt“ﬁh ! ;

IRACTIE VAN HET KIND OF INSPANNING VAN DE MOEDER

)ohbyith-*(ﬁ_)h-l-&nh—twv—-‘l-m-nﬁ
-ul—m!—“ﬁihb—hmhuu—nh
“numl—a—tmhn&-&hm”m
fnmmne: (zoals djdens de bevalling) niet.
u“—tmmw&*mmm
bwn.ﬂn_“h‘-&_'-h&hﬁh--m
Tijgen. Uit (dierexperimenteel) cadermock is gobleken dat de doorbloeding vas de basrmooder in totasl
amzs;u—&amn.—.mwm—awﬂ-
wunstol e voodingustofien vas krijgt, bt ochtor relatief voel bioed krijgen.

§ Twangere woumes is mearders kerca and of lichsmelijke inspanming van de moeder schadefijk
-*mh&‘**mmb_m”'—-ﬁ-
:—‘M}lﬁﬂhhl&wu-ﬁlﬂ-lﬂ*y“k
_mhhh—“mmawmhh-—ﬂ—‘
. Daarnssst werd bij gees van deze testen oen b ("hardwordes” of

zodst kzn worden dat de bloedk oming nxar de
slacenta) niet werd belemmerd.

. ABN-AMRO De bank

Debank voor betalen « De bank voor sparen « De bank voor lenen « De bank voor beleggen.




DE SPIKE-——

Wanmeer je zomaar onverwacht deze pen krijgt toegeschoven kan je dat van
twee kanten bekijken. Iemand heeft je mooi te pakken ofwel je voelt je
zeer vercerd. Ik Kies in dit geval voor het tweede en zeg dan ook: "
Dank je wel, Annie .

Tk ben Ton van der Sande en 48 jaar. Tk woon in Moergestel en heb daar
een administratie- en assurantiekantoor.

Door het m(lnmias-emuijnnmvmdebetmftemmmwr
mirtjes ontspanning te hebben, ben ik in 1989 mee gaan lopen bij de
recreantengroep van A.V.0. Al meteen merkte ik dat het in deze groep
enthosiaste mencen niet witmaakt of jo cen “vreemdeling”, een goede of
minder goede loper bent. Je loopt mee en je hoort erbij. Je hebt het
gevoel iedereen al jarem te kemen, tervijl je van menigeen de voornaam
niet eens weet.
Indemrvml%verdlijqevraaqdm]ntljdmrmd, ti jdens
vakanties en eventuele ziektes of blessures van de vaste begeleiders,
cen van de nivean groepen onder mijn hoede te nemen. Hoewel ik mi jzelf
hiervoor niet de meest geschikte persoon vond, heb ik toch maar ja
gezegd. Tk wilde wel een steentje bijdragen aan de club en omdat ik
zelden trainingen oversla kon ik me nuttig maken zonder dat mij dit
extra tijd kostte. Invaller werd ik dus, vaste invaller in tijd van
nood. Nou ja, je voelt 't zeker al wel. Sedert wijn "benceming” is de
noodtoestand niet meer opgeheven. Door het steeds groeiende aantal
deelnemers aan de loopgroepen, groeiden mijn werkuren uit en werd ik al
snel tot full-time begeleider gepramoveerd.

Hoewel het me in het begin wat onwennig afging ben ik het toch al snel
heel leuk gaan vinden. Zeg nou zelf, een dikke honderd mensen komen voor
m ontspamming, geheel vrijwillig naar de A.V.0 recreantengroep om door
klnmﬂimteuuda:dm. Dat is toch gaaf, he? Ja, toch?
Niet, dan?

%0 7ie je maar, iets vat je miet 20 ziet zitten kan some ontzettend
meevallen. Dit was echter niet 't geval met 't ochrijven van dit stukje
voor onze Spike. mipqﬂahkmlwuummmmindjnhtdm
varen hiervoor nodig. Toch heeft zelfs dit karveitje een positieve kant.
Jenqnagednarbeidemmvlndaﬂgg&mmdde
"Pen" opzadelen. Met veel genoegen geef ik deze Spike-estafette-pen dan
ook door aan Mieke Aarts. Succes, Mieke!
kst-ﬁjnogiedetemdehartelijhemtetmmmtotm
dag en/of zondag. x

Limerick

Ik loop met mijn A.V.0. maten

Door Oirschotse bossen en straten

Ben vanaf 't begin Ton van der Sande
in positieve zin

Verslaafd, ja ik kan 't niet meer laten.

KLEDINGBEURS 'T SNUFFELTJE

Rijkesluisstraat 24, Oirschot
Tel. 04997-72685

Inbreng witsluitend op afspraak.

Openingstijden:

Maandag: 14.00-16.00 uur
Dinsdag: 10.00-12.00 uur
Donderdag: 10.00-12.00 uur en
14.00-16.00 uur

De 1ste en 3e zaterdag van de
maand: 14.00-16.00 uur

yokx

SRV

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!"

SRV HENNIE v, RUT
De Donk 17
5688 RT OIRSCHOT
Tel. 04997 - 75821




Mededelingen senioren !!
Vakantieperiode waarin geen clubrrainingen

is, maar wel recreatietrainingen, van
i

Na de vakantieperiode beginnen we weer met een
schema van 8 weken voor de halve marathon van
Eindhoven

Wie de hele marathon wil lopen doet er verstandig
aan vanaf begin juli de rustige lange duurlopen
uit te bouwen.

Voor een trainingsschema voor de hele marathon
kan men zich wenden tot Cees v.d. Schoot

Enkele gegevens die ik daar voor nodig heb zijn:
le aantal trainingen per week

2e welke dag(en) men niet kan trainen

3e welke dag(en) voor lange duurloop

4e eventuele andere bijzonderheden

recept voor de zomermaanden

kipfilets chinees

300 gr kipfilets

2 eetlepls olie

I kleingesneden ui

1 prei

1 blik je ananas-stukjes
1 dl water

| eetlepel ketjap ! eetlepel aziin

| eetlepel gembersiroop of honing -

peper + zout i\

maizena & - — =N . @
Z - S WY .

snijd de Xipfilets in repen en bak ze in 2 eetlepels olie
bruin en gaar.

Bak ook de kleingesneden ui mee.

Voeg een fijngesneden prei , 1 blikje ananasstukjes en 1 dl
water toe en kook dit S min. op een laag pitje mee.

Maak de saus af op smaak met: ketjap,azijn, gembersiroop en
peper en zout.

Bind het vocht met aangemengede maizena.

EET SMAKELIJK.

R TS Joe Sy
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Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS

STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie tot klassieke gratie.

<k R/WC H O %

Rijkesluisstraat 52. Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland
Tel. 04997-75555 Fax. 04997-72505
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y aan hun trekken komen

volledi

de intensitelt bepaald door gtieten van de
ngsteam Is dan ook nadrukkelijk afgesproken dat de trainer/begeleider

eens het tempo en
bedoeling (deze lopers kunnen

atletiekvereniging. Dat nu is niet de
het begeleidi

wordt in deze groep nog wel
bij de AV) en in

&
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ingrijpen als dit gebeurd.
door de trainer/begeleider en deze heeft hierbi] als norm dat weliswaar wat

vanaf nu zal gaan
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ining
verwacht

het biljft

het tempo en de Intensiteit van de train
hil niet zodanig groot mag zijn dat de drempel om van 3b naar 4

dan het nivo In groep 3 (zie bovenstaande norm), maar
ing van 3 naar 4 moet gewaarborgd zijn.
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de hierbovengenoemde groepen.
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S, Toon A
9 juni 1993

Het begeleiclingsteam: Carry, Cees S, Cees V, Mario, Martien, Sjaak, Ton v L, Ton vd S,
n
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Centrumloop Oirschot 12 juni 1993

Sonja van Bommel
Eric Aarts

Erik van Spaendonk
Hermien van Erp
Jan v Kollenburg
Sjaan Coppelmans
Marian Hems

Berti v.d. Broek
Laurina Derks
Mieke Aarts
Mieke Raai jmakers
Jaqueline Aarts
Tini v.d. Ven

Jos Roefs

Riki Kolsters
Toos Vogels

Joke Timmermans
Nellie Verhagen

Marietje Steenbakkers

Elly Bruurs

Dames Veteranen I
2e Nellie van Beers
3e Marian Kemps
Heren senioren

16e Theo van Erp

5800
8870
8870
8870
8870
8870
8870
8870
8870
11935
11935
11935
11935
11935
11935
11935
11935
11935
11935
11935

15 km
15 km

15 km

Eerste Oirschottenaar !!!!

19e Addie Smetsers
2le Henk v.d. Heuvel
24e Gerard de Goeij
26e Ruud van Woensel
29e Remi Timmermans
30e Antoin Menheere
35e Willy v.d. Laar
Heren veteranen I
1le Jan Smits

l4e Toon Aarts

| 16e Cees van Rijen

2le Cees v.d. Schoot

22e Martien Verbruggen

25e Toon de Croon
28e Sjaak Herijgers

15
15
15
15
15
i5
15

15
15
15
15
15
15
15

EEEPEEE FEpEEEE

29.01 min
33.31 min
45.09 min
45.32 min
46.22 min
54.23 min
54.28 min
54.28 min
54.28 min
1.03.08 u
1.03.08 u
1.07.12 u
1.07.21 u
1.07.50 u
1.08.52 u
1.08.52 u
1.13.50 u
1.13.50 u
1.13.50 u
1.13.50 u

61.16 min
62.36 min

52.28 min

53.11 min
54.22 min
55.07 min
56.01 min

57.46 min.

57.58 min

62.59 min

57.07 min
57.40 min
58.35 min
61.17 min
62.21 min
62.35 min
64.12 min

P.R.

Hans Heymans

Leo Beelen

Wim Verhagen
Frans Verhagen
Jan Kemps

Leo Smits

Mario Wiercx
Carry Luisterburg
Jan Bruurs

Rien Raaymakers
Josje Franken
Ton v.d. Sande
Annie de Bresser
Berty Smetsers
Mia Hems

Jeanne Kemps

|| Goirle 13 juni 1993

Toon Aarts
Nellie van Beers
Cees v.d. Schoot

Reusel 19 juni 1993

Heren senioren

12e Addie Smetsers
19e Ruud van Woensel
42e Theo van Erp
Heren Veteranen T

39e Toon de Croon
Dames Veteranen I
2e Nellie van Beers
3e Marian Kemps

Henny v. rijt 10 km 43.50

24e Joseph v.d. Bosch

Remi Timmermans 10 km 37.53
Hermien v.Erp 10 km. 51.55

15
15
15
15
15
15
15
i5
15
15
15
is5
15
15
15
15

10
10
10

10
10
10

10
10

10
10

BEEEAEEEENEEEEEY

FEF

E.M.
E.M.

uitslagen te st oedenrode 20 juni 1993
Jan Smits 21 km 1.22.50

1.02.34
1.06.27
1.08.10
1.08.18
1.10.31
1.10.50
1.12.23
1.12.25
1.12.45
1.12.53
1.16.21

2oLV ea

1.17.49
1.24.51
1.24 51
1.24.51

38.19
40.23
40.25

56.00
58.04
68.20

60.34
68.19

65.19
68.40

g
g

CECECnLECEECEREEEELE

min
min

min
min
min
min
min
min P.R.
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Uitslagen A

Eersel 31 mei 1993

Gerard de Goeij
Addie Smetsers
Martien Verbruggen
Toon de Croon

Ruud van Woensel

Tilburg 6 juni 1993

Nellie van Beers

Addie Smetsers
Henk v.d. Heuvel
Toon Aarts
Joseph v.d. Bosch
Theo van Erp
Cees v.d. Schoot
Toon de Croon

10
10
10
10

25

10

10
10
10
10
10
10
10

Grote Beekloop 6 juni 1993

Hermien van Erp

Gilze 26 juni 1993

Heren senioren

18e Addie Smetsers
28e Her'¥ "euvel

39e Gerard de Goeij
50e Theo van Erp
Heren veteranen I
16e Joseph v.d. Bosch
19e Toon Aarts

4le Cees v.d. Schoot
Dames Veteranen I

2e Nellie van Beers

.

g

MMMEI;HHM o]
xExEzzEx X

9 km

15

km
km
km
km

km
km

km

1.01.17

1.10.26

u
1.05.30 u
u

u

1.10.47

1.36.25 u

1.08.54

1.00.25
1.00.37
1.04.51
1.06.39
1.09.49
1.10.59
1.11.00

46.35

51.21
53.44
55.31
58.19

55.01
55.48
58.58

58.51

[+

ESEECEEEE

min

nin
min
min
min
min
min
min

min

P.R.

P.R.

P.R.

In de eindstand van het Nieuwsblad road-circuit

Behaalde Nellie van Beers een dikverdiende

Rerste b

bij de heren senioren !!

Addie s-etsers eindiqde op eenrkeurige 9e plaats

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: 04397 - 73555

_SCHUURMANS|

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




07 i3 305207 ¢

Gezonde voeding voor 7 Ay 7 /
sportprestatie is Omdat ledérem{ ée komend’e/m‘l‘nden wwschunluk acantle
5 i in het vooruitzicht heeft, hebben we een tijdverdrijvende
VERSE GROENTE puzzel voor u uitgezocht.
In augustus verschij i
Ook voor uw en RAUWKOST el kunt u de tijden doorgeven van de wedstuduxtslagen die
sportverzorging: u nog loopt.

Rest ons nog u een prettige vacantie toe te wensen namens

HANSA-SPORT de redactie en tot ziens maar weer.

Speciaalzaak in: rauwkost Veel plezier met puzzelen,de cijfers geven de aantal letters.
Jo La our Daar hebt u de eerste reeds 3
L
Heilige buitenlander 5
Zit in deze streek 6

DROGISTERIJ-PARFUMERIE J ten en fruk vacantie—zuzze[.
1
2 Veevoer 7
3 25% van een maat 7
A 4
pl. drogist - ass. apoth. 2
.- 8t H. v. Nunen - Smits 5 Twee vissen op afstand 11
OIRSCHOT MIDDELBEERS | Oirschot telefoon 72178 g Blij dat het verbrand is 4
8 Een gulden 9
9 Die hebben we in de hand 4

1766
man
71350

10 Zielig als je daar voor staat 3

<) 11 Moeder is het verplicht 3
12 Water-ophaler 6
13 oke, dat is verkeerd 3
14 Vind je niet graag in de pot 4
1S Ex roofdier 7

OIRSCHOT
Tel. 04879 -
Tel. 04242
Tel 04897 .

16 Krankzinnig gezellig 6

=
§§§ 17 De laatste drank 4

>§§ 18 Die is zeker altijd bang S

% 19 Die kreeg je in de wieg 9

:53 HAARSTUDIO 20 Nederlandse rivier in essen 3
ﬁgg 21 ,t Meisje van de orkaan 4

22 Het vijfde rijk S

bestekdeel voor bloeiwijze 8

24 Mannelijk dier voor engelse vorst 7
25 Sommige maken van hem een olifant 7
26 Waterstand voor een jongen S

27 Die is honderd gulden waard 4

28 Dwarsmast die klaar is 4

29 Notulist 8

o
w

&P P.vande Ven

VESSEM
| Wilhelininataan 3

Ibedrijtsweg 19
Jindustrieweg 2

30 Heeft een poort op de boot 6
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inlerne kom_pe““@ A.U.6. 1993

.
Naam Fnt 1500 Mtr Fnt Totaal Fnt
M. He, mus . ?71 6.02.5 1208.3 4
H. van Hout 1.35.7 997 6.04.6 1215.72
Nzam 500 Mty Fnt 1500 Mtr Fnt Totaal Fnt
", 1.49.1 1091 6.13.2 1244 2315
", 1.456.8 1068 6.26.6 122088.6 1% .t
Bl 1.49.1 1091 6,.3%.7 1312.3 2803,
H. 1.48.5 1085 &6.36.0 1320 0

.

—DAMES VETERANEN 1

|

| .

i Hasm Pnt 1500 Htr Fnt  fotaal For.
M. bemps 956 5.34.8 1114 L0728
I, Asrts 1222 6.52.8 1375.3 2997,

. hegeus 1235 7.01.3 1404, 261
#. de Bresser 1264 7.10.4 1474, 46 ?byt‘.h
e, i bBear s 1001 8.35.1 1717 Z716
V. Lolsters 1262 7.19.3 1464, 2 $
o Franten 1392 6.49.8 1366
1. de Foning 1352 7.00.0 LAy
I. v.a0 Ve 1337 7.18.0 1460 r'nv'
"N, Verstuaen 1392 8.55.1 1’17 4 O
Faam Fnt Totaal Fou
Hovst erourg 270w
van Beor s
" s brg
L bk oger e
. kssymarers
Toodmiser x
5. Lococimans
. t har b ers
I <0 Sanoe a.ur.8
i fie Yurhsaen 1417 8.07.8
| F. van 20elana 1423 B.07.8

Welke aandacht '\

U zult 21
die op1 Iijke wensen s afgestemd
T 1mn.a1 fort
Alleen een ervaren.en de
an'u de helpende hand
oplossing hiervan.
Zo'n deskundige |s Hugo Otiens in 0!

Wegronder
erk Serengeti
)

HUG(Y OTJEN
B0 L B B S S

Markt Oirschot Telefoon 04997-73770




HERENSENIOREN

Maam SO0 Mtr Pt 1500 MLy Fnt Tokasl Pk
F. Adriaans 1.17.0 770 a4.30.2 P00 & 16700 &
! 1.19.3 793 a 2 g

T. van Evp

fA. Smetsers 1.20.1 a0l

H. v.r Heuvel 1.23. 86 azs

A, Henheore 1.22.9 829

B, vean Woensel 1.25.4 ass

G. de Goey 1.29.6 896

F. Peynenburg 1.28.6 a8

A. Swaans 3.2 |32

- 0. de Foning .29.6 9%
4 N, Veldtiizen 1.20.7 807
H. van kgt 1.26.7 s/

F. Roazen 1.29.6 696

G, van Eelkom 1.208.4 aa84

Naam S00 Mtr Pnt 1500 Mty Pnt Totaal Pnt
H.bt y Vfagen C. van Rifen 1.22.89 820 4.57.2 790.6 1818.4
of wensen 1. Asrts 1.28.4 884 5.04.9 1016, 1500, 7
L. Boelen 1.27.3 873 S5.18.4 1061.3 1934.3
I::’P rustig eens S. Aarts 1.30.4 908 S.184.0  1086.6 . 1950.6
nnen mensen! J. Hevmans 1.31.0 fto S.14.8 1049.T  19%9.3
: g J. %1:_ 1.32.1 921 S5.13.3 1044.3 ° 1965.T
Want voor een T roon  1.31.4 914 S.19.1  1083.5  1977.5
F. van Loenen 1.24.0 B840 5.03.1 1210.3 2050,
soepele loop J. v.d Bosch 1.47.6 1076 4.53.9 979.6  2055.4
zijn er leuke 8. Herygers 1.36.9 969 S.37.7 1125.6  2054.&
M. Vogels 1.35.4 934 5.42.3 1141 2095
dingen te koop. . v.d Schoot 1.29.% 893 5.03.1  1210.7  2105.%
M. Hevms 1.35.9 959 S.49.0 1163.3  2122.3
F. Verhagen 1.40.2 1002 5.49.3 1168.3  2166.%
. v.d Sande 1.44.8 ° 1048 5.49.7 1185.6 4
L. Seits 1.45.7 1057 6.03.1 1210, 3%
R. Fasymakers 1.47.& 1076 6.03:14 M210.3
HEREN VETERANEN 2
Naam . 500 Mtr Pnt 1500 Mtr Pnt Tataal Pn
7. van WHollenbura 1.49.1 1091 6.23.4 1278 2347

tegenover
Tel. 04597-73468/71297

Een Kwaliteits
optimale sport-
service VAKKUNDIG ADVIES artikelen




ALGEMENE REKOEFENINGEN 8 a 10 MIN

- Doe eerst een algemene warming-up gedurende 8 10 minuten.
. Neem de correcte uitgangsposities aan (zie tekeningen).
- Voer de spanning in de gerekte spier zover op dat het net niet onplezierig wordt (het mag

~=

A

: Vast. pebruk ingeen O Dewde hanger

. Schud de spier steeds na het rekken ter onispanning even los. Herhaal de rekking 5 x
- Doe de rekoefeningen 20 mogelijk ook na afloop van het sporten. Herhaal de rekoefeningen

. Neem bij klachten contact op met een arts en ga niet sporten.

geen pijn doen). Houd de spanning in de gerekie spier{groep) gedurende 20 tellen vast;
dus niet verend rekken.

achtereen. Voer de oefening links en rechts uit. -

3 x maal per week.

Yr 2-OPPIGE ARMSPIEREN Y KUITSPIEREN

5

—

Y KUITSPIEREN

$i3an; doe met ge rechier voet een
212p 20ver Naar vorer. Gat o8 jinker hak
et van 02 viver komi. ge kinker knie
Disift gestrekt. verpiaats ne: gewichi van
O voorsie voel a3t o¢ achiersie voel,
20cat O hak op o¢ vioer komi: Oeze
osfening Aan eer pemakaelijk udgevoerd
WOrGEN 000! O hanoer. 1egen een muur
D0om of nek 1e pisaisen

Kneei me: de rechier knae op
1t Ge haker okse! op de fin)
Tesien: Gruk de linker keve 3
i3 voren c2i de ak net niet
viger igs komi

5a 2men 10 IngIN. vouw Oe vingers
2ChieT 02 fug N eiezar Sirek Oe armen
Qesirext N33’ SCRIe"en van Wag bij OF
91ONC 10 Dyn RozO%3al

Yy 3KOPPIGE ARMSPIEREN: Y HAMSTRINGS EN

AFVOERDERS

3

~
W e

\ Sl P '
o, >
b Sz

Ga zitten in kieermacersza. 2!
voelzoien piat leper eikadr zan

Yr AANVOERDERS

Pak met ge rechier Kang (0noemancs)
Unker rang |mz§|(m:«ﬁwﬂ Piaats ce rechier voet voor het linker

Deen 12rgs aan O Dulenzioe van O
elnaar et kumner: Gripen. een : irker voel. 31 het gewichi rusien oD 06
hulpmegoe! i linker voet. neig mei e romp en oe '

Cruk me! oe elebogen hont op
) 2'men naar rechis

DnnenziGe van oe knwen

Odulphusstr. 7
5688 BA Oirschot
Tel. 04997-72222

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

Wij lusten wel een kroontje :
‘e . tie 11! 4~> /
bij Astrid en Toontje 2 /




Pochelari] 15 :
5638 EG Oirschot TR E o aertond
Telsfoon 04997 - 73357

gas — water — sanitair

Telefax 04997 - 73870
centrale verwarming
oodgieterswerken

¥ £\

04997 - 75625
5688 GP OIRSCHOT

&

v Bloemendaal 7

Verwarmd bosbad
/ tennishal trim-/wandelbos
gelegen in bosrijke omgeving

* * % »

Beoordeling A.N.W.B.:

o HAMSTRINGS

anQza. pigate o rechier voel
nwer ke, pak me! beide
nke: ONCErdeSr 1e's Doven

1 kifk omhoog. hout e k2ge Tug

* DIJBEENSPIEREN

Ca gesirekt hggen 02 OF Duik: Dak me:
©¢ hnagr nanC ¢ Inver voel. ek Ce
vOR! F33F OF urwer Dl prodeer Op kinker

| ke vad o vioe* 07 ie Merken

y ROMP- EN RUGSPIEREN

4\5\\/\'_

Duflenzyoe van Qs 7ECHIEr kIWE OD |
%, dradi met Ok Tomy £aar links:
hout ce romp Caardij rechiap.

TN langai. Dadts o8 Wnker voet |

]

Yt GROTE BORSTSPIEREN

-

=Sl

+ Knwgh 00 beioe xmeen. piaals O angen
2over naar voren 03 e vioer Cat oe

| heupan nog rechi boven o€ knieen

| biijven: druk os av.sels en Dorst 20ver

| mogeiik ricnting oe vioer

- Yr ONDERARM- EN POLS- |
BUIGERS -STREKKERS |

*eni, voe" O oetening |

| o0k 1n 0¢ legengesieioe nening s pak
| M g€ tecniet AN Oe s e: Nangrug er: .
“"“-JMW"-Ewn |
)

POLSBUIGERS EN
’% -STREKKERS

2#1 “eide hangrionen legen 4GS 3an
. Guw GF EAeSgEn Jover als Ml ki
i wapt Daveren % op NINCIUQOEN It
| 3an Oe poisen leger eikaa’ ainQROUWS
| Oeze otfening kan ook an0ersom i
1€ Wwarac” 000 O handsaimen |\
| en wingers van besde hangen teger efkaar
| rghouding; te zecien. Deweep Canoe |
Bt rhs e dat e f




OPEN WEDSTRIJD PUPILLEN EN JUN. C-D

Zaterdagmiddag 23 mei om 1 uur waren de atleten van
onze vereniging weer present. Dit keer om samen met
een kleine 500 andere atleten van diverse verenigingen
mee te doen san de open weds'trijd voor pupillen en
Jjund-D in Sportpark de Koepel in Vught. Dus met andere
woorden het krioelde er van de kinderen tussen 7 en

15 jaar. Gelukkig kunnen we ook altijd op de hulp van
de ouders rekenen om te zorgen det alle kinderen op
tijd bij het goede onderdeel asanwezig zijn. Bij een
dergelijke groot opgezette wedstrijd is het voor de
begeleider ook niet mogelijk om dit alleen te doen.
Hoewel het erg warm was heeft iedereen op deze dag
weer zijn uiterste best gedaan. Dit blijkt ook wel
weer uit de behaalde resultaten.

Jan Rudy wisten weer met een flink puntenverschil
de 1° plasats te bohalen. Ook de anderen kunnen gezien
het grote aantal concurrenten per categorie trots
“zijn op hun verdiende plaats.

Dit was de lastste wedstrijd voor de vakantie en we
zullen voor na de vakantie weer een wedstrijd in-
plannen (voor in september). We wensen jullie en jullie
ouders een prettige vakantie en tot ziens in september.

UITSLAGEN MEERXAMP VUGET

Jongens Pup.C 40mtr Ver . Balw. Punten Plaats

Martijn ved. Ven 8,8 2,48 9.64 264 pnt 30°
(aantal deelnemers }65

Meisjes Pup.B 40mtr Ver Kogel Punten Plaais

Anne v.d. Ven 77 [E6]] 584 15°
(aantal deelnemers 26) E@:l

Jongens Pup.B 40mtr Ver EKogel Punten Plaats
Eudy v. Belkom 6.4 4410 5,37 1239 1%
Willem v/d Ploeg 7.3 3.07 5.18 826 8°
Rene v/d Ven 7.8 3,16 5.71 790 §2%

(aantal deelnemers 29)

Vervokg uitslagen zie volgende bladzijde

19

Vervolg uitslagen MEERKAMP VUGHT

Meisjes Pup.A 1§ 60mtr Hoog Balw. Punten Plaats

Leura v/d Heuvel  10.5 1,10 13.84 T11 ™
(eantal deelnemers 25)

w Pup.d 2§ 60mtr Hoog Balw. Punten Plaats
Jan Beex 9.1 1.40 1526 0
Jaap v. Elk 9.9 1.05 9.88 979 26
(aantal deelnemers 36)

Jongens Jun.D 80mtr hord. Speer Ver

Bund Adriaans —— 13.04 2,98

Berry v. Belkom 18.5 - 10.42 3.65

(dit waren individuele onderdelen vandaar geen punten-
telling)

UITSLAG_1000 mtr SRR D

Meisjes PupsB----- Anne v/d Ven [@ii.8lcr 9°
Jongens Pup,B----- Rene v/d Ven CR 6°
3 8.1

Rudy v. Belkom
Willem v/d Ploeg 4.26.2 19

Meisjes Pup.d 1j--Laura vid Heuvel (uitslag zoek in Vugh

Jongens Pup.A 2j--Jaap v. Elk 344548 12:
Jan Beex 3e48.5 14
Jongens Jun,De----Berry v. Belkom &= 4.23% ?

CENTRUMLOOP OIRSCHOT

Nemens de juniorencommissie bedanken we alle kinderen
die 12 juni voor de start van de Centrumloop hun steent}j
hebben bijgedragen om de toeschouwers te laten zien

dat de jeugd van AVO ook flink aan de weg timmert om
goede prestaties te leveren en om te laten zien dat

onze atletiek club ook voor de jJeugd een leuke verenigin
is .om bij te zijn en bij te horen.



JEUGDHOEX

In deze puzzel zijn twintig dierennamen verborgen. Kijk
maar eens van links naar rechts, schuin omhoog, enz.

Als je ze alle twintig gevonden hebt, blijven er letters over
Deze letters vormen wéér een dierennaam.

MEDEDELING JEUGDTRAININGEN

Van 18 juli tot en met 15 augustus zijn er i.vem.
de vakantle geen trainingen voor de jeugd.

PRETTIGE 'IIAITIIIPII!!IGI VAKANTIEXPRETTICE VAKANTIEXX
ATAFTTEXXXXXXXXXXX

Informatie over clubaangelegenheden

WEDSTRIJD-SECRETARISSEN:

JUNIOREN: Aaf Gerritsen . 75512
senioren Joseph v.d. Bosch 75477
RECEATIE-COMMISSIE:

Cees Verkooyen contactpersoon : 72318

PERS EN PROPAGANDA:
vacant

REDAKTIE CLUBBLAD SPIKE:
Hermien v. Erp Notel 43 71900

Joaje Franken Pochelarij 15 J13357
copy clubblad graag inleveren voor de 20e v. d.maand

BEZORGERS CLUBBLAD:

Sjaak Hereijgers,Bertie Smetsers,Gonnie Kostermans

Edwin v.Geenen,Henny Willems,Toos d.Croon

TRAINBRS;BBGELEIDBRS:

Toon Aarts recreanten+senioren 75019
Toon de Croon recreanten 75416
Martien van Geenen recreanten 73281
Sjaak Hereijgers recreanten 73594
Ton van Liempt recreanten 75398
Carry Luijsterburg recreanten 72685
Ton van de Sande recreanten 04243~ 1795
Mario Wiercx recreanten 73871
Theo van Erp recreantem+senioren 73402
Cees van de Schoot recreanten+senioren 73276
Cees Verkooyen recreanten+senioren 72318
Henny van Rijt junioren 75821
John Smetsers junioren 71805
Harrie van de Ven junioren 73143
Martien van de Ven Junloren 74528
Albert Houwen junioren na juni vacant73550
LEDENADMINISTRATIE:

Rien Raaymakers de Gaanderij 49 75419

5688 TR Oirschot
Schriftelijk doorgeven van:aanmeldingen
afmeldxngen

widriainaen



CARROSSERIEBEDRIJF

ROBEFE BV
* HYDRAULIEK
- * CARROSSERIEBOUW

* AUTOLAADKRANEN
* STRAALWERK

EOCHY, |
/7

T VEN 37A
5091 BN MIDDELBEERS

= 04244-2655-2656 |

Fax 04244 - 2831 B.G.G. 04997-72753 |







