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Informatie over clubaangelegenheden
BESTUUR:

voorzitter Afra Pronk Schoenmekerstr.l6 73266
vice voorz. Cees v.d. Schoot 73276
secretaris Ruud v.Woensel 04244~ 2732
penningmeester Joseph v.d. Bosch 75477
leden Martin Verbruggen 75193

‘Rien Raaymakers 75419

Albert Houwen 73550

SENIORENCOMMISSIE:

Joseph v.d. Bosch
Afra Pronk

Piet v.d.Sande g 72161
JUNIORENCOMMISSIE:

Mark Gerritsen 75512
Aaf Gerritsen 75512
Ruud v.Woensel

Gerard v.Belkom 75064
Mav./of Huub Heerkens 04244- 2732
Annie van de Ploeg 73419 -
Henny van Rijt 75821
WEDSTRIJDCOMMISSIE:

Joseph v.d. Bosch

Rene Gosens 72380
Addi Smetsers 74581
Piet v.d Sande

MATERIALENCOMMISSIE:

Piet v.d. Sande

Rien Raaymakers

Sjaak Aarts 73603
Martien Verbruggen

De FAMILIE BERICHTEN. november

2 november Sjoerd van de Wal
4 november Mien Herijgers

5 november Theo van Nunen

6 november Toos de Croon

6 november Thec van Erp

6 november Rene Pel

7 november Riky Kolsters

9 november Carola Pel

10 november Annie de Bresser
11 november Wil van de Laar
13 november Toos Vogels

16 november Tom van den Wittenboer
19 november Marloes Adriaans

21 november Gerard van Belkom

21 november Rene Verhagen

26 november Henk van de Wal

28 november Dre de Koning

van harte gefeliciteerd en een fijne verjaardag

We heten de volgende personen van harte

TECENISCHE COMMISSIE:

Ton v.Liempt 75398
Martien v.d Ven

Cees v.d. Schoot

WEDSTRIJDEN: < r e
Geef als je een wedstrijd gelopen hebt,je tijd door
aan Cees vd Schoot tel.73276

SOSIO~-COMMISSIE:
Gerian Hoefs

is v.Ekart & ; ¢ :
ggg%saanzhan door als iemand langdurig ziek is

geboorte ,jubulia enz.

75750
74%81
()

Noud Koppelmans
Ruud Heijms

Frank van Straten
Rene Verhagen
Rene Vulling

Leon Wiercx

(e g

afgemeld bij onze club

Bram Heerkens Victor Theewes

Dies Heerkens Geert van Veen
Bart van Kollenburg Nel van de Ven



Van het bestuur

Op zondag 10 october werd weer de Marathon van Eindhoven
gehouden, de marathon waar veel Oirschotse atleten bij
betrokken zijn.

Veel lopers (veel met PR’s,nog proficiat), waterdragers,
sponsaangevers, ruimers en natuurlijk supporters.

Grappig was bij elk gejoel vooraan (mijn persoontje

sloot de rij met het allerlaatste bekertje water) dat

er opgelet moest worden, tussen alle bedrijvigheid door,
omdat er weer een Oirschottenaar aankwam en er dus weer
luid aangemoedigd moest worden.

Elk jaar weer een plezierige sportdag met de dag erop de
maandagochtendkrant om te kijken of de hele marathonlopers
allemaal binnengekomen zijn.

T.a.v. de nieuwe accomodatie valt te melden dat er géén
bezwaren zijn binnengekomen bij de gemeente op de nieuwe
situatieschets. De raadsieden kunnen de zaak nog in de com-
missie laten behandelen, maar daar lijkt het tot nu toe niet
naar uit te zien.

Hierna gaat de tekening naar de Provincie, en helaas, het
duurt + 2 maanden voordat de uitslag van de goedkeuring bin-
nen kan zijn.

Misschien dat we het nieuwe jaar 1994 dan prettig kunnen

inluiden. U wordt uiteraard op de hoogte gehouden.

Meubelfabriek

Den Uitvanck 1
Tel. 04997-72409
POSTBUS 139
5688 ZJ OIRSCHOT

=
04997 - 75625
5688 GP OIRSCHOT
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v Bloemendaal 7

/ Verwarmd bosbad

/ tennishal trim-/wandelbos

v gelegen in bosrijke omgeving

Beoordeling AANW.B.: #* * * *
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“EINDHOVEN OP 10 OKTOBER MARATHONSTAD
‘Je krijgt wat je verdient'. is een vaak gehoorde uitspraak.

Nou. op 10 oktober kreec de Marathon Eindhoven wat het ver-
diende. Een stadsmarathon zonder wanklank met goed weer. een
spannende wedstrijd. 2en magnifieke winnaar in een schitteren-
de tijd. en duizenden deelnemers. Kortom: Eindhoven kreeg wat
het verdiende: MARA oM OP IIN!

Trots is de organisatie zeker op het nieuwe parcoursrekord van
Mohamed Saimi uit Algerije met zijn winnende tijd van 2 uur 12
minuten en 47 seconden. Maar zeker net =o trots is de organi-
satie op het aantal deelnemers dat zich inschreef wvoor de
Marathon Eindhoven en =zodoende hun waardering uitsorak voor de
goed geoliede stadsmarathon. Want de aantallen van 1300 op de
heie marathon, 3700 op de halve en 600 op de 1/B-recreatieloop
zeggen voldoende. En zeg nou zZelf: een start met zoveel atle-
ten bezorgt je toch kippevel?

NEDERLANDS KAMPIOENSCHAP VETERANEN

Het ging niet alleen hard bij de mannen senioren. Ook bij de
veteranen. die in Zindhoven hun Nederlands kampioenschao
afwerkten, kwam de winnaar - Jan de Lange - over de finish in

een nieuw parcoursrekord. Zijn tijd: 2.22.0%

En ook hij vestigde dat record op het nieuwe - wij mogen nu
zeggen: verbeterde - parcours: zeer zeker een vooruitgang voor
de Marathon Eindhoven. De saaie stukken achter het viiegveld
werden ingeruild voor wegen waar het publiek massaal naast de
kant stond. Klappend. schreeuwend. stampend. zingend en wui-
vend om de ruim 5000 atleten naar de finish te begeleiden.

Maar wat is de Maracthon Eindhoven zonder de honderden medewer-—
kers die zich op 'DE‘ dag zelf belangeloos inzetten voor ‘hun

marathon. Wat te denken van de bijdrage van de Kempische
atletiekclubs aan de marathon. Daarom leden van de Springbok-
ken. FSV. Olympia. Astrix. Generaal Michaelis. LCGO. AV Oir-
schot. GVAC. AVV. DES en AVR'S9 bedankt wvoor Jjullie inzet

Bedankt wvoor jullie massale stean 3an de Tfeest2lijke tiende
editie van de Marathon ndhoven. Volgend jaar hopen wij
jullie allemaai weer =2 treffen op. b1) en naast her carcours

Voorzichtig kijken we al vooruit naar de eolfde aflevering van
internationale loopevenement Maar wvoor het =2over is
z en we met ='n allen nog vaak terug denken aan 10 oktober
1993: de tiende Marazhon Eindhoven met e=en gouden rand.

Secrecanaac Bank. Vererwooe Spaarbank
| Enghovense Sportraad Rex. Ne 86 39 03 150
Stachussclen € Gro va tank 2459
5611 £ Enahoven tnw
Tetefoon 040-387775 Stahting Marathon Endhoven

e TERSDNEY TETNUDE TENEEISN DI TEDSOTEON NEEEEEEY 154
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verslag Kempische trimcompetitie te Son

Op deze druilerige ochtend hadden de lopers de
laatste kans om zich voor te bereiden voor Eindhoven.
Vooraf werd gezegd om rustig te lopen en niets te
forceren. Nellie hield het zelf voor gezien,die ge-
loofde het wel. Daar hielden de deelrfmers zich

goed aan, zodat er weinig gebeurde.

Maar er was wel een come-back van Toos. Na 3 jaar
blessure -leed waagde ze toch weer de sprong in het
diepe. Gelijkmakend lopend met Mien, en de laatste

2 km. zelfs geescorteerd door 2 heren volbracht ze
deze trimloop,waarbij ze zelf vol verbazing stond.
De sprint werd gewonnen door Mien, omdat die toch
meer wedstrijd -ritme had.

Iedereen was na afloop tevreden zodat er met goede
moed de halve marathon gelopen kon worden.

Tot de volgende keer bij de 3e trimloop in Eindhoven.
en houwdoe,bedankt en tot ziens en blijf wakker.

Theo.
“uitslag kempische trimcompetitie te Son
Cisca van Beers 37.52
Annie de Bresser 40.20 Jack Aarts 27.45
Toon de Croon 32.12 Leo Beelen 31.53
Hermien v. Erp 39.41 Gerard v.Belkom 35,13
Jaques Herijgers 30.28 Theo v. Erp 21.46
Mien Herijgers 43.53 pre de Koning 29.50
Jan Kemps (3.6)18.47 Jan Heyms 30.56
Jeanne Kemps " 20.13 Jose v.d.Burgt 39.40
Carry Luysterburc 37.52 Toos Vogels 43.17
Jan v.Overbeek 38.46 EKees Timmermans 40.20
Mieke Raaymakers (3.6)19.48 albert Swaans 31.07
Rien Raaymakers 37.52
Henny v.Rijt 30.36
Leo Smits 34.45
Jos Vogels 31.02
Kees Timmermans 40.20
Nol Veldhuizen 30.10
Martien Verbruggen 31.24
Joost Kemps (3,6) 16.19
Jan Kemps e 18515
Eric Aarts o 1954%
Marian Heyms n 22310

HET VERTROUWDE
ADRES VOOR
DE SPORT

FAIRsports

Rijkesluisstraat 17 - Qirschot
tegenover de Grote Stoel
Tel. 04997-73468/71297

Een Kwaliteits
optimale sport-
service artikelen

VAKKUNDIG ADVIES




CARROSSERIEBEDRIJF

ROEBFS BV

* HYDRAULIEK

* CARROSSERIEBOUW
* AUTOLAADKRANEN

* STRAALWERK g -

EOCHY, |
4

‘T VEN 37A
5091 BN MIDDELBEERS

= 04244-2655-2656

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

De "Spike" estafette pen.

Om te beginnen Cees bedankt voor het doorgeven van de pen.
Mijn naam is Remi Timmermans, ik ben 25 jaar oud en werk als
medewerker finarciéle administratie/automatisering bij de
Rabobank Son en Breugel.

Sinds eind 1985 ben ik lid van de Atletiekvereniging Oirschot.
Ik ben begonnen met korte afstanden zoals de 100, 200 en 800
meter en vervolgens overgestapt naar de langere afstanden,
omdat er in de eerste jaren van de vereniging nog geen baan
aanwezig was. Misschien dat ik het nog wel eens ga proberen op
de kortere afstanden zodra over enkele jaren de nieuwe baan er
ligt. Helaas kan ik ivm een hardnekkige blessure niet meer
voluit trainen’en ben ik gebonden aan het hardlopen op zachte
ondergrond watSzomerSe geen probleem is, maar in de winter ivm
het vroeg donker worden niet altijd meevalt. Ik loop nu dan
ook niet meer om goede tijden te lopen maar om in een redelij-
ke conditie te blijven en voor mijn plezier dat ik er nog
steeds heel veel in heb.

De volgende gelukkige ontvanger van de pen is Gerard de Goey
Dus Gerard succes.

Limmerick:

Door de bossen lopen we met een vaartje
De oriéntatietocht zelfs met een kaartije
We doen dit allemaal met veel plezier
Even ijverig als cen mier

Al met al is het een vrolijk allegaardj

Reai Timmermans



WEDSTRI/DKALENDER

Zondag 6 november; Kempische trimcompetitie
Eindhoven, start 11.00 uur 4 en 8 km
Zondag 14 november; Valkenloop Valkenswaard
11.00 uur Trimlopen 5-10-15 km
13.00 uur trimloop en wedstriijd 20 km
Inschrijven voor 2 november f 7,50
Zondag 14 november; Achil-cross Hilvarenbeek
11.00 uur trimlopen, 1,6-3,3-4,9-6,5 knm
13.45 uur Dames 2640 m
14.00 uur Heren 8180 m
Inschrijven voor 9 november f 5,00
Zondag 21 november; Zeven Heuvelenloop
Nijmegen-Groesbeek 15 km
start 12.00 uur
Inschrijven voor 7 november incl.
NS-retour £ 20,00
Zondag 21 november; Kempen-crosscup Veldhoven
11.00 uur trimlopen, 1,5-3-4,5-6-7,5 knm
start wedstrijden dames en heren na
na de middag
Inschrijven voor 15 november f 5,00
Zaterdag 27 november; Halve Marathon Swartbroek
7,1 - 12,3 - 21,1 km
start 11.00 uur
Inschrijven voor 21 november £ 9,50
Zondag 28 november; Internationale Waranda
cross Tilburg
Zondag 5 december; Zandbos-cross Deurne

AV i —— _
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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




DROGISTIRI

Ook voor uw
sportverzorging:

HANSA-SPORT

DROGISTERI-PARFUMERIE

Jo Latour

gedipl. drogist - ass. apoth.
OIRSCHOT

Gezonde voeding voor
sportprestatie is
VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak in: rauwkost
groenten en fruit

H. v. Nunen - Smits
Oirschot telefoon 72178

3
E

d

‘Wunheimeaiean 3. 5513 BJ Vessem, @ DTS 1786
Bedratywug 15 508! JX Ovsterani. ol GA242 82680
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HAARSTUDIO

MAAG-DARMPROBLEMEN BIJ LANGE-AFSTAND LOPERS

INLEIDING
Dehqen&ndlapabh;hqdas i imatiy fir d te wordea met vervelende
klachten van het maag: Deze ki kmmmddmhebbu(m.mdchik)of

mammwinjl(bwdwm) Bij het ontstaan van deze kiachtea speien met name de
it van de indbeid, de mate van uitdroging (dehydratie) en het
W&mwruvnmmuummmw
lange-afstandloper.. dan byj andere duursporters. Het is dan ook juist bij lange-afstand lopen belangrijk
om het vochtverlies te beperken ea ervoor (e zorgen dat de koolhydrastvoorraden op peil biijven.
Hiervoor worden voedingssuppl cn sportdranken gebruikt.
Het is dus met name voor de lange-afstand loper van belang om zich de vraag te stellen: “wat moet ik
cten ea drinken, wanneer ea hoeveel, zodat de kans op maag- en darmklachten zo kiein mogelijk is”.

VOORKOMEN

De* invioed van b p ca diaree op het prestatievermogen van de lange-afstand loper is
bekend. Uit studies blijkt dat 30-50% van alle hardlopers last beeft van cea vorm van maag-darmklach-

tea tijdens bet wedstrijdlopen. Deze maag: p treden vooral op bij een hoge loopinteasiteit
en bij uitputting. By dica blijkea hier vaker last vaa tc hebben dan manaca en jongere
mensen vaker dan ouderea.
De volgende masg-danmklachtea komen
- opgeblazen gevoel in de d
veelvuldig “windjes* moeten laten;
darmkrampen;
pijs in de zij;
4 tot ontlasting (def
diarree;
bloedige diarree;
blocdige urine;
waagkrampen;
opboeren;
overgeven.
MOGELUKE OORZAEEN
Bij het van maag-darmprobl spelea meestal meerdere factoren eca rok:
Trillingea
Oudumdamproblenenn&vadnku bij hardlopea dan bij wiel ea andere
“glijdende sporten® zoals sch ca is bet te verwachten dat het bewegings-

type van invioed is.
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Bij hardiopen vindt er eca h ling plaats van de bloedstroom. De spicren van de benen krijgen
neuhlu&wlondaudentnimn&mda‘ rblocding van het maag-d: Isel De
doorblocding van het maag: X uuuu!qhm:nnnuLD-hunulgwhﬂnuﬁ
MWMMWaWWWMbmm
et maag-di i af, in de darmen kan plaatsvinden. Er wordt aangeno- -

nﬂ&td’tmbﬂlﬂwﬁhmuv— d darmklach

Eca ander nadee! van cen verminderde werking van het masg-darmstelsel is dat de lediging van de
mazg verstoord raaki ea de opname van vocht ca voedingsstoffen verstoord wordt. Hierdoor treedt
wﬂulﬁvﬁqbﬂnuﬂmnm&wmwww
uuuu-enhqnh-op--nnnnn;(kkwmrhn-u‘d--dulk-nhqhucmu‘
want de doorb ng van de maag: “qmduiﬂhdouhdem
lnhuww:ﬁlh-nhh d fgebrek van de & 1
ptrecds i mhhnﬁbdnulﬁmv-cnhham
vuiA&1ﬁa.uu-up-ucopnuttn|i-nuowmdumVukguudunﬁ-ugnlan-u
zichtbaar, gepaard met blocdverfies. Als er vaak bloedverlies op bij de ontlasting, kan dat
uiteindelijk leiden tot bet bij bardlopers vaak k de eea ij: ca bloed: ds

mtm-ammwmmwnwmwmv
urine kan ontstaan.

~  Voedsel
D?dfboded“mbmwhmw;hhmdﬂe”
in het maag. zig zijn v66r bet sporten. Dat is deo reden waarom er
mhwmeJu-mawdsIﬂnWwa
te gebruiken.
Wumaup&uhnh‘mnumummmmmmdmu
naumbeueﬁqmopbo«namvuwwwml)nlw;hu
ndnbamu“ hten geven bij hardlopen, maar ook itijden waarm veel uien, koolsoor-
tea ca sp Zijn ledere hardioper 2al zelf moeten ondervinden, welke voedselproduk-
(mb-;hmhnrkhdlmmnwtboehn;mtemamgmmmdﬂ.
Hicronder worden cakelc algemene voedingadviezen gegevea.

VOEDINGSADVIEZEN

*  Eventucel als laatste maaltijd een licht rbare voeding geb (bij
w%hnM&nnmmnpwnudpu&

*  De laatste 3 uur voor de i g vast voedsel ijde

*  Tot viak voor de i ‘paddnnlu(‘; i (bron)water, thee zonder suiker);

mehwdm@lwwﬂmduwumﬂm(xlﬂam

ser/water per uur);

*  Het drinken tijdens de wedstrijd zou deel van het moeten k

h@nmhv&hmkkmﬁﬂ:wm&wﬂugwmmmmhumvl@m

vorm geb (koothyd: ijke drank Probeer dit tijdeas trainingen uit;

Ga nict voor de ijd plotseling bet voedi ds

e p ung

beeld wit brood,

"

Verslag van de halve marathon te Eindhoven

Na weken van voorbereiden:kilometers in je benen,
leren drinken tijdens het lopen en je eigen tempo
vasthouden, was het (onderhand eens) 10 october.

£ Vertrek in Oirschot was gezamelijk, maar in
Eindhoven waren we al enkele auto™s met inzittende
kwijt!

Niet getreurd en niet gezocht, want warm lopen en
rek-oefeningen waren belangrijker.

. Nog wat sanitaire stops ondertussen en om 20 min.

voor 11 stonden we, in "de kooi" om van een redelijke
startplaats verzekerd te zijn.

In die kooi werd het pas echt merkbaar dat het ni
menens begon te worden.De spanning werd voelbaar en
de druk,zowel letterlijk als figuurlijk hoger.

Na ‘het startschot,waar ik nou eens niet van schrok,
duurde het een paar kilometer voor Jacqueline en

ik lekker konden lopen.

Eigen tempo mék een praatje!!!

Fijn loopweer en veel supporters op de Oirschtse
dijk gaven ons soms vleugels.

Heerlijk ging het steeds verder weer richting bin-
nenstad. Waar sommige lopers energie van krijgen, ik
kreeg een domper:Veel enthousiast publiek met applaus
toeters en allerlei andere herrie.

Voor mij was de laatste kilometer dan ook lang en
vermoeiend. Totdat ik de Wal cpdraaide en het
woordje "finish" zag.

Nog ever doordauwen en het zat er op!

Wat een ervaring,een halve marathon uitgelopen!

Na een paar minuten was iedereen weer present en
hebben we de hele marathon nog afgekeken. Op dat
moment kon ik van al die klappende mensen wel
genieten.

“s Avonds was het nakletsen bij Nellie!

Een grandioze avond,wat eten,meer drinken en vooral
praten,praten en nog eens praten over die fantastische
dag! Alle moeheid verdween en maakte plaats voor

een gevoel van saamhorigheid,verbondenheid en gezel-
ligheid.

De een wat vroeger de ander wat later ging naar huis
voldaan en tevreden.

Aan iedereesn,die aan het slagen van deze dag heeft
meegewerkt wil ik dan ook zeggen:BEDANKT!!!

Gemma van Esch.




F‘ATHQ
5t *‘_Oo"
- hg

Het moest er dan toch maar eens van komen, na
jaren hardlopen en regelmatig een wedstrijd te
hebben gelopen. Na het zien van de marathon vo-
rig jaar, heb ik besloten om de uitdaging aan te
gaan.

Het voorjaar verliep goed met P.R.’s op ver-
schillende afstanden, maar na de vakantie begon
dan toch de specifieke voorbereiding, wat in-
hield duurlopen, snelle intervals en gevarieerde
trainingen. In overleg met Cees v.d. Schoot is
een schema opgesteld voor 3 a 4 dagen en gemid-
deld 55 km per week dit i.v.m. mijn werk als
vrachtwagenchauffeur. De lange duurlopen tot 38
km samen met Jan Smits gingen perfekt en ook de
3/4 marathon Hilvarenbeek ging goed met een km
tijd van 4.15 min. dus ik stond optimistisch aan
de start in Eindhoven. Mijn plan was om te fi-
nishen en graag de magische tijd van 3 uur te
benaderen, daarom vertrok ik op een schema van
4.14 min per km om zodoende een kleine reserve
op te bouwen voor de 2e ronde, en dat ging per-
fekt op de 5-10-15-20-21,1 km (1.29.10 u).

Al vrij snel kwam Ruud van Woensel bij me lopen,
want ock hij wou niet sneller per km het zelfde
gold voor Jan Smits, dus gingen we gedrieén ver-
der met 50 sec. over voor de tweede ronde.

Het zag er goed uit want ook op de 25 km verliep
alles volgens schema, maar toen we richting 30

km punt gingen, dacht ik in eerste instantie dat-

Jan en Ruud versnelden maar al snel bleek dat
bij mij de krachten verminderden. De koolhydra-
ten waren schijnbaar uitgewerkt, want ik kreeg
een leeg en hongerig gevoel dat duurde zo’n 3 a
4 km en nadat ik flink gedronken had verdween
het lege gevoel en ging ik verder maar dan wel
een tandje lager. Mijn eindtijd liet ik op dat
moment helemaal los en wou alleen nog maar fi-
nishen. Bij de 37 km ging ik in een 1lijn weer
richting centrum en dacht het redelijk te halen.
Maar owee bij de 40 km kreeg ik mijn "bijna dood
ervaring"™ wat inhield dat ik de man met de
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voorhamer tegenkwam, de pijp was leeg en ik was
blij dat ik kon blijven lopen mede door het pu-
bliek dat mij allemaal kende (programmablad)
wist ik het Stratumseind te halen, waar het pu-
bliek anderhalve meter pad vrijhield. Met nog
één berg (bruggetije) te gaan kwam de finish in
zicht en zat er 42 km en niet te vergeten 195
meter erop in een tijd van 3 uur 15 minuten ¢2a
49 seconden.(p.r.) Bij binnenkomst werd ik onge-
vangen door Nellie van Beers en werd mijn trai-
ningspak gehaald want ik scheen vrij leeg uit
mijn ogen te kijken, ondertussen dronk ik bij de
verzorgingspost zeker 10 tot 15 bekers drank op
en zette het eerste herstel al weer in. Waarna
we weer naar het P.S.V. stadion wandelden waa.
ik na het douchen naar huis vertrok waarna een
goede maaltijd de gang naar Lambert v.d. Leeden
onze sportmasseur gemaakt werd, alwaar de benen
heerlijk gemasseerd werden.

s Avonds ben ik naar de lopersreceptie geweest
bij Nellie, waar we onze ervaringen kwijt konde
en het vochtgehalte weer op peil gebracht werd.
0ok volgde er nog een interview van Omroep Oir-
schot. Tot zover "Mijn eerste keer" wat een ge-
weldige ervaring was die zeker voor herhaling
vatbaar is.

Gerard de Goeij.
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Uitslagen Clubkampioenschappen

van zondag 26 september
Jongens pup-C 40 m hoog ver balwerp 600 m
Sjoerd v.d. wal 7.9s 9 cm 2,90 m 16,30 m 2.42 min
le met 932 pt 236 169 . 198 250 . 79 : Doe iets aan blessurepreventie ..
Willem v Hatum 8.4s 9 cm 2,46 m.17,32 m 2.50 min
2e met 742 pt 160 169 11'.0 27i 32 laat uw spieren eens masseren.
Martijn v.d. Ven 8.3 s 75 cm 2,40 m 14,52 m 2.50 min ” F
3e met 574 pt 174 . 59 98 211 32 Gedxplomeerd sportmasseur en
SatSas e HpEaR e nerk g 6805k aangesloten bij de N.G.S.
elsjes P P, 100G T
Anne v.d. Ven 7.7 s 90 cm 2,72 m 10,64 m 2.34 min (Nederlands Genootschap S’P““‘““Sé"
le met 848 pt 269 169 162 118 130
Ook voor uw voetreflexmassage en de -
Jongens pup-B 40 m  hoog ver balwerp 600 m h Herbalife-voedingspakketten kunt u bij mij terecht.
Rudy v. Belkom 6.7 s 100 cm 4,00 m 32,88 m 2.18 min
le met 1914 pt 464 242 418 539 251
Rene v.d. Ven 7.6 S 100 cm 3,45 m 29,54 m 2.11 min Lambert van der Leeden
2e met 1637 pt 286 242 308 488 313 De Schout 4
Willem vd Ploeg 7.6 s 100 cm 3,21 m 22,50 m 2.40 min 5688 VK Oirschot
3e met 1250 pt 286 242 260 371 91 Tel. 04997-72799
Jongens pup-A 60 m hoog ver speer 600 m
Jan Beex 9.6 s 135 cm 4,34 m 33,10 m 2.05 min
le met 2303 pt 403 499 486 543 372
Meisjes jun-D 80 m _ hoog ver speer 600 m
Laura Kuypers 12.9 s 120 cm 3,38 m 18,88 m 2.23 min N SPECTAGULAIR "lEuws voon
le met 1520 pt 324 389 294 303 210 7, .
Mirella v Straten 14.2 s 110 cm 3,01 m 16,22 m 2.47 min s M“.IE“BEW“STE GAZ”"BEZ'TTERS
2e met 1022 pt 188 316 220 249 49 \ =
Jongens jun-~D 80 m hoog ver speer 800 m Toro introcuceert de Toro Recycler. Niet alleen gen nieuwe naam maar ook een gehee

nieuw maaiconcept. Met de Toro Recycler+wordt het gras zeer ijn versneden en me

Peter Scholten 11.6 s 130 cm 4,41 m 22,54 m 2.29 min
moe behulp van gepatenteerde deflector platen weer terug geschoten in de zoden.

le met 2392 pt 4%0 462 500 71
Berry v Belkom 13.1 s 105 cm 3,52 m 13,92 m 3.19 min

2e met 1303 pt 301 279 322 198 203

congens jun-C 80 m hoog  ver speer 800 m

Idwin v Geenen 12.5 s 140 cm 3,97 m 25,22 m 2.48 min

le met 2147 pt 371 541 412 418 405 ;

Jongens jun-B 80 m hoog ver speer 800 m Indizn gewenst verzorgen wij geneel m &“
o2nno Schuurmans 11.5 s 145 cm 3,99 m 23,22 m 303 min vrijblijvend een demonstiatic voor u

-e met 2184 pt 504 58 416 383 299

ESERENIIRECYCLERIN
UW TORD DEALER

MEGENS OiRSCHOT h.v.
Qirschot - Bedrijvenweg 2
Telefoon 04997-71255
Industrieterrein 'De Stad’




Dames 80 m hoog ver Speer 1000 m
Wilma v Hattum 14.8 s 105 cm 3,13 m 12,00 m 4.44 min

s‘uelen e“ ta'els van le met 778 pt 133 133 174 202 136

Dames Vet I

Annie d Bresser 18.0 s =~ 2,16 m 9,00 m 5.00 min
le met 194 pt 1] o [+] 110 84
Dames Vet II
Carry Luysterburg 13.0 s 120 cm 3,57 m 13,92 m 3.53 m
le met 1567 pt 312 348 304 254 349
Hermien v Erp 14.6 s 120 cm 3,03 m 18,54 m 4.38 min
STERK 'N ALLE STlJLEN M i = = o e
Heren 80 m hoog ver speer 1000 m
H 3 i Frans Adriaans 11.0 s 130 cm 4,76 m 27,86 m 2.52 min
van maderne creatie ot klassieke gratie. ; et ool X S R R P R F
Nol Veldhuizen 10.9 s 140 cm 5,17 m 22,96 m 3.24 min
2e met 2020 pt 596 293 413 200 518
Heren Vet I
Albert Houwen 10.8 s 140 cm 4,75 m 26,56 m 3.37 min
le met 1920 pt 612 293 309 269 437
Martien v Geenen 12.7 s 130 cm 3,91 m 18,00 m 3.53 min
2e met 1068 pt 347 188 88 96 349
Toon Aarts 13.4 s 120 cm 3,89 m 19,32 m 3.26 min

BLKONINKLIIKE BESCHIKKING 3e met 1060 pt 268 79 125 505

——"LOPEN IN'

Duisternis

Als je gedwongen bent om in het don-
ker te trainen, moet je een aantal
belangrijke maatregelen

nemen. Zorg  voor

reflekterend  materiaal

aan je kleding en/of

schoeisel (zie foto). Loop

zoveel mogelijk over

goed verlichte trotoirs

of fietspaden. Indien dat

niet mogelijk is, loop

dan altijd tegen het ver-

keer in. Dat betckent

dat je op een weg waar-
op van twee kanten

auto’s kunnen naderen, waar de kuilen, opstapjes, afstapjes en

aan de linkerkant moet dergelijke zitcen.
lopen. Je ziet het verkeer Bedenk altijd dat je in het donker nog
aankomen en je kunt tij- veel oplettender moet lopen dan over-
Rijkesluisstraat 52. Postbus 9 dig Tclf eventuele mlzar- dag kI»Ze-n nnvcrwa;:hl; \;’nlzwx;k-manlocu-
S xh’ —‘ 2 1 scho sclorls regeien nemen. En loop vIe Kan een vervelende diessure opieve-
Tel ()();()\)5(7'5(?;;:3 1 I(\j]:((‘)t)r';'.‘";gli(li altijd een parkoers dat je ren. Om van een aanrijding maar niet te
A ~EV A S Ay goed kent. Verken het spreken. En door slapend §; lopen, breng
eventueel een paar keer ie natuurlijk ook je mede weggebruikers

bij daglicht. Je weet dan in gevaar,




ZIEKTE VAN PFEIFFER EN SPORTBEOEFENING
Els Stolk, bondsarts KNAU

mvhuuhﬂmdumdednhaihw”-wd-‘al
De zickte treedt vooral op bij stud en hard trainende sporters, Vi idbeid speelt 2eker een rol

VERSCHIINSELEN VAN DE ZIEETE VAN PFEIFFER
kmd&inﬂumaﬁekuhmu‘ﬁumbpe;%jwheﬁjdvﬂhmdeh[edehde
wmmoubummrhdmudewhnmhbmuwdku:hﬁolﬁmrm

'M.mhdnrbhmcnkd:dmnmhm%wmheﬁdw&d&e
nmm:kmﬂch:ckulomakin;

{aumiekzmbopmdcdchzbﬁde'dm/joep L is echter vervelender, Degene dic
mum“kmﬂiﬁdmmdnmh&h.mmmhdﬁnw

COMP.ICATIES B DE ZIEKTE VAN PFEIFFER

wudjudemmm:mﬁadabiide&m'uﬂd&ﬂ

¢ Ahuoum-mtmhumwwdmmkmkmmW
de tuid
Bi. cen gezwollen lever treden vask leverfunci i op. Hierd:
vueﬁ,muauummurumqmumaawom)mma
'mapawdnhhhamndgmmmﬁumm‘ﬂnmbﬁmd
2elfs op bed blijven is dan het advies!
vmmunmmmmamnpwn:mmpmuhm«mm

dehudmhetmlmpmdekwdmah&wﬁmwrd(madv‘ummwhemm
van werk of sport.

De vermoeidheid verdwijnt in de regel vask in de loop van enkele wekea. Soms echter duren de
ver idheidskiach vele den tot een jaar. zonder dat daarvoor een reden is 2an e geven,

N

y

Van Zelsé ..

=

e

OQirschot

Bestseweg 30

En we tankenrn Shell b

Van Zelst Shellstation



Odulphusstr. 7 |
5688 BA Oirschot
Tel. 04997-72222

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

%
Wij lusten wel cen kmonlje 2 &

bij Asirid en Toontje 1! ( /

A
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Ock kunnea de vermoeidheidskiachten na verloop van ujd weer terugkomen, zells zouder dat daar
cen duidelijke redea voor 2an te geven is.

* Eca gezwollea milt kan bij eca hoge druk in de buikbolte sch door cen 2 lijke
bloeding kan Deze icatie kaa bijvoorbesld op door zwaar tillea of door een
xxmpu&hﬂ.mlmm

’ hldr.uuedmudu‘conﬂnnﬂopmheen ki logisch i

g, de ea een hartsp king In deze gevallea wordt het gevea va:
idea ings ogen.

LABORATORIUMONDERZOEK EN DE ZIEKTE VAN PFEIFFER 3

De disgnose wordt gesteld door bestudering van eea bloeduitstrijkprep De wite bloedeell :n
(lymfocytea ea monocyten) gasn het beeld overheersen. Ia eea groot aantal zZijn deze witte bloedeel :a
sboormaal van grootte, vorm ea kieur. In de loop van een half jaar verdwijnen deze cellen uit het bloe..
De rode bloedeellea blijven normaal.

Daarnaast kuosen anti-stoffea tzgen bet Epstein-Bar virus worden aangetoond met de reactic van Panl |

en Bunaei of de M i ie. Als de e (titer) van de anti-stoffen afncemt, is de infectic
over Zijn hoogtepuat heen. Het hecft dan geen zin om de titer verder te blijven vervolgen.
Zoals al gesch Zija bij vecl pati de leverfuncties licht gestoord. Pas als de leverfuncties weer

normaal Zjn, wordt bet advies tot sport- en werkhervatting gegeven.

WEHANDELING VAN DE ZIEKTE VAN PFEIFFER

De bebandeling van de ziekte van Pfeiffer is symptomatisch. Houd bedrust in het
acute stadium als er sprake is van een temperaruurverhoging of koorts en neem
een ijsiollie of pijustillers als er ernstige keelkiachten zijn. Omdat er sprake is van
ecn virus-infectie, beeft het gevea van anti-biotica geen zin. Hierdoor kan er zelfs
¢ea verveleade ea jeukende buiduitslag ontstaan.

Zolang de patiént leverfunctic-stoornissea en ecn vergrote milt heeft, wordt bet
advies gegeven om geea lichamelijke inspanning te verrichten. Als er geea sprake
meer is van leverfunctic-stoomissen en eea vergrote milt, kunoea de dagelijkse
activiteiten en de lichamelijke activiteiten weer geleidelijk aan uitge- bouwd
mrmﬂmmuwum-ﬂmmmuumeumw
in de idheidskiachten te "Gef d" trainen breekt alleen

maar af!

SAMENVATTING

De ziedte van Pfeiffer is cea veel voorkomende, goedaardige ziekie van de witte bloedcellen. Hard
lrmmhbbaﬂmhmhmwwAMhMMMdecm
m:(koau.k!mweﬂmgn.::ﬂ ! ea idheid. Vaak treden er een miltvergrotiag en
leverfuncie-stoornissea op. a het acute stadium wordt bedrust voorgeschreven. Meestal is na twee
weken wei bet ergste achter de rug en kunnen de dagelijkse acuviteiten en de training weer geleideljk
a0 opgemkt wordea. De graad van de vermocidbeidsklachten is hierbij de leidraad!




|gen. Te vinden in: groene
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EN DIT ZIJN ALLE VITAMINES! I

Vitamine A: voor een: gezond witeritja
Noodakehikmem.mndcbuid.gemndeogm,;em:ﬂbwmmd—
vlees. Helpt ook de normale groei.

Te vinden in: gele groenten, lever, eicren, melk, boter en margarine.
Vitamine D: voor sterke botten en tanden

Bevordert de opname van kalk en zorgt zo mede veor sterke botten en tan-
dun.'revmd:nm.mdpd,mnmennlm.

Vitamine E: rode bloedeellen!
Hdpthpdemcnwuhgmmdebloedceﬂtﬂ,w en andere
weefsels. Helpt bovendien essentiéie vetzn >n beschermen.

Te vinden in: volkoren granen, plantasrdige olie, groenten en noten.
Vitamine K: extra beiangrijk voor baby’s!
Exmmbdqvoorpagebumﬂdpth;betmppmmblodm—

thbull:mhe!hu(mhumm

Heipt de energievoorziening en is ven belang voor het goed functioneren
van het hart en het zenuwstelsel. Te vinden in: varkensviees, volkoren gra-

nen, lams- en rundviees,

Vitamine B2: volop in

Is noodzakelijk voor cen gezonde, mooie huid. het verbruik van
dingsstoffen en is behulp bij de energie-afgifte 2an de ceilen.

Bevordert de werking van het zenuwstelsel en is betrokken bij de energie
producerende reacties in de cellen.

Te vinden in: viees, vis, tarwe en volkoren granen.

Vitamine B5: zit in bijna al ons voedsel!

Noodzakelijk bij de stofwisseling van eiwitten, vetten en koolhydraten. En
bndcvotmgmhormonen’l‘evmdenmbn)mdonsvoedxl
Vitamine B6: voor het juiste verbruik van elwitten
Bevordert de vorming van rode bloedcellen en verbetert de werking van
het zenuwstelsel. Essentiee] voor het juiste verbruik van eiwitten in ons liv
chaam. Te vinden in: mager viees, groene bladgroeaten, volkoren granen

Zorgt voor het goed functi van de ing: den en voorkomt be-
vormen van bloedarmoede.
Te vinden in: blldgroemm,geelfnmengdeyocnmn.

Vitamine B12: behagrl)kvoorvegeml

Hc)ptbepuldevormmmblocdﬂmdevoothmnnodxgbiihet
ken van gezonde rode bloedcell

Te vinden in: viees, vis, eieren en melk.

Vitamine C: voor het opbouwen van weerstand

Houdt botten, tanden, en bioeddaten in goede conditie. Bevordert de op-

name van ijzer en speeit een belangrijke rol bij de opbouw van het weer-

standsvermogen.
Te vinden in: citrusvruchten, kiwi’s, tomaten, kool en aardappelen.

SERENGETI ZONNEBRILLEN

CONTRA.S'FRIJKER KIJKEN BIJ ELK WEERTYPE

VRAAG DEMONSTRATIE VAN DEZE NIEUWE, OPZIENBARENDE ZONNEBRIL

SERENGETI® P @ @®) 813 L
DRIVERS Saie)

at - Telefoon




' ABN-AMRO De bank

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

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!”

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

KNAU

OCE EKIDEN: NIEUW MARATHON-FENOMEEN IN OPKOMST

Sinds begin 1993 wordt d bardl in Nederland meer dan coit
gcmmm&mammhdeﬂadm.demmpmnghplm
estafette-marathon, ook in oos land Zijn intrede gedaan. ledereen voor wie de
mm&ml&and(mg)lendummdsdnnvpmmkemwdc

band op een dsoclle manier afleggen. Daarmaast is bet
mxdakmnhmmmpumhﬁewmnmunm{mup
lopers kuot u zich dit jaar als team inschrijven voor &éa van de vier Oct Ekidens
in Nederlaod, om zelf dezz unicke belevenis te ervarcn.

Wat is de Ekiden?

De Ekiden is cen marathoo-estafette waarbij eea team van lopers de afstand van 42.195 meter aflegr
Een team bestaat uit 6 lopers die ieder eea desl van de marathon lopen: de eerste loper legt S km 2f, de
tweede 10 km, de derde 5 km, de vierde 10 km, de vijfde 5 km ea de 2esde 7.195 meter, Het lopen vaa
cen parcours waarbij gewisseld wordt in cen vaste wissel (bijvoorbeeld op een atletickbaan) is het

meest

ledere atleet mag maximaal ééa afstand lopen, maar ccu team mag wel dric reserves
hikbaar houdes. De g lijke eiadtijd is bepalend voor de eindkl ing. Het
lmduhumdukmubnnaﬂqguwm

De historie van de Ekiden ligt in Japan, waar de Ekiden een waar begrip is onder ‘de

hrd.lopendebe\nlhg’ &nmmwummmam
L diti boli eea sjerp, in plaats vaa een estafette-

Mﬁkmﬁmmkmquwﬂmﬂ)w&mkmm

Oct leert Ekid in Ne d met 3
DelQlAUand:&mOﬁopdeumdn"" d % . Ged de cen aantal
jarea zal Océ Nederl Ekiden: P hmm«mManu

in Vught de eerste twee Océ Ekidens plaats. Het succes was groot. Daarom wordt het aantal Océ
Wmmﬁmﬁ}lmmmnmamhp-mw%&mw
Op de kaleader voor het ki d staan
10 oktober 1993, Zwoile

7 november 1993, Dordrecht

20 maart 1994, Vught

10 april 1994, Utrecht.

Loop eens mee
We kunoen u nog meer vertellen over de aardige kaoten van Oct Ekidens. Maar [ |
het is natuurlijk beter om z2lf gewoon ecas mee te doen. Dat kan in versaigings-

verband, in bedrijfsverband (business-teams) of in cen recreantengroep. Wilt u

vooraf meer informatic? Dan kunt u costact opoemen met de atledckunic E
(KNAU), tel. 03420-32420, of Oc¥, tel. 073-815441.
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HEDSTRIJUKALENDsR JEUGL \Kempencross weustrijizn)

Veldhoven Oeienvos Vertrek 11430 bij
het vosticantoor.
Start 12.30
Reusel L'avant Sylvestre Cross.
Vertrek 11.00 bij
het postxantoor.
start 12.00
Oirschot sowejazarsloop
11430 op atletiek-
veld.
Start 12,00
30 januari ————— Geldrop Schietbergencross
Vertrek 11,30 bij
het postkantoor.
Start 12.30
Vertrek 11.00 bij
het postkantoor.
Start 12.00

21 november

18 december

25 december

12 februari ——-— Valkenswaard

19 februari Best Joe ilann Bosloop

i > Vertrek 11,00 bij
het postkantoor.
Start 12,00

1;.;31:3:__:;1.3 deelnemers Kempencross wedstrijdendi!iffiriilst

Degenen die om velke reden dan ook geen wedstri jdbricfje
op de training hebben ontvangen lamnen zich ook recht—
streeks opgeven bij &af Gerritsen (tel«75512)

it kan uiterlijk tot &én week voor de wedstrijd (ivm.
voorinschri jwing KiiUleden)

L=T OP 11111111

In verband met omstandigheden is de training voor Pupillen
A+B+C op woensdagmiddeg op het atletizlcveld gewi jzigd.

Hieuwe trainingstijd is van 14.00 tot 15.00

Meisjes pub B
uitslagen jeugd Anne vd Ven 4e plaats
4.43 min
24-10-1993 Jongens pup B
Sparrenloop Boxtel Rene vd Ven 4e plaats
4e plaats 4.17 min.
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Informatie over clubaangelegenheden

WEDSTR1JD~-SECRETARISSEN:

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

Cees Verkooyen contactpersoon f 72318

PERS EN PROPAGANDA:
vacant

REDAEKTIE CLUBBLAD SPIKE:
Hermien v. Erp Notel 43 71900

Josje Franken Pochelarij 15 _ 73357
copy clubblad graag inleveren voor de 20e v.d.uaand
BEZORGERS CLUBBLAD:

Sjaak Hereijgers,Bertie Smetsers,Gonnie Kostermans

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

TRAINERS/BEGELEIDERS:

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 recreanten+senioren 73402
Cees van de Schoot recreanten+senioren 73276
Cees Verkooyen recreanten+senioren 72318
Henny van Rijt junioren 75821
John Smetsers junioren 71905
Harrie van de Ven jumioren 73143
Martien van de Ven junioren 74528

Albert Houwen junioren na juni vacant73550

LEDENADMINISTRATIE:

Rien Raaymakers de Gaanderij 49 75419
5688 TR Oirschot

Schriftelijk doorgeven van:aanmeldingen

afmeldingen

widriringen
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Kaasreclame: ~

Zacht belegen boer, een hele kilo van
10,70 voor f 8,90.

KALIS LO00AD RAARDSE

HORIZONTAAL 1 kerkbewaarder, 5 Kracht, 3 waterije in
Friesiand, 11 landbouwgerel, 12 schrijfgerel, 13 mikpunten,
16 grootmoeder, 18 te, 20 Engelse titel, 22 vader, 23 hand-
warmer, 15 opperweren, 17 deel van een breuk, 28 visite,
29 seconde, 31 biljertstok, 32 boom, 14 vaatwerk, 36
midcelbaar onderwijs (afk.), 37 kledingstuk, 38 slagwapen,
40 zecpwaier, 41 muzieknoot, 42 plus, 43 dartel, ¥

een huis maken.

VERTICAAL 2 toegankelijk, 3 overdreven, § roem, & lid-
woord, 7 was getekend (afi.). 8 verlichting, 10 werelddeel,
12 schrander, 13 herkauwer, 15 bijwoord, 17 aanschaf. 13
jaargetijde, 11 meervoud vao doos. 23 voorzetsel, 14 hevig,
25 dwaas, 26 Nederfands schilder, 30 meisjesnaam, 33 warm
voorgerecht, 38 vogel. 35 mij, 36 heersende smask, 38 mu-
zicknoot, 39 jongensnaam, 41 lidwoord, 83 thans.

Jantje, zoon van een boer, komt weer eens
te laat op school. Vraagt de onderwijzer op
barse toon: Jantje, waarom ben jij weer te
laat?’

Waarop Jantje zegt: 'Meester, ik moest de
-bok-naar-de geit-brengen!’ — ———===
Meester weer: 'Kon je vader dat niet doen?’
Kijkt Jantje verbouwereerd de onderwijzer
aan en zegt: 'Mijn vader? Natuurlijk niet, dat
moet de bok toch doen . . .
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