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informatie over clubaangelegenheden
° BESTUUR:

Atsa Frook SCESURRR: 1 13268 H ET VE RTROUWDE

voorzitter
vice voorz. Cees v.d. Schoot
secretaris Ruud v.Woensel 04244~ 2732

penningmeester Joseph v.d. Bosch

leden Martin Verbruggen
Rien Raaymakers
Albert Houwen

et ADRES VOOR

SENIORENCOMMISSIE:
Joseph v.d. Bosch
Afra Pronk

Piet v.d.Sande

DE SPORT

72161

JUNIORENCOMMISSIE:

Aaf Gerritsen
Ruud v.Woensel
Gerard v.Belkom

Annie van de Ploeg
Henny van Rijt

75512
75064

73419 - \
75821

WEDSTRIJDCOMMISSIE:
Joseph v.d. Bosch
Rene Gosens

Addi Smetsers

Piet v.d Sande

FAIRSports

Rijkesluisstraat 17 - Oirschot
tegenover de Grote Stoel

72380
74581

MATERIALENCOMMISSIE:
Piet v.d. Sande
Rien Raaymakers
Sjaak Aarts

Martien Verbruggen

Tel. 04997-73468/71297

73603
Een Kwaliteits

TECHNISCHE COMMISSIE:
Ton v.Liempt

Martien v.d Ven

Cees v.d. Schoot

75398 optimale sport-
‘| service artikelen

' WEDSTRIJDEN:

Geef als je een wedstrija gelopen hebt,je tijd door

aan Cees vd Schoot tel.73276

SOSIO-COMMISSIE:
Gerian Hoefs
Dor

gee%saXﬁEhggtdoor als iemand langdurig ziek is

geboorte ,jubulia enz.

73581
2 VAKKUNDIG ADVIES
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o

‘T VEN 37A
5091 BN MIDDELBEERS

B 04244-2655-2656
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3

de fami ichten van de maand februarij
de jarige deze maand zijn:

Jan Beex

Marian Hems

Peter Rozen

Wim van Beers
Albert Houwen
Noud Coppelmans
Ton van Nieuwburg

aanmeldingen v. ieuw

Frans van Bommel
Thea van Griensven
Ton van Nisuwburg

van harte welkom en veel sportplezier bij onze club.

afmeldingen van clubleden: a“‘>\ o~

4
Marte Uogels

Henny Willems

jammer dat jullie ons verlaten.

Henny nog bedankt voor jou inzet voor het bezorgen
van de Spike in de Beerzen.




Van het bestuur
Op dinsdag 15 maart a.s. zal de jaarvergadering van onze at-
letickvereniging gehouden worden in "De Beurs" om 20.30 u.
Naast de gebruikelijke zaken zoals vaststellen van de jaar-
rekening en de begroting e.d. vinden er ook weer bestuurs-
verkiezingen plaats. Volgens het reglement treden dit jaar

af de voorzitter en de penningmeester, Voor deze functies
kunnen kandidaten gesteld worden. Deze kunnen zich mel-

den bij het bestuur,

In de bestuursvergadering van maandag 7 februari zal bespro-
ken worden of de huidige voorzitter en penningmeester her-
kiesbaar zijn. Dit zal in de volgende Spike bekend gemaakt
worden. Dit neemt uiteraard niet weg dat anderen zich voor
deze functies beschikbaar kunnen stellen.

Indien er meerdere kandidaten voor één functie zijn zal de
ledenvergadering door stemming vaststellen wie uiteindelijk

de betreffende functie zal gaan vervullen vanaf 15 maart 1994.
Tijdens deze vergadering hoopt het bestuur meer te kunnen
vertellen over de nieuwe accomodatie. Op dit moment is bekend
dat de Provincie accoord is, nu nog het startsein afwachten.
Namens het bestuur mag ik U van harte vitnodigen om aanwe-
zig te zijn op onze jaarvergadering op 15 maart a.s. Niet
alleen voor de vergadering maar ook om elkaar eens (e ontmoe-

ten. Tot ziens!

Meubelfabriek

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

=
04997 - 75625
5688 GP OIRSCHOT
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v Bloemendaal 7

v Verwarmd bosbad

' tennishal trim-/wandelbos

v gelegen in bosrijke omgeving

Beoordeling ANW.B.: * % % *
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De spike estafette pen.

Hallo Spike fans.

Joos bedankt voor het overgeven van de pen.

Mijn naam is Sjaan Coppelmans ben 52 jaar ,getrouwd
met een sportieve man en heb 2 sportieve zonen,

Jan en Arno. Ik wens jullie allemaal nog ,n gezond
1994 en een goed loop jaar.

Ik ben ruim 6 jaar bij de recreanten waarvan 1 jaar
als lid van AVO Oirschot.

Ik loop in groep 2 de gezelligste groep vind ik,
lopen en praten en dat vind ik wel gezelliy want
het is harstikke gezellig.

Hierbij wil ik de leidster en leiders niet ver-—
geten, die krijgen van mij een pluimpje ,want

die staan altijd voor ons gereed door weer en

wind. En altijd goed gemutst.

Zo het was een hele klus , graag wou ik de pen
doorgeven aan Frans Verhagen. Sukses Frans.

Groetjes van Sjaan Coppelmans.

Limmeritk

Er was eens een echtpaar uit Oirschot
die liepen hun schoenen heel snel kapot
dat kwam door het trimmen

maar ze vonden het fijn

voor hun conditie en ook voor de lijn.

-

.Ahlsddzkuuofmsu

loopt in de week, is het
beter om twee paar loop- g
schoenen doorelkaar te
gebruiken. De schoenen
krijgen dan de gelegen-

heid om te drogen en om
te herstellen. Een her-

stelde schoen zal bij het
volgende gebruik een
betere schokdemping
geven. De loopschoenen

zullen dan langer funk-

tioneel blijven.
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WEDSTRIJDKALENDER

Zaterdag 5 februari; Mid-winter Marathon
Apeldoorn start 12.00 uur Marathon
11.30 uur start van 18,6 en 27,8 km

Zondag 6 februari; kempische Trimcompetitie.
Reusel. 5,7 en 11,4 km. Start 11.00 uur.

Zondag 6 februari; Profile Cross Uden.

14.50 uur Dames, 5460 m

13.40 uur Heren veteranen 8800 m
15.20 uur Heren 10.860 m
Inschrijven voor 25 januari, £ 6,00

Zaterdag 12 februari; Carnavals Cross
Valkenswaard
11.11 uur Trimloop, 3,2 -~ 6,9 km
13.35 uur Dames 4800 m
14.20 uur Heren veteranen 7485 m
15.00 uur Heren, 11.255 m
Inschrijven voor 12 februari, £ 5,00

Zaterdag 12 februari; Kruikenloop Tilburg
1-2-3-6,6-13,3 en 20 kam
Start 11.11 uur

Zondag 13 februari; Nederlandskampioenschap
Veteranencross Apeldoorn

Zondag 20 februari; Joe-Mann-bosloop Best
11.00 uur Trimloop 3160-5410-7660 m
13.55 uur Dames 5410 m
15.15 Heren 11.600 m
Inschrijven voor 14 februari f 5,00

Zaterdag 26 februari; Des Eersel
start 11.00 uur, 21 km - 10 km- 5,4 kn
Inschrijven voor ...
resp. £ 10,00 - £ 5,00 - £ 2,50

Zondag 27 februari; Cross in Westerlo
Alle sportieve vrienden en vriendinnen
worden uitgenodigd om deel te nemen
aan de cross in Westerlo als tegenbezoek
van de Auwjoarscross. Ook supporters ziin
van harte welkom.

Geef je van te voren wel even op bij een
van de trainers.

EIS DE ECHTE!

Schuurmans Glas en Schilderwerk levert
isolerend dubbel glas waarvan de fuchtspouw
hermetisch is algesloten 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:

HARSA-SPORT

DROGISTERI-PARFUMERIE

Jo Latour

gedipl. drogist - ass. apoth
OIRSCHOT

{ « Qurschot

Gezonde voeding voor
sportprestatie is
VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak in: rauwkost
qnanenenhvm

| ————

H. v. Nunen - Smits

telefoon 72178

Wilnewnaiaan 3. 3512 BJ Vessam, ibl 048751706
Bogrgtewey 1 K061 JX Oisterwage el OAJ4I 52680
Indusraweg 2. 5656 DP Orschot. tel 04997.71280

i colp——— —
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HAARSTUDIO

Zondag 27 februari; Cyclo-pathon Oirschot
start 11.00 uur achter het zwembad

de lopers lopen 10x een rondje van 800 m
na elke romde wissel je met je fictspart-
ner die door loting aan je gekoppeld is.
Deelnemers opgeven bij Cees van de Schoot
Zondag 6 maart; Kempische Trimcompetitie

Valkenswaard, 6 en 12 km
start 11.00 uur

Zondag 6 maart; Nederlandse Kampioenschappen

Cross Wieringermeer.

Zondag 6 maart; Halve Marathon Drunen.

TIPS

Lopen in de
wintermaanden

® Als er een koude wind
staat. moet je het eerste
stuk met de wind tegen
lopen en het tweede
gedeelte met de wind
mee. Je zult dan veel
plezieriger lopen. Loop
je rondje eens tegenge-
steld. Of loop een ande-
re ronde die meer
beschut is.

@ Als je loopschoenen
door het lopen over sme-
rige paden vuil zijn
geworden, maak je die
schoon door eerst de
inlegzolen uit de schoe-
nen te halen. Borstel de
schoenen met wat zeep-
poeder en lauw water
schoon. Spoel ze na met
schoon water. Stop er
vervolgens een krant in
en laat de schoenen op
een niet te warme plek
drogen. Haal de krant er
wel uit na maximaal 3
uur.
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Verslag kempische trimcompetitie

schreef ik de vorige keer nog dat de thuisblijvers
»ngelijk hadden, nou dat heb ik geweten.

‘n de eerste trimloop van het nieuwe jaar was er
le deelname overweldigend. Met de hele meute samen
-nlopen en rekoefeningen doen is toch ,n prachtig
jezicht. Het parcours was al niet makkelijk maar
vas extra zwaar en glad door de overtollige regen
van de laatste weken. Dat deerde onze lopers(sters)
niet om toch met goede moed te starten.

Een van hen was Toos Vogels die dit seisoen voor
het eerst meedoet had er wel zin in.

'ngeschreven voor de 5 km.begon ze rustig. Gaande
7eg vond ze toch dat het tempo wat omhoog moest,
7at ook gebeurde. Met de finish in zicht kon er
:elfs ,n eindsprint af. Dik tevreden vertelde ze
\aar verhaal. Ook Marte Vogels iemand die al jaren
.oopt, en de klappen van de zweep inmiddels kent
‘wam goedgehumeurd binnen. Na afloop hoorde ik

iem zeggen "och de snelheid zal dan wat minder
:ijn maar de routine blijft aanwezig".

'k zie iedereen hopelijk weer terug op 6 febr.

G Reppets THEO-J Jan van Overbeek S57.15
Frans Pijnenburg 44.25

Nellie van Beers 44.00 Mieke Raaymakers 55.00
Annie de Bresser 58.05 Rien Raaymakers 54.30
Jose v.d.Burgt 55.15 Hennie v Rijt 46.06
Toon de Croon 47 .05 Kees Timmermans 66.55
Toos de Croon 61.25 Nol Veldhuizen 45.33
Theo v. Erp 3747 Martien Verbruggend6.30
Gerard de Goey 3%.05 Jos Vogels 45.58
Jaques Herijgers 44.00 Marte Vogels 46.35
Mien Herijgers 61.25 Rene Pel 44 .50
Cees Hems 57.05 Carola Pel 59.40
Jan Heyms 44.15
Marian Heyms 62.30 Skm
Jeanne de Koning 55.10 Erik Aarts 19.42
Dre de Koning 43.35 Leo Belen 24.59
Bertie Smetsers 55.15 Hermien van Erp 29.06
Marian Kemps 48.10 Jan Kemps 26.27
Jeanne Kemps 54.50 Ton v. Liempt 23.04
Carry Luysterburg54.30 Toos Vogels 27.58
Piet Nouwens 54.10 Joost Kemps 23.31
\nnie Nouwens 54 .50 Jack Aarts 30.10

|
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Ook onder sporters kuginen mensen uit deze risicogr ok Dy

EEN INJECTIE KAN GRIEP VOORKOMEN 9

mnﬁuu-mnlnqn-niuhxb'iganhunut-urutnquunhnﬂ'u
mmu!ﬁhndﬁ«hnnhrﬁm'um-lnhn-lmhﬁlﬁnan-hh-hmvnat
&uw-ﬁhtDa-ﬁ-ala-uhlu-nﬂhmtEMthtinnun.iﬁLEnnu
Mwﬁﬂuhi‘hwumw.fﬁihn“dmhm
measen dat in ons land clk jaar ongeveer (wintigduizead menses als gevolg van de gnep m he
Dekeabivis belanden.

FATALE GEVOLGEN

Ea dat terwijl één injectie de kans Op bet krijgen van cea griep sirek kaa beperken. Want gricp is aie
u)uuhuhlbhn-lﬁh.Daniﬂulud:uﬁ'ur-r&-n-.hh-dn-u-p.hn
fatale gevolgen.

Voor de de s b diabetici, ai s ca memsen met ee
2 A R 3 0 & i ds gricppei
wu'ndnu-.uurdl--l--nuutﬁ.'hyﬁﬁ-lh-dh.h-lﬂiﬁ-ulnu.li
meatea. Slechts 1 op ds 3 mensen uit de risicogroep: haak een gricpinjectie. Er zijn ook artsen dic nic
0 veel beil van eea gricpiny De N inf ichting is cea andere meming
toegedasn ca voert cem landelijke voorlichtingscempagne over het nut e voor sommige memses &
noodzaak van cen griepinjectio.
minder goed kan gaan werkea waardoor de weerstand kan dalen en het griepvirus [ »*
cerder kan ‘tocslaan’. Aegte

P Dy

is het bekead dat door intensicf sporten bt afweersysteem van de sporter

1s goed (maar belaas niet perfect) te voorspelle:
i in de k de winter in Nederland zullen ronds De gnicpprik beva
Wthmmmhﬂwdﬂmmﬂumhk
&hmnnqmmdnnpe-unhnﬁnuudhm&nw«kdoydntn»yiph-hmﬁmmAhﬁdu
later besmet raakt met dat virus, maken de afw ffen het direct hadelijk.

Een griepprik beschermt dus aiet tegen alle soorten gricpvirus. Er bestaat cen kieine kans dat icomand
die cen griepprik heeft gehad toch de griep krijgr, doordat er cen ‘ooverwacht’ griepvirussoont i
Nederiand ‘rondwaart’, of doordat de persoon verre reizen (Lrainingkampen!) maakt, nasr een gebied
waar andere griepvi ek dan in Nederland

GRIEP EN VERKOUDHEID

Griep ea verkoudheid zij; di we in ons kiimaat regelmatig te maken hebben in ¢
koude, vochtige jaargetijden, als omze weerstand extra wordt beproefd, komen deze aandoeningea bt
meest voor. Bij griep ea dbeid zjn de slij van de b luchtwege: ke:
Hmmmﬁ;b&%ummmﬁpmhmwkkhﬂw
ﬁﬁnﬂuﬁjmm#uﬁmenﬂmmmmijuwww
Wwﬁmwmiamﬂmmmwmhpi




theid d

bet gevolg van cen (cpidemi besmetting door cea gr wordt
Wham«&uﬂmamhm“&wp‘
bij verlaging van de weerstand of ander andere sbmormale omstandighedea klachicn zal vercorzaken.
Odwnmk--mmbmﬁumwd-‘dumm
Voor ecn goed herstel van cea griep of dbeid is bet ui belangrijk rust te semen
(20 nodig bedrust), veel te drinken ea gezoad to cten.

WAT IS GRIEP ?

Griep wordt kt door bet infl irus co wordt verspreid door hoesten
of niezen. Het griepvirus is ees Kiein bolletje, dai regeimarig van "schil’ verandert.
Dasrdoor verrast hot oos telkens opmi Er zijn gradatics in de
bevightid wearin je griep kunt krijges. Soms beb jo ocht alle verschijascies van
hoestes, rillen, niczen en overal pijn (ot hoge koorts ca overgeven. o andere
govallen voe! i jo alleco masr clicadig en heb je bet koud ea warm tegelijk. "
&-ut-'ipuhihhulunlnuurngI-ni-nnln-!ynqub-nhuuhqpf-
spierpijn over je hele lichsam. Soms komt er ook nog cen droge hoest bij co is je keel rood ca pijalijk.
Elke winter krijgt maim 1 op de 20 messen gricp. Voor sporters cen ‘ramp’, wast het betekent zeker 1
woek nict kunsen sportes.

WAT HELPT ER TEGEN ?

Niets! Als je cenmaal griep bebt, zit er nicts anders op dan het uit te zickea. Neem vooral veel bedrust

uMuT*h”nbmhpww-WM
maar die het

Ow&mm&m&&mﬂwmﬁwummmp
Diwdixodﬂwﬂu.h'ﬁdcmd&kwﬁhmindam}gqmmhnw
complicaties. Eca gnepprik is geen middel tegen id of andere vi

DE PRIK EN BUWERKINGEN

Ongeveer 1 op de 5 mensen krijgt op de plek van de injectic (de bovenarm) cen dag of twee cen rode,
gevoelige plek. Er word! weleens beweerd dat je van de griepprik cen paar dagea cen gricperig gevoel
krijgs of zelfs de gricp. Dat kan niet, omdat er geen levend virus wordt gebruikt.

WEL OF NIET EEN INJECTIE ?
wammmkm&wm&mmmwmam
Zij kunnen bij! ing of cea hartinfarct krijgen of het bl

whmmmmwﬂednmwpbum Voorhnndepewﬂk
dumeVwmudmmnhmwmmuhmM
vergoed door een ziekeof
Mmm&mmdunm(dummhumwlmmmmwhm Zeker
bijspmascﬁ:iadujw-eu(indzlnhopmmbehngijhwdnﬁjd)de‘m‘h'iipn.lndq:
gevalica moet de sporter de prik wel zelf betalen. Als er na het lezen van dit arukeltje nog vrages ajn
over de griepprik raadpleeg dan de huisarts of de Nederlandse Influcnza Stichting.

Du artike! is gemudxfmcetd c\ugu:nu: uit hd blad "Massage' (september 1993).
adres ing: Gebouw Z, K 840, Dr. Molewaterplein 40,
3{"5 GD ROTTERDAM. U kunt hier ook informatic-materizal aanvragen.

Uitslagen Senioren

Zondaq 2 januari, Zuid-Nederlandse cross
kampioenscha; te Eindhoven.
4e S}aak Aarts 8580

31.45 min
10e Toon Aarts 8580 m 33.46 min
Zondag 9 januari Halve Marathon
van aan zee.

e nen 21 km 1.49.35 u

Zondag 9 januari, de Donckcross soneren.
€ Sja s m 43.37

12e Toon Aarts 11 500 m 45.15 lin
Zondag 16 januari, Cross te Boekel

ans aans m 8 min

6e Sjaak Aarts 8790 m 32 30 min

zatetdag 22 januari, Goed-beter-best loop

Peter Scholten(j c) 3.2 ka 11.58 min
Wilma Adriaans 3,2 km 21.42 min
Hans Heijmans 9,1 km 39.25 min
Hermien van Erp 9,1 km 47.28 min
Annie de Bresser 9,1 km 47.44 min
Frans Adriaans 21 km 1.15.22 u
Henk v.d. Heuvel 21 km 1.19.23 u
Jan Smits 21 km 1.22.26 u
Nellie van Beers 21 km 1.30.20 u
Rinie Roefs 21 km 1.32.17 u
Toon de Croon 21 knm 1.32.59 u

31 december Oliebollenveldloop Vught
3%Hermien van Erp 6 29.40 min




VETERANENATLETIEK (1)

ARAERRERRE

essronensport Mesit in Nedertand:
'hd--h
Spart is 80g 200it 20 populair grweest als de lastste jaren. Of bet nu gast om 3 of iand i aan het Wz cn mensen hikken over meer vrije tjd. Koppel hierasa ook nog het

WMHMJWW;‘-de_-'H 25
geleden boweerde men dat fysicke i het i nd:qr-—bc:
n-:u;-uw—h—-b—.w&—uﬂ—-d-'--kd-wﬁ-
Fibeocicning vnu:t dbeid net zo groot zijn voor owdercn als voor joogeren. Door te sportes kan
het grbogen worden tot eon vergroting van de fysicks mogelijihedent

muﬁ-ammdu-'-nm—hmaﬁhwkhﬁ“
le sporten goem garustic voor cen langer leves. Masr 22 scheppen wél voorwsarden om oader

umuuuﬂmhwhm“www“mmmm
mea de basis voor een grote groep sporteade ouderca. De commerce heeft dit gat i de marks al lang
ontdekt en is met succes op de trend ingesprongen: er wordt steeds meer gebruik gemaakt van sportscholen,
. porti < R

£n de sportverenigingen?
De squ-mmu“mummmmum&uh

mo-d.muwdu.!rﬁwm'&--nhni—dﬂhbn
m@mﬂsmlﬁ&mhmiﬂﬁikuﬁmhpﬁhﬁﬁﬂud—mu
dagzlijkse lcven beter aan kaa.

Nederiand cea groot p i aan ouderc sporters tc bemad zoeten
m-mmmmmmnpaw_amv—a
veteranea: de oudere sporter koopt gezondheid, wil waar voor zija geld zonder betrokken te worden bij
allerlei vrijwilligerswerk in cen vereniging.

Vnmawﬂuammwmmmmmmw
jongeren en het van oudere Hdmh&adhmmdnuw

vuvudelm;uuumdzmh-edriﬂds en vooral de oud:

te beaad

Ea wat doet de KNAU?

n vanwege de "eerlijfke strid”. Opp\-duv-aph—_nd-we-m-ﬂd-bod-e
ingedeeld in de catog w". Bij de is door de &

de lechtiid voor veterssea op 35 jaar gesteld en bij mancen op 40 jaar. Dund“phooln

Nederiand. Geziea bet verschil in wordea de ijden voor

m#mmﬂ—wmhmﬁ-ﬂmnm*wm

Mmmumtw-ah\i—n

Ouderensport is sport, het is volwaardig cn moet niet gezien worden als cea surrogaat i
Mensen bovea de 35 on 40 jasr zijn zich Edb“l--l-do-uw“ it
mggwarige biik dat “ze nog 7 codig moeten”. Eea vetcraan is eon sericus atlest dic L2
verwacht voor dit stapdpunt Respect dat most zorgea dat binnen de vercmiging cem plasts voor de
vetcranen wordt ingeruimd.

&umwmmmamAUmmwﬂdmﬂulummb
Jetiek. De houding van ) is daarbij van wezeolijk belang Zij vormen immers de

220 de

KNAU!

FEEEEE
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ULTSLAGEN KJIPSNCROSs IV VLLDHOVLN 21 november 1993

Ce June Jongens 2635 meter
4e Petor Scholten 8450

Ds June Jongens 2100 metzr
10e ander Wiercx G420

18e Jan Beex 8438
23¢ Jaap v. dlk 8447
31e Berry v. Belkom 931
32e Ruud Hei jms Fe34

Ae Pupe licisjes 1140 umeter

8e Laura vede Heuvel 4.37
18e imme veds Van 4456

4e Pupe Jonzens 1140 meter

10e Rene veds Ven = 4429
12e Rudy ve Beliom 4445
19e Willem vede Ploeg 4.59
Ce Pupe Jongens 1140 meter
12e Hortijn ved. Ven 5443

ULTSLAG WARANDA LOOP 28 november in Tilbur

30e Peter Scholten 939 2600 meter C. June Jongens
SRSLAG KiMPRNCROSS in VELLDHOVEN

3 Kempencrosswedstrijd in Veldhoven was een echia:
interse wedstrijd. Het was er zeer kouds Iedereen had
Jed 2ijn best gedaan en er werd flink gelopen. Vooral

: allerkleinsten wilden weer vlug naar huis, want de
int kwam in Oirschot aan. Sommnige hebben er toch wel
at meer moeite mee nu ze in een andere categorie zitten.
‘laar er werden toch weer de nodige punten binnengeheald
ovor de Kempencupe Al de ouders die net als ik de kou
rotseerden bedankte

(EREEERERE

Doe iets aan blessurepreventie ..

laat uw spieren eens masseren.

Gediplomeerd sportmasseur en
aangesloten bij de N.G.S.
(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

>\ SPECTACULAIR NIEUWS VOOR
; MILIEUBEWUSTE GAZONBEZITTERS

Toro introcuceert de Toro Recycier. Niet alleen 2gn nieuwe naam maar ook een gehee
nieuw maaiconcept. Met ge Toro Recycler wordt het gras zeer fijn versneden en me
behulp van gepatenteerde deflector plalen weer terug geschoten in de zoden.

Indien gewenst verzorgen wij gehéél m “|
vrijblijvend een demonstratie voor u

ENEEERNIRECYCLERIN
UW TORO DEALER
MEGENS OIRSCHOT b.v.

Qirschot - Bedrijvenweg 2
Telefoon 04997-71255
Industrieterrein 'De Stad’




Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie fot klassieke gratie.

Bl) KONINKLIJKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

O . TR § ' CilEaBle?

Rijkestuisstraat 52, Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland
Tel. 04997-75555 Fax, 04997-72505

WEDST, RIJDI(A LENDER

J. EU(IDL&DL.‘V

- 30 Januari

Schietbergen cross in Geldrop

Rederi jklaan. Vetrek bij postkantoor
om 930 uur. Start 10430

= 12 Februari—— Carnavalscross in Valkenswaard in
Sportpark D'n Dries. Vertreic bij
postkantoor 11.00 uur«tart 12.00 uur.

- 20 februari—— Joe iiann Josloop in Best. Verirek bij
postlantoor om 11.00 uure Start 11.45.

- 20 Jaort———— Best Indoor wedstri jden meerkamp
voor pupillen en juniorene

- 27 becyrt————- Club crogs ltumpioenschappen.

UITSLAG ENCLAVE CROSS 12 December in Baarle Nassau
e e
4¢ Rene v.ds Ven 3e47 990 meter Ae Pupe Jongens

ULTSLAG 10e ZANDBOS CROSS 5 December in Deurns
e Peter Scholten 10.24 2400 meter Ce June Jongens

vmomu:mmmmcmssmm12mm

Des June Jongens 2130 meter
20e Jan Beex 9.39
23e Ruud Hei jms 10435
25e Berry v Belkom 11.08

Ce June Jongzens 3120 meter
5e Peter Scholten 12,12
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VEH!SLAG AUIW‘&LAMWPI%\EC}LBP vmmmn

Op zondag 2 januari zijn we nagr de Zuid-lcderlandse
kampioenschappen veldlopen gega in sinchovene

Toen we met tien kinderen om 9e 31 war bij het post—
kantoor vertro:ken was het nog drooz. ue eerste drie
lopertjes bleven ook noy droog al wae het parcours

al wel goed nat. Unze jongste pupil (id artifaved. Ven)
die meeliep, zei me na afloop “iXx ben el Zeen Lalle
kampioen gevorden maar er wWaren cr toch nog drie achter
mije Hij had er plezier in en vondt dat hij fijn ge-
lopen hade Daarna iciamen onze enige mneisjes Anne en
Laura, ze liepen cen goede wedstrijd en iwvamen vlak
achier elkaar over de strecpe. Bven later gingen de
pupillen A van start cn het begon al cen beetje te
regenen. Ze moesten 1423 mtr lopen en dat is een eind
verder als dat ze gewend zijne MHaar ondanks dat en het
slachte weer lienen ze ecn goede vedstrijd. oea

amen de junioren U aan de bewrt, ze stonden in de
romend2 regen aan de start. Lander kwam als cerste
loper van AVO over de strecps Peter Scholten als enige
in de june C categorie van AVO. liep ondanks het inmiddels
epekgladde parcours en het hondeweer een mooie wedstri jd
en kwam als 15e binnen. Ondanks ket slechte weer was

't. er toch gezellig druk en toch lekker even uitwazien
na de feestdagene.

ANNTE

—_——

UITSLAG ZUID-NEDERLANDSKAMPIOENSCHAP VELDLOPEN
e YA

Ce Jun. Jongens 3586 meter
15e Peter Scholten
D+ Jun. Jongens 2145 meter

33e Xander Wiercx
44e Jan Beex
51e Ruud Hei jms

A+ Pup. Heisjes 1423 meter

27e Anne ved. Ven
e Laura ved. Seuvel

SERENGETI ZONNEBRILLEN

CONTRAST-RIJKER KIJKEN BlJ ELK WEERTYPE

SERENGETI®
DRIVERS




' ABN-AMRO De bank

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

yokx

SRV

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT !

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

7
V.AUVOLG UITSLAGEN ZUID NEDSRLANDSKAMPIOSNSCHAP ViLULOP:N

de Pup. Jongens 1423 meter

16e Rene ved Ven 607
33e Roy Hoogmoet 6455
34e Willem v.de Ploeg 6458

Ce Pup. Jongens 1091 meter

12e Martijn veds Ven 6443

UITSLAG TRR LOUWMAANDCROSS TILBURG

Je pup. C Jongens 1170 meter

4e uartijn veds Ven 6417

A« Pupe Jongens 1170 neter

n

e Rene vede Ven 441

VERSLAG KEHPRNOROSS TN REUSEL 19 DECKMBER 1993

Het 8 atleten gingen we op 19 december naar de cross
in Remsel. Zoals ellt jzar in Reusel was het weer &én
grote modderpoel waar atleten en joeschouwers doorheen
moestens Haar voor de echte crossers is dat geen enkel
probleem en iedereen probeerde toch om er het beste van
te makene Bij aankomst in Reusel wachte ons echter een
grote tegenvaller. De wedstrijden waren drie kwartier
eerder begonnen als dat er eerder dit Jaar vas gepland.
Jammer genoeg had Reusel dit niet gemeld bij énze ver—
eniging. Door deze tegenvaller lkonden Martijn en dnne
helaas niet meer lopen omdat hun categorie al afgewerkt
wase Diegene die nog wel mee konden doen hebben hun
uiterste best gedaan om in deze slechte omstandigheden
toch een goede wedstrijd te lopens -

-
ol
UITSLAG K@PENCROSS HBUSEL 19 DuCiHBER

Ae Pupe Jongens 1140 meter 8

5¢ Rene vede Ven 4436
10e Rudy v. Belkom 4454




TIPS 4
Lopen in de
wintermaanden P

® Spring niet onmiddellijk
na beéindiging van de
training onder de, moge-
lijk vetleidelijke, warme
douche. Je lichaamsrem-
peratuur kan onder die
douche dan te hoog wor-
den. Dat kon duizelin-
gen tot gevolg hebben. Je
L tuur -

a
tijdens het lopen ca.
38,5 graad - moet eerst
terug zijn bij de 37
graad voordat je kunt
gaan douchen. En dat is
na een kwartier, twintig
minuten wel het geval.
Net zolang als een goede
cooling down duurt dus

-

(met wat lenigheidsoefe-

ningen en rekoefeningen
op een beschutte plaats).
Een cooling down is ook
in de wintermaanden
dus van belang!

¢

I8

& -~

¢

® Als je kleding aardig
vochtig geworden is,
doe die dan zo snel
mogelijk uit. Je kuat
makkelijk even met
ontbloot bovenlijf in de
kou staan (uit de wind

’ » &raag) om een droog

shirt aan thtrekken.

Het lichaam dampt nog
o wel even door. Als je

dat niet doet, zal die

natte kleding je o
2 lichaam sterk gaan

afkoelen als dat uitge-
dampt is. /i

@ Zorg voor een goede
warming up. Begin
nooit te snel. Geef het
lichaam de gelegenheid
om op temperatuur te
komen. Voer wat lenig-
heidsoejeningen en rek-
oefeningen uit op een
beschutte plaats. Doe in
de winterperiode in
ieder geval drie keer in
de week drie setjes
buikspigroefeningen
(kan thuis gedaan wor-
den, voor de kachel).

@ Tijdens de winterperio-
de word* de konditione-
le basis gelegd door het
uitvoeren van rustige
duurlopen en extensieve
intervalvormen.

Neem tijdens de duur-
looptraining wat klein-
geld mee, of een bus-
kaart, voor het geval er
onverhoopt iets gebeurt.
Je bent dan in staat om
weer thuis te komen.
Wat toiletpapier voor
het geval je onderweg
‘uit de broek’ moet,
hoort ook tot de stan-
daarduitrusting van de
loper.

!

Van Zelsé ..

i

Oirschot

Bestseweg 30

En we tanker Shell b

Van Zelst Shellstation




Informatie over clubaangelegenheden

WEDSTRIJD~SECRETARISSEN:

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

s Cees Verkcoyen contactpersoon } 72318

P PERS EN PROPAGANDA:

A ’ ‘ vacant

OSniphaly- 7" 0e REDAKTIE CLUBBLAD SPIKE:

5688 BA Oirschot Hermien v. Erp Notel 43 71900

.722
i BT Josje Franken Pochelarij 15 . 73357

copy clubblad graag inleveren voor de 20e v.d.maand
BEZORGERS CLUBBLAD:

Sjaak Hereijgers,Bertie Smetsers,Gonnie Kostermans
Edwin v.Geenen,Riky Kolsters ,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 junioren 73143
Martien van de Ven junioren 74528
Albert Houwen junioren na juni vacant73550
Wij lusten wel een kroontje %‘v \}/ LEDENADMINISTRATIE:
bij Astrid en Too " \ ; Rien Raaymakers de Gaanderij 49

’ sa gt e/ 5688 TR Oirschot 73419

Schriftelijk doorgeven van:aanmeldingen
afmeldingen

i dmininmon




*Wat zou jij het licfste willen hebben,
een broertje of een zusje?’, vraagt mama
aan kleine Dieter.

'Om het even’, antwoord het ventje, ‘wat

inleverea
ki) de

Carnaval

Mm_."
L
. |
d
3
o

Dt s cen ‘winterse kicurplaat’, waarop tien verschiliende

Vogels om het huis en op de voedertafel

Van welke vogels ken je de naam?
Probeer de namen in te vullen.







