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Martien van Gesnen
Albert Swaans

* HYDRAULIEK Amicoine nevhesce
* CARROSSERIEBOUW Fistar Ratentjsse

Theo vean Griensven

- AUTOLAADKRANEN Piet ven Oers

Joos van Haaren

" STRAALWERK Michal Simonis

Rudy van Belkom
Marian Neggers

‘ acw al de jarige wensen wij van harte proficiat,

en nog vele jaren in gezondheid en geluk.

i 7 aanmeldingen van nieuwe leden:
i Lizet Beekmans

‘T VEN 37A Joost van den Heuvel
5091 BN MIDDELBEERS van harte welkom bij onze club en we wensen jullie

veel loopplezier.

T 04244-2655-2656 | | <

Fax 04244 -2831 B.G.G.04997-72753 LT Vendm R

GETOUWD:
Marieke Brans met Piet-Hein Meeuwis
van harte gefeliciteerd en veel geluk in de toekomst
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Omdat de Spike in de vacantiemaand augustus niet uit komt
geven we hier de verjaardagen door van deze maand .

de familieberichten van de maand augustus.

de jarige van deze maand zijn:

Jeanne Schoenmakers 02-08
Jan Kemps 04-08
Gerda van Ders o4-08
Gabrielle van Asseldonk 06-08
Addi Smetsers -0B-08
Mia Heijms 0S-08
Erik Overbeek 12-08
Rene Vullings 12-08
Gerard de Goei) 14-08
Jaap van Elk 18-08
Martien van de Uen 18-08

19-08
19-08
23-08

Ans van Gestel
Anne van de VUen
Nellie Verhagen

Jan Erven 24-08

Ton van Liempt 25-08

Berti Smetsers e8-08

Marie Rijnen 30-08
allemaal een hele fijne verjaardag en nog vele

Meubelfabriek

Den Uitvanck 1
Tel. 04997-72409

POSTBUS 139 .

5688 ZJ OIRSCHOT

Trainingstijden voox de Jjeugd
Zondag 3 juli zijn de meerkampkampioen-
schappen en daarna is het vakantie.

Dus voor jullie is het van

4 juli tot 15 augustus GEEN training !!!
15 augustus beginnen de basisscholen ook weer.

vanaf dinsdag 16 augustus is het weer normaal
trainen. Deze trainingen gaan dan door tot de
klok wordt verzet en dat is op zondag 25 september.

Pupillen op dinsdag van 18,00 uur tot 19.00 uur
op Donderdag van {8.00 uur tot 19.00 uur

Junioren op dinsdag van 19.00 uur tot 20.00 uur
op vrijdag van 19.00 uur tot 20.00 uur

CAMPNG
ZM ' 04997 - 75625

5688 GP OIRSCHOT

v Bloemendaal 7

J/ Verwarmd bosbad
 tennishal trim-/wandelbos

V/ gelegen in bosrijke omgeving

Beocordeling ANW.B.: * # % *
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OIRSCHOT
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VOER VOOR VETERANEN
{overgenomen it het clubblad van AV Tegelen - amhv«ﬂdoorﬂvd)ﬁuwﬂ
Licitaam blijft bij meest

Veteranen willen, mnammmmmnmmmwm in
absolute zin mogen de hun leeftijd en tot
mmmawm Murho-nrhnhdlmgm wat mag je

verwachten en waar loeren de gevaren?
&mmhw'm'?%&mﬂ Harm X
on als sportfysk mammﬁmum

“Sporten is gezond, me*mhﬂm

in de eerste plasts moet jo leren mmanmMmmM
proces is. Het is eigen aan het leven, je kunt er niets tegen doen. Dat moet het vitgangspunt zijn.
Bovendien is van belang, dat de wssen nmdn.hlwm
geen senvoudige schema's per leeftijdscategorie geven. Wat bij de ene mens al op 40-jarige leeftijd
Mwﬁ-ﬂ-nhh&wm 1k kan dan ook alleen wat sigemens adviezen
geven. pors is duidelijk in zijn over maar de boodschap is er
nist minder helder door: je zult als veteraan maaer dienen te accepteren dat je lichaam nist meer de
mmwmhmnmmmmmhm

wvormt de h "De het santal slagen
per minuut, neemt af. Dat daalt gemiddeld van 200 voor esn senior naar 170 voor een vijftigjarige.
Bovendien neemt de kracht van het hart af, zodat de bioed dat wordt in
het lichaam minder wordt. Dat dat het dsait.” Die van de
prestatie is het meest voelbaar de van training of
wedstrijd waarbij de atieet of wedstrijd waarbi] de stleet in een korte periode (maximasl tien
minuten) op de top van ziin kunnen kan onder inviced van

houden, maar de natuur laat zich niet forceren. Jo lichasm legt de rem er wel op "eldus Kuypers®.
Het zijn overigens processen die niet van het ene op het andere jaar te merken zijn. Kuypers: "Je

moet het bekijken over een periode van tien jaar: wet kon ik toen nog wel en nu niet meer. Ik merk
het zelf met fietsen. ik ben nu veertig en miin prestaties zijn net iets minder dan tien jaar geleden,

hoe Kein de verschillen ook zijn.*

Atnemends vitaliteit

anmmaammumm‘mammmmmm
gfneemt. Biessures

ONAFWENDBLAR
PROCES IS...




6

oploopt. Je zult meer aan de up moeten je op
‘een maximale inspanning.”

*in de trainingen z3l, als jo de vijftig bent gepasseerd, het intensieve werk minder makkelijk gaan.
aw.oﬂmmﬁ&omhmm'nq“mldm maar jo kunt
beter wat voorzichtiger worden.

Op het moment dat je geblesseerd raskt, ben jo eigentijk al to laat. De vraag is dus, of er geen
mogelijkheden zijn om te testen wat je als oudere atleet in training en wedstrijld nog van jezelf kunt

vrr-an.

Kuypers: "Dat kan in feite niet. Je zou dan weefsel moeten en in een

onderzosken op de mate waarin jo het kunt Detis Beter is om goed
op e lichaam te letten. Den merk jo zoif wel wat nog verantwoord is.

Voor het fichaam zijn twee uitersten schadelijk. Als je gaat stilzitten gaat je ichsam extra achteruit.

mmmhmnmﬁhmmhmwhhmdwhmu
Als taveel doet, ontnesm je het lichsam de mogelijkheid om

zich en dat levert en slijtage van de gewrichten op, die bovendien niet 2o

Veteranen

Is or een maatstaf te geven voor een opti *in het het dat
jo twee tot vier keer per week traint. Minimaal 10 minuten, liefst tussen dertig en zestig minuten en
inspanning.*

Iaundovmmumhnwm

Spe erover, omdat hij meent dat huisartsen bedacht mosten
w\wha Zij worden met atieten en andere sporters onder hun
oudere die krijgen of last hebben van hartidoppingen als ze stoppen
met regelmatige training.

werking. Een sluitend bewijs voor de theorie is nog niet gegeven, maar er wordt -in
Mnan-dwdmnm
mammnmmm«mmamwm
heeft het RIAGG de plaatselijke atletiekbaan voor enkele
uren per week hmh“‘ e gaat er met een groep clidnten trainen.

Omgekeerd dienen mensen die langere tijd intensief hebben gesport, er rekening mee te houden dat
niet alleen hun lichaam, maar ook hun geest zal reageren als de training plotseling wordt afgebro-
ken. Je moet, misschien wel lettariijk, afkicken van de verslaving.

Het van een L dosis kan juist

omdat je lichaam erop ingesteld was ze toegediend te krijgen. Numﬁd-wshvhoum«m
enige oorzaak van to zijn dat je je rot voelt. Het afkicken komt bij de algemena treurnis

vervolg blz- oy §

EIS DE ECHTE!

Schuurmans Glas en Schilderwerk levert
isolerend dubbel glas waarvan de uchtspouw
hermetisch is algesloten door een gesoldeerde
metaalband, en dat is de enige echte:
Thermopane!

Bel voor informatie: 04997 - 73555

SCHUURMANS|

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




Gezonde voeding voor
sportprestatie is Spike estafette pen

OROGSTIR 3 > < : e — - -
VERSE GROENTE Bedankt Gon, voor de pen, ik had hem al verwacht.
3 Mijn naam is Joz€ v.d. Burgt.
Ook voor uw en RAUWKOST Ik ben getrouwd met Ren€ en wij hebben 3 leuke
sportverzorging: dochters van 7-9- en bijna 11 jaar.

Ik ben in april 1989 begonnen met de loopcursus

HANSA-SPORT y . en dat beviel 2o goed, daarom loop ik nu nog
. Speciaalzask in: rauwkost steeds bij de club.
groenten en fruit Ik wil dit jaar voor het eerst gaan trainen voor
DROGISTERL-PARFUMERIE de halve marathon in Eindhoven.
Ik hoop dat het me lukt. Aan de leiding en aan de
Jo Latour gezelligheid zal het beslist niet liggen.
> S Mijn hobby's zijn: lezen, pergamano, borduren,

verzamelen van hondebeeldjes en natuurlijk lopen.

gedipl. drogist - ass. apoth. H. V. Nunen & Smits Ock ga ik veel wandelen met onze hond Floyd, een
OIRSCHOT Oirachot telefoon 72178 lguke groenendaeler van bijna 'n half jaar.
o Dit was het zover.

Ik wil de pen graag doorgeven aan de chauffeur
g < van onze club Sjaak Aarts. Succes ermee.

e Groetjes van Jose
Limerick ( grotendeels bedacht door Rene,
v 1 bedankt!)
Een topatleet uit Davos

vond het lopen daar maar zozo
hij heeft daarom veel rondgekeken

HAARSTUDIO S e e

Wiletmnalean 3. 5512 BJ Vesser el OMYS. 1766
Beortsweg 19 508! JX Orstermen Wi 0424282680
incustreweg 2 5653 0P Drscnot, tel. O697-71380




Zaterdag 2 juli. Halve Marathon Chaam
Start 21 km 18.00 uur
5 km 15.45 uur
10 km 16.30 uur
Inschrijven voor 20 juni
£ 7,50 en £ 10,00 voor 21 km
Woensdag 10 augustus; Biest-Houtakker
10 km Start 19.30 uur
Inschrijven voor 3 augustus f 5,00
Woensdag 17 augustus; Hapert
start 10 km 19.45 uur
Inschrijven voor 10 augustus f 5,00
Zondag 21 augustus; Best
Trimlopen 5-10 km start 13.00 uur
start 14.30 uur 15 km
Inschrijven voor 16 augustus f 5,00
Zaterdag 27 augustus; Baarle-Nassau
19.00 uur 10 E.M.
Inschrijven voor 20 augustus f 6,00

Zondag 28 augustus; Oriénteringsloop Oirschot

afstanden 4 of 8 km
Start vanaf 10.00 uur
i v,
Voor 21 augustus.
( Zie elders in deze "Spike").

Uitslagen

Tilburg 29 mei 1994

Nellie van Beers 10 km 39.39 min 2e V=35
Ruud van Woensel 10 E.M. 58.25 min

Joseph v.d. Bosch 10 E.M. 59.34 min

Toon Aarts 10 E.M. 60.35 min

Toon de Croon 10 E.M. 65.30 min P.R.

Zaterdag 4 juni 1994 Sprundel

Joseph van de Bosch 10 E.M. 58.24 min 4e M-40
Addie Smetsers 10 E.M. 56.26 min 10e M-sen
Bert Goosens 10 E.M. 62.30 min P.R.

BLAREN
Els Stolk, bondsarts

! o pijalijke blaar op
pvocl.loop,emhkkauHanduh:h-w,kommmlocjeN.uluan Maar
cerst, wat is cen blaar en boe ontstast bij 7

ledereen heeft wel cens ecn blaar

HOE ONTSTAAT EEN BLAAR?

Beruchte plaatsen zijo de licl, de bal van de voet
utmmbudew“hudswhﬁu&ﬂuhﬂme&-bﬂnumm
er in feite een wond in de buid zelf ontstast. Blarea kunsen geveld zijn met geel wondvocht of met
bloed. Welk vocht de blaar vult, is afhankelijk van de dicpte van de huidlages dic van clkaar loslaten.
Ontstaat de blaar in de opperviakkige lages, dan wordt de ruimte gevuld met geel wondvocht. Ontstaat
amueammmawmmemmww.

Akerw:hwnhsmshﬂmbdugdmmedmwh&deblnr als dat
mogelijk is, intact. De huidwood blijft dan goed van de bui er geen
Mmmm-w%uw«wmmmmm
voor b kea van de open blaar dreigt. Dat betekent dat als cen blaar stuk is
nﬁdﬂ-mhhﬂiﬁh&mﬁmm

DE BEHANDELING
Als cen blaar "strak® gespannen stast met goel cht (cn nasr alle lijkbeid toch stuk zou
gran), kan bet bet beste zijn de blasr door te prikken. De buid co de naald dicacn dan cerst gercinigd
en gedesinfecteerd te worden met betadinejodium of sterilon. Het doorprikkea kan bet beste gebeuren
san de buitcarand van de bisar. Het is dan zaak de blaar voorzichtig leeg te drukkes, zodat bet “blaar-
dak® zoveel mogelijk intact blijt. Dezc huid 7l in de loop van dagea indrogen, maar beeft in de
tessentijd nog wel cen beschermende functie voor de wondbodem van de blaar. Scheur deze buid nooit
weg, want dan bestaat de kans dat jo do nog vastrittende buid rondom de biaar inscheurt. Bij het
of van cen bloedblass is de infecti groter. Bij dit soort blaren is bet dus nog
Wu—hhﬂhhﬂn

Na bet doorprikken en “uitdrukken” van het vocht neemt de druk van de bisar of ea daarmee vaak ook
bm&-hﬁbhw-uh‘dhhﬁ-.h-hdmhmj:h
thwwpnﬂbﬂh—dﬂi—- ijderd. Om dit te woork kua je
cerst ecn stukje (sp ieister op de blaar asaly dic als cen tweede
uwmwmmdwm Deze woadpleisters zijn gemakkelijk
aan te breagen ea in verschillende soorten en groottes t= verkrijgen. Ze hebben echter bet nadeel dat 2»
duur zijn en dat je 2o nict altijd bij de hand hebt. Jo kunt bet afscheurca van de huid bovea de blaar vok
voorkomen door cerst eca stukje nmiet hechtend materiaal op de blasr te leggen en daaroverheen het
leukoplast te plakkea.

Soms 7al ceo blacr gaan ontsteken. Als ecen blaar gaat ontsteken, kun je dat merken doordat de pijo
toencemt, de huid om de blazr warm wordt ea er gele pus uit de woad komt. Als dat het geval is, zal jo
de wond in cerste instantic ‘rust’ moeten gumnen. Dat betckent dat je er tjdelijk niet op moet -
hardlopen. Vaak 7zal fietsen nog wel mogelijk Zijn. Als er sprake is van eca ernstige ontsteking, laat dan
de wondbehandeling over aan de buisarts.




HOE VOORKOM JE DAT EEN BLAAR ONTSTAAT ?

Blaren kuoncn dus veel van je plezier in het sporten vergallen. Hel is dus zaak om het ontstaan van
blaren te voorkomen. Hicronder staan ccn santal puntea dic je moet volgea om de kans op bet ontstaan
van blarea 2o klein mogelijk te maken.

* Draag goed p de en goed ingt h Loop aicuwe schocnca geleideljk in. Ook nicuwe
sportsteunzooltje moeten geleadehk m ingelopea wordea.

* Draag goed passeade en clastische sokken. De dikte van de sokken moet (ook) goed afgestemd zijn
op de ruimte die je overbebt in je sch Het is belangrijk dat de sokken geen overdadige randjes
of stiksels heeft. Deze randjes of stiksels kunnen “onvoclbaar™ gemaakt worden door sokkes (e dragen,
waarin de naad met de band is genaaid.

HawmaduM-WﬁMmmde
hard) it meagvezels om de delen vao de hillend:
nu&uvu ibis De lea van sokken zijo legio: ze
zija overal te koop, 2e zijn relatiel goedkoop, sterk en op relatief boge tempe-
raturen wasbaar. Voor de hardloper zija alicen de sokken dic van et allerbes-
te katoca en elastisch gemaakt zijn, geschiki. Katoen is nict warmte-isoleread
ea voclt daarom in het dragen koel san. Die eigenschap wordt nog versterkt
door de sok te *ruwen”. Door katoen tc mengen met andere vezels, krijgt het
katoen andere cf z0als kh flend en een minder grote
Wmmaummuummum

kt. Sokkca die (i lijk) bestaan uit acryl of
pdqunnhlmnat(-u).unnmndumdlop.diaped
warmte-isolerend ¢n zijn goed te wassen. De sokken mocten natuurlijk wel :
(vaak genocg) gewassen worden, Sokken waar gaten in gelopen zijn, mocten (
weggegooid worden om geen (verhoogde) kiln op blaren te krijgen.

mmmwmmhummwmam

Ejk barritre tussen de schoen ea de id en ijdige slijtage vaa de schoen,
Daarnaast beschermen de wat bogere sp kK ook de achill tegen tige kou
en druk.

* Draag als bet evea kan geea natte schoenen of natie sokken, Met cen “verweekte' buid loop je veel
cerder blarea op den cen droge buid. Heb je last van overmatig zweteade voetes, stroai dan
talkpoeder op je voctea e in je schoenen voordat je gaat lopen.

.:kﬁn"g&-ﬁm — i g

itws. Ook kun je van te voren ol tape of leukoplast aasbrengen

vph: -thh;-d:::kmz“-h-ﬂ' voor dat er geen kreukels ontstasn. "
oastaan overmatige ecltvorming, i dat dit overmatige cclt

verwijderd wordt (eventuce] door cen pedicure). ke

SAMENVATTING

Blaren zijn éfa van de meest woorkomende “sportblessures”. Eco blaar oatstast door mechasische
wrijving, waardoor verschillende lages in de buid van elkaar loslaten. Het beste is natundijk om het
catstasn van blaren zoveel mogelijk te voorkomea. Dit kun je doen door micuwe schoenen geleidelijk in
te lopen, door sokken te dragen die goed passen eo droog zijn ea door de plaatsen waar bij jou sk
blaren cofstasn van te voren te “harden” of af te plakken met tape. Als eca blaar toch is ontstaas,
probeer bem dan heel te bouden zodat jo geea kans loopt op ccn ootsteking van de wond. Is de blaar
toch stukgegaan of heb je bem moeten doorprikken, realiseer je dan dat er sprake is van eco huidwond,
die hygiénisch bebandeld moet wordes.

, X
Wedstrijduitslagen

Goirle 12 juni 1994
Toon Aarts

Nellie van Beers
Cees v.d. Schoot

Reusel 18 juni 1994

Heren senioren

13e Frans Adriaans

16e Addie Smetsers

17e Theo van Erp
Bert Gosens
Nol Veldhuizen
Rini Roefs

M-40

Gerard de Goeij

Martien Verbruggen

Dames V-35

2e Nellie van Beers

3e Marian Kemps

Gilze 25 juni 1994

Heren senioren
Frans Adriaans

Dames Veteranen I
Nellie van Beers

10 km

10 km

10 km

10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.
10 E.M.

15

15

km

km

38.19
40.32
40.25

55.53
57.09
57.35
64.14
64.18
68.24

60.27
64.29

66.32
69.37

51.56

61.20

min
min
min

min
min
min
min
min
min

min
min

min
min

min

min

In de eindstand van het Nieuwsblad road-circuit
Behaalde Nellie van Beers wederom een dik

verdiende

BEREERE
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Zondag 28 augustus o
Oi?schotse heide pan
Oriénteringsloop !1!1!

De start van deze oriénteringsloop is vanaf
10.00 uur bij de ’s-Herenvijvers.

Iedgreen kan er aan mee doen.
Pupillen mogen samen met een volwassenen
(bv ouder) meelopen.
Verder mag iedereen of alleen of met zijn
tweeen lopen en heb je nog de keuze tussen
een korte afstand van 4 km of een langere
afstand van 8 km
¥,

Wanneer je denkt van ik weet niet yat het
is of je wilt weten hoe moet ik76’n kaaytije
lezen of wat dan ook vraag dan even /aan
een van de trainers dap-unnen we bv esg
kaagt?c van het vorid nemen en tijdens/ de
training het roadje nog cens opzoekery.

e &
Aarzel niet oirje op te geven en we 2 oor
21 augustus bij Ctesg van de Schoot of
:artien van de Ven.
et intekenen en bestelld an
kost tijd en geld !! :fe g e
De deelname voor A.V.0 - lede'

T.C.
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Cat. t..cciceeccnens

RIub frsisenionieiSe s

BLESSURELEED

Metaalmoeheid en de dove voorvoet.

Loopt men tegen een boomstronk aan, dan is er na een korte pijn-
scheut in de tenen vaak niets meer te voelen. Weken later blijkt er
toch iets te zijn, de pijn neemt toe en met veel moeite kan een
botbreukje worden geconstateerd. De problemen rond de vecorvoet, de
gewichten aldaar en de middenvoetsbeentjes zijn zeer divers, maar
moeilijk te bencemen. In deze aflevering van de medische seviceru-
briek wordt dat deel van de voet ontleed.

Het grote-teengewrichten van sommige lopers is stijf en pijnlijk.
Dit wordt de hallux rigidus genocemd. Bij rdntgen- °
onderzoek vindt men vaak afwijkingen van de ge- \
wrichtvliakken van het gewicht tussen het ecerste
middenvoetsbeen en het bot van de grote teen. Dit
belenmert, mede door een ontstekingsreaktie van
het gewrichtskapsel, een normale functie van de
grote teen (hallux). De stijfheid (rigiditeit)
van de grote teen leidt dan tot lokale pijn: iets
meer naar het teenuiteinde toe ten opzichte van < =

een ontsteking van de sesambeentjes onder de
grote teen. De gewrichtsafwijking van de grote
teen is niet meer te herstellen. in-
gen kunnen de irritatie beperken. Denk daarbij
aan een afwikkelbalkje in de schoenzool: een rubberen strip over de
breedte van de net h het br deel van schoen, dus
achter de bal van de voet (figuur 1). Het maakt in dit geval een
betere voetafwikkeling mogelijk.

Rood en pijnlijk.

Ook door andere oorzaken kunnen pijn, zwelling en een gestoorde
functie van het gewricht tussen het eerste middenvoetsbeentje en de
grote teen ontstaan. Behalve reuma staat vooral jicht bekend als
ocorzaak voor een ing van gewricht. Jicht is
een stofwisselingsstoornis, waardoor een hoogd uri g 1te
in het bloed aanwezig is. 2

De urinekristallen kunnen neerslaan in gewrichten, kraakbeen en
nieren. Spontaan kan er een rode, pijnlijke en gezwollen grote tesen
ontstaan, hetgeen na een paar dagen weer normaliseert. De aandoening
heeft erfelijke kenmerken. Er kunnen tevens nierstenen ontstaan.
Veel drinken en medicijnen, die het urinezuur in het bloed verlagen,
vormen de beste remedie.

Botbreuken

Pijn en zwelling van het grote icht ook door
een botbreuk, die soms tot in het gewricht doorloopt. Een bekende
oorzaak hiervan is het stoten van de grote teen tegen een boom-
stronk. In mijn praktijk heb ik dit al een paar keer meegemaakt. De
loper bezoekt vaak pas na dagen of weken het spreekuur wvegens de
aanhoudende pijn en zwelling.

Er blijft vaak een bewegingsbeperking als restklacht aanwezig,
indien de botbreuk door het gewricht heenloopt. Hierdoor kan de
voetafwikkeling, net zoals bij de hallux rigidus, worden beperkt met

|EE
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voetklachten als gevolg. Uiteraard kunnen ook andere tenen door
letsel beschadigen, maar het herstel daarvan is met een goede
behandeling meestal optimaal.

Hallux valgus

Het grote-teengewricht vertoont vaker
afwijkingen. Vele mensen kennen standa
wijkingen van de grote teen, waarbij de
teenbotten naar de kleine teen toe staan
“{valgusstand, figuur 2). De teenknokkel
aan de binnenzijde van de voet drukt te-
gen de schoen aan, waardoor irritatie van
het grote-teengewricht kan optreden. Te-
vens wordt dit gewricht door de voetaf-
wikkeling en de standafwljking extra be-
last.

Soms helpt een stukje schuimrubber tussen
de eerste en de tweede teen al om de
teenstand te verbeteren. Menigmaal moeten
echter ander maatregelen (orthopedisch
schoenmaker) worden getroffen om sportbe-
oefening weer mogelijk te maken. Dit is
vooral nodig wanneer de tweede teen ver-
drongen wordt en wanneer het teengewricht continu ontstoken en
gezwollen is.

Het {is opvallend dat deze aandoening vaker bij vrouwen dan bij
mannen voorkomt. Mogelijk “speelt het smallere schoeisel eon de
verhoogde hak een rol bij het ontstaan van deze aandoening. In
ernstige gevallen wordt deze afwijkende teengewrichten eerd.
Met een voorzichtige trainingsop . inclusief v plertraining en
een wel , is looptraining in de meeste gevallen
wear mogelijk

Mortonse voet
Bij veel mensen en ook topatleten zien we dat de tweede teen langer
is dan de eerste. Dit wordt veroorzaakt door een verkort eerste
middenvoetsbeent je en wordt de Mortonse voet genoemd (figuur 3).

Bij hardlopen zet men met de eerste en tweede teen
af. De kortere eerste teenstraal kan in dat geval
zijn aandeel in de voetbelasting niet aan. De
binnenzijde van de voet wordt hierdoor meer be-
last, waardoor allerlel compensatiemaatregelen in
de voet en het lichaam ontstaan. Voet-, onderbeen-
,”Iml-— en zelfs heupklachten kunnen het gevolg
z2iin.

Door de grotere belasting van de tweede teen ont-
staat ter plaatse vaak extra eelt. Indien dit type
voet klachten geeft, verdient het aanbeveling deze
gevolgen met zoocl/en of schoenaanpassingen te
bestrijden.

Zenuwbeschadiging
Medicl worden regelmatig geconfronteerd met hard-

lopers die klagen over pijn en een branderig of
doof gevoel de mi jes, uitstra-
lend tot in de tenen. Deze zenuwirritatie bevindt
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zich vooral tussen de derde en vierde middenvoetsbeentjes, maar ook
tussen de andere tenen (figuur 4). Meestal is er geen zwelling te
° zien , te voelen of te vinden bij ront-
genonderzoek.
De enige tekenen van dit chronisch onge-
mak zijn pijn tijdens het steunen op de
voorvoet, een doorgezakt dwarsgewelf on-
der de voorvoet en gevoelsveranderingen
in de aangedane tenen. De zenuwpijnen
komen bij de loopbelasting steeds weer
terug en het staan en lopen met een har-
de, weinig dempende tussenzool onder de
voorvoet is pijnlijk.
De behandeling bestaat uit voetspiertrai-
ning, lokale ijsbehandeling, lopen op een
" grond, ingen
en steunzolen met een specifieke verho-
ging achter de kopjes van de middenvoet-
beentjes. Soms worden lokale injecties
geg om de 1ling op te heffen.
In uiterste gevallen gaat men over tot
het chirurgisch verwijderen van de zenuwzwelling, echter vaak met
matig succes.
In dit geval geldt ook: voorkomen is beter dan genezen. Het is aan
te bevelen om een aantal malen per week de voetspieren te ocefenen
door middel van actieve bewegingen van de blote voet. Rol bijvoor-
beeld een handdoek met de tenen op, loop regelmatig op sokken of
blote voeten en (’s zomers) in rul zand of op grint.

Vermoeidheidsbreuk

Zogenaamde marsfracturen zijn, mede vanuit de militaire dient, reeds
lang bekend. Het langdurig lopen op relatief g lijke, 99
schoenen door slecht getrainde mensen kan een vermoeidheidsbreuk in
#én der middenvoetbeentjes cpleveren. De tweede en derde middenvoet-
beentjes worden daarbij veelvuldig aangetast. Bij belasting van de
voorvoet voelt men een felle pijn. Voorts is er sprake van een
lichte zwelling en drukpijn. -

Een rdntgenfoto kan niet altijd direct het bewijs leveren, omdat het
haarscheurtje in het bot vaak niet of moeilijk zichtbaar. Pas na
enkele weken wordt het duidelijk dat het bot beschadigd is, omdat er
extra kalk rond het bot ontstaat om het letsel te herstellen. In
sommige gevallen wordt een h i kt,
waarop eerder te zien is dat er ter plaatse, als eerste herstelpo-
ging, extra botactiviteit van het lichaam is.

Een vermoeidheidsbreuk (of stressfractuur, figuur 5) 1lijkt op
metaalmoeheid. Het bot kan veel belasting aan, maar bij herhaalde
(te grote) belasting kan een haarscheurtje ontstaan. Vooral vrouwe-
lijke toploopsters worden door deze aandoening getroffen als gevolg
van hun intensieve training, de verlaagde botdichtheid en de smalle-
re botten ten opzichte van de mannelijke collega’s.

Het is niet altijd nodig om een gipsbehandeling te geven, maar het
zal duidelijk 2zijn dat een goed herstel door een zeer beperkte
voetbelasting wordt bevorderd. Zwemmen, fietsen en agquajoggen kunnen
goede alternatieven zijn. Na de herstelperiode, die vaak zes weken
in beslag neemt, zullen beter len in de loop .
eventueel steunzolen en uitgebreide voetspiertraining nodig zijn om




herhaling te voorkomen.
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Repaterende belasting

De gewrichten tussen middenvoetbeentjes en de tenen hebben bij het
hardlopen, door de repeterende belasting en de voetafwikkeling, vaak
zwaar te verduren. Het gewrichtkapsel onder deze voetgewrichten
wordt door de voetafwikkeling gerekt, waardoor dit bij daarvoor
gevoelige lopers pijn kan veroorzaken. Sommige deskundigen geven aan
dat weinig-dempend vetweefsel in de voet hier mede aanleiding toe

Deze hinderlijke klacht kan worden bestreden met middenvoetsteun-
tjes, die los verkrijgbaar zijn, of een steunzool. Oefeningen ter
versterking van het voetgewelf zijn hierbij ook aan te raden,
evenals een goed dempende tussenzool onder de voorvoet en een
zachtere ondergrond tijdens de trainingen.

Het feit dat bij een aantal lopers de voorvoetvarus (gewricht) het
buitenste deel van de voorvoet meer dan normaal belast, is mede de
corzaak van dit klachtenpatroon. Helaas zijn er weinig mogelijkheden
7:':.1: (I:lti)-prona::n ?r suyi;l:th-loopnchoenon dit probleem op te

. ze correctie is namelijk vooral i

van het bovenste en onderste : qctic:t 1w

CENTRUM-
LOBE

NIRSCUDT

ikslage n.

Heren M-40

16e Henk van de Heuvel 15 km 54.02

17e Gerard de Goei’j 15 km 54.30

20e Toon Aarts 15 km 55.03

24e Dre de Koning 15 km 57.12

30e Martien Verbruggen 15 km 59.32 min
3le Toon de Croon 15 km 60.33 min

I

Centrumloop Oirschot 11 juni 1994

Wilma Adriaans
Hermine van Erp
Ton van de Sanden
Sonja van Bommel
Theo van Griensven
Antoinet van Esch
Jeanne de Koning
Jeanne Kemps

Elly Bruurs

Thea Megens

Tiny van de Ven
Tineke van de Heuvel
Laurina Derks

Jan Bruurs

Mieke Raaymakers
Jos Vogels

Jan Heijms

Annie de Bresser
Jose van de Burgt
Carry Luysterburg
Marian Hems

Wim Verhagen

Frans Verhagen
Bertie van de Braak
Marietje Steenbakkers
Jeanne Schoenmakers
Martien van Gerven
Albert Swaans

Dames V-35

le Nellie van Beers
2e Marianne Kemps
7e Ciska van Beers
Heren senioren

10e Frans Adriaans
13e Addi Smetsers
18e Theo van Erp
19e Ruud van Woensel
26e Bert Gosens

29e Nol Veldhuizen
36e Wil v.d. Laar

15
15
15

15
15
15
15
15
15
15

BEFEFEEEEEEEEEEEEEEEoEoEEAER

km
km

km
km

EEEEE

35.50 min
33.30 min
44.35 min
42.04 min
46.11 min
45,27 min
44.35 min
45.40 min
73.27 min
65.54 min
65.56 min
68.45 min
73.15 min
72.23 min
76.48 min
66.54 min
63.13 min
79.10 min
76.46 min
72.15 min
80.54 min
65.06 min
65.05 min
95.15 min
95.15 min
95.15 min
58.35 min
67.31 min

58.58
61.30
70.52

50.38
51.22
52.49
52.54
57.19
58.44
62.05

P.R.

P.R.

P.R.

P.R.
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INTERME ~—— e smuronen. COMPETITIE
T Tt —_——
NAAM 500 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m PUNTEN
* niet gelopen, langzaamste tijd van de cateqorlc.
1.Pieter 1.17.1 m 4.29.3 m m n
Matthi jsse 77.1 p 89.8 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 166.9
2.Frans 1.17.7 m 4.30.6 m n m m
Adriaans 77.7 P 90.2 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 167.9
3.Addi 1.22.2 m 4.37.9m n n n
Smetsers 82.2 p 92.6 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 174.8
4.Theo van 1.24.0m 4.39.7 m n m m
Exp 84.0 p 93.2 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 177.2
5.Ruud van 1.21.8 m 4.48.5 m n m n
Woensel 81.8 p 96.2 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 178.0
6.Nol 1.20.4m 4.58.3 m n n n
Veldhuizen 80.4 p 99.4 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 179.8
7.Martien van 1.21.2m 5.13.9m n m n
Gerven 81.2p 104.6 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 185.8
8.Rene 1.25.7m 5.12.6 m m m n
Pel 85.7 p 104.2 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 189.9
9.Wil van de 1.28.7 m 5.24.7 m n n n
Laar 88.7 p 108.2 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 196.9
10.Hennie van 1.26.3m S$.37.0m m n m
Rijt 86.3 p 112.3 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 198.6
1l.Hans 1.32.1m 5.25.0m n m n
Heijmans 92.1 p 108.3 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 200.4
12.Albert 1.31.3 m 5.28.8 m m m n
Swaans 91.3 p 109.6 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 200.9
13.Frans van 1.35.1 m 5.53.2 m n m m
Bommel 95.1 p 117.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 212.8
i4.Bert 1.48.7*m 5.15.8 m n n m
Gosens 108.7 p  105.3 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 214.0
15.Antoine 1.48.7*m 5.17.9 m n m m
Menheere 108.7 p  106.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 214.7
16.Gerard van 1.28.0m 6.29.0*m n m m
Belkom 88.0 p 129.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 217.7
17.Henk van de 1.41.1 m 6.08.4 m n m m
wal 101.1 p 122.8 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 223.9
18.Theo van 1.42.9 a2 6.07.7 m n n n
Nunen 102.9 p 122.6 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 225.5
19.Ton van 1.42.2 m 6.29.0m n n m
Nieuwburg 102.2 p 129.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 231.9
20.Theo van 1.48.7 m 6.27.0 m n m m
Griensven 108.7 p 123.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 237.7
MANNEN - S0
NAAM SO0 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m PUNTEN
* niet gelopen, langzaamste tijd van de categorxc.
1.Wim 1.40.1 m 5.44.5 m m
Vgrhaqen 100.1 p 114.8 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 214.9
2.Rien 1.49.1m 6.55.8 m ® m
Raaymakers 109.1 p 138.6 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 247.7
3.Noud 1.55.6 m 7.08.1 m m ] mn
Coppelmans 115.6 p 142.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 258.3
4.Jan van 2.14.5m 7.00.5 m m m m
Kollenburg 134.5 p 140.2 p 0.0 p 2.0 p 0.0 p 274.7
5.Jan den 2.17.7 m 7.30.1 m m n m
Ouden 137.7 p 150.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 287.7

Doe iets aan biessurepreventie ..

laat uw spieren eens masseren.

Gediplomeerd sportmasseur en
aangesloten bij de N.C.S. ey
(Nederlands Genootschap Sportmassage).

Ock 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

=) SPECTACGULAIR NIEUWS VOOR
A MILIEUBEWUSTE GAZONBEZITTERS

Toro introcuceert de Toro Recycler. Niet alfeen een nieuwe naam maar ook een gehee
nieuw maaiconcept. Met de Toro Recycler word! het gras zeer fijn versneden en me
behulp van gepatenteerde defiector platen weer terug geschoten in de zoden,

S
‘-
=

Indien gewenst verzorgen wij gehéél
viijblijvend een demonstiatic voor u.

MEGENS GIRSCHOT b.v.

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




Stoelen en fafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie tof klassieke gratie. .

B1J KONINKLIJKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

9. TURESTC _HeR el

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
S688 Z.G Oirschot Nederland
Tel-04997-75555 Fax. 04997-72505
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MANNEN - 40
_—

NAAM 500 m 1500 m 3000 m 5000 m
* niet gelopen, langzaamste tijd van de categorie.

1.Joseph van 1.25.9 m 4.51.5 m m n
den Bosch 85.9 p 97.2 p 0.0 p 0.0 p
2.Gerard de 1.29.1 m 4.53.4 m nm n
Goeij 89.1 p 97.8 p 0.0 p 0.0 p
3.Toon 1.30.2 m 5.02.2 m m n
Aarts 90.2 p 100.7 p 0.0 p 0.0 p
4.Dre de 1.28.2m 5.13.9m mn n
Koning 88.2 p 104.6 p 0.0 p 0.0 p
5.Jan 1.28.6 m 5.14.6 m m n
Heijms 88.6 p 104.9 p 0.0 p 0.0 p
6.Sjaak 1.32.4m 5.13.0m m m
92.4 p 104.3 p 0.0 p 0.0 p
7.Martien 1.34.0m 5.09.0 m m n
Verbruggen 94.0 p 103.0 p 0.0 p 0.0 p
8.Cees van 1.27.7 m 5.34.0m n m
en 87.7 p '111.3 p 0.0 p 0.0 p
9.Toon de 1.33.2 m 5.17.9m n m
Croon 93.2 p 106.0 p 0.0 p 0.0 p
10.Leo 1.28.2 m 5.44.4 m m n
Beelen 88.2 p 114.8 p 0.0 p 0.0 p
11.Frans 1.37.3 m 5.45.C m m m
Verhagen 97.3 p 115.0 p 0.0 p 0.0 p
12.Ton van 1.43.7 m 5.28.7 m n n
Liempt 103.7 p 109.6 p 0.0 p 0.0 p
13.Cees van de 1.36.6 m 5.56.5*m n n
Schoot 96.6 p 118.8 p 0.0 p 0.0 p
14.Jan 1.37.8 m 5.56.5 m n m
Bruurs 97.8 p 118.8 p 0.0 p 0.0 p
15.Sjaak 1.45.1m 5.56.5*m n m
Herijgers 105.1 p 118.8 p 0.0 p 0.0 p
VROUWEN - 45
————— 3

NAAM 500 m 1500 m 3000 m 5000 m
* niet gelopen, langzaamste tijd van de categorie.
l.Carry 1.41.1 m 6.05.0 m m L]
Luysterburg 101.1 p 121.7 p 0.0 p 0.0 p
2.Ciska van 1.44.8 m 6.10.5m n m
Beers 104.8 p 123.5 p 0.0 p 0.0 p
3.Josje 2.01.0m 6.47.4 m m n
Franken 121.0 p 135.8 p 0.0 p 0.0 p
4.Mieke 2.01.3 m 6.46.7 m m n
Raaymakers 121.3 p 135.6 p 0.0 p 0.0 p
5.Hermine van 2.09.9 m 7.11.9 m m m
Erp 129.9 p 144.0 p 0.0 p 0.0 p
6.Joke 2.11.4m 7.35.7 m n n
Lui jokx 131.4 p 151.9 p 0.0 p 0.0 p
7.Annie van 2.13.8m 7.51.2 m m n
Zeeland 133.8 p 157.1 p 0.0 p 0.0 p
8.Nellie 2.18.4m 8.17.6%m m n
Verhagen 138.4 p 165.9 p 0.0 p 0.0 p
9.Sjaan 2.24.0m 8.17.4 m n n
Coppelmans 144.0 p 165.8 p 0.0 p 0.0 p
10.Marjietje 2.30.2 m 8.17.6 m m n
Steenbakkers 150.2 p 165.9 p 0.0 p 0.0 p
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10.000 m PUNTEN

183.1
186.9
190.9
192.8
193.5
196.7
197.0
199.0
199.2
203.0
212.3
213.3
215.4
216.6
223.9

-000 m PUNTEN

222.8
228.3
256.8
256.9
273.9
283.3
290.9
304.3
309.8
316.1
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VROUWEN SENIOREN
—_———
NAAN 500 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m PUNTEN 4
* niet gelopen, langzaamste tija van de categorie. <
1.Jose van de 1.46.0 m 6.16.1 m m mn m
Burgt 106.0 p  125.4 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 231.4
2.Sonja van 1.48.0 m 6.18.1 m n n m
Bommel 108.0 p 126.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 234.0 SER E N GET' z N
3.Reny 1.47.2 m 7.08.8%m m m n
Verhagen 107.2 p 142.9 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 250.1
4.Els 2.14.7 m 7.08.8 m n n n *
Gottlieb 134.7 p  142.9 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 277.6 CONTRAST-RIJKER KIJKEN BIJ ELK WEERTYPE
VROUWEN - 35 - Z
=
NAAM 500 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m PUNT
* niet gelopen, langzaamste tijd van de categorie.
1.Marianne 1.35 m 5.29.2 m m n n
Kenps 95.0 p 109.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 204.
2.Nellie van 1.40 m 5.30.4 m n n n
Beers X 100.0 p 110.1 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 210.
3.Marian 1.57 =m 6.44.9 m n m n
Hems 117.0 p 135.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 252.
4.Jacqueline 1.57 m 6.53.1m m m m
Aarts 117.0 p 137.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 254.%
5.Jeanne de 1.57 m 6.53.5m m m n
Koning 117.0 p 137.8 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 254.8)
6.Jeanne 1.57 m 6.53.8 m m m n
Kemps 117.0 p  137.9 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 254.9
7.Thea 1.51 n 7.44.9*m mn m m
Megens 111.0 p  155.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 266.0
B8.Riky 2.03 m 7.44.9*m n n m
Kolsters 123.0 p 155.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 278.0
9.Gerda van 2.03 m 7.45.9 m n = m
Oers 123.0 p 155.3 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 278.3
10.Annie de 2.13 m 7.17.0 m n n m
Bresser 133.0 p 145.7 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 278.7
11.Tiny van de 2.18 m 7.44.9 m n n n )
Ven 138.0 p 155.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 293.0 t
12.Riky 2.17 m 7.48.4 m n n n !
Rozen 137.0 p 156.1 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 293.1 i
13.Maria 2.20 n 7.44.9%*m m n n
Versteden 140.0 p  155.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 295.0 i
14.E11 2.24 m 7.44.9%nm m n n
Bm\yu-s 144.0 p  155.0 p 0.0 p 0.0 p 0.0 p 299.0 1 VRAAG DEMONSTRATIE VAN DEZE NIEUWE, OPZIENBARENDE ZONNEBRIL
®
i SERENGETI" GV I@@M@I Al
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' ABN-AMRO De bank

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

""HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT !"

SRV HENNIE v. RUT
De Donk 17
5688 RT OIRSCHOT
Tel. 04997 - 75821
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sporten ook en bovenal je lust en je leven was of omdat je ai die contacten moet missen die de
sport bood.

Harm Kuypers:“of het sen lichamelijk of geestelijk proces is? Ik zie het ais cen inviced van
verschillende processen in het ichaam op de emotie en op het gedrag.”

. MEER AANDACHT
BESTEDEN aaN csl
WARMING -UP ¢
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DIVERSE UI'SLAGEN
- Zuidelijke Junioren D- Spelen in Vught op 4 juni

Jan Beex - Hoogspringen 1.50 mtr 5e plaats ( CR )
Kogelstoten 9464 mir 2e plaats (CR)
Verspringen 447 mntr 8e plaats

= Zuidelijke Junioren C- Spelen in Waalwijk op 5 juni
Peter Scholten - 800 mir 226,01 11e plaats

= Op dinsdag 7 juni hebben ook enkele jeugdleden mee-
gedaan aan de internme competitie voor senioren en
veteranens Hieronder volgen de tijden en volgorde

van binnenkomst van verschillende categorien in &én
einduitslag. Afstand was 1500 mir.

E8win van Geenen 5444

Xander Wiercx 5e52
Jan Beex 5455
Jaap van Elk 556
Benno Schuurmans 6.15"
Ruud Heyms 6416
Lieke Hegsers £423

Tom vei.e Uitteboor 5450
Jominiaue sbbing T06

LS TRIJL KALLHULR

- Zondag 4 scptember in Vught voor Pupillen en Jun i~G
= Zaterang 24 scpiomber in Helumond voor Pup. sn Jua IHC
IRATJONGAN : T jdens de schoolvalzanties zijn er geen

trainingen (van 4 juli tot 15 angustus)

Je Juniorencowmniiie wenst iederssn eon
en een sportieve valtantio, en bedaniten ie
iazet on medawericings

ttige vallantie
}eNn Voor wun

U

!

Van Zelsé ..

Qirschot

En we tankenrn Shell b

w

Bestseweg 30

Van Zeist Sheilstation



e

Odulphusstr. 7
5688 BA Oirschoi
Tel. 04997-72222

o —

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

™
Wij lusten wel cen kroontje a8

bij Astrid en Toontje !1!

23
ALGEMENE INFORMATIE

Lid van Verdienste:
Albert Houwen

Bestuur:
Voorzitter Afra Pronk 73266
Vice Voorzitter Cees van de Schoot 73276
Secretaris Ruud van Woensel o4244-2732
Penningmeester Henk van de wal 71174
Jeugdzaken Carry Luysterburg 72685
Leden Rien Raaymakers 75419
Martien Uerbruggen 75183
Juniorencommissie:
Gerard van Belkom 75064
Aaf Gerritsen 75512
Carry Luysterburg 72685
Annie van der Ploeg 73419
Hennie van Rijt 75821
Seniorencommissie:
Joseph van den Bosch 75477
Afra Pronk 73266
Piet van de Sande 72161
Recreantencommissie:
Contactpersoon: Cees Verkooi jen 72318
Wedstri jdcommissie:
Joseph van den Bosch 75477
Toon de Croon 75416
Rene Gosens 72380
Sjaak Herijgers 7358%
Piet van de Sande 72161
Addi Smetsers 74581
Ruud van Woensel o4244-2732
Materialencommissie:
Sjaak Aarts 73603
Rien Raaymakers 75419
Piet van de Sande 72161
Martien Uerbruggen 75193
Technische Commissie:
Ton van Liempt 75338
Cees van de Schoot 73276
Martien van de Ven 74528
Juco:
Frans Adriaans 040-524123




SEUGPHOEK,
(O

Eerst wat gymnastiek-oefeningen voor onderweg, §
went je wordt stijf von hot.zitten en het lo - /
heel goed je of en toe eens lskker lce ta meken. -

'







