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CLUBBLAD "DE SPIKE"
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17 2 uur 11 minuten en 37 seconden
i8 beeldverhaal voor EHBO
19 vervolg EHBO
20 recept + lopen in duisternis
21 training voor de jeugdleden
22 wedstrijd verslag + uitslagen jeugd
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vanaf 1 november in de Kemmer van 19.00 tot 20.30 uur

elke dinsdag " binnenpret".
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de familieberichten van de maand novembe

de jarige deze maand zijn:

1 JPA Dirk van Kollenburg 02-1184
2 JPB Sjoerd van de Wal 02-1185
3 V45 Mien Herljgers 04-1145
4 MSE Theo van Nunen 05-11560
5 V45 Toos de Croon 06-1145
6 MSE Theo van Erp 06-1156
7 MSE Rane Pel 06-1165
B V40 Riky Kolsters 07-1152
9 VSE Carola Pel 09-1164
10 V40 Annie de Bresser 10-1150
11 MSE Wil van de Laar 11-1156
12 V40 Elly Bruurs 13-1152
13 VSE Toos Vogels 13-1159
14 JJD Tom van den Wittenboer 16-1181
15 MSE Gerard van Belkom 21-1155
16 VSE Reny Verhagen 21-1169
17 MSE Henk van de Wal 26-1154
18 M40 Dre de Xoning 28-1153
19 M40 Kees van Empel 29-1152
20 V35 Gerrie Staadegaard 29-1155
al de jarige wensen wij van harte proficiat,
en nog vele jaren ingezondheid en geluk.
aanmeldingen van nieuwe leden:
Nr. Cat. Naam Geboorte-d
1 JPM Erik van Agt 01-02-1988
2 MSE Hans Hoogmoet 30-05-1956

3 MSE Vincent van de Ven 23-12-1954

van harte welkom bij onze club en we wensen jullie

veel loopplezier.

Meubelfabriek

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

Langs deze weg wil ik iedereen bedanken die tijdens mijn
-onverwachtse operatie en ziekte mij hoe dan ook steunde
en of meeleefde.

aan alle zieken en geblesseerde van AVO
van harte beterschap.

CAMPING S 04997-75625
Bloemendaal 7

/.’ W 5688 GP Oirschot

v verwarmd zwembad

v tennishal trim-/wandelbos

v gelegen in bosrijke omgeving

v voornamelijk plaatsen voor tenten
en toercaravans
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van = | Van het bestuur
halland
In de afgelopen jaarvergadering is gevraagd of er een club-
trainingspak voor de leden zou kunnen komen.
[ Het bestuur heeft bekeken bij welke firma deze pakken het
goedkoopst én in de clubkleuren besteld zouden kunnen worden.
i Uiteindelijk bleek dat Joos van Haaren, onze clubgenoot,
trainingspakken kan leveren in de clubkleuren voor + f 125,—.
Deze trainingspakken worden gemaakt van tactel, een van de
meest ideale stoffen waarvan een pak gemaakt kan worden.
De pakken worden net als het shirt op de voorkant van het logo
van AVO voorzien, en op de achterkant komt de naam van onze
sponsor Jos Roefs.
De trainingspakken kunnen geleverd worden in verschillende
modellen. Over 3 & 4 weken kunnen gelnteresseerde leden de
modellen passen bij Joos van Haaren (bericht hierover volgt in
de volgende Spike). :
Nadat de pakken besteld zijn volgt er een levertijd van4 2 5
weken. Hat bestuur hoopt dat veel leden vandeze gelegenheid

bruik maken om ten eerste redelijk goedkoop aan een goed
Verspaandonk g
PIN €r. GRATIS trainingspak te komen en ten tweede de club bij diverse loop-
=~ HERENMODE

Molenstraat 10 - Oirschot Rechterstraat 25 - Boxtel
Tel. 04997-72659 Tel. 04116-72784

gelegenheden te vertegenwoordigen.




voor de Spikepen. Dit was dus een totale \;emssinq.
(René dat efsorsakje komt er binnenkort asn!! 1)
Mijn neam is Rian de Kroon, woonachtend in Oostelbeers,

26 jmar-en getrouwd met Peter. HLj loopt ook 1 keer %
e

ind-n*m-.lonw-ud-gavmd-ntzmdaaagdt
Mjmwm.nmzkurma-klmminm‘l
Dser is het hesl gezellig en er wordt heel wat afgeklest
onder het lopen. Voor mij hoef ik ook niet hoger te komen
want ik kom voor de gezelligheid en mijn conditie een
bestje op peil tehouden. Het gaat mij ook niet om prestas
maar om het volhouden tijdens het lopen.

Ik werk nu: 10 Jaar 32 uur bij d.EDAHinDinchnt,

daer zie ik ook veel mensen ven de M:)..tilk Vereninging
kortom allemaal heel gezellig dus.

Ik ben in 1993 bij de beginners begonnen en ik dacht dat
lukt me nooit, masr je zist wel dat het kan en daarom ben
ik 1id geworden in februari 1994,

Wijn hobby is zingen, Tk zing bij esn jongere koor in de
Beerzen. We repetsren 1 keer in de wwak 0o donderdagavond.
en minimeal eens in de meand moeten we in_.de kerk zingen.
Ik wil nu grmag -fnluttm en de.pen. mm @an. h—nd
die h.ol greag de uhf-e.-oorr wilde hubhm
N-n.ujk llrj.-tjc Bh-t*lun s

Limmerick

Docr steeds feller tegaan trimmen
Wil ze eigenlijk de wererd cup wel eens winnen

Mazr de oude bsan is van hot en vod

Wacht maar eens af oo de nieuwe in het meocie Qirschot

Nu zullen ze oo hei haar een beetje moeten indimmen.

-

Verslag van onze veldreporter Theo.

Schreefl ik de vorige keer dat er elk jaar weer nieuwe
lopers(sters) meegaan die de beginnerscursus voldaan
hebben. twee van die loopsters zijn Wilma van Hattum

en Tineke v.d. Heuvel. In deze 2e Kempische gingen de
dames van start over 2 rondes. Met voldoende conditie

up zak liepen ze ruim 7 km. Lekker pratend, elkaar aan—
moedigend en niet bang om van elkaar de kop over te nemer
liepen ze ontspannen in de bossen van Son, Richting finish
lopend moest er toch ,n eindsprint aan te pas komen.

Het tempo ging zo behoorlijk omhoog. Aangemoedigd door
de Oirschottenaren die al gefinist waren, werd deze
eindsprint pas in de laatste meters beslist.

Het was pas op de finishlijn duidelijk dat Wilma toch

iets sneller was. Tineke vond dat niet erg , ze had

lekker gelopen en was zeer tevreden.

Mag ik jullie uitnodigen om op 6 ncvember weer mee

te lopen in Eindhoven, en dat er veel onderlinge striid is.

VEE ~ EEE

ic Aart 13.16 * Tineke vd-Heuvel 40.30
g:;-nlA:x: :an Erp 41.09 Gerard vd Kerkhof 39.37
Jan Kemps 30.39 Wilma van Hattum 40.30
Frans Pijnenburg 32.49 Ria van Nunen 19.57
Rene Pel 29.02 Ton v. Liempt 30.48
Jack Aarts 27.48 Henk vd Wal :g.zg
Cisca van Beers - 36.10 Rinie Roefs 5
Nellie van Beers 30.48 Frans van Bommel 35.20
Annie de Bresser 38.40 Dorien Kerkhof  20.04

Theo van Erp 2840 Gerard van Belkom 15.10
Martien viGerven 29.02 _ Gerard de Goey  28.23
Jaques Herijgers 32.20 Cees Hems 37.25
Theo v Griensven 40.49 Jan Heyms 3039
Jeanne Kemps 38.36 Jeanne de Koning 38.40
Rees Timmermans 43.73 Dre de Koning 29.12
Nol Veldhuizen 28.56 Ruud Heyms 17.08
Matrien Verbruggen 34.00 Jeanne Kemps 38.36
Jose v.d. Burgt 37.23 Jan van Kollenburg 38.29
Toon de Croon 34.00 Carry Luysterburg 38.43
Toos de Croon 41.47 Remie Timmermans 28.14
Mien Herijgers 41.42 Harrie vd Broek  43.14
Marian Hems 19 727 Ton v. Nieuwburg 39.00
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Prestalies bieven niel uit en waren zells
boven ieders verwachtingen. 3
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vensvatbaarheid rou hebben, ward besio-
ten de Voetbalvereniging SOA om le do-
pen in een sportvereniging mat als alde-
lingen : voetbal, korfbal en atietiek. In

ean fjitempo deden Jan v. d. Avoirt en
Johan Louwers de divarse sfatuten en
huishoudelijke reglementen der sportvere-

igingen der ingen het

zien en sportvereniging 'Oirschot-Yooruit'
begon haar start met voetbal, korfbal en

atletiek.

schot nog een grole atietiekvereniging de tweede plasis fe bezetien op st
hadden met de glorieuze naam ‘Orion’. der 10 besten van 1957, zodet Oirschot
Middeis één van zijn vrienden Is hij In de tweede sneiste man van hel Zuiden
— ;vndyhnuh:l'. Tust ‘-’ﬁ" ‘ ¥ e

loen dexs eorste rum ey 5 - = .
vierde 1950-1955, Do yergeside biaden [ Bernd ol g s rasonl
waren ven de 'Orion Posr een het S in 18 ‘“5._
irimne ‘vom wesingsocongres a1 da | wiel egsrerd S et Ao
bationvaart. Yoor da vele oud-leden plasist o ?

Kijker graag een overzicht hoe het sile- mﬂﬂ.m-vnhnwx
iy one: s nasm had, was vertegemwoordigd. S0 |
HET WEL EN WEE VAN ORION' P g PRt B oo}
1950-1985. _ . .. \ voor de schoolfeugd”
Het was in de msend Juli 1950, dat ds van de Kom, Spoordonk, Streten, Christe-
| huidige secrotaris Johan Louwers, senge- Hjke school ., .wasraan ¢
moedigd door de resuitaien welks door rvim 250 deeinamén. De
de resulteten door hem en enkeis vrien- wedalrijden werden ®en enorm succes,
den op on doch een enorme strop. Blna
dagen waren behssid, het plan opperde 300 guiden werd. san dere organisatie
wen atistiakversniging op le richten, waar- gy doch S

door men voortaen In de 200 deze legenvaller, op het gebied van wed-
zijn deel le nemen san de officibie At~ v ie eon naam in
lotiskwedstrijden der Koninkiijke Neder- e’ stietiokwersid gokregen. De astietiok-
lsndse Atieifek Unie. Samen met zijn afdeling reakte door de strop in financi-
bracht dat ook in de vereniging mosilijk-
heden onder de Ieden onistonden en dit
leidde op 25 mei 1952 een brevk met

Ds nieuwe versniging ontplooide reeds
direct een grofo aktivileit en op 15, 16, en
17 sugustus 1952 kwam haar eerste or-
ganisatie tot stand, de Tuinfeesten in de
fuin van Hotel Princée, weike ondanks
een verrogende 15 augustus, ruim 200
guiden In het jaadja brachten.

~——

HET VERTROUWDE |
ADRES VOOR
DE SPORT |

UW LOOPSPECIAALZAAK
VOOR SCHOENEN,
KLEDING EN ACCESOIRES

DE LEVERANCIER VAN UW CLUBKLEDING

FAIRSPORTS

RIJKESLUISSTRAAT 17 OIRSCHOT
TEGENOVER DE GROTE STOEL
TEL. 04997 - 73468

EEN
OPTIMALE
SERVICE

ARTIKELEN

VAKKUNDIG ADVIES




Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie tof klassieke gratie. .

Arcnnn s

BIJ KONINKLIJKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

6 LSS Gkl P

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

De prestaties op stletiekgebied waren
denderend en fosn op het einde van het
seizoen de lijst der 10 besten 1952 wit-|
kwam, deze 8 Orion-p 1
Wim van Koflenburg bleek de tweede |
beste speerwerper van hel Zuiden en...
van Nedariand le zijn.
Johan Louwers was de Ilweede sneiste |
man vit het Zuiden zowel op de 100 al:‘
op de 20 meter en stond bovandien op |
de 400 meter als revende gekiasseerd.
Pierre Louwers werd op de 800 meter de
tweede beste van 't Zuiden en Jo Smel-
sors berefts de vierde plasts op de 5000
meter. : iy :
Op de Tilburgse Kampicenschappen wer-
den bijna alle Htels door ‘Orfor’ In be-
siag genomen en Wim van Kollenburg -
het

bij het tegenbezoek asn Krefeld weder-
om grote i kosten >
stond Orion op het punt om van het siag-

gani: succes, een strop
op. Op wsile mogelijke manieren trachtie
het bestuur het Orlonschip varende te
houden, doch de slechte weersomstandig-
heden dm;o:’k plan om iels te orga-

St a0 Normide 't inbreds gudide

en voor Orion stond sen zware voor
de boeg. Op 21 en 22 sugusius werd een
! i georgani-

seerd tussen de Oirschoise veteranen,
Orion en de Krslelder Sportverein Mara-
thon uit Krefeid. Door een ongelukkige
van i kostte
dit een bom geld en loen even daarnz

verwachtingen, zodal Orion .er waer bo-
ven op was. Bij gelegenheid van .deze
Cross warden mevrouw Blankers-Koen en
de heer P. v. d. Heijdan, adjunct-directeur
on, lol eve-lid

nekomeling maar Piel was er loen 0ok al

+ het "weekdlad woor Oirschot Best en Omstreken" 3Cjanu-i 1973
t werd gescareven door Piet 'Zeeuwen sr. die destijds stukjes

gohreef over het wel en wee van Oirschot onder de naam "ki jkar®
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Zondag 9 oktober 1994

Eindhove

Frans Adriaans 21
Dre de Koning 21
Toon Aarts. 21
Roland van Loon 21
Martien van Gerven . 21
Jan Heijms 21
Hans Heijmans 21
Vincent van de Ven 21
Jan Heijms 21
Cees van Rijen 21
Sjaak Herijgers 21
Marte Vogels 21
Paul Tollenaars 21
Frans van de Staak 21
Leo Beelen «21
Marieke Meeuwis 21
Cees van Empel 21
Cees Henms 21
Joep Smits 21
Theo van Nunen 21
Cisca van Beers 21
Wim Ruiterkamp 21
Sonja van Bommel 21
Ton van de Sande 21
Piet van Oers 21
Jan van de Heijden 21
Rinie Rijnen 21
Frans van Bommel 21
Hennie van Rijt 21
Peter Derks 21
Jose van de Burgt 21
Hans Hoogmoed 21
Annie d. Bresser 21
Jan Bruurs 21
Carry Luijsterbugt 21
Henk Verbeek 21

1.15.28
1.25.27
1.25.30
1.28.40
1.31.52
1.32.29
1.32.32
1.34.20
1.34.25
1.35.15
1.36.20
1.36.50
1.39.50
1.39.43
1.40.44
1.41.16
1.41.40
1.41.46
1.43.30
1.43.40
1.45.23
1.45.54
1.48.05
1.48.43
1.49.00
1.49.10
1.49.41
1.49.55
1.49.55
1.50.32
1.51.18
1.52.04
1.52.54
1.53.14
1.53.15
1.53.20.
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Josje Franken 21 km 1.53.26 u
Theo van Griensven 21 km 1.55.40 u
Jeanne Kemps 21 km 1.56.02 u
Jeanne de Koning 21 Kkm 1.56.02 u
Berty Smetsers 21 km 1.58.49 u
Mia Heijms 21 km 1.58.49 u
Thea Megens 21 km 1.59.02 u
Gemma van Esch 21 kn 1.59.33 u
Mieke Aarts 21 km 1.59.40 u
Jan Erven 21 km 1.59.59 u
Marian Hems 21 km 2.00 25 u
Mien Heri‘jgers 21 km 2.01.30 u
Erik van Spaandonk 21 ka 2.02.12 u
Ton van . Ni 21 km 2.02.30 u
Tini van de Ven 21 km 2.03.02 u
Laurina Derks 21 km 2.04.25 u
Theo van Erp 42 km 2.53.27 u P.R.
Nellie van Beers 42 km 3.05.03 u P.R.
Ruud van Woensel 42 km 3.05.59 u
Toon de Croon 42 km 3.14.%3 u P.R.
Martien Verbruggen 42 ka 3.14.54 u P.R.
Marianne Kemps 42 km 3.22.16 u P.R.
Nol Veldhuizen 42 km 3.22.16 u P.R.

SPON%E%LQQI,
n het clubblad van september vroeg ik sponsers

voor de marathon van Eindhoven, met als doel de
bejaardenbond te steunen. In de weken voor de marathon

kreeg ik vele positieve reakties van jullie.
Nu de marathon voorbij is, kwam ik tot het volgende

reseltaat. Jullie sponserde voor mij voor f 537,50
wat ik, zoals toegezegd verdubbel.

Met die f 1075,00 kan de bejaarden leuke dingen doen,
behouden of uitbreiden. Vanaf deze plaats dank ik
iedereen hartelijk voor de belangstelling en spontane

gift.

Theo van Erp.



WEDSTRIJDKALENDER

Wedstrijden dames en heren senioren.
Zondag 6 november; Kempische trimcompetitie
Eindhoven, start 11.00 uur 4 en 8 km
Zondag 6 noin‘er; Drunense Duinencross
info 04163-76746
Zondag 13 november; Valkenloop Valkenswaard
11.00 uur Trimlopen 5-10~15-20
en 20 km wedstrijad
Inschrijven voor 2 november £ 7,50
Zondag 13 november; Achil-cross Hilvarenbeek
11.00 uur trimlopen, 1,6-3, -4,9-6,5
13.45 uur Dames 2640 m
14.00 uur Heren 8180 m
Inschrijven voor 9 november f 5,00
Zondag 20 november; Zeven Heuvelenl
Ni en-Groes!
start 12.00 uur
Inschrijven voor 7 november incl.
NS-retour £ 20,00
Zondag 20 november; Kempen-crosscup
10.30 uur trimlopen, 1,5-3-4,5-6-7,5 kn
start wedstrijden dames en heren na
na de middag
Inschrijven voor 15 november f 5,00

Zaterdag 26 november; Halve Marathon Swartbroek

7¢1,= 22,3 .= 21,1

start 11.00 uur

Inschrijven voor 21 november f 9,50
Zondag 27 november; Internationale Waranda

cross Til%_rg
Zondag ece! r; Zandbos-cross Deurne

FEREQRS

/

Sportc(:éntrum De Kemmer

sporthal / binnen- en buitentennis

WINTER

- Contracten van 08:00 - 24:00 uur

- Competitie voor dubbels

- Tennisschool voor jeugd

- Tennislessen voor beginners en gevorderden

- Mogelijkheden voor toernooien voor uw
bedrijf, vereniging of vriendenclub

ZOMER

- Contracten op binnen- en buitenbanen
- Tennislessen binnen en buiten
- Competitie overdag en ’s avonds

(DD en HD)

NADERE INFORMATIE

Sportcentrum De Kemmer
Bloemendaal 5
Postbus 152, 5688 ZK Oirschot

tel. 04997 72445
fax. 04997 74772




o AMERTBEDANKT!

sportprestatie is 1 Het is bijna zover, half december komt de

PrOGIsTERN) ! verhuiswagen om onze inboedel over te brengen
VERSE GROENTE 4 naar Hilversum. We hebben dan ongeveer 16
jaar in Oirschot gewoond en ik kan niet an-
Ook voor uw en RAUWKOST ders zeggen dan dat we met plezier op deze
sporiverzorging: periode zullen terug kijken.

HANSA-SPORT : Het was eigenlijk niet de bedoeling om uit
Speciaalzaak in: rauwkost Oirschot weg te gaan, maar om er een huis te
groenten en fruit kopen en te blijven wonen, doch het punten-

DROGISTERI-PARFUMERIE systeem heeft dat weten tegen te houden.

0 Lato Toen ik werd aangenomen voor een functie in
ur Hilversum, waar een bevordering aan vast zat

- en de verplichting om er te gaan wonen, was

ek drogiet e apoth H. v. Nunen - Smits voor mij de keuze in le instantie wel moei-

o 1ijk, maar gelukkig kreeg ik wederom steun
OIRSCHOT ) telefoon 72178 van vrouw en dochter, waardoor de keuzg

z0 moeilijk meer was.

q Als ik terug blik op de afgelopen 9 jaar

o AVO, moet ik zeggen dat ik veel heb geleerd
op atletiek gebied en dat ik weer veel mensen
heb leren kennen die wat over hebben voor een
ander, ik doel hier op de mensen die zich
inzetten voor AVO en er veel tijd in steken.

| Ik zou er graag een paar mensen uitlichten,
1! maar ik ben bang dat ik er dan een paar ver-
\§" geet, dus dan maar niet.

EV&Il(h\ﬁlcE

Winainunzisan 1. 512 BJ Vessen, 1l 049791066

HAARSTUDIO

Ik hoop dat het de vereniging goed blijft
_gaan, met name hoop ik dat er mensen zullen
zijn die zich inzetten voor de jeugd en def]
technische nummers, zodat de verenigin
straks niet alleen bestaat uit lopers.

- e
5:_;?;:\7\ /——Sg—;p z

— i e N T
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er zo snel mogelijk komt, omdat ook dit ie-
dereen weer motiveert om door de gaan.

Vanuit Hilversum zal ik de vereniging blijven
volgen en ik zal mij ook geregeld laten zien
op diverse gelegenheden, zoale bijvoorbeeld
de clubkampioenschappen meerkamp, ori¥nteren,
en de jaarvergadering. Ook zal ik aandachtig
het clubblad blijven lezen.

In Hilversum ben ik al bij de atletiekvereni-
ging geweest (GAC) om te informeren of ze
trainers nodig hebben en natuurlijk is dat
zo. Ze zoeken een trainingscodrdinator voor
de pupillen en trainers voor de pupillen.
Zoals ik het nu kan bekijken zal ik met in-
gang van 1 januari 1995 beginnen als trai-
ningscordinator en als trainer.

Graag wil ik iedereen bedanken, ook .namens
vrouw en dochter, die mee heeft gewerkt aan
het feit dat wij in Oirschot een leuke tijd
hebben gehad.

Waar ik zeer verrast en ook erg blij mee ben
is, dat ik op de laatste jaarvergadering ben
uitgeroepen tot lid van verdienste, hier ben
ik erg trots op en het cadeau dat me werd
aangeboden tijdens de laatste clubkampioen-
schappen meerkamp, welk is gemsakt door
Hermine v. Erp, was voor mij een schot in de
roos, een aandenken dat altijd een ereplaats
zal krijgen in de woonkamer, zodat ik jullie
nooit zal vergeten.

Nogmaals iedereen bedankt en veel geluk voor
de toekomst. Annie Monigug en

—— , Albert Houwen —— ——

E&H ZiN NG|
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SPORTDRANKEN

Inleiding
Het is bewezen dat vitdroging (cen vcﬂk: van meer dan 2 procent van het lichaamsgewicht aan vocht) cen
Juidelijk -fnamevude kt cn cen risico van dheidsschade met zich

Bij ¢ g leveren %
Als er goen koolhydraten voorradig zijn, heeft bet lichaam slleen nog de beschikking over ecn “langzame”
encrgicbron in de vorm van de verbranding van vet(-zuren). Bijna iedere sporter kent dit gevoe! wel als "de
man met de hamer tegcakomen”. De snelbeid van lopen za! onberroepelijk omisag gsan.

()(mﬂm-vn*d-&m-mbwuwﬂmmmm
munh.hmv- dighedea. Het hangt ond af van de & iteit co duur van
ng. de h hl-ﬂbv-luld-v-hwl*hhndlnh

na&“-&mm—uimdﬁm-ﬁﬂnm
sporter zal voor zichzelf moeten ontdekken welke drank en in weike hoeveelheid voor hem of haar bei beste
voldoet in de verschillende omstandigheden. Dit 2al dus tijdens de trainingen geoefend moeten worden!
Als(had)wﬂ:lﬁhwhm

Tot cen duurinspanning van % - l_hpuwhlw-oﬁhmlmt-wh—

worden met drinken van water.

Als de duurinspsnaing langer duurt, verdi dranken wel de voork

X uﬂmn%-%u-v«:-v—gv-ﬁﬁ-ﬁ_uuul”-ﬁmm

e Drink ieder kwartier of om de $ kilometer 150-200 ml.

L mmaam&yﬁmmmm‘-p—lm

Maag- en darmklachten

Sporters zeggen vaak dat ze door drinken tijdens inspanning maag- ea darm-
klschten krijgen. Gebleken is echier dat maag- en darmklachten juist vaker
optreden bij sporters die te weinig bebben en al zijn.
In cen witgedroogde toestand vertraagt de maagoatiediging. Hicrdoor blijft de
drank longer in de maag en zal asniciding geven tot “kiotsea” en cen vol
gevoel. Ah--—-lqvﬁabmnmhhn-m&mtﬁ-

de inspanning nog voldocade vocht op te nemen. Maag- en darmklachicn
worden niet shtijd door uitdroging veroorzaskt. Deze kischien kunnen bijvoor-
beeld ook ontstasa door het drinken van (sterk) hypertone drank.
Mm“wﬁm

age digi hnﬂh“tmwmt‘-
Mﬁhmwﬂ-mb ffen in de darm Als
kmh&nummuhh_-mu-&mw
drast-drank te nemen. De van de in lariteit”. “decltjes-
dichtheid” wordt bepaald door de ©n soon van de Opg! zoals suikers en zouten. Als

gaat welliswaar snel de maag uit, maar blijft relatief lang in de darmen kiotsen.
Dorstlessers die geschikt zijn voor inname bij Mmmmhjvwwmmlmwu
van < 330 (isotoon of hyp ! i

te hebben. In tabel staan sangep is
van de verschillende dorstlessers. 2.0.z-
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in d verkrijgbare

merk type osmolaliteit mosm/kg energic (Kcal) per 100 ml

AA drink Isotoon 304 22

Aquarius Hypertoon 3 25

Extran Isotoon 314 31

Isostar Isotoon 292 25

Sportline Hypertoon 402 33

Energledranken

C verkrijgbare gi mwmmmmmuham
van glucose, fructose ik ook wel
g P gensamd). Al deze mmnuww Er bestaan
geen b verschillen in Theid (met derh hmumd-‘

maar wel grote verschillen in smask en ie. Zo is een g rrch "’,‘ beeld
mierzoet en het heeft een hoge it de u-nll....,‘ ik ontstzan. Een drank met

cen hoog fructosegehaite (vruchtensuiker) heelt dezelfde nadeien en leidt sneller tot diarree of darmklachten.
mmmmw:wmuhhaﬂmmmmnmmm

lhehmdphbhdunmmhn&mu‘.duhhﬂtmh de verdruag-
basrheid in het masg-darmstelsel groter is. In de tabel staat een asntal in Nederland verkrijgbare cnergie-
dranken met daarbij het koolhyds halte en de lariteit. Dranken dic ¢en hogere osmalariteit dan 500

bebhu.k-maum-amwu&
bij ijd hahmmmmuwdlmkooMy

draten belangrijk om vitp mﬁ“ Bij grote

verdient het de voorkeur gebruik te maken van dorstiessers.

H

In ntbi)-ﬁa.-
meck type osmolaliteit mosm/kg | energie (Keal) per 100 m!
AA drink high energy oranje 300
Champ energie 17
Dexiro energy energie sinas 708
Extran energie citroen 1230
Extran energie poeder citroen 1850
Perform energie poeder citroen 402
Conclusle
f\hninr‘::l‘onc of hypotune dranken is de vochtopname in de darmen beter dan bij water of hypertone

*  Een hypertone drank kan maag- en dannstoornissen veroorzaken

*  Door het drinken van cen dorstlesser voor en tijdens de inspanning kan de prestatic verbeteren
(afhankelijk van het zweetverlies en de intensiteit en duur van de inspanning) &

*  Het verdient aanbeveling om na de inspanning niet alleen het vochtverlies weer 20 snel mogelijk aan te
vullen, maar ook het koolhydraatverlies. Hiervoor zijn energiedranken bij uitstek geschikt

|
|
|
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BLESSURE-PREVENTIE

Denk bij al uw trainen en/of wedstrijden
ook aan de verzorging van uw spiergroepen,
want je kunt blessures beter voorkomen dan
genezen.

Doe iets aan uw blessure-preventie en laat
uw spieren eens masseren.

Gediplomeerd sportmasseur :
aangesloten bij de NGS
(Nederlandse Genootschap voor Sportmassage)

Lamber van der Leeden

De Schout 4

5688 VK Oirschot

Tel.nr. 72799 (na 18.00 uur)

SPECTACULAIR NIEUWS VOOR )
Comill MILIEUBEWUSTE GAZONBEZITTERS

Toro introcuceert de Toro Recycler. Niet alleen een nieuwe naam maar ook een geheel
nieuw maaiconcept. Met de Toro Recycler wordt het gras zeer fijn versneden en met
behulp van gepatenteerde deflector platen weer terug geschoten in de zoden.

Indien gewenst verzorgen wij gehéél

il
vrijblijvend een demonstratie voor m ‘ ’

EREERIRECYCLERI
MEGENS OIRSCHOT b.v.

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




RUNNING - SUPPORT

Joos van Haaren

De Loper'voor Lopers

van Mellinckrodesiraat 5
5688 RB Owschot 04997-75270

UW SUPERMARKT
OP DE HOEK

Ton en Irna v. Nieuwburg
De Korenaar 22A
Tel. 74117 Oirschot
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De Marathon van Eindhoven.

Het is toch wat! Bijna 30 jaren hardlopen en noch nooit sen
marathon meegegemaakt als toeschouwer. De marathons die ik
meemaakte was in het verleden als deelnemer en/of vooral

lo laatste jaren als medewerker. Je hoort wel altijd van die
verhalon dat het zo leuk is langs het parcour en dat het o zo
#ozellig moet zijn. Maar mijn ervaring als loper is dat dat
toch voor een groot deel aan je voorbij gaat. Ook ala medewer-
kor ergens achteraf op het parcour met een vlaggetje in je
hand of als jurylid waarbii je toch met je werk bezig bent
¥nat dat aan je voorbij. Dit jaar zou ik het eens anders doen.
ln aangezien ik al lang in de gaten heb dat het leven zonder
wlj ook wel doorgaat, zqu ik me dit jaar eens niet beschikbaar
otellen als medewerker miar nam ik me voor het gebeuren ook
oens als toeschouwer te beleven. En wat was er een sfeer.

in ook het weer zat mee. En wat een deelnemers. En wat een
Olrschotse mensen. Vooral op de halve was het of heel

Oirschot liep. Het iopen leeft enorm in Oirschot. Wie had

dat 10 jaren terug kunnen denken. Ook een hoop mensen waarvan
Ik niet wist dat ze de loopsport beocefenen. Om een beeld te
krijgen van de totale sfeer rondom de marathon ging ik uiter—
sard ook even maar " “t Stratumseind”. Wat een mensenmassa.

Ook viel het me op dat sinds ik er de laatste Jjaren geen
trouwe bezoeker meer ben van de diverse gelegenheden de

meeste zaken daar zo snel verwisselen van eigenaar.

Maar dit terzijde. De afeer was er enorm. Zelfs de politie
deelde in de vreugde. Die mensen mosten ze op de dag van de
marathon maar een vrije dag geven ter compensatie van al

die extra dagen dat ze moeten werken als er voetbalwedstrij-
den zijn. Nee, dan de marathon. Meer dan honderdduizend mensen
bij elkaar en bij wijze van spreken nog geen bierglas gesneu-
veld. En ook op de marathon Oirschotenaren. Ik had met deze
mensen enkele lange duurlopen gemaakt en wist dus dat het

wol goed zat. En is het toevallig dat de snelste man en vrouw
uit Oirschot broer en zus zijn? Een bewijs dat je het van de
natuur mee krijgt. En het gezegde het zit in de familie klopt
hier dus ook. Wat me verder nog op viel was dat vooral de
ocerste zo verschrikkelijk hard lopen.

Als je zelf ook loopt is dit misschien nog moeilijker te
begrijpen. En als de winnaar 1lid is van psv dan loopt hij !
hier met enkele seconden een nieuw clubrecord. Het oude was
van Cor Vriend 2 uur 11 min 40 sec gelopen in Maassluis in
1983. Daar was ik zelf bij. Toen ook nog als psv-1lid. Zou dit
ook nog iemand meer opgevallen zijn? En de marathon in de
praktijk is toch weer iets anders dan in de boeken!

Het staat er zo mooi in: 10 km tijd in 32 min is marathon in
uur 3@min of 18 km per uur is je mogelijke marathon tijd 2uur
“9 min.. 1k heb er dus bosjes door de mand zien vallen.
Weggegaan op 2 uur 30 min en finishen rond de 2 uur 45 min of
langer. En uit zien stappen. Halverwege was de doorkomst nog
#oed. Maar dan. Als trainer denk je dan hoe dit kan?
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Hebben ze te weinig lange duurlopen gemaakt of hebben ze hun
lange duurlopen te snel gemaakt en hun lichaam niet getraind
om te lopen en/of te leren lopen op vetverbranding. Van daar
dat na ongeveer 1 uur 32 min de spreekwoordelijke muur komt.

En met veel intervall en snelle tempo-s wordt Jje misschien wel
sneller op een 10 kilometertje maar daar loop je geen goede
marathon op. Het viel me vooral op dat de "mindere" lopers

hun streeftijd beter benaderden dan die snelle jongens.

Ock een bewijs dat een voorzichtige start meer sucses hesft!
En dat het op zo’n dag allemaal moet meezitten. En dat dat op
die dag ook zo was bewijzen niet alleen de goede marathontij-
den maar ook die van de halve en van de wheelers welke laatste
tot op 9 seconden het wersldrecord wisten te bsnaderen. .

Al mijmerend over het een en ander keerde ik tevreden huis-

waarts en kon ik terug zien op een moocie loopdag.
Joos van Haaren.

RAEEEqEqee

1¥
2 DUR 11 MINUTEN EN 37 SECONDEN

Het ging weer hard op de tweede zondag in oktober! Het par-
courrekord van de Marathon Eindhoven, vorig jaar door Salmi
gelopen, werd wederom gebroken. Aiduna Aitnafa, een asielzoe-
ker die woont in Eindhoven maar geboren is in Ethiopié, liep
op 9 oktober naar de winnende marathon-tijd van 2 uur 11
minuten en 37 seconden; razendsnel dus. Maar na hem kwamen nog
negentien atleten binnen, die de 42 kilometer en 195 meter
binnen 2 uur en 20 minuten hebben afgelegd.

En daarna? Daarna kwamen nog

Atleten uit Nederland, Belgid® en Duitsland; atleten uit onder
andere Noord-Holland, Friesland en Zeeland; maar vooral uit
Brabant. Uit Bindhoven en omstreken. Uit Bersel bijvoorbeeld,
daar kwam dit jaar de winnares van de Marathon Eindhoven
d Ji van D.BE.S. Bersel was de snelste vrouw
|sec:

inzauédslumtenenl

En dan de halve marathon! Meer dan 3800 starters;
te start de Wal; een i te aankomst
Ronald Schut, want opnieuw sneuvelde er een parcourrekord.
Schut scherpte met zijn winnende tijd van 1 uur 5 minuten en
53 seconden het halve d van Rindh aan.

De 1/8-recraatie-marathon werd dit jaar door ruim 900 grote en
kleine atleten gelopen. Enkele scholen en sportverenigingen in
Eindhoven zetten hun beste beentje voor. Hans van Breukelen
gebruikte de¢ wedstrijd om af te bouwen, Past Bddy Smulders
vond de vijf kilometer veel te kort en wethouder Scherf van
onder andere sport was blij dat na 29 minuten de finish in
zicht kwam...

Het was voor de organisatie fantastisch om op de marathondag
te zien wat het evenement los maakt bij de vele deelnemers.
Maar ook bij het publiek, dat dit jaar massaal naar de binnen-
stad was b om de Ma Bindhoven voorbij te zien
trekken. Nieuw dit jaar was ook de grote publieke belangstel-
ling op de Kruisstraat!

Kortom: Eindhoven kan terugkijken op een geslaagd sportevene-
ment van internationale allure. Maar dat evenement kon niet
gehoud der de steun en medewerking van 1000 vrij-
willigers. Elke vrijwilliger had in het voor-traject of op de
marathondag zelf een taak te volb De organisatie liep
daarom geemeerd. Dat was bijvoorbeeld te merken aan het en-
thousiasme van de leden van de diverse atletiekclubs op de
spons- en verzorgposten.

Opnieuw is op g duidelijk geworden dat
je RBindhoven moet beleven. Vorig jaar waren er binnen .de
organisatie van de Marathon geluiden te horen van "Je krijgt
wat je verdient". Als dat zo is, dan stond de organisatie van
de 1lle Marathon als een huis. Op dus naar de 12de editie van
de Marathon Eindhoven...8 oktober 1995...

Ml."’

; : ; <] 0

De Stichting Marathon Eindhoven <&
“a%
&

OvenN

eeris 1000 atleten over de finish. .

%



EERSTE HULP EN REVALIDATIE BlJ KNEUZINGEN EN 5
VERZWIKKINGEN IN DE SPORT

Beooroee! eers! vakkundig. wat er 3an 0e hand 15
Als er sprake is van een kneuzing (conlusie) of verzwikking (distorsie) geid! de voigende rege!
ICE = 1S = KDELEN (15 minuten) COMPRESSIE = DRUKVERBAND ELEVATIE = OMHOOG LEGGEN

Ga ra het geven van e eerste hutp mel de sporter naar een arls. Muisans ol EHBO-post en laat de
biessure DecOrdesen

8ii net revaliceren na de soort dient men

B. e conditie 0p pell te houden,/brengen
C. pas na zorgvuidhge controle aan wedstrijden mee te doen of voluit e gaan
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[sdexerte, enn koude doek of sen oude Pas bl kowtan op voor plaatseiiike
bevrieringen.

8ieng een Deen OMA00Q et Dehak) «ar Bitng een am pinkong me! bERGD van
Dm0rbeeid 60 0f e kussens | een iniietls (e gelt vokdosnde st
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{* CONTROLE ARTS * MOBILISEREN * TRAINING (EDNDITIE V

PN I .
Odulphusstr., 7
5688 BA Oirschot

0O QoA begeieiding if de
Tel. 04997-72222 | :::—tw;.n-: J::-_:v—u :rsum:awmx
0t het moment van mobiiisate controren Waieung. 1oals rweenmen en hetsen
el B, i)

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

Wij lusten wel cen kroontje /3 ’g i
bij Astrid en Toontje 11! gy NI SGZ

6860 A5 Gusierveex
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g 2 RECEPT ——
Riblap met bier. =C=d®¢}ﬁ w

benodigdheden: 1,5 pond riblap klein gesneden 3x5 cm

1,5 pond boontjes =
1ui \)
1 flesje kriekbier (= 4% alkohol).

braadvlees aanbraden in een steek boter of margarine
dan een ui toevoegen en meebraden,alles laten bruinen.
Dan daar boven op de boontjes leggen en het viees afblussen
met een flesje kriekbier. Dit alles 1,5 uur laten sudderen,
evt.water toevoegen en op het laatst alles uit de pan scheppen
en het braadvocht met wat bloem binden, alles terug in de p:
opdienen met gekookte aardappelen en evt. gestoofde peertjes
PS.je kunt ook boontjes uit blik nemen.

SMAKELIJK ETEN.

recept gehoord op omroep brabant 25-10-94 en uitgeprobeerd
door een redactielid, het is werkelijk heerlijk.

s, LOPEN IN

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 enjof
schoeisel (zie foto). Loop
zoveel mogelijk over
goed verlichte trottoirs

keer in. Dat betekent

dat je op een weg waar- é ~
op van twee kanten
- auto’s kunnen naderen,

aan de linkerkant moet
lopen. Je ziet het verkeer
aankomen en je kunt tij-

z zelf eventuele maat-
n nemen. En loop

altijd een parkoers dat je

waar de kuilen, opstapjes, afstapjes en
Bedenk altiid dat je in het donker nog
veel oplettender moct lopen dan over
dag. Een onverwachte uitwijk-manocu-
vre kan een vervelende blessure opleve-
ren. Om van een aannjding maar niet te
spreken. En door slapend {; lopen, breng
je natourlijk ook je mede weggebruikers
in gevaar
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TRAINING VOOR DE JEUGDLEIN.

Beste jongens en meisjes, zoals bij elke vereniging
wacr met elizer in groepsverbend iets wordt gedaan
celden er ool bij onze atletiekvereniging enicele spel-
regelse Deze regela zijn bedoeld om te zorgen voor dz
veiligheid van iedercen en voor het behoud van onze
materialen en materialen van andere. Hieronder volgen
enkele regels waarvoor we extre aandacht vragen omdat
niet iedereen zich hieraen houdte.

In de zaals

- niet eerder als 5 minuten voor aanvang van de trei-
ning ir het kleedlokaal .

- zonder treiner mag je niet in de zaal komen.

= er mogen pes materialen gepekt of gelruikt worden
als de trainer dit aangeeft.

= tijdens de training geen kettinkjes of andere sie- .
raden dragen voor je eigen veilisheid en die van
anderenes

~ gebruik de kleedlokalen waarvoor ze bestemd zijn.
?dua. niet in de kapstokien klimuen of er aan gean
hangen)
A.V0. huurt de gymzaal van de gemeente en is daarom
ool tijdens de trainingen aansprakelijk voor schede
aan geboww en materialén. (dat betekend dus dat A.Ve0
de rekening lorijgt els er iets stut wordt gemaalct)

Op het atletiekvelds

- niet op het materialenhok Xlimmen.

~ niet onder het verrijdbare hok van de- hoogspring
mat loruipen
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HEDSTRIJD VOOR PUPILLEN BN JUNIOREN C/D te HELMOND

0p caterdsas 24 eeptember zijn we mot enkele atleten
na2r Helmonw. goweeste Dit wes voor ons de eerste keer
6ot we noor Holmond sijn gegeen voor een wedstri jd.
Deze vereniging heeft ook een mooic atletiekbacn en
overdeite tribuncs. De wedsirijd was primsa geprgani-
seerd zodat alle onderdelen op tijd begonnen. Het wecr
was prachtiz dus we hadden alles meee.

e zZouden het wel leuk vinden als er wat meer atleten
mee zouden gaan naar de wedsirijden. Ook al heb Je

nog nooit meegedazn het is leuk om een keer mea te doene

UITSLAGEN

Jongens Pup. ¢ 15 deelncmers

40 mtr ver belw tot pnt plasts
Hartijn vd Ven  7.94 2470 21.86 631 5%

Jongens Pup. 4 38 deelnemers
60 mir ver kogel tot pnt plaats

Jan Beex: Hoogspringen 1.60 mtr (2° pleats) CR,
80 mtr sprint 11.95 (7° ploats
Kogelstoten 8485 6° Plaats
Discuswerpen 23.40 4e plaats

Berry v Bellom- Hoogspringen 1410 (Uf plasts)

Rudy v Bellkom 8.88 4429 5.80 1295 12 §9
Rene vd Ven 10433 3.65 6.92 1002 9° D
Willem v Ploeg 10439 3445 5.65 879 By oo
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§ ABNAMROD: bank

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

YK

SRV

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!”

SRV HENNIE V. RIJT
PANDGAT 3A
5688 KK OIRSCHOT
TEL.04997-75821

Vervol s nitolagen

100 sote

kxsijn wi Ven ;02789

dine wit ST
Rudy v Belkom 3457420 15;
Willem 9d Ploeg 4+15.94 32

icn

800 meter

Jongens Jun C. Peter Scholten 2417425 3% pleats

fn_di.nﬂ.

Pupillen

C+B+A Dinsdag in de zaal van de Lindelaan
van 18.00 tot 19.00 uur.

Junioren+

pup A 2e jaars Dinsdag in de zaal van de Lindelaan
¥ van 19.00 tot 20.00 uur.

Buiten:

Pupillen

A+B+C woensdagmiddag op atletiekveld
van 14.00 tot 15.00 uur.

Junioren Zaterdagmiddag in de bossen.

Vertrek om 15.30 uur bij het zwembad.
Tijdens de vacanties van de basisschool is er geen training.

Wedstriidkalender jeugd: .
30 october Sparrenbosloop 1000 mtr. start 12.00 uur.
13 november Achilcross start 11.55 uur.

Extra mededeling:

Op dinsdagavond 29 november komen de trainingen voor
pupillen enjunioren in de zaal te vervallen.

Het is de bedoeling dat we deze avond iets gaan organiseren
ivm.Sinterklaas. Wat we gaan doen blijft nog een suprise!!!!
Jullie krijgen hierover nog nader bericht ter zijner tijd.



Deze mensen komen uit Afrika, Amerika, Arabié, Belgié, Duitsland, Egypte,
Engeland, Griekenland, Groenland, Japan, Mexico en Noorwegen. Zoek

bij elk persoon ket juiste land en schrijf de eerste letter van het land onder
de tekening. Deze letters vormen dan een woord.

ALGEMENE INFORMATIE

Socio Commissie:

Mieke Aarts 73603
Mieke Raaymakers 75419
Wedstrijdsecretariaat:

Pup./Jun.: Aaf Gerritsen 75512
Sen./Vet.: Joseph van den Bosch 75477
Wedstrijduitslagen:

Doorgeven aan Cees van de Schoot 73276
Redactie Clubblad:

Hermine van Erp Notel 43 71900
Josge Franken Pochelarij 15 73357
Kopij inleveren voor de 20e van de maand

Bezorgers Clubblad:
Toos de Croon, Edwin van Geenen, Sjaak Herijgers
Riky Kolsters, Gonny Kostermans, Berti Smetsers

Trainers en Begeleiders:

vacature Pup.

Melanie van de Schoot Pup. 04244-3083
Harry van de Ven Pup. 73143
Hennie van Rijt Pup. /Jun. 75821
Martien van de Ven Pup./Jun. 74528
Gerard van Belkom Jun. 75064
Theo van Erp Sen. 73402
Toon Aarts Sen. /Recr. 75019
Cees van de Schoot Sen. /Recr. 73276
Cees Verkooijen Sen. /Recr. 72318
¥rans Adriaans Recr. 040-524123
Toon de Croon Recr. 75416
Martien van Geenen Recr. 73281
Sjaak Herijgers Recr. 73594
Ton van Liempt Recr. 75398
Carry Luysterburg Recr. 72685
Ton van der Sande Recr. 04243-1795

Mario Wiercx Recr. 73871

Ledenadministratie:

lienk van de Wal Wilhelminakade 10 5688 EK 71174

Schriftelijk doorgeven van: aanmeldingen
afmeldingen
wijzigingen

Publiciteit:
Addi Smetsers 74581
Martien van de Ven 74528
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En we tanken Shell bij Van Zelst...
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