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PE JAREE

de jarige deze maand december zijn:

JPB Willem van Hattem 01-12-
M45 Sjaak Herijgers 03-12-
M45 Ton van der Sandel 15-12-
VSE Lon der Kinderen € 18-12-
JPA Roy Hoogmoet ) 20-12-
MSE Vincent van de Ven 23-12-

JJD Bert Cillessen
V35 Thea Megens

M45 Ad van Boven
M45 Toon de Croon

24-12

27-12-
29-12-
30-12-

CODNOUN D WN -

-

v o
al de jarige wensen wij van harte proficiat,
en nog vele jaren in gezondheid en geluk.

afmeldingen per november 94

MPA Lisa Kemps

MSE Jan Smulders

VSE Jolanda Smulders

JPA Corne Sterken 7
V45 Nellie Verhagen

JPA Rene Vullings

JPB Michel Simonis

Meubelfabriek

-l

)

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

Pieter Matthijsse &

gaan trouwen op donderdag 22 december 1994 om |3.45 uur

in het raadhuis van Vught. Ons adres wordt:

Willem Dreessingel 38

Ieder die Pieter kent weet dat hij een van 4871 GX
de personen is die de oprichting van onze Ettan-Leur

club mede tot stand heeft gebracht. )
Jarenlang heeft hij ook op voortreffelijke wijze de P.R. van

de club behartigd,daarvoor nog hartelijk dank.
Wij wensen Pieter en Helga een gelukkig huwelijk toe.

Helga de Weijer

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 het bestuur

In de vorige Spike werd gemeld dat in degze Spike
bekend zou zijn wanneer de modellen van de nieuwe
trainingspakken gepast zouden kunnen worden.

Helaas is dit nog niet mogelijk. Toegezegd is dat

over 1 maand de modellen binnen zullen zijn.

T.a.v. nieuws over de accomodatie valt te melden dat
voor 1 januari 1995 de heer Hoeven aan de Gemeente
dient te laten weten of hij bereid is zijn bezwaar
tegen de geplande accomodatie aan de Eindhovensedijk
in te trekken.

Om eventueel op een negatieve uitslag voorbereid te
zijn is de gemeente gaan zoeken naar alternatieve
lokaties. Hierover zijn kontakten gelegd met
Oirschot-Vooruit en de hockeyclub. Onlangs is er een
bijeenkomst geweest met delegaties van de 3 besturen
én de gemeente, om te bekijken of men het eens zou
kunnen worden over een atletipkveld op Moorland.
AVO heeft gemeld in eerste instantie te streven nsar
een eigen accomodatie. Als dat niet mogelijk blijkt wil
AVO gaan nadenken over het alternatief van de gemeente
Aangezien de eerstvolgende Spike uitkomt vadr

1 januari 1995 zal AVO eerst de beslissing van de heer
Hoeven moeten afwachten.
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Hallo Spike fans!!

Hoi Rian! Jij hebt je toch vergist dat ik die pen zo graag had.
Maar vooruit dan. Toch bedankt.

Mijn naam is Marietje Steenbakkers, ben 53 jaar en getrouwd met

Ad. Wij hebben twee kinderen: een dochter en een zoon, waarvan

er nog eentje thuis {s. *:

Zo ongeveer twintig jaar geleden is eigenlijk mijn loopcarriére

al begonnen: een maal per week ging ik lopen met een vriendin. we
gingen en gaan nog steeds 's morgens goed op tijd, zodat we de

hele dag xonden doen wat we wilden. Ongeveer 3 jaar geleden hebben
ze mij cvergehaald om met de AV mee te gaan lopen. Na daar een tijdje
mee gelopen te hebben beviel het mij zo goed dat ik 1id ben geworden.
2a is mijn favoriete groep: zo ongeveer ken Lk iedereen en we heb-
ben er allemaal plezier in. Ik zou echt niet in een groep hoger
villen lopen ( kan ook niet ). Meestal lopen we toch achteraan, wijn
maatje en {k. Maar we worden toch altijd netjes opgehaald door onze
leider of leidster (daarvoor nog bedankt!) En aan versnellingen doen
ve niet mee. Die hebben we niet meer. En ik vind cok, als je de 50
gepasseerd bent, mag je gerust in &6n versnelling lopen. Zodat we
ook nog wat kunnen buurten en lachen en lopen tegelljx, wvat ook erg
belangrijk is. Meestal viiegt de tijd voorbij, behalve als we door
het losse zand moeten, want dan is echt alles op! De training in de
zaal is & ook . Veel gr eningen vaar je dan de
volgende dag nog plezier van hebt. Maar toch voor iedereen aan te
raden.

De pen geef ik door aan Jan den Ouden die ongetwi jfeld ook bil) zal
zijn dat dle hem krijgt, zoals ik.

Verder wens ik iedereen een gezellige Sinterklaasavond, fijne Kerst
dagen en een gezond en veel loopplezier in 1995,

Groet jes Marietje.

Heé, hé, nu de limmerick:

Ik ben Marietje

En loop maar een bietje.

Het gaat niet zo snel
. Misschien komt dat nog wel

Maar ik ben ook geen jong grietje!

VEAEREEREE

HET VERTROUWDE
~ ADRES VOOR
| DE SPORT |

UW LOOPSPECIAALZAAK
VOOR SCHOENEN,
KLEDING EN ACCESOIRES

DE LEVERANCIER VAN UW CLUBKLEDING

FAIRSPORTS

RIJKESLUISSTRAAT 17 OIRSCHOT
TEGENOYER DE CROTE STOEL
TEL. 04997 - 73488

EEN
OPTIMALE SPORT-
SERVICE ARTIKELEN

VAKKUNDIG ADVIES
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Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie lof klassicke gratie. .

B1) KONINKLUKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCILR

O Tl ol omdd O T

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
S688 ZG Oirschot Nederland
Iel 04997-75555 Fax. 04997-72505

Verslag kempische trimcompetitie door Theo van Erp.

Ria van Nunen ook iemand die dit seizoen voor de eerste
keer de Kempische meeloopt krijgt er steeds meer schik in.
Ria had nog de nodige moeite met de dubbele afstand.

Ze had last van de " evening before" deze keer wilde Ria de
volle afstand wel volbrengen. Niet geplaagd door een feest
zoals in Eindhoven ging Ria van start.

Na afloop zou Ria zeggen ik heb lekker gelopen ,n voldaan
gevoel,

In de laatste ronde heb ik nog verschillende mensen inge-
haald , de laatste meters kunnen sprinten, als het zo elke
keer gaat vind ik het goed.

Ock Rene Pel die, die dag jarig was wilde verrassend uit-
pakken. In de 2e ronde kreeg Rene, Gerard de Goey in het
verzier en wilde die inhalen.

Het tempo hoog opschroevend liep Rene toch wel in op
Gerard maar de afstand was te kort.

De volgende trimloop is in Veldhoven. De Sint verblijft dan
nog steeds in het land en misschien dat de verrassingsdag
eerder komt.

THEO. uitslag 3e kempische trimcompetitie te Eindhoven.
4 km. Gerard vd Kerkhof 46.52
Eric Aart 14.35 Jeanne de Koning 42.30
Thea Megens 23.00 Dre de Koning 32.50
Joost Kemps 18.03 Jeanne Kemps 43.41
Aaf Gerritsen 27.17 Jan van Kollenburg45.14

Carry Luysterburg 43.25
8 km. 3 Ton v. Liempt 36.00
Cisca van Beers 41.30 Frans Pijnenburg 35.36
Nellie van Beers  35.16 Henny van Rijt  36.20
Annie de Bresser 44.44 Martin v. Gerven 33.29

Eees Timmermans 48.16
Berti Smetsers 45.22
Nol Veldhuizen 39.50
Martien Verbruggen33.51

Jose v d Burgt 41.33
Leo Beelen 37.07
Toon de Croon 34.00
Toos de Croon 48.00

H i E 4 Tiny v.d. Ven 47.18
ne]:l:n::ﬂv;:p 5 3?2; Riky Kolsters 52.04
Gerard de Goey 32.12 Henk vd. Wal 40.17
Jaques Herijgers 36.40 Ton v. N_ieuwbur; 44 45
Mien Herijgers 48.00 El.s Godlieb 52.14
Cees Hems 46.49 Wilma v. Hattum  47.02
Tineke v.d.Heuvel 46.43 Frans v. Bommel 39.58
Jan Heyms 34.24 Nathali de Koning 43.40
Marian Hems 46.49 Rene Pel 32.20

Ria van Nunen 47.02



In 1983 kwam bij Joos het idee op om een loopgroep te forme-
ren. Hij zag al zoveel mensen in Oirschot hardlopen en dacht
dat moet mogelijk zijn. De eerste oproep in de plaatselijke
weekbladen werd geplaatat in 1983 met een verhaaltje over Long
Slow Distance (LSD) (Lange langzame afstand). Dit was ziyn
hobby. Het werd geschreven door Jan Aben.

Er waren diverse mensen die zich melden. Maar de voorwaarde
die Joos zei ( minstens 12 km per uur kunnen lopen en dat een
uur aan een stuk) schrok toch wat mensen af. Jan Smits en Kees
v/d Schoot zagen het wel zitten. En zo werd het begin van zijn
groep gemaakt. Later kwamen daar nog wat mensen bij. Joos
vroeg in dis tijd Piet of hij belangstelling had iets mee op
te zetten, maar hij zag dat toen nog niet zo zitten HijJ zat
tosn ook nog midden in zijn wederijdlopen en zei tegen Joos :
Jonge, zo ist d"e gol in Orskot toch nie.

Hij zag zijn eigen training dan erbij inschieten.

Op een kwam Joos Martien tegen en het &ing uiterasard
metsen over lopen. Joos vertelde Martien van zijn een idee

esen 1 P op te richten en Martien zag dat wel zitten.

HijJ had er ook weleens over gedacht, en was zelfs al een
stapje verder. Want hij zag niet alleen een hardloopclub maar
zelfs een atletiekclub zitten. Joos wees hem op  (wat hij
dacht) de problemen van een atletiekver. an ze waren het er
overeeens dat een hardloopclub o moaat » en een
atletiskver. zou nog mocier zijn. Het idee was om de 2 loop-
groepen van Joos en Piet bij elkaar te brengen en zo te kijken
wat hier uit zou komen en misschien een begin te maken.

Martien zou dit doen en Piet vragen. Hij trainde nog wel eens
met groep Piet en had er goede contacten mee. Dit viotte
aanvankelijk niet zo.

Op 6 april 1985, tijdens sen 15 km. d ijd te P echt,
was Joos met enkele lopers aanwezig, en hier waren ook Joseph
van de Bosch en Renee Goosens van de groep Piet. Ook hier ging
het uiteraerd over het lopen, en vroeg Joos aan Joseph en
Renee wat zei van een hardloopclub vonden. Ze reageerden posi-
tief al had Joseph op dit moment geen tijd omdat hij voor een
marathon trainde. Op 14 april kwam groep Joos Martien van de
Ven tegen en hij ging met hun trainen. Het regende, en “de
Staat” was nogal nat, en werd het op en neer naar cafe “de
Hut".(De training bestond uit 5x 1000 mtr). Hier werd Martien
verteld dat Joseph en Renee in ieder geval wel belangstelling
aadden. Op 5 mei werd de bevrijdingsloop georganiseerd door
net Oranjecommitee. En toen moest het toch duidelijk zijn dat
het in Oirschot mogelijk was. Op een zondag in mei, het was
prachtig weer en Joos van Hasren en Jan smits waren een rondje
"Staat" gasn maken, toen zij op de weg terug Martien van de
Ven tegen kwamen, die juist ging trainen en Joos vroeg hoe het
et de belangstelling voor de loopgroep zat. Hij zei na de
iraining te bellen. Hij belde oock. En na sen pakweg half uur
telefoneren zei Martien: Ik kom vanmiddag wel even nasar Jjou
toe. Toen kwam alles in een stroomversnelling. En na rugge-
spraak met groep Piet werd die week besloten om op 7 Jjuni
sijeen te komen. Jomeph regelde het zaaltje bij “den Brouwer"
(brouwerij De Kroon). °
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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
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Ook voor uw
sportverzorging:

HANSA-SPORT |

DROGISTERIJ-PARFUMERIE

Jo Latour

gedipl. drogist - ass. apoth

OIRSCHOT

Gezonde voeding voor
sportprestatie is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak in: rauwkost
groenten en fruit

H. v. Nunen - Smits

Oirschot telefoon 72178

s
| 2
I

§
|
|

cEhoit

HAARSTUDIO
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[ WEDSTRIJDKALENDER

Wedstrijden dames en heren senioren.

Zondag 4 december; Kempische Trimcom itie.
Veldhoven, 4,5 en 9 km. Start 11.00 uur.

Zondag 4 december; Zandboscross Deurne.
10.30 uur Trimlopen 3,2 - 5,5 - 7,8 knm
13.45 uur Dames, 4900 m
14.10 uur Heren veteranen, 7,8 knm
14.45 uur Heren senioren, 10,1 km
Inschrijven voor 29 november f 6,00

Zondag 11 december; Enclave-cross
Baarle-Nassau.

Zondag 18 december; L’Avant Sylvestre Cross
Reusel. Derde voor Kempencross-cup.

10.30 uur Trimlopen 1,6-3,1-4,7-6,2-7,8 kn

12.53 uur Dames, 6240 m

14.20 uur Heren veteranen, 8200 m
15.00 uur Heren senioren, 10.250 m
Inschrijven voor 12 december f 5,00

Maandag 26 december; Kangoeroeloop Vught

Zaterdag 31 december; Auw;oarscross Oirschot.
11.00 uur Trimlopen 3,1 -5,1 -7,1 -9,1
14.30 uur Dames, 5100 m
15.00 uur Heren, 9150 m
Deelname voor leden gratis, vooraf wel
even opgeven of je met de trimloop of met
de wedstrijd meeloopt !I!i!!!!

Zondag 8 januari; Zuid-Nederlandskampioenschap

Someren.

AREREERQRQ



Uitslagen

e

senioren

Bosloop Tilburg, 23

oktober 1994

Eric Aarts
Rene Pel

Sjaak Aarts
Remi Timmermans

5 km 17.59 min
5 km 19.25 min
7,5 km 26.04 min

.7,5 km 28.11 min

Etten-Leur zondag 30 oktober 1994

Nol Veldhu1zen voltooide hier zijn
d.w.z. zijn derde marathon in

6 weken tijd. Na Hilvarenbeek (3.35.18 u)

en Eindhoven (3.22.16 u) nu een opnieuw
nieuw persoonlijk rekord van 3.14.24 u

Nol Veldhuizen
Jan Heijms

42 km 3.14.24 u P.R.

21 km 1.36.20 u

Sparrenbosloop Boxtel, 30 oktober 1994

Remi Timmermans
Sjaak Aarts

7900 m 29.07 min
7900 m 29.15 min

Drunense DuinenCross, 6 november 1994

Remi Timmermans
Sjaak Aarts
Toon Aarts

Cross Hilvarenbeek

10.500 m 41.06 min
8400 m 32.12 min
8400 m 33.29 min

13 november 1994

Rene Pel

Remi Timmermans
4e Joos van Haaren
5e Sjaak Aarts

Toon Aarts

6500 m 25.35 min
9800 m 36.37 min
9800 m 35.27 min
9800 m 36.58 min
9800 m 37.39 min

Korzecross Veldhoven, 20 november 1994

6e Sjaak Aarts
9e Toon Aarts

8180 m 30.29 min
8180 m 31.24 min

9

Zeven Heuvelenloop Nijmegen 20 nov. 1994

Frans Adriaans 15 km 0.55.29 u
Nellie v Beers 15 kn 1.00.13 u
Nol Veldhuizen 15 km 1.01.53 u
Martien van Gerven 15 knm 1.02.25 u
Ton van Liempt 15 km 1.02.36 u
Toon de Croon 15 kn 1.02.57 u
Jan Heijms 15 km 1.03.27 u
Sjaak Herijgers 15 km 1.08.00 u
Marieke Meeuwis 15 km 1.13.35 u
Hans Hoogmoed 15 kn 1.14.50 u
Annie de Bresser 15 km 1.25.00 u

RERRER

Nu de aouwejaarscross weer voor de deur staat vraagt de
wedstrijdcommissie vrijwilligers om te helpen om dit spor—
tief gebeuren op een prettige en gezellige manier te laten
verlopen.

Wie wil er helpen?2?22?

Op vrijdagmiddag 30 december om 13.00 uur op het atle-
tiekveld.

Graag zoveel mogelijk helpers dan is de klus zo klaar, bij
voorbaat hartelijk dank.

A.U.B.van te voren melden bij Ruud v. Woensel 04244-2732
of bij een van de andere leden van de wedstrijdcommissie,
die staan allemaal vermeld voor in het clubblad.

Va;

In het vorige clubblad waren enkele pagina's niet heel
duidelijk te lezen, onze excuses daarvoor. Een technische
storing die hopelijk nu verholpen is.
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ingezonden brief van Piet van de Sande.

Onverwachts is mij een lichamelijke aandoening overkomen.
De betreffende aandoening komt niet zo vaak voor onder
sportbeoefenaars.

Dit laatste is de reden dat ik hier iets meer over wil vertel-
len.

Een paar weken voor de aandoening werd ik steeds vaker
snel vermoeid. Ik dacht dat het met mijn leeftijd te maken
had. Ik ben immers in 1930 geboren.

Geen overmatige reden voor bezorgdheid dus.

Op zondag 4 sept. kreeg ik, zonder me overigens bijzonder
in te spannen, last van ademnood en druk op mijn borst.
Deze druk werd van dien aard, dat ik de huisarts heb
verwittigd.

Hevig transpirerend en met een steeds hevigere druk op
mijn borst, kwam ik bij de huisarts. Deze heeft onmiddellijk
het ziekenhuis opgeroepen. Hierna werd ik naar het catha—
rinaziekenhuis gebracht, daar het hier duidelijk een aan-
doening in de hartstreek betrof. Het Catharinaziekenhuis is
namelijk, als enig ziekenhuis uit de regio, gespecialiseerd
in hartaandoeningen.

Na een eerste behandeling en wat foto's werd mij gezegd,
dat ik waarschijnlijk binnenkort naar huis kan gaan, wach—
tend op een oproep voor een hartoperatie.

Deze oproep zal dan na 5 a 6 weken verwacht kunnen wor—
den.

U zult begrijpen dat een hartoperatie wel het laatste was,
wat ik na een sportief leven, kon verwachten. Ik dacht dat
het een waarschuwing was voor mijn inspanningen op mijn
leeftijd.

Dit en mede de vrees voor lange wachten is wellicht de
oorzaak geweest dat op 5 september mijn hart weer plotse—
ling in opstand kwam.

Nog diezelfde avond werd de operatiekamer klaargemaakt
en werd ik aan de hart-longmachine gelegd voor een opera—
tie.

Het bleek dat ik 3 omleidingen (by-passes) kreeg.

De chirurg die mij geopereerd heeft, vertelde me later het
volgende:Mijn sportieve leven zal de oorzaak zijn geweest,
dat ik niet eerder last heb gekregen van de betreffende
lichamelijke afwijking. Mijn hart was immers groot genoeg
om voldoende zuurstof rond te pompen. :

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 )
\ 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

Indien geweast verzorgen wij gehéél m
vrijblijvend een demonstratie voor u. '

EEERRINRECYCLERIN
) UW TORD DEALER
MEGENS OIRSCHOT b.v.

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




RUNNING - SUPPORT

Joos van Haaren

_{ De Loper voor Lopers

van Melinckrodestraat 5
5688 RB Oirschot 04997-7527¢

UW SUPERMARKT
OP DE HOEK

Ton en Irna v. Nieuwburg
De Korenaar 22A
Tel. 74117 Oirschot
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Ik ben na de operatie thuis aangekomen wederom ziek ge—
worden. Ik bleek een ontsteking te hebben opgelopen bij de
door de operatie onstane wond. Dit heeft me nog 3 weken in
het ziekenhuis gehouden.

Toen mocht ik naar huis, ik hoopte voorgoed maar-...

na een week thuis te zijn geweest moest ik terug naar het
ziekenhuis voor controle.Hier bleek dat de ontsteking nog
niet uit mijn lichaam was, integendeel het was zelfs erger
geworden. Na weer drie weken in het ziekenhuis mocht ik
dan eindelijk op 11 november naar huis.

Ik zal nog een aantal maanden therapie moeten volgen. De
artsen hebben mij echter verzekerd, dat ik me na volledig
herstel weer beter zal voelen dan de afgelopen S jaren. Dat
betekend dat ik me de toekomstige tijd weer volledig kan
inzetten voor de club en haar belangen.

Jullie zullen dus nog van mij horen.

Ik wil besluiten met een welgemeende dank voor alle atten—
ties en blijken van medeleven die ik tijdens mijn ziekte heb
mogen ontvangen.Deze hebben mij bijzonder gesteund en
gesterkt tijdens de herstelperiode.

Piet van de Sande. v
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VAN DE LEDENADMINISTRATIE

Een aantal weken geleden zijn alle leden die
hun contributie niet automatisch betaalden

automatisch af te laten schrijven.

Van de 79 aangeschrevenen hebben er tot nu
toe 27 positief gereageerd.
Dit scheelt weer tijd en geld
Bedankt daarvoor! :

Wanneer leden om de een of andere reden hun
lldnaatschap Per 1 januari willen be&indigen
(wat wij natuurlijk niet hopen), zien wij die
berichten liefst zo Spoedig mogelijk in de bus
zodat wij die afmeldingen véér net nieuwe
contributiejaar aan de KNAU kunnen doorgeven.
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De Kneet.

Ex coureur Gerrie Enetermann leeft tegen~
woordig gezond.Wie in zijn nabijheid tabaks—
waren tot ontbranding brengt krijgt onmiddeli jk
het advies 'zo diep mogelijk in te ademen zodat
ik zo min mogelijk naar binnen krijg'.

Knetemann gaat in zijn streven naar gezonder
leven zelfs zo ver dat hij loopt, bij voorbeeld
in de roemruchte marathen van New York.

‘Lopen is iets hee] anders dan wielrennen'
aldus de Kneet. 'Toen ik wereldkampioen werd,
ben ik tien keer dood gegaan.

Maar ik wist dat ik elf keer zou worden geboren.
Tijdens een marathon ga je één keer dood en
word je nooit meer wakker',
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AFVALLEN EN DE RUSTSTOFWISSELING

INLEIDING

Veel atieten vinden zichzelf te zwaar en hebben de neiging om (weer) te gaan afvallen. Zeker als he
atletickseizoen er weer aankomt! Afhankelijk van bet dieet dat gevolgd wordt, raken ze de overtoilige ponde
ai dan niet sael kwijt. Maar zogauw de oude (eet)gowoonten weer aangenomen worden, viiegen de kilo's «
weer aan. Het zogensamde ‘jojo-effect’ dreigt. Afvaiien, sankomen, weer eens afvallen, weer sankomen. D
T “jojo-effect” wordt veroorzaskt, doordat de meeste atleten eigenlijk niet te dik zijn en dus met het 'dieter
oader hun ‘optimale” lichaamsgewicht willen gaan zitten. Zij vergeten dat er ook een gevaar dreigr aan he
Odulphusstr. 7 afvallen, want vaak zal afvallen gepaard gaan met verlies van spiermassa | lets wat voor de meeste sporter

5688 BA Oirschot zeer nadelig is.
Tel. 04997-72222 ENERGIEBALANS
Bij cen gezond persoon die gezond eet zal het energieverbruik gelijk zijn 2an de energie-opname. Energ:
kan gehaald worden uit “ vetten (9 keal eiwitten (4 'gram), maar 00
03 urt alcohol (7 kcal/gram). De hoeveelbeid energie die nodig is, verschilt van mens tot mens en is va
Tevens gezellige zalen voor bruiloften verschillende factoren afhankelijk. Niet alleen is de lichaamsbouw van belang, maar ook of jemand zitten
p‘”ue" koffiet f R \ werk heeft of bijvoorbeeld de hele dag met stenen sjouwt. Maar naturlijk is ook de mate waarin aan spoi
’ ietafels en vergaderingen, gedean wordt belangrijk. Ook de ruststofwisseling is van belang.
RUSTSTOFWISSELING

De isseling is de energi ing in je lichaam in volledige rust bij een neutrale temperatuur. He
is een i van de ling de de nacht en i overdag, wanneer he
lichaam niet blootgesteld is aan koude, in het algemeen beeft een lichaam z0’n 200 keal. nodig voor dez
russtofwisseling. Bij steeds (weer opnicuw) afvallen blijkt de ruststofwisseling te dalen. Dat betekent dat he
lichaam steeds zuiniger met de beschikbare energie omgaat. Om bij een
lijnpoging nog gewicht te verliezen, zul je steeds minder moeten gaan
eten. Je komt dan in een vicieuze cirkel terecht, waardoor afvallen
uviteindelijk (bijos) niet meer zal lukken. Wel kun je door extra te
bewegen de ruststofwisseling weer (wat) verhogen. Uit onderzoek is
gebleken dat de ruststofivisseling bij mensen die (weer meer gaan)
bewegen hoger is (of weer wordt). Dit wordt al bereikt als je minimaal
3 keer per week 20-30 minuten (naar je werk toe) fietst, waadelt of
hardloopt ! s

AFVALLEN

Als je minder energie met de voeding opneemt en extra beweegt, verlies je gewicht en wordt je ruststofwis
seling hoger. Verder hoef je geen speciale kuur te volgen om gewicht te verliezen. De meeste mense
verliezen al gewicht door alle suiker- en vemrijke tussendoortjes weg te laten en verder normaal te eten. W
je op een gezonde manier gewicht verliezen, zorg er dan voor dat je in plaats van vette, volle’ produkte
kiest voor "halfvolle’ of ‘magere” produkien, zoals 40+ kaas, halfvolle meik, magere yoghurt, magere kwarl
halvajam, halvarine, volkoren of bruin brood, sardappeien, ruime portie groente (zonder boter of saus
mager bouillon, magere ontvette jus, mager viees en magere viesswaren.

Het is een fabeltje dat mensen van koothydraten dik zouden worden. Van sardeppelen word je niet dik, ma:
wel van de hoeveeiheid jus die je erover doet. Van brood wordt je niet dik, maar wel van de hoeveelhe
beieg of smeersel dic je crop doet. Van pasta en rijst wordt je niet dik, maar wel van de hoeveelheid en 500

Wij lusten wel cen kroontje
bij Astrid en Toontje 111

R —— } saus die er overheen gaat




ACHILCROSS 13 november in Hilv renbeek.

Op deze cross was A.V.0. goed vertegenwoordigd met 8
atleten in verschillende categorien. Het was nat maar toch
droog weer en zacht. Maar liefs 5 van de 8 atleten liepen in
de prijzen. De andere 3 vielen met hun 4e en Se plaatsen
maar net buiten de prijzen. Al met al dus een geweldig
resultaat voor alle deelnemers.

GERARD.

Jongens pup. C 1120 mtr.
2e plaats Eric van Agt 5.57

iongens pup. B 1120 mtr.
2e plaats Joost vd Heuvel 4.40
6e plaats Martijn vd Ven 5.13

iongens pup. A 1120 mtr.

2e plaats Rene vd Ven 4.09
Se plaats Oscar v. Daal 4.43
longens jun. D 1980 mtr,

3e plaats Jaap v Elk 7.45

jongens jun. C 1980 mtr,

2e plaats Peter Scholten 6.42
6e plaats Ruud Heijms 8.23
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WEDSTRIJDKALENDER
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= zondag 18 december Kempencross in Reusel
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-zaterdag 31 december Aouwejaarscross in Oirschot.




. ABN-AMRO De bank

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

SRV

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!"”

SRV HENNIE V. RIJT
PANDGAT 3A
5688 KK OIRSCHOT

TEL.04997-75821

19
Sparrenbosloop 30 october te ﬁg;{el. s

De eertse cross van dit seizoen in Boxtel was wel erg nat,
maar de jeugd vond het niet erg en liepen lekker door de
plassen.

Voor Joost en Erik was dit hun eerste wedstrijd. Joost had
heel strek gelopen en zo ook Erik al had die er wat meer
moeite mee.

Martijn vergat even dat het lopen was en geen zwemmen.
(Gevallen).Rene en Ruud liepen voor wat ze waard waren.
Peter kon de eerste ronde de kop nog goed bijhouden,
maar halverwege de tweede ronde werd er een versnelling
ingezet die hem te machtig was.

Jammer dat er niet meer kinderen meegaan, het is altijd erg
gezellig om mee te doen of om te kijken naar je clubgeno—

ten.
AAE.

Helaas hebben we van de Sparrenbosloop geen uitslagen
binnen gekrgen.




ZANDLOPER *

Wat moet je doen? Te beginnen bij het
eerste en het laatste woord in de figuur,
moet je woorden invullen die bestaan uit de
letters van de voorafgaande woorden minus
&&n letter. Klaar?, dan zand erover.

tooooon
00000
B000o0
81000
8100

verdaging
rust

sterk hellend
slimme streek

D D waterplant
muzieknoot

D klinker
voorzetsel
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MOPPEN

Een jml‘t.t.nhv!mt 2ich op een ministerie. De minister heeft

- -
Journalist: "Hoeveesl mensen ister.
Minister: "De helft ounv-u-:"m . 81t ain le2v

Voorbijgangster tegen %
brgie 1::‘:. NF.I: d::.nbjo dat met haar pop op straat speelt: "oh,

Meisje: "Ssat! Niet te hard. Ze denkt dat ze een echte baby {s."

Paul heef: met stenen id.
iyt ol gegoo Zijn moeder neemt hem daarover eens goed

Paul: "Maar hij is ®
Moeder: Dan had je mij er even bij moeten halen.”
Paul: "Maar mama, dacht U nu heus dat je hem wél geraakt zou hebben?*

Thea geeft rasdseltjas . :
i P jes op. Ze vraagt haar vriendin: *Welke dieren moeten

Thea: "Ze piepen.”

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

Josje Franken Pochelarij 15 73357
Koplij 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
‘ees 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 Lugsterburg 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
74528
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En we tanken Shell bij Van Zelst. ..

Van Zelst Shellstation - Bestseweg 30 - Oirschot
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