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ALGEMENE INFORMATIE

Lid van Verdienste:
Albert Houwen

Bestuur: .
Voorzitter Afra Pronk 73266
Vice Voorzitter Cees van de Schoot 732
Secretaris Ruud van Woensel 04244-273
Penningmeester Henk van de Wal 71
Jeugdzaken Carry Luysterburg 7268!
Leden Rien nlazmnkors 7541
Martien Verbruggen 7519
Juniorencommissie:

Gerard van Belkom
Aaf Go{rit:en
Carry Luysterburg
Annie vag der Ploeg
Hennie van Rijt

Seniorencommissie:
Joseph van den Bosch
Afra Pronk

Piet van de Sande -~

Recreantencommissie:
Contactpersoon: Cees Verkooijen

Wedstrijdcommissie:
Joseph van den Bosch
Toon de Croon

Rene Gosens

Sgaak Herijgers

Piet van de Sande

Addi Smetsers 74581
kuud van Woensel 04244-2732
Materialencommissie:

Sjaak Aarts 73603
Rien Raaymakers 75419
I'iet van de Sande 72161
-Martien Verbruggen 75198
Technische Commissie:

Ton van Liempt 75398
Cees van de Schoot 73276
Martien van de Ven 74528
Juco:

Frans Adriaans

040-524123
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inhoud

familieberichten

van het bestuur
wedstrijdkalender
estafette-pen

verslag + uitslag kempische
vervolg uitslagen

uitslag cyclopathon

stralen of balen

10 vervolg stralen of balen

i vervolg stralen of balen

12 vervolg stralen of balen

13 flash—-back

14 flash-back

15 clubcross—kampioenschappen
16 looptraining van Rene vd Ven
17 clubeross—jeugd + wedstijdkalender
18 diverse uitslagen jeugd

19 vervolg uitslagen

20 puzzelhoek

ZAALTRAINING VOOR DE SENIOREN:

vanaf 28 februari is er geen zaaltraining meer

voor de sinioren.
Vanaf 4 maart verzamelen we weer om 18.30 uur
bij Vullings als vanouds.
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DE JAREE S

V. maart zijn:

1 V45 Mieke Raaymakers 02-03
2 MSE Rieny Rijnen 02-03
3 V35 Jeanne Kemps 03-03
4 M45 Toon Aarts ¥ 04-03
5 V35 Nellie van Beers 05-03
6 V45 Josje Franken 09-03
7 MPA Janneke Oppers 09-03
8 M40 Nol Timmers 09-03
9 M40 Jan Bruurs 10-03
10 V40 Riky Rozen 10-03:
11 V35 Tineke van den Heuve 12-03
12 M45 Jos Roefs ?«13—03
13 MPC Vivian Kleijngeld 20-03
14 M60 Piet van de Sande 24-03
15 JPB Martijn van de Ven ﬁ 26-03
16 MSE HMartien van Gerven \ 27-03
17 M50 Rien Raaymakers 28-03
18 MPA Cathalijn van de Schoot 29-03

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

aanmeldingen van nieuwe leden:
per februari 1995

M40 Cees Hems l
V35 Marlene van Loon

van harte welkom bij onze club en we wensen jullie

Afmeldingen per februari 1995

JPA Roy Hoogmoet
JPA Dirk van Kollenburg
JPA Leon Wiercx

Jammer jeugdieden dat jullie onze club verlaten maar
misschien dat we jullie nog eens terug zien.

Meubelfabriek

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

CAMPING S 04997-75625
Bloemendaal 7-

e W 5688 GP Oirschot

v verwarmd zwembad

7 tennishal trim-/wandelbos

v gelegen in bosrijke omgeving

v voornamelijk plaatsen voor tenten
en toercaravans




van
halland®

Verspaandonk
HERENMODE

Molenstraat 10 - Oirschot Rachterstraat 25 - Boxtel
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ALGEMENE JAARVFRGADERING

1. Opening.
2. Vaststellen notulen jaarvergadering d.d. 15 maart 1994.
3. Vaststellen verslag secretaris en commissies.

4. Vaststellen verslag penningmeester.

5. Vaststellen verslag kascontrolecommissie.

6. Benoeming kascontrolecommisssie.

7. Bestuursverkiezingen; Rien Raaijmakers, Cees van de Schoot,
en Ruud van Woensel treden af. Alleen Rien en Cees zijn
herkiesbaar.

8. Vaststellen contributie 1996.

9. Beleidsuitgangspunten 1995/1996.

10.Afscheid Ruud van Woensel.

11.Rondvraag.

De algemene jaarvergadering zal dit jaar gehouden worden
op maandag 6 maart a.s. in "De Beurs", aanvang 20.00 uur.
Vanaf 19.30 uur liggen de verslagen van de diverse commis-

sies e.d. ter inzage.

Als iemand hier eerder over wil beschikken dan kan men
vanaf 2 maart deze verslagen ophalen bij Rien Raaijmakers,
de Gaanderij 49, tel. 04997 - 75419.

Namens het bestuur nodig ik u hierbij als voorzitter van AVO
van harte vit om aanwezig te zijn op onze jaarvergadering van

6 maart a.s.
Tat ziens,

Afra Pronk, voorzitter AVO
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WEDSTRIJDKALENDER

Wedstrijden danés en heren senioren.

Zondag 5 maart; kempische Trimcompetitie.
yalkenswaard, 6 en 12 Kkm.
Start 11.00 uur.
Zondaq 5 maart; Drunen
3,4 - 6,6 - 9,6 - 21,1 km
Start 10.30 uur
Inschrijven voor 2 maart, £ 7,50
Zondag 12 maart; 30 km Tilburg
11.00 uvur, 7,5 - 15 km
12.45 uur, 30 km
Inschrijven voor 7 maart, £ 6,50 - £ 10.00
zZaterdag 18 maart; cityloop Veldhoven
5 - 10,9 - 16 - 21,1 km, start 11.00 uur
Inschrijven voor®14 maart £ 10,00
Zzondag 19 maart; tijdloop 5 km Hilvarenbeek
Start vanaf 10.00 uur op de atletiekbaan.
Zondag 26 maart Clubcross
%EarE V.a. 11.00 uur
Kampioenschap per categorie, maar de jeugd
start allemaal tegelijk en vlak daarna de
senioren zodat het vlot verloopt.
We gaan ervan uit dat iedereen weer mee
doet(allemaal dus 170 deelnemers -1), dan
kan het nog best eens gaan spannen voor
alle podiumplaatsen.

p-s. Senioren opgelet ! !

-zondag 26 maart begint de zomertijd weer.

De trainingen beginnen dan weer om 18.30 uur
tot + 20.00 uur op het atletiekveld (hopelijk
het laatste seizoen, we blijven optimistisch).

[EREERE

Beste loopvrienden.

Mijn naam is Marian Hems ben 37 jaar en getrouwd met Kees
die ook meeloopt.

Wij hebben | zoon en 1 dochter en een hondje.

Ik ben ruim 2 jaar geleden overgehaald door mijn zus om
mee gaan te lopen.

Zij liet het snel al snel afweten maar ik had het toen al te
pakken (dat virus) want het is er ook heel gezellig lopen
met elkaar.

Ik ben vorig jaar begonnen met de kempische trimcompeti-
tie de lange afstand.

Met in mijn achterhoofd het lopen van de halve marathon
van Eindhoven wat dus ook gelukt is.

Het was een goede opbouw daarvoor.

Sinds kort verzorg ik de boekjes maken samen met Jose
v.d. Burgt.

Mijn grootste hobby,s zijn mijn gezin, lopen , lezen en het
verzamelen van speeldoosjes.

Hierbij wil ik Rene v.d. Burgt bedanken voor het maken van
de limerick.

Gaarne zou ik de pen willen doorgeven aan Frans Adriaans,
veel succes ermee Frans.

Limerick.

Een hardloper uit Koog aan de Zaan
zei A.V.0. staat toch bovenaan

al verleg je steeds je grens

toch heb ik maar een grote wens




Verslag kempische trimcompetitie te Reusel.

Het was alweer de 6e trimloop. Leo Beelen wilde ook weer zijn
sportieve plicht vervullen. Op tijd opgestaan ging Leo naar de
"Kemmer". Daar aangekomen kwam hij tot de ontdekking dat
het de le zondag van de maand was, Leo was dus op de ver—
keerde plaats,
Gehaast ging hij weer naar huis om daarna in Reusel te gaan
lopen.
Nog wat beduusd liep Leo de 12 km. en vroeg zich daarna nog
steeds af wat er fout was gegaan.
Een van de jongere die na de loopcursus afgelopen jaar.door
is gegaan heet Nathalie de Koning. Samen met Sjan Kemps en
Freek Kemps gingen ze goed van start. Na ongeveer S km ging
Nathalie wat harder lopen om zich te testen. Maar in de 2e
ronde kwamen Sjan en Freek toch weer bij Nathalie en hoorde
ze haar wat ontevreden mompelen.
Haar op sleeptouw nemend gingen ze met zijn drieen richting
einde. Op dezelfde plaats waar Nathalie in de eerste ronde
demareerde ging ze nu ook weer weg, maar nu ging Freek
mee. Samen naar de finish moest 'n eindsprit nog de beslis—
sing brengen, die geworinen werd door Nathalie. Toch was ook
Freek na afloop zeer tevreden. Freek merkt dat de trainings—
arbeid zijn vruchten afwerpt.
De volgende trimloop is in Valkenswaard en hoop dat iedereen
zijn beste beentje weer voorzet.

THEO.

uitslag kempische trimcompetitie

korte afstand

Jan Kemps 28.22
Rene Pel 22.40
Mien Herijgers 33.46
Donnie Kerkhof 36.07
Jan v Kollenburg 29.58
Albert Swaans 25.20
Leo Beelen 26.27
Els Gottlieb 35.54
Annet Kemps 36.07

 HET VERTROUWDE

, ADRES VOOR

, DE SPORT

. UW LOOPSPECIAALZAAK

| VOOR SCHOENEN,
KLEDING EN ACCESOIRES
DE LEVERANCIER ‘}AN UW CLUBKLEDING

'FAIRSPORTS

VAKKUNDIG ADVIES




Stoelen en tafels van

hele afstand Henk vd Wal 59.37
TEURLIch & MEYE Frans Pijnenburg 51.33 Gerard d Goey 45.33
Jack Aarts 44 48 Cees Hems 65.40

Annie de Bresser 62.22 Jeanne d Koning $59.03

Theo van Erp 42.42 Dre d Koning 46.53
Jaques Herijgers 49.34 Jeanne Kemps 62.12
Theo v Griensven 65.16 Remie Timmermans 43.22

van moderne creatie ht klassieke w’.‘ o Kees Timmermans 63.36 Harrie vd Broek  70.02

Nol Veldhuizen 48.03 Ton v Nieuwburg 64.52
Jose vd Burgt 58.55 Wil vd Laar 47.24
Toon de Croon 48.27 Hennie v Rijt 49.26
Toos de Croon 66.23 Marieke Meeuwis 52.50
Marjan Hems 65.42 Frans v Bommel 55.12
Tineke vd Heuvel 65.55 Mario Wiercx 56.06
Gerard Kerkhof 65.56 Nathalie d Koning 61.20
Wilma v Hattum 65.55 Freek Kemps 61.22
* :oonr":?v':’:z?nsé:"::mc Ria v Nunen 65.54 Marian Hems 65.42

FEREEXEEEE

Uitslag Eersel Zaterdag 26 februari 1994

Gerard de -Goeij 21 km 1.20.49 u

Uitslag Joe-Mann bos est
Zondag 19 februari 1995

O I R S C H O T Marian Neggers 3160

m 18.37 min

Jan Heijms 7660 m 33.51 min

Hennie van Rijt 7660 m 34.09 min

Sonja van Bommel 7660 m 39.25 min

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9 Hermien van Erp 7660 m 44.42 min
5688 ZG Oirschot Nederland Remi Timmermans 11,6 km  45.23 min
Tel. 04997-75555 Fax. 04997-72505 Sjaak Aarts 11,6 km 45.24 min

REEEE
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Uitslag Cyclopathon van zondag 12 februari 1995

le 2e Je 4e Se 6e 7e 8e 9e 10e ronde
3.08 3.04 3.02 3.07 3.09 3.06 3.10 3.12 3.11 3.13 31.23
3.53 4.04 3.56 3.55 4.03 3.51 4.08 3.57 3.55 3.54
3.00 2.59 2.57 2.58 3.03 3.02 2.58 3.01 3.04 3.05 30.07
<09 4.17 4.17 4.18 4.15 4.16 4.14 4.21 4.23 4.30
.58 2.56 2.55 3.00 3.04 3.07 3.10 3.13 3.23 3.22 31.15
4.22 4.17 4.16 4.16 4.16 4.18 4.27 4.35 4.37

-ne
-
o

16 3.12 3.18 3.19 3.29 3.19 3,24 3.21 3.22 3.18 33.18
10 4.13 4.07 4.09 4.07 4.10 4.11 4.15 4.22 4.21

4. 3.
4.
3.20 3.16 3.16 3.20 3.32 3.23 3.23 3.26 3.25 3.22 33.43
4.
3
4

5.
09 4.09 4.08 4.05 4.04 4.15 4.11 4.14 4,09 4.11

.18 3.18 3.20 3.20 3.23 3.22 3.10 3.23 3.19 3.23 33.16
«13 4.14 4.15 4.18 4.13 4.23 4.10 4.16 4.05 4.19

«27 3.33 3.39 3,38 3.50 3.37 3.36 3.36 3.42 3.38 36.16
+53 3.54 3.59 3.58 3.49 3.57 4.02 4.02 4.06 4.03
8. «22 3.29 3.38 3.32 3.35 3.36 3.39 3.37 3.39 3.41 35.48
+59 4.05.4.03 4.08 4.08 4.05 4.03 4.06 3.58 3.51
.11 3.03 3.04 3.04 3.12 3.01 3.08 3.07 3.06 2.59 30.55
+26 4.28 4.33 4.36 4.27 4.36 4.36 4.42 4.39 4.16

.04 3.01 3.03 3.08 3.09 3.04 3.13 3.14 3.14 3.20 31.30
+24 4.30 4.35 4.34 4.37 4.47 4.47 4.43 4.44 4,490
.06 2.57 3.02 3.03 3.05 3.08 3.08 3.10 3.07 3.07 31.53

10. 3
4
3
4.39 4.40 4.44 4,52 4.51 4.49 4.53 4.54 4.54 4.5)
3
4

11.

.27 3.29 3.27 3.32 3.18 3.27 3.29 3.30 3.30 3.29 34.38
«28 4.34 4.37 4.29 4.39 4.41 4.41 4.37 4.34 4.25

12.

13. .05 3.05 3.315 3.17 3.19 3.23 3.24 3.26 3.25 3.25 33.04
+34 4.43 4.47 4.46 4.47 4.43 4.45 4.47 4.47 4.39
+20 3,21 3.22 3.23 3.16 3.26 3.27 3.34 3.33 2.34 34.16
+34 4.37 4.38 4.43 5.02 4.58 4.55 4.52 5.04 5.14
19 3.21 3.24 3.30 3.30 3.26 3.24 3.24 3.35 3.26 34.19
.53 5.22 5,07 5.12 5.44 5.03 5.06 5.19 4.55 5.10

i4.

15.

MENrNT mbtrwrmt mEwewMr wembNr wrwtier

F fietser; L loper;
Van iedere loper en fietser is de rondetijd aangegeven.

Uitslag Cyclopathon van zondag 12 februari 1995

1. Addi Smetsers - Marc Gerritsen 70.58 min.
2. Theo van Erp - Bert van Rooy 73.09 min.
3. Frans Adriaans - Rene Pel 74.38 min,
4. Nol Veldhuizen - Wil van Summeren 75.23 min.
5. Toon de Croon - Jan van de Steen 75.28 min.
6. Adrie Jonkers - Roland van Loon 75.42 min.
7. Marieke Meeuwis - Frank Verhoaven 75.59 min.
8. Cees van Rijen - Peter Smits 76.13 min.
9. Joseph van de Bosch- Kees van Kronenburg 76.14 min.
10. Remi Timmermans - Adrie Berben 77.53 min.
11. Ruud van Woensel =~ Rinie Rijnen 79.02 min.
12. Nellie van Beers - Toon van de Aa 80.22 min.
13. Sjaak Aarts - Freek Hagemei jer 80.23 min.
14. Hennie van Rijt - Eric Bullens 82.53 min.
15. Dre de Koning - Huub van Kollenburg 85.06 min.

S

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




'Stralen of balen’

Meer sportplezier door verantwoord trainen en

Gezonde voeding voor blessurepreventie.
sportprestatie is
DROGISTIRY)
Miljoenen mensen beleven regeimatig plezier aan hun sport. lets om naar
VEHSE GROENTE toe te leven. Om de dageiifkse zorgen even helemaal los te laten. lets wat
ze voor geen goud zouden willen missen.
Ook voor uw en RAUWKOST 'Sport is plezier’, straait van de gezichten van vee! sporters af.
sportverzorging: Wie als gevolg van een sportblessure aan de kant moet zittan toekijken zal
g echter niat stralen maar balen. Gelukkig zijn blessures goeddeels te
HANSA-SPORT h voorkomen, door werk te maken van verantwoord irainen en
Speciaalzask in: rauwkost blessurspreventie. En doet zich toch een blessure voor dan kan een
o fruit M&BOMMMWWWM@M
DROGISTERIJ-PARFUMERIE g eerion veriorten. "Stralen of balen’, heeft de sporter en/of trainer dus grotendeels
zelf in da hand.
in dit artika vindt u veel informatie, tips en rden op veelgesteid:
0 a O“r vragen over verantwoord sporten en blessurepreventie.
gedipl. drogist - ass. apoth. -
H. v. Nunen - Smits is sport nou gezond of ongezond?
OIRSCHOT . Oirschot telefoon 72178 Als je kijkt naar alle sportblessures zou je het iaatste denken.

De 8 miljoen sporters in Nederland lopen per jaar naar schatting 2,7 miljoen
sportbiessures

op. Gohlddgdndomomwmmmiuﬂmwd dat
2ze snei weer genezen zijn- Ongeveer 1,2 miljioen sportietsels vragen jaariijks
( om medische behandsling. Elf procent van de 2,7 miljoen (= 300.000) heeft één

L of mear dagen arbeidsverzuim. Hiervan kwamen in 1992 naar schatting 600
personen in de WAQ tarecht. Economen hebben berskend dat alle
sportblessuras jaariijks minstens 750 miljoen guiden , te verdelen in 450
miljoen aan medische kosten en 300 miljoen ten gevoige van het
arbeidsverzuim.

Ahoevvddepostﬂwaeﬂwﬂnvmspoﬂopecmncﬂgcb&odmenﬁk
moeilijker in kaart te brengen zijn blijkt de balans ten gunsts van de sport uit te
pakken. Maar de balans kan nog aanzienlijk posmover worden indien sport op

. HAARSTUDIO e

Te weinig bewegen is ongezond
Regelmatige lichamelijke inspanning is noodzakelijk voor het optimaal
functioneren van het menselijk lichaam. Sport, en in het bijzonder
- duurinspanning, wordt alom erkend ais een goed, goedkoop en
‘ niet-medicaliserend middel ter voorkoming en vermindering van de gevolgen
van diverse weivaartziakten. Niet allaen bij hart- en vaatziekten, maar ook by
andere ziektabeelden zoals botontkalking, hoge bloeddruk, suikerziekte en
dapressie wordt regeimatig sporten en bewegen gszien als een waardevolle

B\m(b\él‘é

aanvulling op de behandeling.
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Teneinde de gewenste effecten op de gezondheid te krijgen, wordt volgens
inspanningsfysioclogische pnincipes aanbevolen om minimaal 3 maal per week
minstens 30 minuten aan duunnspannmg te doen, met een intansiteit van
50-80% van het individuell gen. Siechts 23% van de
Nederianders van 16 jaar en ouder voldoet aan een criterium van 3 maal per
week 20 minuten sporten. Kortom, teneinie de Nederlandse bevolking z0
qezondnwgdli(telungamssmwhmmvemmadospoﬂboodmngmg
steeds noodzakelijk.

Bl isico’s en pr
Blessures helemaal 1 zal hijnlijk altijd wel een illusie blijven.

Gelukkig bestaan er veel preventieve maatregelen om de blessurerisico’s flink
te verminderen. Het gaat dan om zaken als een goed uitgevoerde warming-up,
het gebruik van beschermende maatregelen, de aankoop van goed schoeisel,
fair play en adequate eerste hulp. Ock factoren als leeftiid, het geslacht, de

sporitak en de weersgesteldheid kunnen van invioed zijn op het ontstaan van
een blessure, maar zijn echter niet of nauwelijks te beinvioeden. Daarom wordt

geprobeerd in te spelen op het verminderen van risi Iigedrag van sp
oftewel het vergroten van preventief gedrag in de sport.
Preventie van sp is op verschiliend i mogelijk. Door

technische maatregelen zoals bijvoorbeeld het verbeteren van de veriichting in
en op sportaccommodaties; doot‘organisatorische maatregelen, bijvoorbeeld
spsliregelaanpassing of bijscholing van technisch kader; en
gezondheidsvoorfichting. Vcorbeeiden hiervan ziin de landelijke campagne
'Blessures biijf ze de baas' en het vervoig daarop, de momenteel lopende actie
Topteams zetten bl buitenspel’. D meer aan het eind van dit
artikel.

Overbelastingsblessures
Letsels als gevolg van lichamelijke overbelasting doen zich voor op
verschillende plaatsen van het lichaam. Aangezien een sporttak gekenmerkt
wordt door een bepaald repeterend bewegingspatroon Zijn
owmmwmambm

als: zwemmers-schouder, tenniselleboog, werperselleboog,
roonupob hand, voetbali pringersknie, lopersknie,
schoolslagknie, voetbalknie voetballersenkel etc.
Doordat sporters de omvang en intensiteit van hun sportbecsfening de laatste
decennia aanzienlijk hebben opgevoerd worden artsen an fysiotherapeuten
vaker dan ooit geconfronteerd met blessures vanwege overbeiasting. Veelal zijn
deze blessures ongevaariijk, maar wel hinderlijk en met veel gevoigen voor de
sporter. Aangezien de kiachten vaak zo miniem zijn vindt de gemiddelde arts
het maar gezeur. Deze constatering werkt helaas vertraging van het herstel in
de hand. Te lang blijven doorsukkelen kan er toe leiden dat een blessure
chronisch wordt. Een niet tijdig onderkennen van de dit soort sportblessures
batekent regelmatig dai vervelende restvarschijnselen ontstaan die te
Ve 1 waren 3

£

-~

1
Revalidatie
De praktijk wijst uit dat een geblesseerde sporter in het algemeen slecht of
onvoidoende revalideert. De sporter ¢ at dan de h duur en hervat
de sport te snel. Dit laatste wordt veelal aang door de directe
(sport)jomgeving. De revaiidatie wordt te weinig doorgetrokken tot herstei van
functies op het niveau van de sportsituatie. Een revalidatieprogramma in de
sponsfmhkpasafgulobnalsmtdtvddun aandmernena. te weten:
pijnvrij zijn, volledig h: gewnichtsfuncties, en spierk
uitgangsniveau. Als hieraan niet is voldaan, ligt een nieuwe overbelasting op de
loer. Vaak moet een sporter dit bekopen met een herhaling van de oude kiacht,
dan wel het ontstaan van een nieuwe blessure. Dat betekent dan meer weken
veriies van sportplezier, dan men dacht te winnen door te vroeg te beginnsn.

Veel gosuldevragen
B rtbl en het 1 of genezen ervan
wordenvodgostold.Hmvo‘gteenantwoordoper*elovandwvmgm

Wat is spierpijn en hoe kun je spierpijn voorkomen?

Er bestaan twee soorten spierpijn. Ten eerste pijn en vermoeidheid in spieren
tijdens intensieve inspanning, bijvoorbeeld een stijle heuvel op fietsen. De piin
moet worden gezien als een signaal dat de spier (te) zwaar belast is en wordt
veroorzaakt door hoge concentraties van afvalstoffen in de actieve spieren.
Naarmate men baeter getraind is, kan man dit punt van vermoeidheid uitstellen.
Een tweede vorm van.spierpijn treedt met name na 24-48 uur op als gevolg van
zware en veelal ongebruikelijke spierarbeid. Deze vorm van spierpijn hest ook
wel spierkater en komt vooral voor in spieren die remmend hebben gewerk,
zoals bij trapafiopen. Het gevolg is krach ies en een inderde lenighsid,
waardoor de blessurekans vergroot is. Een uitgebreide warming-up en
rekkingsoefeningen vooraigaande aan de volgende training of wedstnjd, maar
ook massage werken vaak arg preventief.

Speelt overgewicht een rol bij sportblessures?

Overgewicht is vooral een risicofactor voor het ontstaan van blessures bij een
sport zoals (hard)lopen, waarbij steeds het lichaamsgewicht wordt verplaatst.
Immers bij iedere kilometer die men loopt komen de voeten ongeveer 450 keer
op de grond neer met 2 tot 3 maal het lichaamsgewicht. Dat wil dus zeggen dat
(slechts) 10 kilogram overgewicht een extra belasting geeft van 20-30 kilogram
bij iedere stap. Dit is 11,5 ton extra gewicht voor iedere kilometer dat men
hardioopt. Het is dan ook niet verwonderlijk dat deze extra belasting tot een
toename van overbelastingsblessures leidt.

Wat is het nut van rekken in de warming-up?

Lenigheids- en rekoefeningen behoren aen onderdeel te zijn van isdere training
en hebben tot doel de spieren scepeler te maken en z= voor te beraiden op de
naderende inspanning. Ock wordt door rekken voorkomen dat spieren verkort
raken, hetgeen zoals bekend blessures in de hand werkt.
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Hoe moet ik de training weer opb 1 na een bi e?
Goede begeleiding bij herste! na een blessure geeft de (sport)fysiotherapeut.
Spierkracht, coérdinatie en uithoudingsvermogen moeten weer op een
functioneel niveau worden teruggebracht. .
Enkele sleutelwoarden voor een verantwoord opbouwpregramma zijn: start
langzaam; zorg goed voor uw lichaam; train regeimatig; verhoog de belasting
geleidelifk; maak de oefeningen stechts langzaam mosilijker.

Hoe groot is de kans dat de blessure nog terugkomt?

Uit onderzoek is gebleken dat 20-35% van alle blessures ooit terugkeert. De
kans dat een blessure terugkomt heeft iedersen voor het grootste deel zelf in de
hand. Het sleutelwoord is PREVENTIE.

Tel rie en "B i pel’

Daamaast start op 4 december 1994 de Teleacserie 'Sportblessures
buitenspel’. De zes televisie-programma’s worden wekelijks uitgezonden
zondagavond van 18.15-18.45 op V2. Werdé vanaf 7 mei 95 ﬁgrwel
Bij de serie is @en 200 pagina's dik en ruim geillustreerd boek verschenen wat
ook los van de TV-serie goed te gebruiken is. ‘Sportblessures buitenspel’ bevat
informatie over een gezonde en verantwoorde wijze van sportbecefening.
Onderwerpen als waming-up, trainingsopbouw en -schema’s, fitheidstesten en
allerei factoren die een rol spelen bij blessurepreventie, EHBO en revalidatie
komen aan hod. Verder vertelt in elk van da 6 hoofdstukken één bekende
Nederlandse topsporter (John de Wolf, Ellen van Langen, Ron Zwerver, Ingrid
Haringa, Richard Krajicek en Haraid de Man) over zijn of haar ervaringen met
blessures. Blessures die ze hebben opgelopen, hos ze daarvan zijn afgekomen
an wat ze geleerd hebben om dezeifde blessure niet weer te krijgen. Eik
hoofdstuk bevat bovendien sen anatomisch kijkje op het menselijk lichaam,
waarbij tevens wordt aangegeven welke spc ires bij welk lichaamsdeel
kunnen optreden.

Het boek is gemaakt voor alleriel scorten sp team- en ir duel
sporters, georganiseerde en ongeorganiseerde sporters, jong en oud. Ook is de
uitgave geschikt voor trainers, coaches en (medisch)begeleiders.

De serie 'Sportblessures buitenspel' is totstandgekomen in samenwerking met
het Nederlands Instituut voor Sport en Gezondheid (NISG) en Nederiands
Olympisch Comité*Nederlandse Sport Federatie (NOC-NSF).

B

Het boek bij de serie kost f 49,50 en is te bestellen door king van dit
bedrag op postbanknummer 544232 ten name van Teleac Utrecht, onder
vermelding van 'Sportblessures buitenspel’. Het boak is ook in de boekhande!
verknjgbaar (ISBN 90 6533 364 9).

Voor meer informatie Teleac, Telefoon 030-346946 (tijidens kantooruren).

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 &

5688 VK OQirschot

Tel.nr. 72799 (na 18.00 uur)

5 SPECTACULAIR NIEUWS VOOR
 MILIEUBEWUSTE GAZONBEZITTERS
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Indien gewenst verzorgen wij gehéél
vrijblijvend een demonstratie voor u.

EEENEINIRECYCLERIN

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

Toro introcuceert de Toro Recycler. Niet alleen een nieuwe naam maar ook een geheel
nieuw maaiconcepl. Met de Toro Recycler wordt het gras zeer fijn versneden en met

 UW TORD DEALER
MEGENS OIRSCHOT b.v.
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RUNNING - SUPPORT

Joos van Haaren

De Loper.voor Lopers

van Mellinckrodestraat 5

5688 RB Owschot 04997-75270

UW SUPERMARKT
OP DE HOEK

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

- Poothabum-mhatmumydunwmua“wiucuqvag

bij de mavmmhtwinmmwwbwntm
aansluitend eem gezellig samen zijn om de mogelijkheid te bieden elbaar
Ae fenan kemnen.

Het bestuun zal dif samen met Cees van Ryen op tich nemen. Van Piet van der
Sande mmwmmammzumtwm
wat door iedeneen gea ccepteend wordt. Hiervoox hebben zich P. v. d. Sande
zelf, Toom Aarts, Jac Aarts, M. v.d. Ven en Kees v.d. Schoot aangemeld.
Verder wordt het voorstel gedaan om te howen tot het houden van een
eyclopathon om de niewee club meer bekendheid te geven.

Hiervoor zijn al contacten gelegd met de wielewereniging. .

Poor het bestuur wordt gevazagd of ex mensen 2ijn, die 2ich op witlen
geven voor een junycursus. Tot op heden 24f er 6 mensen die hievin
interesse hebben: Kees v.d. Schoot, Ad van Heercheek, Ad van Boven,

Cees van Ryen, Martien v.d. Ven, Anfoine Memheere.

gncvaaag:
- Gevazagd wordt of ex mogelijkheden zijn om eenst een paan Been kemnis

te kunnen waken met de ehtiviteiten van de club voordat men zick
officdieel aanmeldt. Door het bestuur wordt dit positief bevestigd.

Ook bLijkt e behoefte L zijn volgens sommige aamwezigen om huisvavuwen
vda de vereniging te gaan trainen. Moeilijkheid hiexbij is matuurtijh
de begeleiding. Voorstel wordt gedaan om hieraan bekendheid te geven

via de kranten waanna met Pieter Mathijsse gekeken kan worden wat

de mogelejkheden zijn. .

Pe eerste hevige discussie is ook begomnen en wel over het feit of de

Lz betalen contributie, waarvan de hoogte mog miet bekend is, geligh
moed zijn voor dedereen of dat er gebeken woet worden maan de aktivifeiten
van ket Lid en de daarvoor bemodigde artributen. Wet bestuun zelf stele
UOOR Om eeAsl een begroting te waken zodat de hoogte van de' contributic
bekend ia.

Verder werd gevraagd of ex korting gegeven ban wonden wanneer ¢
meerdere Leden uil een gezin homen. ;
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Noot: De oprichtingscommissie zag graag de Oirschotse klsuren
(::1 en zwart als clubtenue. Ean van dc_'door de jeugd voorge-
stelde namen was o.a. "De Snalle Vostjes".

ber 1985.
De eerste bestuursvergadering vond plaats op 28 okto
Au::.:rn werden de bestuursfuncties verdeeld.

Verslag ven de bestuursvergadering op 28-10-85,

~bestuurafuncties: Antoine secretaris

Joseph penningmeester -

Joos vice-voorzitter
-statuten en HR: dinsdag 5-11-85 arer Hr, Ebteng Middelbeers
-zaslhour en veldaccomodatie: Jozeph legt contect met
Hr. v.d.Loo wethouder
~atartsubsidie: san de ahnd van een voorlopige begroting
moeten we /900,- sanvragen
~begroting voor vastetellen contributie: later als we meer
gegsvens hebben
-atletiskverenigingen in de reglo: Antoine neemt contact op
on oud materiaal op te vragen-en de hoogte van hun contibutie
te weten te komen. 4
-~verenigingen 4n Oireghot: Antoine neemt contact op om
hoogte van contributie op te vragen
~-public relations: houden we (voorlopig) binnen bestuur;
komen we later op terug
~KKAU: Antoxno"qqgnt contact op voor afmotingen accomodatie en
materiael , naam en tenue. Uok~ beapreken met Hr, Ebbeng.
~notaris Jozeph neemt contact op
i idem

toine neemt contact op
AR over de delstellingen om die t.z.t,

LEINNFDS

omiss

amen 1e® op papler te zetten
wvielercluo ipedasigur; toine neemt contact op i.v.m,
gnlop.tan.

FERAU: ‘cursuigen neemt contact op m.b.t. ABO-cusus
er 2ijn reeds aanmeldipgen -voor de Juri-cursde.
-verzekering:’ Hr.¥Ebbeng vragen

—Sportresd: Antoine.zal ons sanmelden

tellen

i r e vereniging: Hr. Ebheng vragen
~8portk: ri:f"‘lr.*’.nbln( Yregen. Antoine zal prije opvragen
bij Dr. Jansen“in Deuine.
~clubtenue: Rikie, Jdoos, Pletv.d.Sande, Antéine gnen er
achtersan,
-adressenlijef: komt yenzelf, en opvrmgen bij KNAU.
~Noester Pletor.v.-Kolenburg stichting: donatie esnvragen
~Sponsoring: V.d.Ven Versekering doet wel eens wat. later.
-‘h-;:.n:.g‘-;n; Joos belegt een vergadering met techn. commissie
op 31- S I X -
-saterisal; met meubslfebrieken contact Opnemen om schuimrubber
aan te wragen. & . “

SNV

Noot: De eerst cyclopaton werd gecrganiseerd op 28 februarie
1882 in samenwerking met "De Pedaleur” en lopers van groep
Joom sn Pist. -
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Club—cross
~ kKampiocenschappen.

L/&J . Zondag 26 maart 1995
S
Startvolgorde:

11.00 uur meisjes pupillen en junioren

A5 7 11.10 uur jongens pupillen en junioren

e

Odulphusstr. 7 11.25 uur dames senioren en veteranen

5688 BA Oirschot ¢
Tel. 04997-72222 12.00 uur heren senioren en veteranen
Er zijn prijzen voor iedere categorie apart
Tevens gezellige zalen voor bruiloften, en bij de dames en heren is er voor de eerst
partijen, koffietafels en vergaderingen aankomende een wisselbeker (tenminste als op

tijd de wisselbeker van de heren terug is want
die hebben we vorig jaar niet uit kunnen reiken
aan de winnaar (Joos van Haaren) van vorig
jaar. :

We hopen dat iedereen weer meedoet !

afloop is de prijs uitreiking in de "Kemmer"
ofNler het genot vag een consumptie. /4
(G4 : o™ o

— 3

bij Astrid en Toontje 11! g




Looptraining. 1b

Bij de looptraining op woensdag is de training meestal nist zwaasr.

Als eerste gaan we iniopen 3 rondjes rondom het veld,det is in totasl 750m.
Do sersie 2 rondjes doen we rustig,het 3e rondje mag Je op eigen tempo,
dat beteloent of op hat 2elide tempo dooriopen,of aneller gaan lopen.
Dasma doen we allesn masr spelisties tot 14.45.

Den gesn we near hat bos.

Daar lopen we de 3 rondjes, ek rondje van 250m.

In totsal dus 750m.

Miin record is:2min.en 31sec.

Joost v.d. Heuvel zin record is:2min.en 47sec. pup.B.

Oskar v.desl zin record is:2min.en S5sec. pup A.

Dis van Mastiin v.d. Ven is:3min.en 20sec. pup.B.

En die van Erik v. Agt is:4min. pup.C.

Dat Joost zin record snelier is dan dat van Oskar komt doordat hi sen
hele tid ziek is gewsost.

Na de 3 rondjes is de training afigeiopen.

De training is voor puplien maer jun. D mogen ook best meedoen
zolang ze op de basisschool ziiten.

MREDE VAN DE VEN.

S februani 1995 [
broertje van Darvélie

Peter: Rob de Graat

Meter: Anita de Graat
Noi, Karin en Daniélie Veldhuizen

Wij rusten
van 13.00 tot 15.00 uur
en na 22.30 uur.

De Donk 31, 5688 RT Oirschot
Telefoon 04997-74048

Willem

Armnoldus Cornedis

proficiat met jullie zoon, dat hij maar groot en sterk mag
ic weet een toekomstig clublid.

1%
CLUBCROSSCLUBCROSSCLUBCROSSCLUBCROSSCLUBCROSS
Beste jeugdleden

Zondag 26 maart houden we weer net zoals andere
Jjaren onze eigen CLUBCROSS KAMPIOENSCHAPPEN,

In deze cross kunnen we het opnemen tegen enkel
eigen clubgenoten, zodat we kunnen zien wie exr
per categorie nou eigenlijk de beste orosser is.
Ock al ben je de enigste in je catsgorie dan nog
kun je je beste beentje voorzetten om te proberen
om het clubrekord te verbeteren.

Zelfs al heb je nog nooit aan een wedstrijd med-
gedashn, dan is dit het juists moment om het een
keer te proberen. Jullie krijgen ter zijner tijd
een briefje om je van te voren te laten inschrijven.
(dit is voor de organisators een stuk makkelijker)

Dus iedereen tot 26 maart op het atletiekveld

WEDSTRIJPEALERDEE JEUGD

- ZOFDAG 12 MAART
~ ZONDAG 26 MAART

IMDOORWEDSTRIJD IN BEST
CLUBCROSS KAMPIOENSCHAPPEN

DIVERSE UIEM‘I :
Commanderije cross te Gemert 1310 mtr 21 jenuari
B-pup. jongens 9e Martijn van de Ven 6.11

* &epup. jongens 1e Rene van de Ven 4656

Pmﬁlo Cross 5 februari’

B.pup. jongens 1200 mtr 3e plaats Joost v.d Hemvel
: : 5e21
d.pup. jongens 1200 mtr 4e plaats Rene v.d Ven 5.12

.@ejun., jongens 3190 mtr Te plaats Peter Scholten

12,18



Jongens junioren B 6000 mtr

4s pleats Bdwin van Geenen 28,32

Jongens Jjunioren C 3000 mtr

4 plaats Peter Scholten 12,37
9e plastz Ruud Heijms 1450

Jongens juniorem D 2200 mtr

9@ plaats Jaap van Elk 8,53

3e plaate Rene van de Ven 4.26

Jongens pupillen B 1100 mtr

J3e plaats Joost van de Heuvel 4.45
11e plaats Martijn van de Ven 5¢30

Jongens pupillen C_ 1100 mtr

10e plaats Erik van Agt 6018

UITSLAGEN AOUWJAARSCROSS IN OIRSCHOT

Per abuis hebben wij de uitslagen van onze eigen
Kempencross in Oirschot van de jeugd in het vorige
BFIER nummer vergeten te vermeldem. Hieronder volgen
Ze alsnog. .

Jongens pupillem C 1050 mtr

60 plasts Erik van Agt 6.11

Jdongens pupillen B 1050 mtr
4e plaats Joost van de Heuvel 4.52
%S¢ plaats Martijn van de Ven 5.26
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' ABN-AMRO D¢ bank

De bank voor betalen « Dr 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

Vervolg uitslagen AOUWEJAARSCROSS

Meisjes pupillen A 1050 mtxr

150 plaats Anne van de Ven
280 plaats Janneke Oppers
32e plaats Rian Oppers

Jongense pupillen 4 1050 mtr

3@ plaats Rene van de Ven
9¢ plaats Rudy van Belkom
20e plaats Bjoerd van de Wal

Jongens junioren D 2100 mtr

16e pleats Jaap van Elk

Meisjes juniorem C__ 2100 mtr

15e plaats Janneke de Jong
19e plaats Martine Aarts
21¢ pleats Lisette Beekmans

Jongens Jjunioren C_ 2100 mir

Te plaats Peter Scholten
20e pleats Buud Heijms

Jongens juniorem B 4000 mtxr

9¢ pleats BRdwin van Geenen

5616
5043
6,07

4.28
4.57
5013

9e31

10.29
11.10
1354

8.05
9.48

17.07
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KAMPIOENS CHAPFEY
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ALGEMENE INFORMATIE
Soclo co-.:..t.:

Mioke Aart 73603
Mioke Raaymakers 75419
Wodstrijdsecretariaat:

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
Joazo Franken Pochelarij 15 73357

Koplj 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
Har 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
Martien van de Ven

74581
74528
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