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CLUBBLAD "DE SPIKE"
JAARGANG 9
NOVEMBER 1995

INHOUDSOPGAVE:

inhoudsopgave
familieberichten
van het bestuur
verslag kempische trincompetie + uitslagen
spike estafette—pen
verslag marathon Eindhoven door Leo Beelen
vervolg verslag Leo Beelen.
uitslagen marathon Eindhoven de hele en halve
bericht van Frans over EHBO en jury
een warme dag in oktober
wratten art. KNAU
12-13 artikel over het overtrainingssyndroom
14—-15 vervolg overtrainingssyndroom
16-17 vervolg overtrainingssyndroom
18~19 vervolg overtrainingssyndroom
20 vervolg overtrianingssyndroom +

uitslagen hele en halve marathon Etten-Leur
21 wedstrijdkalender
22 jeugdverslag feestdag Robbert
23 jeugdverslag feestdag Maikel
24 uitslag jeugd + wedstrijdkalender
25 clubkampoeinschappen meerkamp
26 uitslagen crosswedstrijd jeugd +

uitslag spelmiddag AVO 21-10-1995
27 vervolg spelmiddag + oplossing spelmiddag.
28 jeugdhoek
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jeugduitslagen

De Feestcommissie dankt iedereen die op welke wijze dan
ook heeft meegeholpen op de feestdag van ons 10 jarig
bestaan.
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) ERVARIGEN R

V45 Mien Herljgers 04-11

MS Theo van Nunen 05-11
V45 Toos de Croon 06-11
MSE Theo van Erp 06-11
MSE Rene Pel 06-11
V40 Riky Kolsters 07-11
MSE Jan-Willem Mols 09-11
VSE Carola Pel 09-11
V40 Annie de Bresser 10-11
MSE Wil van de Laar 11-11
V40 Elly Bruurs ¥9=11
V35 Toos Vogels $3-11
MSE Gerard van Belkom 21-11
VSE Reny Verhagen 21-11
JPA Maikel Roefs 22-11

JPM Thomas van Laazhoven;-.
MPA Dionne van Gestel
M40 Henk van de Wal
M40 Dre de Koning
M40 Kees van Empel

wenst.

aanme Idmecn van nieuwe leden in september

M40 Guus van der Burg#
MPA Dionne van Gestel
JPC Erik Habraken
JJD Rutmer Mourits
M40 Ben van Nunen
JPA Maikel Roefs

afmeldingen van leden
V35 Bertie van den Braak

JJD Bert Cillessen 8(‘4\\ ~\
JJD Erik Overbeek 4

JPA Willem van der Ploeg

JPA Sjoerd van de Wal

JJC Tom van den Wittenboer

Den Uitvanck 15

Postbus 146 5688 ZJ Oirschot
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— Verspaandonk
S~ HERENMODE

Molenstraat 10 - Oirschot Rechterstraat 25 - Boxtel
Tel. 0499-572659 Tel  04416-72784

Van het bestuur

van onze vereniging plaatsgevonden.

Deze dag is prima verlopen, niet alleen door de fantastische
organisatie, maar ook door de grote deelname van de leden.
's Middags was bij de oriéntatietocht de totale jeugd
aanwezig, wat natuurlijk een unicum is. Er waren wel wat
seniorleden maar de meesten kwamen, al dan niet met
introduceé, op de feestavond waar tot diep in de Kleine
uurtjes het heel gezellig was.

Het bestuur wil alle mensen die een steentje bijgedragen
hebben om deze dag tot een overgetelijke te maken,
nogmaals van harte bedanken. Met name de leden van de
feestcommissie, die maanden in touw zijn geweest, heel
hartelijk dank. Jammer alleen dat jullie 's avonds maar
weinig tijd hebben gehad om mee te feesten. Het werk is in

ieder geval niet voor niets geweest!

Tijdens de feestavond van ons 10 jarig bestaan hebben we
een handdoeksjawl uitgereikt aan alle leden.

Door de drukte heeft niet iedereen deze attentie ontvangen,
daarom is gelegenheid voor alle leden, ook diegene die niet
op de feestavond aanwe: ig waren,deze handdoek af te halen
bij Josje Franken Pochelarij 15 Oirschot op de volgende
data:

vrijdag 10 november tussen 19.00 en 21.00 uur of

zaterdag 18 november tussen 12.0( en 14.00 uur.




verslag kempische trimkompetitie.

niet veel gebeurd was, gebeurde bij de 2e trim—
z:)tp r;?fSon. Henny van Rijt, Martien van Gerven en Toon
de Croon hadden al lang het idee om Nel van Beers te ver-
slaan. Na het startschot vertrokken deze 3 heel snel, Nel
enigzins verbouwereerd achterlat:end. Maar Henny vond
ook dat de andere te langzaam gingen en verhoog(.le het
tempo, om op afstand gevolgd te worden dooxi Martien en
Toon. In de 2e ronde ging de va_eter van Martien los_. Toon
dacht gelukkig die ben ik kwijt. llaar de waarheid was
anders. De veter zar weer vast en binnen de kortste keren
haalde Martien Toon weer in. Met z,n tweeér} !ope_nd v‘verd
ook weer Henny bijgehaald. Toen kwam de finish in zicht,
Martien was de snelste in de sprint en voor Hgnny en Toon
was de finishstrook ook nog bijna te smal. Sgnntend tot de
laatste meter konden ze elkaar toch geen duimbreed toege-—
ven.

hun opzet was geslaagd, ze hadden Nel verslagen.

g::: Hems ‘;Jeet ook hoe het moet. pr'"'mtend met José v.d.
Burgt hield Cees vlak voor de finish in om José als eerste
binnen te laten komen. Dages gaan voor vond Cees.

THEO.

uitslag kempische trimkompetitie te Son

Frans v. Bommel 33.37
Cisca van Beers 18.32 feiik vid. Wal 35.04
Nellie van Beers  30.34 Cees Hems (pullen) 34.34
Annie de Bresser 39.13 Martien v. Gerven 30.16
José vd Burgt 38.21 Ton v. Nieuwburg 37.56

Aaf Gerritsen 25.20 M. Verbruggen 37.30
Toon de Croon 30.22 Theo v. Griensven 38.34
Hermine v. Erp 4222 Marian Hems 41.14
Theo v. Erp 27.01 Laurina Derks 41.14
Jaques Herijgers 32.30 Rian v. Beers 42.20
Mien Herijgers 43.23 Annie v. Zeeland  40.50
Cees Hems 38.22 Ria v. Nunen 42.20
Jan Heyms 37.56 Cor v. Beers 34.24
Pieter Heyms 16.29 Kees Timmermans 39.55
Ruud Heyms 17.27 Peter Hems 21.37
Jan v. Kollenburg 19.56 Harrie v.d. Broek 40.50
Henny v. Rijt 33.22 Antoinet v. Esch  37.11

Nol Veldhuizen 29.26 Hans Buggen 37.51
Martien Verbruggen = 32.00 w0 00 o ttum 3930

Mario Wiercx 32.58 Tineke v.d. Heuvel  39.30

——————
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Dag allemaal,

Die Pieter, wat een verhaal zeg.
Nu weten wij tenminste 'iets' van hem, of niet soms.

Dankzij Pieter heb ik nu de pen gekregen en ik zal mijn best doen
om er iets van te maken.

Ik ben Leny de Croon van de boekhandel. Ik kom uit Riethoven, maar
woon sinds 1979 in Oirschot. Ik ben 39 jaar en heb 3 kinderen.
Samen met mijn man zorg ik voor de winkel (administratie, inkoop,
magazijnwerkzaamheden, goederenontvangst €.d.). Er moet veel gedaan
worden voor het allemaal in de winkel ligt en ook 's avonds moet er
wel eens gewerkt worden.

In 1994 ben ik gestart met de beginnerscursus en daarna ben ik 1id
geworden van AVO. Sinds april van dit jaar loop ik in groep 3B. Het
is een gezellige groep, waar veel gekletst en gelachen wordt en echt
niet alleen door de dames.

De laatste tijd ben ik meer gaan lopen en nu loop ik af en toe

een wedstrijd, zoals de Kempische in Oirschot en de Jazz-loop.

Ook de onderlinge competitie vond ik heel leuk om te doen.

Na de vakantie ging ik trainen voor de halve marathon in Eindhoven,
maar tijdens de traning raakte ik geblesseerd en toen ben ik er drie
weken uitgeweest. Dus voor mij was er dit Jaar geen Eindhoven.

Om er toch bij te zijn ben ik gaan helpen bij de sponsen-post.

Met zo'n 15 dames en heren hebben wij de hele dag de lopers bediend
van sponsen en water. Het was gezellig, maar wel hard werken.

Vooral tijdens de halve marathon was het een gekkenhuis. Er werd
veel gesponsd en gedronken. We kregen het water niet aangehaald.

Op een gegeven moment was er gesn water meer. Er werd door de lopers
veel gemopperd, maar er was echt niets aan te doen. Het lag niet aan ons
Tijdens de hele marathon hebben wij het wat rustiger aan kunnen

doen en toen verliep het ook veel beter.

Na de wedstrijd in Eindhoven had Ton van Nieuwburg nogal een grote mond.
Hij had veel te vertellen en zong het hoogste lied.

Cok 3ls wij met de club trainen is Ton nogal luidruchtig.

Het lijkt me daarom heel goed om Ton maar eens het woord te geven,

dan kan iedereen eens horen (lezen) wat hij allemaal te vertellen

heeft. Dus Ton, vanaf deze plaats voor jou de estafette-pen.

Als hij net zo goed kan schrijven als praten, dan hebben wij van

hem een heeeeceeceeceececel lang verhaal tegoed (zoiets als dat van
Pieter misschien?77277)

In elk geval Ton, succes ermee.

Nu 2zou ik eigenlijk nog een limmerick moeten maken, maar ik heb in
een tijdschrift een mooi gedichtje gelezen van Anne van Schuppen.
Dus waarom zou ik dat niet gebruiken.

Groetjes allemaal.
Trainen

Ik kan ziek, zwak en misselijk opstaan,
Pijn in mijn buik, mijn Tug en mijn benen,
en als ik dan ga trainen,

loop ik ineens de sterren van de hemel .

Bedankt Anne van Schuppen (marathonloopster)



Ruim 42 km in bijna vierenhalf uur. 0,'",-0“*

Een impressie van de eerste marathon van een clubgenoot.

De dag begint met het klaarmaken van twee bekers energiedrank.
De regie is tot in de puntjes verzorgd. Tussen 09.00 en 09.30
uur afleveren van een verzorgingspakket bij Tcos de Croon. Een
banaan bij de eerste doorkomst van de Oirschotse post en ener-
giedrank bij de tweede doorkomst. Echtgencot Toon had al de
exacte tijd van de eerste keer berekend.

Vervolgens een uitgekiend ontbijt en tussendoor een telefo-
nische aanmoediging van Cees van de Schoot.

Na een laatste succeswens van de familie, met de daags tevoren
zorgvuldig (een laatste instructie van Theo) ingepakte tas, op
weg naar Frans en Jan.

Uiteraard eerst naar de Noord-Srabantlaan om alle clubgenoten
aan te moedigen bij hun halve marathon. Na passage van de vele
lopers begeven we ons naar de binnenstad. EBerst inlopen. Daar-
na afleveren van de tas. Nog een plasje en dan naar het start-
vak. In de warme zon nog wat rekken, strekken en drinken.

En dan het verlossende startschot.

De afspraak met Jan is 5 min. per km. Frans gaat wat sneller.
Gediciplineerd houden we ons aan het schema. Bij 5 km. de
eerste supporters. Bij 10 km. nog prima en zonder problemen op
schenma. Na enthousiaste toejuichingen van vele Oirschotse
mensen bij de Mispelhoef op naar onze verzorgingspost. Bij
aankomst heeft Toos de bananen al gepeld en zonder tijdsver-
lies op naar het 15 km. punt. Daar aangekomen dienen de eerste
verschijnselen van een veel te vroege terugslag zich aan. Er
zit niets anders op dan Jan veel succes te wensen en zelf wat
gas terug te nemen. Via de gezellige Kruisstraat naar de bin-
nenstad. Iets later dan aangekondigd wordt ik door familie en
vele onbekenden toegejuicht op het Stratumseind.

Even voor de doorkomst van de halve marathon op 1.50 uur
flitst het gevoel van opgeven door me heen. Waarom gaat het zo
moeilijk? De training ging zo goed. Is het alleen het weer?
Het moet wel. Het kan niet anders.

Echter eenmaal over de streep en op weq naar de volgende ver—
zorgingspost van de familie Heijms op 22 km., verandert dat
gevoel al weer snel in doorzetten, maar dan in een lager tem-
po.

Bij de parkeergarage passeer ik mijn trainingsgenoten die de
halve marathon erop hebben zitten. Naast elkaar op de stoep-
rand mij aanmoedigend doen ze me denken aan het Nederlands
elftal na afloop van het behalen van het Eurcpees kampioen-
schap voetbal in Duitsland.

Op het 25 km punt de snelheid nog wat aangepast. In een ge-
staag constant loopritme vervolg ik mijn weg. De eerste sup-
porters van het 5 km punt staan er nog steeds. Met nieuwe
inspiratie wordt de weg vervolgd. Op 27 km ontvang ik de nood-
zakelijke, maar o zo vieze, finale drank. Bij 28 km krijg ik
gezelschap van fietser Martien van Geenen. Onder zijn bege-
leiding passeer ik de Mispelhoef. Tot mijn grote verrassing
staan er speciaal voor mij nog een aantal Oirschotse mensen.
Dit geeft weer extra moed.

Tevreden Fordrijders hebben
P. van de Ven als dealer

Wilhelminalaan 3, 5512 BJ Vessem, tel. 04979-1766
Bedrijfsweg 19, 5061 JX Oisterwijk, tel. 04242-82680
Industrieweg 2, 5688 DP Oirschot, tel. 04997-71350
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sportprestaties is ® “
VERSE GROENTE 0.\
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o gmenten .en Fruit
H. v. Nunen - Smits

S Oude-Grintweg 16
5688 MA Oirschot

Tel: 0499-572178

HAARSTUDIO

Ook voor uw fruitschalen.




Sportcentrum De Kemmer

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 vriendenciub

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.0499-572445
fax.0499-574772

¥

Martien wordt afgelost door Sjaak Herijgers, die moet bekennen
eerst 3 km met de verkeerde meegefietst te hebben.

Toos heeft inmiddels het geloof in mijn uithoudingsvermogen
niet verloren. Met overhandiging van de energiedrank wordt
nieuwe moed ingepraat door de totale Oirschotse verzorgings-
post.

Op 36 km passeer ik mijn jongere broer langs de kant, die
duidelijk verbaasd is dat ik nog in de wedstrijd zit.

Op weg naar de volgende verrassing van de dag. Via toejuichin-
gen en aanmoedigingen van de meest vreemde mensen die me met
mijn naam aanspreken, kom ik weer op die gezellige Kruis-
straat. Tot mijn grote verbazing worden via de luidsprekers de
daar aanwezige mensen aangespoord, nr 665, Leo Beelen uit
Oirschot die het moeilijk heeft (het enige stukje waar ik
gewandeld heb) een handje te helpen om de eindstreep te be-
reiken. Vanaf dat moment is er geen twijfel meer mogelijk. De
eindstreep zou gehaald worden.

Het volgende onver is dat cl , waaronder foto-
graaf Cees van de . mij bij bi van de binnen-
stad begroeten. Het feit dat er zo laat nog steeds mensen
geloven in mijn doorzettingsvermogen doet me goed.

Tot grote opluchting van mij, maar ook van mijn familie ont-
moeten we elkaar nu voor de tweede keer op het Stratumseind.
Onder escorte van Marlies, Milou en Paul, leg ik de laatste
500 meter naar de finish af, hetgeen niet ongemerkt bleef bij
de daar aanwezige speecker.

Moe, trots en getooid met mijn medaille op de borst wordt ik
bij de finish warm onthaald door een flink aantal club- en
trainingsgenoten, wiens geduld en uithoudingsvermogen om op
mij te wachten flink op de proef was gesteld.

COnder andere dat warme onthaal zegt naar mijn mening tevens
iets over die fantastische vereniging waar ik lid van ben.
Iets wat ook ‘s avonds in het Puntje was terug te vinden.

Tedereen bedankt,
Leo Beelen




uitslagen van de 1/8 marathon Eindhoven. .
as verbruggen De EHBO-afdeling Oirschot kampt met een tekort aan vrij-

Gijs Verbruggen 30.21 willigers. Het wordt voor hen steeds moeilijker om bij eve—
nementen steeds weer mensen te vinden die bereid zijn de

uitslag van de | 3 3 vrijwélligc taak van eerste-hulpverlener op zich te nemen.
Theo v. Er 1.19.20 S De EHBO-afdeling Oirschot heeft toen het verzoek aan de
Frans' Ad,iﬂans 1.19.45 ?n W!'(lllem Mols 1'57'30 vereniging gedaan om binnen de eigen gelederen te kijken
Remi Timmermans 1.11.20 Tja" eer}ps b 59.00 ) wie een EHBO-diploma heeft en/of te zoeken naar mensen
Rolahd ot arn 12931 J::'_:Vv- dlel;m l:rs é-gggg p.r. die een cursus willen volgen. S Mensen hebben zich bereid
Nellie v. Beers 1.29.54 Reni V. ‘h urg 2'00:50 gevonden om deze cursus te gaan volgen.Deze vrijwilligers
Martien Verbruggen 1.32.09 JanyB :r Agen 2‘01 25 zijn: Theo van Erp, Marian Kemps, Berti Smetsers, Mien
Nol Veldhuizen 1.32.09 Lili rd uxl';s £ 3P Herrijgers en Wilma Adriaans. Wij wensen hun veel succes
Toon de Croon 1.32.59 5 s HEESSBL. 01.30 toe met de cursus en hopen dat ze deze met goed gevolg
4 Wilma v. Hattum 2.05.01 p.r. zullen afsluiten
t:ar'uenxv.n(}erven }338(1) Tineke v.d.Heuvel 2.05.01 p.r ]
Marian 40 £
Bert Gos:nxsps 1.40.00 Eees‘v. ED’“PE‘ ;-83.15 Behalve EHBO—~ers heeft de vereniging ook behoefte om het
Sjaak Herrijgers ' 14020 M{‘“‘;“a erKs L 7'00 huidige jury-corps uit te breiden, vooral mensen die de
Marikbaleatiwis 1.40.44 13 Heyms 2.07.30 cursus tijdwaarnemer, starter of wedstrijdleider willen
Guus vd Burgt  1.41.30 Beeqnts it gaan volgen.
Mario Wiercxs 1.45.50 gemmadv.sﬁsiih ‘27..02.10 Er zijn al verschillende juryleden binnen onze vereinging
Henny v. Rijt 1.47.29 T;)n b .G ande "0 -10 die te kennen hebben gegeven om op een volgcursus te
Sonja v. Bommel  1.49.47 c iee ;{, B gaan.
Henk Verbeek 1.52.04 p.r. E;:l?s chs 5'08'50 Daarom zal onze jurycodrdinator ook contact opnemen met
Frans v. Bommel 1.52.27 A SRS -10.30 alle overige gediplomeerde juryleden om hun interesse te
. nnie de Bresser 2.10.49 peilen
Cisca v. Beers 1.53.00 Thea Megens 2.16.30 -
Henk vd Wal 1.54.30 Toon v. Brunschot 2.16.30 P wsaet
C’{zes Hgms(pullen) 1.55.02 Riky Kolsters 2.18.30 p.r. ‘0 sMerhoren.
Wim Ruiterkamp  1.55.30 Tini vd Ven 22230 Frans Adriaans.
Manus Verbruggen 1.57.29 P.I.  Marietje Steenbakkers 2.45.00
Els Gottlien 2.45.00

EEEQRE

uitslag van de hel(e) marathon te Eindhoven:
Frans vd. Staak  3.28.33
Jan Heyms 3.48.37
Leo Beelen 4.26.45

ledereen van harte proficiat met het uitlopen van deze
afstanden, op die dag was dat een extra prestatie.
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EEN WARME DAG IN OKTOBER.

8 Oktober 1995 was voor veel leden (en rekreanten) van onze
vereniging de dag waar zij vele weken naar toe geleefd hadden.
Het was voor velen, wat lopen betrefd, de dag van het jaar.
Henig uurtje werd er getraind. Door de meesten met veel ple-
zier, vcor anderen was het iedere keer weer een hele prestatie
op zich, zeker wat betrefd de lange duurloop Wat dat is met
"Eindhoven” weet ik ook niet, maar "het weer" zit niet altijd
mee voor de lopers. Voor het publiek is het ieder jaar prach~
tig weer, en dat blijkt ook wel uit de grote opkomst.

Maar voor de lopers is het ieder jaar wel iets. Uitgezonderd
1994. Andere jaren is het of te koud, of te veel wind, of te
warm en is ook de luchtvochtigheid niet goed. Zo ook weer dit
Jjaar. Ook al is de doelstelling van de meeste lopers alleen
meaar uitlopen, toch hadden de meeste toch undere verwachtin-
gen. Maar wat moet je doen als je op die dag zo’n weer hebt.

Na maanden van voor bereiding heb je toch wel even pech.

Na de finisch heb je wel je voldoening van het volbracht
hebben, maar tijdens het lopen sta je misschien toch wel even
stil met waar je mee bezig bent of waar je in godsnaam aan
begonnen bent. Als wedstrijdloper en goed getraind ziJnde

valt het natuuru.jk ook zwaar, of doe je het wat "rustiger"
aan en denk je “"de volgende keer maar beter"”. Maar als je een
halve of hele marathon per jaar loopt wil je die ook volbren-
gen. Voor iemand die wil presteren, en met de wetenachap dat
je maar een paar marathon8 per jaar kunt lopen, was de overwe-
ging toch geweest"” ik heb hier een paar maanden getraind om
een goede wedstrijd te lopen maar dit gaat zo niet, laat ik
maar stoppen en het over enkele weken in Etten-Leur proberen'.
Maar dan heb je een andere doelstelling. Voor de meeste zit er
dat niet in, en vraag ik me af of daar ook wel aan gedacht
is._Maar achteraf is deze dag voor velen toch een dag om ncoit
te vergeten en kijken er toch met voldoening op terug.

Wat voor mij als looptrainer weer bewaarheid is, is het feit
dat voor mensen die eena een keer een halve of hele marathon
willen lopen intervall en/of snelheidstraining absoluut niet
nodig is. Veel belangrijker is het om te duurlopen om de tijd
die men tijdens zo°n halve marathon onderweg is in de benen en
het lichaam te hebben. Voor de meeste mensen is hier toch
wedstrijdtempo en duurlooptempo het zelfde. Hierin zou wel
meer afwisseling moeten zitten.

Joos van Haaren.

'3 BJ % j«vawm\
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Odulphusstr. 7
5688 BA Oirschot
Tel.0499-572222

Tevens gezellige zalen voor bruiloften,

partijen, koffietafels en vergaderingen.

Wij lusten wel een kroontje b,i
bij Astrid en Toontje !!! &




' ABN-AMRO De bank

Debank voor betalen « De bank voor sparen » De bank voor lenen « De bank voor beleggen.
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"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!”

SRV HENNIE V. RIJT
PANDGAT 3A
5688 KK OIRSCHOT

TEL. 0499-575821

WRATTEN
Els Stolk, bondsarts

WAT ZIIN WRATTEN?
Wratten zijn ige en vast ! van de huid, die met cen sterke
verhooming gepaard gaan. Wratten worden veroorzaakt door belmaxmgmeleenvmn De tijd die verloopt
tussen cen besmetting en ontstaan van cen wrat kan 3-6 maanden of zelfs langer bedragen. Er zijn
verschillende soorten wratten, waarvan vooral de voetwratten voor atleten heel vervelend kunnen zijn. Deze
‘worden i in 2 typen: de mozaickwrat (dic zich opperviakkig uitbreidt) en de
doomwrat (pijnlijk en in de diepte grociend). De afwijkingen zijn meestal zo kenmerkend, dat de arts de
diagnose direct kan stellen.

BEHANDELINGSMOGELWUKHEDEN
Bij bet merendeel van de patiénten vindt spontanc genezing binnen 2-3 jaar plaats. In veel gevallen kan
dasrom ook afgewacht worden. Als behandeling noodzakelijk is, is deze erop gericht het weefsel te
vemictigen, zodanig dat alle virusdeeltjes kapot worden gemaakt. Dit kan op verschillende manieren, die
hicronder igens worden besprok

- Aanstipvioeistoffen/zalven
Van oudsher worden ip ffe lven met salicyl: of gl gebruikt,
met wisselend resultsat. Deze middelen hebben voornl een houmverwekende werhng maar zijn tevens
etsend Dumm moet de omringende gezonde huid met zl\kohe of zinkzalf worden bcschcrmd Dumm

kunnen een g lighei ik De P
dienen 1-2x dngt ungglnch( te worden, meml onder cen pleister. Voetwratten reageren soms
d goed op line 3% tincturen. Effect van de therapic is bij al deze smeersels pas

na 2-3 maanden te verwachten.

Viocibare stikstol

Dit is de behandeling van eerste keuze bij wratten. Ten gevolge van de bevriezing vindt weefselbeschadi-
ging plaats. Er ontstsat hierbij meestal cen blaasje onder de wrat. Nadelen van de bebandeling zijn pijn
direct na of tijdens de behandeling en de blaren, dic vele dagen hinder kunnen geven. Bevriezing in de
buurt van de nagels kan erg pijnlijk zijn en soms tot blijvende beschadiging van de nagels (nageigroci-
plaats) leiden.

Diverse therapicén

Wegbranden en/of uitlepelen kunnen ook effectief zijn, maar laten cen pijnlijke wond achter en zijn
daarom minder geschikt (voor atieten). Bij wratien die nict op cen andere behandelingen reageren, kan
lasertherapic overwogen worden. Deze therapic staat nog in de kindersch maar lijkt 1 te
zijn. In uitzonderlijke gevallen kan cen behandeling overwogen worden, vumu een cclnmma' 2oals
bleomycine in de wrat spuit. Nieuw en experi zijn de b deli met of diphency
prone; dit zijn stoffen dic op de plaats van de wrat een verhoogde afweer opwekken

VOORKOMEN

Het voorswai.2n van voetwratten is dus belangrijk. De kans op een infectie met het wratvirus kan zo gering
mogelijk gehouden worden door niet op blote voeten te lopen in gemeenschappelijke ruimten zoals ecn
kieedkamer of een doucheruimte.
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Het overtrainingssyndroom
Richard Budgett
British Olympic Medical Centre, Harrow, Middlesex,
Engeland

The overtraining syndrome [British Medical Journal 1994:309:465-8)

Atleten kunnen door verschillende oorzaken chronisch moe zijn, maar
de stress van training en wedstrijden is vaak de oorzaak. Men spreekt
dan van het overtraining Dc voor klacht is een
v ie en deze is bjectief vast te stellen en meetbaar.
Veel atleten :nmen Op een topniveau, zelfs voor binnenlandse wed-
strijden. Moeheid door de stress van het trainen komt dan ook niet al-
leen voor bij Olymplsche atleten; elk jaar weer wordt 10% van de
wedstrijd: in de Verenigde Staten als *burnout’ beschreven.

— controle atiaten

000

kracht (watt)

tijd (seconden)

Figuur 1. De lagere topprestatie bij inde atleten, d met de
Wingate-test (me: behulp van een roei-apparaat),

De oomak van het ovenrammgssyndxoom is niet bekend en er
bestaat geen d of voorsp test. I £ werken in de
intervallen (trainingen met een hoge intensiteit en weinig rustp:um)
maakt atleten uiterst vatbaar voor het synd Hetisd

Id: bij sp gezien zij tussen de trainingen lnnge
rustpauzes hebben. Sprinters kunnen echter aan postvirale of andere
vormen van chronische moeheid lijden.

Definities

Overtraining
Overtraining is het proces van excessieve training dat leidt tot het
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iningssynd dat kan den gedefini als een d
van langduri idheid en verlaagd p ieni veroorzaakt
door harde traini g en itie. Als objecti f geldt het
niet in vorm zijn gedurende nunuens twee weken ondanks adequate
rust en zonder De s van
een hchte infectie, in het typische geval een bovenste luch(wegmfcc-
tie, iedere keer terugk als de atleet weer gaat trainen na

onvoldoende rust te hebben genoten.

Definities
Overtraining - harde training zonder ad rust |,
QOver-reaching - harde training met adequate rust (normaal)

Over-reaching
Ov hing (‘zich uitp ’, ‘eruit halen wat erin zit') is een proces
van harde training dat atleten 1 stm stelt hun maximale mogelukhe

den te bereiken. Het is onderdeel van een gt dp gran

p g van het lich imul .endu in bi metmst-
perioden, de normale fysiologische respons van volledige sup
pensauemogeh,kmamonslmm tot de pathologische res-
pons op Lraining in het ynd

(dol niet met mmm“i

harde t lraming otfo
en competiti msi

Wllt.

Figuur 2

Presentatie

Verschijnselen

DeaLIen:n zich met idheid, zware sp onder-
en' ie. Bij aag klaagt meer dan 9o% over een

slechte slaap met daarbij moeite met inslapen, nachumerries, nachie-

lijk en niet uitgy wakker den, hetgeen van belang
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cip voor het overtraini di
* Training
—- intensieve interval-training
- plotseling opvoeren
- heel veel monotone training
* Stress van competitie en selectie
* Fysieke stress
- glycogeendepletie
dehydratie
andere ziekten of biessures
psychische stress van ‘life-events’ (bijvoorbeeld verhuizing,

examens, relatieproblemen)

kan zijn bij de path Andere symp zijn verlies van doel,
energie, itiedr: g en libido; ionele labiliteit,

angst en pnkbelbnrbmd verminderde eetlust met gewichtsverlies;
overmatig transpireren en een verhoogde polsfrequentie in rust. Som-
mige atleten krijgen telkens lichte infecties als zij proberen hun trai-
ning op te bouwen.

Ver van
* Lagere topprestatie
* Depressie (gevoel van i i de itie-drang,
libidoverlies)
Vlm\mdovdc eetlust, g'w(chuv«ilos

.
* angst en pr b
.
.

Moehend

Slaapstoornissen (in meer dan 90% van de gevallen) - moeite met
in slaap vallen, nachtelijk ontwaken, nachtmerries, niet uitgerust
wakker worden

Veelvuldige lichte infecties, vooral van de bovenste luchtwegen
Verhoogde polsfrequentie in rust

Overmatig zweten

Trainings-stressoren — Uit de anamnese blijkt vaak een toename van
of een verandering in de training.

In:en.uef intervalswerk — Veel atleten knappen af als zij van de win-

ng met lage i iteit overgaan op de intensieve zomertrai-
ning met intensief intervalswerk. De stress van de competitic en
spanning van de selectie kunnen hier ook toe bijdragen. Bij de aan-
vang van een race kunnen atleten het meestal nog wel bijhouden,
maar ze beschrijven een onvermogen hun tempo te verhogen of te
sprinten naar de eindstreep.

- -
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Snelle atleten - Sommige atleten gaan sneller dan zij ooit deden, maar
denken dat een nog hardere training de enige manier is om een nog
gmtersuecalebehnlen.mdaxujdemdvoofhmnelmkomnom
meer aan training en te k doen. Eén zwemmer brak
hetBnuetecordenbesloothmaujnmstdagafuschaﬂenomu-
ven dagen te kunnen trainen in plaats van zes. Hij stortte na een aan-
tal maanden in en had vele weken nodig om weer te herstellen. Een
andere breidde zijn training uit tot acht uur per dag; gedu-
rende vier di rbeterden zijn 1 maar hiema kon hij
mtmherswlknudetmnmgenhetkosucbemmnndenom
weer in vorm te komen.

Lang atleten - And b hun mede-sporters bij
te houden, de stress van de tnuung wordt hun te veel en zij raken uit-
geput. Het is voor hen moeilijk de diagnose te accepteren omdat zij
minder trainen dan andere deelnemers, maar het is hun individuele

respons op training die van belang is.

pI, 1

F ivering - igen voeren hun training plotseling
op om cen onderbrekmg door ziekte of blessure in te halen, terwijl het
verstandig zou zijn de training geleidelijk op te voeren. Zij worden
daardoor nog wanhopiger en trainen des te harder naarmate ze meer
terugvallen.

Geen periodiciteit in de training — Soms kan training zwaar, mono-
toon en zonder elkaar afwisselende perioden (cyclische variatie in de
training) zijn.

van hing (die zijn als de atleet snel

herstelt)
* Hoge ser
* Lage ing serum
* Daling in spierglycogeen-concentratie
. Vuhoogd- hartfrequentie in rus(

g van de

Andcre .urc::oren — Stressoren zoals examens en andere belangrijke
geendepletie en dehydnne zullen he( herstel-
vermogen van ol de pons op 1 g Vi d Het

is echter zeldzaam dat atleten instorten na minder dm twee weken in-
tensieve training (zoals in een typisch trainingskamp).

Verschijnseien
Deze zijn mconsmnt en helpen in het algemeen mct bij het stcllen
van de di Verschijnselen zijn onder andere: ten-
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Sl L o

g en rhoging van de hartfrequentic, een trage
g van de p quenti nurhelnormakmveaummspan-
ning, vedaagde melk piegel u;dens g, een vermind;
de en g sl B5

ning en een locgenomen zuurstofverbruik en verhoogde polsfmquen-
tie bij submaximale inspanning.

Onderzoek
H:l s vaak moeilijk atleten en coachﬁ evan te overtuigen dat over-
de k is van de v p ie. Er is onderzoek
nodig om andere ken van chroni heid uit te sluiten en '

de atleet ervan te verzekeren dat er geen niet gediagnostiseerde ziek-
te in het spel is. Bij de keuze van de te verrichten tests is een verstan-

Ui mandm van chroni: d
A - naar infecti vh i piin
op de bom dyspnoe bij inspanning
* Lich - om een i uit te sluiten
* Verder ondenock ~hangt af van de ldnmschn bcvmdmgl
kaolih en long et
-
di'ge benadering van de klinisch ijnlijkheden het beste. Em-
stige ziekten zoals een virale my ditis of ari 2ijn zeld:

maar moeten bij verdenking hierop worden uitgesloten. Langdurige
glycogeendepletie, zoals bij anorexia nervosa, kan op zichzelf ook
chronische vermoeidheid veroorzaken. Een anamnese van recidive-
rende hovenste luchtweginfecties kan wumen op een allergische rhini-
tis of inspanningsgebonden astma. in’ welk geval longfuncticonder-
zoek nodig is.

Overtraining kan i P door:

. Vurhnoqde wumconamunc comsoi

* Veriaagde IgA ie in het
Laboratoriumonderzoek

Laborateriumonderzoek is soms nuttig, maar het nut bij de diagnos-
tiek en de controle van et beloop van chronische vermoeidheid bij
atleten wordt overschat,

Afname van de h lobi atie en de h iet is een
normale reactie op Zware training. De bij atleten waargenomen ane-
mie is vaak fysiologisch, veroorzaakt door hemodilutic, en beinvioedt

HET OVERTRAININGSSYNDROOM

het prestatievermogen niet. Het doen van het h

gehalte doot training op grote hoogte of bloeddoping (oneerluk) Ikt
het p vermogen echter te verb

Ferritine — Het is icel of lage ferrity -
ties (dm quenopgermge uu- \in afwezigheid van anemie
Als de ferriti ie heel laag

15, is het verstandig de atleet met orale ij te behandel

Creatinekinase — Er bestaat cen nume mdmduelg vamue (5&

voudig) in de resp Op zware insp

ven 2000 mmol/l zijn gezien hu normale muadmnlopers en gevcn
geen indicatie wie door ch ver geschakeld
raken.

ubwnmhmnd-uook is zelden van nut bij het stellen van de

Virussen — Er moet een titerstijging worden aangetoond voor het
desbetreffende virus. Meestal is de anamnese suggestief voor een
postviraal ziektebeeld. De Paul-Bunnell test is van dmgnosnsche
waarde. Soms k hoge van parti-
kels unwezxg zijn.

en vitamil -Erbesungeenwlgeloondver-
band tussen vitami of ! en het gssyn:
droom; het veelvuldng gcbnnk van supplemem:n door atleten lijkt
geen enkele besch g tegen v idheid te bieden.

Preventie en yroege opsporing

Atleten kunnen verschillende ni van training en
sm vcrdngen. wat voor de één overtraining ls. kan voor de ander
Het toi ieniveau van iedere at-
kelmookwmelcnmdcloopmhc(sexzoen.zodudemmngm-
dividueel moet worden aangepast en gevarieerd en moet worden ver-
minderd gedurende tijden waarin andere stressoren, zoals examens,
aanwezig zijn. Helaas zijn-de meeste atleten het grootste deel van de
ujd uitgeput, tenzij z¢ hun I:nchm sparen voor een wedsm;d dus is

het moeilijk voor ben om g te onder iden van over-
hing. Ond hebben g h gieén voor een vroege
opsponng te ontwikkelen,

Bude‘ i d ‘-. dstrij werd de 10%

‘b h d tot nul door dagelijks de stem-

ming te pe:lcn door m:dd:l van een gemoedsmnndproﬁel (POMS)

vragenlijst en door de wai e als de g daal-
de en te verhogen als de ing d
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scores
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| - controle persanen
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gemoedstoestanden

Figuur 3. Grafische voorstelling van het profiel van de gemoedstoestand
(poms) van atleten: normaal beloop — ijsbergprofiel () - en abnormaal be-
loop ~ omgekeerd (jsbergprofiel (. ) ~ bij overtrainde atleten.

Vroege opsporing van het yndroom is ilij |
Controleer: prestatie

stemmingstoestand

hartfrequentie in rust ]

Een persisterende verhoging van de hartfrequentie ‘s morgens vroeg
ondanks rust is niet-specifiek maar verschaft wel een objectieve aan-
wijzing dat er iets mis is. Een te lage prestatie wordt meestal pas te laat
opgemerkt en opeenvolgende melngen van de serumconcentratie van
hemogl 5 inekinase en de h Tiet zijn dan niet van nut.
Een goed dieet, volledige hydratie en rust tussen trainingsperioden
zullen adeten helpen i training te verdragen. Deg met
een volledige baan of andere verplichtingen zuilen niet zo snel herstel-
len als deg die na de training kunnen Er b geen
objectieve tests om te kunnen voorspellen of een atleet tijdens een pe-
riode van intensieve training zal instorten, dus er moet voor allen vol-
doende tijd worden uitgetrokken om te h Door periodiciteit in
de training moet dit mogelijk worden. Die 1s vooral van belang in de
fase van intensieve interval- taining of zware monotone training.

Behandeling

De behandeling van ieder chronisch vermoeidheid yndroom vereist
cen holistische benadering; dat geldt ook voor ateten. Rust en rege-

Meubelfabriek

10
3 jaar *

GARANTIE

0

Den Uitvanck 1

Tel. 0499-572409

POSTBUS 139
5688 ZJ OIRSCHOT

CAMPING

rast

rustige aktieve toeristische camping, rekreatiewerk
voor kinderen tot 12jr. (geen disco, zeskamp ...)
mooie bosrijke (fietsJomgeving, verwarmde
buitenzwembaden, binnen- en buitentennisbanen
voor- en naseizoen 25% seniorenkorting

bloemendaal 7 - 5688 GP Oirschot
= 0499-575625 - fax. 0499-573742




UW LOOPSPECIAALZAAK
VOOR SCHOENEN,
KLEDING EN ACCESOIRES

Voordat u schoenen aangepast krijgt
wordt er een voetafdruk gemaakt
waar eventuele correcties op af te
lezen zijn. Tevens gaan we starten
met het maken van videoopnames
bij de verkoop van loopschoenen

De leverancier van uw clubkleding

FAIRsEorts

Rijkesluisstraat 17 Oirschot
tegenover de grote stoel

28 tel. 0499 573468 /
optimale . lelileits
service sport~

tikel
vekkundig advies e e
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t gieén staan bu het herstel. Vijf weken rust ver-
hogen de ie en de rkelijk en er zijn steeds
meer ....-.,' i dat ocfeningen op een laag niveau het herstel be-
spoedigen. Atleten moeten derhalve iedere dag een paar minuten
aéroob trainen (maar niet zo intensief dat zij ‘geen pap meer kunnen
zeggen’) en dit gedurende een groot aantal weken langzaam opbou-
wen. Het niveau is afhankelijk van het klinisch beeld en de snelheid
van verbetering; herstel neemt in het algemeen 6—11 weken in beslag.
Velen maken de fout te prob een af
te werken: gedulmdeeenumnldagenzunubekaf voonialzege
deeltelijk weer h llen en dan begi ze weer opnieuw. Cross-
training (een andere sport beoefcmn) is soms de enige manier waar-
op de neiging de intensiteit te snel te verhogen kan worden verme-
den.

van het i d
* Ontspanningsstrategieén en rust mct regeimatig zeer lichte
oefeningen
* Overleg met de coach
* Stellig overtuigen dat de prognose goed is

R 1e8 den in de vc lige Oostbloklanden
veel gebruikt, hoev.el er gecn gccouuolccrde onderzoeken over deze
behandeli De b uit rust en ont-

g met advi. de gesprekken en psychotherapie, Er wordt
gebnuk kt van ge en hydrotherapie, terwijl tot m deml

op de voeding wordt gelet. Er grote h 1 vi

en voedingssupplementen gegeven, hoewel er geen bewijzen zijn
voor enige effectiviteit. Sumoren op andzrc terreinen dan dat van de
sport den zoveel 1ik

EEH) L&

Overtrainde atleten versus met isch heid

* Hun primaire klacht is dat zij minder presteren, hetgeen een
objectieve maat is voor hun conditie

* Zij komen eerder met hun klachten, zijn minder ernstig aangedaan
en herstellen sneller

* De belangrijkste stressoren in hun leven zijn training en competitie,
die onder controle kunnen worden gebracht

* Hetg bij de lidatie is eerder hen ervan te
weerhouden te snel te gaan dan hen aan te moedigen tot geschikte
oefeningen

Er bestaat één rapport over het gebruik van anabol iden (die bij
atleten verboden zijn) in een poging het herstel te bespoedigen, maar
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over het algemeen zijn medicijnen niet van nut, tenzij een depressie
de belangrijkste factor is.

Atleten zijn soms verbaasd over de prestatie die zij kunnen leveren
na 12 weken extreem lichte inspanning: dat is het moment dat men
moet oppassen de training niet te snel te intensiveren. Ze moeten hard
trainen om sneller te gaan, maar ze moeten minstens cenmaal in de
week rusten en tot volledig herstel komen om profijige kunnen heb-
ben van hun harde werken. [94203)

uitslag van de herftmarathon te Etten-Leur 29-10-1993
hele marathon

heo van Erp 255.58
Nellie van Beers  306.10 nedelands kampioen 40+
Nol Veldhuizen 313,35 p.r.
Toon de Croon 324.09
Marian Kemps 324.11
Proficiat allemaal !

halve marathon |

Sjaak Herrijgers 136.12
A o8 Frans van Bommel 142.40
Een speciaal proficiat voor Lenie de Croon 200.05
Nellic mef het beha; José v.d. Burgt  200.05
Nederlands Kampoeinschap 40+ . Annie v. Zeeland  206.00
Mien Herrijgers 208.12
Toos de Croon 120.12

proficiat :

WEDSTRIJDKALENDER

Zondag 5 november; Kempische trimcompetitie
Eindhoven, start 11.00 uur 4 en 8 km

Zondag 5 november; Drunense Duinencross
info 04163-77816

Zondag 12 november; Valkenloop Valkenswaard
11.00 uur Trimlopen 5-10-15-20 km

en 20 km wedstriijd
Inschrijven voor 2 november £ 10,00

Zondag 12 november; Achil-cross Hilvarenbeek
10.00 uur trimlopen, 2,6-4,3-6-7,7 Km
11.30 uur Dames 4,3 km
10.45 uur Heren 9,4 km
Inschrijven voor 6 november f 5,00

Zondag 19 november; Zeven Heuvelenloop
Nijmegen-Groesbeek 15 km
start 13.00 uur
Inschrijven voor 29 oktober incl.
NS-retour f 26,00
Iedereen loopt met een "ChampionChip" die
kan men huren voor F 3,00 of kopen voor
F 45,00 die men dan later ook bij andere
grote wedstrijden kan gebruiken.

Zondag 19 november; Korze cross Veldhoven
10.30 uur trimlopen, 1,5 tot 8,2 knm
14.20 uur Dames 4,1 km
14.50 uur M-50
15.30 uur mannen
Inschrijven voor 15 november f 5,00

Zaterdag 25 november; Halve Marathon Swartbroek
7,1 =:12,3 = 21,1 kn
start 11.00 uur
Inschrijven voor 13 november f 10,00

Zondag 26 november; Internationale Waranda
cross Tilburg
11.25 uur mannen veteranen
12.10 uur heren senioren
14.35 uur dames
Inschrijven voor 21 november f 7,50

Zondag 3 december; Zandbos-cross Deurne

EREEEREEQe
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RUNNING- SUPPORT

Joos van Haaren

De Loper voor Lopers

van Mellincrodestraat 5
| 5688 RB Oirschot 0499-575270

UW SUPERMARKT
OP DE HOEK

Ton en Irna v. Nieuwburg

De Korenaar 22A
Oirschot

Tel. s74117




BLESSURE-PREVENTIE

Denk bij al uw trainingen 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.

Cedinl p
aangesloten bij de NGS
(Nederlandse Genootschap voor Sportmassage)

Lamber van der Leeden
De Schout 4

5688 VK Oirschot
tel.nr.572799 (na 18:00 uur)

Oirschot
Koestraat 1

0499 572488

Het feest bij A.V.O.

Om een uur was ik er, ik was niet de eerste, er wanen er al een stuk of tien.

Ik zat in groep zes bij, Henk van de Wal, Jeroen van de Ven, Rianne van Beers
en Joyce van de Schoot.

Toen de speurtocht begon moesten we eerst naar ons spel, dat was spel zes
maar we waren begonnen bij vijf want die kwamen we ook eerder tegen dus
begonnen we daarmee. Hel was discuswerpen, dat had ik nog nooit gedaan dus
moesten ze het eerst voordoen. Toen gingen wij echt gooien, toch ging het best
goed.

Toen gingen we naar spel zes, dat was hink stap sprong, in het begin wist ik
nog niet wat het was maar met een paar keer oefenen ging het best.

Toen we klaar waren gingen we verder naar de volgende, dat lag bij een grote
zandviakte daar hadden ze een mooi rondje gemaakt, wij waren met z'n vijven
dus moest iemand twee keer lopen en dat was ik. Maar ik vond het spel met het
stokje op twee paaltjes het leukste want Henk van de Wal die was aan het
springen en toen sprong hij op het stokje en toen brak het doormidden, gelukkig
hadden ze reservestokjes bij.

Toen we weer bij ‘s Heerenvijvers terug waren dachten we dat we als eerste
waren maar we waren tweede's. Toen gingen we naar het feest, daar was veel t¢
doen, muziek, spelien en van te voren friet met frikandel, knakworst of kroket.
Toen ons mam mij kwam halen zei ik dat ik nog wou blijven maar dat mocht
niet.

Toen mocht ik grabbelen en ik kreeg een handdoek, in de grabbeiton voelde ik
iets heel zwaars dus pakte ik dat, het was een heel grote kladblok die kan ik
goed

gebruiken. Ik vond het een gave middag.

Maikel Roefs pupillen A

o) W WM
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Uitslag Helmond 23-9-95
Jjun C Peter Scholten 800m 4e plaats in 2.16.44

Hallo, hier is een briefje van Ruud van Erp.

Ik ben 7 jaar en ben bijna 1 jaar bij de atletiekvereniging en ik vind het erg
leuk; zeker nadat ik zondag in Oirschot met de clubkam, ppen m'n
eerste prijsje heb gewonnen. Ik ben daar toen derde geworden en daar ben ik
heel erg trots op.

Ik vind het trainen buiten erg leuk, maar in de zaal trainen vind ik nog leuker
en ik vind het dus fijn dat dat nu weer begonnen is. Spelletjes met de bal daar
houd ik van. Mijn andere hobby's zijn timmeren en kogels zoeken op de hei.
Nou ik vond het leuk om een keer in de spike te schrijven en misschien doe

ik het nog wel eens als ik weer iets te vertellen heb.

Doeil!! Ruud van Erp.

WEDSTRIJDKALENDER jeugd november / december

12 november HILVARENBEEK cross / veldioop
19 november VELDHOVEN Korze-cross

26 november VALKENSWAARD jeugdcross

17 december REUSEL cross

31 december OIRSCHOT aowe jaors cross

Hallo jeugdleden,

We zijn al weer een maand verder, maar toch wil ik nog even terugkomen op
onze clubkampioenschappen van 24 sept. Op de eerste plaats een pluim
voor jullie grote opkomst. Fantastisch, dit geeft een fijn gevoel voor al die
mensen die zich voor een clubkampioenschap vrijwillig inzetten denk eens
aan al die juryleden, mensen die zorgen dat het materiaal er is, veld uitgezet
enz. Naast dit alles zijn er op deze dag maar liefst 50 PR's verbeterd. Dus
jongens en meisjes kijk maar goed naar de uitslagen het is zeker de moeite
waard.Voor en na deze wedstrijd zijn we met enkele leden naar Omroep
Oirschot geweest wat natuurijk een leuke ervaring was.

Zo zie je maar, de jeugd zit niet stil zeker niet als je de SPIKE van de
volgende maand ziet want daarin horen we hoe onze junioren hun eerste
weekend hebben ervaren in Noordwijk.

Tiny.

Clubkampioenschappen Meerkamp 24-09-95

MpupC
Janske vd Wal

Mpup B
Dionne v Gestel

JpupC
Robbert vd Kerkhof
Erik v Agt
Ruud v Ep
Jeroen vd Ven
Stefan Hems

Bart Noijen
Maikel vd Boogaard
Thomas v Laarhoven

JpupB

Joost vd Heuvel
Martijn vd Ven
Jerbme v Dun

40m
80

40m
76

40m
80

8.0 (pr)
83

60m
97 (pr)
100
13

104
108
1.0
14

125
128

123
11.8 (pr)

13.4 (pr)
138

12.0 (pr)
128

10.6 (pr)

1.0

25
hoog  ver
0.80 2.02(pr)
hoog  ver
095 248

ver
g.‘;' 274 (pr)
0.75 248
075(pr) 252 (pr)
0.75(pr) 260
065 221 (pr)
085 234
075 (pr) 2.27 (pr)

1.85
hoog  ver
105(pr) 317 (pr)
095 3.08 (pr)
095 295

ver
1.15 3.53 (pr)
1.10 342
095 270
hoog ver
125 414
1.20 374
0.80 262
085 290
1.05 286
hoog ver
135 378
1.20(pr) 3.60 (pr)
hoog ver
125 359
1.10 361 (pr)
1.25(pr) 3.16 (pr)
110 280
hoog ver
130(pr) 351
130(pr) 3.78(pn)
hoog  ver
150 (pr) 4.70(pr)
hoog ver
155 453

bal
796

bal
1184

bal

13.98 (pr)
12.82 (pr)
14.68 (pr)
16.74 (pr)
10.32 (pn)
16.64 (pr)
6.52
12.40 (pr)

bal

16.38
2624
17.64

speer
964
11.16
6.12

speer
24.32 (pr)
26.08 (pr)
13.50
462

458

speer
260
17.04

speer
19.02 (pr)
11.82
10.16
12.64 (pr)

speer
15.76 (pr)
15.36 (pr)

speer
26.72 (pr)

speoer
25.60 (pr)

1000m
529

1000m
526

1000m
442
431
4.48 (pr)
5.06
500
5.19 (pn)
514
604

aR8332% 8¢ BE

AR PR FWFSR PR PRPPIE PPIER ¥PFR PIPTEFPIE

331

ptn.
1951

ptn.
1790
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Uitslagen crosswedstrijden jeugd

Dongen Aiiedo-cross 8-10-95

JpupC 1100m Erik van Agt 4e plaats 5.11min
Jeroen vd Ven 12e plaats 5.34min

Jpup B 1100m Martijn vd Ven 7e plaats 4.54min

Jpup A 1100m René vd Ven 4e plaats 4.02min

Waalwijk Lido-cross 15-10-95

JpupC 1250m Erik v Agt 10e plaats 5.57min
Jeroen vd Ven 18e plaats 6.30min

JpupB 1250m Joost vd Heuvel 2e plaats 4.47min
Martijn vd Ven 10e plaats 5.47min

Jpup A 1250m René vd Ven 6e plaats 4.42min

Uitslag Spelmiddag AVO 21-10-95
Hoewel het geen echte wedstrijd was en ook de sterkte per groep nogal
verschilde willen we voor de deelnemers hier toch de officiéle uitslag geven.

1e plaats: -

Groep 5 90 punten Erik v Agt, Mark v Gerven, Heike Hems, Remi
Timmermans, Frans v Bommel.

2e plaats:

Groep 8 88 punten Ruud v Erp, René vd Ven, Mario Wiercx, Nellie
v Beers, Annie de Bresser.

3e plaats:

Groep 9 63 punten Thomas v Laarhoven, Robbert vd Kerkhof, Lizet
Beekmans, Joos v Haaren, Noud Coppelmans.

4e plaats:

Groep 2 61 punten Martijn vd Ven, Dominique Ebbeng, Theo v Erp,
Lilian de Bresser.

Se plaats:

Groep 7 59 punten Bart Noijen, Janneke Oppers, Martine Aarts,
Huub Moors, Marietje Steenbakkers.

Be plaats:

Groep 3 57 punten Erik Habraken, Rudy v Belkom, Cathalijn vd
Schoot, Sonja v Bommel.

7e plaats:

Groep 10 54 punten Maikel vd Boogaard, Joost vd Heuvel, Janneke
de Jong, Ans v Gestel, Toos de Croon.

8e plaats:

Groep 6 47 punten Jeroen vd Ven, Maike! Roefs, Joyce vd Schoot,
Rian v Beers, Henk vd Wal.

9e plaats:

——

pedicure : Mia van Gerven
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Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie tot klassieke gratie.

B1J KONINKLIJKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

O::E. 1 C ¥ G

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland

Xt

Groep 1 29 punten Janske vd Wal, Pim v Kollenburg, Ruud Heijms,
Jan den Ouden, Maria Versteden.

10e plaats:

Groep 4 16 punten Stefan Hems, Rian Oppers, Lon der Kinderen,
Sjaan Coppelmans.

OPLOSSING PUZZEL SPELMIDDAG

Hieronder staan een aantal atletiekprestaties. Een paar jaar geleden waren het nog
wereldrecords en sommige zijn dat nu nog

Zot achter elke tijd of afstand welk atletiekonderdeel erbij hoort.

MANNEN

1 14173 800m

2 12.58.39 5000m

] 244m hoogspringen

"\ 6.13m polsstokhoogspringe

] 74.08 m discuswerpen

VROUWEN

0 21.34 200m

! 3.52.47 1500m /\l
] 7.52m verspringen

] 2263m kogelstoten 7
10 80.00 m speerwerpen

Woelk onderdeel van atletiek beoefenen de voigende atleten’s

" Jonathan Ef hink-stap-spring

12 Sergei Bubka poisstokhoogspringen

1 Trine Hattestadt speerwerpen

" Yolanda Chen hink-stap-springen

16 Colin Jackson 110m horden

In de voigende sp den zitten den die iets met de atletieksport te maken
hebben

Helaas is de drukker de kiinkers en de spaties vergeten
Hchrijf de bedoelde spreekwoorden op.

16 ngtndichtsprmgn Een gat in de lucht springen

17 Ipnisnkvt Lopen als een kievit

18 mndvrhthfdsttn lemand voor het hoofd stoten
19 hrdlprszijnddiprs Hardlopers zijn doodlopers

20 dhnddkndrngwrpn De handdoek in de ring werpen

L.os het volgende probleem op.
Bij een hardloopwedstrijd over 1000m liep de winnaar een tijd van precies 3 minuten; dat
Is een gemiddelde snelheid van 20 km per uur.
De tweede aankomende liep precies 3 minuten en 30 seconden.
De derde aankomende liep precies 4 minuten; dat is een gemiddelde snelheid van 15 km
per uur,
21 Hoeveel bedroeg de gemiddelde loopsnelheid van nummer twee?
17,142 km/u
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Doe-het-zelf plaatjespuzzel
Geen hrijvingen van den deze keer. De tekenin-

getjes beelden steeds het in te vullen woord wit.
Een doe-het-zelf plaatjespuzzel!

|

To en Tom aten tomaten, Tomaten Tovrat

Antwoord.

j

Waarom zet een Bel

Raadsel S lkeats g sen lege fles in de
Voor het geval dat er femand komt
niets wil drinken) a

N

Wat staat hier:
Toentomatentomatentomatentovrat

FY YL o

JRINO] U3 je WO ‘UdJeLIo} uaje wo J_'ua ol
pioomjuy

ALGEMENE INFORMATIE

Socio Commissie:
Mieke Aarts 573603

Mieke Raaymakers 575419
Wedstrijdsecretariaat:

Pup./Jun.: Tiny van de Ven 573143
Sen./Vet.: Joseph van den Bosch 575477
Wedstrijduitslagen:

Doorgeven aan Cees van de Schoot 573276
Redactie Clubblad:

Hermine van Erp Notel 43 571900
Jcsje Franken Pochelarij 15 573357

Kopij inleveren voor de 20e van de maand

Medewerkers Clubblad:

Marian Hems, José vd Burgt, Toos de Croon, Edwin
van Geenen, Sjaak Herijgers Riky Kolsters, Gonny
Kostermans, Bertl Smetsers, Ton van de Sande

Trainers en Begél;iders:

Harry van de Ven Pup. 573143
Martien van de Ven Pup./Jun. 574528
Monique Ebbeng Jun. 013-5142396
Theo van Erp Sen. /Recr. 573402
Cees van de Schoot Sen. /Recr. 573276
Cees Verkooijen Recr . 572318
Frans Adriaans Recr. 040-2524123
Toon de Croon Recr. 575416
Martien van Geenen Recr. 573281
Sjaak Herijgers Recr. 573594
Ton van Liempt Recr. 575398
Carry Luysterburg Recr. 572685
Ton van der Sande Recr. 013-5131795
Mario Wiercx Recr. 573871

Ledenadministratie:
Henk v. d. Wal Wilhelminakade 10 5688 EX 571174
Schriftelijk doorgeven van: aanmeldingen,

afmeldingen en wijzigingen

publiciteit:

Theo van Erp 573402
Henk van de Wal 571174
Juco /EHBO:

Frans Adriaans 040-2524123




@ﬂaﬂ
ﬁﬁﬂmm ST

il I

En we tanken Shell bij Van Zelst..

Van Zelst Shellstation - Bestseweg 30 - Oirschot







