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En we tanken Shell bij Van Zelst.

Van Zelst Shellstation - Bestseweg 30 - Oirschot
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Sjaak Herijgers 03-12 &2 g
Liesbeth Kolsters 07-12 QM/
Ton van der Sande 15-12 WO
Lon der Kinderen 18-12 N\

Vincent van de Ven 23-12
Ben van Nunen 25-12
Thea Megens 27-12
Ad van Boven 29-12
Toon de Croon 30-1z2
Ina Willems 30-12
Erik Habraken 31-12

Manus Verbruggen 31-12

SRBFTETNT

aanmeldingen van nieuwe, leden:

Maricke & Piet-Hein Meguwss

Wy verheugan ors op Lw bezoek
| echitar vooraf even (0495 - 574407)

JPA Dennis Geboers
MJC Joska van Overdiijk

van harte welkom bij onze club en veel loopplezier.

Halla,

My naam is

Bart

en ik ben geboren op
22 november 1956

Mijn trotse cuders zijn

Castaed 15
5688 PJ Owschot

HYPOTHEKEN VERZEKERINGEN
PENSIOENEN BELEGGINGEN
ADMINISTRATIES

© OF MAAT GESNEDEN ADVIES -

ke

d'smi
ot UW ADVISEUR:
TON VAN DER SANDE

ROOTVEN 82, 5066 AX MOERGESTEL
TEL. 013 - 513.1795

Chatelet Sonnevanck

UNIEKE KASTEELAMBIANCE
In het 1500 jaar oude Oirschot

Voor al uw bedrijfsfeesten
en privé party’s
Gespecialiseerd in
THEMAFEESTEN
Ook voor uw bruiloft.
Iedere zondag gelegenheid
om voor te proeven met een
speciale all-in formule
van 18.00 tot 22.00 uur,

a fl 55,= p.p-.

0499 571435

Uw patron: J.Smits
Spoordonkseweg 16 Oirschot
Fax 0499 574992




Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne crealie tot klassieke gratie.

L) KONINKLIIKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

TEURLINCX
MEIJERS

O bsiteapmaC < H O T

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland

Van het bestuur.

In het vorige clubblad heb je kunnen lezen dat
we het spuugzat waren t.a.v. afspraken maken

met de gemeente. Dinsdag 12 november 3j.l. hebben
eindelijk weer eens een gesprek gehad met de
gemeente waar we niet bepaald vrolijk van zijn
geworden. Ook nu weer kwamen er nieuwe opstakels
te voorschijn zoals vergroting van de stankcirkel
volgens de huidige wetgeving en van daaruit zou
door de nieuwe milieuwetgeving de cirkel kunnen
verschuiven. Ock dan blijft er nog een gedeelte
van de baan binnen de stankcirkel liggen. Dat
betekent dat er dan altijd weer bezwaren kunnen
komen met alle gevolgen van dien. Er is nu afge-
sproken dat er de komende twee maanden onderzocht
wordt of het mogelijk is het emissiepunt verder
te verschuiven zodat de baan in zijn geheel buiten
de stankcirkel komt te liggen en als dat niet kan
wil de gemeente nogmaals proberen of het mogelijk
is de baan een klein stukje te draaien zodat de
baan buiten de stankcirkel komt te liggen.

15 januari 1997 zullen we hierover worden geinfor-
meerd. Dus we wachten maar weer !!!

Dinsdag 26 november gaan we maar weer eens luis-
teren naar de gemeenteraadsvergadering of er mis-
schien nog nieuwe ontwikkelingen zijn en het is
tevens de laatste keer dat de huidige raadsleden
hun belofte t.a.v. de atletiekaccommodatie kunnen
waarmaken voor de verkiezingen. Het zou best eens
leuk zijn om aan het einde van de rit te kijken
of ze hun beloftes hebben waar gemaakt.

Zie volgen de blad
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Vervolg: van het bestuur

Op ons huidige veld hebben we eindelijk licht in
ons "hok", dat is tenminste een lichtpuntje.

Ook hopen we de komende weken er een combi bij

te plaatsen zodat we met onze Auwjoarsloop daar
ook gebruik van kunnen maken en onze recreatie-
lopers hun kleren fatsoenlijk kunnen ophangen en
als het eens een keer regent binnen kunnen blijven
staan. Hopelijk staat het er al als je dit blad

in de bus krijgt, zo zie je maar samenwerking kan
ook zijn vruchten afwerpen

Als we vroeger een dagje uitgingen naar bi jvoor-
beeld_Valkenburq dan sjouwden we van kroegje naar
kroegje, maar niet als heilsoldaat. Tegenwoordig
gaan de AVO-leden wederom een bezoekje brengen
aan Zuidlimburg maar nu om de Sint-Pietersberg
(111 m) een paar keer te beklimmen en weer zo
snel mogelijk naar bemeden. Een week later ver-
trekt er vanuit Best een speciale blauwe-wagon
naar Nijmegen zodat een veertigtal atleten uit
Oirschot deel kunnen nemen aan de Zeven-Heuvelen~
loop. Zo zie maar dat eenieder van ons steeds op
zoek is naar zijn grenzen en als ik de verhalen
de afgelopen week heb gehoord dan hebben de meeste
weer hard gelopen al was het voor sommige alleen
al om de laatste trein te halen.

De komende weken gaan er een aantal flink trainen
om ook aan echte berglopen deel te nemen, we zijn
benieuwd !!!

Cees van de Schoot.

EERARE

Spike estafette-pen
Jan Willem bedankt, maar waarom ik ?

Laats las ik in de spike een gedicht,waarom lopen ?
Ik zal in het kort vertellen waarom.
Na een bloedonderzoek kwam de dokter mij vertellen
dat ik een toekomstig hartpatient werd, een gol-
lestrol-gehalte van 9.8 (normaal4-5)
Daarom ben ik gaan lopen en nu na bijna 4 jaar is
het gezakt naar 3.8. Met dank an iedereen die daar
aan mee gewerkt heeft.
Dan u over het lopen zelf bij AVO. Zelf loop ik
liever de langere wedstrijden. Zoals de 10 km.
(club) - 15 km.Belgie + Oirschot en de halve
marathon.
Ook de wedstijden van de kempische zijn behalve
gezellig ook oplopend naar 15 km.
Het fijne van lange afstanden is dat je iemand
in kunt halen of ingehaald kunt worden.(hé Ton)
Of het nu ligt aan mijn race opbouw, rustig
beginnen of de andere vertrekken te snel, het
lukt me over het algemeen wel om iemand in te halen
De laaste wedstrijd was de 7 heuvelenloop, een mooi
en toch zware, maar nu toch zelf hard van start
gegaan en op het laatst toch nog kunnen versnellen
en een PR gelopen, na afloop gezellig nagetafeld
en weer met de trein naar huis.

Theo van Griensven
Er was iemand in Oirschot
Hij had teveel gollestrol
toen ging hij lopen bij AVO
dat houd hij goed vol
nu wacht hij op het startschot.

De pen is voor Maarten Kaptein

EEEEEY
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Versl k ische trimec titie. INFORMATIECENTRUM
erslag kempische trimcompetitie DERDE WERELD

Ock nu weer een verslag van de kempische dachten OIRSCHOT

jullie zeker. Maar eerst wil ik het over iets anders Rijkesluisstraat 5a, . Tel. 0499 - 577114

hebben. Nu kwam mij ter oren, dat de kempische
vereningingen ietswat teleurgesteld zijn over de

belangstelling van deze cyclus. OIRSCHOT EN ONTWIKKELINGSSAMENWERKING
Inderdaad het was mij ook opgevallen dat er minder :
deelnemers(sters) dus concurentie!! waren dan de Een onzer doelstellingen : het bevorderen van een rechtvaardige handel met de

afgelopen jaren. Zijn de mensen verzadigd, moet de
gehele cyclus anders opgezet worden, of zoeken ze

Id

andere uitdagingen zoals een halve of hele marathon, Derde Weref

de zevenheuvelenloop waar de toename nog steeds i Kten de kleine produ-
groeit.Gelukkig blijven wij nog steeds in grote Door een eerlijke pdjstebez“ mmmmrs Wk::mmmm‘
getale naar de kempische komen. De reden is gissen mr:mzf’ds Poﬂeﬂ'bakrm; 1 1

maar ik denk omdat wij als loopgroep optreden,de ren, S g iddelen ben niet alleen
afstand kun je zelf bepalen en de krachten meten met Door het kopen van :':‘sm" hetise:okeen Ay lvormj:an-- g
de ander, wat je tijdens de training niet kunt, de wum@tde‘“w AL

voornaamste reden is voor ons:deelnemen.!'! lingssamenwerking.

Gelukkig voor mij is de belangstelling nog steeds 138 . . |
groot. Zo kan ik toch“elke maand- steeds over iemand Je koopt niet iets, je koopt het van iemand !

anders-'n stukje schrijven.

Ik hoop dat jullie toch in grote getale blijven

komen, zodat er geen lege bladzijde in het clubblad Bovendien is er bij de produkten
komt. Zoals jullie merken deze keer geen verslag van ook informatie over het land van
de kempische .Maar laten we met z,n allen de hoop herkomst en over de mensen welke
erin houden en met goede moed op 1 december naar het produkt gemaakt hebben.

Veldhoven gaan, zodat de organisatoren hun werk VERSE GROENTE
niet voor niets doen. § i
aanwezig in de vorm van uitieen- en RAUWKOST

boeken over verschillende landen
engraﬁs ﬁjdschdften Speciaalzaak in: R +

" Groenten en Fruit
Openingstijden:
e U ¥ wt1200ur. | H. v. Nunen - Smits

en van 13.30 tot 16.30 uur.
Zaterdag van 10.00 tot 16.00 uur.

Op Maandag gesloten.

Gezonde voeding voor
sportprestaties is

2 28 §fa Tel: 0499-572178

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 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.0499-572445
fax.0499-574772

-

Uitslag van de kempische trimcompetitie

Leo Beelen

Cisca van Beers
Nellie van Beers
Rian van Beers
Annie de Bresser
Hans Buesgen

Toos de Croon
Hermien van Erp
Els Gottlieb

Theo van Griensven
Theo van Erp
Martien van Gerven
Pieter van Esch
Wilma van Hattum
Jaques Herijgers
Mien Herijgers
Tineke van den Heuvel
Gerard van de Kerkhof
Henk van de Wal
Twan Roefs

Annie van Zeeland
Ton van de Sande
Jan Heyms

Jan van Kollenburg
Jan van Overbeek
Manus Verbruggen
Henny van Rijt

Nol Veldhuizen
Martien Verbruggen
Mario Wiercx
Maikel Roefs

Rian Roefs

Aaf Gerritsen

Kees Timmermans
Els Versteden
Milou Beelen

34.
.49
35.
45.
47.
38.
50.
.20
49.
44 .
.59
33
39.
41.
.40
50.
.40
o

.49

41

51

16

35

41
51
38

36.
227
42.
39
1.
48.
39.
.44
333
33+
7
i A
.05
27
45.
50.
£

35

16

06

06
42
16
17
43

19
02

15
13
37

43

19
59
06
18
32
18
12

36
53
58
56

26
27
04
56
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CONINKLIRE NIDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Overtraining
Els Stolk, bondsarts

Inleiding over training en herstel

In feite is een training een lichamelijke prikkel, die een verstoring geeft van het lichamelijk evenwicht.
De atieet kan na de training deze verstoring van het lichamelijk evenwicht als vermoeidheid ervaren.
Te forse inspanning kan in de spier leiden tot een beschadiging en een ontstekingsreactie op celniveay,
wat uiteindelijk door de atleet gevoeld zal worden als spierpijn. Maar als de training goed gedoseerd
wordt, zal het prestatievermogen na voldoende herstel zijn toegenomen, doordat een supercompensa- «
tie zal optreden. De herstelfase is dus het meest essentiéle onderdeel van de training. De kunst van het
trainen is om op het juiste moment, na het herstel weer een trainingsprikkel te geven. De duur van het
herstel is afhankelijk van de mate van training en hoe intensief getraind wordt. Dit is voor jedere
sporter verschillend en kan ook per dag verschillen. Gewoonlijk duurt de hersteliase van een atleet
zo'n 20 uur. Het zal duidelijk zijn dat het volledige herstel, na een zeer zware inspanning (bijvoar-

Odulphusstr. 7
5688 BA Oirschot
Tel0499-572222

g

beeld een po- g of een i krach langer kan duren. De 2
vraag is natuurlijk of dit herstel positief te beinvioeden is. Massage na de inspanning lijkt de duur van Tevens gezellige zalen voor bl‘lll'(')"ﬂl-
dit herstel te verkorten, terwiil ook het eten van koolhydraten binnen 1-2 uur na de (duur-Jinspanning partijen, koffietafels en vergaderingen.

hieraan kan bidragen. Allerlei andere middelen en voedingsmiddelen hebben weinig inviced op de
totale duur van dit herstel,

Hoe weet de sporter dat hij voldoende hersteld is?
Atleten zijn vaak bang niet hard genoeg te trainen, waardoor ze niet naar hun lichaam (willen)
luisteren. Hier is een belangrijke rol weggelegd voor de trainer. Deze dient navraag te doen of een
atleet zich na de vorige training goed hersteld voelt en hoe zwaar de training aanvoelt, Een goed
hulpmiddel voor zowel de atleet als de trainer hierbij kan bet bijhouden van een k zijn,
waarin wekelijks een aantal " 85 if en” gescoord kunnen worden, zoals:

Voel je je de laatste dagen sneller moe?

Heb je het gevoel niet volledig hersteld te zijn?
Presteer je op dit moment minder?

Kost de training je meer moeite?

Zou je graag eens een training overslaan?

Zijn de spieren stijver of pijnlijker?

Ben je sneller geirmriteerd?

Heb je meer moeite met inslapen?

Is je eetlust achteruit gegaan?

Vind je de training voldoende afwisselend?

Is je motivatie minder?

Beleef je minder Llezier aan het sportent?

Heb je vaak geen zin in trainen?

Rol van de (sport-arts
Ook een (sport-Jarts kan een bijdrage leveren om een dreigende oventraining te voorkomen. Naast goed

/ij lusten wel een kroontje
luisteren en kijken, kan de (sport-arts ook voelen. Overbelaste spieren voelen vaak gespannen aan Wij luste!

Ook kan de (sportjarts laboratorium onderzoek in het bloed laten bepalen, De uitslagen van dit bij Astrid en Toontje !!!
laboratorium-onderzoek kan een goed hul, zijn om ing te k of te herk 3
maar dan dienen er wel per atleet “individuel 8S den” bekend te zijn uit een

periode dat deze goed in training en in vorm was.



Tevreden Fordrijders hebben
P. van de Ven als dealer

Wilhelminalaan 3, 5512 BJ Vessem, tel. 0497-591766
Bedrijffsweg 19, 5061 JX Oisterwijk, tel. 013-5282680
Industrieweg 2, 5688 DP Oirschot, tel. 0499-571350

Pandeln

NATIONALF @

Erkend
Schadeherstel
Bedrijf

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!”

SRV HENNIE V. RIJT
PANDGAT 3A
5688 KK OIRSCHOT

TEL. 0499-575821

3

Bij dit lab o k kunnen bepaald worden, die uit een beschadigde spiercel
kunnen lekken. De hoogte van het CK. (Creatinekinase), 5.C.0.T. en S.G.P.T. geven cen indruk van
de beschadiging in de spieren, Daarnaast kan het Ureum bepaald worden, wat een indruk geeft van de
(eiwit-] ))ltnakpmcenen in het lichaam. De veranderingen in het gehalve aan het natuurlifk in het

lichaam T en van het " h ™ cortisol kunnen een indruk
geven over de mate van herstel en Uit is namelijk gebleken dat na zware
g het ! cht de langere tijd verstoord kan zijn, Hierbij kan het

Tn«memﬂ -gehalte dalen en het cortisol-gehalte stijgen, Bij atleten waarbij deze hormoonevenwicht is
verstoord, is vaak ook het herstel vertraagd, Er zijn echter grote verschillen tussen atleten onderling. De
ene atleet reageert wel met deringen in h den, de ander niet of veel minder duidelijk.
Bij zijn deze den vaak niet goed als maat voor herstel en overtraining te
gebruiken omdat de hoogte van de Testosteron-waarde bij vrouwen (veel) lager ligt dan by mannen en
de waarde van het hormoon Cortisol sterk varieert in de verschillende fases van de menstruele cyclus,

De rol van de hersenen

In de hersenen bevindt zich de hypothalamus, die rechistreeks het autonome zenuwstelsel en via de
hypofyse ook het endocriene systeem {(hormoaon-productie) aanstuurt, Als een atleot overtraind raakt,
treden naast vermoeidheid, ook tekenen van mentale prikkelbaarheid op, waarbij de directe omgeving
en de trainer het zwaar te verduren kunnen knjgen. Daarnaast voelt de atleet zich gejaagd, slaapt
slecht, heeft minder eetlust en vait af. De gedragsverandering zijn te verklaren uit het feit dat de
hypothalamus de schakel is tussen gedrag en het endocr ¥ . Het che) Iyl
van een dergelijke atleet is reeds maximaal geactiveerd en kan dus niet nog vmw geactiveerd worden
om tot (grote) lichamelijke prestaties te komen. Als het overtrainingsbeeld al langer bestaat, raakt het
(sympatische) zenuwstelsel vitgeput. Het overtrainingsbeeld veranderd dan van karakter; de atleet
wordt moe, hisch en ! terwijl de ie In rust- en bij inspanning lager wordt. De
atleet is letterlijk niet meer vooruit te branden, het herstel zal zeer lang (maanden) duren.

heeld

Factoren die van belang zijn bij het van een over
Iedeveeﬂ begrijpt, dat als er vaak en zwaar getraind wordt en weinig tijd voor rus( en herstel wordt
kken, een I3 id kan ontstaan, Het blijkt echter moeilijker te begrijpen, dat er
megvdeve factoren meespelen bij het ontstaan van een overtrainingsbeeid, zoals:
Andere lich lijke be; Hierbij zijn b beeld het vakantiebaantje (vakken vullen / post
rondbrengen) en verhuizen berucht.
- Stress in de privésituatie. Denk hierbij 3an examens, sociale en financiéle problemen.
- Onvoldoende (nachtrust. Een atleet moet voloende slapen, terwijl ook overdag voldoende tijd voor
rust aanwezig moet zijn. De hele dag “efficiént® volplannen en tijd besparen op de nachtrust, is
vragen om ellende. Een atleet dient zich te realiseren dat in een zware trainingsperiode de behoefte
aan (nacht-Jrust toeneemt.
Voedingsdeficiénties. Direct na een zware inspanning “schreeuwen” de spieren om snelle energie
om het herstel op(lmnl te kunnen uitvoeren, Het is dus zaak om zo snel als praktisch gezien
ligk is, een k jke maaltijd of te nuttigen. Ook een goede
ijzervoorraad in het bloed en in de spieren is essentieel voor een goed herstel.
Ii.fectieziekten. Hierbij dient opgemerkt te worden dat het herstel ook na een geringe infectieziekie
(b.v. verkoudheid!) al g d dere dagen vertraagd kan zijn. Aanpassen van de trainingsbe-
lasting is hierbij dus het advies! Belangrijk is dat de atleet en de trainer zich realiseren dat infectie-
ziekten eerder optreden als een atleet al overtraind is!

Samenvattend kan gezegd worden dat de atleet zeli het beste kan voelen of zijn lichaam na een
training hersteld is. In de praktijk blijkt bet echter vaak moeilijk voor de atleet {en zijn trainer) om hier
voldoende naar "te luisteren” en de training hierop aan te passen. Een (sport-Jarts kan bijdragen aan
een goed sturingsproces van de training en aan een di van een
overtraining.




WIST U DAT 22?2 DE 7 HEUVELENLOOP.

-wi] met 40 personen met de trein

naar Nijmegen zijn gegaan,

-De conductrice tijdens de reis enkele personen met een 2e
klas kaartje in de le klas betrapte.

Zij dat niet kon waarderen

-Wij op het station elkaar maar wat achterna liepen.

-Appelflappen veel energie geven
-Martien in ,t stationsrestaurant
en vertrok.

zijn buik vol had opstond

-Hij waarschijnlijk vooraan bij de start wilde staan
-Het buiten koud was en gemeen waaide

-Ons clubteneu best wel opviel
-We het ook graag aanhielden

-Toon een vuiniszak aantrck wen zijn mooie benen(uh uh)goed

insmeerde.

-Dit niet iedereen even lekker vond ruiken
~We bij de start aangemoedigd werden door cen madam vanaf het

balkon

-Er ook publiek uit Oirschot bij was
-Jan Remco,Thea en Riny bedankt en moedig hoor met dat weer.
-Mario erg laat startte en wij niet weten waarom

-Er verschillende lopers toch wel
plassen

opvallende vaak moesten

-Vele tijdens het lopen dachten"waar blijven die heuvels nou"
-Volgens de familie het toch echte killers ziijn

-Sommige dat tochk wel mee vonden vallen

-Er zich verschillende groepjes gevormd hadden

-Ton en Sonja ook ,n mooi duet vormdem

-Er ook personen waren die de heuvels moordend vonden

-Astrid, Rian en Mieke soms dachten echt niet meer vooruit te

kunnen,
-Laurina ,t laaste stuk de 60 km.
-2ij echt had gevlogen

p/uur grens overschri jdde.

-Els vond dat deze loop niets voorstelde
-De kleed en douche-gelegenheid wat minimaal is voor 1000-den

lopers.

-En 20 douche,s toch echt te weinig

-We_naar het café gingen waar het

vorig jaar ook goed toeven

1

-Ze daar blij waren met ons bezoek

-Dachten dat wij besproken ha§§en

-Dit een ander groep was en wij kondgn vertrekken

-WHe toch nog een drankje kondenlnu;tiqen

-Dit bij de meeste iets van alco ol was 3

-JTeder éie dag toch nog wel ergens iets te eten kcn krijgen

-fam Bruurs soep eet zond:r t; gztalen

- t echt niet in te gaten hadden

-%:n?aTheo , Maria en Henk al warm eten hadden voordat de rest
iets te drinken kreeg e >

-Dit door de Charmes van eo wam . :
-Echtpaar van Esch geinteresseerd is in een AVO babbelbox.
-Vooral Antoinette haar energie d§n kwijt kag

-Zij tijdens het lopen niet van Pieter kan winnen

-Dit haar met praten nog wel steeds lukt,
-Je al je problemen , herinneringen enz.
de babbelbox.

-Er dan altijd wel iemand raad mee weet

op kunt sturen naar

Ria en Peter op het station ook 'n blunder sloegen
21j geld in het sleutelgat stopte ipv. in het slot van de wec
deur.
De dame uit de kantine hun te hulp moest schieten
We toch wel moe waren 's avonds
Het in de trein steeds stiller werd
leder rode blosjes had
de knappe conducteur nog even op moest merken dat een douche
ons wel goed zou doen.
~Wij niet weten of dat kwam door ons uiterlijk of onze eu de
toilette
~De meeste zeer tevreden waren met hun tijad
~Je volgend jaar er ook bij moet zijn !
“We echt veel lol hebben gehad !
Ik nu echt wel genceg heb geschreven
= * »

Houdoe! enkele loopsterren.**

. o

)
)
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WEDSTRIJDUITSLAGEN Aes s

7EVENHEUVELENLOOP NIJMEGEN 17 NOVEMBER (15 KM)
Met 42 lopers en toeschouwers lijkt dit, naast
de Abdijenloop in Westerlo en de (halve) mara-
thon van Eindhoven, een nieuwe klassieker te
worden van de AV OIRSCHOT!

De tijden:
Remi Timmermans 56.54
Sjaak Aarts 58.08

Nol Veldhuizen
Nellie van Beers
Toon de Croon
Martien Verbruggen
Jan Heijms

Guus van de Burgt
Martien van Gerven
Hennie van Rijt
Wil van de Laar
Sjaak Herijgers
Mario Wiercx
Pieter van Esch
Antoinet van Esch
Henk van de Wal
Cor van Beers

Henk Verbeek

Theo van Griensven
Tineke v. d. Heuvel
Ton van der Sande
Sonja van Bommel
Ben van Nunen
Wilma van Hattem
Rian van Beers

Ina Willems
Laurina Derks
Mieke Aarts

Toos de Croon
Annie de Bresser
Ria van Nunen
Astrid van Rooyen
Joke Luijckx

Els Gottlieb

Elly Bruurs

Maria Versteden

.00.15
.01.48
.02

.02.27
«03.31
.03.40
.03.50
.04.07
.05.55
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Meubelfabriek

D P
Den Uitvanck 1
Tel. 0499-572409
EIKEN EN GRENEN POSTBUS 139
MEUBELEN 5688 ZJ OIRSCHOT

CAMPING ‘@i

LatoX”

rast %O

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

maﬂ




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

FAIRsports

Rijkesluisstreat 17 Oirschot

B tegenover de grote stoel .
S tel. 0489 573468 =%
een 7 kwaliteits
optimale \1 [/ sport-
service srtikelen

vakkundig advies

ENCI BERGLOOP, MAASTRICHT 10 november (+ 9 km)

Sjaak Aarts, 6e bij de Mannen-45: 36.49 min.
Remi Timmermans (18e): 35.44 min.
Rene Pel (?): 38.14 min.

23 november 1996 Swartbroek halve marathon

Martien Verbruggen 1.26.5?‘
Toon de Croon 1.28.56
Sjaak Herijgers 1.38.12

Het is alweer 25 jaar geleden dat onze ou:iers,
Toon & Jacqueline, in het huwelijk zijn

getreden. ot
Inge en Marieke Aarts ‘9~
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AV OIRSCHOT EN DE PERS

DOORGEVEN VAN WEDSTRIJDUITSLAGEN

Een vereniging moet laten weten dat zij
bhestaat en actief is. Public Relations (P.R.)
heet dat met een engelse term. P.R. is belang-
rijk voor een vereniging. Daardoor kan een
vereniging leden trekken. De politiek zal zich

voor een actieve vereniging meer inzetten(?).

De AV OIRSCHOT haalt de pers regelmatig. Voor
een deel is dat te danken(?) aan de strijd om

een goede accommodatie.

Maar ook door de verslagen van jeugdwedstrij-
den is de AV OIRSCHOT bijna wekelijks in de
pers te vinden (Weekjournaal, Oirschot TV,

soms in de Rotonde).

Uit die wedstrijdverslagen zou men de conclu-
sie kunnen trekken dat de AV OIRSCHOT een

jeugdvereniging is.

Het zou daarom goed zijn als ook verslagen van
senioren/veteranenwedstrijden in de pers

verschenen.
Daarom verzoekt het bestuur om wedstrijd-

uitslagen voortaan niet meer door te geven aan

Cees, maar aan ondergetekende.

Hij zal dan proberen een fatsoenlijk verhaal-

tje in de pers geplaatst te krijgen.

De uitslagen worden natuurlijk ook door hem
ook doorgegeven aan de Spike-redactie, om in
ons eigen clubblad te plaatsen (Oock interne

P.R. is belangrijk!)

Ik houd de brievenbus en de telefoon in de

gaten!

Henk van de Wal.

Let op !!!!

Op Dinsdag 24 december is er geen zaaltraining.

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
Tel. s74117 Oirschot




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.

Do icts aan uw blessure-preventie en laat
uw spieren eens masseren.

Gedipl, d spor
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)

=":‘?

e

Oirschot
Koestraat 1

0499 57248

AKELAARDIJ

SSURANTIEN
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WEDSTRIJDKALENDER

Zondag 3 december; Kempische Trimcompetitie.
Veldhoven. 4,5 en 9 km. Start 11.00 uur.

Zondag 3 december; Zandboscross Deurne.
10.30 uur Trimlopen 3,2 - 5,5 - 7,8 km
13.45 uur Dames, 4900 m
14.10 uur Heren veteranen, 7,8 km
14.45 uur Heren senioren, 10,1 km
Inschrijven voor 28 november f 6,00

Zondag 8 december; Enclave-cross
Baarle-Nassau.
11.00 uur trimlopen 2-5-7 km
14.00 uur Dames 4720 m
14.30 uur Heren 9080 m
Inschrijven voor 5 december f 5,00

Zondaq 15 december; Mesch bergloop

Bij Eijsden
start 14.00 uur 13,6 km De uitdaging
Voor inschrijven voor 8 dec. £ 9,00

Zondag 22 december; L’Avant Sylvestre Cross
Reusel. Derde voor Kempencross-cup.
12.30 uur Trimlopen 1,6-3,1-4,7-6,2-7,8 km
13.45 uur Dames, 6240 m

14.15 uur Heren, veteranen, 10.200 m
Inschrijven voor 12 december f 5,00

Donderdag 26 december; Kangoeroeloop Vught

ZOnda? 29 december; Auwjoarscross Oirschot.

v uur Trimlopen 3,1 -5,1 -7,1 =-9,1 km
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 !!!!1!1!111}
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CROSSEN.
Even een kort verslag van de crosswedstrijden tot nu toe.
Aan 7 verschillende wedstrijden heeft een of meer van onze jeugdieden
deelgenomen. In totaal is 59x een A.V.O. jeugdiid in actie gekomen, en 22x
stond een AVO-er al op het podium. Op zich een hele goede prestatie maar
toch wil ik al die andere jeugdieden die nog niet meegedaan hebben deze
crossen aanbevelen. Ten eerste het is gezellig; het is een leuke afwisseling
van de wintertrainingen en de uitslagen worden wekelijks vermeld bij Omroep
Oirschot en in het Weekjournaal.

Dus jeugdleden: DOE MEE!N!

Verslag van sinterklaasavond 26 nov. 1996.
Ondanks de koude wind waren we op deze avond toch met 43 kinderen en
een 15 tal volwassenen op weg naar de omgeving van de Helpad om daar
een Sinterklaasspel te spelen in de vorm van een Zweeds loopspel. Na een
korte uitleg gingen de 6 verschillende groepjes, gewapend met een spelkaart
op pad. Omdat voor deze avond ook de andere gezinsleden uitgenodigd
waren moesten de opdrachten geschikt zijn voor 3 tot 12 jarigen. Zonder tekst
maar wel met leuke decemberplaatjes als pijlen en aanwijzigen lukie het de
meeste groepen wel om elke opdracht tot een goed einde te brengen. _
De opdrachten : Schoorsteen werpen.
Hindemisbaan,
Wortelhappen.
Rebussen oplossen
Knikkerspel
Zwarte-Pietengym
Fietsbanden werpen
Met tussendoor een lekker mandarijntje of een handjevol pepemoten en
warme chocolademelk lukte het iedere groep om alle opdrachten uit te
spelen. Het eindpunt was dit keer buurthuis ‘t Puntje waar we allemaal
genoten van de 160 heerlijke pannenkoeken, gebakken door Jan van de
Kerkhof. BEDANKT HIERVOOR.

Hoi allemaal, 1 ?

Ik ben pas begonnen bij de club en ik vind het toch leuk!!!

Na een paar keer mee trainen ging ik al mee met het weekend naar
Noordwijk. Dat was SUPER - SUPER - gaaf.

Toen vroegen ze me of ik mee wilde doen met de clubkampioenschappen. Ik
zag het eerst niet zo zitten, maar na wat rond gekeken te hebben kon ik het
toch niet laten even mee te doen. Toen kreeg ik zomaar een diploma en een
herinnering! Wauw, dat was leuk!!

De week daarop ben ik meegegaan naar de cross in Boxtel. Na eerst wat
ingelopen te hebben voigde de start. Ik heb in het begin wat rustig aan
gelopen en kon toen het laatste stukje nog wat versnellen. (ledereen kwam
zeggen dat ik het goed gedaan had.) Het was heel leuk om mee te doen en ik
ga dan de volgende keerook zeker weer mee, en dat geldt niet alleen voor
cross maar zeker ook voor het weekend!

groetjes,
Jeroen der Kinderen.
P.S. Tiny, Monique en Jan: BEDANKT!
JEUGD
UITSLAG SPARRENBOSLOOP BOXTEL 27-10-96 $AfAf4
JpupC ErikvAgt 2epl 1030m 4.15 min
Maarten Oppers 5e pl 4.23 min
Bart Noijen 11epl 4.46 min
Jeroen vd Ven 15e pl 4.56 min
Joost Noijen 17epl 5.21 min
Jeroen der Kinderen 20e pl 5.29 min
Thomas v Laarhoven 22e pl 5.44 min
Mpup C Janske vd Wal 10e pl 1030m 5.01 min
JpupB Robbert vd Kerkhof 9e pl 1030m 5.08 min
Jpup A Joost vd Heuvel 3e pl 1030m 3.47 min
Martijn vd Ven 25e pl 4.28 min
Maikel Roefs 27epl 4.30 min
Mpup A Rian Oppers 13e pl 1030m 4.34 min
JjunD  Renévd Ven 3e pl 1030m 3.34 min
Marcel Gosens 12e pl 4.35 min
UITSLAG WARANDELOOP TILBURG 23-11-96 f1fAXAf¢
JpupB Erkv Agt 6e pl 1200m 4.57.0 min
Maarten Oppers 10e pl 5.16.0 min
Jpup A  Martijn vd Ven 34e pl 1200m 5.30.0 min
MjunD Rian Oppers 36e pl 1200m 5.20.0 min
JjunD  René vd Ven Se pl 2000m 7.12.0 min

JjunB Peter Scholten 36e pl 3600m 13.50.0 min






De bank van
Oirschot

Bij ABN AMRO in Oirschot vindt u een
combinatie van kwaliteiten die u niet gauw
bij een andere bank zult vinden. ’

U heeft er te maken met mensen die de
lokale situatie op hun duimpje kennen. Die
hun advies afstemmen op de persoonlijke om-
standigheden van hun klanten. Die kunnen
terugvallen op de beste specialisten die er te
vinden zijn.

En die bovendien vastbesloten zijn om
te bewijzen dat ABN AMRO in Oirschot meer
is dan zomaar een bank.

“ ABN-AMRO De bank

ABN AMRO, Markt 9, Oirschot.
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UITSLAG DRUNENSE DUINEN CROSS DRUNEN 3-11-96 f

Mpup C Janske vd Wal 4e pl 1150m 5.18 min
JpupB Erikv Agt 3e pl 1150m 4.42 min
Jeroen vd Ven Te pl 5.27 min
JpupA  Joost vd Heuvel 1epl 1150m 4.09 min
Martijn vd Ven 22e pl 4.57 min
JjunD  Renévd Ven 3e pl 2100m 8.35 min
Marcel Gosens 25e pl 10.55 min
UITSLAG KORZE CROSS VELDHOVEN 17-11-96 fffA4%
Mpup C Janske vd Wal 1e pl 1100m 5.21.0 min
Jpup A Joost vd Heuvel 4e pl 1100m 4.09.0 min
Jerbme v Dun 10e pl 4.26.0 min
Robbert vd Kerkhof 38e pl 5.29.0 min
JjunD  Renévd Ven 1e pl 2100m 7.47.1 min
Maikel Roefs 15e pl 9.24.0 min
Marcel Gosens 18e pl 9.32.0 min
UITSLAG JEUGDCROSS VALKENSWAARD 24-11-96 14
JpupC  Joost Noijen 3e pl 1025m  5.05.0 min
Jeroen der Kinderen Se pl 5.33.0 min
H MpupC - Jansks vd Wal tepl 1025m  4.55.0 min
JpupB  Bart Nojjen 4epl 1025m  4.38.0 min
Jeroen vd Ven 5e pl 4.51.0 min
JpupA  Joost vd Heuvel Se pl 1025m 3.43.0 min
3 Jerome v Dun 8e pl 4.03.0 min
JjunD  René vd Ven 1epl 2115m  7.52.0min
Marcel Gosens 9e pl 9.38.0 min

UITSLAG VELDLOOP HILVARENBEEK 10-11-96 f¥fA4k

JpupC

JpupB

Jpup A

M jun D
JjunD

JjunB

Joost Noijen
Jeroen der Kinderen
Erik v Agt
Maarten Oppers
Bart Noijen
Jeroen vd Ven
Joost vd Heuvel
Martijn vd Ven
Rian Oppers
René vd Ven
Marcel Gosens
Maikel Roefs
Peter Scholten

1e pl
2e pl
1e pl
2e pl
3e pl
4e pl
1e pl
4e pl
tepl

1100m

1100m

1100m

1100m
2200m

6.15.2 min
6.23.2 min
4.50.2 min
5.08.6 min
5.48.5 min
5.49.7 min
4.31.3 min
5.10.7 min
5.11.8 min
8.55.0 min
10.53.8 min
11.09.7 min
18.37.6 min



52 "Us <=
?) L HOEW Q

KRS tB0ORD

N7

HORIZONTAAL 1 vies, 5 kerkgebouw, 9 riviertje in
Friesland, 11 kiem, 12 drinkgerei, 13 dief, 16 bekeuring,
18 daar, 20 snijwerktuig, 22 muzieknoot, 23 plaasts in
Drenthe, 25 mondijzer, 27 stroom, 28 fakkel, 29 Algemeen
Nederlands Persbureau (afk.), 31 slang, 32 persoonlijk
vnw., 34 lofdicht, 36 thans, 37 muurhoite, 38 aanslag op
metaal, 50 maand, 51 mij, 42 rivier in Siberié, 44 toneel,
45 één der Verenigde Staten.

VERTICAAL 2 neger, 3 muzieknoot, § man uit lerland,

6 roem, 7 muzieknoot, 8 liefdegod, 10 wild zwijn, 12 zee-
vrouw, 18 voorzetsel, 15 boom, 17 hevige 2anval van
proesten, 19 koningszoon, 21 snaarinstrument, 23

eerste vrouw, 28 klap, 25 slee, 26 brandgang in het bos,
30 asem, 33 gewicht, 3u onderofficier (afk.), 35 boom,
36 wreed keizer, 38 mannetjeshond, 39 kever, 81 muziek-
noot, &3 dieregeluid.

1 4 & 6 7 8
9
12 13 15 7
8 19 20 21
( : ’
27
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Trainingstijd Looptraining voor Junioren (vanaf jun D tweede jaars)
LALALALL AR L ARAL LS

zaterdag 9.30utot £ 11.00u Op of vanaf het veld.
Trainer: Cees van de Schoot.

Overige trainingstijden: zie Spike van nov. 96

ALGEMENE INFORMATIE

Socio Commissie:

Mieke Aarts 573603
Mieke Raaymakers 575419
Wedstrijdsecretariaat:

Pup./Jun.: Tiny van de Ven 573143
Sen./Vet.: Sjaak Aarts 573603
Wedstrijduitslagen:

Doorgeven aan Henk van de Wal 571174
Redactie Clubblad:

Hermine van Erp Notel 43 571900
Josje 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, Berti Smetsers, Ton van der Sande

Trainers en Begeleiders:

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
Jan Bruurs Recr. 013-5132573
Toon de Croon Recr. 575416
Martien van Geenen Recr. 573281
Sjaak Herijgers Recr. 573594
Ton van Liempt Recr. 575398
Carry Luysterburg Recr. 572685
Jan-Willem Mols Recr. 013-5112955

Ton van der Sande Recr. 013-5131795
Mario Wiercx Recr. 573871

Ledenadministratie:

Henk van de Wal,Wilhelminakade 10 5688 EK 571174
Schriftelijk doorgeven van: aanmeldingen,
afmeldingen en wijzigingen
Publiciteit:

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

Vacature



De dealer met
de beste service
uit de regio !

AUTO BONGERS

/OIRSCHOT/
Voorheen Automobielbedrijf Louwers

De Stad |A
Tel. 0499 - 571 505







