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ALGEMENE INFORMATIE

Lid van Verdienste:

Albert Houwen

Bestuur:

Voorzitter vacant

Vice-voorzitter Cees van de Schoot 573276
Secretaris Henk van de Wal 571174
Penningmeester Remi Timmermans 574484
Jeugdzaken Carry Luysterburg 572685
Lid Guus van der Burgt 574548
Lid Mario Wiercx 573871
Juniorencommissie:

Gerard van Belkom 575064
Tiny van de Ven 573143
Carry Luysterburg 572685
Annie van der Ploeg 573419
Erna van Agt 575986
Seniorencommissie:

Piet van de Sande 572161
Mario Wiercx 573871
Recreantencommissie:

Contactpersoon: Cees“Verkooijen 572318
Wedstrijdcommissie:

Toon de Croon 575416
René Gosens 572380
Slaak Herijgers 573594
Plet van de Sande 572161
Addi Smetsers 574581
Ruud van Woensel 013-5142732
Remi Timmermans 574484
Sjaak Aarts 573603
Materialencommissie:

Sjaak Aarts 573603
Toon Aarts 575019
Piet van de Sande 572161
Guus van der Burgt 574548
Martien Verbruggen 575193
Technische Commissie:

Ton van Liempt 575398
Cees van de Schoot 573276
Martien van de Ven 574528
Clubrecords:

Harrie van de Ven 573143
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Clubblad "De Spike"
januari 1997
jaargang 11

inhoudsopgave

familieberichten

van het bestuur

vervolg bestuur + verslag auwjaorscross
spike estafette-pen

Knau- rugklachten

vervolg rugklachten

verslag kempische trimcompetitie + uitslag
vervolg uitslagen

AV Oirschot im Zuid-Limburg

vervolg Zuid-Limburg

wedstrijdkalender

waarschuwing ;
Jeugdverslagen van Rian en Maarten en Rene
uitlagen van divers wedstrijden

jeugdhoek + bericht.
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Reneé en Francien Gosens zijn 18 december getrouwd
alsnog van harte gefeliciteerd en veel geluk
namens de hele atletiekclub.
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JJD
V50
JIA
MSE
JPB
JID
VS

MPC
V35
M45
V40
V45
M45
M60
JJD
V35
JPC
V45
M45
MSE
JPA
vas
V35

DE JARIEE

Rene van de Ven
Hermine van Erp
Edwin van Geenen
Hennie van Rijt
Bart Noyen

Bartjan de Leest
Marike Meeuwis
Janske van de Wal
Jeanne de Koning
Jan van der Heijden
Tiny van de Ven
Carry Luysterburg
Harry van de Ven
Willy Veldhuizen
Pieter van Spreuwel
Jose van de Burgt
Jeroen der Kinderen
Gonny Kostermans
Jan Heijms -
Frank van Straten
Maikel van den Boogaard
Wilma van Hattem
Lilian de Bresser

van harte gefeliciteerd en nog vele jaren.

aanmeldingen van nieuwe leden:

MPM Esther der Kinderen
MSE Roland van Loon
MSE Ton Peeters

van harte welkom bij onze club en veel loopplezier.

Meubelfabriek
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o Tel. 0499-572409
EIKEN EN GRENEN POSTBUS 139
MEUBELEN 5688 ZJ OIRSCHOT

afmeldingen per december_i??;

JPA
M55
MJA
M40
JPB
M50
V40
v4s
MJD

Stefan Hems MJB
Jan van Kollenburg M40
Nathalie de Xoning v3s
Antoine Menheere MJB
Robin van Nunen M40
Wim Ruiterkamp JJD
Diny Scheepens JPB
Jeanne Schoenmakers M60

Cathalijn van de Schoot MJB

Martine Aarts
Frans Adriaans
Wilma Adriaans
Lizet Beekmans
Gerard van Belkom
Oscar van Daal
Ruud van Erp

Jan Erven

Heike Hems

CAMPING LA

zw a\““d ot

rast

rustige aktieve toeristische camping, rekreatiewerk
voor kinderen tot 12jr. (geen disco, zeskamp . ..)
mooie bosrijke (fiets)Jomgeving, 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
tel. 0489 573468

een -
optimale h:;i:::t_s
; e ortikelen

vekkundig advies

Van het bestuur. :ﬁ;!lﬁt:

De laatste bestuursvergadering van 1996 is achter
de rug, het is een moment van terugblikken.

Ook 1996 is een zeer roerig jaar geweest met
hoogte punten, veel diepte punten en veel poli-
tiek krakeel.

Maar aan het einde van het jaar proberen we alle-
maal onze kerfstok schoon te hebben.

Terwijl ik dit zit te schrijven, staat de kerst-
boom al in de kamer en geeft een aparte sfeer en
licht in de kamer. Licht is een inspiratiebron
voor Kerstmis. Laat het licht ook een inspiratie-
bron zijn voor onze vereniging in 1997. Tenslotte
hebben we eindelijk licht op ons veld, materiaal-
hok en ons "nieuw" onderkomen waar o.a. onze
noeste werkers warm en droog kunnen genieten van
een kopije koffie of iets dergelijks.

Ook op het gemeentehuis is er een lichtpuntje.

Nu Oirschot en de drie Beerzen samen verder gaan
met een nieuwe gemeenteraad. De nieuwe coalitie
kan na 1 januari aan de slag om met ons zo snel
mogelijk rond de tafel te gaan zitten om te be-
kijken hoe we verder gaan of nog beter is, wanneer
kunnen we met de aanleg beginnen, het is toch een
van de punten uit het verkiezingsprogramma.

Een derde lichtpuntje wat ik wil aanhalen is dat
er binnen het bestuur hard wordt gewerkt aan vaste
structuren in de vereniging. We moeten niet ver-
geten, ruim 11 jaar geleden zijn we begonnen met
25 leden, vergaderen gebeurde voor een groot ge-
deelte op de Oirschotse heide tijdens het lopen,
toen kon dat ook goed. Maar anno 1996 komt er zo-
veel werk op je af, vooral een papierwinkel en
verplichtingen die nogal wat tijd vreten, zodat
we genoodzaakt zijn de taken goed te verdelen.
Laatst vroeg een van onze leden nog "wat vergade-
ren jullie veel, waar moet je toch allemaal over
vergaderen". Toch is het zo dat we moeite hebben



~
om maandelijks onze agenda voor twaalf uur afge-
rond te krijgen en dat is gelukkig toch nog snel-
ler dan op het gemeentehuis. In 1997 hopen we het
bestuur weer op volle sterkte te brengen. Zodat
binnen het bestuur de taken nog beter verdeeld
kunnen worden.

Als julie dit lezen is Kerstmis al voorbij en het
overtollige alwéér kwijtgeraakt tijdens onze
Auwjoarsloop, daarom besluit ik om iedereen,
namens het bestuur toe te wensen:

een héél gezond, sportief en blessurevrij 1997 !!!

Cees van de Schoot.

SUCCESVOLLE AUWJAORSCROSS
Afgelopen zondag 29 december heeft de wedstrijd-
commissie een uitstekende prestatie geleverd.
Een soepel lopende organisatie en een groot
aanbod van goed werkende (noodzakelijke) vrij-
willigers stonden” borg voor een (vrijwel) per—
fekt evenement.

Met ruim 300 deelnemers aan de trimloop en bijna
350 wedstrijdlopers is onze Auwjaorscross ee
van de grotere wedstrijden in de regio (volgens
Brabant-Pers-verslaggever Henk van Dorenmalen,
die al die wedstrijden afloopt).

Als we dan ook nog zien dat bij de senioren o.a.
Ronald Schut (winnaar), Sjef Eijckmans, Ad de
Bruyn en de (geblesseerde) Ethiopiér Abdill-2A]
Souleimar. ,toppers uit de regio, meelopen mogen
wij als AV OIRSCHOT trots zijn op ONZE
wedstrijdcommissie.

De tijden van de trimlopers zijn niet verzameld.
Iedereen die in de volgende Spike vermeld wil
worden, dient zijn tijd door te geven aan

Henk van de Wal (tel.: 571174)

HYPOTHEKEN VERZEKERINGEN
PENSIOENEN BELEGGINGEN
ADMINISTRATIES

d'smi
%] 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 f1 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 creatie fot klassieke gratie.

B1) KONINKLIJKE BESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

TEURLINCX

O:EsResSsC HSO T

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland

Spi

Sjonge, Sjonge, dat was schrikken op die zaterdag morgen de 30ste
november. Het zal je maar gebeuren, nog in pyjama, kleine oogjes van de
slaap en van de met wat alkoho! verdunde cola van de vorige avond(zonder
die verdunning is de cola veel te sterk) en dan zie je eigen naam staan in ons
aller lijfolad, met de duidelijke bedoeling dat je iets gaat schrijven.

Nou hartelijk dank Theo !!

Eerst maar eens kijken wanneer het af moet zijn. Gelukkig, dat valt mee, pas
voor de 20ste, dan maar verder lezen en een paar dagen denken, waar over
geschreven zou kunnen worden.

Eigenlijk valt dat best wel mee, want zo lang loop ik nog niet (hard wel te
verstaan), zodat nog niet iedereen weet waarom ik mee trim en wie ik ben.
O ja, uiteraard eerst iedereen veel loop plezier, zonder blessures, in 1997
toegewenst, goede gezondheid en wat er nog meer te wensen is

Goed, daar gaan we dan. In het voorjaar van 1995, vond ik, dat ik wat aan mi
gewicht moest doen. Ik kon toen niet meer, rechtopstaand, over mijn buikje
kijkend, zien of ik nog een jongentje was. Ik had daar overigengs geen twijfel
over, maar toch !

Pratend over de conditie, of beter gezegd het gebrek daaraan, bracht Joke
Luijcks mij toen op het idee, eens met de kennismakings cursus van de AVO
mee te doen. Dat beviel uitstekend en via de groepen 1 en 2, ben ik nu aan
het hinkelen tussen 3A en 3B. Soms ga ik met 3B mee en dan hang ik echt
helemaal achteraan te hijgen en te puffen en soms loop ik bij 3A in de voorste
gelederen. Kennelijk moet ik ook nog een cursus “Ken uw lichaam® volgen
OK, het werd augustus (in 1996) en toen ben ik mee gaan trainen voor
“de halve” in Eindhoven. Ik had mezelf een limiet van 2 uur gegeven en hoerz
hoera, ik liep hem in 1 uur 56. Een compliment voor de opbouw van het
trainings schema.Dank aan de trainers !!

De consequentie is, vind ik, dat voor de 12de oktober 1997 “de lat” voor mij
hoger moet komen te liggen. (2 minuten minder ?).

Over mijzelf kan ik kort zijn. Ik woon nu al weer een zo'n 24 jaar samen met
mijn vrouw en 2 dochters in Oirschot. Onze oudste dochter woont sinds het
voorjaar, zelfstandig in Oirschot.

Mijn werk bevindt zich in Helmond, bij NedCar, waar ik mij bezig houd met
ontwikkelingswerkzaamheden van het electrische deel van de auto's, die in
Born geproduceerd worden. En een echte "buurter” ben ik niet, onder het
lopen praat ik weinig, zelfs niet, als ik nog lucht genoeg heb.

De pen, tenslotte, wil ik als dank doorgeven aan diegene, die mij op het AVO
pad heeft gebracht, te weten aan : Joke Luijckx.

Alsjeblieft Joke, succes ermee.

Maarten Kaptein.



RUGKLACHTEN NEALS

DE RUG

De rug bestaat vit wervels, die onderling zijn verbon-
den door middel van gewrichtjes, banden en tussen-
wervelschijven. De wervels steunen op elkaar via een
tussenwervelschijf, een soort kussen van kraakbeen
met aan de buitenkant. een ring van steviger materiaal
(annulus fibrosus). De bewegingen tussen de wervels
worden geregeld door (facet-)| ichtjes. Deze
gewrichtjes zorgen voor een deel ook voor de stevig-
heid van de rug, samen met de banden. De ruggewer-
vels worden gesteund en beschermd door de buik- en
rugspieren, die zorgen voor een gelijkmatiger verde-
ling van de krachten.

LAGE RUGKLACHTEN
Lage rugklachten komen bij sporters relatief veel voor. Dat wordt vnk doov een meerdere factoren
veroorzaakt. Zo treden bij staan, zitten of tillen grote druk- en trekkrachten op bij met name de
lendewervels op de overgang rug-bekken. Meestal is er (ook) sprake van een houdingsafwijking en
verkorte of verzwakte spieren. De meeste-rugklachten worden onderin gevoeld. De pijn kan rechts,
links of juist in het midden gevoeld worden. In eerste instantie zullen deze pijnklachten alleen tijdens
of na het sporten optreden, later ook bij lang staan of zitten. s'Ochtends kan de rug uitgesproken stijf
z-m,watdmindeloopvandedagwavmn. Soms straalt de pijn ook uit naar de bil en naar de
achterzijde van het b b ings). De meest rk de oorzaak van langdurige
rugklachten is belasting van de i al dan niet in combinatie met een irritatie van een of
meer van de gewrichtjes tussen de wervels en van de banden die daarbij in de buurt zitten, Meestal is
een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze rugklachten:

Zware en/of éénzijdige belasting in de sport- of werksituatie.

- Een te snelle trainingsopbouw. lugkladmn treden frequenter op als er m een korte tijd te veel, te
vaak en te hard wordt getraind. Met name h | g en sp ining zijn berucht. Als
er spier rkends feningen of krac ing wordt uitge J, is een juiste techniek zeer
belangrijk. Vraag je trainer hier goed op te Ienen!
lopenolspvmmopcenhadeonderyond(ddl beton) met onvoldoende schokdempende en/of

- spiergroepen. Bij het komen van lage is het met name van belang dat de
25p de heupbuigers en de b beenspi goed op lengte zijn.

- Te zwakke spiergroepen. Bij het k van lage rugklachten is met name het goed op kracht
Zijn van de buikspi de bilspi endeb b van belang.
Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyperlordose) van de lage
rug terwijl de b 8 juist ig bol (hyperkyfose) staat.

- Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een beenlengteverschil.
(Sportrelevante) Voetafwijkingen, zoals knik-plat voeten.

Naast bovengenoemde factoren, kan het geleidelijke proces van dering van de elschijf

ook een rol spelen. Deze kraakt hijl wordt | hand minder dlk en stevig, zodat speling

tussen de wervels ontstaat en de belasting van de gewrichtjes en de banden verandert.
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INFORMATIECENTRUM
DERDE WERELD
OIRSCHOT
Rijkesluisstraat 5a, . Tel. 0499 - 577114

OIRSCHOT EN ONTWIKKELINGSSAMENWERKING
Een onzer doelstellingen : het bevorderen van een rechtvaardige handel met de

Derde Wereld

Door een eerlijke prijs te betalen voor hun produkten kunnen de kieine produ-
centen, zoals pottenbakkers, zilversmeden, wevers, kieine koffie- en cacaoboe-
ren, hun tandaard ver

Door het kopen van kunstnijverheid en levensmiddelen ben je niet alleen
solidair met de Se wereld, maar het is ook een effectieve vorm van ontwikke-
lingssamenwerking.

Je koopt niet iets, je koopt het van iemand !

Bovendien is er bij de produkten li

ook informatie over het land van Gezonde v ng Yoor
herkomst en over de mensen welke sportprestaties is
het produkt gemaakt hebben.

: el VERSE GHOENTE
Verder is nog informatiemateriaal
sanwezig in de vorm van uiteen- | @ RAUWKOST

over hillende land
en gratis tiidschriften. L o g i
o i m Groenten en Fruit
() -
e U N oot 12z00wr. | H. V. Nunen - Smits

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

Op Maandag gesloten.

Ook voor uw fruitschalen.
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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

HOE KUN JE DEZE RUGKLACHTEN VOORKOMEN 7
Hieronder staan een aantal blessurepreventieve tips
om rugklachten te voorkomen:

1. Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 a
10 minuten rustig in en voer dan in ieder geval
rekkingsoefeningen uit voor de rugspieren, de heu-

bui en de bovenbeenspi (zie

hiernaast). Let goed op de aangegeven uitgangshou-

ding en de wijze (niet verend!) waarop de rekkings-

oefening moet worden uitgevoerd. Bij het uitvoeren

van de rekkingsoelening mag er geen pijn optreden.

Houd de rekkingsoefening zo’n 15-20 seconden vol .
en herhaal iedere oefening 2 tot 3 maal.

Besteedt aandacht aan spierversterkende oefeningen

voor de buik-, bil- en bovenbeenspieren. De teke-
ningen hiernaast tonen enkclt voorbeelden Bq de

ing van deze spi
moetergoedopgeletwo'dendademgnmhol
getrokken wordt.

. Zorg voor een goede trainingsopbouw. Voer het
tempo en de tijdsduur van de trainingen geleidelijk
op en wissel de verschillende trainingsvormen met
elkaar af.

4. Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte onder

grond, zoals gras of bos.

Draag goed passende loopschoenen met een schokdanpende zool en een stevige hielsteun. Train

zo wmmg mogelijk op spikes. Als er (sp fwijkingen ig zijn (b.v. knik-

) moet daar g mee gehouden worden bij het kopen van sportschoenen. Zo zijn
sdboenen met een anti-pronatie wig aan te bevelen als de voeten te veel naar binnen wegzakken bij
de voetafwikkeling. Laat je in een goede peciaalzaak hi dvi . Soms is het
noodzakelijk om een speciale aanpassingen in of onder de loopschoenen te laten maken.

Begindig de training met een cooling-down en voer de beschreven rekkingsoefeningen uit.

Let ook in het dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen,

3t
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WAT KUN JE DOEN ALS JE RUGKLACHTEN HEBT 7

Als deze rugklachten toch zijn onstaan, voer dan in ieder geval de b de bl i
maatregelen uit. Zorg ervoor dat beginnende klachten n-ec verergeren door tijdig de training te
verminderen of te staken. Als de rugklach nog in een b Zijn, kan een lichte trainings-

aanpassing voldoende zijn om klachten weer te laten verdwij Let in het dagelijks leven extra op
een juiste houding bij het staan, zitten en tillen.

de b . gelen niet het gewenste effect opl , g4 dan binnen twee tot vier
weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum (SM.A.). om een (sport-Jarts de
blessure te laten beoordelen. Lichamelijk onderzoek van de rug is vaak voldoende om de juiste
oorzaak aan het licht te brengen. Soms kan het echter nodig zijn om met behulp van 0.a. rontgenfoto’s
andere oorzaken uit te sluiten. De behandeling van de hier beschreven vorm van rugklachten moet in
de eerste plaats zijn gericht op het wegnemen van de oorzaken door correctie van de houding en de
belasting. Zo kan verkeerd tillen, waarbij vooral de rug wordt belast, worden afgeleerd. Bekkenscheef-
stand kan worden scampeevd door anpmm; van het schoeisel. Het staan en zitten met een te holle
rug kan worden afgeleerd door b 3




Ook dit keer weer een verslag van de kempische, Uitslag van de kempische trimcompetitie

dit keer gelopen in Veldhoven. S km.
Met prachtig weer (,n beetje vorst) vertrokken we Leo Beelen 38.33
weer met tientallen mensen van start om 4,5 of Cisca van Beers 45.19

9 km. te voltooien. Nellie van Beers 38.38
Het parcours vrijwel vlak met hier en daar ,n ver- Cor van Beers 40.30
hard stuk fietspad lag er schitterend bij. \ Annie de Bresser 51.48
Dat vond ook Martien van Gerven . Met nog de km in Hans Buesgen 40.38
de benen van de zevenheuvelenloop waar hij ook al Toon de Croon 43.11
goed liep , startte Martien heel voortvarden. Theo van Erp 36.46
Samen lopend met Theo ging de le km in 4.13 nmin. Martien van Gerven 36.44
om na 3 km. in 12.40 min. te volbrengen .Na 4 km Jan Heyms 39.35
besefte Martien dat hij toch te hard van stapel | Henny van Rijt 38.32
had gelopen en verminderde het tempo om ,n beetje Ton vd Sande 46.09
op adem te komen. Jan Smits 36.59
Toen de 2e ronde inging had Martien nog steeds Nol Veldhuizen 37,59
zickt op de rug van Theo (die wel door was gelopen Manus Verbruggen 45.19
en 100 mtr. voor lag)en kromde zijn rug. Martien Verbruggen 43.11
Vol goede moed en vasthoudend kwam Martien stukije Henk vd Wal 41.40 PR
voor stukje dichterbij Om bij de laatste 200 mtr. Mario Wiercx 40.57
het tempo flink te verhogen en ,n eindsprint in Annie van Zeeland 49.37
te zetten. Met ,n tijd van 36.44 klopte Martien Rieny Roefs 36.51
niet alleen Theo in de eindsprint yhij kwam

ook als eerste Oirschotse loper over de eindstreep,

Mag ik vanaf deze plaats iedereen ,n fijn, gezond WEDSTRIJDUITSLAGEN
sportief 1997 wensen en ik hoop iedereen weer te

zien op 5 januari in Eersel voor de 5 of 10 km. VELDLOOP DEURNE 1 dec 2

Sjaak Aarts 30.42 min. (7800 m)

= g%ggg ﬁrﬂm. Remi Timmermans 39.23 min. (10.100 m)
- MESCH BERGLOOP EIJSDEN 15 dec, 13,6 km
Remi Timmermans  54.03  —

em mmermans 54.03
4,5 km Ruud van Woensel 54.47
Maikel Roefs 23435 Sjaak Aarts 57.22
Miloe Beelen 22.09 René Pel 58.21
Harrie vd Broek 26.26 Nol Veldhuizen 1.00.14
Toos de Croon 25.25 ‘ Nelly van Beers 1.01.40 (3e V-35!)
Hermine van Erp 26.39 Toon de Croon 1.02.58
Els Gottlieb 24,46 Jan Heijms 1.04.40
Theo van Griensven 24.50 Cees v.d. Schoot 1.09.25
Gerard vd Kerkhof ayc
Jan van Kollenburg 24.50 L'avant lvestreloop Reusel
Mieke Raaymakers 24.46 1 Henk van de Wal (6150m): 32.12
Antoinette v. Esch 21.04
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AV OIRSCHOT IN ZUID-LIMBURG

Zondagmorgen 15 december stond er een bergloop
in het Zuid-Limburgse Eijsden op het programma.
Om 10.00 uur ontdekken de AVOers bij het post-
kantoor een ongedoopte onder hen. Op sandalen!
Ter bescherming van hemzelf en, gezien =zijn
belangrijke funktie binnen de AVO, ter bescher-
ming van de club, wordt besloten deze Jesus-
Nikes thuis te gaan omruilen tegen degelijker
schoeisel, aangepast aan klimaat, weer en te
verwachten parcoursomstandigheden.
Vervolgens zette de bus van Sjaak EnDeMol, ach-
tervolgd door de auto van Nol, koers naar het
diepe zuiden. De reis verliep zonder hindernis-
sen, en door de geserveerde koffie-met-koek
(alleen in de bus!) zelfs comfortabel.
In het Zuid-Limburgse land lag er ijs naast de
weg en stond er een gure wind.
Supporters en atleten (om warm te blijven) be-
wandelden een stuk van het parcours. Het leek
allemaal nogal mee te vallen op die asfaltweg,
waar afscheid werd” genomen van de atleten, die
terug moesten om op tijd te kunnen starten. De
supporters liepen verder in de richting van het
veelbelovende hoogtepunt van het parcours: een
175-treden-lange trap waardoor een berghelling
van 132 meter bedwongen moest worden.

Toen begon het echte afzien:

—~het zoeken naar het Trappenpad. Het parcours
was nog niet uitgezet, dus liepen we in eerste
instantie verkeerd.

-Mieke dwaalde steeds van het pad af want ze
moest materiaal hebben voor de bloemschik-
cursus. Prachtige elzeproppen heeft ze gevon-
den, bijna net zo mooi als die bij de Miekoek-
sebrug! Helemaal in het puntje van Limburg!

-De kroost van Necl die, inclusief buggy, de trap
opgesjouwd moest worden. Om je een breuk te
tillen, zei Sjaak, die wijselijk niet meedeed.

Het asfalt was inmiddels al ingeruild voor half-

verharde, plaatselijk vette berghellingpaadijes.

Boven aangekomen was het pas echt een vette

petazzie. Maar we hadden daar de mooiste plek

RUNNING- SUPPORT

Joos van Haaren

De Loper voor Lopers

van Mellincrodestraat 5
5688 RB Oirschot 0499-575270

Tel.

UW SUPERMARKT
OP DE HOEK

Ton en Irna v. Nieuwburg

De Korenaar 22A
574117 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.

Doe icts aan uw blessure-preventic en laat
UW spicren 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)

———
Oirschot

T &
Koestraa

0499 570486

AKELAARDIJ

SSURANTIEN
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van het parcours. Een kleine 500 atleten hebben
we die trap op zien klauteren en zien zuchten
als ze boven kwamen, om vervolgens de weg glij-
dend te vervolgen in de richting van de finish.
Remi was de eerste Oirschottenaar (en de 53e van
de 500!) die boven kwam, als snel gevolgd door
Ruud en Sjaak. René, Nol, Nel (die als Be dame
doorkwam), Toon en Jan volgden in die volgorde.
En toen was het stil.......

Er werd gevreesd voor de toestand van Cees, die
zijn eerste wedstrijd sinds jaren liep. Maar ook
Cees kwam, zag zijn publiek en overwon zichzelf.
Zoals het een echte (vice)voorzitter betaamt,
nam hij de tijd om zijn discipelen te bedanken
voor de vurige aanmoedigingen die aan hem en
zijn clubgenoten werden gericht. Vermoeid ver-
volgde hij zijn pad en gingen wij via een korte-
re weg terug naar de finish, waar iedereen al
binnen was toen wij aankwamen. "We leven weer",
zei Remi, die onderweg twee keer was doodgegaan.
Na koffie, wafel, trappist en een beker voor Nel
(3e!) werd de thuisreis weer aanvaard en in
Oirschot een frietje gepikt.

Had ik mijn sandalen maar aangehouden, dan waren
mijn klompen niet zo smerig geworden!

Henk

Martien, die de voorgaande zondag tijdens het
vaartspel voorbijgestreefd werd door een opko-
mend talent (gehoord bij Lambert!), was ziek
geworden en kon helaas niet mee. Zijn tombola-
prijs en startnummersokken heeft hij inmiddels
thuisbezorgd gekregen!




WEDSTRIJDKALENDER

Zondag 5 januari; Kempische Trimcompetitie.
Eersel. 5 en 10 km. Start 11.00 uur.

Zondag 12 januari: 21 km Egmond aan Zee
Start 12.00 uur

Zondag 12 januari; Donckcross Someren
13.55 uur Dames 6000 m
14.20 uur Heren M-50 8000 m
14.20 uur Heren + M-40 10.000 m
Inschrijven voor 7 januari, f 5,00

zaterdag 18 januari; Halve Marathon Best
Trimlopen: 7,2 = 14,1 - 21 'km
start alle afstanden 11.00 uur
Inschrijven voor 15 januari, f 10,00

Zondag 19 januari; Sprint cross Breda.

Zondag 19 januari:'Donksberqencross Duizel
14.40 uur Dames 5000 m
15.00 uur Heren 9000 m
Inschrijven voor 8 januari f 5,00

Zondag 26 januari, Schietberg-cross Geldrop
13.40 uur Dames, 6000 m tevens trimmers
14.25 uur Heren, 12.000 m + trimmers
Inschrijven voor 24 januari, f 5,00

zaterdag 1 februarij; Mid-wintermarathon
12.00 uur hele marathon £ 20,00
12.00 uur 27,5 km £%7,50
11.30 uur 18,6 km f 15,00

Zondag 2 februari; Profile Cross Uden
Inschrijven voor 26 januari £ 6,00

zaterdag 8 februari; carnavals-Cross
valkenswaard

7zondag 16 februari; NK-veldloop Veteranen
Lisse

zondag 16 februari; Cyclo-Pathon oirschot

Den Uitvanck 15

Postbus 146 5688 ZJ Oirschot

tel 0499-573555 fax 0499-574065
RS S et P .

IMANS!

GLAS & SCHILDERWERK
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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.

13
WAARSCHUWING !

Deze maand worden de contributies weer geind.

De enkele leden die (helaas) nog steeds met een
accept-giro betalen krijgen die een toegestuurd.
Van de andere leden zal het verschuldigde bedrag
tegen het eind van de maand worden afgeschreven
van hun bank/girorekening.

Zoals besloten is in de jaarvergadering van 1996,
dient U rekening te houden met de volgende
bedragen:

Pupillen: half jaar: § 30,= heel jaar: § 60,=
Junioren: half jaar: § 45,= heel jaar: § 90,=
Senioren: half jaar: § 55,= heel jaar: & 110,=
Deze contributiebedragen worden vermeerderd met
de jaarkosten van een eventuele licentie:
Pupillen: £ 11,00; Junioren: § 19,50; Senioren:
§ 31,00.

Wanneer deze bedragen niet overeenstemmen met
het bedrag op de afschrijving/acceptgirokaart,
dan is waarschijnlijk de gezinsreduktie
verrekend (want hoe meer leden uit een gezin,
hoe goedkoper er gelopen wordt!):

2e lid # 15,= 3e lid # 30,= 4e lid £ 45,=

Se 1lid & 60,= korting op jaarbasis (Met dien
verstande dat het gemiddelde contributie-bedrag
minstens § 60,= moet zijn)!

Zorg dat het saldo op Uw rekening voldoende is!

mede namens de penningmeester,
Henk van de Wal, ledenadministratie.

FRRRRERRER

=
_—
—
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Naar Tilburg
p Z ag 23 november gingen we naar Tilburg.

We gingen met z'n vijven: René, Martijn, Erik, Maarten en Rian.
Dat waren er niet zoveel.

Het had die dag gesneeuwd en er lag modder.
Er stonden twee tenten en een luchtkussen.
Er waren ook nog twee zwarte Pieten, waar we een paar pepemoten van
kregen. K.

Het was een hele leuke cross.

Enclave-cross in Baarie-Nassau
(dit vind ik altijd een hele leuke cross)

1980m -1 tot O graden 2e plaats J jun D 48
deelnemers: + 20 y
2 kleine ronden van 990m Bulten in het parcours

Verslag: Het was weer zover; de cross van Baarle-Nassau.
Ten eerste vierde Marcel (Gosens) zijn jubileum dat hij 1 jaar cross
wedstrijden meeloopt bij A V Oirschot.
Meteen na het startschot nam heel brutaal Maarten Rensink de leiding! Ik
ging hem na + 80 - 100m voorbij en een paar seconden later viel hij en moest
Davy Danyluk er overheen springen. Na £ 130-140m kwamen Davy en Marco
(Keijzers) mij voorbij. Ik liet Davy begaan, maar liet Marco niet voorbij
komen! Na + 400m kwam de eerste bult, ik versnelde en lag meteen op kop.
Ik liet de anderen (Davy en Marco) terugkomen. Na + 550m was er nog een
steile bult; weer versnelde ik en schoot na 600m als eerste het kleine paadje
in. Maar ze kwamen weer terug en op het grasveldje voor de drek plaatste
Marco een versnelling, maar 300m later liepen Davy en ik alleen op kop en
Marco zou uiteindelijk ver achter ons finishen. Het ging hetzelfde als de
eerste ronde: Op de bulten versnelde ik en nu ging ik wel door en schoot ik
weer als eerste het paadje in! Ik liep Davy op 10 meter, maar ik verioor, net
als vorig jaar, in de eindsprint op een paar meter van de finish de 1e plaats.
René van de Ven

UITSLAG ENCLAVECROSS BAARLE-NASSAU 8-12-96 f{f

M pup C  Esther der Kinderen 4e pl 990m 5.07 min
JpupC  Joost Noijen 3epl 990m 4.59 min
Jeroen der Kinderen 4e pl 5.08 min

Odulphusstr. 7
5688 BA Oirschot
Tel.0499-572222

Tevens gezellige zalen voor bruiloften,

partijen, koffietafels en vergaderingen.

Wij lusten wel een kroontje
bij Astrid en Toontje !!!
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- JpupB Maarten Oppers 3e pl 990m 4.01 min
Tevreden Fordrijders hebben s 2 e Al
Bart Noijen 6e pl 4.35 min
P. van de Ven als dealer Jeroen va Ven 7e o 449 min
Wilhelminalaan 3, 5512 BJ Vessem, tel. 0497-591766 e e o
Bedrijfsweg 19, 5061 JX Oisterwijk, tel. 013-5282680 JjunD  Renévd Ven 2e pl 1980m 7.03 min
Industrieweg 2, 5688 DP Oirschot, tel. 0499-571350 Marcel Gosens 12e pl 8.40 min
Maikel Roefs 13e pl 8.42 min
MjunB  Milou Beelen 3e pl 1980m 8.21 min
_UITSLAG INDOOR UDEN 7-1296 < ¥ X%\
MpupC 35m hoog kogel ptn pl
Janske vd Wal 67sec 080m 510m 6 1e
JpupA
Robbertvd Kerkhof 65eec  085m  589m 786 17e
JjunD
Rudy v Belkom S52sec  140m  7.72m 1658 1e
UITSLAG ZANDBOSCROSS DEURNE 1-12-96 £{f{{{{{¢¢
Jpup C  Joost Noijen 4e pl 1200m 6.20 min
JpupB Erik van Agt 3e pl 1200m 5.22 min
Bart Noijen Te pl 1200m 6.00 min
Jpup A Joost vd Heuvel 3epl 1200m 4.40 min
Martyn van de Ven 47e pl 1200m 8.45 min
JjunD René van de Ven 3e pl 1200m 4.22 min
Marcel Gosens 36e pl 1200m 5.21 min
JjunB Peter Scholten 15e pl 3300m 15.02 min
UITSLAG L'AVANT SYLVESTRECROSS REUSEL 22-12-96 ¥
Mpup C Janske vd Wal 2e pl 1140m 5.24 min
Jpup C  Joost Noijen 5e pl 1140m 5.50 min
Jeroen der Kinderen 6e pl 5.51 min
"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!" Jpup B  Maarten Oppers 5e pl 1140m 4.43 min
Erik v Agt 6e pl 4.44 min
Bart Noijen 13e pl 5.28 min
Jeroen vd Ven 15e pl 5.32 min
SRV HENNIE V. RIJT Thomas v Laarhoven 18e pl 6.25 min
PANDGAT 3A Jpup A  Joost vd Heuvel de pl 1140m 4.16 min
5688 KK OIRSCHOT Martijn vd Ven 20e pl 5.13 min
TEL. 0499-575821 MjunD  Rian Oppers 19 pl 1710m 8.12 min
JjunD René vd Ven fepl 1710m 6.08 min
Marcel Gosens 12e pl 7.03 min
Maikel Roefs 20e pi 7.39 min




[ ALGEMENE INFORMATIE
KAWS tO00ORD RAARDSEL | - g
Mieke Aarts 573603
HORIZONTAAL 1 kerkbewaarder, 5 kracht, 9 watertje in Mieke Raaymakers 575419
. 16 grootmoeder, 18 te, 20 Engelse titel, 22 vader, 23 hand-

Friesland, 11 landbouwgerei, 12 schrijfgerei, 13 mikpunten,
warmer, 25 opper\qexcn;h27 ;‘l;eblo;"m ;rv:—:::r'k Zazsvishe, g\l‘g-’;g&g‘.’?‘gf:;‘z‘g:agé a 15
oo 'o:«‘::::‘.’ﬁ;‘:;mf), 37 kledingstuk, 38 slagwapen, Sen./Vet.: Sjaak Aarts 573603

‘ ,-42 plus, 48 dartel, 45
ot -+ o @ e iasts s Wedstrijduitslagen:
Doorgeven aan Henk van de Wal 571174

VERTICAAL 2 toegankelijk, 3 overdreven, § roem, 6 lid-
woord, 7 was getekend (afk.), 8 verlichting, 10 werelddeel, ;
12 schrmd",grl herkauwer, 15 bijwoord, 17 aanschaf, 19 gedmi:tie Cluéh?lad. i i s
jaargetijde, 21 meervoud van doos, 23 wzelul, 24 hevig, ermine van P ote

25 dwaas, 26 Nederlands’ schilder, 30 meisjesnaam, 33 warm Josje Franken Pochelarij 15 573357
voorgerecht, 38 vogel, 35 mij, 36 heersende smaak, 38 mu- @ Xoplj inleveren voor de 20e van de maand

zieknoot, 39 jongensnaam, 41 lidwoord, 43 thans.

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:
Har: 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 EX 571174
HAWREODIAAT LRI OO NP0 P NASIMETORILT Schriftelijk doorgeven van: aanmeldingen,
Beste Jeugdleden afmeldingen en wijzigingen
ctiefi geweest P:blicitoit:
1996 is voor ons allen een heel mooi en sportief jaar ge A Theo van Erp 573402
Samen met jullie hoop ik dat 1997 ons ook weer hele fijne Henk van de Wal 571174
atletiekdagen brengt. Via ons clubblad wens ik jullie allemaal een Jucoéxlmo:
gezond en Gelukkig Nieuwjaar. 4 Vacature »

Tiny.




De dealer met
de beste service

AUTO BONGERS

/OIRSCHOT/
Voorheen Automobielbedrijf Louwers

De Stad 1A
Tel. 0499 - 571 505







