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Van Zelst Shellstation - Bestseweg 30 - Oirschot




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 573671
Recreantencommissie:

Contactpersoon: Cees Verkooijen 572318
Wedstrijdcommissie:

Toon de Croon 575416
Sjaak Herijgers 573594
Piet 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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-30 UUR IN DE BEUR
PRAAT OOK EENS MEE ! %



DERVARIGER S

V50 Mieke Raaymakers 02-03-
MSE Rieny Rijnen 02-03-
V40 Jeanne Kemps gC 03-03-
M45 Toon Aarts 04-03-
V40 Nellie van Beers 05-03-
V45 Josje Franken 09-03-
V35 Rianne van Beers 10-03-
M40 Jan Bruurs 10-03-
V40 Riky Rozen 10-03-
10 V35 Tineke van den Heuvel 12-03-
11 M45 Jos Roefs 13-03-
12 M55 Gerrit Wijers 17-03-
13 M40 Hans Buesgen 19-03-
14 M65 Piet van de Sande 24-03-
15 VSE Susanne Aiarts 25-03- Tevens gezellige zalen voor bruiloften,
i?, g;: :::2{jﬁct;;x1‘d3:sven K29 03' ;i partijen, koffietafels en vergaderingen.
18 MSE Martien van Gerven
19 M40 Guus van der Burgt
20 JJD Marcel Gosens

VOO Ad N -

Odulphusstr. 7
5688 BA Qirschot
Tel.0499-572222

aanmeldingen van nieuwe leden:
M50 Frans van Kollenburg

M40 Han Neve

JJB Maarten van Riet

van harte welkom bij onze club en veel loopplezie

Wij lusten wel een kmonlje b; J
bij Astrid en Toontje !!!
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Tevreden Fordrijders hebben
P. van de Ven als dealer

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

@ Padin

Schadeherstel
Bedrijf

Van het bestuur.

Yok

SRV

"HET WORDT PRIMA WINKELEN IN DE STRAAT!”

SRV HENNIE V. RIJT
PANDGAT 3a
5688 KK OIRSCHOT

TEL. 0499-575821

Tijdens de bestuursvergadering in februari hebben
we de jaarvergadering voorbereid, buiten de ge-
bruikelijke onderwerpen zoals de begroting e.d.
hebben we dit jaar voor het eerst gekozen voor

een jaarverslag. Hierin kunnen dan de leden alle
informatie van het afgelopen jaar vooraf doorlezen.
We hopen hiermee twee dingen op te lossen nl. een
aantal leden willen voor de jaarvergadering de
stukken bestuderen en ten tweede de leden die ver-
hinderd zijn kunnen toch alles op hun gemak door-
lezen. In de toekomst zijn we van plan om hierin
zoveel mogelijk informatie van het afgelopen jaar
te vermelden, daarbij moet je denken aan records
en clubkampioenen e.d. Maar we willen het eerst
maar eens sober proberen en aan de hand van jullie
reakties en kostenplaatje wat er aan vast zit,

het geheel straks evdlueren en dan bespreken hoe
we het eventueel kunnen verfraaien in overleg met
de betrokken personen.

Het is de bedoeling dat bij deze uitgave van

"De Spike" het jaarverslag is toegevoegd middels
een apart boekje. Zo kunnen alle leden goed voor-
bereid de jaarvergadering bezoeken. Het bestuur
stelt het zeer op prijs dat een zo groot mogelijk
aantal leden de jaarvergadering bezoeken. Het is
de enige keer in het jaar dat wij verantwoording
afleggen naar onze leden en dat jullie je stem
kunnen laten horen. Je mag natuurlijk ook voor de
gezelligheid komen want dat mag er natuurlijk niet
aan ontbreken. Tevens zullen we julle dan uitvoerig
informeren over onze nieuwe accommodatie, wat er
het afgelopen jaar is gebeurd en wat staat er nog
te gebeuren.

Dus tot maandag 3 maart om 20.30 uur in de Beurs.



Vervolg van het bestuur.q

In de plaatselijke bladen zullen jullie wel gele-
zen hebben dat er een gesprek heeft plaats gevon-
den tussen enkele leden van de nieuwe gemeenteraad,
enkele ambtenaren en het bestuur van AVO. Uit dat
gesprek zijn eigenlijk twee belangrijke zaken naar
voren gekomen nl. de nieuwe coalitiepartijen hebben
in hun convenant vast gelegd, het realiseren van
een atletiekbaan in de Kemmer. Ten tweede, zoals
tijdens de gemeenteraadsvergadering in november is
afgesproken om in een laatste poging met de heer
Hoeven afspraken te maken over eventuele aanpas-
singen van zijn bedrijf en daarbij de dead-line
van 15 januari gesteld.

van wethouder van Oosterwijk hebben we te horen
gekregen dat hij die medewerking niet zal verlenen
en bezwaar zal blijven maken als de atletiekaccom-
modatie ook maar één meter binnen de stankcirkel
van zijn bedrijf komt te liggen.

Als enige en ultieme mogelijkheid wordt thans nog
gezien het verkrijgen van toestemming van de
Provincie om een gede€lte van het bos te kappen,
waardoor de baan zodanig gedraaid zou kunnen wor-
den, dat hij buiten de stankcirkel komt te liggen.
In feite is dit alleen mogelijk indien het een
zwaarwegend maatschappelijk belang betreft en er
geen alternatieve lokatie is.

Hoewel de Provincie eerder te kennen heeft gegeven,
dat aan die voorwaarden niet wordt voldaan, wordt
het toch zinvol geacht om opnieuw een gesprek te
beleggen met de veranwoordelijke gedeputeerde,

de heer van Geel.

Met name zal er dan op gewezen moeten worden, dat
in het kader van de recente verkiezingen door meer-
dere leden van provinciale staten de indruk is
gewekt, dat er in deze mogelijkheden zijn.
Wethouder van Oosterwijk zal in overleg met fractie-
leden en op ons verzoek bezien of het mogeliijk is
de heer van Geel uit te nodigen naar Oirschot te
komen, zodat hij ter plaatse poolshoogte kan nemen.
ondertussen heb ik begrepen dat hij op ons verzoek
is ingegaan en dat hij op dinsdag 25 RT een
bezoek brengt aan Oirschot !!!

Cees van de Schoot.

HYPOTHEKEN VERZEKERINGEN
PENSIOENEN BELEGGINGEN
ADMINISTRATIES

=R TR
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% 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 J




Stoelen en tafels van

TEURLINCX & MEYERS
STERK IN ALLE STIJLEN

van moderne creatie ot klassieke gratie.

BIJ KONINKLIJKE HESCHIKKING
HOFLEVERANCIER

.

TEURLINCX
MEIJERS

(radfempgaiyngs - BECt) - T

Rijkesluisstraat 52, Postbus 9
5688 ZG Oirschot Nederland

ESTAFETTE

DANK JE WEL JOKE !!! Dat je tijdens het schrijven van jouw stukje voor de SPIKE zomaar

Zoals iedereen dat doet, zal ik me ook llen, hoewel dat misschien overbodig is.

Ik ben Gemma van Esch-Bullens; geboren en getogen in Oirschot.

Ik ben getrouwd met Piet en we hebben 2 zonen en 1 dochter.

ﬂnwa‘kparmemhabuuondermpenommcmdmctebb]ven(endanmoel;cwaaan

doen als je 45 jaar bent) loop ik bij de atletiekvereniging.

Soms gebeurt dat met veel inzet en soms loop ik er de kantjes vanaf.

Het samen lopen is voor mij heel belangrijk en al lopend buurten we ook wat af.

Ecngmmwmphmmlmdeummmdmzmgenerwchmvoordaldcsfmﬂmd
is en ied den weer naar huis gaat!

Nademmmgenopulcrdag ,als voorbereiding op de halve marathon, ben ik op de zaterdagen

blijven lopen. Met cen kicin groepje maken we een lange duurloop of crossen we door de hei.

EnopzonuwdaghatmeKoﬂmbmgdoomh«nmdmhusﬁkjabmopnnj

omdat ik “de pen” gekregen heb.

Nou Frans dat is op te lossen hoor; aan jou de beurt om de volgende SPIKE te voorzien van

Kolle klets! Veel succes ermee.

Het is alweer cen tijd geleden dat er cen limmerik in de SPIKE te lezen was en dat hoorde
eigenlijk wel bij “de pen”. Tk zal mijn best doen, dus daar gaat hij:

De AVO van Skon Orre Gat

loopt de Oirschotse hei wekelijks plat
gemeente doe er sncl wat aan

kom over de brug met cen eigen baan Gemma
Wij zijn het wachten meer dan zat.

JAARVERGADERING

Zoals bekend houden we aanstaande
maandag 3 maart onze jaarvergadering.
De leden van de AV OIRSCHOT ontvangen
bij deze Spike de Jaarverslagen 1996
voor deze vergadering.

In. het verleden werd weinig gebruik
gemaakt van de mogelijkheid de versla-
gen vantevoren op te halen. Op deze
manier is iedereen op de hoogte van
het reilen en zeilen binnen de AV OIR-
SCHOT. Tedereen kan thuis alles eens
rustig doorlezen. Dat praat misschien
wat gemakkelijker!

Maandag 20.30 uur in De Beurs!




WEDSTRIJDKALENDER

Zondag 2 maart; kempische Trimcompetitie.
Valkenswaard, 6 en 12 km.

Start 11.00 uur.

Zondag 2 maart; Drunen
3,4 - 6,6 - 9,6 - 21,1 km
Start 10.30 uur
Inschrijven voor 27 februari f 10,00

Zaterdag 8 maart; Alphen aan de Riijn
12.45 uur Dames 15 km
14.00 uur Heren 20 Kkm
Inschrijven voor 15 maart f 13,50

Zondag 9 maart; 30 km Tilburg

11.00 uur, 7,5 - 15 kn
12.45 uur, 30 km

Inschrijven voor 8 maart, f 6,50 - f 10,00

Zaterdag 15 maart; 2e~Bergloop.
Montferlandbergloop Kilder (Gelderland)
13.00 uur 12,5 km Op naar de Top
opgeven voor 4 maart bij Sjaak Endemol.

Zondag 16 maart; cityloop Veldhoven

10 - 16 - 21,1 km, start 11.00 uur
Inschrijven voor 10 maart £ 6,00 - £ 8,50

Zondag 16 maart; Tijdloop Hilvarenbeek
Start vanaf 10.00 uur

Zondag 23 maart Clubcross
10.00 uur senioren, dames en heren
Kampioenschap per categorie.
11.00 uur jeugd, start per groep
maar iedereen loopt voor een podiumplaats
in haar of zijn categorie.

Haanda% 31 maart: Paasloop Boxtel 15 km
star 13 uur, 6,5 - 10,75 = 15 knm

Inschrijven voor 23 maart f 5,00

INFORMATIECENTRUM
DERDE WERELD

OIRSCHOT
Rijkesluisstraat 5a, . Tel. 0499 - 577114

OIRSCHOT EN ONTWIKKELINGSSAMENWERKING
Eenonnndodmeﬁngu1:mnbewxduenvaieennumwwmmgehuwelnnnde

Derde Wereld

Door een eerlijke prijs te betalen voor hun produkten kunnen de kleine produ-
centen, zoals pottenbakkers, zil\ ), , kleine koffie- en cacaoboe-
ren, hun | tandaard verbet

Door het kopen van kwsm@mﬂnm en levensmiddelen ben je niet alleen
solidair met de 3e 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
ook informatie over het land van
herkomst en over de mensen welke
hat rhachid kt hebb

L =)

Gezonde voeding voor
sportprestaties is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Verder is nog informatiemateriaal
aanwezig in de vorm van uitleen-
boeken over verschillende landen

en gratis tijdschriften. A o
m:
Openingstiiden: Groenten en Fruit
Dinsdag t/m Vrijdag
VR Sk 0930 tot1zoowr. | H. V. Nunen Smits

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

Op Maandag gesloten.

Oude-Grintweg 16
5688 MA Oirschot
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Wie wordt jury—1id?
“Op de maandagavonden 24 maart en 7, 14
en 21 april wordt er in Helmond een
cursus gegeven voor K.N.A.U.-jurylid.
\ Je kunt dan worden ingezet bij atle-
{ tiek-evenementen, zoals onze eigen
Auwjaorscross en Jazzloop, maar ook
tijdens de Nationale Grasbaanspelen
die dit jaar in de Wieringermeer wor-
den gehouden. (Daar is de AV OIRSCHOT

Sportcentrum De Kemmer

sporthal / binnen- en buitentenmis

WINTER ook weer present met jeugd en senio-
> ren!).
Zonder jury-leden is geen wedstrijd
- Contracten van 08:00 - 24:00 uur gogeiijk- 14 Bl 2 18% ik
it1 nkele van onze leden zi
% COII]PCUUC voar dqbbels bezit van dit diploma.

- Tennisschool voor jeugd Tiny van de Ven, Erna van Agt (beiden
- Tennislessen voor beginners en gevorderden ;::dede ai ::9323":“1::;:35 930 l‘;’;?rggzz;

- Mogelijkheden voor toernooien voor uw T e THbbEE A ST 40" Wel1btn]
bedrijf, vereniging of vriendenclub 0 ja, de kosten: § 0,00. En de club

vergoed de reiskosten!
Henk van de Wal

s  aaegedagas

- Cont(acten op _binnen- en buitenbanen p.s. Senioren opgelet 11!

- Tennislessen binnen en buiten

4 R ) Vanaf 1 maart geen zaaltraining.
Competme overdag en’s avonds Dus op dinsdag en donderdag vertrek om
(DD €n HD) 18.30 uur bij de Boer

Zondag 30 maart begint de zomertijd weer.

De trainingen op dinsdag en donderdag beginnen
dan weer om 18.30 uur

NADERE INFORMATIE ] tot + 20.00 uur op het atletiekveld (hopelijk

het laatste seizoen, we blijven optimistisch).

Sportcentrum De Kemmer

Bloemendaal 5 Het Nederlandskamp.\oenschap grasbaan wordt dit
Postbus 152, 5688 ZK Oirschot jaar gehouden in Wieringermeer op 13-14-15 juni
De jeugd gaat er met een qrote groep naar toe
tel.0499-572445 en blijven daar overnachten in tenten ook seni-
fax.0499-574772 oren zijn van harte welkom om mee te doen, wel

zo snel mogelijk opgeven bij Tini van de Ven
van de jeugdcommissie !!!!



Verslag Kempische Trimcompetitie. {

Cisca van Beers 56.35

De weg naar de parcoursen van de trimcompetitie
Nellie van Beers 49.16

is bij de meeste trimmers welbekend.

De kortste weg hoeft niet altijd de eenvoudigste Annie de Bresser 63.46
te zijn. Normaal gaat de weg via Middelbeers naar Harrie vd Broek 65.06
Casteren-Bladel naar Reusel. Maar Martien Verbruggen Hans Busgen 52.20
die vooraan reed wist 'n andere weg, door zijn werk Toon de Croon 54.12
komt Martien her en der in Brabant. Deze weg die hij Toos de Croon 65.23
wist was er een van de touristische route , niet Theo van Erp 44 .33
eenvoudig maar wel een mooie, toch ruim op tijd Wilma van Hattum 57.36
in Reusel aangekomen kon de trimloop beginnen. Jan Heijms 54.12
Wie opmerkelijk bezig zijn is Tineke vd Heuvel en ! Tineke vd Heuvel 56.52 PR
Wilma van Hattum. Gezamelijk 2 jaar geleden begonnen Henny van Rijt 48.23
met lopen met de loopcursus en via de recreatie Twan Roefs 54.47
trainingen doorgestoomd naar groep 3B waar beide Ton vd Sande 59.27
dames met veel plezier lopen. Nu ook weer in Reusel i Nol Veldhuizen 48.47
gingen de twee dames voor 11.4 km van start. N Martien Verbruggen 54.12
Samen de afstand overwinnen , soms elkaar steunen Mario Wiercx 54.11
omdat de een in 'n dip zit, en als het helemaal - Annie van Zeeland 61.52
niet gaat gewoon wat langzamer gaan lopen om zo Cees Timmermans 61.52
de afstand zo goed mogélijk te overbruggen.Om toch Marian Kemps 57.36
weer na afloop tevreden te zijn en weer met Frans vd Staak 50.03
verbazing naar de tijd te kijken en dan te moeten Riny Roefs 46.11

concluderen dat ze ten opzichte van 'n jaar
eerder weer minuten sneller hebben gelopen.
In maart krijgen zij maar ook weer wij de kans om

ons kunnen te tonen voor 12 km. in valkenswaard.

Dus succes voor iedereen. = WEDSTRIJDUITSLAGEN
.
lle KRUIKENLOOP TILBURG, 8 februari
Rinie Roefs 13,3 km 539:55
Nelly van Beers 20 km 1:24:24
Uitslagen kempische trimcompetitie. L Jan Hedijms 20 _km 1:25:21
Toon de Croon 20 km 1:25:26
Les Baalen 24.16 Martien Verbruggen 20 km 1:28:43
Hermine van Erp 33.10
Phad Ve Crlstmivea. ©43,30 40e JOE MANN BOSLOOP, Best, 16 februari
Sjaak Herijgers 32.18 Hermine van Erp 5740m 34:30
Remi Timmermans 11,6 km 44:14

Gerard vd Kerkhof 34.22
Mieke Raaymakers 32.18

Ria van Nunen 33.06 ,@
Maikel Roefs 31.10 X
Aaf Gerritsen 38.00 &
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KORTADEMIGHEID Bl INSPANNING
Els Stolk, december 1996

KONINKLIKE NEDERLANDSE ATLETIER UNIE

INLEIDING

Ademhalen gaat bijna altijd “vanzelf”. Als je hardloopt, regelt het lichaam zelf dat je sneller en dieper
gaat in- en uitademen, dat je gaat “hijgen”. Dit "hyperventileren” tijdens inspanning is een aanpassing
van het lichaam waardoor er meer zuurstof uit de inademingslucht opgenomen en meer koolzuurgas
(afbraakproduct van de energie-levering) uitgeademd wordt. Bij een flinke verkoudheid merk je vaak
pas hoeveel moeite ademhalen kan kosten. In de regel duurt een verkoudheid niet langer dan een paar
dagen. Als de moeilijkheden met ademhalen steeds terugkomt, is dat niet normaal. Zeker niet als het
hijgen veel langer aanhoudt dan bij de andere atleten die dezelide training afwerken of als het
overgaat in "piepen” of hoesten. De vraag is dan of het hijgen veroorzaakt wordt door een slechte

conditie of door iets anders.

INSPANNINGS-ASTMA

Inspannings-astma kan optreden na een zware inspanning die minstens enkele minuten volgehouden
wordt. Zeker als er hardgelopen wordt in een koude of droge lucht (indoorwedstrijden!), treden de
klachten sneller op. De sporter blijit dan lang “nahijgen”, kan gaan hoesten en zelfs "piepen” en
“gieren” bij de in- en uitademing. Meestal houden de klachten zo'n 5-15 minuten na de inspanning
aan. Soms treden deze klachten echter pas uren na de training op.

Het is bekend dat inspannings-astma vaker optreedt bij mensen die allergisch zijn (geweest). Denk
hierbij aan mensen die in hun jeugd eczeem hebben gehad of bekend zijn (geweest) met astmatische
bronchitis. Zo'n 10 % van de Nederlandse bevolking heeft een gebs aanleg waarbij de kleine
luchtwegen op bepaalde prikkels (sterk) kunnen vernauwen. Bij inspannings-astma reageren de
luchtwegen vooral op een sterk verhoogde in- en uitademing ("hijgen"), een lage temperatuur en/of een
lage vochtigheidsgraad van de inademingslucht, waarbij luchtverontreiniging de zaak alleen maar
verergerd. Het is niet zo, dat mensen waarbij de aanleg voor inspannings-astma geconstateerd, in de
toekomst ook de "gewone" astmal-tische bronchitis) zullen kkelen. Het omgekeerde is (bijna
altijd) wel het geval. Als mensen bekend zijn met astmal-tische bronchitis), is lichamelijke inspanning
bij hen vaak een aanleiding voor een aanval van inspannings-astma.

WAT TE DOEN BI) INSPANNINGS-ASTMA ?

Natuurlijk is het lastig als je een vorm van insp: gs-astma hebt. Het hand

is om een atletiekdiscipline uit te kiezen, waarbij er geen klachten op zullen
treden. Het zal iedereen duidelijk zijn dat je bij de gebruikelijke training voor
de werp-, sprint- en springnummers geen last zult krijgen van inspannings-astma.
Nogmaals: om klachten van je aanleg tot inspannings-astma te krijgen is het
noodzakelijk om langer dan enkele minuten achter elkaar met een hoge intensi-
teit te sporten.

Vaak zal echter pas in de praktijk van de training blijken of een sporter klachten
krijgt van de luc gen die door inspannings-astma v kt worden. Niet
iedereen wil of kan dan nog van atletiek-discipline veranderen.

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.

Doc icts aan uw blessure-preventic en laat
uw spicren eens masseren.

Gediplomeerd sportmasseur :
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)

T s
I

Oirschot
Koestraat 10

0499 572488

AKELAARDIJ

SSURANTIEN

8
—‘ Wat kun je zelf doen om zo min mogelijk kiachten te krijgen?
Als je aanleg hebt voor inspannings-astma, kun je vaak een aanval voorkomen door de volgende
nichthjnen op te volgen
sport zoveel mogelijk in een warme, vochtige omgeving. Moet je toch in een koude omgeving
sporten, probeer dan een sjaal voor de mond te dragen en blijf zolang mogelijk door de neus
ademen.
Voer een goede warming-up uit, omdat gebleken is dat hierna gedurende %-1% uur een verminder-
de neiging zal bestaan tot een vernauwing van de luchtwegen. Ook in de warming-up moet niet
langer dan enkele minuten achter elkaar hardgelopen worden. Korte onderbrekingen van de
warming-up zijn aan te raden.
Bekijk (samen met je trainer) of het mogelijk is om de training aan te passen. Zo kan het helpen om
met een lagere intensiteit te trainen of om de lange-tempo training te vervangen door een interval-
training met kortere afstanden

Welke medicijnen helpen goed?
Als bovenstaande richtlijnen niet helpen, kunnen medicijnen uitkomst bieden,
waarbij je als atleet rekening moet houden met de doping-reglement van de
IAMAF/KNAU. Bijna altijd kan een aanval van inspannings-astma voorkomen
worden door het inademen van het medicijn Salbutamol (b.v. Ventolin), Salme-
terol (b.v, Serevent) of Terbutaline (b.v. Bricanyl) voor aanvang van de sportbe-
fening. Het gebruik van deze medicijnen is alleen toegestaan als de KNAU
vor toestemming heeft gegeven. Hiertoe dient een schriftelijk verzoek aan (I
le bondsarts gedaan te worden (waarbij een copie van het recept of een
werklaring van de behandelend arts gevoegd dient te worden). Soms zijn er (ook)
indere medicijnen nodig. Zo kunnen corticosteroiden per inhalator (b.v. Pulmi-
ort of Becotide) voorgeschreven worden, waarvan het gebruik verplicht gemeld
moet worden bij een dopingcontrolel. Alle medicijnen waar Ipratropium (b.v.
Atrovent), Cromoglicaat (b.v. Lomudal) en Theofyiline (b.v. Theolair) mogen
rowel ingeademd als geslikt worden. Het is niet toegestaan om andere medi-
t1inen of andere loedieningsvormen van genoemde medicijnen te gebruiken.

HYPERVENTILEREN

lina altijd gaat het higen ten gevolge van de inspanning "vanzelf® weer over. Soms echter gaat dit
hijgen na de inspanning te lang door. De sporter voelt zich kortademig, maar haalt in feite te snel en te
iliep adem. Bij hyperventileren wordt er leveel koolzuurgas uitgeademd, waardoor een verstoring van
ile zuurgraad in het bloed optreedt. Als gevolg hiervan kunnen lichamelijke kiachten ontstaan, zoals
hijvoorbeeld overmatig ("angst-")zweten, een "droge mond”, tintelingen rondom de mond en in de
handen, misselijkheid (soms zelfs met braken), duizeligheid en soms zelfs flauwvallen. Niet altijd is
duidelijk waardoor het hyperventileren optreedt. Soms treedt het hyper in comb met
ven (lichte) aanval van inspannings-astma op, waarbij de sporter zich ook "benauwd” voelt. De sporter
kan hierbij angstig worden, waardoor het hyperventileren blijft bestaan of zelfs versterkt wordt. Als een
porter hyperventileert, is het belangrijkste om hem of haar gerust te stellen. Vaak werkt dit afdoende
maar soms is het noodzakelijk om iemand die hyperventileert in een zak te laten in- en uitademen
(nadat de werking hiervan eerst uitgelegd wordt!).

SAMENVATTING

Het is niet altijd een gebrek aan conditie als een atleet tijdens de training langer dan de anderen
kortademig is. Er kan sprake zijn van een aanval van inspannings-astma, die vaak voorkomen kan
worden door een aantal maatregelen te treffen of door voor aanvang van de training een medicijn in te
femen. Er kan (ook) sprake zijn van hype: leren, waarbij g lling van de sporter vaak
sdoende werkt
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UITSLAG SPIRIDONCROSS RIJEN 26-01-97 f1£{{f{f{1f

M pup C Janske vd Wal 3e pl 1270m 6.10 min
Esther der Kinderen 6e pl 7.17 min
Jpup C  Jeroen der Kinderen 4e pl 1270m 6.52 min
Rob van Agt 5e pl 7.33 min
JpupB Erkvan Agt 1epl 1270m 5.07 min
Bart Noijen 3e p! 5.38 min
Jeroen vd Ven 8e pl 6.05 min
JpupA Jerdme v Dun 9e pl 1270m 5.20 min
JjunD  Renévd Ven 1e pl 2270m 8.23 min

UITSLAG PROFILE-CROSS UDEN 02-02-97 f${f{{{f{{¢

Mpup C Janske vd Wal 2e pl 1230m 5.51 min
JpupB Erk van Agt Se pl 1230m 5.20 min
JpupA Martijn vd Ven 14e pl 1230m 5.39 min
JjunD RenévdVen -~ 2e pl 1780m 6.24 min

Marcel Gosens 14e pl 7.49 min

UITSLAG CARNAVALS-CROSS VALKENSWAARD 08-02-97 £

M pup C Esther der Kinderen 7e pl 1025m 5.13 min
Jpup C  Joost Noijen 3epl 1025m 4.56 min
Jeroen der Kinderen 8e pi 5.22 min
Rob van Agt 10e pl 5.46 min
Jpup B  Erik van Agt 2epl 1025m 4.01 min
Bart Noijen 6e pl 4.22 min
Dirk den Ridder 11e pl 4.56 min
Thomas v Laarhoven 12e pl 5.33 min
JjunD René vd Ven 1e pl 2115m 7.46 min
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Den Uitvanck 15

Postbus 146 5688 ZJ Oirschot

i ' tel 0499-573555 fax 0499-574065
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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.
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Hoi Allemaal,

Afgelopen zondag (16 febr.) hebben we weer een wedstrijd gelopen. We

hoefden niet zo ver te rijden want het was deze keer in Best.

Het was erg druk, er waren veel deelnemers. We stonden met 22 meiden aan

de start, en ik kwam als 12e over de eindstreep.

Ik was wel erg moe hoor toen ik klaar was. Het was lekker weer, dus we

konden nog fijn even spelen en natuurlijk de rest nog even mee

aanmoedigen, voor we weer naar huis gingen.

Ik vind het erg leuk om mee te gaan en ik ga dan ook voigende week zeker

weer mee. We gaan dan in Belgié lopen en na afloop lekker friet eten!!!
Groetjes, Esther der Kinderen.

UITSLAG JOE MANN BOSLOOP BEST 18-02-97 f{f{fff{

M pup C Janske vd Wal 2epl 910m 3.55 min
Esther der Kinderen 12e pl 4.21 min
JpupC  Joost Noijen 3epl 210m 3.57 min
Jeroen der Kinderen 12e pl 4.42 min
Rob v Agt 14e pl 4.47 min
JpupB Erikv Agt 4e pl 1240m 4.55 min
Bart Noijen 7epl 5.14 min
Jeroen vd Ven 16e pl 5.40 min
JpupA Joost vd Heuvel Ge pl 1240m 4.37 min
Martijn vd Ven 24e pl 6.09 min
JjunD Renévd Ven iepl 1870m 6.32 min
Marcel Gosens 15e pl 7.54 min
MjunB  Milou Beelen 4e pl 2780m 12.37 min
Na-schoolse sport

Op de woensdagen 12 en 19 maart worden op ons veld weer de Na-Schoolse
Sportmiddagen georganiseerd. Dit zijn middagen waarop de Oirschotse
basisschooljeugd kan kennismaken met diverse takken van sport. Bij ons is
dat natuurlijk de atletieksport. Voor onze eigen jeugd is het op deze
middagen dus géén looptraining, maar ze kunnen wel meedoen met de
onderdelen van de na-schoolse sport.

RAEEEREREes
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LET ern
Op dinsdag15 april is er een informatie-avond over de atletieksport. Deze
avond is bedoeld voor leden, jeugdleden, ouders van jeugdleden, maar
vooral ook voor jeugd en hun ouders die (nog) geen lid zijn van AVO. Dus als
je iemand kent die wel geinteresseerd is dan zeg het voort.
De avond wordt gehouden in De Enck en begint om 8.30u.
Er wordt o0.a. een film vertoond over trainingen en wedstrijden van onze eigen
jeugd.

i FEELL L LI L L L L L L LI L LS LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL00S

Clubkampioenschappen Cross

Op zondag 23 maart zijn onze cigen clubkampioenschappen
cross. Houd deze voormiddag vast vrij want wij willen alle
(Geugd)leden aan de start zien verschijuen. De jeugdleden krijgen
nog een inschrijibricije waarop ook de aanvangstijd vermeld
staat.

LELLLLLELLLLLELLLLLLLLLLLLLLLLLOLLLLLLLLLLLLLLLL0¢
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Meubelfabriek

Den Uitvanck 1
Tel. 0499-572409

EIKEN EN GRENEN POSTBUS 139
MEUBELEN 5688 ZJ OIRSCHOT

CAMPING

‘éw e Lot

0eh
gust ¥©

ruktige 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

FAIRsports
tegenover de grote stoel




Een plaatsnaam
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De woorden van de eerste kolom zijn gevormd uit de letters
van de tweede kolom min een. Bij een juiste oplossing kun
je in de tweede kolom op de stippen van boven naar bene-

den een plaatsnaam lezen.

R I - NV NN

. Ishut - zeer groot
. Meisjesnaam — zuinig.

Eind - meubelstuk.

Inwoner van een Europees land - troep.
. Geleedpotig dier — vorstelijk persoon.
. Overblijfsel - jongensnaam.

. Trekvogel — verzonnen verhaal met historische kern.

. Bloedvat — plaats in N.-Brabant. v
. Kapot — het scheppen van schoonheid.

aantal.

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: CF
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
Rini Roefs Pup. /Jun. 575766
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{BHBO:

Vacature




De dealer met
de beste service
uit de regio !

“ab®

AUTO BONGERS

/OIRSCHOT/
VoorhcenAutunoblebedrj‘anuwers

De Stad 1A
Tel. 0499 - 571 505







