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de »SPIKE«

Van de voorzitter,

Zoals u allemaal kunt zien is onze vertrouwde Spike in een geheel nieuwe jas gestoken.

Het formaat is van AS naar A4 model gegaan, hetgeen voor de meeste correspondenten van de
Spike een welkome oplossing is. De teksten kunnen nu ruimer dan voorheen, een verdiende
plaats krugen. Met name de jeugdrubrieken komen beter tot zijn recht. Vaak worden berichten
en tekeningen op A4 aangeleverd en verliezen aan kwaliteit bij verkleining.

Dat de nieuwe Spike niet zomaar tot stand is gekomen moge duidelijk zijn,

Bestuursleden onder leiding van Kees van Empel en Guus van der Burgt gingen te veld om
nieuwe adverteerders te vinden om alle plannen te financieren. Collega’s bedankt voor jullie
inspanning. Maar zeker ook Proficiat.

Qok wil ik hierbij twee leden van de AVO, Josje Franken en Hermine van Erp bedanken, die “de
oude* Spike elke maand weer op tijd drukklaar wisten te krijgen. Dames hartelijk bedankt voor
jullie nimmer aflatende inzet. Het bestuur rekent erop dat jullie dat ook de komende tijd weer
zult doen. Zeker wil het bestuur hier ook alle bezorgers (leden van de AVO) bedanken voor het
tijdig en door weer en wind bezorgen van de Spike. Ook rekenen wij op jullie inzet voor de

de »SPIKE«.....

DE SPIKE IS KLAAR VOOR HET NIEUWE MILLENNIUM.

Zoals u allemaal kunt zien aan deze SPIKE nieuwe stijl, zijn wij, Atletick Vereniging Oirschot,
helemaal klaar voor het nieuwe Millennium. Vooral dank zij de medewerking van u, adverteerders,
ligt er een zeer compleet en vooral dik boekwerk voor u, waarin ww advertenties naar onze memng

goed tot hun recht komen.

De AVO had al vanaf de oprichting op 24 oktober 1985 de voor velen bekende Spike in A § formu!.
Mede dankzij de groei van de vereniging nam de oplage toe tot zo’n 250 stuks. Het was voor het
bestuur een grote wens om het “kleine” formaat voor het jaar 2000 echt volwassen te laten worden. De
vele berichten van zowel de oudere, maar vooral de vele jeugdleden, noodzaakten hiertoe.

De bestuursleden namen de taak op zich om de organisatie daarvan op zich te nemen. Veel tijd is

deerd aan het zoeken van de

|

dzakelijke (t.b.v. de financiering) adverteerders, Daarna werd

gezocht naar een drukker die aan onze en uw wensen kon voldoen. Wij kunnen stellen dat wij hierin
bijzonder succesvol zijn geweest. U treft hier de eerste Spike aan met maar liefst 45 advertenties. Deze
komen 11 keer per jaar onder de ogen van onze trouwe lezers.

ADVERTEERD, R BED :

Om u allemaal een overzicht te geven van onze adverteerders, wil ik ze graag met enige trots
hieronder aan u, de lezers, maar vooral ook potentiéle kopers en klanten, voorstellen.

toekomst. ABN AMRO Bank N.V. Oirschot Verspaandonk Herenmode
De Spike is klaar voor het nieuwe Millennium. Rabo Bank Oirschot Assurantiekantoor de Verrekijker

Vullings Oirschot B.V, Fair Sports

Het bestuur roept alle leden op om kopij aan te leveren. Deel uw ervaringen bij wedstrijden, Autobedrijf P. v.d. Ven B.V. Kroon Bier

trainingen of wat dan ook, met de andere leden/lezers. Dat is leuk, maar ook interessant. Bloemsierkunst Frank van Kemenade Van Zelst Shellstation
Installatiebedrijf Franken Sporteentrum de Kemmer

Onlangs hebben wij van de Scouting Vereniging St. Odulphus een enorm net overgenomen, Dit :“kh;:del deoch?:h';:“ Heerbeek Lwez:Ien lf" vnl;e()‘.verduk

ter vervanging van het verweerde net van onze discusring. Nog even en iedereen kan naar S:.:omnngir;cm BV c16-bo Vo?r?le:lll.narkte

hartelust gooien. De Derde Wereld Winkel Oirschot Blox & Verbeek Adviesbureau

A - . A : " Slagerij Cas Smits Oirschot B.V. Van de Ven Assurantiekantoor

Het is al heel lang stil rondom de perikelen van de nieuwe atletiekbaan. De gemeente heett tijd Running Support De Kempen Grind en Zand B.V.

nodig gehad (en in ruime mate gekregen) om de plannen van het gebied de Kemmer tezamen De Club van Eenentwintig Horeca Bedrijven Autoschadebedrijf de Leest B.V.

met de overige plannen van Oirschot Zuid aan de provincie toe te lichten. Daarnaast heeft de Administratickantoor ASMI, Ton van der Sande  Friterie D'N Heuvel

afdeling financién van de gemeente Oirschot zich kunnen buigen over de door ons voorgestelde Camping Latour Technisch Install. Buro Frans Rijoen B.V.

financieringsmogelijkheden voor de nieuwe baan. Op korte termijn is een vervolg afspraak Hennie en Yvonne van Rijt. Bloemboetiek Elha

gepland. Het bestuur houdt u op de hoogte. Schuurmans Glas- & Schilderwerk Spoordonks Handelshuis
Grim Etalage & reclame Makelaardij Gast

De Marathon Eindhoven is weer achter de rug. Vele uren trainingsarbeid zijn, naar ik hoop, v l}oomen Rusterwort B. ¥ ;derc‘kacncho]t:.n;’!

lonend geweest. Voor zover te horen op de gebruikelijke avond bijeenkomst (dit keer te elfder Stedit) va do Sckout art o yniiog

3 o X Reisbureau van Gerwen Computer Service v.d. Schoot

ure georganiseerd bij de Beurs) waren er alleen maar tevreden reacties. Jammer dat Henk v.d. FT Print

Heuvel de enige AVO-atleet was die de hele marathon liep, en hoe. Mooie tijd Henk, Proficiat.

Ook de andere lopers proficiat met de prestatie. Begeleiders, fietsers bedankt voor de inzet m.n. Speciale dank gaat uit naar: Onze club sponsor : Roefs Middelbeers B.V.

op de Zaterdag-ochtenden. De bloemen zijn verdiend (niet nodig). Onze wedstrijd sponsor : ABAB Accountants

Dan is het Cross-seizoen weer begonnen. Vooral de jeugd zal zich hier laten gelden. Zet hem op.

SPIKE, IK WENS UEN UW ADVERTEERDERS EEN VOORSPOEDIGE TOEKOMST IN

Zorg dat wij met z'n allen weer trots op kunnen jullie zijn. HET NIEUWE MILLENNIUM TOE.
Mario Wi & . Wiercx
Voorzitter van AVO, de club. v er van AVO, de Club
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afmeldingen per 1 oktober 1999

1 Va5
2 MJD
3 JJb
4 MPA
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Roland van Loon
Dirk den Ridder
Toos de Croon

Theo van Erp

Rene Pel

Riky Kolsters

Han Neve

Karlijn den Otter
Annie de Bresser
Margriet Verhoeven
Niek Traa

Elly Bruurs

Toos Vogels
Harriette Scheepers
Linda Timmermans
Ans van den Boer
Reny van Straten-Verhagen
Ria Swaans

Maikel Roefs
Jurgen van den Berg
Thomas van Laarhoven
Henk van de Wal
Cor van Beers

Kees van Empel

Lia Adriaans
Karen van Diesen
Ron de Laat
Lenny Willems

01-11
01-11
06-11
06-11
06-11
07-11
08-11
08-11
10-11
10-11
12-11
13-11
13-11
16-11 g

BLESSURE-PREVENTIE

Denk bij al uw trainingen en/of wedstrijden ook aan de
verzorging van uw spiergroepen, want je kunt blessures
beter voorkomen dan genezen.

Doe iets aan uw blessure-preventie en laat uw spieren
eens masseren,

gediplomeerd sportmasseur:
aangesloten bij de NGS
(Nederlandse Genootschap Voor Sportmassage)

Nu ook gespecialiseerd in

Ayurvedische massagetherapie.

Dit is een indiase ontspanningsmassage
compleet van kop tot teen

met warme kruiden-olién.

Lambert van der Leeden
De Schout 4

5688 VK Oirschot

Tel.nr. 572799 (na 18:00 uur)
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Interne competlitie A V Olrschol 1989

Dames 35+
500 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m totaal

1 Nellie 1.433 min 558.9 min 1211 min 21.21 min 44.09 min

v Beers 103,3 1168.8 121,8 1281 1325 68053
2 Tineke  1.48.3 min 6.19.7 min 13.21 min 23.13 min 49.31 min
1ali 1 i = vdHeuvel 1083 126,6 133,5 138,3 148.6 6568,2
De specialist in Running- en Waud(-elschoellell 3Petra © 2111 min7.51.3 min 1530 min 2641 min 5753  min
160000 kilometer loopervaring smis 1311 1574 1§50 160, 1787 . &0
- o . . 4 Marita X min * min * min * min 57.52 min
een zeer uitgebreide collectie loopkleding vHoof 1411 1671 1650 1773 1786 8241
4 Ria L min * min * min 27.53 min * min
van ondergoed tot pak Swaans 1411 167,1 165,0 167,3 1838 824,1
Ook hebben wij voetbal- tennis- hockey- fitness- en indoorschoenen
'Wij zijn open op vrijdag van 1700 tot 2000 uur Joos van Haaren
En zaterdag van 1000 tot 1600 uur Michiel de Ruyterlaan 48a
En na telefonische afspraak tel: 0499-575270 5688 CL Qirschot

Tel: 0499-570198

En altijd speciale prijzen en volop aanbiedingen | i A A 9 A

Dames 45+
Bloemenboetiek o
i i ( Mix &Match ) 500 m 1500m  3000m  5000m  10.000m totaal
I ; I I IA e 1 Ciska ? min 6,58.8 min 1420 min * min 53.16 min
v Bears 1731 139,6 143,3 207,2 159,8 823,0
2 Mamiétts  * min 7.53.1 min 15.41 min 27.53 min 61.40 min
; Dé winkel met: T v Hout 1731 1577 156,8 167,3 185,0 839,9
% % Eevirroolenbataalbaar Boeket Verspaandonk 3 Hannie min 8421 min * min * min 61.42 min
Hortenmode vio Schilders  173,1 164,0 166,8 207,2 185,1 896,3
% Gediplomeerd personeel 4 Marla 2431 min 9.39.5 min * min 32.52 min * min
# Ruime keuze in natuurlijke Molanstrast 10, 5688 AD Oirschot, Versteden 163,1 1932 166.8 197.2 195.1 915.4
tel.nr. 0499 572659 fax.nr. 0499 577215 Lt L 2 A

droogbloemarrangementen
 Brulds- en grafwerkverzorging
® Fleurop
# Veel keus in rietwerk
#® Houten speelgoed
® Glaswerk enz. enz.
& VVV-bonnen verkoop
en besteden

Interne compstitie A V Qirschot 1999

Dames senioren
500 m 1500 m 3000 m $000 m 10.000 m totaal
. AReny 1422 min6.017 min1225 min22.38 min47.37 min
Straten 1022 1208 1242 1358 1429 6254

210.5' min 7.51.3 min 15.30 min 26.41 min §7.53 min
130,5 1571 155,0 160,1 1737 7764
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Inteme competitie A V Oirschot 1999

"J Heren ssrioren de sSPIKE denSPIKE«

Crrene> 500m  1500m  3000m  5000m  10.000m totaal ' ] SR o
; mpetitie rschof
1 Piet 1.22.6 min 4.59.8 min 1041 min 19.21 min 41.21 min
Swaans 82,6 99,9 106,8 116,1 124,1 5295 Heren 50+
2 Remi 1.19.0 min 5.04.4 min * min 18.38 min 38.52 min
Timmerma 79,0 101,5 1435 111,8 116,86 552,4 500 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m totaal
3 Nol 1239 min 5265 min 11.58 min 20.14 min 43.58 min
Veldhuizer 839 108,8 119,7 1214 131,9 5657 1 M:ﬂ\l/n 1.2:.633 min 5.?8.331 min 10.3? min 18.42 min 39.51 min
4 Roland 1.26.9 min 4.59.3 min 10.28 min 18.26 min * min vdVen i \ 107,0 112,2 1196 528,2
v Loon 86,9 298 1047 1106 178,5 5804 2 Sjaak 1.351 min 5196 min 1211 min 20.28 min 42.18 min
5Rene  ° min 5.49.9 min 1210 min * min 4510  min Aarts 95,1 108,5 121,8 122,8 126,8 5731
Serken 102,3 116,68 121,7 1314 135,5 607.5 3 Toon 1.36.8 min 6.06.8 min 13.07 min 22,29 min 47.23 min
8 Twan 1.30.8 min * min * min * min 42.13  min deCroon 96,8 1223 131,2 134,9 142,2 627,3
Roefs 80.8 126,6 143,5 1314 126,7 619,0 4 Martien 1,434 min 6.06.4 min 1238 min 2232 min 47,52 min
7 Hans 1323 min* min 1315 min * min 4846  min vGeenen 1034 1221 126,0 135,2 1436 630,3
v d Wal 92,3 126,68 132,5 1314 148,3 629,1 § Martlen © 1.37.86 min 5.39.5 min * min 21.55 min 47.08 min
8 Hans . min * min 1321 min * min 56.02  min Verbrugger 97,6 113,2 162,8 131,5 1414 846,5
v Hal 102,3 128,6 1335 1314 168,5 662,3 6 Sjaak 1.50.1 min 8.224 min 12.25 min uitgev min 45.32 min
Herijgers 110,1 127,5 1242 1551 . 138,68 8534
Heren 40+ 7 Wim 1449 min * min 12,16 min 21.56 min 45.50 min
Verhagen 1049 182,1 122,7 1316 137,5 658,7
500 m 1500 m 3000 m 5000 m 10.000 m totaal 8 Toon 1.44.5 min 6.14.9 min 1240 min * min * min
Aarts 104,5 125,0 126,7 1751 187,5 718,7
1 Martien 1231 min 5.07.8 min 10.31 min 18.35 min 39.41 min 9Janvan 214.9 min 7.36.2 min 1517 min 25.51 min 59.10 min
v Gerven 83,1 1028 1052 1115 119,1 521,4 Kollenburg 134,9 152,1 152,8 155,1 177,58 7724
2 Frans 1.27.9 min 5.26.0 min 1049 min 1810 min 39.19 min 10 Gerit 2.09.8 min * min * min * min * min
v d Staak 87,9 108,7 108,2 109,0 118.0 531,7 Weijers . 129,8 162,1 162,8 175,1 187.5 817.3
3 Theo 1274 min 511.0 min 10.40 min uitgev min 39.46 min
van Erp 874 108,7 106,7 1325 1193 549,5
4Joseph gev. min5090 min10.53 min19.00 min40.01  min WEDSTRIJ DUITSLAGEN
vdBosch 11086 103,0 108,8 1140 1201 556,5 7 = )
5 Jan 1294 min 5400 min 11.52 min* min 4312 min alve Marathon, AV De Springbokken, 12 se
Heijms 89,4 1133 118,7 1425 1296 593,5 Remi Timmermans 1.27.06 15° Msen
6 Leo 1.31.1 min 5443 min 1205 min* min 45.15 min Octaaf van den Heuvel 1.30.46 23° Msen
Beelen 9211 1148 1208 1425 1358 605,0 Eric Aarts e
7 Cor 1375 min*  min 1208 min21.05 min 4438  min AT s 25" Msen
v Beers 97,5 136,1 1213 126.5 134,0 6154
8 Hennle  * min 5.51.5 min 1202 min 21.12 min 46.06  min Airborneloop, EAV Olympia, se;
v Rift 1206 1172 1203 127,2 1383 623,6 2 Eric Aarts 15km 55.48 9° Msen
9 Gerard  * min 5.47.9 min 12.01 min * min 44.20  min Remi Timmermans  15km 57 .
de Goeij 1206 116,0 1202 142,5 133,0 6322 A 42 L Msan
10 Rini 1.27.4 min * min * min 21.41  min * min 16° Copy & Co Hart B " 25
Roefs 874 136,1 1313 130,1 1519 636,8 20 _Copy & Co Hart van Brabantloop, 25 sep abantloop, 25 se
11 Guus # min * min * min 20.39 min 42.15 min Etappe Afstand lo(o)p(st)er tijd plaats
v d Burgt 1206 . 136,1 | 1313 1239 ) 126,8 ; 638,7 1 39 Antoinet van Esch 16.16 lde
12 Addi - min min * min 17.26 min * min 2 76 Pleter vanEseh 33.19 54°
Smetsers 1208 136,1 131,3 1046 1519 6445 2 S %
13Ruud  1.260 min* min * min * min * min 3 58  Martien Verbruggen 25.58 33°
v Woensel 86,0 136,1 1313 142,5 151,9 647,8 4 2,8  TIrene van Gestel 14.18 43
14 Manus  1.50.6 min 6.17.2 min * min * min * min 5 6,6  Joos van Haaren 2413 7
Verbrugge: 110,68 1257 1313 1425 1519 662,0 L6 11,6 Frans van de Staak 45'00 28°
15 Hans g min 6.182 min * min * min * min 2 : : &
Busgen 1208 126,1 1313 142,5 1519 6724 7 8,9  Sjaak Aorts 34.38 21
15 Bertus  * min * min * min * min 4747 min 8 12,1  Ruud van Woaensel 4451 14°
5 ; 'l-:oof 1206 ' 1361 1313 221;2.5 1419 672,4 1 «% 65 Nelly van Beers 2613 8°
ns . min * min * min 22. min * min 10 ; o
% ol 1400 1304 1844 1325 shig i J 9 85 Martien van Gerven 32.11 14
‘ JRATGENG 13 « Pagina 7 » November 1999 .., ..........eees
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WEDSTRIJDUITSLAGEN-vervoLs

..... T T de »SP'KE«
B o 78  Jan Smits 32.30 38°
12 5,1  Tineke van den Heuvel 23,39 12*
13 68 Rene Sterken 28.46 25°
14 53 Reny van Straten 23.18 25°
15 5,3 Cor van Beers 21.25 42°
Begeleidend fietser: Ton van Liempt
Algehele organisatie: Toon de Croon
{ Eindtijd: 7.06.33
Eindklassering: 14¢

Aantal deelnemende ploegen: 102
Werpmeerkamp Breda, 17 oktober

Discus Speer Kogelstoten Kogelslingeren
Theo van Griensven 17.77m 20.51m 6.63m 11.95m CLUBRECORD!
Rini Roefs 15.42m 22.06m 6.31m 10.09m CLUBRECORD!
Jan Beex ? 38.83m 12.30m 32.28m CLUBRECORDI!

Jan Beex behaalde op deze werpmeerkamp een tweede plaats in zijn categorie: van de
andere atleten is de juiste klassering niet bekend: het waren in ieder geval geen
podiumplaatsen, maar de clubrecords b(j het kogelslingeren die staan!

Hele en halve marathon Eindhoven
Hele marathon:
Henk van den Heuvel 3.03.20 130° plaats van de 656 gefinishte atleten.
Halve marathon

Ruud van Woensel 1.16.27. 48° plaats van de ruim 4000

Eric Aarts 1.21.51

Frans van de Staak 122.44 Hans Busgen 1.48.52
Remi Timmermans 1.23.12 Jozé van de Burgt 1.50.23
Martien van Gerwen 1.24.54 Nickie Fiers 1.51.03

Piet Swaans 1.27.24 Pieter van Esch 15151

Twan Roefs 1.28.52 Huub Moors 1.53.11

Ton Peeters 1.34.08 Maarten Kaptein 153.17
René Sterken 1.37.42 Hennie van Rijt 153.25
Nol Veldhuizen 13835 Jeanne Kemps 1.53.38
Jan Heyms 1.38.54 Emiel van Loon 157.18

Jos Vogels 1.40.18 Petra Smits 2.00.45
Manus Verbruggen 1.42.42 Thea de Jong 2.01.34
Sjaak Herijgers 142,46 Jeanne van Qirschot 2.02.49
Cor van Beers 1.43.24 Mia Heyms 2.03.13
Bert van Hoof 1.43.43 Irene van Gestel 2.1105

Tineke van den Heuvel 1.44.37 Ria Swaans 2.15.19
Hans van de Wal 1.47.55 Mariette van Hout 2.18.10
Mario Wiercx 1.48.47 Hannie Schilders 2.18.47

Marita van Hoof 2.19.10.
%_’ esensesszncss Badhasasasessarsisoveranees ~Jaargang 13 » Pagina & + November 1999

Koestraat 4A
5688 AH Oirschot
Tel. 0499 - 571437

Frank van Kemenade
BLOEMSIERKUNST()

Nieuwstraat 1
5691 AA Son
Tel. 0490 - 472022

Spfilleentrum De Kemmer

Bloemendaal 5

5688 GP Oirschot

tel. 572445

fax 574772

sporthal/binnen en bulten-tennis

De Verrekijker Assurantién
sinds 1967
Verzekeringen / Pensioenen / Hypotheken / Sparen

Geld-leningen / Regio Bank Oirschot (ING Groep)

Wij vertegenwoordigen meer dan 25 verzekerings-
maatschappijen en financiéle instellingen.

Rijkesluisstraat 21
5688 EC Oirschot

Tel :0499 57.53.53*
 Fax  : 0499 57.39.55*

BOEK- EN KANTOORVAKHANDEL

DE CROON

Markt 10 * 5688 AJ OIRSCHOT * tel. 571416

Voor uw boeken, tijdschriften, wenskaarten,
papier-, schrijfwaren en multi-medis.




van de VEN Verzekeringen /_\

VOOR SERVICE EN VERTROUWEN

Betrouwbaar advies
Vlotte schadebehandeling
Bereikbaar buiten kantooruren

Hypotheken
Financieringen
Sparen

Nieuwstraat4 5688 BE Oirschot  0499-572706

\
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE 1999 / 2000
Best | Son |Eindh. | Veldh. | Eersel | Reusel|V'waard| Eindh. |Oirschot
05-sep 03-okt | 07-nov | 05-dec 02-jan | 06-feb | 12.mrt | 02-apr | 07-mei
5.920 m | 7.230 m | 8.000 m | 9.000 m | 10.000 m|11.426 m| 12.000 m | 13.000 m| 14.480 m
Aaf Gerittsen 21.30# | 24.34#
Antoinette v;n Esch 33.40
Bert van Hoof 27.55 34.40
Cor van Beers 2640 | 32.39
Frans van Bommel 35.08
Henny van Rijt 26.31 33.28
Hermine van Erp 20.00# | 2247 #
Jan Heijms 33.34
Jan van Kollenburg | 17.05# | 19.25#
Jan van Overbeek 35.45 45.08
Kees Timmermans 42.56
Manus Verbruggen | 30.40 | 34.49
Marian van Hoof 36.25 | 20.65#
|Mario Wiercx 29.45 36.14
IMarila van Hoof 36.30 | 44.20
Martien van Gerven | 23.50 29.08
Martien Verbruggen | 27.05 | 33.40
Natascha Duyf 3620 | 2031 #
Nellie van Beers 27.05 | 32.38
Nol Veldhuizen 25.50 32.11
Pieter van Esch 29.10 | 33.52
Rene Sterken 26.30 33.38
Sjaak Herijgers 33.23
Ton Peeters 26.45
Toon de Croon 27.25
Toos de Croon 37.30 45.08
Twan Roefs 34.50
{Halve afstand #) 3.210m | 3.650 m | 4.000 m | 5.713 m | 5.000m | 5713 m | 6.000m | 6.800m | 7.240m
; .
¢
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DE DUURLOOP.

Wat gebeurt er met Jje lichaam en/of wat is het effect van
duurtraining?

Tk wil het hier hebben over de rustige duurloop met een hartslag
van 130-140 slagen per minuut. Men traint hierdoor het algemene
uithoudingsvermogen. De duurloop is relatief lang en langzaam.
Bij beginnelingen is de afstand niet al te groot en voor
gevorderden hoeft de duurloop als hij onderhoudend is ook niet
al te lang te zijn. De extensieve duurloop is slechts zinvol tot
ongeveer 2 uur. Wil men echter marathons of ultra afstanden
lopen dan zal men de grens van 2 uur toch wel eens moeten
overschreiden. Door de duurloop krijgt men uithouding door lange
afstanden te lopen in langzaam tempo. Als men de duurloop loopt
in herhalingsvorm (wiss tempo) dan heeft men grote pauze's nodig
om zich voldoende te kunnen herstellen. De duurloop wordt gedaan
in steady-state, dat wil zeggen in een tempo waarbij men de
zuurstof die men nodig heeft ook optimaal opneemt. Door de
duurtraining krijgt men een verbetering van de aerobe
mogelijkheden. (Training van een maximaal zuurstofopname
vermogen). Men krijgt een verbeterde stofwisseling en door de
belasting een optimale werking van de ademhaling dat wil zeggen
een zo groot mogelijke zuurstofopname met de kleinste
ademvolume. Men krijgt een afname van het lichaamsgewicht. Men
krijgt een hartvergroting. Het hartminuutvolume gaat omhoog. De
langzame rode spiervezels worden beter getraind. De ventilatie
gaat omhoog. Een betere doorbloeding van de spieren. Bij
duurtraining is overbelasting bijna niet mogelijk. Bij duur-
training bijna geen melkzuurvorming. Een verhoging van het
heamoglobinegehalte en

myoglobine. De duurloop kan men door de belasting eigenlijk
jedere dag uitvoeren. Wil men in wedstrijden meekunnen dan zal
men echter ook van andere trainingsvormen zoals duurloop in
wiss. tempo de vlottere en de intensieve duurloop gebruik moeten
maken. Ook zal men dan tempotraining en eventueel interval
moeten doen. Deze laatsten echter met mate.

De intensieve duurloop. Tot maximimaal een uur. Voor beginners
echter max. 15 tot 20 min. Het hartminuutvolume gaat veel
sterker omhoog. De snelle rode spiervezels worden beter ge-
traind.

Vetzuurverbranding, glucoseverbranding (spierglycogeen)] . De
intensieve duurloop mag echter niet te vaak worden toegepast.
Hij moet goed gedoceerd worden. De hartslag zal liggen tussen
160 en maximaal, dit is dus een sterke belasting. Zoals gezegd
kan men de duurloop iedere dag beoefenen, maar zowel voor de de
zeer lange extensieve duurloop als voor de intensieve duurloop
geldt een herstel van ongeveer 4 dagen. Voor gevorderden kan het
herstel al op 3 dagen liggen. Met dit gegeven zal men waarde
sportvriend misschien beter weten hoe de duurloop uit te voeren.
U weet nu ook waarom men tijdens de duurloop niet moet "jagen".

Joos van Haaren.
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Estafette-pen

Lon bedankt voor de pen.

Ik ben Erna van Agt. Getrouwd .met St 7 a
. Jan en moeder v
Sr,ok; Vinaz peare 1356 wit 1in do Seugicommianta. 31 Jare
7 e e gincursus beginnen. I
van dit jaar heb ik dan eindelijk, nad v e
) at ik veertien jaa i
gesport had, mijn loopschoenen a;n etrokk i
dacht ik, dit kan ik nooit. Maar g oo O Tl
it. on en Martien bleven maa
zeggen, na 10 weken loop je echt é&én kwartier h o
ard o
;:mpoi Nu na een half jaar loop ik al met 2B mee en ﬁeg°b:t2§2
.. gr ma (Pit had ik dus jaren eerder moeten gaan doen).
1ad e grote vakantie zijn we met een aantal moeders van jeugd-
t:g:: mn?:ardeh iecihnisc;el nummers begonnen. Dit valt dus echt
’ e s we euk om te doen. Dan maar me ot
:tgijd en natuurlijk meedoen met de clubkampioensc;:pggkrege
ebben veel lol gehad en we doen volgend jaar zeker weer mee.

Limerick:

Atletiek is een gezonde sport.

Ook al doe ik het nog maar kort.

Op de baan en in de bossen.
Technische nummers en de crossen.

Ik vind dat je er aktiever van wordt.

Dan wil ik nu de estafette-pen door

) ik geven aan iemand die
jaren 1lid is van A.V.0. en die vroeger ook in de jeugdcomni:1
sie gezeten heeft. Aaf Gerritsen de pen is voor jouw, succes.

Groetjes en tot ziens,
Erna

OPZEGGEN LIDMAATSCHAP?
Wanneer het lopen niet meer zo lekker gaat, zou je er eventueel over kunnen denken
om het lidmaatschap van dé club op te zeggen. Vergeet dan echter niet wat je,
behalve het lopen, allemaal gaat missen: de sfeer, de ontspanning, de vrije natuur
het zwarte nat-glimmende asfalt en niet te vergeten al die leuke, aardige, vriendelij'ke
mensen.
Toch kan er inderdaad toch wel eens een reden zijn om te overwagen het
lidmaatschap van een vereniging op te zeggen. Voor die mensen is dit bericht.

Qm de }_(.N.A.U. in de gelegenheid te stellen de ledenpasjes vroeg in het eerste
nieuwe jaar van het magische jaar 2000 af te kunnen leveren, is het noodzakelijk dat
de ledenmutaties tijdig op het bureau in Nieuwegein binnen zijn.

Wanneer niet tijdig wordt afgemeld moeten wij aan de K.N.A.U. toch de
basiscontributie van fl. 20,- afdragen.

Dat zijn onnedige kosten, die we dan natuurlijk toch weer proberen te verhalen op de
te-laat-afmelder.

Allemaal onkosten, trammelant en zelfs boze gezichten naar ondergetekende
(ondanks een jaarlijkse herhaling van dit bericht!) waar niemand op zit te wachten.
Daarom ook dit jaar maar weer een tijdig bericht van onze kant:

Henk van de Wal,

: Ledenadministratie.
3 « Paginall« Novemborwes.....‘.......-...........................4’
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Rugklachten

bulkzijge

De rug
\

De rug bestaat uit wervels, die onderling zijn verbonden door
middel van gewrichtjes, banden en tussenwervelschijven. 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-jgewrichtjes
Deze gewrichtjes zorgen voor een deel ook voor de stevig-
heid van de rug, samen met de banden. De ruggenwerveis
worden gesteund en beschermd door de buik- en rugspieren,
die zorgen voor een gelijkmatiger verdeling van de krachten

Lage rugklachten

Lage rugklachten komen bij sporters relatief veel voor. Dat

wordt vaak door een meerdere factoren veroorzaakt. Zo

treden bij staan, zitten of tillen grote druk- en trekkrachten op

bij met name de lendenwervels. 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 QOchtends kan de

rug uitgesproken stijf zijn, war dan in de loop van de dag wat verbetert. Soms straalt de pijn ook uit naar de

bil en naar de achterzijde van het bovenbeen (hamstrings). De meest voorkomende oorzaak van langdurige

rugklachten is overbelasting van de rugspieren 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

o Zware en/of eenzijdige belasting in de sport- of werksituatie

« Een te snelle trainingsopbouw. Rugklachten treden frequenter op als er in een korte tijd te veel, te vaak en
te hard wordt getraind. Met name heuveltraining en sprongkrachttraining zijn berucht. Als er spierverster-
kende oefeningen of krachttraining wordt vitgevoerd, is een juiste techniek zeer belangrijk. Vraag je
teainer hier goed op te letten!

« Lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, beton) met onvoldoende schokdempende en/of
onvoldeende steunende schoenen (spikes!).

« Verkorte spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is het met name van belang dat de
rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren goed op lengte zijn.

» Te zwakke spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is met name het goed op kracht zijn
van de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang

» Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyper-lordose) van de lage rug
terwijl de bovenrug juist overmatig bol {(hyper-kyfose) staat.

» Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een verschil in beenlengten

* (Sportrelevante) Voetafwijkingen, zoals knik-plat voeten.

Naast bovengenoemde factoren, kan het geleidelijke proces van veroudering van de tussenwervelschijf ook

een rol spelen. Deze kraakbeenschijf wordt langzamerhand minder dik en stevig, zodat speling tussen de
wervels ontstaat en de belasting van de gewrichtjes en de banden verandert

.
%.....................,......,............Jaarganng * Paginai2 = November 1999

HET UITGEKIENDE ZADEL VOOR COMFORT, PASVORM EN DUURZAAMHEID

DRESSUUR

SPRINGEN

VEELZIJDIGHEID
VERKRLJGBAAR IN [EDERE GOEDE RUITERSPORTZAAK

AINSLEY EQUESTRIAN INTERN, OIRSCHOT CATALOGUS OP AANVRAAG
Eindhovensedijk 18, 5688 GN Oirschot, Tel, 0499 - 571913, fax 0499 . 575869

Blijven smeren, dames!

< P vande Ven

AUTOMOBIELBEDRIJF

Wilhelminalaan 3 Vessem  Tel. 0497-591766
Bedrijffsweg 19 Oisterwijk Tel. 013-5282680
Industrieweg 28b Oirschot  Tel. 0499-571350
Havenweg 23 Waalwijk  Tel. 0416-568686

T &

Qirschot
'MAKELAARDI) ASSURANTIEN

W =




GRIM

B AUTOBELETTERING

= REKLAMEBORDEN

E STICKERS / SPANDOEKEN
m RAAMBELETTERING

@ TEVENS ONTWERP LOGO'S
m ETALAGE VERZORGING

LAZARUSBOCHT 8A OIRSCHOT
TEL 0499-574494 FAX 0498-574358

Informatiecentrum
Derde Wereld/Wereldwinkel
Qirschot

Je koopt niet lets, je koopt het van iemand!

Door het kopen van kunstnijverheid en levensmiddelen ben
je niet alleen solidair met de 3e wereld, maar het is ook een
effectieve vorm van ontwikkefingssamenwerking.
Bij de produkten is informatie over het land van herkomst
en over de produkten zelf.
Verder is er nog informafiemateriaal aanwezig in de vorm
van uiteenboeken over verschillende landen en gratis tijd-
schriften,

U vindt ons aan de Rijkesluisstraat 5a.

Telefoon 0499-571174

Openingstijden:

Dinsdag t/m Vrijdag van ....... 09.30 tot 12.00 uur
en van.... 13.30 tot 16.30 uur

Zaterdag Van ... 10.00 tot 16.00 uur

spoordonks
handelshuis

COMPLEET WONEN

A MeUbelen (grote meubeltoonzalen)
* Vloerbedekking
* Gordijnen - Vitrage

oordonkseweg 90

OIRSCHOT
Telefoon 0499 - 572944

eesemeee  vn de School Computer Service —----

Garstakker 19

5688 PH Oirschot

Tel/Fax 0499 575399
E-mail mschoot.scs@tip.nl

Uw adres voor:

PC’s, Printers,
Ondersteuning,
Internet.
Hewlett Packard
Connect Reseller

Advanced Power Dealer:

.

Y
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Hoe kun je deze rugklachten voorkomen?

Hieronder staan een aantal blessurepreventieve tips om

rugklachten te voorkomen:

« Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 & 10 minu-
ten rustig in en voer dan in ieder geval rekkingsoefeningen
ult voor de rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeen-
spieren (zie tekeningen hiernaast). Let goed op de aangege-
ven uitgangshouding en de wijze (niet verendl) waarop de
rekkingsoefening moet worden uitgevoerd, Bij het uitvoe-
ren, van de rekkingsoefening mag er geen pijn optreden.
Houd de rekkingsoefening zo'n 15-20 seconden vol en
herhaal iedere cefening 2 tot 3 maal.

« Besteedt aandacht aan spierversterkende cefeningen voor
de buik-, bil- en bovenbeenspieren, De tekeningen hier-
naast tonen enkele voorbeelden. Bij de uitvoering van deze
spierversterkende oefeningen moet er goed op gelet wor-
den dat de rug niet holgetrekken wordt,

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

* Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte onder grond,
zoals gras of bos,

e Draag goed passende loopschoenen met een schokdem-
pende zool en een stevige hielsteun, Train zo weinig mogelilk op spikes. Als er (sportrelevante)
voetaiwijkingen aanwezig zijn (b.v. knik-platvoeten) moet daar rekening mee gehouden warden bij het
kopen van sportschoenen, Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan te bevelen als de voeten te
veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Laat je in een goede sportspeciaalzaak hierover
adviseren, Soms is het noodzakelijk om een speciale aanpassingen in of onder de loopschoenen te laten
maken.

« Bedindig 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.

Wat kun je doen als je rugklachten hebt?

Als deze rugklachten toch zijn ontstaan, voer dan in ieder geval de bovenstaande blessurepreventieve -
maatregelen uit. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te verminderen
of te staken. Als de rugklachten nog in een beginstadium zijn, kan een lichte trainingsaanpassing voldoende
zijn om klachten weer te |aten verdwijnen. Let in het dagelijks leven extra op een juiste houding bij het staan,
zitten en tillen.

Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot vier
weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.). om een (sportJarts de blessure te
laten beoordelen. Lichamelijk onderzoek van de rug is vaak voldoende om de oorzaak (corzaken) te
ontdekken. Veelal kan bij de behandeling van deze klachten volstaan worden met "gedoseerde rust", waarbij
naast adviezen met betrekking tot de kracht- en sprongkrachttraining, vooral het instrueren van een goede
houding bij staan, zitten en tillen, Daamnaast is het belangrijk dat de spieren rondom de fug en het bekken
goed op lengte- en op kracht zijn. Dagelijks aandacht dus voor rekkings ingen en spier

oefeningen! In voorkomende gevallen kan het zinval zun om nieuwe schoenen te kopen, als deze
bijvoorbeeld versleten zijn of te weinig schokd: d zijn of om bijvoorbeeld een
beenlengte-verschil te corrigeren door in- of ondef de schoen een vethogmg aan m brengen. Een
fysiotherapeut kan bovenstaande natuurlijk begeleiden en in voork 8 ook door
een specifieke behandeling (mabilisatie / manipulatie).

Mochten de klachten desondanks toch aanhouden, dan kan het soms nodig zijn om nadere diagnostiek te
laten uitvoeren {bijvoorbeeld door rdntgenfoto's te laten maken) of om een consult aan te vragen bij een
specialist (orthopeed / neuroloog).
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Test voor Eindhoven Sl ey
o
Na weken van harde training was voor &'N *@é
DHOV

vele de kempische trimcompetitie in Son
en Breugel de laaste test. Is de conditie goed, zijn de spieren in
topvorm, of wordt het moraal alsnog gebroken?

Eerst was er nog wat vergelijkend warenonderzoek over de
heilige koe van Nol Veldhuizen, die deze keer op eigen
gelegenheid was gekomen, en die van Hennie van Rijt.
Welleswaar niet zijn doordeweekse, maar zijn Zondagse.

Ook mijn vierwielertje moest het ontgelden met de mededeling
dat er een hoop spinnewebben aanhingen. Wel dat komt omdat
hij bijna niet gebruikt wordt, door mijn sportive aspiraties om
bijna alles op de fiets te doen. Ook het feit een goede zomer of
een prachtig droog najaar niet te verpesten telt mee. Iedere
keer als ik hem een wasbeurt geef gaat het daarna regen. Ik
zie je nu al denken: het regent toch wel vaker de laatste tijd?
Wel dit komt omdat mijn buurvrouw dan de ramen wast. Die
heeft 't ook, dat het dan gaat regenen. Maar we dwalen af, dus
terug naar de trimloop. Grote afwezige was uiteraard Toon de
Croon. Volgens de laatste berichten ligt hij in de stand van de
laatste rekoefening op bed. Het schoot in zijn rug en wacht nu
totdat het eruit schiet. Toos moet gedacht hebben: “Die komt
toch niet ver weg, ik kan best gaan lopen!” En zo het
geschiedde.

Al snel bleek dat de halve marathon een stempel op het geheel
drukte. Tk was wat in de achterhoede gestart en had moeite om
over het smalle fietspad wat naar voren te komen.

Mario had van de vorige maand geleerd niet te snel van start te
gaan en bleef wat achterin. Met een beetje de nadruk op bleef.
Immers had hij de Dam tot Dam al in de benen, en elke
toptrainer propageerd de laatste 7 tot 10 dagen voor de
marathon geen grote inspanning meer te doen.

De eerste ronde liep ik een lekker tempo van iets onder de 5
minuten en trachte dit de tweede ronde te verhogen.
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Met het ingaan van de tweede ronde versnelde ik mijn tempo
ietwat en begon mijn weg naar de top. Ik haalde Bertus van
Hoof in, waarna we samen ... onze hielen lieten zien.
Even later moest Bertus Nog even testen hoe snel hij z’n veters
kon strikken. Een dubbele knoop Bertus, dat werkt beter.
Frans van Bommel was ook niet in goeden doen. Als je teveel
naar het achterwerk van vrouwen loopt te kijken, zie Jje niet
wat er voor je voeten ligt en heb je inderdaad wel eens de kans
dat je onderuit gaat. Ook Twan Roefs hield het de laatste
kilometers ook voor gezien en kwam tot de conclusie dat z'n
kuiten niet optimaal waren. Erger nog ze waren zo geirriteerd
dat deeiname aan Eindhoven op het spel stond, als het de
komende week niet beter zou gaan. Verder op mijn tocht naar
varen zag ik in de verte ook nog de welbekende pet van Rene
Sterken. Echter op het moment dat ik aan versnellen dacht
ging hij dat ook doen, en was mijn kans met nog zo’n twee
kilometer te gaan verkeken. Wel kwam het groepje met
vrouwlief, Martien Verbruggen en Jan Heijms in zicht. Hier zou
ik mijn kans kunnen wagen. Echter heb Ik de afstand
onderschat en kwam ik aan de meet 10 tellen tekort.

En was het niet Jan van Kollenburg die wederom het snelste
was van AV Oirschot, net zoals varige maand?

Ook petje af voor Rian van Beers voor het repareren van de
notitiemap, maar het was tevergeefs. In tegenstelling met de
aanleg van een nieuwe accommodatie reageerde het bestuur
meteen op het verzoek om een nieuwe notitiemap. Deze werd
dan ook feestelijk overhandigd door de voorzitter zelf.
Namens alle KTC-ers van AV Oirschot onze hartelijke dank.

1
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s WEDSTRIJDKALENDEH november 1999

Weg/ veld
6/11 ABAB sncrteross Parcival Tilburg

\" start 13.30 uur Korte cross 3,5 km 35,00
start 13.30 lange cross 8 km 5,00
Wedstrijdterrein “De Warande” Tilburg

Drunense Duinen Cross DAK Drunen
start trimloop 10.30 uur max 8400 mir
start wedstrijden va 11.30 uur
start man. Sen. 15.00 uur 6,00

7.00

1411 ABAB Valkenloop AVV Valkenswaard
wedstrijden en trimloop 7 km

start 12.00 uur alle cat. 14 km 10,00
bij voorinschrijving 2,50 korting 21.1 km 15,00
Wedstrijdterrein Maastrichterweg Valkenswaard

7,50

1411 Molcnbrockloop GAC Gemert

15 km wegwedstrijd en trimloop

start 11,00 uur alle cat

KNAU leden 6,00 niet KNAU leden 8,00
Ook trimlopen 4,4-7,9-11.5 km. 6.00
Wedstrijdterrein Sportpark Molenbroek
1411 Beekse Bosloop Achil’87 Hilvarenbeek
wedstrijd en trimloop

start 10.00 uur 10-20 km
Wedstrijdterrein Sportpark de Roodloop
21/11 Korze Cross GVAC Veldhoven

start cerste wedstrijd 12.00 uur Sen. en Vet. 5,00
Wedstrijdterrein Sportpark de Korze

21/11 Warande Cross Scorpio Tilburg
wedstrijd en trimloop

start 13.10 uur vr. envr. Vet 5.000m 4,50
start 13.35 uur man. Vet. 7000 m 4,50
start 14,15 uur man. Sen. 9800 m 4,50

start 15.00 uur trimlopen 1400-7000 m 6,00
Wedstrijdterrein de Warande Tilburg

\)
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Slagerij Cas Smits

FIUNE VLEESWAREN

Markt 12 a - Oirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmet
Fondue
Partijen

M’\SIagerij Cas Smits

FIJNE VLEESWAREN

Voor Uw

Fiets - Bromfiets
Accessoires
en
Vakkundige reparaties

naar:

R.v.OVERDIJK

T WVESE WWBESL EaRES

Spoordonkseweg 91 - Qirschot
Tel. 0499-572959  Fax 577369

Den Uitvanck 15

Postbus 146

SCITUURMANS!

GLAS & SCHILDERWERK

@ m

REISBURO
VAN GERWEN

UW REISADVISEUR:

PETER SENECAUT

RUKESLUISSTRAAT 23
OIRSCHOT
TEL. 0499 - 57 28 93
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Esso brandstoffen en smeermiddelen
bestelt u bij:

ESSO CENTER

Oirschot Olie B.V.

Industrieweg 26
Oirschot
Tel. 0499 - 577377

J
|

Schadegevalletje?

21/11 Molenven Cross HAC Helmond

wedatrijd en trimloop

start 10.30 uur trimlopen 1940-8550m 8,00
start13.55 uur vr. en vr. Vet, 4530m 7,00
start 14.25 uur man. Vet. 10250m 7,00
start 15.15 uur man. Sen. 10250 m 7,00
start 15.15 uur korte Cross 3590m
Wedstrijdterrein Sportpark Molenven Stiphout

27/11 Halve Murathon Swarlbroek

Wedstrijd en trimloop

start 10.05 uur 3,5 km 7,00

start 11.00 vur 10 km 8,50

start 11.00 wur 21,1 km 12,00
Wedstrijdterrein Bertiliastr. Swartbroek

28/11 Int. ABAB Warande Cross Attila Tilburg

Aanvang wedstrijden 10.30 uur
div. wedstrijden
Wedstrijdterrein de Warande

[ 5/12  Enclave Cross AV Gloria Baarle-Nass
- : ¢ : start 13.30 uur trimlopen 4,3-8,5 5,00 21,1 km 10.00
e (l: srzekior o PRI | I =)

Zorg dat uw Autoverzekering in orde is! 13 30 Toave lene Vel 43 o 500

statt 1.0V uu WCUSIIIJU[UPC“ 0,0=41,1 NIt

Maak o san veijblijvends afspraak met uw ABN AMRO wlviseut Wedsirijdicrrein Brabanlsewey Baarle-Nassau
om uw verzekenngen te laten doorlichlen g
Baan/indoor

u ABN-AMRO De bank

Klein ongelukje?

Zore dat u goed verzekerd bent!

Maak nu cen vrijblijvende ufsprauk met uw ABN AMRO adviseur

om uw vereekeringen te Jaten doorlichten

@ ABN‘AMRO De bank

13/11 Indoor Vet.. Sen. en Junioren AV DES Eersel

start 10.00 uur
Sporthal “De Kraanvogel" Eersel

27/11 Uurloop op de baan AV Weert

start 16.00 uur 5,00
Kunststofbaan Sportpark Leuken, Weert
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de »SPIKE«

DE HALVE VAN EINDHOVEN, EN DAN?

Het zit er weer op. De halve. En ook de training. Voor sommige was die training
zwaar, voor andere stelde het niets voor. Na de vakantie, zo half augustus, zijn de
meeste begonnen met de training voor de halve. Met de Kempische, de Jazzloop, en
de Auwjourloop voor een groot deel van de wedstrijdatleten en de trimmers de
belangrijkste lopen. Wat mij opvalt is dat er voor de 15 km niet echt wordt getraind
op duurloop en voor die 6 km die de halve meer is, wordt een compleet programma
afgewerkt. Althans door de rekreanten. De basis van dit schema is de lange duurloop.
En nu zijn we op het punt waar ik naar toe wil!!

DE BASIS VAN HET LOPEN IS DE DUURLOOP.

Daarom is het zo jammer dat na de halve van Eindhoven door de meeste de duurloop
niet meer wordt gedaan. Eigenlijk zou iedere loper (rekreant) iedere week een keer
die duurloop moeten maken. En dan is in principe een uur lang genoeg al kun je er
regelmatig ook een wat langer doen. Hierdoor heb je heel het jaar door al een
behoorlijke basis en je zult merken dat alle andere lopen je ook gemakkelijker afgaan.
Ook is het zo, dat als je het volgend jaar weer gaat trainen voor de halve, je het ook
gemakkelijker zal af gaan. En je hoeft dan (als je tenminste alleen maar als doel hebt
die halve uit te lopen) niet die lange duurlopen van 20 km of meer te maken.

En marathonloper maakt ook geen duurlopen in marathon lengte en een ultraloper al
helemaal niet. Voor wedstrijdlopers is dit weer anders, die lopen voor een training van
een halve regelmatig 25 km. Toplopers ook, maar die werken er niet bij, herstellen
sneller en hebben een andere doelstelling. Daarbij gaat die duurloop ver onder hun
wedstrijd tempo, en bij de rekreanten is er niet zo heel veel verschil in training en
wedstrijd tempo. Al zou dit wel zo moeten zijn. Maar iemand die gemiddeld 12 km
per uur in een wedstrijd loopt, zie ik niet trainen in een tempo van 9 km, wat 75% zou
zijn, zijnde het tempo van een rustige duurloop. Bij toplopers of ervaren lopers is dit al
gauw 80% tijdens hun duurloop. Met uitzondering van de zgn. zuurstofloop

Als je uitsluitend als doel heb die halve uit te lopen is 1 x 18 km enkele weken van te
voren genoeg. Je doel ( die 21 km) liggen immers op de wedstrijddag en niet in de
training. Hierdoor is de training niet zo zwaar.

Enkele jaren geleden heb ik in het clubblad al eens geschreven over de rustige
duurloop. Inmiddels zijn er weer een hoop nieuwe leden die het misschien interessant
vinden als dit nog eens wordt opgenomen in het clubblad. Ik zal het daarom bijvoegen.
LOOP ZE.

Joos van Haaren.

EERARAEREE BRRES
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HALLO JEUGDLEDEN EN ANDERE LEZERS:

\ Q/f\g

De Spike in een nieuw jasje..mooi hoor. Zo kunnen de tekeningen van de jeugdieden beter
tot zijn recht komen. De familie van Heerebeek is haar belofte nagekomen en van de drie
jeugd-atleetjes in deze familie zijn er tekeningen in deze Spike te vinden.
Qok is er een verslag van Dirk, een advertentie, veel jeugduitslagen van de laatste
wedstrijden, de pen, en de atleten van de maand. Maar vooral is er enorm veel geschreven
over het NKS weekend voor de jeugd. Eigenlijk twee weekenden, want het eerste van de
herfstvakantie gingen de pupillen naar Noordwilk, het tweede weekend de junioren,
Tja, en ze hebben zoveel meegemaakt...dat kon niet op één pagina. De tekeningen zijn
gemaakt door Esther en Geertje die in de herfstvakantie daar veel tijd aan hebben besteed.
Bedankt meiden!
Omdat er zoveel kopij is, houd ik dit woordje kort. Heel veel leesplezier!

Christianne

ATLETEN VAN DE MAAND:

Rick de Bresser: omdat hij de PR-wisselbeker heeft gewonnen, waar hij
(evenals zijn moeder!) totaal verrast door wasl!!!

Susanne van de Heuvel: omdat zijj tiidens de clubkampioenschappen zomaar,
als nieuweling, de tweede plaats bij de meisjes pup
A wist te behalen...

Pechvogel van de maand:

Remco van de Lee: omdat hij voor de tweede keer in korte tijd in het gips zit
en dus weer een poos niet kan trainen of met wedstrijden
mee kan doen.

Wedstrijden jeugd nov/ dec (en andere activiteiten)

7 nov Drunen Drunense-duinencross Pup + Jun
14 nov Hilvarenbeek Cross Pup + Jun
21 nov **Veldhoven Korzecross Pup + Jun
26 nov (vr) Qirschot Sinterklaasactiviteit Pupillen

27 nov (za)  **Tilburg Warandeloop Pup + Jun

(officieus Ned. Kampioenschap)

5dec **Baarle Nassau Enclavecross Pup + jun
12 dec Deume Zandboscross Pup + jun
17 dec (vr) Qirschot Dropping Junioren

19 dec **Reusel Av. Sylvestercross Pup + jun
26 dec **Qlrschot Auwjoarscross Pup + jun

**Voor deze wedstrijden worden op de training deelnameformulieren uitgedeeld.
~Andere wedstrijden: zelf actie ondemnemen via Jeugdsecretariaat of na-Inschrijven.
-Kijk voor de complete lijst cross- en indoorwedstrijden op de uitgereikte wedstrijdkalender.

i
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@ . ) ) Hoi allemaal,

Op 26-9-'99 hadden we dus clubkampioenschappen.

Het was erg gezellig, ik had 3 p.r.'s ,op speer, kogel en op sprint
Helaas heb ik niet heel de wedstrijd mee kunnen doen,

want we moesten naar mijn tante in Belgié .

Bij mijn tante hadden we gegourmet .

In Kerkrade had ik ook al wat p.r.'s gehaald daar was ik erg trots op.

Ik was blij dat ik in Oirschot kon beginnen met speer, want dat was
namelijk de eerste keer dat ik speer deed.
Daar had ik dus geluk mee.

Groetjes van Dirk den Ridder

Hallo

Ik ben Anne

Ik ben 6 Jaar, en ik zit in groep 3
Het leukste van atletiek vind ik
verspringen en hoogspringen

De clubkampioenschappen vond ik
leuk. En ik heb veel zin in het
weekend in Noordwijk,

adverTenTe:
wie heeft er 5paiks ) maat
32-33?")9 moet ze natuurli; k
wel kwijt willep,

9a‘art)e vool. wal,
wllhelm}hq kade )o-
5 689g EKoirsch,t.

Te"°¢99-6} NP

de »SPIKE«
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Waar brabantse gastvrijheid nog heel gewoon is!!!

Kortenaarlaan 34 OQirschot Tel. 0499-572 572

Frans technisch
SPRINGER | Rinenzay Lieti

Totaal installateur / Waarborg installateur

RN fis
VAN RIJT

Electra / Beveiliging /
Gas / Water /

Sanitair / Dakwerk /
Centrale verwarming /
Mechanische ventilatie

PANDGAT 3A
SPOORDONK
TEL. 57 58 21

Kanaalstraat 34

Postbus 104

5688 ZJ Oirschot
Telefoon 0499 57 22 66
Fax 0499 57 48 75




Advizeur.

Succesvol ondernemen is een kwestie van de
juiste beslissingen nemen op de juiste momenten.
Natuurlijk laat u zich hierbij adviseren. Maar dan
wel op maat, en niet met stapels ondoordringbare
rapporten. Bij ABAB houden wij van die persoonlijke,
nuchtere en eenvoudige aanpak. Maar wél
professioneel, waarbij u terug kunt vallen op de

gecombineerde specialistische kennis van onze

Adviseur.

accountants, belastingadviseurs, juristen en
adviseurs op het terrein van onder andere
management, milieu, lonen, automatisering en
mediation. Neem eens contact met ons op, en ontdek
het verschil tussen een advizeur en een adviseur.
ABAB Best, Bosseweg 45 5682 PE Best,
telefoon (0499) 33 97 77, fax (0499) 33 97 00,

internet www.abab.nl, E-mail info@abab.nl.

ABADB

ACCOUNTANTS - BELASTINGADVISEURS - JURISTEN

PROFESSIONEEL IN ALLE EENVOUD

ABAB heeft kantoren i Alphen Bersden-Lecuwen Best Bladsl Scmeer Breda Owune Gamert Baes Graningon Hglmond sHertogenbosch Hulst Oisterwijk

Oostburg Oostarhout Oss Rooserdas! Somersn Temeuzen Tilburg Uoen Valkenswaard Veghal Velchoven Waahwiik Wanroi| Wijchan
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De rit ernaar toe is pnma veropen; geen files, niemand kwijt
De kamers voor de AVO waren echter nog niet schoon, dus eerst maar een spel en onze

lunchpakketjes eten ‘ =

Wij, de pissebedden (Rene, Bram, Anne, Danielle, Sander, Gijs en Rick) gaan nu iets schrijven over
ons eerste spelletje van het weekeinde

Het was half 12 en moesten (zonder leiders van ons) naar het bos. We wisten eent niet wat we &~
moesten doen, maar dat werd als snel goed uitgelegd

We moesten gewoon 62 vragen maken. Sommige vragen waren best moeilijk want er kwamen

engelse woorden in voor en wij weten dus echt niet wat die Gay Games nou zijn

Achter iedere vraag stonden 3 antwoorden met 3 etters. Van al die letters moesten we een zin maken

en dat was

‘De appel valt door de wind in de kuil als hij niet geplukt wordt door de boer
Het was een ‘gaaf"spel en we hebben ons prima vermmaakt!!

bedden

De pi

ditisde
En dan nu het verslag van de Snelle Bavianen over de vossenjacht LRoUUE jes-
Wij: Linda, Suzanne, Karin, Roy, Tjeu, Geerje Esther, Sanne en Jorieke C»’Oulu,
verirokken om 14 .40 uur naar het dorp
We moesten eerst naar een post lopen en daar was de eerste aopdracht: loop volgens een briefje met
daarop liintjes naar het dorp.
Toen begon het zoeken naar de vossen: een agent, tuinman, automonteur, 2 clowns, een boerin (met
een theemuts op haar hoofd volgens Dominique). een heks, gesluierde vrouw en een monnik die door
Tjeu en Roy een 'bidmens’ wordt genoemd
Talkens liepen we rondjes door het dorp; dacht je iemand te zien en dan was hij al weer weg. Daama
kregen we wat te drinken en moesten we teruglopen naar de jeugdherberg
Onderweg waren er nog 3 posten waar we precies op tijd moesten zijn
Wat deden onze benen pijn'
Jorieke mocht het laatste stuk mel een busje van de leiding mee, ze kan niet meer lopen

Groetjes van de Snelle Bavianen /ﬁ
dit 15

mo jic
Beste

ezers van de Spike,

Wij, de vuurbende, (Dieuwertje, Janske, Jeroen, Ellis, Bart, Erik, Lonne) waren op 16 en 17 oktober
naar Noordwijk geweest 1

We hadden veel spelen gedaan, o.a. hel nachtspel ity 7
Er waren 6 posten verstopt, en we hadden er 3 gevonden 2o/ .’5ldf
We kwamen de douane tegen, en Dieuwetje kende die mensen en zei: "Hoi!” retie

Toen waren we erbij
We hadden ook een ander spel gedaan op het strand. De spelen waren best wel leuk. Het saaiste
was de eslafette. We hadden bijna alle spelen gewonnen. We hadden een leuk groepje en veel pret
Jammer genoeg was het weekend viug om ~
(o

Xox groetjesxoox van de Vuurbende

MeRouw

tHeemyts
s

deo
d.‘t 15 Frssenpedan
d€ eoerin

/
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Please, come in

Neerlands grootste collectie deurkrukken vindt u in Oirschot, vlakbij Eindhoven. Een keur
aan klassieke, moderne en design modellen wachten er om getest te worden,
Stuk-voor-stuk onderscheiden ze zich met hun superieure kwaliteit, Staaltjes van
techniek die een levenlang hun werk doen.

Eye- ¢n deuropener, Volgende graag Finishing touch

e \ | —,
Shake hands! Beet! Entree!

INDUSTRIEWEG 7 : ' 6 DAGEN PER WEEK OPEN
5688 DP OIRSCHOT ‘ i e FC x PARKEERGELEGENHEID
TEL. (()499) 571375 VOOR DE DEUR

EEN GOUDEN GREEP!

image is everything

full-color e reclameborden « autosigning

£ 3

STUDIO
SCHOOT

Bedrijvenweq 1 Olrschot tel 0499 - 55 14 44 www.studioschoot.nl altijd een goed ide




Bestseweg 31

5688 NP Oirschot

Tel. 0499 - 57 19 78
Fax 0499 -57 12 22

Erkend installateur

Pochelarij 15

5688 EG Qirschot
Telefoon 0499 57 33 57
Telefax 0499 57 38 70

* Gas
e Water
e C.V.
* Loodg. werken
e Elekira i

SMAAKVOLLE
KEUKENIDEEEN ‘

Die u kunt bekijken in onze
showroom; van eenvoudig tot

exclusief, allemaal even perfekt
afgewer{(r en toch allemaal even

betaalbaar!

KEUKENCENTRUM

Rart de Groot

e 973 o s esia00 be) IWM!\.‘;. S 8

ma. Urn #0.
T 02-07
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Hoi, ik ben Lonne

Op 16/17 oktober zijn we naar Noordwijk geweest. Het was een erg leuk weekend
Toen we op zaterdag aankwamen waren onze kamers nog niet klaar l.\ l’] 2 ks
We gingen dan maar buitenspelen.
Om half twaalf begon het eerste spel. Dat was hel ‘ren, zoek, maak, vraag en onthoudspel'.
Het was een heel leuk spel,
Toen we daar mee klaar waren, gingen we ons lunchpakketje opeten en spelen
ledereen was klaar, en onze kamers ook. ledereen had een leuk plaatsje uitgezocht en het was ool
lijd voor het tweede spel. Het was de vissegraattocht en daama volgde een vossenjacht,
En loen was het diner aan de beurt. Frieyjes, en ijs toe
Het levend toto-spel en het toneelstuk waren iets minder leuk
Daama was het smokkelspel aan de beunt,
Op zondag deden we op het strand spelletjes en in het bos een hindemiswedstrijd.
Aan hel eind van de middag was het |aatste spel: “Het geheim van de kok-spel
En zo was ons weekend.
Leiders bedankt!!
Doei Lonne van Esch

lonne

Zondagmiddag hadden we ook ncg een spel dat heette: Het geheim van de kok,
Het was in het bos.

Vijf koks uit Nederland — Belgié ~ Zweden ~ Italie - Spanje

Hadden hun eigen keuken die je moest zoeken.

De koks mochten je ook tikken, maar als Je in de keuken was dan moest je zeggen wat ze in dat land
aten (patat — hutspot — paella — spaghetti - knackebrad). Was dat goed dan kreeg je een punt.

De leiding was soms ook tikker, Was je getikt dan moest je je briefje inleveren en een nieuwe gaan
halen, en helemaal opnieuw beginnen.

We vonden dit niet zo leuk want er waren veel te veel tikkers.

Toen het afgelopen was gingen we terug naar de jeugdherberg om onze spullen bij elkaar te zoeken
en de kamers op te ruimen,

De papa's en é6n mama en opa waren er al.
Toen was er nog de afsluiting van het kamp.

Groetjes van de Snelle Bavianen g”lhao

“Het geheim van de kok"spel:
Op zondag moesten we als laatste spel "het geheim van de kok™ doen.
Eerst werd hel spel uilgelegd en daama kregen we een kaartje met 6 landen en 6 gerechten erop, die
we bij elkaar moesten zoeken. We moesten de keuken van het land opzoeken en het gerecht van het
land zeggen, maar bij die keukens liep een kok rond die ons moest tikken voor we in de keuken
waren, want daar waren we veilig.

Als de kok ons getlkt had, en er stond wat op je kaartje dan moest je je kaaryje inleveren en moest je
weer opnieuw beginnen. Als je kaartje vol was en je werd getikt dan hoefde je je kaarije niet in te

leveren.
A De pissebedden. ditseer KQARL e vande tﬂuﬂ‘[ﬂ )ty
d4.€ s e e L PA5
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clowm. | wale |
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1 grinten zand

Noordwijk 1999

Zoals de meeste al wisten zijn wij in het weekeind van 16 en 17 oktober naar Noordwijk geweest
Onze groepsnaam was: South Parcs, En hij bestond uit: Thieu Wevers, Rob van Agt, Pleter Schelle,
Joost Nooijen, Dirk de Ridder, Jan Matheeuwsen, Jeroen der Kinderen en leider Jan van Agl.
We hebben veler leuke spelleties gedaan, zoals: smokkelspel, vossenjacht, vraagspel, levende toto,
enz. Bij hel vraagspel moest je in groepjes van twee of drie. Er waren even en oneven getallen. De
eerste moest naar oneven, en de tweede of derde moest schrijven, Wij hadden een groepje van drie
personen. Joost, Sander en Jeroen. Je kreeg voordat je mocht beginnen een blad met bordje en pen.
Op het blad moest een zin komen. De zin was
De appel valt door de wind in de kuil als de boer hem niet plukt.
Het leukste spel vond ik het vossenspel. We moesten in de stad mensen in pakken zoeken met een
kaartje. Ze zeiden niet welk nummer ze waren. Als je klaar was mocht je drinken halen en dan moest
je terug naar de herberg. Onderweg kwam je drie posten tegen . Als je precies op tijd was, kreeg je
drie letters. Als Je te vroeg was kreeg Je er twee, en le |aat: een.
Het laatste spel was het geheim van de kok. Ze hadden een vierkant uitgezet. In het vierkant zat een
post om aan te tekenen. Er waren kaarten van allerei landen zoals: ltalié, Spanje, Zweden,
Nederland, enz. Ik had een kaartje vol en een land. Daama floten ze af en toen pakten we in. En
daarna nog de uitslag. Wij waren tiende van de zeventien. Toen gingen we naar huis,
We hadden nog gezegd dat we over een goede drie kwartier pauze hielden. ledereen kon meekomen
behalve één, onze pa. Die zaten achter een paardentrailer. Toen we stilstonden belde Jorieke opa op.
Mama zel dat ze doorreden. We kregen toen we pauze hielden een ijsie. Daama reden we door. Opa
en oma stonden bij het postkantoor. Opa zei dat hij naar huis ging. “Dat is goed” zei mama. Daama
keek mama naar het raam van het postkantoor. Plotseling zag ze een masker. Ze dacht dat het dieven
waren, Ze keek naar een mevrouw met post. Ze zei dat er dieven binnen waren, Echt waar?" zei de
mevrouw, “Ja, echt waar" zei mama, Toen ging ze naar een huis naast het postkantoor. Ze was goed
met die man aan het praten en toen kwamen wij eraan. Papa keek mel mij naar binnen en toen zag hij
dat er een feest was, Daama moesten wij twee kinderen wegbrengen. Toen gingen wij via de markt
terug. En toen zagen we drie politie-auto’s voor de deur staan. Papa stapte uit en zel dat er een
feestje was. Daarna reden we naar huis en gingen we naar bed.
Het waren leuke dagen!!!
Groetjes: Jan, Joost, Pieter, Thieu, Rob, Dirk, namens allemaal:Jeroen
Bedankt alle begeleiders

levert ook sportieve materialen
zoals sportveldenzand
=~ en manegezand

. - o 040-2515152
R A




. . Verslag van het weekend in Noordwijk voor de junioren. Qm:@
‘ Om +8.00u. vertrokken wij vanuit Olrschot naar Noordwijk met 12 Junioren en Rini en Tiny als

S begeleiding. Rond de kiok van 10.00u. waren wij in Jeugdherberg de *Duinark” in Noordwijk.Al snel

[ konden wij onze kamers Inruimen en onze slaapzakken In orde maken enz. We moesten wel een

! beetje puzzeien want i.p.v. 2 kamers van 7 pers. kregen wij 3 kamers,2x 4pers. en 1x 8 pers. Samen
kwamen we tot een goede opl g, 1 meidenk en2h k GOED Hé!

Om 11.00u. moesten wij verzamelen voor de opening en direct daama vertrokken wij (alle
deelnemers) naar het bos voor het 1e spel.Daar kregen wij een 50-tal meerkeuze vragen te
beantwoorden. Van de letters die voor de d d wij een zin maken.Eigenlijk
moest Je deze opdracht in groepjes van 2pers. spelen en mocht je niet overleggen, maar ja dat deden
V b k d H rs V 0 f wij dus toch en je raadt het al onze lijst werd in beslag genomen. Alle moeite dus voor NIETS.

B | OX & ef ee a VlSBU RV P Gelukkig hadden niet alle A.V.O. vals gespeeld en waren er ook enkele goede oplossingen,

12.30u. Tijd voor onze meegebrachte boterhammen.Vanwege het mooie weer deze heeriijk buiten
opgegeten, tevens het programma uitgelegd.

voor 14.00u. Vissegraadtocht met aansluitend vossenjacht in het centrum van Noordwijk. Er waren 8
vossen die e op volgorde moest zoeken, n.l. een heks, politieagente, Zeeuws meisje, clown,
P . .e arabier, ik, automont gwerker en een ha-ha een teletubbie.
Paftl CU l lEfe n e n BEd ” ]Ven (Onze groep vond dat er wel meer vossen in Noordwijk rondliepen)Veel lol en vele meters werden er

afgelegd voordat onze 2 groepen alle vossen gevonden hadden.\Was je klaar met deze taak dan
kreeg e een nieuwe opdracht die je weer terugbracht in de jeugdherberg, als e tenminste goed
liep.(Hé, Bootjes). Onderweg kwam je langs 3 posten waar Je letters kreeg als e precies op tijd liep,
maar was je te laat dan kreeg je maar 1 letter, te vroeg 2 letters. Omdat wij (de bootjes) in het begin
al verkeerd gelopen waren kwamen wij steeds te laat ondanks onze zeer sterke tussensprint, Bij

Administraties Assurantién preatod bbbl el Bl bt DG Ly bl L0
. H H snel n.l. Krachtpatser.Nu stoppen wij met dit verslag want wi] hebben zere voeten en zitten uit te
Belastingzaken Beleggingsrekeningen el Al Y
' \- Diner. ag van Lonneke, Janneke en Tiny.
Bemiddeli ng o/ g Employee benefits gsiﬂ;?wf il]n ook de BADAAPJES (onze andere ploeg) op tijd terug zodat iedereen ijn buik goed kan

vullen en dat werd dan ook wel gedaan.In een bomvol restaurant (140pers) viogen de frietjes en

Estate plannlng FlnanCIal plannlng hamburgers in enkele minuten naar binnen.

19.00u. Levend toto.

: P Nu niet naar buiten maar in de herberg moesten wij een toto uitslag maken. Hiema gingen alle
FIﬂ&ﬂClefI ngen HyDOthEken groepen tegenelkaar allerlei behendigheidsspelen doen in de recreatiezaal. Als je de uitslag goed
. had geraden kreeg Je 1 punt.Het waren niet zo'n leuke speien maar wij deden wel goed ons best hoor!
KOODSOanBn LI]ffeﬂteS izi;arsgnk:dle I:ee;:a::len wij het antwoord goed.
. .00u. Meeleeftheater.
Pe nS I 0 e n en S p aar re ke n | n g en Samen met andere begeleiders speelde Rini, de hoofdrol tijdens een voorgelezen verhaal in

sprookjesvorm. Wij (A.V.0.) vonden onze TELETUBBIE, een superster, hij zou zo mee kunnen
spelen in de T.V. serie.Hij blonk echt uit tussen al die andere acteurs.

Verslag van Rian en Mireille.
22.30u. Smokkelspel.
Alle deelnemers aan het avondspel liepen gezamenlijk naar het bos. Bij de centrale post werd

X ondanks ons vele g (: angst) het kelspel toch uitgelegd. De opdracht luidde

Eefse| O"SChot zoek 7 posten en verzamel zoveel mogelijk "waar” en breng dat de grens over. Vol goede moed
begonnen wij (de badaapjes) aan dit avontuur. Met onze leider, Rini,natuurlijk. Wij gingen er vanuit

Sigarenmaker 3 De Korenaar 39 dat hi] de weg wel een beetje wist, maar dat viel tegen.Hi] zel wel steeds dat we goed llepen maar we

vonden geen enkel kkel ~Eindelijk } wij Heino tegen en ondanks dat hij de douane was

0497—51 7 61 6 (tel ) 0499-574 887 (tel ) hielg hij ons een stuk naar de Juiste weq, Gelukkig vonden wij daama wel een aantal goederen maar

wij 00k aang door andere douanes en raakten ondanks onze snelle sprinters toch

smokkel kwijt.De "Bootjes® hadden ondertussen al veel smokkelwaar gevonden ,maar tevens
0497"51 7 6 3 7 (faX) 0499'57 5 67 5 (faX) ook al weer veel in ten leveren, Ze hoorden ons steeds maar praten,zeiden ze. (HOE KAN DAT
NOU??27?

Al met al een mooi spel waar we vele vieze kleding aan hebben over gehouden.

- Verslag van Yurgen, Robbert, Joost.
Blox & Verbeek adviseurs: Na het smokkelspel was het tijd om te gaan slapen maar ja daar kwam niet zovode vahn lmehl.Op:o

idii zondagochtend 7.30u,zagen enkele A.V.O. tjes het allemaal nog niet zo zitten.Geen honger, geen zin
en constante begeleidin enz. Maar om 8.00u. zaten wij toch met belden teams weer aan tafel.
9.00u. Hindemisbaan.
In het bos was een zwaar parcour uitgezet wat wij individueel af moesten leggen. Bij de start kreeg je

b 1 ballon mee die je steeds heel mee over de streep moest proberen te brengen. Als dat lukte klpog je

n Ua | + exirapunten, berg op, onder een net door,door banden, touw klimmen, zak lopen, enz. En dan je f

voor een vi

betrokken adviseurs
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Qrzons
volgende teamlid aantikken.Wij (de Badaapjes) vonden het zwaar maar toch leuk. Rian (van de
Bootjes) had bij dit spel haar lengte behoorlijk mee zij kon zo de bovenkant aantikken ZONDER te
klimmen. Even onze dorst gelest en toen naar het strand. Joepiel!

Verslag van Karlijn en Susanne.
Strandspelen,
Na een flinke wandeling kwamen wij op het strand aan. Was eerst nog iedereen moe van de
hindemisbaan bij het zien van de zee was dat gevoel verdwenen. In een mum van tijd was iedereen
bij de zee. De leiding kreeg uitleg over de 4 spelen waama de jeugd terug geroepen werd en de
spelronde begon
Trefbal, voetbal estafette en touwtrekken waren de onderdelen.Onze beiden teams kwamen op het
strand goed uit de verf, wonnen regelmatig van onze tegenstanders met grote overmacht, Het
onderdeel touwtrekken werd door Rini en Tiny afgesloten met Rini als duidelijke winnaar. De
pechvogel van deze ochtend was Joost die door een hond een beetje gewond was geraakt aan zijn
hand. Met een kunstwerk van zand werd deze spelochtend afgesloten waarna wij konden gaan
ZWEMMEN, ja je leest het goed, Enkele dappere A,V.O.ers doken zo de zee in. Tot grote verbazing
van de overige kampeerders. Rini die even twijfelde ging ook overstag en dook samen met onze
leden mee de zee in waar ze even later een beetje blauwig uit kwamen.De andere jeugdleden hadden
schoenen en sokken uitgedaan en genoten zo van de zee. Kortom dit was genieten
Gelukkig dat we moesten gaan eten anders waren wij nu nog niet terug geweest
Na de lunch was er nog 1 spel.
Nog eenmaal de duinen in voor het geheim van de kok spel. Dit vonden ze ondanks het vele rennen
een leuk spel. Met 1 briefje waarop 5 landennamen en gerechten stonden moesten ze proberen
zoveel mogelijk volle briefies zien te winnen. Wie al vaker mee op weekend was geweest wist tijdens
dit spel zeer goed te smokkelen en groepstactiek toe te passen,
Vermoeid maar voldaan liepen wij rond de klok van 15.00u. terug naar de jeugdherberg. Daar werd
het weekend afgesloten met een kort praatje en einduitsiag. De Badaapjes waren op een 9e plaats,
en de Bootjes op de 3e plaats geeindigd. Verder was er nog een onderscheiding voor de dapperste
leider en dat was Rini. Een pet was het kado voor zijn duik in de zee. Maar deze dingen waren voor
ons van minder belang het vele plezier en het samen op kamp zijn dat stond voorop.
Een goede heen-en terugreis samen met, Rian,Janneke, Lonneke Joost,Maikel, Martijn,
Dennis,Karlijn, Susanne,Robbert, Mireilie, Yurgen, Rini en Tiny,hebben dit weekend weer tot een fijne
activiteit van A.V.O. geleid. Bedankt voor de gezelligheid en we hopen dat er nog veel van deze
dagen achter aan komen
Bedankje voor Fam Geboers en Fam Boogers voor het rijden

Dit verslag is gemaakt door alle junioren samen

HALLO, WIJ ZIJN SUSANNE EN KARLIJN,

Ik (Karlijn) ben 11 jaar en zit op voetbal, dansmariekes en natuurlijk atletiek
Ik zit in groep Ba van Wil Lavrijssen

Ik heb twee broers, genaamd Mark en Bart

Mark is 13 en Bart is 8

Ons pa en ma heten Joke en Corné

Ik heb een konijn en twee vissen

Ik (Susanne) ben 11 jaar en zit in groep 8b bij Ton Coppens
Mijn hobby's zijn: Gidsen (scouting), toneel, blokfiuit en natuurlijk atletiek
Ik heb een zus die Marcella heet. Ons pa en ma heten Mark en Marian.
We hebben ook een hond doe Obelix heet
Wij vinden het op Atletiek hartstikke gaaf en blijven er zeker bij
Groetjes, Karlijn den Otter en Susanne van den Heuvel l

P.s. wij geven de pen door aan...ELLIS de BRESSER
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€1000 Edward Hamers
Gasthuisstraat 59
5688 AW Oirschot

AUTOSCHADE-SERVICE
tel:. 0499 - 570137

Gebr. Vullings

Autobedrijven
Opel /M A N

Oirschot/Opel tel: 0499 - 572325  Best/M.A.N. tel: 0499 - 374145
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De leukste horeca-bedrijven in Oirschot:

Café Buitenlust
Spoordonkseweg 5
Tel. 573380
Café Sint Marten
parkt 21
Tel. 573093
Chin. Rest. Sing Chow
Markt 15
Tel. 572208
Restaurant-Zaal ‘t Zand
Bestseweg 52

Tel. 571817
Notel 42
Tel. 571967
Eetcafé De Oude Smidse
Rijkesluisstraat 3
Tel. 577700

ﬁ/sJegrddg éezien wilt 'zgn'!"

Party-Catering Le Bon Vivant
S5 aBistro Le Bon
Mofenstraat 40
Tel. 574790/576069
Caté Dig Woudgalm
Rijkesluigstraat 31/33
Tel. 572246
.=¢ Den Gevel
Makt 18
.- Tel’575300
/‘Restaurant De Meulen
De Korenaar 49
Tel. 575192
Café-Zaal ‘t Vrijthof
Molenstraat 6
Tel. 571442

Café De Wildeman
Markt 7
Tel, 577205
Friethal De Put
Markt 3
Tel. 571054
Bruin Café-Catering
Oud Brabant
Markt 14
Tel: 575509
Café:De Nachtegaal
Progsbroekweg 63
L Tel. 571446
Chinees-indisch
Specialiteiten Restaurant
Jasmine Garden
De korenaar 22¢
Tel, 550900

Brasserie Restaurant
La Couronne
Rijkesluisstraat &
Tel, 574792
Camping
De Bocht
Oude Grintweg 69
Tel. 574305
Party-Congrescentrum
Hof van Solms
Koestraat 16
Tel. 571292
Café-Zaal Vingerhoeds
Qude Grintweg 90
Tel.- 574334
" Gasterl| De'Beurs
5t. Odulphusstraat 7
Tel: 573470

.
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UITSLAG Meerkampen VELDHOVEN 18/19-09-99

il U S i

JjunD

MjunC

JjunC

Jjunc

JjunC

Martijn van de Ven

TOTAAL

Rian Oppers

TOTAAL

René vd Ven

TOTAAL

Rudy v Belkom

TOTAAL

Dennis Geboers

TOTAAL

= Kk X

80m
ver
speer
80m horden
hoog

kogel
1000m
7-kamp

80m horden
hoog

kogel

150m

ver

speer
800m
7-kamp

100m

ver

hoog

kogel

speer

100m horden
discus
1000m
8-kamp

100m

ver

hoog

kogel

speer

100m horden
discus
1000m
8-kamp

100m

ver

hoog

kogel

speer

100m horden
discus
1000m
8-kamp

368m
2838 m
17.26 sec
1.20m
8.33m
4.05.10min

14,85 sec
1.50m
11147 m
21.74 sec
4389m
2071 m
1.58.80min

13.46 sec
5.18m
1.75m
12.32m
45.81m
17.75 sec
33.15m
3.01.74 min

12.91 sec
5.46m
1.65m
9.67m
33.95m
15.62 sec
31.40m
3.21.89 min

13.08 sec
4.35m
1.40m
8.43m
25.79m
18.77 sec
26.37m
3.42.24 min

CR

CR
CR

pr

pr

pr

f < Ko £ <t K%
12.43 sec 410

354
470
244
389
439
291
2597

414
823
577
473
496
337
439
3359 CR

604
656
817
628
715
501
521
685
5127 pr

681
710
741
506
555
668
496
533
4890 pr

857
488
541
444
427
434
417
407
3816 pr
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UITSLAG NKS sportdag KERKRADE 18-09-99 PUPILLEN

AR EARSAR A KIAF A RLAR A XLA A K A=< B KA X d b t -
JpupC 40m ver bal ptn pl 600m pl

Gijs Noijen 8.34 261 23.26 905 9e 24570 21e e es e se rVI ce
René der Kinderen 8.76 2.39 18.64 734 17e 24667 22e

Sander van Esch 8.57 2.78 11.74 724 18e 23065 13e - (=]

Bram Derks 8.68 236 16.64 710 21e 23176 14e '
Rick de Bresser 8.49 230 11.08 631 24e 24253 19%¢ u I o ]
Tjeu yan Heerebeek 8.86 2.07 10.97 529 26e 25968 24e

MpupC 40m ver bal ptn pl 600m pl

Sanne Derks 7.3 331 pr 18.29 1159 de 21472 Se

Karin Timmermans 7.29 3.34 14.56 1111 S5e 21017 1e

Anne van Heerebeek 842 239 pr 5.66 541 28e 24393 pr 22

JpupB 40m ver bal ptn pl 1000m pl

Rob van Agt 7.37 3.20 pr 22.85 1188 3e 4.0472 pr 2e

Thijs van Heerebeek 7.08 3.27 1718 pr 1182 4e 43078 Ge

Luc van de Ven 8.72 255 17.20 751 11e

M pup B 40m ver bal ptn pl 1000m pl

Geertje van de Wal 7.42 287 14.20 985 11e 4.2067 9e

Tess van den Heuvel 8.14 2.78 11.60 787 18e 4.2549 10e

Esther der Kinderen 831 2,55 14.88 775 20e 4.16.14 Ge

Jpup A 60m ver bal ptn pl 1000m p!

Sander van Hooff 10.53 345 3500 pr 1308 17e 3.45.90 13e

Bart Noijen 10.73 3.57 33.70 pr 1290 20e 4.35.87 42e

Erik van Agt 10.24 3.60 26.89 1287 21e 3.43.42 1e

Thieu Wevers 10.68 365 pr 2256 pr 1180 2% 33393 4e

Joost Noijen 11.04 3.37 2715 1138 3le 43977 43e

Dirk den Ridder 11.36 329 pr 2822 pr 1093 33e 44596 45e |

Jeroen der Kinderen 11.16 298 2172 pr 973 43e 43253 39e |

M pup A 60m ver bal ptn pl 1000m pl

Janske van de Wal 9.85 361 2337 pr 1304 12e

Linda Timmermans 10.59 295 pr 12.95 pr 907 38e 40829 pr 23e

Lonne van Esch 10.96 323 opr 11.21 pr 883 39%¢ 4.0041 pr 17e

Diewertje Matheeuwsen 11.57 2.54 9.08 630 60e 4.30.05 pr 42e

ESTAFETTE Kerkrade 18-09-99

JpupC Gijs, Sander, René, Bram 4x40m 33.59 sec 2e

Mpup B Esther, Geertje, Tess, Karin 4x40m 2865sec CR 2e

Jpup A Erik, Sander, Jeroen, Dirk 4x60m 39.55 sec de

M pup A Janske, Linda, Lonne, Diewertje 4x60m 41.06sec CR Se

UITSLAG Baanwedstrijd KERKRADE 18-09-99 JUNIOREN n
-M<f’\"KM<!"kkﬂ-<!"\ﬂ'»t-<¥’\fﬂ<!‘°\'kM-<f"\MK'#’%T‘&
plts

JjunD Jurgen vd Berg 80m 13.32 sec 34e
| AUTO BONGERS

categorie naam onderdeel prestatie
hoog 1.15m pr 2%e !
kogel 4.58m 31e /OIRSCHOT/
discus 9.76m pr 35e

Robbert vd Kerkhof  80m 13.25 sec 32e

hoog 1.25m pr 17e |
kogel 6.97m 20e |
discus 16.02m 16e ' De Stad |A

Mjun D Carolien van Hout 60m 10.74 sec 48e |
600m 2.23.09 min 3% # : Tel. 0499 - 571 505

ver 2,95m 43e

%’ kogel 7.12m pr 29¢ “
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UITSLAG CLUBKAMPIOENSCHAP MEERKAMP 26-09-99 JEUGD
Mpup C 40m ver hoog kogel bal 600m ptn pl
Karin Timmermans 7.1 3.52 1.00CR 6.51 pr 16.08 221.0 1665 1Te
Sanne Derks 74 3.20 0.95 6.81CR 23.58CR 2.34.0 1536 2e
Suzanne v Rooilen 7.4pr 3.03 0.85pr 3.93 11.04 pr 3.10.0 915 3e
Anne v Heerebeek 8.6 2.50 0.75 3.30 6.01 2.51.0 446 4e

Daniélle Veldhuizen 89pr 1.79 080pr 384pr 892pr 3.08.0 372 Se
Sanne Heijmans 9.0 231 0.75 241 1038 pr  3.02.0 309 Be

JpupC 40m ver hoog kogel bal 600m ptn pl

Jasperv Laarhoven 7.7 2.89 0.80 587 pr 1477 2.30.0 1226 1e

Gijs Noijen 84 27 0.90 575 26.74 pr 2.40.0 1172 2e

Bram Derks 8.8 273 085pr 497 pr 19.61 2340 1005 3e

René der Kinderen 8.7 245 090 pr 575pr 21.84pr 2550 928 4e

Sander v Esch 8.1 2.80 0.80 452pr 13.75pr 2440 872 S5e

Rick de Bresser 8.2 248 0.80 3.64 15.29 2480 724 6e

Maikel vd Moosdijk 8.1 270 0.65 4,10 10.58 2370 m Te

Tjeu v Heerebeek 86pr 241 0.65 4.10 1170 pr 2.45.0 551 Be

Roy vd Pasch 10.3 2.28 0.70 254 9.16 3.10.0 177 9e
Jaap v Rooijen 9.9 2.00 0.70 3.08 8.39 - 152 10e

M pup B 40m ver hoog kogel bal 1000m ptn pl

Geertje vd Wal 76 273 0.90 4.00 1824 pr 4.22.0 1198 1e

Esther d Kinderen 8.3 267 0.90 4,07 14.22 4.11.0 1061 2e

Tess vd Heuvel 79 2.74 0.85 354 11.57 4.33.0 923 3e

JpupB 40m ver hoog kogel bal 1000m ptn pl

Thijs v Heerebeek 7.2 3.79pr 1.10 527 16.53 4.53.0 1583 1e

Rob v Agt 7.3 310 100 481 20.04 4.13.0 1521 2e

Pieter Schelle 8.3 273 0.90 3.86 10.90 5.16.0 m 3e

Luc vd Ven 8.8 2.50 0.80 3.36 156.79 5.00.0 674 4e

M pup A 60m ver hoog kogel speer 1000m ptn pl

Janske vd Wal 9.9 366 pr 1.15 6.80 pr 13.30 4.00.0 1916  1e

I Susanne vd Heuvel 11.0 3.42 1.05 577 10.02 4.36.0 1346 2e

Ellis de Bresser 10.5 3.49pr 1.15pr 4.89 1.25pr - 1308 3e

Lonne v Esch 10.7 3.26 pr 0.95 3.85 7.89pr 4.07.0 1202 4de

Linda Timmermans 10.4 311 pr 0.90 391 6.52pr 4.140 1108  Se

Jpup A 60m ver hoog kogel speer 1000m ptn pl

Sander v Hooff 10.1 366 110 723 26.15CR 3.500 2169 fe

Erik v Agt 102 364 120 661 17.75 3520 2025 2e

Maarten Oppers 10.1 368pr 1.05 6.06 17.77 pr  3.47.0 1930 3e

Bart Noijen 10.3 3.52 1.20 8.04 14.46 4.14.0 1884 de

Joost Noijen 106 343 120 6.48 1598 pr 4.35.0 1697 Se

Thisu Wevers 10.5 3.34 1.00 5.56 1138 pr 3410 1628 6Ge

Bart Rijnen 111 3.01 110 504 1317pr 4180 1390 7e

Dirk den Ridder 10.9 - 1.10 6.76 pr 13.58pr - 1079 8e

-.En we tanken Shell bi ij Van Zelst...! Jeroend Kinderen ~ 11.3 289 085 539 806 4280 1028 Qe
Thomas v Laarhoven 120pr 258 095 540 13.04 pr 529.0 884 10e

M jun D 80m ver hoog kogel speer 600m ptn pl

Elke avond tot 11 uur open..! Carolien v Hout 104 261 105 727 1459pr 2340 1428 fe

nachtautomaat voor alle ma Karlijn den Otter 102 278 115 572 8.67 2200 1424 2e

gneetpassen met pincode JjunD 80m ver hoog kogel speer 1000m ptn pl

g Joost vd Heuvel 12.4 4.12 1.30 6.09 23.01 pr 3.340 2432 1e

VAN ZE LST SHELLST AT'O N 0|RSC H OT Martijn vd Ven 122 385 120 835 2071 4120 2376 2e

B Robbert vd Kerkhof 134 362 120 7.00 23.66 pr 4.13.0 ‘;’8}: 33:

estseweg 30 - Oirschot - tel Niek Traa 12147 A5 1200 587 16.41 pr 3.56.0

i SARSDEI [ Peter Vogels 156 340pr 115 580pr 1580 4100 1515 Se

Jurgen vd Berg 138 2983 105 4.02 15.98 4260 1345 6e

Roland Stokmans 148 277 1.05pr 522pr 19.13pr 4.360 1310 7e

MjunC 80m  ver hoog kogel speer 800m ptn pl

£ S Rian Oppers 123 424 130 1048 20.16 2170 2454 1e

Janneke Oppers 124 3.55 1.30 8.31 18.18 2160 2167 2e
Lonneke Aarts 135 3853 1.15pr 537 1214pr 2130 1648 3e 4
» v
o:ﬁ
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SASsssasY T RRanvaRan tresasnvadanesy Pasnsvre Ansveaanven PN . de »SPIKE« boek mat de mogelijkheid o s
> : < —— www.latour.nl te dichtbij
. * Kopiéren tot A3

vervolg Clubkampioenschappen Meerkamp (formaat 267 x 420 mm) .

Jjunc 8m ver hoog kogel speer 1000m ptn  pl * LaminerentotA3 " %oek di camping of

René vd Ven 11.0pr 520pr 160 1147 4723 3200 3789 f1e e o ungalowpark van uw keuze

Rudy v Belkom 108 535 155 885 3632 3410 3414 2e Pl U o . op

Dennis Geboers 10.8pr 453pr 1.35 833 2759 4090 2803 3e « Ponsbinden Internet bij:

Maikel Roefs 123pr 3.92pr 1.45 6.39 pr 20.95 3.57.0 2371 4e (inbinden van verslagan o.d.)

V sen 80m  ver hoog kogel speer 1000m  ptn pl + Badges

Anja v Heerebeek 125 4.03 1.20 7.51 17.26 4440 2032 1e (naambadges met bretalclp)

Jolanda Derks 143 290 100 608 694 - 665  2e « Clubbladen

v SSA 80m ver hoog kogel speer 1000m ptn pl « Programmaboekjes

Antoinettev Esch 128 2388 110 547  14.01 3490 1499 fe N Eaase

Jorieke Noijen 144 300 110 793  17.85CR - 1300 2e i o \ :

Anita Timmermans 135 320 100 597 12.01 4160 1234 3e + Circulaires ) b L

Ema v Agt 145 322 105 475 9.75 4460 923 4e . Fllecllamelolders

Nel v Beers 144 262 - 398 951 3580 718  Se Ak 8o h ' d l

M sen 80m ver hoog kogel speer 1000m  ptn p! www ° ' cy n

Peter Derks 119 414 135 741 2248 4170 1499 1e

Pieter v Esch 11.8 442 130 553 1899 3370 1434 2e

-'J:C‘: Vv Heerebeek ;g«" 4.22 :‘-30 0 14.60 3;‘030-0 1:]1"1 3:? Meer informatie bij Hans Latour

m  ver oog kogel speer m p p de schutter 21,

Rini Roefs 116 406 140 622 2407 3330 1744 1e print e, Tel. 0499 - 55 00 85

Theo v Griensven 148 300 095 646 21.55 - 476 2e telefoon 0499 55 06 54 Fax 0499 - 57 37 42

M 50 80m ver hoog kogel speer 1000m ptn pl | e-mail:f.teurlings@chello.nl e .

Harry vd Ven 118 458 125 756CR 2641 4010 1706 1e e-mail: info@holiday.nl

Martien vd Ven 119 392 115 662  2686CR 3.14.0CR 1607 2e Uw clubblad is door ons verzorgd

Toon de Croon 132 357 120 703 1446 3490 973 3e

Martien Verbruggen 132 298 115 667 1603 3450 946  4de

Cees vd Schoot 142 313 110 697 1437 4120 674 S5e

| UW SPORT ¢« ONZE SPORT
UITSLAG Baanwedstrijd DEURNE 09-10-99 JUNIOREN |

FARFARIAREAKIAS A KIS BA RS A F ARSI A< KA L A= ﬁ“\ UW ZORG * ONZE ZORG

categorie naam onderdeel prestatie
JjunC Rudy v Belkom 100m 12.5 sec serie 2e
100m 12.7 sec finale 4e
e L - HYPOTHEKEN VERZEKERINGEN
René va v oom  2248mi z PENSIOENEN BELEGGINGEN
ené vd Ven m .24.6 min e
hoog 1.65m 2e ADMINISTRATIES
discus 36.31m 2e
speer 44.12m 1e
MjunC Rian Oppers hoog 1.50m 1e e =
ver 4.53m CR 4e ~NTTORNTTTINT AT ¥
Kogel 10.24m fe AT GESNEDEN ADVIES

-

UW SPORTIEVE ADVISEUR:

TON VAN DER SANDE

ROOTVEN 82, 5066 AX MOERGESTEL
3 TELEFOON 013 - 513.1795

Tijdens een NKS - interlandwedstrijd in Uden op 25 september heeft Jan Beex het hoogspringen
gewonnen met een hoogte van 2.00m precies. Hiermee verbeterde hij zijn PR en natuurijk het
clubrecord bij de J jun B met 4 cm. Proficiat Jan.
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Het ad . =
et adres voor |___ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOTvemvore |
Accc dati lissie:;
A I I E I EN Henri Ebbeng tel. 013-5142386 De accommeodatiecommissie staat
Mario Wiercx tel. 0499-573871 in kontakt met de gemeente
Piet Swaans tel. 0499-574589 Qirschot om een nieuwe
Martien van de Ven tel. 0499-574528 atletiekaccommodatie te
d q k . \ verwezenlijken.
le lezen VOOI' Socio-commissie:
Mieke Aarts tel. 0499-573603 De Saocio-commissie schenkt
Miekg Raaymakers tel. 0458-575419 aandacht aan persoonlijk lief en
leed van de leden, wanneer zi)
I O P i daarvan op de hoogte is.
Wedstrijdsecretariaat:
Jeugd: Tiny van de Ven tel. 0499-573143
Volwassenen: Sjaak Aarts tel. 0498-573603
PRESTATIES
(voor publicatie in clubblad en plaatselijke pers) graag snel doorgeven aan
Henk van de Wal tel. 0499-571174
Redactie clubblad:
Josje Franken tel, 0499-573357 Kopij véér de 20° van de maand
b4 Hermine van Erp tel. 0485-571900 inleveren op Pochelarij 15,
Voor een goed schoenadvies maakt u een 535 £0 Grscnn
Medewerkers clubblad:
f k t / h l Marian Hems, Jozé van de Burgt, Toos de Croon, Edwin van Geenen, Sjaak Herijgers,
a Spraa VOOI' een V()e o SC Oenana yse . Riky Kolsters, Berti Smetsers, Ton van der Sande, Lon der Kinderen
Trainers en begeleiders:
Harry van de Ven pup tel. 0498-573143
. . Dominique Ebbeng pup. tel. 013-5142396
Tevens leverancier van uw clubkleding. | Tiny van de Ven pup sl 0499-573143
Martin van de Ven pup./jun./sen tel. 0498-574528
Rini Roefs pup.fjun. tel. 0499-575766
Monique Ebbeng pup.fjun tel. 013-5142386
Johan der Kinderen pup tel. 0489-574081
Pieter van Esch pup. tel. 0498-550377
Cees van de Schoot jun./sen./recr tel, 0499-573276
Joos van Haaren sen./recr. tel. 0499-575270
Toon de Creon recr./sen, tel. 0499-575416
Toon Aarts recr./sen, tel, 0498-575019
Cees Verkooijen recr. tel. 0411-621530
Jan Bruurs recr. tel. 013-5132573
Martien van Geenen recr. tel. 0499-573281
Sjaak Herijgers recr. tel. 0489-573584
Ton van Liempt recr. tel. 0498-575388
Carry Luysterburg recr. tel. 0499-572685
Ton van der Sande recr. tel. 013-5131785
.e . . Mario Wiercx racr. tel. 0489-573871
Rijkesluisstraat 17 Oirschot Clubrecords worden bjgenouden door
Harry van de Ven tel. 0499-573143
29 29 Jury-codrdinator:
tegenover de ’grote stoel i Nt 1 oage-575253
Codrdinator EHBO:

Tel. nr. 0499-573468 . } Ranns van Beers tel. 0499571004

Henk van de \Wal tel, 0499-571174
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de »SPIKE«

LGEMENE INFORMATIE AV OIR

; S, L - —
Lid van verdienste: Albert Houwen
Piet van de Sande

Bestuur:

Voorzitter: Mario Wiercx Van Mellincrodestraat 11 5688 RB 0499-573871

Vice-voorzitter: Kees van Empel  Snellaertsstraat 10 5688 CZ 0499-578421

Secretaris: Henk van de Wal  Wilhelminakade 10 5688 EK 0499-571174

Penningmeester Guus van der Burgt Raffendonkstraat 24 5688 DK 0499-574548

Bestuursieden: Carry Luysterburg De Rentmeester 9 5688 VN 0499-572685
Cor van Beers Castaert 90 5688 PG 0499-571004
Lon der Kinderen Hoppenbrouwerstraat 1 5688 DH 0499-574091

Adviseur; Henr Ebbeng 013-51423%%

Ledenadministratie:

Aan- en afmeldingen, evenals adreswijzigingen schriftelijk doorgeven aan

Henk van de Wal, Wilhelminakade 10, 5688 EK Oirschot.

Technische commissie;

Cees van de Schoot tel. 0498-573276 De technische commissie

Frans van Bommel tel 0499-575847 codrdineert alles rendom

Martien van de Ven tel 0493-574528 de trainingen en organiseert

Tiny van de Ven tel. 0499-573143 de inteme wedstrijden

Ton van Liempt tel 0499-5753%8 {clubkampioenschappen,

Lon der Kinderen tel. 049%-574091 lcopcompetitie, cyclopathon,
Qrienteringsioop, e.d )

Juniorencommissie:

Tiny van de Ven tel. 0499-573143 Oe jeugdcommissie behartigt de

Erna van Agt tel 0495-575988 belangen van de jeugdieden en

Carry Luysterburg tel 0499-572685 organiseert speciale activiteiten

Christianne van de ‘Wal tel. 0499-571174 voor deze groep

Dominique Ebbeng tel. 013-51423%6

Pieter van Esch tel. 0499-550377

WedstrijJdcommis

Sjaak Aarts tel. 0499-573603 De wedstrijdcommissie

Remi Timmermans tel 0499-574484 organiseert de jaarlijkse tvee

Ruud van Woense! tel. 013-5142732 grote evenementen:

Toon de Croon tel. 0499-575418 ABAB Jazzioop en de

Cor van Beers tel. 0439-571004 ABAB Auwjaorscross

Materialencommissie:

Guus van der Burgt tel 0499-574548 De matenalencommissie heeft de

Toon Aarts tel. 0499-575019 zorg over de kwaliteit van het veid,

Johan der Kinderen tel. 0499-574081 de gebouwen en de trainings- en

Martien Verbruggen tel. 0499-575193 wedstrijdmatedrialen

Sjaak Aarts tel. 0499-573603

Piet van de Sande tel. 0499-572161

Recreantencommissie:

De recreantencommissie bestaat uit de trainers De recreantencommissie

Van de recreantengroepen. verzorgt de recreantentrainingen

Contactpersoon is Cees Verkooijen tei. 0411-621530 en de jaarlijkse loopcursus,
Evenementencommissie:

Piet van de Sande tel. 0499-572161 De evenementencommissie
Henny van Rijt tel. 0499-575821 organiseart ontspannende, niet-
Toon de Croon tel. 0439-575418 sportgebonden activiteiten om de

Bert van Hoof tel. 013-5142095 clubgeest te onderhouden en te
bevorderen.
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