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Van de voorzitter,

De tijd gaat erg snel. Bladeren zijn alweer gevailen en het eerste sneeuwbuitje is gevallen.

Het is ook heerlilk om te lopen, de lucht is open, lekker fris en de elementen (wind en regen) om
tegen te vechten. Kortom cross-tijd en dat zal de jeugd weten ook. Zij zullen met regelmaat in de
regio weer hun talenten ten toon spreiden. Vanuit het bestuur en de seniorleden alle succes.

Er wordt niet alleen door de jeugd (goed) gelopen. Ook de senioren lopen hun wedstrijden, maar
dat laten ze niet altijd weten. Geef je tijden door aan Henk v/d Wal. Daarbij zou het ook leuk zijn
als er zo nu en dan een versiag werd gemaakt, zodat wij allemaal kunnen mee beleven wat er zoal
gebeurt. tk hoop in deze Spike op een bericht over de 7-heuvelenioop in Nijmegen. Er waren 17
deelnemers. Er zal er toch wel eentje iets kunnen schrijven. Wie wil. ledereen kan het.

Maarten Kaptein is al vanaf het begin druk doende geweest met de AVO wandciub. Regelmatig
lopen zo’'n 20 wandelaars vooraf uitgezette routes. Zij beleven er heel veel plezier aan.

Maarten die al erg druk is binnen de Accommodatie commissie, de Evenementencommissie, en
daamaast ook nog vice-voorzitter is, wil zijn taak graag overdragen aan een andere enthousiaste
- wandelaar. Hierbij dus een oproep: Wie wil zich gaan inzetten voor de wandelclub.

Tijdens de laatste bestuursvergadering vernam ik dat de looptrainingen op dinsdag en
donderdag, zeer goed werden bezocht. Soms wel met een 20-tal lopers. Positief ook is dat daar
weer veel dames bijzitten. Heel fijn. Hou vol. Leuk voor jullie, maar zeker ook voor de trainers.

Sinds enkele weken gaat ook een groep AVO’ers trainen op Maandag en Woensdag bij de ODI.
Dit schiint enorm leuk te zijn. Zowel de AVO’ers als de ODI sportieveiingen ervaren dat als heel
piezierig. Zijn er nog ieden die hier aan willen deelnemen: de tijden zijn voor de dames op
Maandag van 19.00 tot 20.00 uur en gemengd op Woensdag van 20.00 tot 21.00 uur. Er kan
slechts één avond bezocht worden. Geef je op bii Ton van Liempt. Van hem hoor je dan meer info.

Onlangs is de AVO meerkamp geweest. |k kon er zelf wegens ziekte niet bij zijn. Maar tijdens de
bestuursvergadering was iedereen het erover eens dat het heel goed verlopen is. Veel
deelnemers, uiteraard jeugd, maar zeker ook senioren. Dat het een lange dag is, en niet alieen
voor de deeinemers, is bekend. Ondanks dat we twee terreinen kunnen gebruiken, hebben zoveel
deelnemers met ook zoveel atleticknummers, veel tijd nodig. Om de tijd te doden is het wellicht
een oplossing om tussen de wedstrijd onderdelen door 2o hier en daar een handje te helpen. Altijd
nodig en de beleving van zo'n fijne sportdag wordt nog intenser.

Dan lopen we weer tegen het einde van jaar aan. Tijd voor onze ABAB Auwjaorscross. Een top
evenement. lets waar wij als AVO bestuur trots op zijn. Ruig weer, ruig terrein, een schitterend
deelnemers veid en aitijd heel goed presterende AVO'ers. Ik zie jullie in ieder geval allemaal op 30
december. Oproep: De wedstriidcommissie heeft altijd veel handies nodig. L.aat ze wapperen.

Dan is het ook weer tijd dat Balansen en Jaarversiagen worden opgemaakt. Ook wij als AVO
zullen dat gaan doen. Behalve het bestuur, gaat eike commissie een jaarverslag opstellen dat
straks bij de uitnodiging van de jaarvergadering aan ieder lid als boekwerkje zal worden
aangeboden. Nuttige informatie over wat er zoal in het jaar is gebeurd, maar ook een naslagwerk
voor door het jaar heen.

Ock zal er weer een nieuwjaars receptie worden gehouden. Ik wil iedereen bij deze al vast van
harte uitnodigen om met ons allemaal, jong en oud, op 6 januari 2002 vanaf 14.00 uur het glas te
heffen op een goed en vooral gezond jaar. Zoals al jaren zal die worden gehouden in Gasterij de
Beurs. In de voigende Spike zullen wij jullie daarvoor “officieel” uitnodigen.

Dit is al weer de laatste Spike voor de Kerst. Ik wens iedereen, mede namens alie bestuursieden
alle AVO-leden én familie, heel fijne kerstdagen en eer heel gelukkig en gezond nieuwjaar toe.

Tot ziens
Mario Wiercx,
voorzitter van AVO, de club.
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De jarigen van December

Dag, Naam iCat.
03 Sjaak Herijgers M50
07 Liesbeth Koisters V45
15 Ton van der Sande M55
17 Margareth Versteden VSE
18 Lon der Kinderen VSE
23 Vincent vande Ven M45
24 lonne van Esch MJD
26 George Goossens

27 Thea vande Staak V45
28 Jan van Agt M40
29 Ad van Boven M50
30 Toon de Croon - M50
30 Lenie Heijms V35
31 Bart Rijnen JJD
31 Manus Verbruggen M45

Het bestuur wenst iedereen natuurdijk een hele fijne verjaardag

Bovendien, ook voor de niet jarigen van December, een zeer
gelukkig nieuwjaar, namens jullie ledenadministrateur,
Maarten Kaptein
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Van de ledenadministratie

Let opt: Afmeldingen voor 1 januari van het jaar 2002, welke na 1 december aan mij
gemeld worden, kunnen niet meer door de KNAU verwerkt worden. Dat
betekent, dat in ieder geval de KNAU bijdrage en de kosten van de eventuele
licentie voor het jaar 2002, helaas, toch in rekening gebracht gaan worden. De
AVO moet deze kosten, bij afmeldingen na 1 december, namelijk ook betalen.

De afmeldingen van deze maand:

Chris Louwers Cat: JPB

Rianne van Beers  Cat: V40

Peter Rozen Cat: MSE

Kees Hems Cat: M45 per 1 januari

Piet Swaans Cat: MSE maar ook, met ingang van 1 januari.
Piet dankt vervoigens iedersen voor de prettige
omgang tijdens het genot van de beoefening van
deze sport.

Marja der Kinderen Cat: V35 eveneens met ingang van 1 januari.

Marja verwacht haar 2% kindje en kan nu wat
moeilijk trainen. Zij heeft de AVO leren kennen
als een sympathieke  vereniging en
compiimenteert de trainers voor hun inzet.

Onze donateur: Willy van de Laar heeft zich, na een aantal jaren donateur te zijn geweest,
afgemeld. Zijn blessures laten hem niet met rust. AV Oirschot kan gelukkig

altiid nog een beroep blijven doen, op zijn assistentie bij evenementen .
opbouw. Dank je wel Willy en beterschap met voet en heup.

Hoera, de voigende aanmeldingen: w° .kom

Janneke Oppers Cat: MUB KNAU nr. 441144
Jan Joosen Cat: M45 KNAU nr. 493092

Bovendien wordt Astrid Rooijen vanaf 1 Januari (weer) actief lid. Zij is ons altijd als donateur
blijven steunen. Dank je wel Astrid.

Ook per 1 januari wordt Paul van Gerven {nu officieel) lid van de vereniging.

Hartelijk welkom en ..... het welbekende jubileum tasje is naar jullie onderweg of is reeds
aangekomen. Zo niet, even bellen naar Maarten Kaptein 572472. Daar liggen de tasjes nog.

Maarten Kaptein.
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Frank van Kemenade

BLOEMSIERKUNST( Nieuwstraat 1
5691 AA Son

Tel. 0490 - 472022

Koestraat 4A
5688 AH Qirschot
Tel. 0499 - 571437

S ntrum De Kemmer Bloemendaal 5

5688 GP Oirschot
tel. 572445
fax 574772

Lit:

sporthal/binnen en buiten-tennis

BOEK- EN KANTOORVAKHANDEL

DE CROON

Markt 10 * 5688 AJ OIRSCHOT * tel. 571416

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




IBB

Electronic Engineering

Electronic Product Design & Consultancy
Hardware & Software

Ir. A. van der Burgt

Raffendonkstraat 24  Tel: 0499 574548
5688 DK OQirschot Fax: 0499 574397

D Y Totaal insiaiiatewr / Waarborg instalisteur
U A N R l] T Electra / Beveiliging

Airco / Gas / Water
Sanitair / Dakwerk
Centrale verwarming
Mechanische ventilatie

PANDGAT 3A De Scheper 310
SPOORDONK Postbus 104

5688 ZJ Oirschot

TEL. 57 58 21 Telefoon 0499 57 22 66

Fax 0499 57 48 75
e-mail: rijnen-tib@technonet.nl
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE 2001/2002
Best | Son | Eindh.| Veldh.| Eersel ; Reusel| V'waard| Eindh. | Oirschot
2sept. | 7okt. | 4nov. | 2dec. | Gjan. { 3febr. | I mrt. 7-apr 5-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
Antoinette van Esch 2810 | 30.33 | 37.43
Ema van Agt 3410 | 3524 | 2321
Frans van Bommel Kom op Frans. Je halve marathon mocht er zijn. En dat met die warmte.
Gerrie Dijkstra 2639 | 3453
Hennie van Rijt 26.15 30.00 37.22 ¢
Henri v/id Schoot 31.08 | 36.33 L
Hermine van Emp 19.35* | 20.58* { 26.10* ey
Jack v. Heerebeek | 26.05 | 30.18 | 36.42 e onT T
Jan Heijms 30.05 3411 )
Jan Kemps Toch niet weer de politiek in .Jan. Kom toch lopen, veuuuuuut gezelliger.
Jan van Overbeek 1 | 26.03* | |
Jan Smits " Ik Zie jou zo weinig meer. Of ligt dat aan mij. .-’
Jan van Agt Kom op Jan, voigende keer er'weerbif.
Jan van Kollenburg 37.12 45.11
Leo Beelen 37.141
Lonne van Esch 14.50* | 16.07*
Maarten Kaptein .-~ . En je hebt zovesl tijd} !
Marce! Kuijpers 11.45* | 25.29 |
Manus Verbruggen Nog wat last van de hele marathon Thes. Knap frouwens en nog proficiat. -
Marian van Hoof | | 4828
Mario Wiercx _Rustig maar, ik kom heus niog wef éen keer.
Marita van Hoof - Jullie Zijn weer aan fiet trainén oot ik Miss ook in januari er weer bij?
Martien van Gerven I 29.11 I 34.54 I '
Martien Verbruggen |  Kom op Martien, het is goed voor je en de kilootjes viiegen eraf.
Nellie van Beers 30.10 | 36.24 ‘
Nol Veldhuizen 26.50 | 31.18
Piet Swaans 13.35*
Pieter Smits 2740 | 3313 | 40.28
Pigter van Esch 14.50* 22.59* 1§
Rene Sterken Die rooie pet, jedersen zal hem toch echt missen e =
Sjaak Herijgers 34.40 22.35 '
Tineke vid Heuvel 32.32
Ton Peeters 26.51 33.28
Vincent Klabbers 21.42*
halve afstand (#) 3,210m | 3.650m | 4,000m | 4,713m | 5,000m | 5,713m | 6,000m | 6,800m 7,240m
Al weer 21 AVO deelnemers aan de start, alhoewel, twee gasten dit keer. Milou en Paul Beelen liepen respectievelijk 20.40" en 38.53.
Mooie tijden, maar pa was toch nog een beetje sneller. Chapeau Leo. Ik mis Lonne (ja dit keer goed geschreven, sorry voor de vorige
varmedlingen) en Marcet. Zo goed begonnen in Best en Son. Kom op doe weer mee in Veldhoven. Langzaam zullen er weer wat namen
uit dit assement verdwijnen, simpelweg omdat ze niet habben gelopen. Mijn naam laat ik nog even staan. Ma zo'n 6 weken heb op 11/11
(moole datum trouwens) het trainen weer hervat. Tk denk dat 8 januart weer mijn eerste kempische zal zijn. Veel succes weer, zet hem op.
Soiry Vincent dat ik je naam zomaar had geroyeerd. Plaats gebrek. Fijn dat je er na veel blessure leed weer bij bent.
Mario.
i sevarssusmszeossuabeossasvaDEIEonaverasssunnasssssuana  JAArgang 14 e Pagina 5
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Ruud van Woensel

Wedstrijduitslagen

Cross Bladel, Kempencrosscompetitie, 28 oktober
1% M40

. Nelly van Beers

Corzecross Veldhoven, 18 november
Gerrie Dijkstra

Remi Timmermans

Uitslagen van de

9km 32.13
5,4km 22.54
29.34
29.37

2°V35

3° Totaal
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(tot':‘:ln1m4§'; o | Start Naam Cat. | Netto 5 Km | Netto 10 Km | Netto 15 Km
1 908 3054 |Henk van Gerven M40 0:20:53 0:41:18 1:01:11
2 922 3826 |Martien |van Gerven M40 0:20:53 0:41:18 1:01:16
3 1435 | 4338 [Twan Roefs MSR| 0:22:00 0:43:05 1:03:43
4 1745 | 7728 (Jan Heijms M50 0:22:00 0:43:31 1:04:45
5 1781 521 (Nellie |van Beers V45 0:21:43 0:43:27 1:04:50
6 2773 | 3231 Henry |vander Schoot |[MSR; 0:22:16 0:45:00 1.07:33
7 3383 | 13415 IRene Sterken M40 0:23:51 0:46:44 1.08:56
8 4785 | 16335 {Frans |van Bommel M40 0:23:51 0:47:46 1:11:38
9 5366 3606 iTineke (vanden Heuvel | V40 0:25:36 0:49:29 1:12:33
10 | 6297 6234 INickie (Fiers MSR{ 0:24:24 0:50:22 1:14:14
11 6316 6407 iJac van Heerebeek | M40 0:26:07 0:51:59 1:14:15
12 | 7545 | 2830 |Manus |Verbruggen M50 | 0:26:02 0:51:28 1:16:22
13 | 7675 | 13504 [Jeanne |Kemps V45 0:26.05 0:51:30 1:16:35
14 | 9293 | 3233 ilngrid |de Bresser VSR| 0:26:23 0:53:39 1:19:33
15 | 9294 5965 {Nol Veldhuizen: M40 0:27:33 0:54:12 1:19:30
16 | 9839 | 13503 |Jan Kemps M45 0:27:05 0:54:09 1:20:33
17 | 12148 | 3048 |Maarten |Kaptein M60 0:29:38 0:58:17 1.25:50

Op zondag 11 november hebben er weer een 17-tal leden van onze club, deelgenomen aan
de Zevenheuvelenloop in Nijmegen. Hierboven de uitslagen, zoals die van het intemet zijn
overgenomen. Een aantal deelnemers heeft hun persoonlijke record weer scherper kunnen
stellen, dan wel een mooie tijd neergezet, om een volgende keer, dit te kunnen verbeteren.

Na afloop was het weer zeer gezellig toeven in een plaatselijke horeca gelegenheid.

\"-\
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De specialist in Running- en Wandelschoenen
160000 kilometer loopervaring
een zeer uitgebreide collectie loopkleding

van ondergoed tot pak
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 Oirschot
Tel: 0499-570198

En altijd speciale prijzen en volop aanbiedingen

Dé winkel met:

ﬁi ‘ELHA" | D
it

# Een mooi en betaalbaar Boeket Verspaandonk

% Gediplomeerd personeel Herenmode v.o.f.
# Ruime keuze in natuurlijke Molenstraat 10, 5688 AD Oirschot,
droogbloemarrangementen tel.nr. 0499 5726589 fax.nr. 0499 577215
ﬁ #® Bruids- en grafwerkverzorging
#® Fleurop

%% # Veel keus in rietwerk

% Houten speelgoed
# Glaswerk enz. enz.
% % VVV-bonnen verkoop
Y T en besteden

Torenstraat4 0499-574822 Qirschot




Blox & Verbeek adviseurs v.o0.f.

Particulieren en Bedrijven

Administraties
Belastingzaken
Bemiddeling 0/g
Estate planning
Financieringen
Koopsommen
Pensioenen

Eersel
Sigarenmaker 3
0497-517 616 (tel.)
0497-517 637 (fax)

Blox & Verbeek adviseurs:
voor een vertrovwd advies en constante begeleiding

Assurantién
Beleggingsrekeningen
Employee benefits
Financial planning
Hypotheken

Lijfrentes
Spaarrekeningen

Oirschot

De Korenaar 39
0499-574 887 (tel.)
0499-575 675 (fax)

nbva

betrokken adviseurs




de »SPIKE« BREPE IR EIELERDBIL RSB L PR E AR P s d

— 2
KONINKLUKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE Urschs>

Urineverlies bij vrouwen tijdens sporten

Inleiding

Urineverlies (incontinentie) is niet iets dat alleen bij oudere vrouwen voorkomt Zo is bekend dat
ongeveer de helft van alle vrouwen hier in meer of mindere mate last van heeft tijdens het sporten.
Slechts een minderheid van de vrouwen zoekt hier medische hulp voor. De meerderheid van de
vrouwsen probeert zelf -een oplossing te zoeken door bijvoorbeeld een inlegkruisie te dragen tijdens
sporten, haar sportbeoefening aan te passen of zelfs helemaal met sporten te stoppen! Het gevaar is
redel dat vrouwen met een urineverlies in een sociaal isolement terechtkomen! Daarnaast kan urinever-
lies een symptoom zijh van een onderliggende afwijking of ziekte. Het is dus dubbel belangrik dat
medische hulp gezocht wordt!

Oorzaken van urineverlies

Om de urine goed te kunnen ophouden, moet aan een aantal basisvoorwaarden voldaan worden:
* de sluitspier van de plasbuis moet goed werken;

* de vrouw moet tijdig aanvoelen wanneer ze naar het toilet moet gaan om te plassen;

* de spier die rondom de blaas ligt, moet niet overprikkeld zijn of onwillekeurig samentrekken.

Als er sprake is van urineverlies, komt dat vaak doordat de bekkenbodemspieren en het steunapparaat

van de blaas en baarmoeder niet (meer) zo stevig zijn, wat het geval kan zijn:

* na een bevalling of na een operatie van de baamoeder en/of de biaas;

* bij een 'tekort’ aan vrouwslijke hormonen (oestrogenen), wat gewoonlijk bij vrouwen optreedt na de
overgang.

Soms spelen (ook) anders corzaken mee, zoals een:

» (chronische) urineweginfectie;

{verkregen) afwijking aan de blaas, urinewegen of de darmen (zoals een 'verzakking');
aangeboren afwijking van de sluitspier van de plasbuis;

chronische drukverhoging in de buik, zoals bij een zwangerschap of bij een extreem overgewicht;
neurologische aandoening.

Vormen van urineveriies ' :
Bij sportvrouwen is er meestal sprake van ‘stress-incontinentie’. Bij deze vorm van urineverlies is de druk
in de buikholte tijdens bepaalde sportactiviteiten hoger dan de sluitspier van de plasbuis tegen kan
houden. De druk in de buikholte neemt toe als er kracht gezet wordt, wat het geval is tijdens
krachttraining, maar ook bij starten, hordelopen, springen en stoten/werpen. Bij sommige vrouwen is
lopen op zich al voldoende om deze vorm van urineveriies te veroorzaken. Vaak treedt dit soort
urineverties dan ool op in het dagelijks leven tijdens lachen, hoesten of tillen.

Soms is er bij sportvrouwen sprake van een 'gemengde incontinentie’, waarbij er naast de bovenge-
noemde stress-incontinentie, ook sprake is van een 'urge-incontinentie’. Hierbij er anatomisch niets mis
is met de blaas en ( de sluitspier van) de plasbuis, maar is er sprake van een onbedwingbare asndrang.
Denk hierbij bijvoorbeeld aan 'de hele dag' naar de WC moeten gaan om kieine hoeveeiheden urine te
lozen, maar ook aan het niet meer kunnen ophouden van de urine als het plan opvat wordt om naar de
WC te gaan om te plassen. Veel vrouwen zullen bij zichzelf een lichte aanzet tot deze vorm van urge-
incontinentie herkennen. Denk hierbij aan het krijgen van aandrang om te plassen als de kraan of
douche wordt aangezet of iemand anders aan het plassen is! Aan de urge-incontinentie spelen vaak
(ook) emoties, verkeerde (pias-)gewoonten en overmatige prikkeling van de blaas een rol, maar ook bij
deze vorm van urineveriies is vaak sprake van zwakke bekkenbodemspieren. En dat is jammer, want
deze bekkenbodemspieren zijn goed trainbaar.

Gaat urineverlies vanzelf over?

Nee, behalve indien urineverlies viak na een bevalling is opgetreden, is het een chronische aandoening
die niet zonder behandeling overgaat. Onbehandelde incontinentie kan zelfs leiden tot andere
problemen, zoals infecties aan de urinewegen of huidirritaties. Daamaast kan urineverlies een
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symptoom zijn van een onderiiggende afwiking of ziekte. Het is dus belangrijk dat een arts de diagnose
stelt. Vaak kan de huisarts de benodigde aanvullende diagnostiok verrichten, maar soms zal hij/zij voor
nader onderzoek of behandeling doorverwijzen naar een specialist, zoals een gynaecoloog of uroloog.

Conservatieve theraple

Vaak kan volstean worden met het instrueren van een juiste houding tijdens het plassen, het

voorschrijven van spierversterkende oefeningen van de bekkenbodem, het gebruiken van bepaalde

mechanische hulpmiddelen of van bepaalde medicijnen.

* Julste houding tijdens het plassen '
Vaak heipt het al goed als vrouwen (in ieder geval voordat ze gaan sporten) rustig de tijd nemen om
helemaal uit te plassen, waarbij de juiste houding rechtop zittend is, met het bekken iets naar voren
gekanteld. Persen en 'onderuitgezakt' zittend plassen zijn uit den boze!

* Splerversterkende oefeningen voor de bekkenbodemspleren
Vaak kunnen de klachten opgelost worden door iedere dag spierversterkende oefeningen voor de
bekkenbodemspieren uit te voeren. Vioor veel vrouwen is het wel ‘even wennen' om deze spieren te
trainen. Hieronder staan een aantal oefeningen beschreven. Begin deze oefeningen door een aantal
malen één tel aan te spannen en als dat goed gaat eerst het aantal herhalingen uit te breiden (tot 30
herhalingen) en pas daama het aantal tellen dat de oefeningen aangehouden worden (tot vier telien).
De bekkenbodemspieren zijn goed te frainen door het in- of optrekken van de spieren aan de
onderkant van de romp enfof het knijpen met de spieren die rondom de vagina / plasbuis (voorzijde)
of rondom de anus (achterzijde) zitten. Begin de oefeningen in rugligging uit te voeren, waarbij de
knieén licht gebogen zijn. Pas als de oefening in deze uitgangshouding goed beheerst wordt, kan de
cefening uitgebouwd worden door naast de spieren van de bekkenbodem ook die van de buik of in
tweede instantie van de billen aan te spannen. Daama kan de oefening zwaarder gemaakt worden
door de benen iets uit elkaar te houden of door deze ocefeningen niet in rugligging uit te voeren, maar
in Zijligging en uiteindelijk ook in zit. Mocht het een en ander toch te moeilijk zijn om zelf te trainen,
dan kan een gespecialiseerde fysiotherapeut hietbij helpen! Deze kan de vrouw leren hoe de
bekkenbodem goed aangespannen kan worden. Hierbij kan de fysiotherapeut eventueel gebruik
maken van bepaalde methode, waarbii met behulp van een rond meetstaafie dat in de vagina
gebracht wordt, de kracht die gezet wordt gemeten kan worden en door middel van oplichtende
lampjes ook getoond kan worden. Deze methode heet de 'EMG-biofeedback methode'.
Hierbij nog wel een opmerking over het 'met onderbrekingen plassen’, dat enkele jaren geleden nog
geadviseerd werd als spierversterkende oefening voor de bekkenbodem. Deze oefening wordt nu
sterk afgeraden, omdat daar gebleken Is dat er op deze manier niet goed uitgeplast wordt, waardoor
er eerder urineweginfecties kunnen optreden.

* Medicijnen
Soms blijit het noodzakelik om medicijnen to gebruiken. Bij vrouwen na de overgang, waarbij er een
tekort is aan vrouwelike hormonen (oestrogenen), kan het toediensn van deze hormonen de kwaliteit
van het steunweefsel, de contractiekracht van de shiitspier van de plasbuis en het slijmviies van de
urinewegen weer verbeteren en het urineverlies tegengaan. Deze hormonen kunnen geslikt worden,
per pleister toegediend worden of lokaal, in de vorm van een créme, toegepast worden.

* Mechanische hulpmiddelen :
Als er sprake Is van een 'verzakking' kan het opdrukken van de blaashals en/of de baarmoeder met
behulp van een, speciaal daartoe ontworpen, pessarium of een tampon overwogen worden.

Het merendeel van de vrouwen is goed geholpen met een conservatieve behandeling. Soms zal toch

een operatieve ingreep noodzakelijk blijken te zijn, bijvoorbeeld als de anatomische verhoudingen ten

gevoige van een ‘verzakking' te sterk zijn verstoord.

Samenvatting

Veel (oudere) vrouwen hebben (last van) urineverlies tijdens sporten. De meerderheid zoekt hiervoor
geen (medische) hulp en probeert zelf een oplossing te zosken door bijvoorbeeid een inlegkruisje te
dragen of de wijze waarop zij sportbeoefening (soms vergaand) aan te passen. In dit artikel wordt
besproken dat deze klachten bij de messte vrouwen goed verholpen kunnen worden door relatief
eenvoudige maatregelen. Denk hierbij aan goed uitplassen en het uitvoeren van versterkende
oefeningen voor de spieren van de bekkenbodem,
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Esso brandstoffen en smeermiddelen
bestelt u bij:

ESSO CENTER

Oirschot Olie B.V.

Industrieweg 26
Oirschot
Tel. 0499 - 577377




-.En we tanken Shell bij Van Zelst...!

Elke avond tot 11 uur open..!

nachtautomaat voor alle magneetpassen met pincode
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BESTSEWEG 30 - OIRSCHOT - TELEFOON 0499 - 5719 44
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Wedstrijdkalender

2/12  Kempische Veldhoven 11.00 vur 4,5-9km. 0497-513134

16/12  Tilburg Bosloop 11.00 uur 2,5-15km 013-4685160
23/12  Ijzeren man Weert  10.00-14.30 uur 3-16,7 0495-625916
26/12  Vught 13.30 wur 5-27km 073-6449060

30/12 Awuwjoarscross Qirschot Informatie volgt. Houdt de datum alvast
vrij

47 CYCLOPATHON C&%

Zoals ieder jaar in januari wordt er ook in 2002 weer een cyclopathon georganiseerd.
Dit evenement, dat samen met de Oirschotse wielervereniging “De Pedaleur”
gehouden wordt, vindt wederom plaats in de bossen achter het zwembad en wel op:

zondag 20 januari
11.00 uur

Door middel van loting wordt er een loper aan een fietser gekoppeld en zij moeten
proberen door om de beurt een parcours af te leggen van ongeveer 800 m. voor de
loper en 1600 m. voor de fietser als eerste de finish te passeren. Op deze wijze kan
er soms een sportieve en spannende strijd ontstaan tussen de meer dan 25 koppels.
Noteer deze datum in je agenda van 2002 en geef je op bij Toon de Croon of Frans
van Bommel.

Oproep voor toekomstige juryleden (gaarne snel reageren)

Bij al onze wedstrijden, of het nu jeugd, senioren of clubkampiocenschappen betreft, altijd
moeten deze activiteiten onder toezicht staan van gecertificeerde juryleden.

Nu hebben wij inmiddels al wel een 19-tal juryleden op diverse niveaus, maar ook hier geldt
weer, dat vele handen licht werk maken.

ledereen start voor een dergelijke opleiding altijd, met de cursus “jurylid algemeen”. Dit heet
de functie 60.

Deze cursus (functie 60) staat weer op het punt te starten en dit maal in Valkenswaard op de
dinsdagavonden 8, 15, 22 en 29 januari 2002.

De cursus wordt afgesioten met een (eenvoudig) examen, waama de aantekening “Jury 60"
op het KNAU ledenpasje komt te staan.

Hierbij dus de oproep aan vutters, enthousiaste ouders en anderen die iets op dit gebied
voor de club willen doen, zich snel bij één van de bestuursieden op te geven, zodat één of
meerdere plaats(en) in januari gereserveerd kan (kunnen) worden. Uit praktische
overwegingen moet deze opgave toch wel de eerste week van december binnen zijn.

Wil men eerst wat informatie inwinnen, dan kan dat bij €één van de juryleden en natuurlijk
ook, bij uw ledenadministrateur (Maarten Kaptein tel: 572472).
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Geefde pendoor.......... Ton Peeters -

Het is nu precies viff jaar geleden. Terwijl ik rustig met mijn vrouw op de bank lig,
voidaan van het voeden van onze tweeling van twee maanden, schiet me iets te
binnen. Ik kan deze zaterdagmiddag wel eens een eindje gaan lopen achter het
zwembad. Door de geboorte van de derde en de vierde ben ik gestopt met
voetballen. Bij een teamsport dien je elke zondag paraat te zijn en dat lukte me niet
meer. |k heb mijn cude loopschoenen aangedaan en ben naar het zwembad
gelopen. Vier maanden niet gesport dus rustig &: 1. Rondje trimbaan en weer naar
huis. Naar huis lopend kom ik, iets over half vier, een aantal lopers tegen. Ze vragen
of ik een eindje mee wil. lets reserve had ik nog wel en het waren allemaal mensen
ouder als ik, dus zei ik ja. Deze middag veranderde mijn hele leven. Die vier liepen
naar de viersprong in de hei. Ik blij dat we er stopten. Dit bleek pas het begin. Sjaak
Arts, Toon de Kroon, Cees van Rijert en Nel van Beers waren het. Ze gingen de
bulten op, door de zandbakken, versnelde met regeimaat en gingen verder dan ik
ooit had kunnen dromen. Elke keer ging er van hun iemand terug om mij te halen en
vroeg of het nog ging. Ik kon niks meer zeggen, m'n tong hing op m’n schoenen, het
begon te waaien en te regenen, ik had blaren op mijn tenen, spierpijn in mijn
bovenbenen, zout in mijn ogen en mijn longen waren uit mijn iijff. Strompelend thuis
gekomen had ik voor het eerst geen oog voor de tweeling. Mijn vrouw had lekker
gekookt maar ik kon alleen nog maar liggen en ademen. Overal deed het zeer.

Mijn eerste ervaring met AVO. Ondanks de pijn en ontberingen had ik toch het idee
dat lopen een leuke sport zou kunnen zijn. Zodoende ben ik op woensdagavond mee
gaan lopen met de loopgroepen. Eerst groep 2 daarna groep 3a en later 3b/4. Door
te blijven trainen ging het zaterdagsmiddags steeds beter en kon ik zondagsmorgens
met de snellere groep mee.

Inmiddels, na viff jaar lid te zijn van AVO, heb ik al heel wat kilometers achter de rug.
Verschillende wedstrijden gelopen, waaronder halve marathons en twee hele
marathons. Mijn vrouw en kinderen hebben geaccepteerd dat ik een hardloper ben.
De laatste marathon was die in Eindhoven van 2001. De eerste was overigens ook in
Eindhoven. De marathon van 2001 was een hel. Als we over 25 jaar in de
geschiedenis boeken lezen bij het jaar 2001 en haar rampen staan er drie steden:
New York, Gottard en Eindhoven. Mensen die de marathon hebben gelopen weten
wat ik bedoel. De eerste helft van de race ging redelijk. Maar omdat het warm was en
de luchtvochtigheid te hoog kwamen de spieren in de tweede helft zuurstof te kort.
Veel uitvallers, wandelaars, overgevers en mensen met krampen tot gevolg.
Sommige kenners hadden ons voor de wedstrijd gewaarschuwd om rustig aan te
doen. Maar als je vier maanden intensief getraind hebt, met weken van 80 km, dan
wil je daar op het moment dat het moet gebeuren niet naar luisteren. Achteraf fout.
Met m'n 161*® plaats van de 700 gestarte lopers ben ik toch tevreden. Op het eind
doot het Stratumseind, alwaar ik enthousiast werd aangemoedigd door onze
voorzitter, ging het weer vanzelf. Honderd meter voor de finish stonden mijn kinderen
met een spandoek “super pappa’ en mijn vrouw met bloemen. Na de finish storte ik
in elkaar door zout gebrek. Na twee uur misselijk in de parkeerkelder te hebben
doorgebracht, waar veel lopers moesten overgeven, heeft de fitte Henk van Gerven
mij en de zieke Gerrie Dijkstra naar huis gereden. Thuis zoute drinkbouilion
gedronken en het lsed was weer geleden. ‘s Avonds in “De Beurs” voor het eerst
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C1000 Edward Hamers
Gasthuisstraat 59
5688 AW Oirschot

Gebr. Vullings

Autobedrijven
Opel/ M A N .

Oirschot/Opel tel: 0499 - 572325  Best/M.AN. tel: 0499 - 374145



van de VEN Verzekeringen

VOOR SERVICE EN VERTROUWEN

Betrouwbaar advies
Viotte schadebehandeling
Bereikbaar buiten kantooruren

Hypotheken
Financieringen
Sparen

Nieuwstraat 4 5688 BE Oirschot  0499-572706
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sinds drie maanden weer een lekkere pot bier. Gezellig. Alieen al voor die avond
raad ik u aan om te overwegen om voor de marathon te gaan trainen. Tineke zorgt
voor de viaai. Nog bedankt trouwens.

Hoogtepunt in mijn loop carriére bif AVO is de tweede piaats bij de Oriéntieloop in de
Hei het afgelopen jaar. Als uithoudingsvermogen en intelligentie gevraagd worden
ben ik op mijn best. Door de zaterdagmiddag trainingen in de hei ken ik de bospaden
goed wat heipt bij de oriéntatie.

Veel iopers van onze club hebben mij in september kunnen zien als coach van het
Rabobank-team bij de Hart van Brabant-loop. Als loper heb ik geprobeerd van de
medewerkers van Rabobank Hilvarenbeek-Diessen een team samen te stelien. Het
viel nist mee om 15 lopers bij elkaar te krijgen maar het is gelukt en iedereen heeft
het gehaald. We waren als 72%° gesindigd. Als coach heb ik alles van het begin tot
het eind meegemaakt wat zeer indrukwekkend is. Volgend jaar laat ik de codrdinatie
aan anderen en richt ik me op een afstand.

Op dit moment ben ik weer rustig aan het trainen, liefst in de hei. Helaas zijn de vier
van viif jaar geleden niet meer zo snel, behalve Nel natuurlijk die een fantastische
marathon in Berlijn heeft gelopen, en niet meer zoveel zaterdags aanwezig. Maar
andere jonge honden hebben hun plaats ingenomen. :

Ik kan iedereen aanraden om zaterdags om half vier bij de boer te verzamelen. Een
lekkere tocht door de hei is goed voor de geest en het lichaam. Als het niet te lang
duurt wachten we 0ok op de laatste.

Het voigend jaar zou ik graag naar de marathon in Rotterdam willen. Als de
trainingen goed blijven gaan wil ik daar mijn PR verbeteren.

U hoort het wel. Met de trainingen hebben we het er wel eens over. Maar het is
gewoon een virus. Een verslaving. Waarom doe je het ? Mijn vrouw heeft zich er bij
neergelegd. Ze weet dat als ik niet kan lopen ik afkickverschijnselen krijg. Dus ze laat
me maar. Ze houdt er zelfs rekening mee met het eten. Alleen frikadellen blijven bij
ons op het menu staan. De kinderen moeten tenslotte ook iets eten.

Nou kan ik mee voorsteilen dat sommige mensen mij toch nog niet kennen als ze mij
zien. 1k draag bijna altijd blauw-witte sportkleren. Misschien helpt dat.

Als lid van AVO ben ik blij dat er regelmatig leden bijkomen. Ik was dan ook blij
verrast toen ik in de spike las dat mijn schoonzusje lid was geworden. tk zou van
haar wel eens willen weten wat haar gedreven heeft om lid van de club te worden.
Margareth bij deze krijg jij van mij de pen.
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JEUGD

Hallo jeugdieden groot en klein.

Alweer de laatste “ SPIKE” van 2001 wat is het jaar toch snel voorbij.Zo
ben je bezig met een zomerwedstrijd en zo zit je tussen de zwarte pieten
en de sinterklaas. Ja, want 20 ging het tijdens de laatste wedstrijden,
Zwarte piet op de fiets deed fanatiek mee. Voor de jeugd gaf dat een
bijzonder tintje aan deze crossen. Wat gebeurde er zoal meer in deze
maand; de kempische cross competitie is van start gegaan. De uitslagen
worden voor aanvang van elke cross (in regio 14) ergens bij de start
opgehangen en voor degenen die internet bezitten, kijken op:
http://Amww.pvanesch.nl/avo/ (en dan zoeken onder “Het Nieuws”)
Enkele jeugdieden onder ons zijn een keer mee naar de lokale omroep
Oirschot geweest om verslag uit te brengen van een cross. Dus leden
ben je heel benieuwd hoe het zondags afloopt op een wedstrijd luister
dan tussen 16.00u en 18.00u naar de radio.

En als jullie dit clubblad lezen zit er de sinterklaas activiteit voor de
pupillen weer op. Hoe dat is veriopen lezen we pas in 2002. Kijk nu maar
snel verder naar verslagen en tekeningen van je zelf of van je
clubvriendjes. _

Groetjes Tiny, en jongens en meisjes een hele fijne pakjesavond, en heb
je er wat van te vertellen, de verhaaltjes en tekeningen zijn van harte
welkom bij Jolanda en Anita.

Wedstrijden jeugd december/januari (en andere activiteiten)

2 dec Waalwilk Cross jeugd

8 dec Qirschot Juniorenactiviteit AIB/CIDjun
9 dec Baarle Nassau Cross Jeugd :
9 dec Drunen Indoor jeugd

15 dec Uden indoor jeugd

*16 dec Reusel Cross Jeugd

*30 dec Oirschot cross Jeugd

6 jan. 7077? Brabants kamp. Cross. Jeugd

12 jan Gemert indoor jeugd

20 jan, Gemert cross jeugd

*20 jan Duizel cross Jougd

*26 jan Veldhoven indoor jeugd

27 jan Rijen cross jeugd

*24 februari Valkenswaard cross ' Jjeugd

*Voor deze wedstrijden worden op de training deelnameformutiieren uitgedeeld. ‘
-Andere wedstrijden: zelf actie ondemamen via Jeugdsecretariaat of na-inschrijven.

Schuingedrukt en donker zijn de wedstrijden die mestellen voor de
Crosscompetitie

. -‘-x-’_'r:'
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FIJNE VLEESWAREN

Markt 12 a - Qirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmet
Fondue
Partijen

1 + Slagerij Cas Smits
=~ FIJNE VLEESWAREN
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Fiets - Bromfiets
Accessoires
en
Vakkundige reparaties

naar.:

Rv.OVERDLK

TWEEWIELERS

Spoordonkseweg 91 - Oirschot
Tel. 0499-572959 Fax 577369

Den Uitvanck 15
Postbus 146
5688 Z) Qirschot
tel 0499 - 573555

fax 0499 - 574065 %

SCHUURMANS,

GLAS & SCHILDERWEREK
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UW REISADVISEUR:

PETER SENECAUT

RUKESLUISSTRAAT 23
OIRSCHOT
TEL. 0499 - 57 28.93




~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 weél
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.

ABALB

ACCOUNTANTS - BELASTINGADVISEURS -JURISTEN

PROFESSIONEEL IN ALLE EENVOUD

ABAB‘EISQﬁ kanmfén in: Al[:]hBI'l Beneden-Leeuwen Best Bladel Boxmeer Breda Deurne Gemert Goes Groningen Helmond ‘s-Hertogenbosch Hulst Oisterwijk
Oostburg Oosterhout Oss Roosendsal Someren Temeuzen Tilburg Uden Valkenswaard Veghel Veldhoven Waalwijk Wanroij Wijchen
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Mpup C
Jpup C

J pup B'

M pup A

Jpup A

Mjun D

JjunD

JjunC

JjunB

Halio allemaal,

De eerste wedstrijd vond ik heel leuk om te doen,
ook al stond ik laatste.
ik heb van te voren veel met vriendjes van atletiek gespeeld.

1050 m
1050 m

1050 m

1050 m

1060 m

1050 m

2140 m

2140 m

4590 m

Laura Hoogers
Teun Derks

Miro Vermeeren
Erwin Timmermans
Robin vd Moosdijk
Joost vd Qetelaar
Bram Derks
Remco vd Lee

Roey vd Pasch
Niels vd Cetelaar
Karin Timmermans
Esther der Kinderen
Sanne Derks

Geertje vd Wal

Tess vd Heuvel
Nikki Tromp

Sanne Heijmans
Rob v Agt

Jeroen Hoogers
Gijs Noijen

Joost de Man

Mark de Man
Janske vd Wal
Linda Timmermans
Thieu Wevers

Erik v Agt

Jeroen vd Ven

Bart Noijen

Joost Noijen
Robbert vd Kerkhof
Martijn vd Ven
René vd Ven

lk vond het een leuke dag.

Hallo allemaal,

De crossloop in Boxtel was de eerste wedstrijd die ik heb gelopen,

Groetjes, Mark de Man.

maar ik vond het wel vermoeiend.
Ik was toch biij dat ik er was.
De volgende keer doe ik toch weer mee.

Groetjes, Joost de Man.
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1 L 3
40
56
66
18°
30
80
12°
14°

4233
4.16.2
4278
4.29.0
4.33.6
5425
4.01.0
4.23.3
4.32.4
4.45.1
34686
3.57.8
4.05.5
4.08.5
4.23.3
4325
5.11.2
4.18.1
4450
4.45.7
5.11.0
5.18.8
4.08.1
4.30.4
7.50.1
8.435
9.09.9
9.21.7
10.50.6
8412
9.44.0
17.58.3
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Hatlo altemaal,

Op zondag 4 nov. Zijn we in Drunen wezen crossen.

Toen we er naar toe gingen zat ik bij Teun en Bram in de bus. Het duurde wel lang voordat
we er waren. Gelukkig konden we met de game boy spelen.

In Drunen moesten we over een grote brug lopen en door de bossen, we kwamen langs
een kappelletje. Alle tassen zaten op de boiderkar, zo werd ik lekker niet moe.

Om 12.10 stond ik samen met Teun aan de start, de andere kindjes ken ik niet.

De j.pup.C liepen samen met de j.pup.B.

Wij hadden een groen startnummer en de j.pup. B een witte met letters.

in het begin liep ik een beetje vooraan, het was wel zwaar, ik kreeg een beetje buikpijn.
Toen ik bijna aan de finish was stonden Marian, Jolanda, en mama kei hard te roepen dat ik
moest sprinten. En dat deed ik toen, ik was derde en Teun eerste. 7

We kregen een portemoneetie en ik kreeg nog een mooie standaard met renners erop.
Het lijkt wel echt glas maar het is niet echt.

Toen we naar huis gingen zagen we dat Harrie en Tiny hun fiets bij hadden. Dus wij
moesten helemaal naar de auto lopen en hun konden fijn fietsen.

Slim he.

Houdce en Bedankt olé olé 1IN
Erwin Timmermans

Indoor Eersel

Op zaterdag 10 november was alweer de eerste indoorwedstrijd van dit seizoen. Onze
vereniging was vertegenwoordigd met 11 atieten. Jorieke, Anja, Peter, Rini, Theo v.G.
René, Martijn, Robert, Bart, Lonne en ik.

Toen we er waren zag ik dat ik eerst moest kogelstoten, tegelijkertijd met Lonne, omdat er
in mijn categorie maar 3 atleten meededen. Het ging best goed want ik had een nieuw
clubrecord namelijk 12.27m. Bij Lonne ging het ook best goed ondanks dat ze voor de
eerste keer met 3 kg moest stoten. Hiema moest ik 40m sprinten. Hier had ik een tijd van
6.2 sec., goed voor een 2° plaats. Als laatste moest ik hoogspringen. Het ging niet 2o heel .
goed maar ik haalde toch nog 1.55m waarmee ik 1° werd. De uitslagen van andere AVQ'ers
weet ik niet maar die staan in deze spike.
Ik was kilaar en had van Tiny een fototoestel gekregen om een paar foto's te maken. Dus ik
dacht: Laat ik eens een actiefoto van Martijn maken. Toen hij moest kogelstoten maakte ik
een foto maar ik wist niet precies hoe dat ding werkte dus uiteindelijk is het een foto van het
piafond geworden (ook heel leuk). Maar ik vond 1 foto van het piafond eigenlijk wel genoeg
dus heb ik de rest van de wedstrijd maar geen foto’s meer gemaakt.
Verder weet ik niets meer te vertelien over deze wedstrijd dus....

Groetjes Rian
Hallo AVO-leden.
Ik was op zondag 11 november naar Hilvarenbeek geweest.
En toen was ik 4° worden van de 14 meisjes.
Ik moest 2 rondjes van 500m lopen.
Op de baan.
Eigenlijk rondom het veld.
£n ik kwam in een tijd 4.03.00 binnen.
En toen wij naar huis gingen deden wij nog,
Een paar AVO blaadjes tussen de ruiten wissers.

Groetjes NikKi.
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Blijven smeren, dames! ﬁ

< 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

Informatiecentrum
Derde Wereld /Wereldwinkel

Je koopt niet iets, 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 ontwikkelingssamenwerking.

Bij de produkten is informatie over het land van herkomst
en over de produkten zeff.

B REKLAMEBORDEN Verder is er nog informatiemateriaal aanwezig in de vorm

B STICKERS /| SPANDOEKEN van uitieenboeken over verschillende landen en gratis tijd-
@ RAAMBELETTERING R

E1 TEVENS ONTWERP LOGO’'S U vindt ons aan de Rijkesluisstraat 5a.

B ETALAGE VERZORGING Telefoon 0499-571174

Openingstijden:

Dinsdag t/m Vi ijdag van ....... 09.30 tot 12.00
LAZARUSBOCHT 8A OIRSCHOT o bt

TEL 0499-574494 FAX 0498-574358 | zaendgvan.................... 10.00 tot 18.00 uur

21 AUTOBELETTERING




HET VERTROUWDE ADRES VOOR UW SPORT
TEVENS LEVERANCIER VAN UW CLUBKLEDING

Kwaliteits sportartikelen:

Sportschoenen,

g
kleding, occessonres e’rc

Een ophmule service

Vakkundig advies

Rijkesluisstraat 17 5688 EC Oirschot (tegenover de grote stoel) Tel. 0499 573 468
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UITSLAG Indoor REUSEL 27-10-01 Pupillenf A< A S A< 0 S 4= A S A< A 4<o0 ™

CAT Naam 35m  koge! hoog 600m  ptn pl
J pup C mini Robin vd Moosdijk 7.4 4.32 2.35.9cr 849 2*
M pup C mini Esther v Heerebeek 6.7 3.95 2544 850 1°
MpupC Anne v Heerebeek - 64c¢r 7O01cr 236.0 1227 1°
Laura Hoogers 6.5 4.77 2244cr 1144 2*
JpupB Maike! vd Moosdijk 65cr bHb51cr 2.28.4 1164 5°
Tjeu v Heerebeek 6.6 4.31 2.27.0cr 1071 Ge
Mpup B Hilde Rijnen 6.8 3.66 2.48.5¢cr 837 12°
J pup A1 Jeroen Hoogers 6.4 5.50 0.90 2.30.3cr 1343 8
J pup A2 Thijs v Heerebeek 6.1 7.28 1.25 2320 1770 Se
UITSLAG indoor REUSEL 27-10-01 Juniorenf A= A f A< AL AT A0 A< 1N
CAT Naam Onderdeel Prestatie Ptn Pl
JjunD Bart Rijnen Bm 6.0 sec CR 5°
Kogel 6.65m 6°
Hoog 1.35m 2*

Ik ben zondag 11 november in Roosendaal bii THOR wisten crossen.

Opa woont in Roosendaal en die kwam ook kijken.

Er waren hesi veel kinderen.

Het was een heel zwaar parkoer, soms was het zo smal dat ik de 1° niet voorbij kon.
Maar tog was ik 1° van de meisjes van groep 3, 4 en 5.

En toen moest ik op een heetl hoog podiem staan.

Het podiem stont op een kar. -

lL.aura Hoogers

Hallo atletiekvrienden

Ik ben Jeroen van de Ven en ik ben de klos want ik heb vorige maand de Jeugd
estafettepen van Thieu Wevers gekregen. Dat vond ik niet leuk, want Thieu wist dat ik een
hekel heb aan verhaien schrijven. Maar ik zal het proberen.

ik zit 7 jaar op atletiek en heb er nog steeds zin in. Maar dat zal misschien veranderen als
we niet anders gaan trainen. Ik bedoel dat we de winter ingaan en dat we crossen krijgen
en omdat de watjes van Oirschot het koud krijgen, gaan we binnen trainen en kunnen we
niet goed op de cross trainen. Dat merk je wel aan de prijzen van de club. Eerst wonnen
mijn vrienden Erik en Thieu bijna alles of heel veel maar dat begint ook af te zakken, omdat
we niet goed in de zaal kunnen trainen en je kunt wel op vrijldagmiddag komen trainen,
maar op donderdag en vrijdag trainen is te kort op elkaar.

Maar de leukste cross vind ik de Waranda loop want daar wordt je op de foto gezet en mijn
grootste supporter is ons pap (Hanske Ven) en er zijn nog veel meer die ik allemaat niet
ken. Maar die ik wel ken is Erik van Agt en die krijgt nu de pen van mij.

Houdoe en de balien
Van Jeroen van de Ven
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UITSLAG Drunense Duinencross DRUNEN 04-11-018A$ A$ AL XS AE RS AL RS XS AL K™

MpupC 1150 m Esther v Heerebeek 4e 5.50
JpupC 1150 m Teun Derks 1e 4.33
Erwin Timmermans 3e 4.56
MpupB 1150 m Anne v Heerebeek 8e 5.26
Mpup A 1150 m Karin Timmermans 1e 4.11
Sanne Derks 2e 4.15
Nikki Tromp ‘ 12e 4.43
Sanne Heijmans 29e 5.38
Jpup A 1150 m Bram Derks 7e 423
' Tjeu v Heerebeek 16e 4.40
MjunD 1150 m Linda Timmermans 25e 5.00
JjunD 2300 m Thijs v Heerebeek 26e 10.41
JjunhC 2300 m Jeroen vd Ven 25e 9.31

UITSLAG Indoor EERSEL 10-11-01 Jun + Senf A< AL X< f A< AL LA LAY

CAT Naam Onderdeel Prestatie Ptn o]
Jjun C Robbert vd Kerkhof 40 m 6.0sec CR serie 1°
40 m 6.2 sec finale 2*

Hoog 1.35m 3

‘Kogel 9.56 m 1

JjunC Bart Noijen 40m 6.6 sec serie 4°
40m 6.6 sec finale 4°

Hoog 1.45m 1

Kogel 8.72m 5°

MjunC Lonne v Esch 40m _ 6.8 sec serie 3
Hoog 1.15m 8°

» Kogel 582m g*

JjunB Martijn vd Ven 40m 5.9 sec finale 2
Hoog 1.40 m 2

Kogel 8.71m 2

MjunB Rian Oppers 40m 62sec CR finale 2
Hoog 155m CR 1

Kogel 1227 m CR 1°

JjunA René vd Ven 40m 6.2sec CR serie 2
' 40m 6.2 sec finale 3

Hoog 160m CR 3

Kogel 998m CR 2

Mvetd0+ Peter Derks 40m - 8.1sec finale 1"
Hoog 145m CR 1*

Kogel - 775m CR 1*

Rini Roefs 40 m 6.2 sec finale 2*

Hoog 1.40 m 2

Kogel 6.92m 2*

Mvet45+ Theo v Griensven 40m 6.5 sec finale 2
Kogel 7.75m CR 2

Vvet35+ Anja v Heerebeek 40 m - 6.5sec CR finale 1
Hoog 1.30m CR 1°

Koget . 8.19m 2*

Jorieke Noijen 40m 7.4 sec finale 2

Kogel 864m CR 1*

Jaargang 14 e« Pagina 16
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UITSLAG Korzecross VELDHOVEN 18-11-011 A A$ AL AL AL AS AL AL AL AL AL AL AL

JpupC 600 m Teun Derks 1* 3.43.0

Erwin Timmermans 2* 3.445

Robin vd Moosdijk 3° 3.48.0

MpupB 1030 m Laura Hoogers 1° 5.36.8

Anne v Heerebeek ‘ 8° 6.14.0

JpupB 1030 m Miro Vermeeren 5° 5.40.0

Jaap v Rooijen : 11° 8.134

Mpup A 1030 m Karin Timmermans 1* 4589

Sanne Derks 2° 5209

Nikki Tromp 4 5.34.8

Hilde Rijnen 31° 6.41.8

Sanne Heijmans 32° 6.43.1

Susanne v Rooijen a4° 6.53.3

Jpup A 1030 m Sander v Esch 2* 5.022

Bram Derks 3 5.02.3

Remco vd Lee g° 5.19.4

Maikel vd Moosdijk 12° 5332

René der Kinderen 29° 6.27.0

Jeroen Hoogers - 32° 6.32.7

Joost de Man 36° 8.44.1

Mark de Man 38° 7.14.8

MjunD 1410 m Esther der Kinderen 3 6.12.9

Tess vd Heuvel v 120 6.44.7

Linda Timmermans 16° 7.16.2

Jjunb 1980 m Thieu Wevers 1° 9.39.8
Luc vd Ven 12° 11.54.5
Bart Rijnen 13° 12.01.5
: Jeroen der Kinderen 15° 12.17.2
MjunC 1980 m Lonne v Esch 4 10.35.4
JjunC 2380 m Erik v Agt 8 11.24.7
Robbert vd Kerkhof 10° 11.46.1
JjunB 4130 m Luuk Wevers 5° 17.31.3
Martijn vd Ven 7° 19.10.5
JjunA 5480 m René vd Ven 3 22.34.7
Vvet35+ 4130m Antoinet v Esch 1 18.00.0
Vveta5+ 4130 m Nellie v Beers 1* 17.43.0
Mvetd0+ 8180 m Ruud v Woensel 3 29.54.5
Mvet50+ 6830 m Sjaak Aarts 3 28452

Van Harte Gefeliciteerd: ‘
§ Namens de jeugdcommissie en alle jeugdleden feliciteren wij:
1 Anja v. Heerebeek, Maarten Tromp, Peter Derks en Pieter v. Esch met behalen
| van weer een module voor het J.A.L diploma. Pieter siuit hiermee deze cursus af.

| Een prachtig resultaat waar wij als jeugdafdeling heel trots op zijn.
} Succes met de volgende modules.
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De dealer met
de beste service
uit de regio!

AUTO BONGERS

/OIRSCHOT/

De Stad |A
Tel. 0499 - 57| 505




sraspborden " Stickers . Rek!ame borden Daurduwers
Affiches - Tassen - Tsmrrs Limalen Koffers Teyels
Spandoeken Weggaefdmgen Morarshckers Perren

Paraplu’s & Temeltrans!ers Naambnrd;es Jassen

{ Screenrun Bewegwijzering - Sfearhangars Waygen | Werkkleding
Zeefdruk
I
Bedrijventerrein "De Stad" Displays - Prijskaarten Spnrtkledmg Bodywarmers
Den Uitvanck 9a

5688 XG Oirschot

BB

Electronic Engeneering

Electronic Product Design
& Consultancy
Hardware & Software

Ir. A. van der Burgt

Raffendonkstraat 24
5688DK OQirschot

Tel: 0499 574548
Fax: 0499 574397
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT

SECRETARIAAT: WILHELMINAKADE 10, 5688 EK OIRSCHOTYT
TEL.: 0499-571 174

e-mail: henk.dwal@worldonline.nl
website algemeen: www.clik.to/avo
website jeugd: hitp://home-5.worldonline.nl/~hven/

Leden van verdienste: Albert Houwen
Piet van de Sande

Bestuur:
Voorzitter: Mario Wiercx 0499-573871 Mario Wiercx(@icu.nl
Vice-voorzitter: Maarten Kaptein ~ 0498-572472 M.Kaptein@hetnet nl
Secretaris: Henk van de Wal  0499-571174 henk vdwali@worldonline nl
Penningmeester: Guus van der Burgt 0499-574548 ibbab@wxs.nl
Bestuursleden: Carry Luysterburg 0499-572685
Cor van Beers 0499-571004 ¢.vanbeersi@chello.nl
Maarten Tromp 0499-573986 mjtromp@hotmail com
Adviseur: Henri Ebbeng 013-5142396 cbbeng advies@tip nl
Ledenadministratie:

Aan- en afmeldingen, evenals adreswijzigingen schriftefijk doorgeven aan
Maarten Kaptein, Bestseweg 3a, 5688 NP Oirschot. E-mail: M Kaptein@hetnet.nl

Accommodatiecommissie:

Staat in contact met de Gemeente Oirschot om een nieuwe atietiekaccommodatie te
verwezenlijken.

Mario Wiercx 0499—573871 Mario Wiercx@icu.nl
Guus van der Burgt 0499-574548 ibbab@wxs i

Maarten Kaptein' 0499-572472 M .Kaptein/ihetnet.nl
Henri Ebbeng 013-5142396 ebbeng.advies@tip.ni

Technische commissie:

colrdineert alles rondom de trainingen en organiseert de interne wedstrijden (clubkamptoenschappen
loopcompetitie, cyclopathon, oriénteringsioop, e.d.)

Cees van de Schoot 0499-873276

Frans van Bommel 0499-575847 fvbmml@wishmail.net
Martien van de Ven 0499-574528

Tiny van de Ven 0499-573143  hveni@chello.nl

Ton van Liempt 0499-575398

Lon der Kinderen 0499-574091 :

Maarten Tromp 0499-573986 mjtromp@hotmail. com

Jeugdcommissie:
behartigt de belangen van de jeugdleden en organiseert speciale jeugdactiviteiten.

Tiny van de Ven 0499-573143 - hven@chelio.nl
Carry Luysterburg - 0499-572685

Jolanda Derks 0499-576014

Dominique Ebbeng 013-5142396

Pieter van Esch 0499-550377 p.vanesch@iplanet.ni
Anita Timmermans 0499-574794

Adrie Vermeeren

Theo van Emp - 0498-573402

Socio-commissie:

Schenkt aandacht aan persoonlijk fief en leed, wanneer zij daarvan op de hoogte is.
Micke Aarts G499-573603

Mieke Raaymakers 0499-575419 T
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De leukste horeca-bedrijven in Oirschot:

Café Buitenlust

Spoordonkseweg-5- = .« R

Tel. 573380
Café Sint Marten
Markt 21
Tel 573093
Chin. Rest. Sing Chow
= Markt 15
Tel. 572298
Restaurant-Zaal 't Zand
Bestseweg 52
~Tel..571817
Café-Zaal St. Joris
Notel 42
Tel. 571967

Eetcafé De Oude Smidse

Rijkesluisstraat 3
Tel. 577700

Party-Catering Le Bon Vivant
& Bistro Le Bon

Molenstraat 40
Tel. 574790! 576065
Café De. Woudgalm
Rijkeslulsstraat 31/33

Tel 572246
Eethuys-Restaurant
Den Gevel
Markt 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
Proosbroekweg 6a
+Tel. 571446
- Chinees-Indisch

Specialiteiten Restaurant

" Jasmine Garden
De korenaar 22¢
Tel. 550900

Brasserie Restaurant
La Couronne
Rijkesluisstraat 6
Tel. 574792

D’n Oirschotse Kegel
Qude Grintweg 69
Tel. 574305

Party-Congrescentrum
Hof van Solms
Koestraat 16
Tel. 571292

Café-Zaal Vingerhoeds
Oude Grintweg 90

oo Tel:571334

Gastéril E)e Beurs
St. Oddphuistraatr
Teti573470

fbfscjegraag gezien wilt Z,Jﬁr



¢ Kopiéren tot A3

in kleur en zwart/wit
(formaat 297 x 420 mm)

* Thermisch binden
voor een perfect gebonden
boek met de mogelijkheid om
later pagina’s te vervangen

* Lamineren tot A3
(plastificeren van belangrijke
documenten, zoals b.v.:

diploma's of getuigschriften) a u t O b e d r i j f

g & i B DE LEEST
e Badges

(naambadges met bretelclip)
e Clubbladen
* Programmaboekjes
* Misboekjes
* Feestgidsen
¢ Circulaires
[ ]

Reclamefolders
etc., etc.

rﬁnt de schutter 21,

p 5688 vh oirschot
telefoon 0499 55 06 55
e-mail:f.teurlings@cheillo.nl

Uw clubblad is door ons verzorgd!

UW SPORT ¢« ONZE SPORT

UW ZORG * ONZE ZORG

(]

@ :
gasml

ASSURANTIE - ADVIESBURO

VERZEKERINGEN - HYPOTHEKEN

BELEGGINGEN - SPAREN

uw SPORTIEVE ADVISEUR TON VAN DER SANDE

ROOTVEN 82, 5066 AX MOERGESTEL
TELEFOON 013 - 513.1795




ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT

VERVOLG

Woedstrijdcommissie:
organiseert de jaartijkse twee grote evenementen: de ABAB Jazzloop en de ABAB Auwjaorscross.

Sjaak Aarts 0498-573603

Remi Timmermans 0499-574484

Ruud van Woenssl 013-5142732 mudvanwoensel@hemet.nl
Toon de Croon 0499-575416

Cor van Beers 0499-571004 ¢.vanbeers@chello ni

Materialencommissie:
heeft de zorg over de kwaliteit van het veld, de gebouwen en de trainings- en wedstrijdmateriaten.

Guus van der Burgt 0499-574548 ibbab@wxs.ni
Toon Aarts 0499-575019
Johan der Kinderen 0499-574091
Martien Verbruggen 0499-575193
Sjaak Aarts 0498-573603
Piet van de Sande 0499-572161

Recreantencommissie:

De recreantencommissie bestaat uit de trainers van de recreantengroepen en verzorgt de
recreantentrainingen en de jaardijkse Joopcursus.

Contactpersoon is Cees Verkooijen, tel. 0411-621530. E-mail: ¢jv4104@wxs.nl

Evenementencommissie:

Organiseert ontspannende, niet sporigebonden activiteiten om de clubgeest te onderhouden en
te bevorderen.

Piet van de Sande 0499-572161

Bert van Hoof 013-5142095 hoof Ifm@wxs.nl
Henny van Rijt 0499-575821

Toon de Croon 0499-575416

Maarten Kaptein 0499-572472 M Kaptein@@hetnet.nl
Wedstrijdsecretariaat:

Jeugd: Tiny van de Ven 0499-573143 hven@chelio.n

Volwassenen: Sjaak Aarts  0499-573603

Wedstrijduitslagen (vbor publicatie in clubblad en plaatselijke pers) graag snel doorgeven
aan Henk van de Wal, tel. 0499-571174; e-mail: henk vdwal@worldonline,nl

Redactie clubblad: (kopij voér de 20° van de maand) .
Hermine van Erp Notel 43 5688 NB Qirschot e-mail: hermienvanerp@hetnet.nl
Josje Franken

Medewerkers clubblad:

Jan & Jeanne Kemps, Toos de Croon, Mia Heijms, Sjaak Herijgers, Riky Kolsters,
Berti Smetsers, Ton van der Sande, Lon der Kinderen

Clubrecords worden bijgehouden door
Harry van de Ven 0499-573143 hventichelio.nl

Jury-coérdinétor: vacature
Codérdinator EHBO: Alie van de Moosdilk tel. 0411-684828

Publiciteit: jeugd: Pieter van Esch  0499-550377 p.vanesch@planet.nl
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT

VERVYOLG

Trainers en begeleiders:

Jeugd: Clubtrainingen:

Harry van de Ven 0499-573143 Cees van de Schoot 0499-573276
Dominique Ebbeng  013-5142396 Joos van Haaren 0499-575270
Tiny van de Ven 0499-573143 Recreanten:

Martin van de Ven 0499-574528 Toon de Croon 0499-575416
Rini Roefs 0499-575766 Cees Verkooijen 0411-621530
Monique Ebbeng 013-5142396 Jan Bruurs 013-5132573
Johan der Kinderen  0499-574091 Martien van Geenen 0499-573281
Pieter van Esch 0499-550377 Sjaak Herijgers 0499-573594
Maarten Tromp 0499-573986 Ton van Liempt 0499-575398
Anja van Heerebeek 0499-574150 Carry Luysterburg 0499-572685
Peter Derks 0499-576014 Hennie van Rijt 0499-575821
Rian Oppers 0499-574664 Ton van der Sande  013-5131795
Rudy van Belkom 0499-575064 Nol Veldhuizen 0499-574048
René van de Ven 0499-573143 Mario Wiercx 0499-573871

Cees van de Schoot

0499-573276

Samen staan we
garant voor een
bloeiende
AV OIRSCHOT!

Jaargang 14 ¢ Pagina24 .......-

ZIET U EEN
JONGE OF EEN
OUDE VROUW?

TEPER ARSI ARV BIDBPELGRDAPEPE P PP U B PR LY DD P




Bij ons in de buurt kent iedereen iedereen. Je weet wat er speelt.
}.

. makkelijker. En met financiéle zaken werkt ’t in feite net.zo.

|

hebt aan een half woord genoeg. Dat praat een s

Rank

Midden in de samenleving

| Rabobank Qirschot-De Beerzen




SHOWROOM:{

5688 EC Oirschot
Telefoon 0499 57 78 53
Telefax 0499 57 85 92
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Erkend installateur

felefoon 0499 57
Telefax 0499 57 38




