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Van de voorzitter,

Bijgesloten treffen jullie aan het jaarverslag. ledere commissie heeft daarin versiag gedaan over
het jaar 2002. Het is een mooi naslagwerkje, om hierin terug te lezen wat er zoal gc_epasseerd is.
Ook vinden jullie hierin een overzicht van de club records, een financieel jaaroverzicht 2002, de
prognose voor het nieuwe reeds lopende jaar, alsmede het beleids- en jaarpian van het bestuur.
Op 24 februar hebben we dan de Algemene Leden Vergadering, welke ook dit keer zal worden
gehouden in “de Beurs”. leder jaar wordt de vergadering bezocht door ruim 50 teden. Ik nodig jullie
allen uit om hierbij aanwezig te ziin. Behalve informatief is het ook altijd heel gezellig.

Vandaag (19 januari) werd alweer de 20° (?) Cyclopathon gehouden. Een jaarlijks terugkerend
evenement dat wordt georganiseerd door wielervereniging de Pedaleur en ons eigen AVO. In het
bosgebied de Kemmer wordt in teams van 1 loper en 1 fietser, een estafette wedstrijd gehouden
over 8 rondes. De loper legt per ronde 800 meter af, daar waar de fietser er 1.600 meter moet
rijden. De teams worden bij loting samengeste!d. Dit jaar stonden er evenals vorig jaar 22 teams
aan de start. Het was zoals ze zeggen “water koud”, dus een probleem om tussendoor het vege lijf
warm te houden. Dat gold zeker voor 2 damesduo’s die om de beurt hun 800 meter aflegden. Veel
supporters hielden de wedstrijd goed bij (dat valt dus echt niet mee) en moedigden hun favorieten
aan. In wat meer tijd dan vorig jaar ( ruim 57 minuten t.o.v. 54.16 vorig jaar) finishten Guus van der
Burgt en Frans Willems (voor de tweede keer op rij samen een team vormend) als eersten. Voor
de nummers 1, 2 en 3 waren er een mooie beker en een bos bloemen, zodat de heren sporters
iets hadden om mee thuis te komen. Het scheelde weinig of er was een dames lopers duo in de
prijzen gevallen en dan had de organisatie een probleem. :

Wij ontvingen het bericht dat de KNAU de functie van regiocodrdinator van de ene op de andere
dag had weggestreept. Dat betekende dat “onze” man, Nout de Vries, het veld moest ruimen. De
functie zou landelijk niet goed uit de verf komen. Daarbij werd voorbij gegaan aan het feit dat dit
zeker in onze regio niet het geval is. De regio geeft de voorkeur aan een structurele invulling van
de codrdinatie, die met of zonder Nout werkbaar is. De aangesloten verenigingen zijn zeer
tevreden over de inbreng en het nut van Nout. Door de vele protesten, waaronder die van de AVO
is de KNAU bereid met onze regio afspraken te maken, over een eigen invulling van de
codrdinator. Over een nieuwe functie benaming wordt gestudeerd. Wi zijn daar erg blij om..

Dan wordt er op regio niveau gestudeerd op het voorstef om de Kempische Trimcompetitie en de
Crosscompetitie samen te voegen tot één wedstrijd. Het is voor een groot aantal verenigingen een
probleem om voor de Cross competitie voidoende deelnemers aan de start te krijgen. Ook is er
een al jaren dalende opkomst bij de Kempische waameembaar. Om de twee wedstrijden in elkaar

te voegen hoopt men weer voldoende volume te krijgen. Bijkomend voordeel is dat de
verenigingen één wedstrijd minder hoeven te organiseren. De AVO heeft twee prima lopende
wedstrijden, de Jazzloop en de Auwjoarscross. Ook de Trimloop in Mei (PAS OP DIT JAAR OP 6
APRIL) wordt doorgaans goed bezocht. Voor onze verenging zou een dergelijke beslissing alieen
ten koste gaan van het eigen gezicht van onze Auwjaorscross. Ook zal dit negatieve financiéle
consequenties hebben. Wijj zijn trots op het eigen en willen het goede behouden.

Dan wordt er een dezer dagen weer tussen Gemeente en Provincie gepraat over de realisatie
van een atletiekbaan in het gebied de Kemmer. Het gebied, zoals ieder nu weet, valt binnen de
Groen Hoofd Structuur (GHS). Je moet specialist zijn om nog te snappen waar dit allemaal over
gaat. Gelukkig hebben wij Maarten Kaptein die de stappen nauwlettend in het oog houdt.

de groeten,
Mario Wiercx,
Voorzitter van AVO, de club.
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Hieperdepiep de verjaardagen van februari
Van harte gefeliciflapstaart

| Dag] Naam [ Cat |
1 Erfk van Agt JJC
2 Tiny vande Ven Va5
3 Wim de Croon M45
5 Pieter van Esch M40
5 Dennis Geboers JJA
7 Chris van Eck M55
7 Jasper van - Laarhoven JPA
8 Sanne Derks MJD
9 Gerdy van Gaal - Smetsers VSE
9 Luuk Wevers JJB
10 Astrid van Rooijen V45
10 Tjeu  van Heerebeek JPA
14 Peter van Gerwen - M45
16 Robin vande Moosdijk JPB
18 Sander van Esch JJD
20 Henk van Gerven M45
21  Albert Houwen M50
23 Petra Smits V40
23  Joost Noyen JJC
24 Marlies de Bresser Wandel
25 Ton van Nieuwburg M40
25 Hugo Huijbers JPA
27 Kristel Huybers MJD

Uit de ledenadministratie:

Er zijn twee nieuwe (wandel)leden bijgekomen en Wilma van Hattem heeft besloten toch niet
op te zeggen:

Dineke van Hout Wandelaarster

Annette Kemps ~ Wandelaarster

Opgezegd heeft:

Natascha Duijf Natascha is verhuisd, waardoor zij niet meer bij ons kan trainen.
Maarten Kaptein:
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Egmond halve marathon
“De piste is het hele jaar open”

Zo staat het op de website “egmondhalvemarathon.nl”.

Het is teuk, dat eens te onderzoeken samen met een dikke 10.000 andere lopers. e

Pas echt leuk en gezeilig wordt het, dat samen met een 7-tal collega hardlopers uit Oirschot
mee te maken. En als er dan gereisd kan worden in een luxe bus, compleet vitgerust met
hapjes en drankjes, dan kan het helemaal niet meer stuk, maar daarover later meer. Eerst
moest er nog 21 Km hard gelopen worden.

Het deelnemers veld bestond oa uit Luc Krotwaar en Kamiel Maase, dus wij hadden goede
hazen waar wij ons aan konden optrekken.

Gelukkig werd niet van het geplande parcours afgeweken Hiervan was de avond voor de
wedstrijd nog wel sprake geweest, maar de vioed was niet extreem hoog. Dat betekende wel
dat het strand sma! was met veel rul zand. Langs de vioedlijn kon nog het beste gelopen
worden. Dit waren weer .de zwaarste 7 Km van het parcours en dan ook nog eens met een
harde wind schuin van voren en dat bij een temperatuur rond het vriespunt. Typisch
druipneuzen weer dus. Maar wat een mooi gezicht is het toch, al die mensen als een
kilometers lang lint, zo dicht mogelijk langs de slingerende waterkant te zien lopen. Zelfs met
af en toe een waterig zonnetje. Daar doe je het toch voor. Dat zien Luc Krotwaar en al die
andere toppers niet. :

Na afloop van die strandpassage de duinenrij bij Bakkum overklauteren, wat de laatste
beproeving van de strandpassage is. Daar is het wandelen geblazen, iets anders lukt niet.
Over de duinenrij in tegengestelde richting verder en dat was dus met de wind in de rug; het
leek wel of de temperatuur meteen 8 graden steeg.

Via de fiets en wandelpaden door de prachtige natuur en vogelbroed gebieden van het
Noord-Holiands Duinreservaat komt dan Egmond aan Zee weer in zicht. Deze paden waren
soms zeer glad wegens ijzel en “oude” sneeuw. Terug in de bewoonde wereld, was de
startplaats nu als finish ingericht en daar werd de materiele beloning, een rugtas en een
flesie AA drink (gelukkig met smaakje), uitgedeeld.

Het wachten op het vertrekken van de {4) bussen naar Eindhoven duurde wel wat lang, maar
toen ze vertrokken werd er van alles uitgedeeld. Krentenbollen, flesjes sportdrank, koel
biertje, witte wiin, rode wijn, cola, sinas, tweedrank, toast met, let op: haring, makreei, zaim,
tonijn, groente siaatje enz. enz.. Toen de toastjes op waren, werden de cervelaatworst,
komkommer en leverworst maar in plakjes gesneden om op die manier in de magen te
kunnen verdwijnen. Als toetje werd er Brie, jonge kaas en fruit rond gebracht. Kortom de file
is niet eens opgemerkt zo groot was de verbazing en zo lekker was het. In Eindhoven
aangekomen, bleek het al 19h30 te zijn. _

Bravo voor de prima organisatie van enkele lopers van P.S.V. Atletiek.

Volgend jaar zeker weer !!l! 2777

Uiteraard moeten de resultaten ook nog vermeld worden, hier zijn de tijden:

Tineke van den Heuvel 1:52.48
Sonja van Bommel 1:58:15
Jozé van de Burgt 1.58:16
Twan Roefs 1:41:58
Jo Tienen (schoonpapa van Nickie)1:53:54
Ad van Zelst 1.56:02
Maarten Kaptein 2:10:13

Nickie Fiers kon wegens een kwaaie knie helaas zelf niet meeiopen, maar heeft ons moreel
gesteund.
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Blijven smeren, dames!

< P.van de Ven

AUTOMOBIELBEDRIJF

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

Informatiecentrum
Derde Wereld/Wereldwinkel
Oirschot

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
& AUTOBELETTERING en over de produkten zelf
REKLAMEBORDEN Verder is er nog informatiemateriaal aanwezig in de vorm

0g

& STICKERS / SPANDOEKEN van piﬂeenboeken over verschillende landen en grafis fijd-
B RAAMBELETTERING sehiifen.
E TEVENS ONTWERP LOGO’'S U vindt ons aan de Rijkesluisstraat 5a.
@ ETALAGE VERZORGING Tolefoon/Ma0-571 174

Openingstijden:

Di t/m Vrijdag van ....... 09.30 tot 12.00
LAZARUSBOCHT 8A OIRSCHOT T en.... DRI

TEL 0499-574494 FAX 0499-574358 Zaterdagvan ... 10.00 tot 16.00 uur




Gezelligheid, vermaak, lekker eten en ontmoeting... perfect voor u geregeld!!!
U bent van harte welkom bij één van de leukste horeca-gelegenheden in Oirschot

De leukste horeca-bedrijven in Oirschot:

Brasserie restaurant Party-catering Café De Nachtegaal
La Couronne Le bon vivant Proosbroekweg 6a
Rijkesluisstraat 6

Tel: 571446
nachtegaal@tiscali.nl

Le bon verhuur
De Stad 11
Tel: 574790, gsm: 06-53

Tel: 574792
www.hoteldekroon.nl

Oude Smidse

Café Buitenlust :
Spoordonkséweg 5 Cafetaria 't Trefpunt Piiwine: 2
TEI:‘??HE’EOF ; Nieuwstraat 52 = verdijk@hetnet.n!
abuning@buitel .démon.nl Tel: 571686
¢ ¢ rescentrum
RepHp D guion Gasteri] "de Beurs" Yof van Solms
Tel: 575192 St. Odughusstraat 7 Koestraat 16
' Tel: 672222 Tel: 571292

www.demeulen.nl

wwidkhofvanseims.nl

Bestseweg 52
Tel: 571817

al 't Vrijthof
§traat 6

www.pensionsintjoris.nl

Café-zaal Vingerhoeds
Oude Grindweg 90
Tel: 571334

p.vannunen@chello.nl

WELKOM IN GASTVRIJ OIRSCHOT
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Cyclopathon

Ondanks crosswedstrijden elders en blessures bij met name de lopers was de cyclopathon
2003 van zondag 19 januari j.1. even goed bezocht als andere jaren. De 22 startende koppels
wisten er een mooie en spannende wedstrijd van te maken.

De strijd was dit jaar behoorlijk spannend, maar een paar ronden voor de finish was toch het
koppel Guus van der Burgt / Frans Willems dat een kleine voorsprong wist op te bouwen ten
opzichte van de koppels Ton Peeters / Arjan van Hout en Gerrie Dijkstra / Jan Moeskops. Ook
verderop in het deelnemersveld vonden er gedurende de wedstrijd vele positiewijzigingen
plaats, zoals te zien is aan de tijden van de soms dicht bij elkaar finishende koppels.

De uiteindelijke uitslag van de cyclopathon 2003: tussentijd en plaats
plaats loper _ fietser eindtijd na 4 ronden
1 Guus van der Burgt Frans Willems 57:05 28:12(1)

2 Ton Peeters Arjan van Hout 57:28 28:33 (2)

3 Gerrie Dijkstra Jan Moeskops 57:52 28:42 (3)

4 Leny de Croon/Sonja v.Bommel Marc Gerritsen 58:10 29:05 (5)

5 Frans van de Staak Gert Schilders 58:17 28:58 (4)

6 Joost Smetsers : Theo Kemps 58:36 29:08 (6)

7 Marcel Kuipers Rinus van Gerven 59:43 29:33 (7)

8 Joos van Haaren Gerard de Goey 59:59 29:49 (8)

9 Roland van Loon John Smetsers 1:00:42  29:51 (9)
10 Hans van Woensel Bert van Rooy 1:01:03 30:27 (11)

11 Eric Aarts Pieter Vlemminx 1:01:08 30:43 (12)

12 Henk van Gerven Harry Bullens 1:01:25 30:17 (10)

13 Martien van Gerven Frans van Nunen 1:02:01 30:57 (14)

14 Addie Smetsers Ad Viemminx 1:02:10 30:58 (15)

15 Henk van den Heuvel Marc van Baal 1:03:03 30:55(13)

16 Jan Heyms Piet van Oers 1:04:00 31:30 (16)

17 Hennie van Rijt Rob van Rijen 1:04:44 31:49(17)

18 Tineke van den Heuvel Gerard Verhoeven  1:05:49 32:08 (18)

19 Susanne Aarts/Jeanne Kemps Jan Smits 1:06:00 33:00 (20)

20 Ad van Zelst Dirk van Rijen 1:06:16 32:55(19)

21 Nol Veldhuizen Gerard van Krieken 1:08:13 35:09 (21)

22 Martien Verbruggen Wil van de Bungelaar 1:12:11  36:22 (22)

Rectificatie van het vertrekpunt van wandelclub op 22 maart 2003.

In het overzichtje van de vertrekpunten voor de wandelaars in het eerste kwartaal 2003, is
een wijziging opgetreden:

Vertrekpunt op 22 maart is niet Super de Boer maar:

Café Vingerhoeds op de Qude Grintweg 90

Vertrektijd is ongewijzigd gebleven nl. om 9.00 uur

‘Maarten Kaptein.
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Wedgm dums lagen

Auwjoarscross 29 - 12 - 02

Trimloop
Ad v Zelst 50.29

Wedstrijd

Korte Cross

5 Eric Aarts 16.44
Dames sen.

16 Suzanne Aarts 28.50
Dames vet.

3 Nellie v Beers 23.30
9 Antoinette v Esch 24.46
Heren sen.

18 Remi Timmermans 38.57
M40

7 Martien v Gerven 43.40
9 Pieter v Esch 44 .39
M 45

1 Ruud v Woensel 36.08
M50

2 Sjaak Aarts 39.58
9 Joseph v d Bosch 46.41
10 Cees vd Schoot 47.43

Donckeross Someren 13 - 01 - 2003

Dames sen. 5 Km
5 Suzanne Aarts 24.00

DPames 45+ 5 Km
1 Nellie v Beers 20.51

Heren sen. 10 Km
Remi Timmermans 40.57

Donckcross Someren 12-01

M45 10 Km
1 Ruud v Woensel 37.25
3 Frans vd Staak  42.49

M50 8 Km
3 Sjaak Aarts 32.43

M55 8 Km
2 Cees vd Schoot 38.04

Halve v Egmond 21.1km 12 - 01

Tineke vd Heuvel 1.52.48
Sonja v Bommel  1.58.15
Jozé v d Burgt 1.58.16
Twan Roefs 1.41.58
Ad v Zelst 1.56.02
Maarten Kaptein ~ 2.10.13

Dieprijtcross Eersel 19 - 01

V35+ 6 Km

1 Nellie v Beers 25.06

4 Antoinette v Esch 26.34
Msen. 9 Km

11 Remi Timmermans 36.35
M40+ 9 Km

16 Jac v Heerebeek 39.39
18 PietervEsch  41.20

Trimloop 6 Km
Maarten Tromp 28.52

Uitslagen doorgeven op:
Spoordonkseweg 49

Tel.: 0499-550377
Info@pvanesch.nl

Of via de internetsite: www. clik.to/avo
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE 2002/2003
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Best | Son |Eindh. | Veldh. | Eersel | Reusel |V'waard|Oirschot | Eindh.
1 sept. | 60kt. | 3nov. | 1dec. | 5jan. | 2febr. 9 mrt. 6-apr 4-mei
Seniorenloop 5920 m | 7.230 m | 8.000 m | 9.000 m | 10.000 m|11.426 m| 12.000 m | 13.000 m | 14.000 m
Agt Erna van 35.58 39.32 50.34 52.43 57.59
Beers Nelly van 24.50 . 44.36
Dijkstra Gerrie 22.09 25.47 . . ]
Erp Hermien van 19.29" | 21.49* | 27.03* | 28.33* 32.25*
Erven Toon 37.50 uitgev. 48.03 53.57
Esch Lonne van ; 20.06* 24.10* 28.17"
Esch Pieter van 26.50 ; 36.22 38.45 43.53
Gerwen Martien van 24.36 28.55 34.12 37.10 42.31
Hattem Wilma van 31.49 36.32 26.09* ; :
Heerbeek Ad van 25.57 30.32 37.52 39.53 46.07
Heerebeek Anja van : : : : 28.57*
Heerebeek Jac van 25.37 29.35 18.50* 38.39 44.26
Heesch Ger van 31.25 36.39 44.48 48.51 53.51
Heijms Jan : 30.30 36.57 39.17 42.45
Hoof Bert van 26.25 30.52 37.44 40.17 45.15
Hoof Marian van 31.20 36.05 45.14 23.20* 3
Hoof Marita van 31.21 36.05 47.12 49.51 55.04
Kemps Jan 29.33 34.46 2 45.46 56.07
Kollenburg Jan van 31.25 36.35 21.56* 23.45* 28.28*
Nieuwburg Ton van 32.19 36.08 49.50 51.07 57.15
Overbeek Jan van 35.58 . 53.00 55.14 .
Pieschel Harrie 31.09 36.08 44 .49 47.50 53.07
Rijt Hennie van 27.35 31.37 . 48.14
Roefs Johan 24.08 28.04 37.40 s
Roefs Twan . 27.55 34.41 44.28
Smits Pieter 28.32 21.26* 5 ; .
Tempelman Silvia 33.53 39.42 50.28 52.04 58.30
Veldhuizen Nol . . . 45.14 47.44
Vermeeren Adrie 24.42 29.23 36.14 39.36 43.33
Wiercx Mario . 35.42 . 22.53* 52.36
halve afstand (#) 3,210m | 3,650m | 4,000m | 4,713m | 5,000m | 5,713m | 6,000m 6,800m 7,300m
Jeugdloop
Tjeu van He;‘abeek 5.38 6.25 5.17 6.44
Esther van Heerebeek 7.58 8.36 8.19
Anne van Heerebeek 5.36 5.53 6.59
Miro Vermeeren 555 5.31
Marka Vermeeren 6.31
Thijs van Heerebeek 5.15 5 38

Tot 2 februari in Reusel. Doe eens een keer mee. Een heel leuke loop, gezellig met de club. Vertrek om 10.00 uur vanaf postkantoor.
Meedoen kost slechts Euro 1,60 Nogmaals tot 2/2. Groeten, Mario
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Bloedarmoede bij lopers

KONINKLEIKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Inleiding

Om uit te leggen wat bloedarmoede is, zal eerst uitgelegd mosten worden wat hemoglobine (Hb.) is.
Hemoglobine is een stof die in de rode bloedcellen (erytrocyten) aanwezig is en ervoor zorgt dat
zuurstof gebonden en vervoerd kan worden. De normaalwaarde van het Hb.varieert per laboratorium,
maar globaal kan worden aangehouden dat de normaalwaarde voor mannen 8.7.mmolf - 11.2 mmolft
is en bij vrouwen 7.5 mmol/l - 9.9 mmol/l. Bij lagere waarden wordt gesproken van bloedarmoede
(anemie). Omdat zuurstof van belang is bij de energieleverantie van (arbeidende) spieren, is het voor
(duur)sporters belangrijk om een goed hemoglobinegehalte te hebben, Het blijkt echter dat bij veel
lopers het Hb-gehalte aan de lage kant is.

Oorzaken van een laag hemoglobinegehalte

Er kunnen meerdere redenen zijn waardoor het Hb. bij veel sporters wat aan de iage kant is. Deze

redenen staan hieronder beschreven:

* Verdunning. In de eerste plaats treedt er na een langdurige inspanning een verdunning van het
bloed op, Dat is een fysiologische aanpassing van het lichaam aan deze duurinspanning. Verdund
bloed is minder stroperig, waardoor het gemakkelijker door het hart in het lichaam rondgepompt
kan worden. Door deze verdunning treedt er een daling op van het gemeten Hb-gehalte, terwijl er
absoluut gezien geen tekort aan hemoglobine is. In dit geval zal de sporter geen klachten van
bloedarmoede hebben en zat het Hb-gehalte niet stijgen als er ijzertabletten of vitamines gegeven
worden.

* lJzergebrek. Er treedt echter bij veel duursporters (ook) een bloedarmoede op, door gebrek aan

ijzer. Bij het ontstaan van deze ijzergebreksanemie kunnen verschillende oorzaken meespelen:

¢+ De voeding bevat te welnlg ijzer. De voeding van de gemiddelde Nederander bevat in het
algemeen net aan voldoende ijzer, mits er gezond gegeten wordt. De voeding dient dan wel
voldoende ijzerrijke producten te bevatten, zoals volkoren producten, viees, vis, lever, groene
groenten, vruchten en noten. Als er echter veel tussendoorties en frisdranken genuttigd
worden, komt de ijzerintake met de voeding wel in het gedrang. De voeding van vrouwen bevat
vaak te weinig ijzer om de simpele reden dat vrouwen vaak kleiner zijn en dus ook een lagere
energiebehoefte hebben. Zij zullen dus in het algemeen minder eten en derhalve ook minder
jjzer met de voeding binnen krijgen. Daamaast eten veel duursporters weinig of geen viees.
Weliswaar kan er voldoende ijzer in plantaardige producten zitten, maar dit wordt moeilijker
door het lichaam opgenomen.

+ Het ljzer wordt gebrekklg opgenomen in het maagdarmkanaal. |Jzer wordt slechts
gedeeltelijk door het lichaam in het maagdarmkanaal opgenomen. Zo blijkt dat ijzer uit diedijke
producten veel beter opgenomen wordt dan ijzer uit plantaardige producten. De opname van
ijzer uit plantaardige producten kan wel verbeterd worden, door deze producten gelijktijdig met
vitamine C-rijke producten zoals sinaasappeisap, een kiwi, groene groenten of vitamine C in
tabletvorm. Door gelijktijdig gebruik van koffie, thee en metkproducten kan de opname van ijzer
uit het maagdarmkanaal juist geremd worden. Als iemand neigt tot een lage ijzervoorraad, dan
moeten deze dranken dus niet tijdens een (ijzerrijke) maaltijd genomen worden.

¢ Wzerverlies. Bij iopers die langdurig en intensief trainen, is er vaak sprake van een verlies van
ijzer. Dat kan met het zweet, met de ontlasting en met de urine. De rode bloedcellen blijken bij
lopers namelijk snefler kapot te gaan, waardoor er (meer) vrij hemoglobine in de bloedbaan
komt te circuleren. De nieren filteren dit hemoglobine uit het bloed en scheiden dat met de urine
uit. kizer kan ook verloren gaan, doordat er bloedverlies kan optreden uit beschadigd slijmviies
in de darmen. Zeker als dat bloedverlies niet al te veel is, of wat hoger op in de darmen

- plaatsvindt, wordt het bloedverlies als zodanig niet gezien of opgemerkt. Bij vrouwen kan het
bloedverlies bij de menstruatie ervoor zorgen dat bij hen eerder een bloedarmoede ontstaat.
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+ Andere oorzaken

Bloedarmoede kan ook ontstaan door een vitaminetekort, maar dit komt duidelijk minder voor
dan de bioedarmoede die door een ijzergebrek wordt veroorzaakt. Dat betreft dan meestal een
tekort aan vitamine B12 en foliumzuur, wat kan optreden bij diegenen die totaal geen dierlijke
producten in hun voeding opnemen (veganistische voeding). Minder zeldzaam is het
voorkomen van bloedarmoede ten gevolge van (chronische) infecties, bloedaanmaakziekten en
kwaadaardige gezwellen. Dit vait echter buiten het bestek van dit artikel.

Nadere diagnostiek

Alleen op basis van een laag Hb-gehalte kan dus niet de diagnose ‘bloedarmoede door een
ijzergebrek’ gesteld worden. Daarvoor is meer laboratoriumonderzoek nodig. Dit aanvullende
laboratoriumonderzoek kan bestaan uit de bepaling van de concentratie van het ferritine, een maat
voor de ijzervoorraad. Vaak wordt bij ‘gewone’ mensen bij deze bepaling een onderwaarde van 20
Ug/L gehanteerd, maar zeker bij sporters dient ernaar gestreefd te worden deze waarde boven de 35
Ug/L te houden. Pas bij deze waarde is de voorraad ijzer in het lichaam voldoende. Er kleven enkele
nadelen aan deze ferritinebepaling. Zo kost deze bepaling beduidend meer dan een Hb-bepaling. De
bepaling moet in een laboratorium gedaan worden en kan dus niet even snel worden uitgevoerd door
een vingerprik bij de huisarts. Daarnaast is het bekend dat de waarde van het ferritine stijgt als een
sporter een infectie onder de leden heeft. In dat geval kan dus abusievelijk geconcludeerd worden dat
de ijzervoorraad goed is, terwijl dat niet het geval is!

Uit onderzoek is gebleken dat zo'n 30% van de duursporters ondanks een goede voeding {toch) een
ijzertekort te ontwikkelen. Dat kan klachten opleveren als chronische vermoeidheid, een verminderd
herstelvermogen na zware inspanning en een verhoogde vatbaarheid voor allerlei kieine infecties. Bij
duursporters met dergelijke klachten verdient het aanbeveling om niet alleen het Hb. te bepalen, maar
ook het ferritine.

Behandeling

Als er eenmaal bloedarmoede door een ijzergebrek is ontstaan, kan deze het beste behandeld worden
door het slikken van ijzertabletten. Vaak verdwijnen de klachten dan al na de eerste week van de
behandeling. De duursporter voelt zich minder vermosid en herstelt weer na een zware inspanning.
Een beschouwende opmerking is hier op zijn plaats. Lang niet altiid worden vermoeidheidsklachten
door een ijzertekort veroorzaakt. Veel vaker nog spelen een tekort aan rust, al dan niet in combinatie
met een te zware trainingsbelasting, een belangrijker rolf.

Hoewel de effecten van het slikken van ijzertabletten bij een ijzertekort dus spectaculair kunnen Zijn,
moet niet te licht gedacht worden over het slikken van ijzertabletten. Deze tabletten kunnen allerlei
maagdarmklachten, zoals misselijkheid, obstipatie of juist diarree geven. De behandeling moet
gedurende langere tijd voortgezet worden om de ijzervoorraden (onder andere in het beenmerg) weer
aan te vullen. Als ijzertabletten langdurig gesiikt worden, terwijl er geen sprake is van een iizertekort,
kan dat leiden tot te hoge voorraden, waarbij het ijzer gestapeld wordt in allerlei weefsels en daar tot
beschadigingen kan leiden. Het is dus zaak, om pas ijzertabletten te slikken als er na
laboratoriumonderzoek uit de ferritinewaarde blijkt dat er sprake is van een ijzertekort!

Natuuriijk moet er altijd gezocht worden naar de achterliggende oorzaak van de bloedarmoede. Als dit
dieetfouten zijn, dan zullen deze verbeterd moeten worden. Is een zware menstruatie de oorzaak, dan
is het slikken van de ‘pil’ te overwegen. Als het bloedverlies met de ontlasting Is, zal nader onderzoek
moeten uitwijzen of dat ten gevolge van de (te) zware duurinspanning is of dat er toch (ook) iets
anders aan de hand is.

Zoals al gesteld blijkt het bij 30% van de duursporters noodzakelijk om extra ijzer te slikken.

Conclusie

Bij veel duursporters wordt een laag Hb. aangetroffen. Dat is vaak een fysiologische aanpassing aan
de duursportbeoefening. Als de sporter echter klachten heeft die zouden kunnen passen bij een
bloedarmoede, is het zinvol om door middel van het bepalen van het ferritine te bezien of dit al dan niet
ligt aan een ijzertekort. Alleen als de ijzervoorraad te laag is, is het zinvol ijjizertabletten te gaan slikken
(op voorschift van een arts). Als dieetfouten de oorzeak zijn van dit ijzertekort, is het vanzelfsprekend
dat eerst de voeding verbeterd te worden.
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De Roparunloten zijn er weer!

N

De Roparun is de langste non-stop estafetteloop ter wereld: van Rotterdam naar Parijs. Het is
een unieke hardloopwedstrijd over 530 km, met een even uniek doel: trachten de kwaliteit van
leven van mensen met kanker zoveel mogelijk te verbeteren.

De steun van de Roparumn is uniek doordat de stichting geen geld geeft, maar alle projecten
zelf beoordeelt en dan pas steunt. Zo wordt voorkomen dat er gelden op de verkeerde plaats
terecht komen en is het zeker dat de besteding recht doet aan het motto: trachten leven toe te
voegen aan de dagen , waar geen dagen meer kunnen worden toegevoegd aan het leven”.

De Roparun is ondertussen ook in onze streek bekend geraakt. Naast het interlinkteam waar
Marita en ik deel van uit maken is er ook een team de Wevers uit Tilburg ontstaan met als
team captain Henk van Gerven. Het is geweldig dat er zoveel mensen uit onze streek zijn die
de Roparun zo’n warm hart toedragen.

Er zijn ook mensen uit onze gemeente die dank zij onze inspanningen de vruchten kunnen
plukken om als gevolg van deze verschrikkelijke ziekte, over een stukje kwaliteit van leve
kunnen genieten in een Roparun-bungalow. :

n

Bedankt.

Bert en Marita van Hoof,
Tel 013-5142095.

PS. Wij zoeken ook nog bedrijfs- en particuliere sponsors, neem kontakt met ons op voor ‘1\
deelname! \

Met de bus naar Egmond aan zee!

Zondag 12 januari mochten we met de bus van PSV mee naar Egmond.
We, dat zijn ik, Maarten, Sonja, Jozé, Nikki, Tineke en Twan. In de bus
mocht ik aan het raam en langs Twan zitten. In Egmond aangekomen
bleek dat we daar de halve marathon gingen lopen, dat was wel even
schrikken. Om 12 uur gingen we met 10.000 andere gekken van start.
Eerst een verkenningsrondje door het dorp en dan het strand op, 8
kilometer tegen de wind in weer richting Oirschot. Op het keerpunt
ploegden we door het losse zand de duinen op en glibberden over het
fietspad door de duinen weer terug naar Egmond dat nog steeds aan
zee lag. Nikki was geblesseerd, maar zijn chip mankeerde niks want die
kwam nog op een nette tijd over de finish. Op de terugweg kregen we in
de bus niet te eten maar te vr....., zodat we bij thuiskomst weer op ons
gewicht van na de feestdagen zaten. Verder was het tamelijk gezellig en
we snappen dan ook niet dat er maar zo weinig van de AVO bij waren.
De uitslagen staan bij de uitslagen.

Ad van Zelst _
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Estafettepen

Ik was aangenaam verrast toen ik las in de laatste spike dat ik de estafette pen
mocht overnemen van Maria Versteden. Bedankt hiervoor!!!

Mijn naam is Gerdy van Gaal — Smetsers. Ik ben bijna 33 jaar. Ik ben 7 jaar
getrouwd met Benny van Gaal en heb 2 prachtige zonen ( 2 en 4 jaar oud).
Ik werk als keurmeester (controleur food) bij de Keuringsdienst van Waren,
Dus let op mochten we ooit nog een eigen sport kantine krijgen!!!!

Ik ben 2 jaar geleden begonnen miet de loopcursus. Mijn conditie was echt nul!
Ik wilde de cursus wel proberen om de conditie beter te krijgen maar had er van
tevoren niet veel hoop op dat het zou gaan lukken. Mijn gewicht en astma
helpen meestal niet mee. Ook heb ik jaren geroepen: stom rondjes lopen voor de
conditie dat is echt het laatste wat ik doe!

Maar omdat met een gezin en werken, andere sporten ed. niet veel uithaalden
(verplichte trainingen ed) ging ik dus toch maar de loopcursus proberen. En ik
vond/vind het toch leuk!

Nu loop ik dus nog steeds met erg veel plezier op de woensdag en zondag mee!
Ik heb zelfs mijn eerste officigle “wedstrijd” achter de rug!! Ik heb namelijk
meegedaan met de auwjoarsloop.

Dit was me echter wel tegen gevallen! Het persoonlijk loop plan van Ton van
der Sande voor mij ontwikkeld mocht niet baten (zet dit je weer met beide
benen op de grond?)!

Maar goed er staat nu een tijd en ik zal het proberen volgend jaar beter te doen!

Ik geef de estafette pen door aan Joke ......

VERLOREN

Al enkele maanden missen de mensen van de materiale commissie een blauwe
grondboor.Wie weet waar die boor ergens logeert.We zijn erg onthand,en
zouden hem dolgraag weer in ons materialenhok terug zien. Wil diegene die hier
iets meer van af weet iets laten horen bij de materialen commissie.(zie Info
achter in de Spike).

I
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WEDSTRIJDKALENDER

Z0.2 FEBR. VOAB CROSS GOIRLE VOAB LOOPGROEPVOAB.ORG
DIV.AFSTANDEN START OM 10.30 UUR

ZO. 2 FEBR. KEMPISCHE TRIMCOMP. REUSEL
-5, 7EN 11,4 KM. START OM 11.00 UUR

Z0.2 FEBR. DJA CROSS TE ZUNDERT DJA ZUNDERT
DIV.AFSTANDEN START VANAF 12.30 UUR

ZA. 8 FEBR. ATLEDO CROSS DONGEN ATLEDO
DONGENDIV.AFSTANDEN START VANAF 10.00 UUR

ZA. 8 FEBR. WEDERT CROSS VALKENSWAARD AV VALKENSWAARD
(ALLEEN KNAULEDEN) DIV.AFSTANDEN START VANAF 11.00 UUR

ZO. 16 FEBR. HENK BROERENLOOP TE OSS AV OSS ‘78
16,2-12 KM. START VANAF 12 UUR
Z0. 16 FEBR. LUNETTENCROSS TE VUGHT AV PRINS HENDRIK

DIV.AFSTANDEN START ?7?727?

ZA. 22 FEBR.AMBITION HALVE MARATHON TE EERSEL DES EERSEL
10,5-21,1 KM START 11.00 UUR

Z0. 23 FEBR.JOE MANN BOSLOOP TE BEST AV GENERAAL MICHAELIS
DIV. AFSTANDEN START ?7?
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Esso brandstoffen en smeermiddelen
bestelt u bij:

ESSO CENTER

Oirschot Olie B.V.

Industrieweg 26
Oirschot
Tel. 0499 - 577377

urantien




...en we

tanken
Shell bij

Van Zelst..!

Airmiles - Nachtautomaat — Easypay — Krasloten
Telefoonkaarten — Aanhangerverhuur

Elke avond tot 10 uur open

Gratis routebeschrijving uit de computer naar alle straten in Oirschot

VAN ZELST SHELLSTATION
Bestseweg 30 — Oirschot — tel 0499-571944

Alles voor de automobilist, van krant tot warme snack

sponsor Atletiek Vereniging Oirschot
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Hallo jeugdieden,

Hier zun we weer met nieuwe uitslagen, wedstrijden, verhalen enz.

Het nieuwe jaar is nog maar net begonnen en we hebben alweer van ailes beleefd. De survivaldag
voor alle junioren, Brabants kamploenschap cross, de 5° cross in de kempische competitie, en niet te
vergeten de gezellige nieuwjaarsreceptie.

Voor degene die we daar niet gezien hebben wensen wij natuurlijk in alle opzichten een sportief en
gezond 2003. Zoals je leest de 5° cross in ons circuit zit er al op en resten er nog 3, dus voor diegene
die nog in aanmerking willen komen voor een vermelding in de uitsiag en een diploma let dan op het
reglement. Te lezen op de site van AV.Qirschot.

Hoe de survival dag voor de junioren is verlopen lees je in dit clubblad, en kun je zien op de site van
de jeugd. Dus kijkeni

Veel leesplezier, Tiny.
Wedstrijden jeugd februari/maart (en andere activiteiten)

#2 februari Uden cross Jeugd

#9 februari Valkenswaard cross Jeugd

16 februari Vught Cross Jeugd

#23 februari  Best cross Jeugd

24 februari Qirschot jaarvergadering Jun.C/B/Afouders
1 maart Uden indoor pup/fjun C/D
2 maart Westerlo cross jeugd

2 maart Harderwijk NK veldloop jeugd

8 maart Eersel indoor pup/jun C/D
#9 maart St.Oedenrode cross Jeugd

#15 maart Qirschot prijsuitr. Jeugd

16 maart Kaatsheuvel indoor pupfjun C/D
#30 maart Qirschot Clubgcross Jeugd

#Voor deze wedstrijden worden op de training deelnameformutieren uitgedeeld.
-Andere wedstrijden: zelf actie ondernemen via Jeugdsecretariaat of na-inschrijven.

Hallo atletiekers!i
Zondag (29 december 2002) heb ik meegedaan met de

AUWJOARSCROSS

Het was niet zo'n mooi weer, maar natuuriukgaat het bij ons gewoon door. Ik moest om 12.50u.
lopen. tk ben:Meisjes Junioren C 1° jaars.
Wij moesten met 3 groepen samen lopen!!

(Ik weet meer precies welke groepen)
Het was modderig in het bos.
ik liep heet fijn.
ik had geen oliebollen op, want ik wou zo snel mogelijk naar huis met dat slechte weer.
ik hoop dat het volgend jaar beter weer word.

Vooral op veel,

SNEEUW
Atletiekgroetjes,
Linda Timmermans.

Hallo,
Ik ben op 12 januari naar de cross in Roosendaal geweest.
Daar was de Brabantse kampioenschappen.

Het was leuk maar we moesten we! ver rijden. Daar was de grond bevroren. Maar ik was niet
gevallen. Maar Teun en Erwin wel.

Groetjes Laura Hoogers.
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UITSLAG Donckcross SOMEREN 12-01-03 $A$ A$ A€ A€ AL AL AL AL AL AL KL AL AL A
JpupC 1000m Carlo Tromp 15e 7.08 min

MijunD 1600m Nikki Tromp 9e 6.46 min

JjunC 3000m Jeroen vd Ven 10e 11.35 min

UITSLAG Dieprijtcross EERSEL 19-01-03 MHM#M&tﬁks‘iﬂﬂﬂﬂﬂ#ﬂ

Mpup C

JpupC
M pup B
JpupB

M pup A

Jpup A

Mijun D

JjunD

MjunC
JjunC

JjunB

Jjun A

1000m

1000m
1500m
1500m

1500m

1500m

1500m

2000m

2000m

6000m

6000m

Esther v Heerebeek
Lotte Verhoeven
Teun Schuncken
Noukje Verhoeven
Teun Derks

Erwin Timmermans
Robin vd Moosdijk
Laura Hoogers
Anne v Heerebeek
Hilde Rijnen

Bram Derks

Tom Meijs

Tjeu v Heerebeek
Tom vd Schoot
Maikel vd Moasdijk
Miro Vermeeren
Mark vd Pasch
Roy vd Pasch
Rens der Kinderen
Meindert vd Ven
Doy Raaijmakers
Thomas vd Ven
Erik Toemen

Karin Timmemmans
Nikki Tromp
Sander v Esch
Thijs v Heerebeek
Luc vd Ven

Hans de Croon
Rob v Agt

Gijs Noijen

Joost de Man

Mark de man
Jeroen Hoogers
Lonne v Esch
Linda Timmermans
Thieu Wevers

Erik v Agt

Bart Rijnen

Jeroen vd Ven

Bart Noijen

Joost Noiien
Jercen Pijs

Luuk Wevers
Martijn vd Ven
René vd Ven

Jaargang 17 ¢ Paginal14 ..:vcvavervasss

9°

5.46 min
6.14 min
5.32 min
9.20 min
6.21 min
6.42 min
6.45 min
6.14 min
7.42 min
7.46 min
6.02 min
6.40 min
6.42 min
6.43 min
6.45 min
6.47 min
6.49 min
6.51 min
6.58 min
7.32 min
7.49 min
8.10 min
8.20 min
5.46 min
6.30 min
8.00 min
9.21 min
9.22 min
9.28 min
9.53 min
10.08 min
10.33 min
10.54 min
10.58 min
9.03 min
10.10 min
11.48 min
12.05 min
12.28 min
12.35 min
13.22 min
15.42 min
18.15 min
2258 min
29.36 min
25.16 min




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

Bloemenboetiek

'ELHA" D

Dé winkel met:

Verspéand

#*® Een 'mooi en betaalbaar Boeket
# Gediplomeerd personeel Herenmode v.o.f.
#® Ruime keuze in natuurlijke Molenstraat 10, 5688 AD Oirschot,

tel.nr. 0499 572659 fax.nr. 0499 577215
droogbloemarrangementen

Bruids- en grafwerkverzorging
Fleurop

Veel keus in rietwerk

Houten speelgoed

Glaswerk enz. enz.
VVV-bonnen verkoop

en besteden oy

®H BB D

""hnﬂﬂz’

Torenstraat4 0499-574822 OQirschot




IBB

Electronic Engineering

Electronic Product Design & Consultancy
Hardware & Software

Ir. A. van der Burgt

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

. \ Y Totaal instaltatenr / Waarborg instaliateus
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.n/




vervolg QOirschot  Auwjoarscross

JjunB 4534m Luuk Wevers 1e 16.39 min
Robbert vd Kerkhof 8e 21.12 min
Martijn vd Ven 9 21.42 min

Jjun A 4534m René vd Ven 4e 17.43 min

UITSLAG Brabantse Veldioopkampioenschappen ROOSENDAAL 12-01-03
MMM&'Jh'XMM:MMH&‘X#M"M‘AMMH—fJh‘XMMMMMMMMM—MM

Teun Derks 6.11.7 min

Erwin Timmermans 7e ' 6.43.9 min

M pup A 1500m Laura Hoogers 6e 5.59.2 min

JjunD 2000m Sander v Esch 4e 7.02.6 min

‘ Jeroen Hoogers 28e 9.08.1 min

MjunD 1500m Karin Timmermans Se 5.48.9 min
JjunC 3500m Thieu Wevers Te 13.11.6 min

Mjun C 2000m Lonne v Esch 19e 8.20.5 min

JjunB 6000m tuuk Wevers : 9e 21.32.0 min

Teun Derks,

Fartelijk Gefeliciteerd, mel je r plaats.

ﬁfﬂ.ban{{e "ﬂmf’loeflfchappen in Roosengbat

ﬁ’ im |
fr i i .. ??
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Hoi AVO leden.

rerrrinies de »SPIKE«

Ik ben 22 december jl. naar Weert geweest.

Toen wij er naar toe gingen regende het hard en

het bleef regenen het hield niet op.

In Weert regende het ook. Toen we er waren konden
we even schuilen, maar niet lang. _

Het was nog een stukje lopen naar de start toe.

In het begin moest je over de weg lopen en de rest
door het bos.

Ik moest 1525m lopen, een kleine en een iets grotere
ronde door de regen. '

Bij de start was ik nog schoon, maar bij de finish was
ik hartstikke vies.

Bij de heuvels was het heel glad, bijna het hele parcours
lag onder de plassen.

Er deden 29 kinderen mee en ik was 14° geworden.

Groetjes Nikki.
~ Hallo allemaal!!

Zondag was er een cross in Eersel. Vorig jaar moesten we op
het atletickveld lopen dat was erg saai, en nu mochten we fijn
in de bossen crossen. De start was erg smal. Ik stond in het
midden bij de start. Het was een zware cross. We moesten
door een grote kuil. Robin dacht dat die kuil met een grote
kraan uitgegraven was. Nou....... Misschien is dat wel zo!!!
Teun liep meteen voorop. Ik heb heel even 3° gelopen. Maar ik
had nog energie over, en net voor de finsch had ik Robin nog

En Robin derde. Dus het was weer een Qirschots podium.
Toen ik gelopen had, had ik nog lekker met de kinderen in de
bossen gespeeld. We hadden soldaatje gespeeld.

Groetjes Erwin.

AA

ﬂobiu:m
ff&/l;q
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Frank van Kemenade
BLOEMSIERKUNST(}

o

Koestraat 4A
5688 AH OQirschot
Tel. 0499 - 571437

Nieuwstraat 1
5691 AA Son
Tel. 0490 - 472022

Bloemendaal 5

5688 GP Oirschot
tel. 572445
fax 574772

entrum De Kemmer

| E |

sporthal/binnen en bulten-tennis

HET VERTROUWDE ADRES VOOR UW SPORT
TEVENS LEVERANCIER VAN UW CLUBKLEDING

chlhtelfs sportarhkelen
Sportschoenen, kleding, accessoires etc.

Een optimale service en vakkundig advies

Rijkesluisstraat 17 5688 EC Oirschot (tegenover de grote stoel) Tel. 0499 573 468




Blox & Verbeek adviseurs v.0.f.

voor

Particulieren en Bedrijven

Administraties
Belastingzaken
Bemiddeling o/g
Estate planning
Financieringen
Koopsommen
Pensioenen

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

Blox & Verbeek adviseurs:

Assurantién
Beleggingsrekeningen
Employee benefits
Financial planning
Hypotheken

Lijfrentes
Spaarrekeningen

Oirschot

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

voor een vertrouwd advies en constante begeleiding

-4

nbuva

betrokken adviseurs




Hoi A.V.O.-ers, - syrvivaltpcht 1t - 01 - 2003

Op 11 januari was er een juniorenactiviteit, we moesten hierbij allemaal
- spellen doen op de Oirschotse hei.

We moesten om 12.00 u. bij het postkantoor zijn, op de fiets.

Daarna fietsten we naar de Qirschotse hei, en daar werden we in

groepjes

gedeeld. Ik zat bij Rob van Agt, Luuk v/d Ven, Jeffrey v/d Ven, Jeroen

Hoogers en Gijs Nooyen, we hadden ons team het "subliem team"

genoemd, dit had Luuk bedacht.

Het leukst spel vond ik het spel bij Peter Derks en Theo Timmermans,

want hier moesten we best veel doen.

Eerst moesten we de hele groep omstebeurt op een brancard naar de

overkant brengen (dit was een 5m. verderop), daarna moesten we tussen

2 touwen naar de overkant "schuiven".

Toen moesten we balken heen en weer dragen in groepjes van 2, daarna

met een touwladder omhoog klimmen.

We moesten ook met een touw, met daaronder een band, omhoog

kiimmen (ook met behulp van de boom en takken daarvan), en dat was -

het laatste,

Eigenlijk zouden we ook nog iets over het water moeten doen, alleen dat

kon niet want het water was bevroren.

Dit was het eigenlijk wel, oh ja, naderhand gingen we ook nog naar de

heistal, en daar kreeg je een broodje kroket of frikandel, dat mocht je

kiezen.

Dit was het wel,

Groetjes van 3 SURVIVAL'AG |
Thijs 2.‘ 3

van
Heerebeek

We moesten van hout en touw een brancard bouwen.

Als hij stevig in elkaar zat moest iemand erop gaan zitten.
Dan moest je de brancard optillen met die persoon erop.
Dan moest je een soort van hindernis afleggen.

Op het eind gingen we nog wat drinken en

kregen we een broodje met frikadel of kroket.

Jaargang 17  Pagina 17
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2346m

2346m
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Esther v Heerebeek
Yessa Meijs

Lotte Verhoeven
Scott Lievens
Mitch v Dijk

Mark v Nuenen
Carlo Tromp
Noukje Verhoeven
Teun Derks

Robin vd Moosdijk
Erwin Timmermans
Loek de Bruin
Laura Hoogers
Anne v Heerebeek
Hilde Rijnen
Chantal v Nuenen
Bram Derks

Tieu v Heerebeek
Maikel vd Moosdijk
Remco vd Lee

Roy v d Pasch
Mark v d Pasch
Tom Meijs

Miro Vermeeren
Tom vd Schoot
Rens der Kinderen
Thomas vd Ven
René der Kinderen
Doy Raaijmakers
Erik Toemen

Jaap v Rooijen
Karin Timmermans
Esther der Kinderen
Geertje vd Wal
Nikki Tromp

Marka Vermeeren
Sander v Esch
Thijs v Heerebeek
Hans de Croon
Gijs Noijen

Rob v Agt

Lloyd v Dijk

Joost de Man
Jeroen Hoogers
Mark de Man
Jeffrey vd Ven
Lonne v Esch
Linda Timmermans
Thieu Wevers

Erik v Agt .

Bart Rijnen

Jeroen vd Ven

Bart Noijen

Joost Noijen
Jeroen der Kinderen

10e
11e
6e
Qe
12e
13e
14e
1e

17e
19e
20e

PPN,

R I I I

5.13 min
5.28 min
5.46 min
4.50 min
5.05 min
8.04 min
6.50 min
7.40 min
5.07 min
5.28 min
5.34 min
7.30 min
5.05 min
6.20 min
6.28 min
7.45 min
4.49 min
5.13 min
5.20 min
5.31 min
5.33 min
5.33 min
5.39 min
5.40 min
5.43 min
5.50 min
5.52 min
5.53 min
6.12 min
6.59 min
7.00 min
4.47 min
5.25 min
5.27 min
5.41 min
5.59 min
8.55 min
10.28 min
10.35 min
10.44 min
10.46 min
11.16 min
11.32 min
11.42 min
12.15 min
12.45 min
10.31 min
11.01 min
8.45 min
8.55 min
9.17 min
9.32 min
10.24 min
11.22 min
11.40 min




Screenrun
Zeefdruk

Den Uitvanck 9a
5688 XG QOirschot

SCREEN S

Bedrijventerrein "De Stad"

Stoepborden . - Stickers - Reklame borden - Deurduwers

RUN

Affiches . Tassen - T-shirls Linialen ?5 Koffers Tegels

Spandoeken . Weggeefdingen Motorstickers .- Petten
Paraplu’s ~ Textieltransfers = Naambordjes = Jassen
Bewegwijzering . Sfeerhangers Viaggen f::" Werkkleding
¢ Sportkleding * Bodywarmers

Displays - Prijskaarten -

print

Uw clubblad is door ons verzorgd!

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.: diplo-
ma's of getuigschriften)

Ponsbinden
(inbinden van verslagen e.d.)

Badges

(naambadges met bretelclip)
Clubbladen
Programmaboekjes
Misboekjes
Feestgidsen
Circulaires

Reclamefolders
slc., alc.

de schutter 21,

5688 vh oirschot

telefoon 0499 55 06 55
e-mail:f.teurlings@chello.nl




«~ Slagerij Cas Smits
. FIUNE VLEESWAREN

Markt 12 a - Qirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmet
Fondue
Partijen

Slagerij Cas Smits
FIUNE VLEESWAREN

/4.

BOEK- EN KANTOORVAKHANDEL

DE CROON

Markt 10 * 5688 AJ OIRSCHOT * tel. 571416

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

Den Uitvanck 15
Postbus 146

5688 ZJ Qirschot
tel 0499 - 573555 i
fax 0499 - 574065 3

\
SCHUURMANS!

GLAS & SCHILDERWEREK

® =

REISBURO
VAN GERWEN

UW REISADVISEUR:

PETER SENECAUT

RUKESLUISSTRAAT 23
OIRSCHOT
TEL. 0499 - 57 28 93




Ik kwam met mijn zesde bij atletiek als verjaardagscad it s
spelen en computeren. jaardagscadeau. Verder zijn mijn hobby’s saxefoon

Om verder te gaan op atletiek: ik vind h i i ini
P P oogspringen het leukste onderdeel. En binnentraining

ik geef de PEN door aan Hans de Croon.

Groetjes van Thomas van Laarhoven.

we T

Beste lezers @ ‘_-(E I , —

Op zondag 12 januari zijn we naar de brabantse kampioenschappen geweest in Roosendaal.
Het was een heel eind lopen maar uiteindelijk waren we er. Er waren er niet zo veel van AVO
Maar wie er wel waren zijn Tk Teun Lonne Sander Laura Jeroen en Erwin.

We gingen inlopen en er lag allemaal ijs op het parcours. Sander vroeg aan mij durf je op het
ijs in de sloot te gaan staan. Eerst zei ik doe jij het eerst maar, maar ik ging wel op het ijs
maar Sander en Jeroen kwamen ook. Ik moest voorop lopen maar toen ik het hoorden kraken
ging ik er af en Sander en Jeroen durfden ook niet meer en dus gingen hun er ook af. Toen ik
aan de start stond werd er allemaal geduwt het was ook maar ecn kleine start maar toch stond
ik vooraan want ik duw terug. Eerst liep ik met nog een paar meisjes voorop maar toen werd
ik ingehaald door een ander meisje die ging wel heel hard en kon ik niet meer bijhouden

maar uiteindelijk werd ik toch nog 5°.

Ik was tevreden en volgend jaar hoop ik bij de eerste drie te zitten.

En Teun nog gefeliciteerd met je Brabantse Kampioenschap, Knap hoor.

Groetjes Karin Timmermans ﬁ , ﬁ ﬁ
,,  woski&e i i
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT

secretariaat: Stapakker 1, 5688 PP Oirschot
tel.. 0499-573986 rekening.nr. 13.88.61.021

e-mail: mitromp@hotmail.com

website algemeen: www.clik.to/avo
website jeugd: hitp://members.chello.ni/h.vandevenl]

Leden van verdienste: Albert Houwen en Piel van de Sande

Bestuur:

Voorzitter: Mario Wiercx 0499-573871 mario wiercx(@wanadoo.nl

Vice-voorzitter: Maarten Kaptein  0499-572472 M. in(@hetnet.nl

Secretaris: Maarten Tromp 0499-573986 mjtromp(@hotmail .com

Penningmeester: Guus van der Burgt 0499-574548 ibbab@wxs.nl

Bestuursieden: Leny de Croon 0499-571416 lenydecroon il.com
Pieter van Esch 0499-550377 info@pvanesch.nl
vacature

Adviseur: Henri Ebbeng 013-5142396 ebbeng advi ip.nl

L.edenadministratie:

Aan- en afmeldingen, evenals adreswijzigingen schriftelijk 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 atletiekaccommodatie te
verwezenlijken.

Mario Wiercx 0499-573871 marto.wiercx@wanadoo.nl
Guus van der Burgt 0499-574548 ib nl

Maarten Kaptein 0499-572472 M. in{@hetnet ni
Henri Ebbeng 013-5142396 ebbeng advies@tip ni

Technische commissie:
codrdineert alles rondom de trainingen en organiseert de interne wedstrijden (clubkampioenschappen,
loopcompetitie, cyclopathon, ori&nteringsloop, e.d.)

Cees van de Schoot 0499-573276

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

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

Ton van Liempt 0499-575398

Maarten Tromp 0499-573986 mjtromp@hotmail com
Jeugdcommissie:

behartigt de belangen van de jeugdieden en organiseert speciale jeugdactiviteiten.
Tiny van de Ven 0499-573143 hven@chello.nl
Jolanda Derks 0499-576014

Dominique Ebbeng 013-5142396

Pieter van Esch 0499-550377 info@pvanesch.n!
Anita Timmermans 0499-574794

Adrie Vermeeren 0499-573489

Theo van Ep 0499-573402

Socio-commissie:

Schenkt aandacht aan persocnlijk lief en leed, wanneer zij daarvan op de hoogte is.
Mieke Aarts 0499-573603

Mieke Raaymakers 0499-575419




ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT vervolg

Wedstrijdcommissie:
organiseert de jaarlijkse twee grote evenementen: de ABAB Jazzloop en de ABAB Auwjaorscross.
Sjaak Aarts 0499-573603

Remi Timmermans 0499-574484

Ruud van Woensel 013-5142732 ruudvanwoensel(@hetnet.nl

Toon de Croon 0499-575416

Leny de Croon 0499-571416 lenydecroon@hotmail.com

Materialencommissie:

heeft de zorg over de kwaliteit van het veid, de gebouwen en de trainings- en wedstrijdmaterialen.
Aanspreekpunt voor.

Toon Aarts - 0499-575019 Algemene codrdinatie

Jan Heijms 0499-575155 Lid

Sjaak Aarts 0499-573603 Li¢t

Piet van de Sande 0499-572161 Lid

Guus van der Burgt 0499-574548 Bestuursvertegenwoordiging/Gemeentezaken

Johan der Kinderen 0499-574091 Sportmaterialen en opslag

Martien Verbruggen 0499-575193 Trimwedstrijden en parcours

Martien van Gerven 0499-575532 Start/Finish wedstrijden

Peter Derks 0499-576014 Veld, opstallen en poetsploeg

Recreantencommissie:

De recreantencommissie bestaat uit de trainers van de recreantengroepen en verzorgt de
recreantentrainingen en de jaarlijkse loopcursus.
Contactpersoon is Cees Verkooijen, tel. 0411-621530. E-mail: ¢jv4104@wxs.nl

Evenementencommissie:

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

Piet van de Sande 0499-572161

Bert van Hoof 013-5142095 hoof fm@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@chello.nl

Volwassenen: Sjaak Aarts  0499-573603

Wedstrijduitslagen (voor publicatie in clubblad en plaatselijke pers) graag snef doorgeven
aan Pieter van Esch  0499-550377 info@pvanesch.nl

Redactie clubblad: (kopij v66r de 20® van de maand)

Hermine van Erp Notel 43 5688 NB Oirschot 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 hven(@chello.n}
Jury-codrdinator: vacature
Codrdinator EHBO: Alie van de Moosdijk tel. 0411-684828

Publiciteit: Pieter van Esch  0499-550377  info@pvanesch.nl
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT vervolg

Trainers en begeleiders:

Jeugd: Clubtrainingen:
Harry van de Ven 0499-573143 Cees van de Schoot 0499-573276
Tiny van de Ven 0499-573143 Joos van Haaren 0499-575270
Martin van de Ven 0499-574528 Toon de Croon 0499-575416
Rini Roefs 0499-575766 Recreanten:
Monique Ebbeng 013-5142396 Toon de Croon 0499-575416
Johan der Kinderen  0499-574091 Cees Verkooijen 0411-621530
Pieter van Esch 0499-550377 Jan Bruurs 013-5132573
Maarten Tromp 0499-573986 Martien van Geenen (0499-573281
Anja van Heerebeek 0499-574150 Sjaak Hernjgers 0499-573594
Peter Derks 0499-576014 Ton van Liempt 0499-575398
Rian Oppers 0499-574664 Canry Luysterburg 0499-572685
René van de Ven 0499-573143 Cees van der Schoot 0499-573276
Cees van de Schoot 0499-573276 Hennie van Rijt 0499-575821
Ton van der Sande  013-5134266
Nol Veldhuizen 0499-574048
Mario Wiercx 0499-573871

Samen staan we
garant voor een

bloeiende
AV OIRSCHOT!
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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.

ABALB

ACCOUNTANTS - BELASTINGADVISEURS - JURISTEN

PROFESSIONEEL IN ALLE EENVOUD

ABAB heeft kantoren in: Alphen Beneden-leeuwen Best Blade! Boxmeer Breda Deurne Gemert Goes Groningen Helmand ‘s-Hertogenbosch Hulst Oisterwijk
Oostburg Oosterhout Oss Roosendaal Someren Terneuzen Tilburg Uden Valkenswaard Veghel Veldhoven Waalwijk Wanroij Wijchen



We geven om u

De Rabobank staat midden in de lokale samenleving. Als er
lokaal iets moet gebeuren, weten we ervan en zijn er vaak als
eerste bij. Ook als het gaat om sponsoring. We zijn actief
betrokken bij tal van initiatieven op het gebied van sport,
kunst en cultuur. We steken er geld, maar vooral veel tijd,
kennis en energie in. We geven namelijk niet om het geven,
We geven om G en om de samenleving. Want daar staan we

midden in.

Rabobank



Rijkes!

5688 EC Oirschot
Telefoon 0499 57 78
Telefax 0499 57 85

Loodg. werken
Elektra :
Sanitair

g;
-5688 EG Olrsc

Erkend installateur




