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Van de voorzitter,

In de Spike van december 2002 las ik, dat ik toen ook al (te) laat was voor mijn kopij. Nu, het is
vandaag 25 november 19.30 uur, start ik dus met mijn maandelijkse voorwoord. Ik moet nu nog
bedenken wat ik zal schrijven. Het is me altijd redelijk afgegaan, dus het zal ook nu wel weer
lukken. Een paar items zijn vaste prik; accommodatie, mededelingen uit het bestuur en de laatste
wedstrijden, die ik tegenwoordig alieen maar opteken uit de monden van de lopers, want meedoen
zit er eigenlijk niet meer in. Niet dat ik geblesseerd ben of zo, maar de tijd om met enige regeimaat
te trainen ontbreekt me. Ik zal maar zeggen: mijn agenda staat te vol. Dat is overigens een veel
gehoord probleem. We leven in een jachtig bestaan. Maar wie hoort mij klagen? Ik niet.

De accommodatie dan maar als eerste: Op de raadsvergadering van 4 november werd de artikel
19.1 WRO vrijstellingsprocedure voor de aanleg van de atietiekbaan in de Kemmer, op de oude
geplande locatie, voorgesteld. Voorafgaand zijn leden van de accommodatie commissie bij een
tweetal politieke partijen op bezoek gegaan, om te klankborden hoe dit voorstel ligt. CDA en de
Dorpsvisie werden aangedaan. De eerste was voorstander, terwijl Dorpsvisie tegen was. Zij
vonden het een slecht, onhaaibaar voorstel en wilde dat het Gemeente Bestuur haar huiswerk
opnieuw deed. Ook wij waren in 1° instantie tegen het voorstel. Het behelsde eigenlijk, gaan voor
de bestaande gedoog locatie boven een nieuw altematief, het veld tussen de scouting en Simon
van Loon, wat later te kiein blijkt te zijn. Uiteindelijk hebben wij er mee ingestemd. Wij willen nu
een beslissing, wat die ook moge zijn.

Voorafgaand aan de raadsvergadering heb ik gebruik gemaakt van het spreekrecht en in het kort
de situatie van onze vereniging nog eens geschetst. Daarin is ook aangegeven dat het Gemeente
Bestuur niet trots is op haar sportverenigingen en met name niet op ons de AVO, dat zij weinig op
hebben met clubs die heel veel voor de jeugd doet, een Gemeente Bestuur dat ook nog nooit is
komen kijken naar onze penibele situatie. Uiteindelijk is het voorstel unaniem aangenomen zodat
nu die procedure wordt ingezet. Maarten is druk met de voorbereidingen en aanvullingen om zeer
binnenkort de aanvraag weg te krijgen. Wordt vervoigt.

Dan hoorde ik dat de Sint en een van zijn Pieten aanwezig was bij de Zevenheuvelenloop, niet als
toeschouwer, maar ais medelopers. De Sint met zijn staf(je) en Piet met een goed gevuide zak
snoepgoed. Het behoeft geen betoog, dat zij zeer veel bekijks hadden en door toeschouwers en
medelopers werden toegezongen. Henk en Gerrie, een heel mooi initiatief. Jullie hebben iets
fantastisch gepresteerd. Zoals al vele jaren waren er ook nu weer veel AVO leden (25) die de 16
KM volbrachten. Ondanks de regen waren er mooie tijden en was de sfeer als vanouds, super. Na
afloop werd er gezellig gestapt en heerlijk gegeten. Op naar de voigende loop.

We lopen alweer fegen het einde van het jaar. Enkele data en uitnodigingen wil ik hier alvast
neerleggen, zoadat de nieuwe agenda’s die je van je werk of van de sint krijgt weer direct kunt
gebruiken. Op 28 december is er de Auwjaorscross, de eerste De Meeuw Auwjaorscross. De
folders worden al driftig uitgedeeld. Op 4 januari is onze nieuwjaarsreceptie, welke zal worden
gehouden in de Beurs. Op 18 januari worden de fietsen uit het vet gehaald, want dan vindt de
cyclopathon plaats. De AVO deelnemers worden verzocht zich te meiden. Noteer ook alvast de
Algemene Jaarvergadering welke op 23 februari wederom in de Beurs zal worden gehouden. De
commissies kunnen al beginnen met het schrijven van hun jaarversiagen weike voér 16 januar
moeten worden aangeleverd via de mail bij Guus.

Het is me toch weer gelukt en zo net voor het nieuws van 20.00 uur
Fiine Sinterklaas en tot ziens, :

de groeten,

Mario Wiercx, Voorzitter van AVO, een club met ambite.
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Tel. 0499-572959

T s = Lo
Boerenbond

Lr ||
Deurne

@ Weekblad voor Deurne

g Tamoil tankstation

| Mengvoeders

- Groene wmkel

Boerenbond Deurne
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Stationsstraat 122 5751 HJ Deurne Tel0493 328100
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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

Bloemenboetiek

'ELHA"

Dé winkel met:

Mix & Match

Hokaddarde

#® Een mooi en betaalbaar Boeket
# Gediplomeerd personeel

Verspaandonk
Herenmode v.o.f.

# Ruime keuze in natuurlijke Molenstraat 10, 5688 AD OQirschot

tel.nr, 0498 572659 fax.nr. 0499 577215

droogbloemarrangementen

@® Bruids- en grafwerkverzorging
@ Fleurop

® Veel keus in rietwerk

@* Houten speelgoed

® Glaswerk enz. enz.

® VVV-bonnen verkoop
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Torenstraat4 0499574822 Oirschot




De verjaardagen in December: s>

| Dag | Naam | Cat. |
1 Sam Tholen MPB
4 Adri Vermeeren M50
7 Liesbeth Kolsters V50
8 Marka Vermeeren MJD
8 Lloyd van Dijk JJC
9 Pepijn Smits Jec
15 Lyn Neggers MPB
15 Ton van der Sande M55
17 Chloé Blommers MJD
23 Toon Erven M45
23 Vincent vande Ven M45
24 lonne van Esch MJB
27 Thea van de Staak Va5
29 Ad van Boven M55
30 Toon de Croon M55
30 Lenie Heijms V40
31 Bart Rijnen JJC
31 Marieke Smolders MPA
31 Manus Verbruggen M50

Namens het bestuur van harte gefeliciteerd !

Uit de ledenadministratie:

Helaas nogal wat opzeggingen, maar ja, het einde van het jaar hé. Gelukkig staan er weer
een paar nieuwe leden tegenover.

Onze nieuwe leden:

Lotte Steen MPA
Fons van Bommel JPM
Jurgen van den Berg JJB

De opzeqqingen:

Ria Konings V40 Ria heeft op dit moment weinig tiid meer en bedankt ons
allen voor de fijne tijd. Ze is nog we! van plan af en toe
als “een euro lid” mee te gaan.

Remco van der Lee JPA  Remco kan de atletiek niet meer met zijn andere
bezigheden combineren

Jeroen Pijs JJC  Jeroen heeft per 1 januari 2004 opgezegd.

Anita Neggers V35

Dianne van Gerven V35 Anita en Dianne hebben geen tijd meer voor ons. Zij

hopen over een tijdje weer te komen en bedanken de
trainers en de leden.

Maarten Kaptein.
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Al jaren hoor ik enthousiaste verhalen over de Zevenheuvelenloop: dat het een bijzonder mooie
loop is en dat het er altijd beregezellig is; ik moest beslist een keer mee gaan.

Na de halve in Eindhoven werd er weer volop reclame voor gemaakt (door Jeanne) en dit jaar
kon ik mee, dus greep ik mijn kans.

Zondagmorgen 16 november verzamelde zich een groep van 22 lopers en 4 supporters bij het
oude postkantoor. Als klap op de vuurpijl voegden ook Sinterklaas en Zwarte Piet zich bij het
gezelschap, zij gingen ook mee naar Nijmegen.

Om 10.00 uur reden we naar Station Tilburg West; zo hoefden we in Den Bosch niet over te
stappen. Achteraf heel slim, want de trein zat al behoorlijk vol in Tilburg en er kwamen steeds
meer lopers bij. In Nijmegen was het een vreselijke drukte, hutjemutje achter elkaar aan naar de
ujtgang. Wij waren Sinterklaas, Zwarte Piet en nog wat clubgenoten kwijtgeraakt, maar zo’n 50
meter voor ons zagen we de mijter, dus wij er achteraan.

Je snapt natuurlijk wel dat de verschijning van Sinterklaas en Zwarte Piet voor veel hilariteit
zorgde, mensen begonnen spontaan te zingen en te wuiven. Toen we in de parkeergarage
aankwamen werd het alleen maar leuker. Van alle kanten werd Sint toegezongen en moest hij
handen schudden. Zwarte Piet deelde aan kinderen strooigoed uit.

We waren goed op tijd dus alles ging rustig aan. Nog enkele foto’s van Sint, Piet en de lopers;
nog wat eten en drinken en toen gingen we ons omkleden. Toen we weer buitenkwamen was het
jammer genoeg gaan regenen en het zag er niet naar uit dat het snel droog zou worden.

Jan, Jeanne, Jozé en ik gingen wat inlopen, daarna onze jassen inleveren en tegen 13.00 uur naar het
startvak. We hadden ons goed ingepakt in plastic, om niet te nat te worden. Om 13.00 uur viel het
startschot en 24 minuten later gingen wij over de startlijn. Onze wedstrijd kon beginnen.

Mensen, mensen, wat was het druk, onvoorstelbaar.

Zo ziet het parcours eruit in reliéf

80
- 80
70

10w uy
B8888

9 I L A F A
afstang f= Mloseten
Jozé was al meteen vooruit en Jan waren we kwijt. Jeanne en ik liepen een lekker tempo, zo rond
de 5.10 min. De eerste vijf kilometers zijn verraderlijk door het vals plat, maar we gingen goed.
Ik liep in halfkorte broek en shirt met korte mouw en daar had ik geen spijt van, want na enkele
kilometers had ik het al warm.
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Na 4 kilometer begon het echte werk.. Dit middenstuk heefl enkele pittige heuvels en voert
over de Zevenheuvelenweg; stevig klimwerk, korte pas en dan met grote pas afdalen (daar
hebben we viaduct-trainig voor).

Door het regenachtige weer heb ik weinig kunnen genieten van de natuur, maar ik kan wel
zeggen dat ik het een prachtig parcours vond. Door het klimmen en dalen verlies je de afstand
snel it het oog en voor je het weet ben je weer een kilometer verder. Bovendien is het echt
fantastisch om het lint van lopers voor je te zien en ondanks de regen stond er overal publiek

langs de weg.

Bij de 10 km. zaten we op bijna 52 min. en alles ging nog goed. We moesten nog twee keer
klimmen en na 12 % km. zat het zware werk erop; nu nog een stukje flink doorlopen. We
kwamen steeds dichter bij de finish en er stond steeds meer publiek langs de weg.; nog

200 meter, nog 100 meter..... de kiok stond op 1.40..... vlug rekenwerk, onder 77 minuten
moet kunnen. .. .... stapje etbijen ....., de eindstreep ...... .. We Zijn er.

Na afloop kregen we cen welverdiende medaille en daarna liepen we rustig naar de kiosk waar
we onze jassen hadden afgegeven, chip inleveren en wachten op Jan. Jozé stond al te wachten,
zij was ook tevreden. Toen Jan er was gingen we naar de parkeerkelder. De snellen waren al
omgekleed; ook Sint en Piet zijn weer Henk en Gerrie. Voor hen was het ook een geweldige
ervaring. Ze hebben er zichtbaar van genoten.

hier lopen ohze Slnt eh Piet

We gingen nog even Nijmegen in naar Café du Commerce. Daar hebben we nog enkele uren
gezellig gedronken, goed gegeten en tegen 19.00 uur ging het richting station, richting huis en
om 20.30 uur waren we weer in Qirschot.

Het was een geweldige dag en een fantastische loop en ik hoop dat ik volgend jaar weer mee kan
(mag).

Leny de Croon
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CYCLOPATHON

Op Zondag 18 januari 2004 wordt er weer in samenwerking met B . 7

wielervereniging ‘De Pedaleur’ een cyclopathon - ,,7(

georganiseerd. De start is om 11.00 uur aan de achterzijde van J '
|\ i

het zwembad, vanaf 10.30 uur is de loting!!

Voor wie nog niet weet wat de cyclopathon inhoudt:
Bij een cyclopathon wordt je als loper door middel van loting aan een fietser
gekoppeld. De lopers starten aan een uitgezet parcours van ongeveer 800 meter
door de bossen bij de trimbaan. Zo gauw de loper in het wisselvak aankomt mag de
fietser vertrekken aan een ronde van ongeveer 1500 meter, waarna de loper weer
mag starten, enzovoorts. Het koppel dat na 8 steeds vermoeiender wordende
rondjes als eerste over de finish komt mag de beker en bloemen in ontvangst nemen
en mag zich voor het jaar 2004 cyclopathon-kampioen van Oirschot nhoemen. Vorig
jaar waren ioper Guus van de Burgt en fietser Frans Willems in iets meer dan 57
minuten de kampioenen.

Geef je op voor deze leuke activiteit, het is weer eens wat anders dan een gewone
Cross.

Opgeven bij Toon de Croon (tel. 575416) of bij Frans van Bommel (tel. 575847)
Ook op de Auwjoarsioop kun je je nog opgeven.

Training december 2003

Week |49 50 51 52 53

ma |1-12 8-12 15-12 22-12 29-12
HL 50 min HL 50 min HL 50 min HL 50 min HL 50 min

di 6-8x 8 -10x SminDL1+80m {SminDL 1+ 10 min HL
300 m rustig 100 m snel op versnellen 100 m vlot 2 min |40 min DL 1
200 m matig 100 m rustig vlak |[9x HL 10 min HL
100 m snel 100 m snel omlaag Tx
100 m herstel 3 min HL

wo |[DL2 12km DL 2 14km DL 2 12 km DL 2 14 km DL 212km

do |45 min viaduct op |8x 4 min DL 3 25min DL 1 1° Kerstdag Nieuwjaar
en af, op DL 2, p 2 min HL/dribb. |10 min DL 2 geen training Geen training
af DL 3 15 min HL 10 min DL 3
15 min HL 15 min HL

vr Rust Rust Rust Rust Rust

za Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1
75 min 45/75 min 45/75 min 45/75 min 75 min

Zo Vaartspel/heuvell | Vaartspel/heuvell | Vaartspel/heuvell | Auwjoarscross | Vaartspel/heuve
60 min 50 min 60 min Oirschot 1

50 min

Let op vertrektijden: Gezamenlijk naar wedstrijden

Dinsdag 18.30 uur bij De Boer 7Tdecember Kempische Trimcomp. Veldhoven

Woensdag 19.00 uur bij De Boer 14 december L’ Avant Sylvestercross Reusel

Donderdag 18.30 uur bij De Boer 14 december INEOS bergloop Eijsden

Zaterdag 9.00 uur bij het zwembad 28 december Auwjaorscross Oirschot

Zondag 9.30 uur op het veld.
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IBB

Electronic Engineering

Electronic Product Design & Consultancy
Hardware & Software

Ir. A. van der Burgt

Raffendonkstraat 24
5688 DK OQirschot

Tel: 0499 574548
Fax: 0499 574397

SPRINGER
VAN RIJT

PANDGAT 3A
SPOORDONK
TEL. 57 58 21

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

De Scheper 310

Postbus 104

5688 ZJ Oirschot

Telefoon 0499 57 22 66

Fax 0499 57 48 75
e-mail: rijnen-tib@technonet.nl




C1000 Edward Hamers
De Loop 28
5688 EW Oirschot

Wanneer starten we...?

T O O N B UL L E N S

Kapittelhof 3

5688 ES Oirschot
Tel. 0499 - 574627
fax 0499 - 571549

ARCHITECT B.N.A.
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Wandelprogramma 1ste helft 2004 van Atletiek-Vereniging Oirschot
Eerste kwartaal 2004.
datum vertrektiid startpunt afstand begeleid(stjer Teol,
Zaterdag| 3 jan 9 uur Watermolen 12-15km| Josje Franken 0499-573357
18018 v Oude Kerkje, Middelbeers | 25-30km | nader te bepalen | 013-5134266
Zaterdag| 10 jan. 9 uur Oude Postkantoor 12-15km| Ciska van Beers | 0499-575444
Zaterdag| 17 jan. 9 uur "Stokse" Moergestel 12-15km} Ton van der Sande | 013-5134266
Zaterdag| 24 jan. 9uur| Oude Kerkje Middelbeers | 12-15km Ferry Fens 013-5141418
Zaterdag| 31 jan. 9 uur s-Heerenvivers 12-15km| CeesvanRijen | 0499-572887
Zaterd 7 feb 9 uur Oude Postkantoor 12-15km| Jaqueline Aarts | 0499-575019
9 - [Bur Watermolen Spoordonk | 25-30km | nader fe bepalen | 013-5134266
Zaterdag| 14 feb. 9 uur Manege Vierspan 12-15km Jet van Hout 0499-575098
21 feb. Quur| Leugenbankjes Qisterwik | 12-15km Aaf Gerritsen 0499-575612
28 feb. 9 uur s-Heerenvijvers 12-15km Mia Heijms 0498-550560
& mnt 9 uur Heilige Eik 12-15km| Josje Franken 0498-573357
" | 8uur Heilige Eik 25-30km| nader te bepalen | 013-5134268
13 mrt. 9 uur s-Heerenvijvers 12-15km| CeesvanRijen { (499-572887
20 mrt. 9 uur t Stokske Moergestel 12-15km{ Ton van der Sande | 013-51342688
. Fien Hujbers
| 27 mrt 9 uur Kerkplein Vessem 12-15km Nelieke Sterken 7?7
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Jirgens®
Tweede kwartaal 2004.

Zaterd 3 aor 9uur| Woatermolen Spoordonk | 12-15km| Josie Franken . 0499-573357
bt il T Leugenbankjes Orsterwik | 25-30km | _nader te bepalen | 013-5134266
Zaterdag! 10 apr. guur| Oude Kerkje Middelbeers | 12-15km Ferry Fens 013-5141418
Zaterdag| 17 apr. 9 uur Manege Vierspan 12-15km Jet van Hout 0499-575098
Zaterdag | 24 apr. 9uur| Leugenbankjes Oisterwik | 12-15km Aaf Gerritsen 0499-575512
Zaterdag| 01 mei. S uur Oude Postkantoor 12-15km{ Toonde Croon | 0489575416
Zondag | 2-mei | Suur Brandweer Kazeme 28 km. | s-Heriogenbosch | 0498-572887
Zaterdag! 8 mei. 9 uur s-Heerenvijvers 12-15km Mia Haijms 0499-550560
Zaterdagi 15 mei. 9 uur Oude Postkantoor 12-15km| Ciskavan Beers | 0499-575444
Zaterdag| 22 mei. 9 uur Sporthal "de Kemmey™" 12-15km| CeesvanRien | 0499-572887
Zaterdag| 29 mei. 9 uur " t Stokske” Moergestel | 12-15km| Ton van der Sande | 013-5134266
Zaterdag| 5 juni 9uur|{ Watermolen Spoordonk | 12-15km!  Josje Franken 0499-573357
M Manege Het Vierspan 25-30km}{ nader te bepalen | 013-5134268

Zaterdag| 12 juni. 9uur| Oude Kerije Middetbeers | 12-15km Ferrie Fens 013-5141418
Zaterdag | 19 juni. 9 uur Manege Vierspan 12-16km Jot van Hout 0406-5750068
Zaterdag| 26 juni. Suur| Leugenbankjes Qisterwijk [ 12-15km Aaf Gerritsen 0499-575512

Laden van Atetiek Vereniglng Orschot kunnen gratis mee wandelen.
Van niet-eden vragen wij 0,50 euro als bjdrage in de kosten
,,,,,, o Ton van der Sande fel. 013.513.4266
Zaterdag!| 29 november 2003 9 yur Heilige Eik 12-15Km | Tonvande Sande | 0135131795
Qude
Zaterdagi 6 december 2003 | 8 uur Postkantoor ca 25 Km nader te bepalen
Sporthat
Zaterdag | 13 december 2003 Suur | de Kemmer” 12 - 15 Km Jan Erven 0499 572389
Leugenbankjes ) Toos de Croon
Zaterdag| 20 december 2003 9 uur Oisterwijk 12-15Km Aaf Gerritsen 0499 575416
Sporthal )
Zaterdag| 27 december 2003 | Duur | de Kemmer" 12-15Km Maarten Kaptein | 0499 572472

Jaargang 17
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Markantcross Bladel 26 nov. M40 10145 mtr
V45 6330 mtr 5 Ruud v Woensel 35.14
1 Nellie v Beers  24.42 12 Jack v Heerebeek 43.18
V35 6330 mtr M50 7129 mtr
1 Antoinette v Esch 27.40 4 Frans vd Staak 28.09
3 Anja v Heerebeek 35.20 6 Martien vd Ven 28.42
Hsen 10550 mtr 8 Adrie Vermeeren 30.23
7 Remi Timmermans 37.32
12Renc vd Ven  43.42 7Heuvelenloop 15 km Nijmegen 16 nov.
M40 8440 mtr Martien v Gerven 1.03.47
12 Henk v Gerven 32.51 Nol Veldhuizen 1.07.08
14 Pieter vEsch  36.27 Bert v Hoof 1.08.47
M50 8440 mtr Twan Roefs 1.10.52
4 Sjaak Aarts 32.31 Pieter v Esch 1.11.15
6 Martien vd Ven 33.38 Mari Oerlemans 1.11.16
9 Adri Vermeeren 36.05 Hans vd Wal 1.11.38
Piet Swaans 1.11.51
Maresiacross Kaatsheuvel 9 nov. Ad v Zelst 1.12.17
Mtrim 7500 mtr Joze vd Burgt 1.14.31
1 Maarten Tromp  39.58 Leny de Croon 1.16.50
Jeanne Kemps 1.16.54
Valkenloop Valkenswaard 9 nov. Nickie Fiers 1.18.28
V35 %2 marathon Arja Oerlemans 1.18.48
12 Tineke vd Heuvel 1.42.18 Jan Kemps of  1.19.31
M40 %z marathon Nicolaas v Gerven 1.20.10
90 Hennie v Rijt 1.50.19 Piet Dijkstra 1.20.11
Henk Verbeek 1.20.22
Korze cross Veldhoven 16 nov. Janneke de Jong 1.22.24
V35 4113 mtr Anthony Conijn 1.22.55
2 Antoinette v Esch 17.43 Jos de Jong 1.23.43
6 Anja v Heerebeek 25.09 Marita v Hoof 1.25.04
V45 4113 mtr Silvia Tempelman 1.27.00
1 Nellie v Beers 16.18 Maarten Kaptein 1.27.11
Hsen 10145 mtr Irene v Gestel 1.28.35
16 Rene vd Ven 42.02
Uitslagen doorgeven:

Tel. 0499-550377
inf vanesch.nl
www avoirschot.nl
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Maag- en darmproblemen bij lopers KONINKLIKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Inleiding

Veel lange-afstandslopers worden tijdens inspanning regelmatig geconfronteerd met vervelende
klachten van het maagdarmkanaal. Deze klachten kunnen een mild karakter hebben (pijn in de buik)
of van ernstiger aard zijn {bloedige diarree). Bij het ontstaan van deze klachten spelen de intensiteit
van de sportbeoefening, de getraindheid, de mate van uitdroging (dehydratie) en het voedselgebruik
een belangrijke rol. Uit onderzoek blijkt dat deze problemen meer vocrkomen bij lange-afstandslopers
dan bij andere duursporters. Het is dan ook juist bij lange-afstandslopen belangrijk om het vochtverlies
te beperken en ervoor te zorgen dat de koolhydraatvoorraad op peil blijft. Koolhydraatrijke dranken en
dorstlessers zijn hiervoor prima hulpmiddelen! Het is dus belangriik dat de lange-afstandsloper
nadenkt over de vraag wat er voor en fijdens het lopen gegeten en gedronken moet worden, om de
kans op maag- en darmklachten zo klein mogelijk te houden.

Voorkomen

De rampzalige inviced van buikkramp en diarrse op het prestatievermogen van de lange-afstandsloper
Is bekend. Uit studies blijkt dat 30-50% van alle hardlopers last heeft van een vorm van maag- en
darmkiachten tijdens het lopen van wedstrijden. Deze maagdarmproblemen treden vooral op bij een
hoge loopintensiteit en bij uitputting. Bovendien blijken vrouwen hier vaker iast van te hebben dan
mannen en jongere mensen vaker dan ouderen.

De volgende maag- en darmkiachten komen regelmatig voor:
opgeblazen gevoel in de darmen;
veehvuldig ‘windjes’ moeten laten;
darmkrampen;

piin in de zij;

aandrang tot ontlasting (defecatie);
diarree;

bloadige diarree;

bloedige urine;

maagkrampen;

misselijkheid;

boeren;

overgeven,

‘Mogelijke oorzaken
Bij het ontstaan van maagdarmproblemen spelen meestal meerdere factoren een rol.

s Trllingen
Omdat maagdarmproblemen zich vee! vaker voordoen bij hardlopen dan bij wielrennen en andere
‘glijdende sporten’ zoals schaatsen, langlaufen en zwemmen, is het waarschijnlik dat het
bewegingstype van invioed is.

* Doorbloading r
Bij hardlopen vindt er een herverdeling plaats van de bloedstroom. De spieren van de benen
krijgen meer bloed, wat onder andere ten koste gaat van de doorbloeding van het
maagdarmstelsel. De doorbloeding van het maagdarmkanaal neemt af bij hoge intensiteit. Dat
heeft tot gevolg dat ook het aanbod van zuurstof voor de maagdarmwand vermindert. Hierdoor
neemt de bewegelijkheid van het maagdarmstelsel af, waardoor gasophoping in de darmen kan

plaatsvinden. Er wordt aangenomen dat dit sen belangriike oorzaak is van bovengencemde
maagdarmklachten.
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Een ander nadeel van een verminderde werking van het maagdamstelsel is dat de lediging van de
maag verstoord raakt, waardoor de opname van vocht en voedingsstoffen verstoord wordt. Hierdoor
treedt eerder uitdroging op. Dat is emstig, want een hardloper die uitgedroogd raskt gaat minder
goed presteren en loopt kans op warmtestuwing. Ook voor het maag- en dammstelsel is uitdroging
emnstig, want de doorbloeding van de maagdarmwand neemt nog verder af. Hierdoor kan de
doorbloeding in het maagdarmkanaal vrijwel stil komen te liggen, waardoor een zuurstofgebrek van
de darmcellen optreedt. De darmfunctie vermindert en het kan zelfs leiden tot afsterven van cellen in
de danmwand. Als dit in ernstige mate optreedt kan diarree ontstaan. Vaak gaat deze diarree, al dan
niet zichtbaar, gepaard met bloedverlies. Als er vaak bloedverlies optreedt bij de ontiasting kan dat
uiteindelijk leiden tot het bij hardlopers vaak voorkomende ijzertekort en bloedarmoede. Ook het
slijmviies van de blaas en de nieren kunnen tijdelijk te weinig bloed toegevoerd krijgen. Hierdoor kan
het slijmviies beschadigen en (wat) gaan bloeden, waardoor er bloed in de urine kan komen.

*  Voedsel
Doordat de lediging van de maag tijdens inspanning verstoord is, is het belangrijk dat er geen
voedselrestanten in het maagdarmstelsel aanwezig zijn voér het sporten. Dat is de reden waarom
er in het algemeen aangeraden wordt om 3 uur voor de inspanning de laatste maaltijd met vast
voedsel te gebruiken. De samenstelling van de laatste maaltijd en de samenstelling van de drank
die tijdens het lopen wordt gedronken, kunnen van grote invioed zijn op het ontstaan van
maagdarmklachten, met name tot opboeren en overgeven. Vet voedsel (patat met mayonaise!)
zal nog lang nadat het gegeten is kiachten geven bi] hardlopen. Dat geldt ook voor maaltijden
waarin veel uien, koolsoorten en specerijen zijn verwerkt. ledere hardloper zal zelf moeten

ondervinden, welke voedselproducten bij hem/aar klachten geven en tot hoe lang hij/zlj van
tevoren nog kan eten. '

Voedingsadviezen om maagdarmklachten tijdens lopen te voorkomen.

Enkele algemene voedingadviezen waarmee het ontstaan van maagdarmklachten zoveel mogelijk

voorkomen kan worden:

* Gebruik als laatste maaltid een licht verteerbare voeding (bijvoorbeeld wit brood, yoghurtivia,
fijstepap, griesmeslpap);

* Eetin de laatste 3 uur voor de inspanning geen vast voedsel meer;

* Drink tot viak voor de inspanning goed. Hiervoor kan bijvoorbeeld water en thee zonder suiker
gebruik worden);

* Als de inspanning langer duurt dan 1 uur, vul dan ook vocht tijdens de inspanning aan (+ 1 fiter
dorstlesser/water per uur);

* Oefen het drinken tijdens inspanning eerst tiidens een training;

* Als naast vocht ook koolhydraten moeten worden genuttigd, kan dit het beste in vioeibare vorm
gebeuren (koolhydraatrijke dranken). Probeer (ook) dit eerst tijdens trainingen uit;

* Verander niet voor de wedstrijd plotseling het voedingspatroon.

Samenvatting

Maagdarmklachten komen veelvuldig voor bij lange-afstandslopers. Bij het ontstaan van deze klachten
spelen de intensiteit van lopen, de getraindheid, de mate van uitdroging en het voedselgebruik een rol.
In dit artikel worden de voorkomende maag- en darmklachten beschreven, tezamen met de mogelijke
oorzaken en wat er gedaan kan worden om deze klachten (zoveel mogelijk) te voorkomen.
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Zon. 7 dec. Kempische Trimcompetitie te Veldhoven
Start om 11.00 uur 45 -9 km.

www.gvac.nl

Zon. 7 dec. Enclave Cross te Baarle-Nassau
4 3-85-21km Start om 13.00 uur

www.uitslagen.nl/avgloria

Zon. 14 dec. Zandbos Cross Deurne
10 — 11 km. Start 11.15 uur

www.av-lgd.nl

Zon. 14 dec. L'avant Sylvestre Cross te Reusel
Diverse afstanden vanaf 11.00 uur

wwwdse.nl/avré9

Zon. 21-12 Ineos Bergloop Eijsden
7,3 — 14,6 km. start 14.00 uur

www.maasrunners.nl

Vr. 26 dec. Kangoeroeloop te Vught
85=75=12=15-21=27 km. Start 13.30 uur

www.ph.nl

Zon. 28 dec.De Meeuw Auwjaorscross te Oirschot  www.avoirschot.nl

Deze wedstrijd maakt deel uit van de Kempische Cross Competitie voor pupillen,
Jjunioren, seniocren en veteranen.

Programma 10.30 uur Trimlopen 3.440, 5607, 7. 774 en
9.941 meter
11.40 uur Pupillen C 995 meter
11.50 uur Pupilien B 1.273 meter
12705 uur Pupillen A Meisjes 1.273 meter
12.40 uur Pupillen A Jongens 1.273 meter
12.35 uur Junioren D Meisjes 1.273 meter
12.50 uur Junioren D Jongens 2.346 meter
13.05 uur Junioren C Meisjes 2.346 meter
13.05 uur Junioren C Jongens 2.346 meter
13.05 uur Junioren B Meisjes 2.346 meter
13.20 uur Junioren A Meisjes 3.440 meter
13.20 uur Dames Senioren 5.607 meter
13.20 uur Dames Veterenen 5.607 meter
13.50 uur Junioren B Jongens 3.440 meter
13.50 uur Junioren A Jongens 5.607 meter
13.50 uur Heren M50 7.774 meter
13.50 uur Heren Senioren 9.941 meter
13.50 uur Heren M40+M45 9.941 meter E

Deelname geschiedt op eigen risico.
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29 ste Editie
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE 2003/2004 *t"‘?‘:::ga“'t1\‘ =
Best | Son | Eindh. | Veldh, | Eersel | Reusel | V'waard|Oirschot | Eindh.
7sept. | 5okt. | 2nov. | 7 dec. 4 jan. 1 febr. 7 mrt. 4.apr 2-meij

Seniorenloop 5.920m | 7.000 m | 8.000 m | 9.000 m {10.000 m|11.426 m| 12.000 m | 13.000 m | 14.000
Agt Erna van 36.40
Agt Rob van 14.28* 17.50*
Beers Nelly van 28.30
Bommel Frans 40.41
Erp Hermien van 20.35* 20.35*
Gerwen Martien van 24.55 28.15 34.27
Heerbeek Ad van 29.55 38.40
Heerebeek Anja van 49 35
Heerebeek Jac van 28.22 36.08
Heerebeek Thijs van 18.46* 20.20*
Heerebeek Tjeu van 18.53* 22.11*
Heesch Ger van 21.56*
Heijms Jan 29.15 38.24
Hoof Bert van 26.40 29.30 36.45
Hoof Marita van 33.15 37.05 48.54
Kollenburg Jan van 32.47 37.00 47.05
Kuipers Marcel 25.10 27.47
Loon Emile van 34.24 43.33
Overbeek Jan van 36.40
Pieschel Harry 35.31 20.55*
Rijt Hennie van 37.42
Roefs Johan 30.16 17.04*
Tempelman Silvia 34.00 36.59 47.58
Veldhuizen Nol 25,43 28.36 35.58
Vermeeren Adrie 25.056 29.29 38.30
Vermeeren Miro 15.00* 22.07*
halve afstand (*) 3,210m | 3,500m | 4,000m { 4,500m | 5,000m | 5,713m |  ,000m 6,500m 7.,240m

“Een prachtige zondagochtend om te lopen, zo dachten ook de andere 18 AVO-lopers erover.”. Zo begon mijn commentaar bij de uitslag van de
Trimioop in Son in de vorige Spike, maar door een technisch mankement bij de drukker is die pagina weggevallen. Met een kieine maand vertraging
hier dan alsnog de uitslagen van de vorige Trimloop in Son maar dan zonder de rest van mijn comimentaar.
De Trimioop in Eindhoven bracht een 21-tal AVO-lopers op de been. Ook nu werden er weer keurige en tevreden tijden gelopen. Een struikeling
over een verborgen wortel weerhield uw kersverse reporter ervan orm aan de 2° ronde te beginnen. Bij Ger was de feestavond van de vorige dag de
corzaak. Adrie Is nog steeds op een overwinning op Jac uit maar dan moet hij wel het parcours volgen. Samen met Jan en Ad miste hij nl. een
bewegwijzering waardoor ze gedrieén toch zeker een minuut tijd verloren. Jammer, de valgende keer beter. En wat te denken van de tijden van
onze jeugdige lopers! Als daar geen talenten tussen lopen weet ik het niet meer.
Nu ook de Zevenheuvelenloop achter de rug s, is de volgende trimicop in Veldhoven juist vaor die deelnemers een mogie gelegenheid om de
opgebouwde conditie op peil te houden. Dus dames en heren, zondag 7 december om 10.00 uur verzamelen bij het oude postkantoor.
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“De piste gaat nooit dicht”

Dat is dit jaar de slagzin van de Egmond halve marathon die op 11-01-2004 weer van start
gaat.

Ook dit jaar gaan er weer een aantal aaveoo-ers naar deze, altijd weer verrassende, halve.
Verrassend, omdat, rond deze tijd van het jaar, nooit voorspeld kan worden welk type weer
aangetroffen wordt. Van mooi vriezend weer tot buiderende winterstormen kan worden
verwacht.

Het parcours is evenals vorig jaar weer ongewijzigd, dat wil zeggen eerst een stukje door
Egmond aan Zee dan een 7-tal kilometers in zuidelijke richting over het strand en vervolgens
via een beroerde kiim over de duinenrij, noordwaarts via het Noord-Hollands duinreservaat.
Dit is een van Nederlands grootste aaneengesloten natuurgebieden en van internationale
waarde.

Ock evenals vorig jaar heeft PSV atletiek een busreis naar Egmond georganiseerd, waar de
verenigingen in onze regio ook gebruik van kunnen maken. Ingesloten het stukje wat
onlangs over deze uitnodiging ontvangen is.

Let wel, de inschrijving voor de halve marathon zelf, zal niet worden verzorgd. Dus zelf doen
en wel voor 16 december.

Busreis naar de halve marathon van Egmond op
11 jonuari 2004

Beste loopvriend(in)en

Op zondag 11 januari 2004 staat alweer de 32e halve marathon van Egmond op het
programma. Naast de halve marathon staat voor degenen die een halve marathon te ver
vinden, ook een strandtrimloop over 3 of 7 km. op het programma. Al een aantal jaren
organiseert PSV-Atletiek een busreis naar deze wedstrijd, waar lopers van vele
atietiekverenigingen en loopgroepen graag bij aanhaken.

Bij deze nodigen we lo(o)p(st)ers/supporters etc, van harte uit om dee! te nemen aan
deze busreis. De ervaring heeft geleerd dat het echt heel comfortabel reist per bus,
die op slechts 200 meter van de startplaats wordt gestald, waardoor je dus na de
wedstrijd heel erg snel bij je warme spullen bent. Files en slecht weer zijn echt heel
wat draaglijker in een bus, waar je gratis van eten en drinken wordt voorzien. Het
vertrek- en aankomstpunt is vanaf het Philipscomplex Emmasingel, dus viakbij het
station van Eindhoven. Hier kunnen fietsen en auto's veilig worden gestald. Vertrektijd
van de bussen is om 08.00 uur en om 16.30 uur vertrekken we weer naar Eindhoven.
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Blijven smeren, dames!

P, van de Ven

AUTOMOBIELBEDRIJF

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

AUTOBELETTERING
REKLLAMEBORDEN
STICKERS / SPANDOEKEN
RAAMBELETTERING
TEVENS ONTWERP LOGO'S
O ETALAGE VERZORGING

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

SLITTERI[EN

Mitra de Poort

de Loop 45
5688 EW Qirschot
0499-550760

Uw adres voor kadoot jes, mooie wijnen
en andere dranken voor een gezellig
avondje thuis,

Hein en Anca van Overbeek




ndernemen is een vak. Een kunst eigenlijk. De kunst van kansen
grypen en rnisico’s reduceren. Soms zit het mee, maar soms kunnen de
omstandigheden ook flink tegen zitren. Goed om te weten dat de adviseurs
van ABAB Accountants actief met u mee denken. Want ABAB kent de marke
waarin u opereert en gebruikt bij haar adviezen alle expertise en ervaring.
Zoekt u een adviseur die zijn nek uitsteekt als her om uw belangen gaat?

Bel (013) 583 55 55 of e-mail: info@abab.nl of kijk op: www.abab.n

ACCOUNTANTS - BELASTINGADVISEURS - JURISTEN

ABAB HEEFT KANTOREN |N. ALPHEN / BENEDEN-LEEUWEN / BEST / BLADEL / BOXMEER BREDA / DEURNE / GEMERT / GOES / GRONINGEN / HELMOND / 'S-HERTOGENBOSCH
OISTERWIK / OOSTERHOUT / 0SS / ROOSENDAAL / SOMEREN / TERNELIZEN / TILBURG, / LUDEN / VALKENSWAARD / VEGHEL / VELDHOVEN ;/ WAALWIIK / WANRO!| / WEERT / WIJCHEN
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De kosten voor deze busreis kunnen we door medewerking van een aantal sponsors
beperken tot slechts 15,- euro per persoon, inclusief gratis drankjes en hapjes in de
bus.

De aanmelding voor de busreis sluit voor de A.V. Oirschot op 24 december 2003.
Aanmelden kan via een mail of telefoontje naar onderstaande personen. Omdat het
aantal deelnemers erg groot is geworden, willen we het financiéle risico verkleinen, door
U te vragen om vooraf te betalen. Dit kan door overmaken op bankrekeningnummer
9407173 tnv J.H van der Blij e/o H.K. MacDuff-Meijer te Eindhoven, of op 52 86 11 372
t.nv. Maarten Kaptein die voor reservering van de leden van de A.V. Oirschot zal
zorgdragen. Graag duidelijk uw voor- en achternaam vermelden, zodat we de betaling
kunnen traceren. Uw aanmelding wordt definitief als de bijdrage op de bankrekening is
bijgeschreven.

De inschrijvingskosten voor de wedstrijd zijn niet inbegrepen. U moet niet vergeten
zelf in te schrijven voor de wedstrijd. Voor verdere details over de wedstrijden en

inschrijven voor de wedstrijd verwijzen we naar de website van de halve van Egmond:

http://www.egmondhalvemarathon.nl

Mogen we U ook verwelkomen op 11 januari a.s.?

Voor de A.V. Qirschot geldt, dat voor het aanmelden en het stellen van
eventuele vragen contact opgenomen kan worden met Maarten Kaptein (0499
572472) iemeel: m.kaptein@hetnet.nl Rechtstreeks betalen kan natuurlijk
ook maar geef dat dan even door, zodat we toch een complete deelnemers
lijst kunnen maken. Vertrek om 7h30 vanaf het oude Postkantoor.

Met vriendelijke loopgroeten,

Joop Broeders 040-2412459 J-broedersl@chello.nl
Heather MacDuff 040-2481803 h.macduff@chello.nl
Huub Sanders 06-53459754 HuubSanders@yahoo.com
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De estafettepen

Dag Allemaal,

~. de »SPIKE«

Op 18 jarige leeftijd, nu bijna 45 jaar geleden, ben ik op de middelbare school in Weert
begonnen met hardlopen. Eerst in het bos en op een grasbaan, daarna bij PSV in Eindhoven
op een echte sintelbaan aan de Aalsterweg. Het was de tijd van tienkamper Eef Kamerbeek.
Mijn favoriete afstand was de 800 m. Tijdens mijn studie in Wageningen heb ik nog 2 jaar
actief aan atletick gedaan en ben in 1963 Nederlands Studenten kampioen op de 800 m
geworden. Gelukkig waren er toen nog niet zoveel studenten. Mijn beste tijd in die periode
was 1.58.8 en daar ben ik nog steeds trots op.

Soms droom ik nog wel eens over zo’n 800 m. Zo hard mogelijk weg om niet te veel achterin
te raken maar ook weer niet te ver voorin lopen. Dan denken dat je dit bij deze snetheid nooit
volhoudt en blij zijn als de eerste 400 m erop zit. Dan begint het leuk te worden. Tussen 500
en 600 m positie kiezen, derde of vierde, dan nog even rustig wachten tot 630 m. Vervolgens
aanzetten voor de eindsprint, gelanceerd de bocht uitkomen en op het laatste stuk de laatste
man vlak voor de eindstreep passeren.

Na 1963 vond ik het studentenleven veel leuker en kwam er niets meer van hardlopen. Pas in
1993 ben ik weer voorzichtig begonnen met een groepje op mijn werk in Amersfoort om s
avonds een stuk te hardlopen. In mijn geval was dat meestal niet meer dan 4 km een- of
tweemaal in de week maar ook regelmatig niet vanwege drukte op mijn werk of verblijf in
het buiteniand.

In 1995 zijn we verhuisd van Epe op de Veluwe naar Oirschot. Mijn werk was nog steeds in
Amersfoort en er bleef alleen het weekend over om te hardlopen. Te weinig om een conditie
mee op te bouwen maar ik Yiep met veel plezier.

Na mijn pre-pensioen afgelopen januari was er voldoende tijd en mijn overbuurvrouw Corrie
de Kroon overtuigde mij ervan om mee te doen bij AV Oirschot. Eind mei was het dan zo ver
en heb ik voor het eerst met een recreantenloop op zondagmorgen meegelopen. Het bevalt me
erg goed om wat langere afstanden te lopen en bovendien is het in groepsverband veel
gezelliger. Alleen het vroege opstaan bevalt me wat minder want ik ben een avondmens.
Gelukkig zijn er ook trainingen ’s avonds.

Het lopen ging zo goed dat ik mij in juni heb voorgenomen om de halve marathon te gaan
lopen. Vond die lange afstanden vroeger afschuwelijk maar moet zeggen dat het me steeds
beter bevalt mede door de stimulans van de anderen. Toch hoop ik ook nog eens de 800 m te
lopen. Kijken hoe dat gaat op deze leeftijd.

De voorbereiding voor de halve marathon ging goed maar na de laatste test naar Moergestel
deed mijn linkerknie het de volgende dag niet meer zo goed en moest ik met veel spijt de
wedstrijd afzeggen. Heb toch nog langs het parcours van de doorkomst kunnen genieten en
een aantal van jullie kunnen aanmoedigen. Hopelijk lukt het wel volgend jaar. Hoop over
enige weken weer met de training te kunnen beginnen. Tk kan dan samen met Corrie, die ook
dit jaar moest afhaken, mij voorbereiden op de halve marathon van volgend jaar, Verder hoop
ik dat we in Oirschot spoedig op een echte kunststofbaan kunnen gaan lopen en ik niet hoef te
eindigen op een grasbaan. Er zou dan voor mij, na bijna 50 jaar wat accommodatie betreft
geen vooruitgang zijn opgetreden. Dat zal me toch niet gebeuren!

Ik geef gaarne het estafettestokje door aan Corrie de Kroon die mij heeft gestimuleerd om lid

te worden van AV Oirschot.
Groeten,
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Hallo jeugdieden, ouders en supporters van AV oirschot.
in dit clubblad volop uitslagen van crossen want deze zijn in volle gang. De 1° was op 26 oktober in
Bladel en dit jaar zonder storm. Vorig was dat we! anders, takken en zelfs bomen vielen toen achter
en voor ons rond de oren. De organisatie had een prachtig parcours uitgezet waarop iedere
deeinemer zich kon uitieven. Met een groep van ruim 40 atleten waren de blauwe kieuren van
Qirschot goed vertegenwoordigd.

Het crosscircuit van regio 14 bestaat uit 8 cross wedstrijden, waarvan er nu 2 zijn geweest, Bladel en
Veldhoven. in december staan Reusel en Qirschot op de kalender, dus kom op en neem allen deel.
Voor het verdere programima raadpleeg dan de website van AV.Qirschot die ik hieronder nog maar
eens vermeld; www.avoirschot.ni

De uitstagen en tussenstanden van de crosscompetitie kun je nalezen op:
www.pvanesch.nl\kempencross

Wat staat er nog meer te gebeuren, jawel een fijne sinterklaasavond voor de pupillen op 28
november. Met de hulp van zwarte piet gaat dat vast weer lukken.

Voor de junioren is er een activiteit in januari, dus jullie lezen het goed de jeugdcommissie zit niet stil.
Voordat ik het openingswoordje afsluit plaats ik nog een oproep aan alle jeugdleden;

Het is nu bijna sinterklaasavond en dat betekent voor velen van jullie een gezellige tijd, met
cadeautjes, rijmpjes, chocolade enz. Nu vraag ik aan jullie stuur je leukste rijmpje op naar onze
jeugdredactie(Lonne en of Linda)wie weet win jij dan een prijs.

Veel succes en doe allen mee dan krijgen deze 2 dames het lekker druk.
Voor iedereen een fijne pakjesavond.

Tiny.
Wedstrijden jeugd septemben oktober (en andere activiteiten)
#7 dec. Baarie-Nassau cross jeugdieden
13 dec. Uden indoor pupl/jun G/D
14 dec. Drunen indoor pup. Jury C/D
14 dec. Den Bosch cross jeugdleden
#21dec. Reusel Cross jeugdieden
#28 dec Qirschot Cross jeugdieden
#4 jan. Someren cross brabants kamp. jeugdieden
4 jan. Etten-Leur indoor pupilten
10 jan. Gemert indoor pup. Jun C/D
11 jan. Tilburg indoor pup.jun.C/D

- #18 jan. Eersel Cross jeugdleden
#24 jan Veldhoven indoor pup. Jun C/D
25 jan. Rijen Cross jeugdieden
25 jan. Den Bosch indoor pup.jun C/D
1 febr. Uden Cross jeugdieden

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

MEDEDELING MEDEDELING MEDEDELING

Bijbestellen van kampfoto's kan op maandag 8 en dinsdag 8 december in de hal van de Linde tidens
de trainingsuren van de jeugd. 18.00u tot 20.00u.

Kosten 0,50 euro cent per stuk. Hierna is bijbestelien niet meer mogelijk.

Jeugdcommissie.

TRy
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UITSLAG NO-LIMITScross BLADEL 26-10-03 $AfASASAS 2S48
3.

MpupC 820m

JpupC 620m

MpupB 1040m
Jpup B 1040m
Mpup A 1860m
J pup A 1660m
MjunD 1860m
JjunD 1660m
MjunC 2080m
JjunC 3120m
M jun B 2110m
JunB 4220m
JiunA 6330m

.

Lotte Verhoeven
Jordi Bloemsma
Carlo Tromp
Esther v Heerebeek
Scott Lievens

Rob Smolders
Laura Hoogers
Noukje Verhoeven
Miro Vermeeren
Tom Meijs

Teun Derks

Emwin Timmermans
Meindert vd Ven
Karin Timmemans
Nikki Tromp
Sanne Derks
Marka Vermeeren
Hilde Rijnen

Sanne Heijmans
Chloé& Biommers
Sander v Esch
Bram Derks

Mark vd Pasch
Tom vd School
Rens der Kinderen
Joost de Man

Mark de Man
Jeroen Hoogers
Linda Timmermans
Thieu Wevers

Bart Rijnen

Rob v Agt

Luc vd Ven

Thijs v Heerebeek
Lonne v Esch
Jeroen vd Ven
Luuk Wevers
Martijn vd Ven

visesens de »SPIKE«
AL AL AL AL AL ALAN

3.03 min
2.59 min
4.09 min
4.27 min
4.07 min
4.24 min
6.32 min
9.22 min
6.26 min
6.27 min
6.40 min
7.02 min
7.38 min
6.21 min
6.32 min
6.48 min
7.20 min
8.01 min
8.07 min
9.08 min
5.33 min
6.30 min
6.35 min
6.54 min
8.55 min
7.11 min
7.37 min
7.39 min
8.32 min
10.07 min
11.08 min
11.40 min
12.12 min
13.00 min
8.15 min
17.24 min
22.13 min
29.21 min

UITSLAG Sparrenbosioop BOXTEL 26-10-03 $AS AT AL AL AL AL AL AL AL AL XS XL AE™

Jpup B
Jpup A

1050m
1050m

Robin vd Moosdijk
Maikel vd Moosdijk

46
13°

4.24 min
4 .31 min

UITSLAG MARESIAcross WAALWIJK 09-11-03 $AS AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AN

MijunD
Jjun C
Jjun A

Jaargang 17 »

1250m
3750m
5000m
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Nikki Tromp
Thieu Wevers
Luc Wevers

7€
Te
58

5.54 min
14.43 min
20.20 min
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Zeefdruk

Bedrijventerrein "De Stad"
Den Uitvanck 9a

Displays -

SCREEN HUN Stoepborden  Stickers  Reklame borden - Deurduwers
ZEEFDRUK ™~ Affiches -~ Tassen ~ T-shirts ~ Linialen ~ Koffers ~ Tegels
\\\ Spandoeken ~ Weggeefdingen -~ Motorstickers ~ Petten

l Paraplu’s  Textieltransfers ' Naambordjes =~ Jassen

Screenrun Bewegwijzering - Sfeerhangers - Viaggen  Werkkleding

Prijskaarten - Sportkleding - Bodywarmers

5688 XG Qirschot

10 luxe suites
hotelgarni
whirlpool
sauna

solarium

turks stoombad

200 meter van de markt

oriaan
Hotel

Moriaan 41a

5688 ER Oirschot

Telefoon (31) (0)499-57 81 80
Fax (31) (0)499-57 81 33
E-mail: info@ hoteldemoriaan.nl
www.hoteldemoriaan.nl




Blox & Verbeek adviseurs v.o.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)

Assurantién
Beleggingsrekeningen
Employee benefits
Financial planning
Hypotheken

Lijfrentes
Spaarrekeningen

Oirschot

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

Blox & Verbeek adviseurs:

voor een vertrouwd advies en constante begeleiding

S
nbva

betrokken adviseurs
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Hallo a.v.0. leden
Ik Esther ben 8 jaar en heb twee broers en een zus.
Wij zitten allemaal op atletiek ook ons pap en mam.
Ik woon in Spoordonk gemeente Oirschot.
Ik zit in groep$ van de st jozefschoool Spoordonk.
Mijn straat heet broekstraat 17.
Op atletiek ben ik een pupil B.
Wij wonen op een boerderij en hebben 3 katten en een hond.
Mijn beste onderdeel is hoogspringen.
En mijn slechtste onderdeel is balwerpen.
Nu doe ik alle kempen crossen mee.
Ik train meestal op woensdag maar als het niet kan dan train
ik op zaterdag met ons mam.
Ik vind het even leuk.
Nu ga ik het verhaal stoppen
Groetjes
Esther van Heerebeek

» Jaargang 17 + Pagina 19
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Terugblik op het fantastische Disney Kamp.

Mede dankzij het zonnige weer , het geweldige draaiboek vol creatieve en sportieve
Spelletjes en de zinderende spooktocht was het weer een zeer geslaagd weekend.
Wanneer onze kinderen volwassen zijn zullen deze leuke weekenden zeker in hun
Hermnneringen meegenomen worden.

Mijn eerste kampervaring met de A.V.0. jeugd begon zo’n 5 jaar geleden in ’n jeugd-
Herberg in Noordwijk.

Alles werd hier door derden geregeld en de leiding fungeerde als spelletjesleider en
Hield toezicht dat alles netjes verliep.

Op zich wel makkelijk maar daar hing dan ook wel een bijpassend prijskaartje aan.

En wanneer je 3 of 4 kinderen een weekend mee wil laten gaan is dit voor sommige
Gezinnen moeilijk op te brengen.

Dit was één van de redenen het kamp “in eigen beheer “ te houden.

Ook viel het bij het laatste kamp in Noordwijk op dat de gemiddelde leeftijd van de
“leiding™ niet veel hoger lag dan die van onze junioren.

Je geeft als ouders zijnde wel je kind een heel weekend mee en vertrouwd erop dat
Er op een verantwoorde manier voor je kind gezorgd wordt.

Verder was je zo’n weekend steeds in gezelschap van kinderen vanuit heel Nederland.
Op zich wel leuk alleen gedragen kinderen uit de stad zich wel anders dan uit *n dorp.
Genoeg redenen om (heel veel ) energie te steken in “ons eigen A.V.0. kamp.

Hier zou ik graag wat over willen toelichten. Ten eerste moet er ieder jaar lang van te
Voren een locatie worden gezocht. Hier moeten nogal wat slaapplaatsen aanwezig zijn
Want er gaan ieder jaar héél veel kinderen mee. Een grasveld en een bos is ook een
Vereiste anders kunnen we onze spelen niet uitvoeren.

Dan wordt door de jeugdcommissie een thema uitgekozen waar het hele kamp om draait.
Vorig jaar “cowboys en indianen”incl. totempaal , weten jullie nog?????

Het knutselen kan beginnen. Van oude dozen, fietsbanden, tempex triplex en de decoupeer-
Zaag worden o.Lv, Tiny bij Fam. v.d. Ven alle spelen zelf gemaakt.

Voor de Spooktocht worden de benodigde spullen verzameld, tientallen mensen leveren
Hiervoor kleding en attributen in.

De week voor het kamp ligt de biljartkamer aan de leeuwerikstraat ramvol met genummerde
Tassen met de spullen voor vrijdagavond, zaterdagochtend, middag, avond (spooktocht),
Zondagochtend en middag.

Ondertussen zijn er voor het hele weekend boodschappen gedaan zodat onze kookstaf goed
Kan zorgen voor de inwendige mens ( Het was weer superlekker dames )

Op vrijddagavond moesten de junioren via een speurtocht (incl. auto met chauffeur) naar de
Voor hun geheime locatie zien te komen. Deze 6 chauffeurs bedankt voor jullie medewerking.
Ook moeten we degene niet vergeten die ’s middags al bussen vol spelen en eten weg hebben
Gebracht Zaterdagmorgen kwam Johan vanuit Qirschot met een auto vol vers brood. Het
hoogtepunt van het kamp is voor veel kinderen “de Spooktocht™,

Een bedankje is hier ook op zijn plaats voor Ali en Astrid die ons weer ontzettend mooi
hebben geschminkt, voor die 23 mensen die van 20.00 u. tot 00.30 in dat koude bos

Zitten voor de begeleiders van de groepjes voor Harry die met zijn mountamblke alles
Nauwlettend in de gaten houdt.

Na afloop van het kamp wordt alles netjes gepoetst , worden alle spullen weer huiswaarts
Vervoerd en moeten alle spullen weer gesorteerd , gewassen, en terug worden gebracht
Naar de rechtmatige eigenaar. ledereen hartelijk bedankt voor jullic medewerking, de
kinderen hebben geweldig genoten en daar doen we het voor. Groetjes van KATRIEN,

Jaargang 17 o Pagin@a 20 s o cuunuvusnriniuin it chiasa e sae st b s s s
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UITSLAG MOLENVENCROSS HELMOND 23-11-03 SAL AL RS RS XS HS AL AL AL AL XN

i ikki ° 4.36 min
MjunD 1480m Nikki Tromp 9 _
Jjun D 2120m Sander v Esch 1* 7.29 min

de »SPIKE . . «oseevornnn "

Hallo ik ben Mark van der Pasch en 11 jaar.

Ik ben junior d en zit op atletiek.

ik heb op 25-10-03 meegedaan aan een indoor meerkamp (in de zaal) in reusel.
We waren met een klein groepje {4 personen), maar het was toch gezellig.
Eerst moesten we hoogspringen.

De vloer was glad en ik sprong 1.05 meter hoog. o/ £ O

Even daana moest ik sprinten. o o

Er waren vier banen en ik zat in baan 3.

Ik sprintte zo hard als ik kon en ik liep 35 meter in 6.5 seconden. —

Even daarna moest ik kogelstoten.

Je kreeg drie kansen en eentje om in tekomen,

Bij de eerste kans stootte ik 6.00 meter, bij de tweede 6.52, bij de derde 6.62
Even daarna moesten we de 600 meter lopen.

Ik liep op de 600 meter 2.206.

Ik vond het hardstikke leuke dag.

Dit was mijn samenvatting over de wedstrijd in reusel.

Mark van der pasch. =
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UITSLAG Korze-cross VELDHOVEN 16-11-03 $A$ AL XS AL AL XS XS XS RE AL KL REAN
JpupC 1097m Jordi Bloemsma : 5° 5.23 min
Cario Tromp g° 7.17 min
M pup B 1097Tm Esther v Heerebeek 6° 531 min
Yessa Meiis 13¢ 6.17 min
JpupB 1097m Scott Lievens I 5.02 min
Rob Smolders 8° 5.03 min
Teun Schuncken 10° 5.20 min
Mitch v Dijk 13° 5.26 min
M pup A 1097m Laura Hoogers 1° 4.25 min
Anne v Heerebeek 17° 5.14 min
J pup A 1097m Teun Derks : 7° 4.29 min
Miro Vermeeren 8° 4.29 min
Erwin Timmermans 11° 4.38 min
Meindert vd Ven 18° 5.02 min
Mjun D 1508m Karin Timmermans 2* 5.49 min
Sanne Derks ' 7° 6.28 min
Marka Vermeeren 14° 8.56 min
Sanne Heijmans ao® 7.52 min
Hilde Rijnen 31° 8.00 min
JjunD 2184m Sander v Esch 1* 7.41 min
Bram Derks 8° 8.50 min
Mark vd Pasch 11° 8.04 min
Tjeu v Heerebeek 15° 9.27 min
Jeroen Hoogers 18° 9.45 min
Joost de Man 21° 10.01 min
Mark de Man 27° 11.00 min
MijunC 2194m Linda Timmermans 16° 10.01 min
JjunC 2605m Thieu Wevers 3 9.39 min
Bart Rijnen 6° 9.58 min
Rob v Agt 11° 10.24 min
Luc vd Ven 21° 11.18 min
Thijs v Heerebeek 22° 11.48 min
Mjun B 2605 m Lonne v Esch 2* 14.24 min
JjunB 4113m Jeroen vd Ven 86° 16.20 min
Robbert vd Kerkhof 9° 17.48 min
Jjun A 5621m Luuk Wevers 1° 19.34 min
Martijn vd Ven 5° 26.56 min

VERLOREN EN GEVONDEN KLEDING.

WIL IEDEREEN DIE IN ONS KLEEDHOK OP HET VELD KOMT EENS GOED KIJKEN OF ER
NOG IETS VAN ZIUN OF HAAR KLEDING AAN DE KAPSTOK HANGT.

WAAROM?

Al meer dan een jaar hangen er vele kledingstukken en als ik iedereen moet geloven is het van
niemand. Dit kan, maar voordat we het opruimen wil ik iedereen nog een kans geven om nog
eenmaal te kijken.

Alles wat er op het einde van de maand december nog hangt geven we weg, dus opletten.

En aan de ouders van de jeugdleden nogmaals een oproep, merk de kleding van je kind dan raken
er geen trainingskleren kwijt. :

Tiny.

UITSLAG LIDOcross WAALWIJK 23-11-03 mx.rmqmmsmmmm

Mpup A m Laura Hoogers 1 5.05 min
JjunC m Thieu Wevers 3 10.55 min
Jijun A m Luuk Wevers 3 20.10 min
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Markt 12 a - Oirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmet
Fondue
Partijen

Slagerij Cas Smits

FIJNE VLEESWAREN

- e : / . i
_ Q:A Slagerij Cas Smits | = _
~ S FIUJNE VLEESWAREN

gebr. v. beers bv

internationaal transport op- en overslag

industrieterrein "de stad”
bedrijvenweg 7

5688 xh oirschot

Tel.: 0499 - 574819
b.g.g. 0499 - 575662
fax.: 0499 - 574015
mob.: 06 - 27068800

we’re moving

Den Uitvanck 15
Postbus 146

5688 ZJ Qirschot
tel 0499 - 573555
fax 0499 - 574065

SCI-HUUR MA\I |

GLAS & SCHILDERWEREK

@‘ REISBURO

VAN GERWEN

UW REISADVISEUR:

PETER SENECAUT

RIUKESLUISSTRAAT 23
OIRSCHOT
TEL. 0499 - 57 28 93




Frank van Kemenade
BLOEMSIERKUNST(}

o

Markt 5
5688 AJ Oirschot
Tel. 0499 - 571437

Nieuwstraat 1
5691 AA Son
Tel. 0490 - 472022

Bloemendaal 5
- 5688 GP OQirschot
NG tel. 572445

fax 574772

Spitcentrum De Kemmer

Ll

/| sporthal/binnen en buiten-tennis

HET VERTROUWDE ADRES VOOR UW SPORT
TEVENS LEVERANCIER VAN UW CLUBKLEDING

Kwaliteits sportartikelen:
Sportschoenen, kleding, accesoires etc.

Een optimale service en vakkundig advies

Rijkesluisstraat 17 5688 EC Oirschot (tegenover de grote stoel) Tel. 0499 573 448
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oirsc“°\ I R A S de »SPI KE«
Hallo avo leden,

Ik was 16 november naar de cross in Veldhoven geweest.

Dat was leuk alleen het regende. Toen we moesten lopen riepen ze hup Anne van Heerebeek,
in plaats van Laura Hoogers.

Want ik liep op de 1° plaats, en ben dus MOOI 1° geworden.

Laura Hoogers.

Wij vinden het een prachtige prestatie, Laura. PROFICIAT!

FELICITATIES VOOR:
Anja van Heerebeek voor haar prachtig behaald diploma van sportmasseuse,

Pieter van Esch, Martien van de Ven, Rini Roefs voor het behalen van het diploma AT.

Halo,

Ik ben jordi bloemsma

Ik zit in groep 3

En we hebbn al heel veel woorden gelirt

Ik zit nog maar een paar weeken op atletiek

En ik hat zondag 26 oktober mein irste kros in blaadel
Ik vont het leuk en het ging goet

En ik hat de 1plaats van de jonguns

Jaargang 17 + Pagina 24
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT

SECRETARIAAT: STAPAKKER 1, 5688 PP QOIRSCHOT
TEL.: 0499-573986 REKENING.NR. 13.88.61.021

e-mail;: MITROMP@HOTMAIL.COM
website algemeen: www.avoirschot.nl

Leden van verdienste: Albert Houwen en Piet van de Sande

Bestuur:

Voorzitter: Mario Wiercx 0499-573871 mario.wiercx@wanadoo.n}

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

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

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

Bestuursieden: Leny de Croon 0499-577312 lenydecroon@hotmail.com
Pieter van Esch 0499-550377 info@pvanesch.nl
..................... vacature

Adviseur: Henri Ebbeng 013-5142396 ebbeng.advies@tip.nl

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

Accommodatiecommissie:

Staat in contact met de Gemeente Qirschot om een nieuwe atietiekaccommeodatie te
verwezeniijken.

Mario Wiercx 0499-573871 mario. wiercx@wanadoo.nl
Guus van der Burgt 0499-574548 ibbab@wxs.nl

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

Technische commissie:

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

Cees van de Schoot 0499-573276

Frans van Bommel 0459-575847 fvbmml@wishmail.net
Martien van de Ven 0489-574528

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

Ton van Liempt 0459-575398

Maarten Tromp (bestuurslid) 0499-573986 mijtromp@hotmail.com

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

Tiny van de Ven 0499-573143 hven@chello.nl
Jolanda Derks 0499-576014

Dominique Ebbeng 013-5142396

Pieter van Esch(bestuurslid) 0499-550377 info@pvanesch.nl
Anita Timmermans 0499-574794

Adrie Vermeeren 0499-573489

Theo van Erp 0499-573402

Socio-commissie: )
Schenkt aandacht aan persoonlijk lief en leed, wanneer zij daarvan op de hoogte is.
Mieke Aarts 0499-573603

Mieke Raaymakers 0499-575419



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:

Bruin-cafe Oud Brabant
Markt T4
Tak: 575509

wwioudbrabant.af i,

Cafe-biljart-snooker

- 'De Woudgalm
. Rijkesluisstraat 31/33
. Tel 572246

_ Cafe-zaal 't Vrijthof

Molenstraar 6oy
> “Tel; 571442
Swww hetvrgthof-oirschot.nl

Grand-cafe de
Wildenman
i Markt 7
w=Tel: 577205
wwiw, dewildeman.nl

WELKOM

Brasserie restaurant
La Couronne
Rijkesluisstraat 6

Tel: 574792
www.hoteldekroon.nl

Cafe Buitentust
Spoordonkseweg 5
Tel: 573380
abuning@buitenlust.demon nl

Restaurant De Meulen
De Korenaar 49
_ Tel: 575192
- www.demeulen.nl

i _':é'i*ﬁést_aurant-zaal 't Zand

- Bestseweg 52
' ‘_S?E‘I‘ 817

Hotel-cafe-pension St.
Jaris
Notel 42
Tel: 571967
www.pensionsintjoris.nl

Cafe-zaal Vingerhoeds
Oude Grindweg 90
Tel: 571334

IN GASTVRIJ

Party-catering Le bg

vivant broekweg 6a
Le bon verhuur 2. 571446
De Stad 11 achtegaal@tiscali.nl

Tel: 574790, gsm: 06-53748425 Bude Smidse

Cafetaria 't Trefpunt.. uisstraat 3

Nieuwstraat 52
Tel: 571688

Gasterij "de Beur
St. Odulphiusstraat 7.
Tel: 572222
debeurs-oirsg :f'ot@zon. :

Chinees-indisch-.
Specialiteiten Restaurant
Jasmine Garden
. DeKorenaar22¢

Restaurant-kegelcentr
D'n Oirschotse kegel -

Oudegriptweg 69 k.

Tel: 577800 :

WwWW.0irsghotsekegel. Nl

Friethal De Put zzeoRestaurant De 3
Markt 3 T Markt 18
Tel: 571054 Tel: 575300 -
p.vannunen@chello.nl www.de 3 croners

OIRSCHOT



Van de Ven Willemse
informeert u graag ov

irschot




ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT

VYERVYOLG

Wedstrijdcommissie:

organiseert de jaarlijkse grote evenementen: de Meeuw Jazzloop en de Meeuw Auwjaorscross.

Sjaak Aarts 0499-573603
Remi Timmermans 0499-574484
Ruud van Woensel 013-5142732
Toon de Croon 0499-575416

Leny de Croon (bestuurslid) 0499-577312

ruudvanwoensel@hetnet.nl

lenydecroon@hotmail.com

heeft de zorg over de kwaliteit van het veld, de gebouwen en de trainings- en wedstrijdmaterialen.

Materialencommissie:

Toon Aarts 0499-575019
Jan Heijms 0499-575155
Sjaak Aarts 0499-573603
Piet van de Sande 0499-572161
Guus van der Burgt 0499-574548
Johan der Kinderen 0499-574091
Martien Verbruggen 0499-575193
Martien van Gerven 0499-675632
Peter Derks 0499-576014
Recreantencommissie:

Aanspreekpunt voor.

Algemene codrdinatie

Lid

Lid

Lid
Bestuursvertegenwoordiging/Gemeentezaken
Sportmatenialen en opslag

Trimwedstrijden en parcours

Start/Finish wedstrijden

Veld, opstallen en poetsploeg

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: cjv4104@wxs.nl

Evenementencommissie:

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

te bevorderen.
Piet van de Sande
Bert van Hoof

0499-572161
013-5142095

Henny van Rijt 0499-575821
Toon de Croon 0499-575416
Maarten Kaptein 0499-572472
Waedstrijdsecretariaat:

Jeugd: Tiny van de Ven 0499-573143
Volwassenen: Sjaak Aarts  0499-573603

hoof. lfm{@wxs.nl

M.Kaptein@hetnet.nl

hven@chello.nl

Wedstrijduitslagen (voor publicatie in clubblad en plaatselijke pers) graag snel doorgeven

aan Pieter van Esch  0499-550377

info@pvanesch.ni

Redactie clubblad: (kopij vé6r de 20° van de maand)

Hermine van Erp
Josje Franken

Medewerkers clubblad:

Notel 43 5688 NB Qirschot

e-mail: hermienvanerp@hetnet.n}

Jan & Jeanne Kemps, Toos de Croon, Mia Heijms, Riky Kolsters, Berti Smetsers,

Ton van der Sande, Lon der Kinderen,

Jaqueline Tromp, Robbert v/d Kerkhof en Ema van Agt.

Clubrecords worden bijgehouden door
Harry van de Ven

Jury-codrdinator:

0499-573143

vacature

" hven@chello.nl




Looramator cHBU: Alie van de Moosdijk tel. 0411-684828
Publlcltott Pleter van Esch 0499-550377 mfo@pvanesch ni

VERVOLG

Trainers en begeleiders:

Jeugd: Toon de Croon 0499-575416
Harry van de Ven 0499-573143 Jan Bruurs 013-5132573
Tiny van de Ven 0499-573143 Nickie Fiers 013-5141618
Martin van de Ven 0499-574528 Martien van Geenen 0499-573281

Rini Roefs 0499-575766 Ton van Liempt 0499-575398
Monique Ebbeng 013-5142396 Carry Luysterburg 0499-572685
Johan der Kinderen = 0499-574091 Ton van Nieuwburg  0499-571120
Pieter van Esch 0499-550377 Cees van der Schoot 0499-573276
Maarten Tromp 04998-573986 Hennie van Rijt 0499-575821

Anja van Heerebeek (0499-574150 Nol Veldhuizen 0499-574048
Peter Derks 0499-576014 Mario Wiercx 0499-573871

Rian Oppers 0499-574664
René van de Ven 0499-573143
Cees van de Schoot 0499-573276

Clubtrainingen:

Cees van de Schoot 0499-573276
Joos van Haaren 0499-575270
Toon de Croon 0469-575416

Recreanten:
Cees Verkooijen 0411-621530 (voorzitter)

Samen staan we
garant voor een

bloeiende
AV OIRSCHOT!
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wow

Rabobank




SHO
Rij

Erkend installateur

Gas
Water
C.V.
Loodg. werken
Elektra
Sanitair

Pochelarij 1
5688 EG Oirsc

Telefax 0499 57 38 70




