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de »SPIKE«

Van de voorzitter,

De eerste de Meeuw Jazzloop gaf een mooie strijd aan de kop te zien. Een Ethiopische
winnaar en verder een viertal AVO’ ers op het erepodium. Verder was de wedstrijd matig bezet.
Niet alleen met wedstrijdatleten, maar zeker de recreanten hebben het behoorlijk laten afweten.
Jammer, want de sfeer was goed, het weer was opgekiaard na die verschrikkelijke regenbui van 6
uur en voor het eerst was er ook voldoende Jazz muziek langs de kant. Eerst een 5-persoons fiets
Jazzband en verder op de avond een tweetal Street parade bandjes. Behalve weinig iopers waren
er ook weinig toeschouwers en aan de jeugdioop heeft dat zeker niet gelegen. De organisatie was
dit jaar in meerdere handen gelegd, zodat het even spannend was of alles zou kloppen. En dat
deed het. Hier en daar wat schoonheidsfoutjes, die de vrijdag erop al direct ter tafel kwamen bij de
eindevaluatie. Een goed gebruik om zodoende het draaiboek te wijzigen en te completeren.

De artiket 19 aanvraag ligt nu al een aantal weken bij de Provincie en wij verwachten dat deze
net voor de vakantie goedgekeurd zal terugkomen. Wij hebben in ieder geval al een vergadering
met het Gemeentebestuur gepland voor de derde dinsdag van juli. Dan zal tevens de aanvraag
van de artikel 17 procedure weer ter tafel komen. In de wandeigangen hebben wij at vernomen dat
de wethouder hier nu toch aan mee wil werken. Verder zullen er gesprekken komen met de
Rector/directeur van de Kempenhorst, om te vernemen op welke manier wij, de AVO en zij als
schoal elkaar kunnen vinden in het kader van het creéren van een goede sportvoorziening voor de
schoolgaande jeugd. Een constructie zoals die bij de Gemeente Boxtel of Best wordt gebruikt, lijkt
ons een prima oplossing. Als de Gemeente de baan aanlegt en deze verhuurt aan de AVO en de
Kempenhorst kan het gebruik worden verhoogd en de kosten gedeeld. Omdat een school een ail-
weather baan nodig heeft {(dus volledig in kunststof) lijkt het ons dus logisch dat dit onze inzet zal
ziin. De Gemeente als eigenaar, verhuurt dan tegen de werkelijk te gebruiken uren de baan aan
ons, zodat voor ons de kosten relatief laag kunnen zijn.

Verder is er rubber mat aangekocht om de aanloop naar de ver in grote en hoog installaties en
later ook de aanloop naar polstook hoog, mee aan te leggen. Het is de bedoeling dat dit komende
weken zijn besiag zal gaan krijgen.

De voorbije weken ziin geheel opgeslokt door de spanning rondom het EK. Als matig
geinteresseerde in de voetballerij, ben ik toch behoorlijk in de ban geraakt. Niet in de laatste plaats
door Anja, die op het werk een poule hadden opgezet. En als ondeskundige scoorde zij tot voor
kort, in een groot mannengezelschap, zeer verdienstelijk. Met een paar feesties op de belangrijke
dagen, waarop iedereen min of meer verplicht mee moest kijken, ontkwam je er gewoon niet meer
aan. Gooi daar bovenop het prima resuitaat (niet te verwarren met het spel) van het Nederlands
efftal en de avonden viiegen in grote spanning voorbij.

Zo viiegen ook de maanden voorbij, want de zomervakantie staat al voor de deur. Velen zullen
daar pas over drie weken aan beginnen, maar hij is wel in aantocht.

Ik wens mede namens het bestuur, alle leden en hun familie een waanzinnig goede
vakantie toe. Veel plezier, zon en in goede gezondheid weer terug.

Tot de volgende keer, de groeten,

Mario Wiercx,

Voorzitter van AVO, een club met ambitie. -
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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

2 "ELHA" L

Dé winkel met:
’E;»:\
- & Een mooi en betaalbaar Boeket Verspaandonk
® Gediplomeerd personeel Herenmode v.o.f.
& Ruime keuze in natuurlijke Molenstraat 10, 5688 AD Qirschot,
iy tel.nr. 0499 572659 fax.nr. 0499 577215

{J %}Q droogbloemarrangementen
j’% #® Bruids- en grafwerkverzorging
% Fleurop

%&% & Veel keus in rietwerk

@ #* Houten speelgoed
#® Glaswerk enz. enz.
%ﬂ? #® VVV-bonnen verkoop

en besteden .
= \ :
=X

Torenstraat4 0499574822 Oirschot




Voor Uw

Fiets - Bromfiets
Accessoires
en
Vakkundige reparaties

nadar.:

R.v.OVERDIJK

TWEEWIELERS

- QOirschot
Fax 577369

Spoordonkseweg 91
Tel. 0499-572959

L’ |
Deurne

Boerenbond

o Weekblad voor Deurne

o Tamoil ,tﬂﬁkstation

Boerenbond Deurne

Meer dan 100 jaar jong en slagvaardig

b/ BOERENBOND DEURNE

Stationsstraat 122 5751 H) Deurne Tel 0493 328100
Fax 0493 328111 e-mail: info@boerenbond-deurne.nl

Bij ons zit je gebakken ,

Voor brood, gebak & chocolaterie

Bakkerij V.O.F. Den Heuvel

Telefoon 0499-577338 ¢ Fax 0499-575235

ZR

BOEK- KANTOORBOEKHANDEL

DE CROON

WINKELCENTRUM DE POORT
DE LOOP 31, 5688 EW OIRSCHOT TEL. 0499-571416

boeken - tijdschriften - wenskaarten
papierwaren - schrijfwaren - multi-media




De jarigen in juli:

| Dag | Naam | Cat. |
1 Sanne Heijmans MJD
1 Astrid Snieders V35
2 Ingrid van der Schoot VSE
4 Martien van Geenen M55
6 Twan Roefs M40
6 Eva van Hattem MPA
8 Paul Smoliders JPA
10 Silvia Tempelman V50
18 Anthony Conijn M50
18 Jelle Spijkerman JPB
19 Ton Peeters MSE
20 Joos van Haaren MS0
24 Karin Timmermans MJD
25 Godelieve vanden Heuvel V55
27 Gijs Noyen JJD
28 Arja Qerlemans V40
29 Rudy van Belkom MSE
30 Dominique Ebbeng VSE De jarigen in augustus:
4 Jan Kemps M45
4 Gerda van Qers V50
5 Ger van Heesch M45
6 Ely van Nunen V35
8 Addi Smetsers M45
9 Mia Heijms V55
9 Jeroen Hoogers JJD
11 Mirjam van Hegten V40
13 Hans van Hal M40
13 Fons van Bommei JPM
14 Anja van Heerebeek V35
18 Martien vande Ven M55
19 Scott Lievens JPB
19 Ans van Gestel V45
20 Antoinet van Esch V40
22 Harry Pieschel M45
23 Maikel van de Moosdijk JJD
24 Bert van Hoof M50
24 Lotte Steen MPA
25 Ton van Liempt M60
25 Doy Raaijmakers  JPA
25 Anita Smolders V35
28 Berti Smetsers V50
30 Mariétte van Hout Wandel
30 Christianne van de Wal Wandel
31 Rens der Kinderen JJD

Namens het bestuur van harte gefeliciteerd !

R :
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Voorlopige AGENDA bestuursvergadering dd 19 juli 2004

1 Opening door de voorzitter
2 \Verslag bestuursvergadering d.d. 21 juni
3 Post
4 In en uit de commissies
5 Activiteitenoverzicht
22 juli conconitest (hartslagmeter)
12 sep fietstocht
26 sep clubkampioenschappen meerkamp
16 okt duwfeest
22/23/24 okt jeugdkamp
26 dec auwjoarscross
23 okt 2005 marathon op de hei
6 Accommodatie
7 Kosten inschrijvingen jeugdwedstrijden
8 Rondvraag/mededelingen
9 Plannen volgende vergadering en sluiting

Met sportgroeten,
Maarten Tromp

IFRERACRAARRD

NIEUWE CLUBKLEDING

Eindelijk is bet zover!!! . )
De nieuwe clubkleding is binnen en hangt bij Running Support in de winkel.
Ter herinnering hier nog even de artikelen met de prijzen:

Trainingsjack en broek E. 68,00 en E. 39,95
Met logo’s op voorpand en opdruk Atletiekvereniging Oirschot op achterpand
Loopshirt met korte mouw  E. 19,95 Logo AVO en RS
Loopshirt met lange mouw  E. 25,50 Logo AVO en RS
T-shirt met korte mouw E. 11,00 Logo AVO en RS
Sweater E. 17,00 (als trainingsjack).

Tedereen die besteld heeft kan zijn/haar bestelling afhalen bij Running Support,
Michiel de Ruyteriaan 48a.
Uiteraard hangt er ook een collectie in de winkel, voor de late beslissers.

Bovendien hebben wij de voorraad singlets, topjcs en tassen overgenomen van FairSpotts.
De prijzen hiervoor zijn resp. E. 12,00, E. 10,00 en E. 12,00.

Zorg dat je er op tijd bij bent.
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Frank van Kemenade
BLOEMSIERKUNST(Q

o

Nieuwstraat 1
5691 AA Son
Tel. 0490 - 472022

Markt 5
5688 AJ Oirschot
Tel. 0499 - 571437

Spéleentrum De Kemmer

Bloemendaal 5
5688 GP OQirschot
tel. 572445

fax 574772

|

sporthal/binnen en buiten-tennis

HET VERTROUWDE ADRES VOOR UW SPORT
TEVENS LEVERANCIER VAN UW CLUBKLEDING

Kwaliteits sportartikelen:
Sportschoenen, kleding, accesoires efc.

Een optimale service en vakkundig advies

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




1 ¢ Slagerij Cas Smits | = _
i » e : :
5 FIJNE VLEESWAREN
\ ; -

Markt 12 a - Oirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmet
Fondue
Partijen

*~ Slagerij Cas Smits
T v
’ FIUJNE VLEESWAREN
\ __/.7

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

Glas &
Sch”der'

Den Uitvanck 15
Postbus 146

5688 ZJ Qirschot

tel 0499 - 573555
fax 0499 - 574065

SCHUURMANS!

GLAS & SCHILDERWEREK

©)

REISBURO
VAN GERWEN

UW REISADVISEUR:

PETER SENECAUT

RIUKESLUISSTRAAT 23
OIRSCHOT
TEL. 0499 - 57 28 93




31-5

Pinksterloop Eersel
M50 10 EM
Ad v Heerebeek

1.14.01

Twee stedenloop Tilburg 06-06

M40 10EM

S Ruud van Woensel 0.57.43
v Goghloop Nuenen 03-06
M40 15 km

Nol Veldhuizen 1.03.14
Hennie v Rijt 1.09.49
Rondje Rijen Gilze Rijen 13-06

Hsen 10km
10 Remi Timmermans 0.36.04

3 -O automatisering loop St Oedenrode
20-06
Mtrim 10 km

Roland van Loon 38.08

De Meeuw JazzLoop Oirschot 12-06
M40

10 Gerrie Dijkstra 1:00:25
12 Pieter van Esch 1:10:22
M45

2 Ruud van Woensel 52:57
5 Henk wvan Gerven 1:00:55
M50

2 Henk wvan de Heuvel 55:49
9 Adrie Vermeeren 1:09:31

jtslage]]

M55

6 Cees van de Schoot

7 Mari Qerlemans

8 Zelst

Vsen

4 Susanne Aarts

5 Ingrid van der Schoot
V45

1 Nellie wvan Beers

2 Tineke van den Heuvel

Trimloop

3 Hermine van Erp

6 Leo Beelen

26 Maria Versteden
3i Sonja van Bommel

33 Henry van der Schoot

43 Vincent Klabbers

53 Godelieve van de Heuve

54 Thea de Jong

55 Jan van Kollenburg

63 Roland van Loon

84 Hans van Hal

86 Bert van Hoof

87 Jac van Heerebeek

90 Piet Swaans

93 Johan Roefs

94 Hennie van Rijt

98 Frans Verhagen

9% Wim Verhagen

107 Pieter Smits

111 Hans Hoogmoet
114 Beny van Stra*aen
115 Jeanne Kenmps
124 Johan der Kinderen
131 Silvia Tempelman
135 Marita van Hoof
136 Anthony Conijn

Uitslagen doorgeven:

Tel.

0499-550377

info@pvanesch.nl

www.avoirschot.nl

P T i B el S e el

:08:03
:12:08
:12:55

£14:01
t16:13

:04:12
:07:38

17:54
27:02
37:5%
43:37
44:00
£8:34
54:41
54:41
55:07
59:48

:06:20
:06: 47
106:48
:07:20
:08:01
:08:28
:10:4¢9
:10:49
£14:00
:14:44

-

17:22
17:34

118:54
:23:45
:27:19
:28:20

Jaargang 18

Pagina §



Hartslagmeter en intensiteit

Tijdens onze avond van dond;rda‘g 3 Juni over trainen met een hartslagmeter, waarvoor een zeer grote belangstelling bestond 32
a't;t;n! werden termen gebruikt die jammer genoeg niet geheel stroken met onze gebruikelijke termen zoals die in ons clubblad
S .

Daarom deze toelichting om het met elkaar te vergelijken, want wezenlijk zijn er geen grote verschillen.

In het verhaal van Eric over het gebruik van intensiteit bij duurloop tempo.

Duurloop 1, DL1 = herstelioop { 30 — 45 minuten) = 70% van de snetheid bij de anagrobe drempel
= of rustige lange duurloop (2 -3 uur)

Duurloop 2, DL 2 = normale duurloop ( 60 — 90 minuten) = 85% van de snetheid bij de anagrobe drempel

Duurloop 3, DL 3 = snelle duurloop { 30 — 40 minuten) = 95% van de snelheid bij de ana&robe drempet

Omd'a.t. je vaak niet op dezelfde ondergrond loopt als je testloop klopt de snelheid niet helemaal, bovendien is die vaak ook
moeilijk te meten, daarom vertaal je het naar je Hartslag Frequentie ( HF )

Voor iedereen een bepaalde persoonlijke HF voor DL1, DL 2 en DL 3 die je kunt aflezen uit de grafiek van je test of berekenen
met de formule die bij de rechte lijn van de grafiek hoort, deze formule staat meestal bij de grafiek.

Als voorbeeld atleet SA die als omslagpunt heeft: snelheid = 13,2 kmv/h en HF = 180 sV/min

DL1= DL2= DL3=

T0% van 13,2 = 85% van 13,2 km/h = 95% van 13,2 km/h =

0,7x 13,2 =924 km/h 0,85x 13,2~ 11,22 km/h 0,95x 13,2 = 12,54 kin'h

HF =8,5x9,24 + 68,2 = 147 st/min HF =8,5x 11,22 + 68,2 = 164 sl/min HF =8,5 x 12,54 + 68,2 = 175 si/min

HF = 8,5 x snelheid + 68,2 is de gebruikte formule, { deze formule is bij iedereen verschillend en staat bij de grafiek van de
testloop van SA) .

De theorie die ik totnogtoe steeds gebruikt heb, is een vereenvoudiging die voor het gemak is ingevoerd.
Zonder grafiek of formule kun je vanuit HF bij omslagpunt je hartslag berekenen voor je intensiteit.

HL =<75% van de HF (bij het omslagpunt) voor SA = 0,75 x 180 = 135 sl/min (daar onder blijven)
Voor herstelloop na een wedstrijd b.v. , 30 — 45 minuten

DL 1 = 80% van de HF voor SA=0,8 x 180 =144 si/min

Voor het algemeen vithoudingsvermogen, 1 — 3 wur

DL 2= 85% van de HF voor SA = 0,85 x 180 = 153 sk/min

Voor het specifiek vithoudingsvermogen, 45 —~ 90 minuten.

DL 3= 90% van de HF voor SA = 0,9 x 180 = 162 sk/min

Voor het specifiek vithoudingsvermogen, 30 — 60 minuten.

Theorie van Eric Atleet S.A. als v.b. | Theorie toegepast in huidige schema’s | Atleet S.A. als v.b.
DL 1 70% v.d. sneiheid bij drempel HF =147 HL < 75% v.d. HF bij drempel | HF <135
DL 1 70% v.d. snelheid bij drempel HF = 147 DL 1 80% v.d. HF bij drempel HF =144
DL 2 85% v.d. HF bij drempel HF = 153
DL2 [85% v.d. snelheid bij drempel HF = 164 DL 3 90% v.d. HF bij drempel HF = 162
DL3 |95% v.d. snelheid bij drempe! HF = 175

Samenvattend:

DL 1 = HL waarbij de HF in de tweede kolom beduidend lager is.

DL 1 = DL 1 gelijk voor de langere duurlopen.

DL 2 =DL 3 voor de korte snelle duurlopen, in de tweede kolom is daar DL 2 nog tussenin,

DL 3 = in tweede kolom niet gebruikt, zit je al dicht tegen wedstrijdtempo aan, testloop bijna wedstrijdtempo.

Hopelijk creger ik hiermee meer duidelijkheid,

Cees
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Lopen in Middelbeers tijdelijk onveilig!!!

Anderhalf jaar geleden ben ik verhuisd van Oirschot naar Middelbeers. En het wonen in
Middelbeers bevalt mij uitstekend. Qua hardlopen is het helemaal optimaal, want nog dichter
bij mooie bossen en uitgestrekte heide. Mijn prestaties, die de laatste jaren een beetje minder
werden, laten dit jaar weer een stijgende lijn zien. Dit komt ongetwijfeld door de trainingen
die ik vanuit Middelbeers maak door de bossen en heide richting ondermeer Wintelre,
Vessem en Netersel. Nieuw gebied, nieuwe paadjes, dus automatisch ga ik langer en verder
trainen.

Vorige week ging ik echter nog harder lopen dan ik normaal al doe. Op een stille
donderdagavond liep ik over camping De Kempenzoom, stak de Kuikeindseweg over en liep
door de bossen richting het ven genaamd Wit Holland. Plotseling voelde ik iets aan mijn
hoofd en scheerde er een buizerd over mijn hoofd heen. Ik schrok hier behoorlijk van, wie
verwacht er nu zoiets? Ik liep dus maar snel door, maar de buizerd kwam wederom van
achteren met een duikvlucht rakelings over mijn hoofd geviogen. En hij wist niet van
ophouden, want een volgende duikvlucht was alweer ingezet. Niet goed wetend wat te doen,
de vogel had immers een flinke snavel, besloot ik om zo snel mogelijk naar open gebied te
lopen, hopend dat de buizerd dan zou ophouden. Hij is ongeveer een kilometer met mij
meegevlogen, waarbij hij een keer of acht rakelings over mijn hoofd heenscheerde. Bij Wit
Holland aangekomen vond de buizerd het inderdaad welletjes en draaide hij om.

Toen ik thuis kwam en weer enigszins bekomen was van de schrik besloot ik op internet meer
informatie te zoeken. Tk was benieuwd of het ook mogelijk zou zijn geweest dat hij mij echt
zou aanvallen. Op internet las ik echter dat de kans hierop erg klein is, Buizerds en valken zijn
over het algemccn erg schuw. Behalve als ze in gevangenschap zijn opgegroeid of als ze een
nest met Jongen hebben. Dit laatste is waarschijnlijk het geval geweest. De buizerd heeft mij
willen verjagen van ziin nest.

Inmiddels ben ik nogmaals in het betreffende bos gaan lopen en op precies dezelfde plaats als
de vorige keer kwam de buizerd weer over mij heen gescheerd. Aangezien ik er dit keer op
voorbereid was ben ik gestopt op hem eens goed te bekijken. Hij was ongeveer 35 cm. groot,
maar zijn vleugels hebben wel een spanwijdte van een kleine meter. Omdat ik stil bleef staan
fladderde hij nog een beetje rond in de hoogste boomtoppen, waarna hij wegvioog. Ik heb
hem daarna niet meer gezien.

Dus lopers in Middelbeers, U bent gewaarschuwd!

Loopgroeten,
Roland van Loon

LN
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De estafettepen - —

Xk wilde ESTAFETTEPEN
doorgeven aan MIEKE SPORK, waardoor
deze pen terechtkomt bij een van de pure re-
creanten onder ons.

Tot ziens bij de AVO,

Henk Verbeek

BEEEEEEECEEREREE

Let op dinsdag en donderdag beginnen de trainingen om 18.30 uur op het grote veld.
Zaterdag 9.00 uur vertrek bij het zwembad
Zondag vertrek 9.30 uur op het veld.

Vakantie Op dinsdag en donderdag gaan de trainingen gewoon door, dat wil NIET zeggen
dat er altijd een trainer is. Toon is op vakantie in week 32 t/m 34 en Pieter in week 31 t/m 33.
Dus dan neemt er iemand het voortouw en het schema staat in het clubblad.

Zo kun je tijdens de vakantie periode toch gezamenlijk blijven trainen, in het bos, op de weg
of op het veld.

Halve marathon Eindhoven, de trainingen hiervoor beginnen op zaterdag 14 augustus
om 9 uur bij het zwembad. Pieter van Esch zal het voortouw nemen over de verdeling in
groepen en het parcours. De leiders per groep en fietsers voor de langere afstanden moet je de
eerste training even afspreken, ook zullen dan de schema’s uitgereikt worden.

Er zijn ook atleten die op zaterdag moeten werken, vandaar dat Ger van Heesch op zondag
morgen van een groep het voortouw zal nemen, Ger start op zondag 22 augustus voor de
lange duurloop, vertrek ook bij het zwembad.

Geniet eerst van je wel verdiende vakantie en laat de loopspieren en pezen ook een klein
beetje rusten ( niet te veet) zodat je na de vakantie blessure vrij kunt gaan trainen met de juiste
HF voor een optimale trainingsopbouw.

Cees
Van de Materiaalcommissie.

Vanwege toenemende activiteiten met een groter veld en hopelijk binnenkort een beter

tijdelijk onderkomen kunnen we best een of twee nicuwe mensen ( m/vr!!) gebruiken. De

commissie is vooral een groep van doeners, ock al wordt er minstens twee keer per jaar

voltallig vergaderd, en verder voorzover nodig in kleinere groepen, en soms met andere

commissies samen. Wie voelt zich geroepen? Bijzondere ervaring niet vereist, twee

linkerhanden wordt iets moeilijker. Meld je bij iemand van het bestuur of bij een van de leden .
van de materiaalcomrmissie die allemaal in de Spike achterin staan. Of vraag eerst iemand hoe

het er verder aan toegaat in de commissie.

Guus van der Burgt Bestuur/Materiaalcommissie
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kopiéren
printen
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EERSTE VOLVO SERVICECENTRE NIEUWE STIIL!

Olrschot presenteert het Volvo
serviceconcept van de toekomst
Anders, beter, persoonlijker,
pretiiger.. onidek 't zelf.
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De Beemd Oirschot

‘De Scheper 209
5688 HP Oirschot
T (0499)582890
F (0499) 572976

DE SPECIAALZAAK

VOOR RUNNING, ATLETIEK, FITNESS, INDOOR & WANDELEN

. # ﬁnaiys‘sa en advies d.an.v. video, voeispiegsl,
loopband en loopbaan

T * Individuele aanpassingen
Voorkom blessures,

~._ ganaarde
specialist!

RUNNERSWORLDTILBURG.NL - Sy
Staahuispimn 341 - 5038 TH TILBURG - (013} 536 46 93




Esso brandstoffen en smeermiddelen
bestelt u bij:

ESSO CENTER

Oirschot Olie B.V.

Industrieweg 26
Oirschot
Tel. 0499 - 577377

GAST

Makelaardij & Assurantién

Spoordonkseweg 16
~tel. (0499) 57 24 88
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Training juli-augustus 2004
Week | 28 29 30 31 32
ma |5-7 12-7 19-7 26-7 2-8
HL 50 min DL 1 50 min DL 1 50 min |HL 50 min HL 50 min
di 3a4dx 2x600ml95% | Surprise Ritme training |2 x 600 m 1 95%
(1%-1-%2min) |4 x400m]1100% |Training van |2a3x(7x 15sec {4 x 400 m 1 100%
1 95-100-105%) |6 x 200 m I 105% | Toon snel) 6x200m!l 105%
P 45-30” p 1 min 15 min HL p2minDL2 [p 1 min
dribb. sp 4 min sp 5min HL. |sp 4 min
Sp 5 min HL. 15 min HL 15 min HL 15 min HL
15 min HL
wo [DL2 14km DL 2 12 km DL2 14km |[DL212km |DL2 14km
do 3x 2000 m 6x3 min I 95 % DL 1 10-8-6-4-2 6000 m DL 3
195% p 4 min HL min I 95 % Aansluitend
P 5 min HL 15 min HL P 3 min HL 1000 m I 100%
15 min HL p 5 min HL. min
1000 m 1 100%
15 min HL
VI Rust Rust Rust Rust Rust
78 Rustige DL 1  {Rustige DL 1 Rustige DL 1 |Rustige DL 1 |Rustige DL 1
75 min 75 min 75 min 75 min 75 min
z0 Bosloop Bosloop Bosloop Bosloop Bosloop
75 min 60 min 50 min 60 min 50 min
Week |33 34 35 36
ma |9-8 16-8 23-8 30-8
HL 50 min HIL 50 min HL 1 50 min HL 50 min
di DL1 DL 1 Jadx Ritme training
(1%2-1-%2 min) 2a3x(7x 15sec snel)
1 95-100-105%) p2 min DL 2
P 45 — 30" dribb. sp 5 min HL
Sp 6 min dribb/HL
wo |DL210km DL 212km DL 2 14km DL 2 10km
do 3x 2000 m 6x3 min 1 95 % 3x 6al10x
I 95% p 4 min HL 5-~5-5min 1 km DL 3
P 5 min HL 15 min HL I = 80-90-95% p 1 min dribb.
15 min HL Sp 3 min HL 15 min HL
15 min HL
VI Rust Rust Rust Rust
za Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1
14 km 16 km 15 km 19 km
Zo Bosloop Bosloop Bosloop Bosloop
60 min 50 min 60 min 50 min
z}\‘*\e
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Wandel 4-daagse 2004 een groot succes llf

Na een ongekend grandicos succes hebben de vier knappe koppen van 't loslopend volk, Ton,
Tinus, Ferry en Kees, ook dit jaar een wandel 4-daagse over natuurpaden in Oirschot en
omgeving georganiseerd. De wandeldagen werden gehouden van 20 t/m 23 mei 2004.
Startplaatsen: Moergestel, Vessem, Middelbeers en Oirschot. Vertrektijd: elke morgen om
07.00 uur. Afstand: elke dag tussen de 28 en 32 km. Naast een vaste kern van 24
deelnemers, kwamen er per dag nog wel 4 a 6 wandelliefhebbers bij.

le dag Wandeltocht van Ton

Het vertrekpunt Café ™'t Stokske” in Moergestel. Ton van der Sande, de maker van de
tocht, voert ons door het gebied met de mooie “Rododendronpaden”. Doet een rondje
Jonkerbosch in de buurt van het trappistenklooster. Laat ons het Bakseven en Galgeven
zien. Gaat over slingerende, heuvelachtige smalle paadjes naar landgoed Ter Braakloop om
daarna via Sparrendreef bij uitspanning Mie Pieters in Laag Heukelom te belanden, om van
een heerlijk "halfwegrust” te genieten. Het tweede deel van de tocht gaat via de
Moergestelseweg in Qisterwijk naar een stukje stroomdal van de Reusel, onderlangs de
Oude Hondsberg naar de Qisterwijkse bossen en vennen. Daarna rondjes draaien over
bospaden, zandwegen, rond vennen om weer bij * 't Stokske" terug te komen. Een heerlijk
eerste wandeldag zit erop. De stemming in de groep is prima!

2e dag Wandeltocht van Tinus

Het kerkplein van Vessem is vandaag ons vertrekpunt. Iedereen is ruimschoots op tijd
aanwezig. Tinus van Rijen is vandaag onze voortrekker. We volgen grotendeels de lange
afstandsroute “het Pelgrimspad” (rood-wit). Door het gebied Grote Aard met grafheuvels.
Daarna naar Knegse! en achterom naar Steensel. Bij een kapelletje houden we een korte
stop. Verder gaat de tocht door het gehucht "de Hees" naar het verblijfcentrum
“Molenveld” in de gemeente Eersel. Hier genieten we binnen van een welverdiende rust.
{buiten is het frisl). Daarna is het ploeteren over rulle zand- en bospaden om via "Stevert”
terug te gaan naar Steensel. Door het Oeienbos bij het E-3 strand vervolgen we onze weg
om door Molenvelden de camping "Molenveld” aan te doen voor het strekken van onze benen.
Het laatste stuk van de wandeling gaat door Zandoerle, via Toterfout, lang ™'t Denneke”,
Halfmijl, Vessemsedijk, Lille, Maaskant terug naar de Vessemse kerk. Een prachtige tocht.
Genieten van de natuur en de boeiende gesprekken over "de broodmachine” en “*hoe een
brood te bakken*. Mieke ( Raaymaakers) heeft er pas een aangeschaft en Jan (van de Wal)
en Tinus (ervaren in het bakken) geven wijze adviezen. Morgen kunnen we proeven! De
stemming in de groep is nog steeds primal

e dag wandeltocht van Ferry

Verzamelen bij het "Oude kerkje” in Middelbeers. Weer is iedereen op tijd en we wachten
tot de klok 07.00 uur slaat om te vertrekken. In oostelijke richting door het centrum van
Middelbeers gaan we naar het stroomdal van de Kleine Beerze. Door bebost gebied

Pa_gina 1 0 . Jaargang 18 ivcicimsvrarranas I R R I S R R I S T S R T R VA S RPT



P

e PSPIKE« . ..o oot a "

- A
Kuikseind, via Watermolenweg en enkele bospaden naar camping "Kempenzeom”. Vandaar

gaan we langs de "bijenbult”, door het stiltegebied (voor sommigen erg moeilijk!) naar de
Lendschotse heide. We passeren Wit Hollandven, Berkven en lopen 3/4 om het ven in
Keijenhurk. Dan even pauze houden en genieten van het zelfgebakken brood van Jan.
Daarna op naar het gebied van de "6rijze steen”. Dan het stroomdal van de érote Beerze
naar de Neterselse heide. Hier volgen we het Vennekespad (rood-geel) en het pad door de
Flaesbosen tot aan “in den Bockenreijder”.

We hebben er inmiddels al ruim 19 kilometer opzitten. Buiten op het terras is het lekker
uitrusten met koffie. De terugweg gaat via Lange Baan, Liesdijk, Spreeuwelse heide,
Rakelbos, Aardbossen, Huijgevoort naar het Oude Kerkje in Middelbeers. Op de terugweg
worden we nog getrakteerd op het zelfgebakken uienbrood (en de hele dag meegedragen)
van Mieke. Weer een prachtige dag! De weergoden zijn ons nog steeds welwiilend en de
stemming in de groep is opperbest!

4e dag Wandeltocht van Kees

Kees van Rijen speelt een thuiswedstrijd. Hij heeft een fotograaf (zijn zoon Dirk)
meegebracht om deze dag in plaatjes vast te leggen. Om 07.00 uur vertrek bij het Oude
postkantoor, Kees is “kind aan huis” in de s'-Heerenvijvers en Hemelrijken®, dus trekken we
door dit gebied. Daarna via Oostelbeers naar de Baest. Langs het Theresiakapeliet je naar
de Franse baan. We maken een korte stop bij het brugget je en genieten van heerlijke
zelfgebakken cake van Marjan (van Rijen). Vandaar gaat de tocht langs het omloopkanaal en
Groenwoudsedijk naar de kapel van de H. Eik. Hier voigen we het "Pelgimspad” naar de
watermolen in Spoordonk om in café de “Merode” uit te rusten en van koffie te genieten,
De route gaat verder langs de Beerze, met vistrappen, door een prachtig natuurgebied naar
de Brinksedijk. Daarna Meierijse baan, Beukendreef, natuurpad Hedingen naar Oude
Grintweg. Dan maakt Kees nog een hele omweg door noord - westelijk Oirschot om
uiteindelijk, precies op tijd om 14.00 uur, bij café “"Buitenlust” aan de Spoordonkseweg aan
te komen.

Hier wacht ons koffie en gebak om de 4-daagse feestelijk af te sluiten en het felbegeerde
4 - DAAGSE KRUIS. Met een woordje door Ton en Kees wordt het aan iedereen
persoonlijk uitgereikt. Heb je één dag of meerdere dagen van de 4-daagse niet meegelopen
of uitgelopen, dan wordt onverbiddelijk EEN of meerdere “poten” van het kruis afgeknipt.

Tijdens het wandelen deed iedereen ook nog mee aan een prijsvraag: "Wat is de gemiddeide
leeftijd van de wandelgroep?” De oudste deelnemer 81 jaar, de twee benjamins 19 jaar. In
het totaal 20050 maanden en 30 deelnemers. DUS: 55 jaar en 8 maanden. Aaf (Gerritsen)
was de winnaar!

Ton Tinus, Ferry en Kees BEDANKT
en hopelijk weer in 2005

FEEEEEEEY

3
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WEDSTRIJDKALENDER

\WEDSTRIJDKALENDER JULI EN AUGUSTUS Voor de vakantieganger

JULI
Wo. 7 juli Stratenloop Zoutelande
24-48-72-9,6-12km.start 19.30 uur
Do. 8 juli 27° Hardloopronde Wijk en Aalburg
10 km. start 20.00 wur
Za. 10 juli  Alphense stratenloop
Start 10 km. 18.30 vur
Wo. 14 juli  Stratenloop Domburg
10 km, start vanat 19.30 uur
Wo.21juli Hotel Bom Bokaatloop Haamstede
3,3 - 6,6 — 10 km. start vanaf 19.30 uur
Wo. 28 juli  Stratenloop Westkapelle
div. afstanden start vanaf 18.30 uur
AUGUSTUS
Wo. 4 aug.  Boulevardloop Vlissingen
div.afstanden start vanaf 19.30 uur
Wo. 11 aug. Vakantieloop Biest-Houtakker
10 km. start 19.30 vur
Za. 21 aug. Ronde van Naestenbest Best
4 -7 - 10 k. start 19.00 vur
Za. 30 aug. Stratenloop Het Bels Lijntje Baarle-Nassau

div. afstanden start 10 km. 16.00 uur

www.dynamica-sport.nl

www.noad32.nl

www.spiridon.nl

www.dynamica-sport.nl

www.avdeltasport.nl

www.dynamica-sport.nl

www.dynamica-sport.nl

www.uitslagen.nl/achil87

www.avgm.nl

www.uitslagen.nl/avgloria

Voor meer informatie ga naar www.loopagenda.nl of www.uitslagen.nl
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 Deurduwers

Reklame borden

&
SCREEN RUN : Stoepborden - Stickers
ZEEFDRUK § ) P ;
§ Affiches - Tassen ~ T-shirts ~ Linialen ~ Koffers -~ Tegels
\ Spandoeken  Weggeefdingen . Molorstickers -~ Petten
Textieltransfers : Naambordjes ~ Jassen
: Werkkleding

l\
§ Paraplu’s
§ _
Bewegwijzering - Sfeerhangers ~ Viaggen
Sporlkleding' Bodywarmers

§
§
Displays - Prijskaarten

Screenrun

Zeefdruk
Bedrijventerrein "De Stad"

Den Uitvanck 9a
5688 XG Oirschot

oriaan

e 10 luxe suites
* hotelgarni
Hotel
» whirlpool
e sauna
Moriaan 41a
5688 ER Oirschot

Telefoon (31) (0)499-57 81 80
Fax (31) (0)499-57 81 33

E-mail: info@hoteldemoriaan.nl

e solarium
www.hoteldemoriaan.nl|

e turks stoombad

e 200 meter van de markt




Blox & Verbeek adviseurs v.o.f.

voor

Particulieren en Bedrijven

Administraties
Belastingzaken
Bemiddeling 0/g
Estate planning
Financieringen
Koopsommen
Pensioenen

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

Blox & Verbeek adviseurs:

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

£

nbva

betrokken adviseurs




De omgekeerde Roparun 2004 -

Een verslag

De Roparun van 2004 was een enorm succes. Op zaterdag 29 mei arriveerden de meeste teams in
Parijs om vandaar te starten naar Rotterdam. Enkele teams hadden hun kampement onderweg al eerder
opgeslagen om van daaruit op zaterdag hun avontuur te beginnen, Op het startterrein aangekomen
werd na het eten en wat rusten al snel tot actie overgegaan. De teams werden opgedeeld in 2 subteams
om zo in etappevorm naar Rotterdam te lopen. De vertrektijden hadden we als teams zullen kunnen
aangeven van het ingeschatte gemiddelde wat je als team zelf dacht te gaan lopen. De teams van de
Wever zijn gestart op zaterdag om 20.46 uur met als lopers Henk van Gerven uit Oostelbeers, Theo
van Summeren en Ruud van Woense! uit Middelbeers. De interlinkrunners vertrokken op zondagnacht
om 0.15 uur met als lopers Tineke van den Heuvel en Remie Timmermans, beiden uit Oirschot, die de
spits mochten afbijten. In het andere sub team van de Interlinkrunners waren Nelly van Beers
(Qirschot), Marita en Bert van Hoof (Middelbeers) de lopers. Marian van Hoof (Middelbeers) was een
van de fietsers die de lopers begeleide op hun weg.

De heuvels in Noord-Frankrijk en Belgie deden de spieren behoorlijk verzuren. Daarbij kwam nog de
regen van eerste pinksterdag die de fysieke gesteldheid van de lopers en de fietsers behoorlijk op de
proef stelden. Eerst de heuvels en dan het vlakke werd door de meesten van de ploeg als zwaar
ervaren, in ieder geval zwaarder als de run van Rotterdam naar Parijs. Ook dit jaar was het goed
opletten om de juiste route te volgen. In Nederland aangekomen werden de teams in diverse dorpen
weer feestelijk binnen gehaald. Zo was er in Ossendrecht een Hemelbed gebouwd waar de lopers en
fietsers doorheen moesten en waarbij de loper en fietsers een slaapmuts op kregen en ook eieren
werden uitgedeeld voor het ontbijt. Ook in Bergen op Zoom was er een grote drukte aan de kade om
de teams te verwelkomen. Richting Rotterdam werd het steeds drukker langs de wegen om de teams
aan te moedigen. Dit alles onder een prachtige zon die deze dag tot een mooie dag maakte. Bij de
laatste controleposten in Nederland werd met een electronische tijJdwaarneming ingeschat hoe laat de
ploegen zouden arriveren op de Coolsingel. Het in grote getalen opgekomen publiek werd zo
voorbereid op de komst van hun helden.

Voor de Interlinkrunners bleek vanuit de laatste wisse! tussen de subteams dat ze mogelijk nog onder
de 40 uur zouden kunnen finishen. Het subteam B heeft dan ook alles uit de kast gehaald om dat doel
te bereiken. Door de laatste 32 km per 1 kin te wisselen van loper en niet per 2 km hebben zij de tijd
kunnen zetten van 39.34.10 uur. Door deze prestatie heeft het team in zijn geheel een extra sponsor
bedrag weten te verkrijgen van 2500 euro voor het goede doel van de Roparun. Interlink heeft het
bedrag voor het goede doel nadien verdubbeld.

De finish in Rotterdam was groots met veel publiek en show, Na de finish bleek hoe moe iedereen was
van de inspanningen. Velen vetrokken richting Ahoy om daar het loopfestijn af te sluiten. Bij Ahoy
was er nog de gelegenheid om te eten en te drinken zo kon de cateringen van de ploegen hun voorraad
na verder opmaken. Na afloop hebben we nog even nagenoten van de afterparty die door de stichting
Roparun bij Ahoy werd gehouden. Daarna keerden we weer voldaan naar huis om in eigen bed nog
wat nachtrust in te halen.

Namens alle teamgenoten danken wij alle sponsors voor hun bijdragen maar ook allen die ons
geholpen hebben om deze prestatie neer te zetten. Ook bedanken wij allen voor de aanmoedigingen
die we als leden van de diverse teams hebben ontvangen. Het was geweldig!

e
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De tijden van de teams zijn; Interlinkrunners 39.34.10 gemiddelde tijd 13,13 km /h

De Wever 1 41.48.16 gemiddelde tijd 12,43 km /h
De Wever 2 4].48.17 gemiddelide tijd 12,43 km /h.

Bert van Hoof en
Henk van Gerven
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Hallo jeugdleden, ouders en fans van onze atletiekclub AVO.

Nog nagenietend van onze Jeugd atletiekdag in Amsterdam kruip ik achter de computer voor ons
maandelijks clubblad. Verslag met foto’'s komen in de volgende spike, maar onze deelnemers hebben
samen met de regioatleten een superdag gehad.

De gebiedsfinale voor de junioren C en D zijn geweest en onze D jongensploeg heeft op deze
wedstrijd een mooie 2° plaats behaald, PROFICIAT. Deetname aan de landelijke finale is nog niet
duidelijk omdat daar het puntentotaal voor telt. Winnaars van elke gebiedsfinale gaan zo wie zo door
en daarna de 6 beste ploegen met het hoogste aantal punten.

De junicren C behaalden in Uden op de gebiedsfinale een 7 e plaats. Zie verslag verderop in deze
uitgave. Naast deze wedstrijden vond ook onze jeugdscholierenioop op 12 juni plaats in ons eigen
Oirschot, helaas dit jaar weinig deelnemers van buiten de atletiek. Jammer, maar wie weet een
volgende keer. De JANS dag voor de groepen 8 van de basisscholen uit Oirschot en Spoordonk op 8
juni is onder tropische temperaturen, voor de vele vrijwilligers, en enthousiaste deelnemers
fantastisch verlopen. Heel hartelijk bedankt voor je hulp. De ST. Jozefschool uit Spoordonk heeft zelfs
een mooi verslag gemaakt. Hartstikke mooi Patrick!!

Een maand waarin de jeugd weer volop in de weer was ligt achter ons maar jeugd zou geen jeugd zijn
waarneer er niet vooruit gekeken wordt. 26 en 27 juni gaan we met 40 atleten op weekend in Reusel.
Daarna op 11 juli een survivaidag voor de junioren, met daarnaast nog de wedstrijden, en de
trainingen, dus niemand hoeft zich te vervelen. Voor diegenen die mee op kamp willen in oktober, geef
je tijdig op want de voorbereidingen zijn begonnen en na inschrijven kan niet.

Veel leesplezier, Tiny

Wedstrijden jeugd juli/faug. (en andere activiteiten)

#3/4 juli Best kermismeerkamp jun.D/ C/B/A/senfvet

4 juli Waalwijk baanwedstrijd jun C/D

4 juli Qirschot oriénteringsloop jeugd+ouder

4 juli Vught Brab. Kamp. JunD

6+8 juli Oirschot Interne Competitie alle jeugdleden

7 juli Tilburg avondwedstrijd jun A/B

10 juli Veldhoven baanwedstrijd pupitlen

11 juli QOirschot Juniorenactiviteit Jjunioren

18 juli Someren baanwedstrijd pup+junC/D

5 sept Amsterdam D spelen jun D OPGEVEN TOT 20 juli
11 sept. Assen/Breda Landelijke finale, jun D indien voldoende punten
22/23/240KT 27?7?7777 Kampeerweekend pupfjun D/C

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

Hoi AVO leden,

Ik ben 23 mei naar Dortmund (in Duitsland) geweest. Als eerste moest ik niet 60m sprinten,
maar ik moest 75m sprinten. Blijkbaar moest je eerst een kaartje inleveren bij het secretariaat,
anders werd je niet eens ingedeeld bij een serie.

En mijn tijd bij de 75m sprint was 12.02 sec (pr). Het volgende onderdeel was geen
kogelstoten, maar baiwerpen. En toen had ik 13.00m geworpen (pr). En het laatste onderdeel
was geen 600m of 1000m, maar het was 800m. Mijn tijd was 2.49.15 min (pr).

En je kreeg daar geen medaille, maar je kreeg daar een oorkonde. En bij het balwerpen was ik
2° geworden, en bij de 800m was ik 3° geworden.

En hier in Nederland ben ik junior en in Duitsland was ik een schiilerin.

Groetjes Nikki
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UITSLAG Competitiewedstrijd BEST 22-05-04 Pupillen
FIAFARIARKIAR P A RIAR KA I KL AL KAACEA KL A=

vasarasas @ »SPIKE«

MpupC 40m Ver Hoog Bal Ptn pl
Lotte Verhoeven 7.4 pr 2.51 0.95 pr 12.57 - 1149 3°
Bo vd Branden 9.1 217 0.70 pr 8.43 557 9°
MpupB 40m Ver Hoog Bal Ptn pl
Esther v Heerebeek 6.9 pr 3.24 1.10 13.42 1519  2°
Sam Tholen 8.1 2.65 1.00 15.94 1180 9°
Lyn Neggers 8.0 pr 268 pr 0.90 pr 12.94 pr 1048 16°
Yessa Meijs 8.4 2.23 0.75 12.93 pr 787 19°
M pup A1 80m Ver Hoog Kogel Ptn pl
Noukje Verhoeven 10.6 pr 311 pr 1.05 562 pr 1460 7°
M pup A2 60m Ver Hoog Kogel Ptn pl
Anne v Heerebeek 10.0 363 1.10 6.82 1757  6°
Laura Hoogers 10.2 3.37 1.10 6.15 1636  12°
JpupC 40m Ver Hoog Bal Ptn pl
Jordi Bloemsma 7.8 272 0.90 13.80 104  3°
J pup B 40m Ver Hooyg Bal Ptn pt
Scott Lievens 7.8 3.26 pr 1.05 pr 2323 pr 1461 4°
Mitch v Dijk 8.1 3.03 pr 0.85 pr 2690 pr 1267 7°
Jeroen de Bresser 7.7 2.91 0.95 pr 16.65 pr 1242 g8°
Teun Schuncken 7.9 2.79 pr 0.80 19.08 pr 1110 13°
J pup A1 60m Ver Hoog Kogel Ptn pl
Teun Derks 9.6 3.92 1.15 7.52 pr 1952 1°
Robin vd Moosdijk 11.3 3.10 0.95 4.94 1254 10°
J pup A2 60m Ver Hoog Kogel Ptn pl
Doy Raaijmakers 10.3 3.31 110 pr 6.98 pr 165¢  8°
Meindert vd Ven 10.0 2.99 1.10 6.31 pr 1599 14°
Tom Meijs 9.9 323 1.15 pr 4.68 1592 15°
Mark Sterken 1.1 273 1.00 478 1228 20°
TOTAAL MEISJES AV OIRSCHOT 8671 PUNTEN 4° PLAATS
TOTAAL JONGENS AV OIRSCHOT 9180 PUNTEN 3° PLAATS

Totaal na 2 wedstrijden MEISJES 8062 + 8671 = 16733 Ptn 4° PLAATS
Totaal na 2 wedstrijden JONGENS 9218 + 9180 = 18398 Ptn 3°PLAATS

Hoi AVO leden,

Op 6 juni zijn Carlo en ik naar Genk (in Belgi&) geweest. Toen wij daar waren kregen wij
kaartjes waar je je eigen onderdelen in moest vullen en dan werd je ingeschreven. De
categorie van Carlo heet daar ‘Benjamins’ en van mij ‘Miniemen’.

Als cerste moest ik speerwerpen waarbij ik 9.89m heb geworpen, waarmee ik 7° ben
geworden.

Daarna moest ik 80m sprint doen (de pupillen C en B moeten daar 60m) en toen had ik 12.81
sec gelopen, waarmee ik 9° ben geworden.

Als laatste moest ik de 1000m lopen. Het was later op de middag en warm geworden, een
beetjec te warm om nog fijn te lopen. Toch liep ik nog een tijd van 3.31 min en was ik 3°
geworden.

Carlo deed mee aan de 60 meter, verspringen en hockeybalwerpen. Op alle onderdelen had hij
een pr behaald, dus hij was heel blij.

Groetjes Nikki
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DE MEEUW JAZZLOOP, AV OIRSCHOT, 12 JUNI 2004
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J$-10, 800 METER
Teun Derks

Erwin Timmermans
Tomas wvan Summeren
Bram hendriks

¥, Schoon

Joost Aertsen

M9-10, 800 METER
Linda Kox

Esther van Heerebeek
Chelly Charisma
Yessa Meidjs

Jé6-8, 800 METER
Scott Liesvens

Rob Smolders
Jordi Bloemsma
Max Smit

Roel Kox

Bok Aartsen

Rick van de Ven
Jeroen de Bresser
Luuk van Bonmmel
Fons van Bommel
Martijn van Recoi]
Max van Rooy

Roel van de Ven
Gianni van Hersel
Scott v.d. Vondevcort

Mé-8, B00 METER

Sam Theolen

Lotte Verhoeven
Veerle Schoon

Carliijn Hendriks

Lyn Neggers

Nina v.d. Pasch

Britt van Krocnenburg
Bo van der Branden
Britt van den Branden

J1112, 1600 METER
Bram Derks

Mark van de Pasch
Miro Vermeeren

M1112, 1600 METER
Laura Hoogers
Nikki Tromp

Ruby Tholen

Marka Vermeeren
Beitske Roefs
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v e »SPIKE«

UITSLAG Competitiewedstrijd C/D-junioren VELDHOVEN 22-05-04 _
FAEARIXFAKIA P ARIAEARIA AR AIARLRIONK
S

categorie Naam onderdeel Prestatie Ptn Pit
JjuncC Rob v Agt 100m 13.22 sec 637 4°
100m horden  19.83 sec 372 4°
Bart Rijnen ver 457 m pr 533 3*
hoog 1.55m 663 3°
Lioyd v Dijk 800m 2.28.09 min pr 578 6°
speer 2920 m 483 3
Thieu Wevers 800m 2.36.98 min 9°
speer 2595 m 5°
Thijs v Heerebeek 100m horden  21.06 sec 7°
hoog 1.35m 9°
Luc vd Ven ver 429 m 6°
discus 21.91m pr 5°
Jeroen der Kinderen koge! 9.14 m 480 2°
discus 27.40 m 434 4°
JjunC 4x100mest.  52.91 sec 608 3°
JjuncC Totaal AV Qirschot : . 4788 4°
Jjun C Naar Gebiedsfinale
JjunD Joost de Man 8om 10.98 sec 622 2°
80m horden 14.89 sec 411 1°
Maike! vd Moosdijk 80m 12.30 sec 8°
ver 3.88m 394 5¢
René der Kinderen 80m 13.79 sec 13°
hoog 115m 352 8°
Sander v Esch 1000m 258687min CR 711 1°
80m horden 15.31 sec 2°
Bram Derks 1000m 3.41.92 min 9°
discus 13.87m pr Te
Tjeu v Heerebeek 80m horden 17.55 sec pr 11°
hoog 1.10 m 10°
Mark vd Pasch ver 3.49m 10°
kogel 468m 11°
Mark de Man kogel 8.35m pr 440 2°
discus 21.50m pr 334 1¢
Jjunb 4x80m est 45.25 sec 540 2°
JjunD Totaal AV Qirschot 3804 2°
J jun D Naar Gebiedsfinale
Pagina18 e Jaargang 18 8!
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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 Qirschot  Tel. 0499-571350
Havenweg 23 Waalwijk  Tel. 0416-568686

GRIM

AUTOBELETTERING

0 REKLAMEBORDEN

O STICKERS / SPANDOEKEN
O RAAMBELETTERING

O TEVENS ONTWERP LOGO’S
O ETALAGE VERZORGING

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

SLEJTERIIEN

Mitra de Poort

de Loop 45
5688 EW Qirschot
0499-550760

Uw adres voor kadootjes, 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
grijpen en risico's reduceren. Soms zit het mee, maar soms kunnen de
omstandigheden ook flink tegen zitten. Goed om te weten dat de adviseurs
van ABAB Accountants actief met u mee denken. Want ABAB kent de marke
waarin u opereert en gebruike bij haar adviezen alle expertise en ervaring.
Zoeke u een adviseur die zijn nek uitsteekt als het om uw belangen gaat?
Bel (013) 583 55 55 of e-mail: info@abab.nl of kijk op: www.abab.nl

ABADB

ACCOUNTANTS - BELASTINGADVISEURS - JURISTEN

ABAB HEEFT KANTOREN IN: ALPHEN / BENEDEN-LEEUWEN / BEST / BLADEL / BOXMEER / BREDA / DEURNE / GEMERT / GOES / GRONINGEN / HELMOND / 'S-HERTOGENBOSCH /
OISTERWIJK / OOSTERHOUT / OSS / ROOSENDAAL / SOMEREN / TERNEUZEN / TILBURG / UDEN / VALKENSWAARD / VEGHEL / VELDHOVEN / WAALWIK / WANRO|| / WEERT / WIJCHEN




®HoF

Het vervolg van: Hoe on/zeker ben jij1?

TEL JE JCORE........
a-2 b-1 ¢3
a-3 b-2 c-1
a-1 b-3 c-2
a-2 b-3 c-1
a-1 b2 ¢3

.

5-8 punten!!!

Jij hebt geen hoge dunk van jezelf.

Probeer te letten op je positieve punten,

zoals je mooie ogen of lange benen, in

plaats van je slecht te vinden over de

dingen waar je minder tevreden mee bent.
Bedenk dat een goede uitstraling belangrijker
is dan een klein maatje of een vlotte babbel.

9-12 punten

Jij hebt af en toe last van onzekerheden, net

als iedereen. Maar je laat je er niet door

kisten en dat is belangrijk. Je weet dat je niet

perfect bent, maar je probeert de nadruk te leggen

op de dingen waar je je wel goed over voelt.

Je zult merken dat je daardoor steeds zelfverzekerder
word.

12-15 punten

Jij zit lekker in je vel en vindt het niet echt
belangrijk wat mensen van je denken. Natuurlijk
zijn er dingen waar je minder tevreden over bent,
maar over het algemeen ben je best blij met jezelf.
En zo hoort het ook.

P
L ek
L{! S
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UITSLAG Baan\fvedstrijd DEURNE 06-06-04 Pupillen
KEA IR KRR LT ARFAXIACE LRI LI XIARE KR

JpupC 40m hoog ver bal ptn pl 600m pl
Jordi Bloemsma 74 pr 095 2.83 2115 pr 1365 3* 2181 pr 5°
JpupB 40m hoog ver bal ptn pl  1000m pl
Scott Lievens - 74 1.05 324 22.08 1513 4° 3550 pr 2°
MpupB 40m hoog ver bal ptn pl  1000m pl
Esther v Heerebeek 7.2 125 CR 325 15.30 1601 1° 4396 pr 10°
J pup At 60m hoog ver kogel ptn pl  1000m pl
Teun Derks 9.6 120 pr 421 762 pr 2052 1° 3462 5°
Erwin Timmermans 9.3 1.10 3.75 5.89 1835 2° 4.289 17°
J pup A2 80m hoog ver kogel ptn pl  1000m pl
Miro Vermeeren 96 pr 1.00 3.19 7.51 1695 8° 3430 pr 5°
M pup A2 60m hoog ver kogel ptn pl 1000m pl
Anne v Heersbeek 9.5 1.30 3.80 782 pr 2070 1° 4273 22°

UITSLAG Baanwedstrijd BEST 10-06-04 X{A=FAXIAXIAKEL

categorie Naam onderdeel Prestatie Pits
JjunC Luc vd Ven polsstok 230m 1°
speer 22.08 m 5°
JjunB Robbert vd Kerkhof polsstok 290m 1°
speer 3580 m 3
Jjun A Martijn vd Ven speer 4216 m 1°

“a\\o atletiekledeh

Op 12 en 13 juni ben ik op wedstrijd geweest in gemert.
Het was een 6 kamp. De onderdelen die we moesten doen
waren hoog, horde, speer en de tweede dag ver, kogel en
600 meter. Het was wel heel gezellig maar het lukte niet
zo goed. Ik had alleen een nieuw record bij de 600 meter
1.53.02 Sanne en ik waren de enige die van avoirschot van
de meisjes D er waren. Ik vond het heel leuk om een keer
te doen. Ik was wel heel moe naar die twee dagen. lk zou
het zeker nog wel een keertje willen doen.

Groetjes karin Timmermans
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UITSLAG Open Brabants Kampioenschap Meerkamp GEMERT 12/13-06-04
KIAREAKIARE LKA KL AWK IR K SRR RS

eoniaaen e dE »SPIKE«

categorie Naam onderdeel Prestatie Ptn Pits
MijunD Sanne Derks 60m horden 12.27 sec CR

hoog 1.30m

speer 27.02m

ver 442m CR

kogel 11.86 m

800m 1.68.70 min pr
TOTAAL Brabants Kamp. 6-kamp 2809 CR 4°
MjunD Karin Timmermans 60m horden 12.86 sec

hoocg 1.35m

speer 16.88 m

ver 410 m

kogel 6.90m

600m 1.53.02 min CR
TOTAAL Brabants Kamp. 6-kamp 2364 13°
J jun D1 Tjeu v Heerebheek 80m 12.57 sec

ver 3.81m pr

speer 1478 m

80m horden 17.06 sec pr

hoog 1.25m

kogel 476 m

1000m 3.26.82 min pr
TOTAAL Brabants Kamp. 7-kamp 2396 18°
J jun D1 Bram Derks 80m 13.16 sec

ver 3.29m

speer 2058 m pr

80m horden 17.46 sec

hoog 115 m

kogel 6.33m

1000m 3.37.23 min
TOTAAL Brabants Kamp. 7-kamp 2278 21°
J4 jun D2 Sander v Esch 80m 10.82 sec

ver 446 m

speer 23.09m pr

80m horden 1518 sec pr

hoog 1.30m

kogel 7.94m pr

1000m 3.04.03 min
TOTAAL Brabants Kamp. 7-kamp 3473 3°
J jun D2 Jeroen Hoogers 80m 12.72 sec

ver 359m pr

speer 17.04m pr

80m horden 17.99 sec pr

hoog 120m

kogel 580m pr

1000m 3.58.65 min pr
TOTAAL Brabants Kamp. 7-kamp 2179 17°
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Flectronic Engineering

Electronic Product Design & Consultancy
Hardware & Software

Ir. A. van der Burgt

Raffendonkstraat 24 Tel

: O499 574548
5688 DK Qirschot

Fax: O499 574397

Anja van Heerebeek

#\i } ,
| : 1‘ £ S
*'/ ™D : Broekstraat 17 o
VA Y - o
] . ’y = Oirschot

T NOOKRY  Tel: 0499 - 57 41 50

Mobiel: 06 - 517 47593
" technisch
' installatie

SPRINGER R’;;Cwag;f p insiala

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

PANDGAT 3A De Scheper 310
SPOORDONK 5668 21 Oirshot
TEL. 57 58 2 1 Telefoon 0499 57 22 66

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




C1000 Edward Hamers
De Loop 28
5688 EW OQirschot

Wanneer starten we...?
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T O O N B UL L E N S

Kapittelhof 3

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

ARCHITECT




Vervolg Gemert 12/13

juni
Jjun C1 Rob v Agt
TOTAAL Brabants Kamp.
Jjun C1 Thijs v Heerebeek
TOTAAL Brabants Kamp.
Jjun C1 Lioyd v Dijk
TOTAAL Brabants Kamp.
MjunB Lonne v Esch
TOTAAL Brabants Kamp.
Jjun A Robbert vd Kerkhof
TOTAAL Brabants Kamp.

100m

ver

kogel

hoog

100m horden
discus

speer

1000m

100m

ver

kogel

hoog

100m horden
discus

speer

1000m

100m

ver

kogel

hoog

100m horden
discus

speer

4000m

100m horden
hoog

kogel

200m

ver

speer

800m

100m

ver

kogel
polsstok
110m horden
discus

hoog

speer

1500m

13.06 sec
432m pr
7.83m
1.45m pr
18.31 sec
18.62m
26.06 m
3.20.76 min pr
8-kamp 3790 5¢

13.85sec pr
435m pr
7.95m pr
1.45m
20.92 sec
21.64m pr
23.02m pr
3.32.64 min pr
8-kamp 3536 pr 8°

14.17 sec

426 m pr
7.02m

1.20m

21.00 sec
18.72m gpr
26.19m
3.08.39 min pr

8-kamp 3390 10°

20.56 sec pr
1.29m pr
562m
30.46 sec
408m pr
16.57 m
24121 min CR
7-kamp 2463 2

13.05 sec pr
497 m
10.20 m
2.90m
2059 sec pr
2168 m
1.50m
34.00m
5.32.65 min
9-kamp 3406 pr 5°

e I I
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Hallo allemaal,

Op 12 en 13 juni heb ik meegedaan aan de Brabantse kampioenschappen
meerkamp in Gemert. We vertrokken op zaterdag 12 juni om half 9, wat veel te
vroeg was, want veel junioren waren nog erg moe toen we gingen. Na ongeveer 45
minuten rijden kwamen we aan in Gemert. Toen we alle tassen, stoelen en andere
spullen hadden neergezet begon het een beetje te druppelen. We dachten dat
het na een paar minuten wel over zou zijn, maar na 5 minuten werden de paraplu’s
toch maar gepakt en werken de spullen onder de boom gezet. Dit bleek niet
voldoende omdat het steeds harder ging regenen. Rond 10 uur zijn we dan ook
maar de kantine van GAC ingevlucht, want het was moeilijk om op onze plek droog
te blijven. Rond half 11 was het weer droog en kon de meerkamp beginnen. Tk
moest om 10 over 11 beginnen met horden, maar dat liep a! uit want Sander was
om 11 uur nog niet geweest terwijl hij om 10.40 eigenlijk al sprint moest, Om 11
uur ben ik maar gaan warmlopen, zodat ik rond half 12 eindelijk mijn eerste
onderdeel de 100 meter horden kon doen. Dit onderdeel ging redelijk goed,
aangezien ik er dit seizoen bijna niet op getraind heb om het in een 5 pas te
lopen. Tot mijn grote verbazing had ik de horden gewonnen in een tijd van 20.57
seconde. Na de horden moest ik meteen gaan hoogspringen, dus voor de meisjes
B, A en de vrouwen senioren was dat dus best wel haasten. Maar na 10 minuten
kwamen we erachter dat het niet nodig was geweest, want de lijsten waren nog
niet klaar. Toen we eindelijk waren begonnen ging het niet zo goed, dat kwam ook
omdat het weer was begonnen met miezeren, daarom had ik maar 1 meter 29
gehaald. Na 2 uur wachten kwam mij slechtste onderdeel: de kogel. Dat ging
deze keer helemaal slecht, want ik kon hem niet met kracht wegstoten, daarom
was mijn beste stoot ook maar 5 meter 62, Als laatste onderdeel van dag 1
moest ik de 200 meter lopen, dat was mijn eerste 200 meter die ik buiten moest
lopen dit seizoen, en mijn tijd viel ook niet tegen aangezien je daar keiveel
tegenwind hebt. Mijn tijd was 30.46 seconde. Daarna zijn we vlug naar huis
gegaan zodat Sander, ons pap en ik meekonden doen aan de Jazzloop. Deze
mocht ik niet snel lopen, omdat ik de volgende dag ook nog meerkamp had, en ik
wilde een goede tijd lopen op de 800. Mijn tijd op de 3 kilometer was echt
langzaam, maar het was goed genoeg voor een training, 12.48 minuten. Omdat ons
pap mee liep, en ons mam moest helpen, zijn Sander en ik nadat de prijsuitreiking
was geweest, vlug naar huis gereden om de bal te halen zodat we met Lars van
PSV nog even konden voetballen.

_ y’fv@
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Op dag 2 gingen we 3 kwartier later, en dat was wel te merken want ik was s>
minder moe, dan toen we op zaterdag moesten vertrekken. Nu hadden we ook nog

3 supporters bij namelijk: Anne, Esther en Nancy. Deze keer moesten we pas

heel laat beginnen dus kon ik op de baan van Gemert nog een beet je wakker

worden door de horden van Sander en Tjeu (jongens D) en van Rene (mannen

senioren) te kijken. Om half 12 was het eens tijd om te gaan warmlopen voor het
verspringen. Ik had nog geen last van mijn benen maar dat zou nog wel komen.

Toen dat gebeurd was werd mijn voet door ons pap ingetaped, onder toeziend

00g van onze masseuse Anja, die deze manier van tapen nog niet kende. Dat mijn

voet getapet was heeft goed geholpen, want in mijn eerste sprong had ik al een

nieuw pr van 4 meter en 8 centimeter. Daarna was het alleen nog maar minder.

Een uurtje daarna moest ik gaan speerwerpen, een van mijn mindere onderdelen.

Ik had dan ook niet verwacht dat ik dit onderdeel zou winnen met een afstand

van 16 meter 57. Om half 4 was het voor mij al weer tijd om de afsluitende 800

te lopen. Na veel overleg zou ik weggaan met de 200 meter tijden van 38, 40, 42,

40, dat zou betekenen dat ik uitkwam op 2.40 minuten, en dat is een nieuw

clubrecord. Toen ik na 200 meter doorkwam in 34 en de 400 in 1.12 lag ik al ver

voor op schema en wist ik dat het clubrecord erin zat. Wij moesten samen met

de meisjes A lopen, en tot de 600 meter lag ik 2%, maar daarna werd ik

ingehaald door het 2% meisje A. Tegen het einde van de bocht kreeg ik weer

energie en heb ik dat meisje A er alsnog uitgesprint. Het clubrecord heb ik

verbeterd, want ik kwam over de finish in een tijd van 2.41.21, dat was tevens

ook een verbetering van mijn indoor en outdoor pr.

Na de 800 was ik klaar, en uiteindelijk ben ik 2% geworden op de meerkamp met

een puntentotaal van 2463.
Dit was mijn verslag over de Brabantse kamploenschappen meer'kamp
Groet jes Lonne van Esch ' ' :

\/ S . - e . W b R |:'_.~u
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Vervolg Brab.Kamp.

Gemert
100m
ver
kogel
hoog
400m
110m horden
discus
polsstok
speer
1500m

ver
speer
200m
discus
1500m

eviierne: de »SPIKE«

13.35 sec
504 m

9.56 m

1.56m

60.06 sec
2069sec CR
2439 m

4455 m

10-kamp 3264 CR 5°

3.93m
17.68 m
30.33 sec
14.04 m
5.39.31 min
5-kamp 1416 3°

Het was leuk zaterdag 22mei.

Het was veel leuker dan ik had verwacht.
Hoogspringen vond ik het leukst.

En balwerp niet zo.

Tja het moet gebeuren.

& Cshter stend op My teen

Dat deed wel even pyn.
En sprint was ook Jeuk.
Alleen vond ik het niet
leuk dat ik niet estafeten
niet mog doen.

1k vond het heel heel leuk.
Van lyn neggers.

M sen René vd Ven
TOTAAL Brabants Kamp.
M vet Pieter v Esch
TOTAAL Brabants Kamp.
1:!
l
e
1. .
i
g
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de »SPIKE ||
Er was eens een dag, dat was 19 juni.
Er was toen een gebiedsfinale in Uden aan de gang. En de vedetten van
AV. Oirschot waren natuurlijk ook aanwezig, met hun grote talenten.
Eerst moest Thieu speerwerpen, deze jonge man had er veel zin in, hij
stond te trappelen. Hij haalde de mega afstand van 29.30m. De estafette
ploeg ging ook van start. Ze gingen zo snel dat kunstof begon te
smelten, met de perfecte wissels kwamen Lloyd, Luc, Rob en Thijs uit op
de Olympische tijd van 54.40sec. Thijs, alweer fit van zijn estafette,
moest hoogspringen. Het begon te regenen. Antoinette, de grote fan van
Thijs, ging Thijs drooghouden, terwijl ze zelf nat werd, maar dat had ze
er voorover. Dit had geholpen, Thijs kwam tot de meesterlijke hoogte van
1.40m. Daarna de horden, de geblesseerde maar geoefende atleet
moest. Hoe kwam het dat hij was geblesseerd. Hij kon niet fietsen, dus
hij was gevallen, viel met zijn knieén op de grond, en kuste met zijn kin
de grond, dat deed zeer! Dat hij geblesseerd was kon je zien, maar was

- niet te merken, hij had de geweldige tijd van 19.88sec. Ook Thijs deed
het hierop goed, hij had de geweldige tijd van 21.21sec. Jeroen met zijn
berenkracht moest gaan discuswerpen. Hij gooide alsof de discus een
frisbee was zo gemakkelijk, hij gooide dan ook de afstand van 27.61m.
Ook Luukie kwam in actie. Hij moest verspringen, zijn afzet deed het
zand omhoog vliegen. Hij sprong met souplesse 4.14m. Lloyd de
racepinguin moest de 800m. Hij liep de eerste ronde bijna onder het
wereldrecordschema, maar de 2° ronde zag hij Lonne, onze mental
coach en hij raakte helemaal van slag en liep nog harder, hij liep dan ook
de afstand van 2.30.59min. Jeroen, onze beer moest weer, alleen moest
hij nu kogel. Hij was onze geheime Joker (niet dat hij ook voor Joker
stond). Hij stootte zo goed dat de kogel vioog ais een balletje, het leek zo
licht zoals hij hem stootte, dat de bal maar 3gram leek, hij haalde dan
ook de sublieme afstand van 8.93m. Op het laatste en meest succes
volle onderdeel kwamen Luukie en Rob van start, ze waren beide weer
helemaal op kracht. Ze moesten van start, alie tegenstanders stonden
met knikkende knieén toen ze hun zagen komen aanwaggelen. Ze
zetten hun startblokken goed, en gingen van start, ze liepen de
meesterlijke tijden van Rob: 12.86sec.

Luc: 14.44sec.

Al met al, deze dag ging geweldig, we hadden cok de 7° plaats behaald
en moe en tevreden gingen we naar huis, NEDERLAND-tsjechié kijken.

Veel sportgroeten van
De JJC-ploeg

Ps. Wij willen Anja van Heerebeek hartelijk bedanken voor haar grote
{inzet en hulp, zonder haar was het nooit zo goed gegaan.
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Hallo,

Wij van de Sint Jozefschoo! uit Spoordonk hebben ook

meegedaan aan de leuke, gezellige maar ook sportieve atletiekdag. We moesten
samen met de kinderen Korenbloem alle onderdelen doen.

Het was erg heet maar wij (de meisjes) begonnen met veel plezier aan het eerste
onderdeel: VERSPRINGEN! We moesten een aanloop nemen en dan zo ver
mogelijk springen. Ons record was: 3.47 meter.

En de jongens begonnen ook met hun eerste onderdeel: SPRINTEN! Ze hebben
hard gerend. Het record hebben ze niet kunnen onthouden. Maar ze waren wel
super snel (zeggen ze zelf)!

Ook de hindernisbaan, kogelstoten, speerwerpen, 600 meter lopen en
hoogspringen hadden we goed gedaan. Zelfs met deze hitte!

Bij de finale hadden we met SPRINTEN bij de jongens én bij de meisjes de 1°'
plaatsil!

Het Lerarenspel:

Het was grappig hoe onze meester de hindernisbaan heeft gelopen. Het
springtouw was te kort. En de hordes waren iets te klein om onder door te
kunnen kruipen. En op het einde van de race viel onze meester net voor de
eindstreep. Rollend behaalde hij de eindstreep. Hij werd laatste maar hij was
eigenlijk de enigste meester die meeliep want de andere waren stagiaires,
ouders en gymleraren.

We hadden een te gekke dag gehad en we willen graag iederee
deze leuke en vermoeiende atletiekdag!

edanken voor

Groetjes,
de Sint Jozefschool.
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Hoi AVO leden,

Ik ben 20 juni naar de Jeugd Atletiek Dag in Amsterdam geweest.

Om 11.00 uur begon de wedstrijd en om 14.00 uur hoefde ik pas de 600m. In die tijd had ik
handtekingen gehaald van: Nelli Cooman en van Jos. Toen was het ongeveer 14.00 uur en
mocht ik de 600m lopen. Ik was 9° geworden en mijn tijd was 1.55.55 min (pr).

Na de 600 had nog een handtekening van Sammy Monsels en van Yvonne Wisse.

Daar kon je ook spelletjes doen, ik had ook Fun in Athletics gedaan en daar kon je:
Frequentieloop en toen had ik 16.65 sec, Speed bounce en daar had ik 34 x gesprongen, Stand
ver: toen mocht ik twee keer springen: 1.24m en 1.38m, Chest push en daarbij had ik 5.00m
en ik had ook nog balans gedaan en toen kon 2,72 sec op een smal balkje staan.

Om 16.45 uur moest ik nog de pendelestafette doen samen met Michelle (avr’69), Jeroen,
Noukje, Doy, ik zelf, ?, Tamara (gvac) en nog iemand anders. En wij waren in onze serie 3°
geworden.

En toen ik nog niet de pendelestafette hoefde te lopen ben ik nog met Sammy Monsels op de
foto geweest.

Toen de prijsuitreiking was geweest gingen we weer met de bus terug naar Motel Eindhoven.
Toen wij ergens bij Den Bosch waren gingen wij even binnen bij de Mc¢ Donalds en daar was
het hartstikke druk, we moesten ongeveer een half uur wachten voordat wij aan de beurt
waren. Toen wij weer in de bus zaten gingen we tv kijken en dat was leuk en toen wij bij
Motel Eindhoven waren begon het net leuk te worden.

En ik vond het een kei leuke dag.

Groetjes Nikki

Hallo A.V.Q.-leden,

Wij (Thijs en Tjeu) zijn op 12 en 13 juni nhaar de Brabantse
kampioenschapen meerkamp in Gemenrt geweest.

Het begon op zaterdag met sprint, Tjeu moest daarna speer en sloot de
dag af met ver. Thijs moest na de sprint discus en speer, en sloot de dag
af met hoog.

Op zondag, moesten we beide beginnen met horden, daarna moest Tjeu
eerst kogel, dan hoog en sloot dan de dag af met de 1000m. Thijs moest
na de horden eerst ver, dan kogel en sioot ook de dag af met de 1000m.
Deze dagen waren keileuk, en we hopen dat er volgend jaar nog meer
mee gaan.

Veel sportgroeten van
Thijs & Tjeu van Heerebeek
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Zondag 20 juni. Jeugd Atletiek Dag in Amsterdam.

Doy was é¢n van de gelukkigen die mee mochten naar de Jeugd Atletiek Dag

in het Olympisch Stadion in Amsterdam. Hij vond het ontzettend leuk en ging

dan ook graag mee.

Zondagochtend om 7.00 was het tijd om op te staan, Doy had kleine oogjes, want

hij had niet goed geslapen ( hoc zou dit komen ....7).

Om 8.15 vertrok de bus vanuit Motel Eindhoven.

Om 10.30 zouden de atleetjes het stadion binnenkomen. Omdat we dit graag wilden
zien was het dus zaak voor ons om te zorgen dat wij op dat tijdstip op de tribune zaten.
Even waren we nog bang dat het niet zou lukken, want vlakbij Amsterdam stond

het verkeer enkele minuten stil. Gelukkig bleek het mee te vallen en konden we
doorrijden, zodat we toch nog op tijd waren.

Het was heel leuk om zoveel kinderen tegelijk binnen te zien komen. Muziek, spandoeken,

en vooral veel blije gezichten.

Voor Doy was het ook fijn dat Teun ( Derks ) bij hem in de groep zat. Ze hebben de hele
dag samen opgetrokken.

We vonden het ook heel bijzonder dat er kinderen met een handicap / beperking meededen.
Prachtig om te zien met hoeveel enthousiasme zij aan de onderdelen meededen.

Wij hebben het die dag erg naar onze zin gehad.

En toen Doy ’s avonds om 22.30 door Tiny thuisgebracht was, kon hij niet stoppen met
vertellen. Tussendoor zei hij een paar keer : “Ik ben moe”, en begon dan meteen weer

te vertellen.

. "1? / 'j,f.‘?.
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UW FINANCIEEL
ADVISEUR

Van de Ven Willemse informeert u graag over:

SCHADEVERZEKERINGEN / LEVENSVERZEKERINGEN
SPAREN / HYPOTHEKEN / PENSIOENEN EN LIJFRENTE
EMPLOYEE BENEFITS / BEDRIJFSFINANCIERING EN FINANCIERINGEN
BEGELEIDING IN BEDRIJFSOVERNAMES OF BEDRIJFSBEEDIGINGEN

FINANCIEEL ADVISEURS
Rijkesluisstraat 49b, 5688 EC Oirschot Telefoon (0499)572706

“Ook wij willen iedere dag verder, hoder, sneller en beter!”

i Jazeker!

Het bouwen van tijdelijke huisvesting is topsport!

Ook wij verleggen steeds opnieuw onze grenzen,

net als een goede atleet. Door nieuwe technieken
toe te passen, door net een stapje meer te zetten en

door net wat beter voorbereid aan de start te

verschijnen dan onze concurrentie. Zo blijven wij

scherp, net als onze prijzen.

Mogen wij eens voorrekenen wat uw
(tijdelijke) huisvesting werkelijk mag
kosten?

Bel gratis 0800-0499 of kijk op www.demeeuw.com
De Meeuw Qirschot b.v., Industrieweg 4, 5688 DP Oirschot / De Meeuw Zwolle b.v., Gildenweg 10, 8061 RP Hasselt de meeuw
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Gezelligheid, vermaak, lekker eten en ontmoeting... perfect voor u geregeld!!
U bent van harte welkom bij één van de leukste horeca-gelegenheden in Qirschot

De leukste horeca-bedrijven in Oirschot:

Eetcafé Sint Marten
Markt 21
Tel: 573093
www.stmarten.nu

Bruin-café Oud Brabant
Markt 14
Tel: 575509
www.oudbrabant.nl”

Café-biljart-snooker
De Woudgalm
Rijkesluisstraat 31/33
Tel. 572246

Café-zaal 't Vrijthof
Molenstraat 6.
Tel: 571442

www.hetyriithof-oirschot.nl

Grand-café
de Wlldenman
; Markt 7
Tel: 577205
www.dewildeman.n!

W E L KO M

Brasserie restaurant
La Couronne
Rijkesluisstraat &

Tel: 574792
www.hoteldekreon.n!

Café Buitenlust
Spoordenkseweg 5
Tel: 573380
abuning@buitanlust.demon.nl

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

: Restaurant zaal 't Zand

Bestseweg 52
Tel:..671817

Hotel-cafe-pension
St Joris
Notal 42
Tel: 571967
www.pensionsintjoris.nl

Café-zaal Vingerhoeds
QOude Grindweg 90
Tel: 571334
www.cafevingerhoeds.n|

Bistro De Verwennerij
Molenstraat 40
Tel: 576069
www.bistrodeverwennerij.nl

Cafetaria 't Trefpunt
Nieuwstraat 52
Tel: 571686

Gasteri] "de Beurs"
St. Odulphusstraat 7
Tel: 572222 _

www.debeurs-girschot:ni

Restaurant-kegelcentrum -

D'n Oirschotse kegel
Oudegrintweg 69
577800
www.oirschatsekegel.nl

Friethal De Put
Markt 3
Tel: 571054
p.vannunen@chello.nl

~ Café De Nachtegaal

 Proosbroekweg 6a
Tel: 571446
cafedenachtegaal@tlscall ni
Bistro De‘ Oude Smidse
Rijkesluisstraat 3
Tel: 577700
marcvanoverdijk@hemel ni

Party -congrescentrum
Hof van Solms
Kosstraat 16
Tel: 571292
www hafvansolms.nl

Chinees-indisch

Specialiteiten Restaurant. .

Jasmine Garden
De Korenaar 22¢
Tel- 550800
www.jasminegardenoirschot.nl

~Restaurant De 3 Cronen

“iMarkt 18
Tel: 575300
www.de 3 cronen.nl
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Tk was een beetje bang dat hij ’s maandags niet goed uitgerust zou zijn, maar dat viel enorm

mee. Hij wou persé het shirt aan waarop hij handtekeningen had laten zetten van bekende
atleten, o.a. Nelly Kooman . Natuurlijk om het op school te kunnen showen !

Graag willen wij hierbij iedereen bedanken die deze dag mogelijk heeft gemaakt.
Maar met name TINY en de VADER van Noukje en Lotte VERHOEVEN
( zijn voornaam weet ik niet meer ). Bedankt voor de begeleiding. Onze kinderen én wij

hebben een onvergetelijke dag gehad !

P.S.
Mocht één van de kinderen die meegeweest zijn, het KNAU-shirt kwijt zijn dat hij of zij
daar gekregen heeft ; bij Doy zaten er twee in zijn tas, dus één te veel. Meld je even, dan

kunnen wij het aan je geven.

Jan en Hanneke Raaijmakers

A
Hallo atletiekvrienden en vriendinnen v
Mijn naam is Eva van Hattem en ik zit sinds april op atletiek.

ik vind estafette het alleleukste.

Ik zit in groep 7 van de Korenbloem,

Als hobby heb ik scouting, IVN., vouwles en natuurlijk atletiek.
Soms is het wel een beetje veel, maar wel leuk.

Mijn zusje Demi zit ook op atletiek.

ik geef de estafettepen door aan Lotte Steen. 0;_—;;’_‘?/

Doei Eva van Hattem.

)
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT
e-mail: mitromp@hotmail.com

website algemeen: www.avoirschot.nl

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

Leden van verdienste: Albert Houwen en Piet van de Sande

Bestuur:
Voorzitter: Mario Wiercx 0499-573871 mario.wiercx@wanadoo.nl
Vice-voorzitter: Maarten Kaptein ~ 0499-572472 M.Kaptein@hetnet.nl
Secretaris: Maarten Tromp 0498-573986 mitromp@hotmail.com
Penningmeester: Guus van der Burgt 0499-574548 ibbab@wxs.nl
Bestuursleden: Leny de Croon 0499-577312 lenydecroon@hotmail.com
Pieter van Esch 0499-550377 info@pvanesch.nl
Anthony Conijn 04989-550641 Anthony Conijn @wanadoo.ni

Ledenadministratie:
Aan- en afmeldingen, evenals adreswijzigingen schriftelijk doorgeven aan

Maarten Kaptein, Bestseweg 3a, 5688 NP Oirschot. E-mail: M Kaptein@hetnet.n}

Accommodatiecommissie:
Staat in contact met de Gemeente Qirschot om een nieuwe afletiekaccommodatie te

verwezenlifken.

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

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

Technische commissie:

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

Cees van de Schoot 0499-573276

Martien van de Ven 0499-574528

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

Ton van Liempt 0499-572943

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

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

Tiny van de Ven 04989-573143 hven@chello.nl
Jolanda Derks 0499-576014

Pieter van Esch{bestuurslid) 0499-550377 info@pvanesch.n!
Anita Timmermans 0498-574794

Adrie Vermeeren 0499-573489

Theo van Eip 0499-573402

Socio-commissie: _
Schenkt aandacht aan persoonijik lief en leed, wanneer zij daarvan op de hoogte is.

Vacatures -
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ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT vervolg

Wedstrijdcommissie:

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

Auwjaorscross.

Sjaak Aarts

Remi Timmermans
Ruud van Woensel 013-5142732
Toon de Croon 0499-575416
Leny de Croon {(bestuurslid) 0499-577312

0499-573603
0409-574484

Materialencommissie:

ruudvanwoensel@hetnet.nl

lenydecroon@hotmail.com

heeft de zorg over de kwaliteit van het veid, de gebouwen en de trainings- en

wedslrijdmaterialen.

Jan Heijms 0498-575155
Piet van de Sande 0499-572161
Guus van der Burgt (bestuur)0499-574548

Johan der Kinderen
Martien Verbruggen
Martien van Gerven
Peter Derks

0499-574091
0498-575193
0499-575532
0499-576014

Recreantencommissie:

Aanspreekpunt voor;

Lid

Lid
Bestuursvertegenwoordiging
gemeentezaken
Sportmaterialen en opslag
Trimwedstrijden en parcours
Start/Finish wedstrijden

Veld, opstallen en poetsploeg

De recreantencommissie bestaat uit de trainers van de recreantengroepen en verzorgt de

recreanfentrainingen en de jaanlijkse 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
Bert van Hoof

Henny van Rijt 0498-575821
Toon de Croon 0499-575416
Maarten Kaptein (bestuur) 0499-572472

0499-572161
013-5142005

Wedstrijdsecretariaat:
Jeugd: Tiny van de Ven

Wedstrijduitslagen:

0499-573143
Volwassenen: Sjaak Aarts  0499-573603

hoof.fm@wxs.ni

M.Kaptein@hetnet.nl

hven@chelio.nl

voor publicatie in clubblad en plaatselijke pers graag snel doorgeven aan

Pieter van Esch

Redactie clubblad:

kopij v6ér de 20° van de maand inleveren bij
Notel 43 5688 NB Oirschot hermienvanerp@hetnet.nl

Hermine van Erp
Josje Franken

Medewerkers clubblad:

0499-550377

info@pvanesch.nl

Jan & Jeanne Kemps, Toos de Croon, Mia Heijms, Berti Smetsers,
Ton v/d Sande, Lon der Kinderen, Jacqueline Tromp, Robbert v/d Kerkhof en Erna van Agt.




ALGEMENE INFORMATIE AV OIRSCHOT vervolg

Clubrecords: Harry van de Ven  0499-573143 hven@chello.ni
Jury-coérdinator: vacature

Codbrdinator EHBO: - Alie van de Moosdijk 0411-684828

Publiciteit: ' Pieter van Esch 0499-550377 info@pvanesch.nl

Trainers en begeleiders:

Jeugd: Recreanten:

Harry van de Ven 0499-573143 voorzitter:

Tiny van de Ven 0499-573143 Cees Verkooijen 0411-621530

Martin van de Ven 0499-574528

Rini Roefs 0499-575766 trainers en begeleiders:

Dominique Ebbeng  013-5142396 Toon de Croon 0499-575416

Johan der Kinderen  0499-574091 Jan Bruurs 013-5132573

Pieter van Esch 0499-550377 Nickie Fiers 013-5141618

Maarten Tromp 0499-573986 Ton van Liempt ~ 0499-572943

Anja van Heerebeek 0499-574150 Carry Luysterburg 0499-572685

Peter Derks 0499-576014 Ton van Nieuwburg  0499-571120

Rian Oppers 0499-574664 Cees van der Schoot 0499-573278

René van de Ven 0499-573143 Hennie van Rijt 0499-575821

Cees van de Schoot 0499-573276 Nol Veldhuizen 0499-574048

Robbert v/d Kerkhof  0499-575628 Ger van Heesch 0499-575496

Martijn van de Ven 0499-573143 - Jac van Heerebeek  0499-547150
Mario Wiercx 0499-573871

Clubtrainingen:

Cees van de Schoot 0499-573276
Eric Sessink 0499-310238
Toon de Croon 0499-575416

Samen staan we garant voor een hloeiende
AV OIRSGHOT!
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Het is tijd om

e sporien.

Sport is belangrijk. Omdat het leuk en gezond is, maar vooral omdat
het mensen dichterbij elkaar brengt. Hoe jong of oud ze ook zijn en wal
ze in het dagelijks leven ook doen. Sportérs en suporters maken allernaal
tijd vrij voor han vereniging. En zo'n vereniging steunen wij natuurlijk ook

Waar en wanneer we maar kunnen.
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