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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 Oirschot

De leukste horeca-bedrijven in Oirschot:

Eet

Bruin-café Qud Brabant

[ Markt 14
Tel 575509 il
www oudbrabant.nf":

Café bllgan-snooker :
' De Woudgalm

’ Rﬁkﬁ;luisstmat31i33
T‘e+- 572246

Café-zaa{ 't Vruthof

el 57144z
L www, héﬁﬁ;thof—nirschot,nl

Grand café
de Wlldenman
“Markt 7

_-  Tel: 577205
www.dewildeman.nl

WELKOM

Brasserie restaurant
La Couronne
Rijkesluisstraat 6

Tel: 574792
www.hoteldekraop.nl

Café Buitenlust

Spoordankseweg 5

/" Tel: 573380
abuning@buitenlust.demon.n|

Restaurant'De Meulen
De Karepaar 49
Tel: 575192
& www.demeulen.nl
Restaurant-zaal 't Zand

=~ Bestseweg 52
- 571817

Hotei-ca -pension
7 i8tedoris
Notel 42
Tel: 571967
www.pensionsintjoris.nl

Café-zaal Vingerhoeds
Oude Grindweg 90
Tel: 571334
www.cafevingerhoeds.nl

N GASTVRIJ

Bistro De Verwennerij
Molenstraat 40
Tel: 576069
wmv.bistrodevenvennerij.nl'j

Cafetaria 't Trefpunt -
Nieuwstraat 52
Tel: 571686 .

Gasterij "dé Beurs" | v

St. Odulphusstraat 7
Tel: 572222
wwwdebeurs-mrschut '

Restaurant—kggelcentrum{: 1575
. Specialiteiten Restau

D'n Oirschatse kegel
Oudegrintweg 69
Tel: 577800
Www. mrschatsekegei nl

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

5o wwaasmmegardenulrScHéit n

; ‘_.R‘ _t._';aurant Ded Cron n

afe De Nachtegaal
ou raekweg 6a

cafa-ésnaciuegaal@esscah nl

rd%@hetnel nl

Party-congrescenttum
- Hof yan:Solms-
Koestraat 16
 Tel: 571292
www.hofvansolms.nl

Chinees-indisch
Jasmine Garden

De Kerenaar 22¢. .
Tel:*550900:.

Markt 18
Tel: 575300
www.de 3 cronen.nl
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- 14.Jeugd estafettepen
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Inhoud Spike januari 2005

Inhoud

Van de voorzitter

Familie pagina
Wedstrijduitslagen
Kempische trimcompetitie
Wedstrijdkalender. Training januari
Estafettepen. Agenda bestuursvergadenng
Newyork e

. Sociocommissie X ) 4
10 Jeugd Tiny. Wedstrijdkalender /" &
11.Uitslag Warandeloop.Deurne ,Uden Ng
12.Puzzel (gezichtsbedrog)
13.Uitslag Reusel e

WRXNAAPR LN~

15.Jeugdredactie . Tekening Lott
16.Kleurplaat

17.Vragen over kramp,zxe ook pag. 9
18.Alg. info A.V.O.

19.Alg. info A.V.O. R
20.Alg. info A.V.O. FT =

De Redactie wenst alle leden van de A.V.O. een

ezond, sportief, en een gelukkig Nieuwjaar.maak er
weer wat van !1nn
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Met groot genoegen nodigt het bestuur jullie allemaal uit
om het nieuwe jaar 2005 goed in te luiden.
Zoals gebruikelijk doen we dat met een wens
en onder ket genot van een drankje en een hapfe,
Ook dit jaar zal dit informele samenzifn plaats vinden in
Gastenij de Beurs.
Van harte nodigen wij onze leden én de ouders van onze jeugdleden uit
om op Zondag 2 januari vanaf 14.00 uur aanwezig te zijn.
Tot omstreeks 17.00 uur is er gelegenheid om een ieder de beste wensen
voor het nieuwe jaar over te brengen.
Wif verfieugen ons erop jullie daar allemaal te mogen begroeten.
Het bestuur van AtletieR Vereniging Oirschot

PRI

Van de Voorzitter.

Het jaar is weer bijna ten einde. Wederom was het een turbulent jaar. Een jaar vol met wereld-
schokkende gebeurtenissen. Een jaar brengt altijd verrassingen, plezierige maar ook soms
vervelende of dramatische. Het afgelopen jaar heeft voor AVO eigenlijk niets spectaculairs
gebracht. De vereniging is en blijft actief en blijft gelukkig enthousiaste commissie- en
bestuursieden houden, maar ook dit jaar heeft men ons niet het veriossende woord gebracht. De
Provincie is er nog niet uit, omdat nog steeds het wachten is op enkele onderzoeksuitslagen. Dus
schuift onze nieuwe baan zonder noemenswaardige ophef door naar weer een volgend jaar. Het is
triest, maar, voor volgend jaar is er nieuwe hoop, er is namelijk altijd hoop. En die is er op gericht
dat wij binnen het eerste kwartaal een antwoord hebben.

Voor nu is er het Kerstfeest, het feest van Oud en Nieuw, echte familie- en vriendenfeesten. Geniet
daar met volle teugen van. Wens elkaar geluk en een goede gezondheid toe.
Dat doe ik u, mede namens de andere bestuursleden, ook.

Heel fine feestdagen en een heel gelukRig en gezond Nieuwjaar.
!' l 1-.,. } ‘*:;gfp’—:"f“\b |; ;‘i’\

met vriendelijke kerst groeten,
Mario Wiercx,
Voorzitter van AVO, een club met ambitie
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16
16
19
19
19
19
19
22
22
27
28
29
29
30
31
3

Namens het bestuur van harte gefeliciteerd !

René van de
Laura

Hermine van
Hennie van
Edwin  van
Bart

Bas

Jan van der
Jan van
Carry

Harry van de
Johan

Gonny

Jozé van de
Jeroen der
René der
Noukje

Laurent

Jan

Ineke

Wima van
Hilde

Sam van der
Lilian de
Hans van de
Karin van

Ven
Hoogers
Erp

Rijt
Geenen
Noyen
Mencke
Heijden
Tol
Luysterburg
Ven

Roefs
Kostermans
Burgt
Kinderen
Kinderen
Verhoeven
Linssen
Heijms
Conijn
Hattem
Rijnen
Pasch
Bresser
Wal
Berkel

Uit de ledenadministratie:

MSE
MJD
V80

M45
MSE
JJB

JPC
M55
M50
V55

M55
M40

Donateur

V40
JJB

JdD
MPA
M60
M50
V50

Wandei

MJD
JPB
V40
M40
MJD

De wijzigingen in het iedenbestand per 1 januari:

De opzeggingen:

Toon Aarts

Lilian de Bresser

IR EEE RN EERE NN RN

M55 Toon heeft vele jaren vele steentjes bijgedragen aan het
welziin van onze vereniging. We hebben dat zeer
gewaardeerd en zijn hem daar dan ook zeer dankbaar
VOOY.

V40 Lilian ioopt niet meer zoals vroeger zei ze en wil nu
graag met haar man gaan wandelen. Zij dost aan ons
allen de groeten.

Deze opzeggingen kwamen net te laat voor de Spike van december binnen.
De ledenadministratie,

. 2 \.:;,_
G|

Maarten Kaptein.

oy
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Warandeloop Tilburg 28-11 LAvant sylvestercross Reusel 19-12

10 Km V356300 m

Roland v Loon 0:38:57 2 Antoinette v Esch 0:31:28

Henk van Gerven 0:40:04

Adrie Louwers (:42:48 M40 8250 m
13 Pieter v Esch 0:41:41

Zandboscross Deume 12-12

V 45+ 5769 m _ Trim 9500 m

3 Nellie van Beers 0:26:36 Gerrie Dijkstra 0:40:52
Ton Peeters (0:42:23

M40 9631 m Bert v Hoof 0:46:43

12 Pieter van Esch 0:48:27 Sonja v Bommel 0:52:49
Marita v Hoof 0:57:50

M50 9631 m

10 Cees v d Schoot 0:47:21

Mescherbergloop Eysden 19-12

V40 15 km

4 Netllie van Beers 1:09:11

14 Arja Oerlemans 1:30:11

M40 15 km

54 Jac v Heerebeck b:12:17

80 Hennie v Rijt 1:19:01

M50 15 km

23 Jan Heijms 1:12:15

38 Cees vd Schoot 1:14:40

49 Mari Oerlemans 1:18:53
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SCREEN ¥ RUN
e
LR

Screenrun

Zeefdruk
Bedrijventerrein "De Stad"
Den Uitvanck 9a
5688 XG Qirschot

Stoepborden
Affiches
Spandoeken
Paraplu’s
Bewegwijzering - Sfeerhangers

Displays  Prijskaarten

Stickers =~ Reklame borden  Deurduwers

Tassen  T-shirts  Linialen ~ Koffers  Tegels
Weggeeidingen - Motorstickers = Pelten
Textieltransfers = Naambordjes  Jassen

Viaggen  Werkkleding

Sporikleding  Bodywarmers

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




De Loop 28
5688 EW Qirschot

C1000 Edward Hamers

G

T O O N

kapittelhof 3

5688 es oirschot
tel 0499 - 574627
fax 0499 - 571549

A R C H

. de schutter 21 ]
prﬁnf 5668 vh oirschot b d
¢ 0499550655 rnaen
m 06-17578899

e fteurlings@chello.n/

kopieren
printen
en

jpbioz.ieA S0 Joop S! Pelqan|a M)

B UL L E N S

architectoon@hetnet.nl
www.toonbullens.nl

T E C T B.N.A.
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KEMPISCHE TRIMCOMPETITIE 20042005  ~*Sommeor 5™
Best { Son |Eindh.| Veldh. | Eersel | Reusel | V'waard|Oirschot | Eindh.
Ssopt. | 3okt. | 7nov. | 5dec. | 2jan. | 20feb. | 6 mrt, 3 apr. 8-mei
Seniorenloop_ 5920 m | 7.000 m | 8.000 m{ 8.000 m |10.000 m|11.400 m| 12.000 m| 13.000m | 14.000
[Agt Rob van 13.32*
[Bdsgen Hans 15.56* 16.10* | 20.36* | 22.58*
Erp Hermien van 19.32* 20.55* 25.37*
Heerbeek Ad van 26.27 31.08 38.05 43.39
Heof Bert van 26.19 30.20 36.47 41.23
Hoof Marita van 35.35 38.38 48.04 51.34
Kotlenburg Jan van 24.34 | 27.02*
24.23*
Timmermans Remi 21.31
halve afstand (*) 3,210m | 3,500m | 4,000m | 4,500m | 5,000m | 5,700m | 6,000m 6,500m 7,300m

Ook dit jaar weer véél mountainbikers op het parcours in Vekdhoven. Dit jaar viel de Kempische ongelukkigerwijs samen met een mountainbikewedstrijd
dus was het bij het lopen uitkijken voor de mountainbikers terwijl je ook cog moest houden voor de plassen en de bladeren op het parcours.

Een echte bosioop dus.

En ook dit jaar weer (ik heb het opgezocht) even twijfel over wat aan te trekken of juist wat niet. Uiteindetijic konden de handschoenen op deze

zondagochtend toch weer in de tas blijven. Wat ten opzichte van vorig jaar wél opvallend verschilde was het aantal deeinemers van onze vereniging.
Dit jaar llapen wo met 6 leden, terwijl we vorig jaar nog met 22 leden aantraden.
Siuiten we het sportief jaar 2004 op 2* Kerstdag af met onze eigen Auwjoarscross, het sportief jaar 2005 kunnen we op 2 januar! iniuiden met de
10 kilometer {of 5) in Eersel. Dus dames an heren, zondag 2 januari om 9.30 uur verzamaien bjj het oude postkantoor.

R"‘ \LE A R EBREEAEEEEEERERERENENRRERMENNENNENZENEE IR BN R

Grosetjes Harry

Jaargang 19 o
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Zo. 2 jan. Kempische Trimcompetitie te Eersel dse.nl/avdes
5-10 km. aanvang 10:30 uur
Zo. 9 jan. Halve Marathon Egmond aan Zee egmondhalvemarathon.nl
Aanvang 12:00 uur
Za. 15 jan.  Road to Rotterdam trainingsloop Vught  ph.nl
25 km. Start 10:00 uur
Zo.16jan. CYCLOPATHON AANVANG 11:00 UUR ACHTER ZWEMBAD
OPGEVEN B1J FRANS VAN BOMMEL OF TOON DE CROON
Zo.16jan.  Dieprijt Cross te Eersel dsv.nl/avdes
Diverse afstanden vanaf 11:00 uur
Onderdeel van Kempische Cross Competitie
Zo.23 jan.  Goed Beter Bestloop te Best avgm.nl
7 -14 - 21,1 km. aanvang 11:00 uur
Zo.23 jan.  Spiridoncross te Rijen spiridon.ni

Diverse afstanden

9,9 km, Start 14:00 uur

Voor meer informatie ga naar www.inschrijven.nl en klik op loopagenda

~Training januari 2005

5

Week |2 3 4
ma |3-1 10-1 17-1 24-1
HL 50 min HL 50 min HL 50 min HL 50 min
di 45 min viaduct op/af, |40 min DL 1 3-4x 7x ( 5 min DL3 )
op DL 2, 5min DL 3 3kmDL3 p I min dribb
af DL 3 15 min HL p 2 min HL 15 min HL
15 min HL 15 min HL
wo [DL2 12km DL 2 14km DL 2 12 km DL 2 14 kin
do 3x(4x 8§00 m) 3x 3x 3x(4x 800 m)
zwaar (400 — 800 - 400m) (400 — 800 — 800 — zwaar
licht 400 m) midden
vr Rust Rust Rust Rust
za Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1 Rustige DL 1
75 min 45min 75 min 60 min
70 Vaartspel/heuvell Cyclopathon Vaartspel/heuvell Vaartspel/heuvell
60 min 60 min 75 min

Let op vertrektijden:

Dinsdag 18.30 uur bij De Boer / Outlet
Donderdag 18.30 uur bij De Boer / Outlet
Zaterdag 9.00 uur bij het zwembad
Zondag 9.30 uur op het veld.

Pagina® s Jaargang 19
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Blijven smeren, dames!

P. van de Ven

AUTOMOBIELBEDRIJF

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

GRIM

O AUTOBELETTERING

O REKLAMEBORDEN

O STICKERS / SFANDOEKEN
0O RAAMBELETTERING

O TEVENS ONTWERP LOGO’S
O ETALAGE VERZORGING

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

MITRA

SLIJTERIIEN

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




| * Slagerij Cas Smits
=~ FIUJNE VLEESWAREN

Markt 12 a - Oirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmet
Fondue
Partijen

1 * Slagerij Cas Smits
. e
: ’ FIJNE 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 Oirschot

tel 0499 - 573555

fax 0499 - 574065 ANRH
;

SCITUURMANS,

GLAS & SCHILDERWEREK

LR B T L D
@ =l

i

REISBURO |
="VAN GERWEN

UW REISADVISEUR:

PETER SENECAUT

RIJKESLUISSTRAAT 23
OIRSCHOT
TEL. 0499 - 57 28 93
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de »SPIKE«. De estafettepen-

Woh, Ingrid, hartstikke bedankt! Kan ik meteen van de gelegenheid gebruik maken om
meerdere mensen over de streep te halen..... Ga jij trouwens ook mee?7? '

Vandaag weer trainen!!! Voordat ik vertrek spelen er allerlei gedachten door mijn hoofd; druk
" —moe — nog van alles te doen —~ geen tijd — zin ... Noem maar op. Duizend en een excuus om

niet te gaan. Maar als vanzelfsprekend omkleden en wegwezen.

De trainingen worden lekker druk bezocht. Ze zijn gezellig, serieus, gevarieerd, motiverend

en met goede begeleiding. Gewoon effe lekker helemaal weg! Het lijkt niet alleen vaak een

kippenhok, menigeen kan er z’n ei ook daadwerkelijk kwijt. Allerlei onderwerpen worden

uitvoerig besproken. Van lieftot leed. De gekste plannen worden gemaakt.

En dan opeens lijkt er één plan gcht uitgevoerd te gaan worden. Het begon als een geintje

maar intussen. .... New York!, blijkens een artikel elders in de blad.

Zelf speel ik al enige tijd met de gedachte om ooit nog eens een marathon te gaan lopen. Een
volslagen idioot idee, denk ik dan. Toch blijft het aan me knagen, Maar als ik het ooit doe,
dan moet het wel iets spectaculairs zijn. New York bijvoorbeeld! '

2007, Nog tiid zat om te trainen en de kilometers op te voeren. En om aan het idee te wennen
dat ik echt een marathon ga lopen. Je voelt het waarschiinlijk al aankomen. Ja, kom, doe eens
gek en ga mee. Kijk, die week Amerika vliegt waarschijnlijk voorbij, in tegenstelling tot die
tweeénveertig kilometer.

Oo, de pen geef ik door aan Jan Heyms, dan kan ie UT zelf vertellen.

De allerbeste wensen voor 2005,
groetje, Arja.

Voorlopige AGENDA bestuursvergadering dd 18 januari 2005

1 Opening door de voorzitter
2 Verslag bestuursvergadering d.d. 15 december
3  Jubileumcomité
4 Invulling commissies
5 Kempenoverleg
6 Post
7 In en uit de commissies
8 Activiteitenoverzicht
16 jan cyclopathon
28 feb jaarvergadering
27 mrt clubcross
28 mrt paasactiviteit pupillen
23 okt marathon op de hei
28 okt jubileumfeest

9 Accommodatie
10 Rondvraag
11 Plannen volgende vergadering en sluiting

Met sportgroeten,
Maarten Tromp

)
é“* eBRBEVE RS
A CEERBELDDEFE L IELBBEDL RSO ESDEEE B
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Oirschot, 12 december 2004

Wij gaan naar New York! Ga je mee?

Tijdens vele lange duurlopen in voorbereiding op de marathon van bijvoorbeeld Rotterdam of
Eindhoven wordt regelmatig gesproken over DE MARATHON NEW YORK. Een lang
gekoesterde droom voor vele lopers.

Nou kunnen we hier nog lang over blijven dromen, maar dan komen we nooit aan de start. Er
moet actie ondernomen worden. Daarom hebben we het stoute plan opgevat om deze
marathon ECHT mee te lopen, en wel in 2007 !t!!

Jawel, in 2007! Om zoveel mogelijk mensen voor deze uitdaging te interesseren. Op deze
manier kunnen we ons met z'n allen in 3 jaren gedegen voorbereiden op allerlei gebied.
Uiteraard door trainingen, maar ook bijvoorbeeld door te sparen.

De kosten voor een 7-daagse reis naar Amerika, inclusief startbewijs, bedragen op dit moment
ongeveer 1.500 Euro. We storten maandelijks per persoon een bedrag van 50 Euro op een
speciaal hiervoor geopende rekening. In november 2007 hebben we dan zowat voldoende
gespaard om de reis te betalen, zoals we het nu inschatten.

Ga met ons mee, als loper of als supporter! Dit is je kans!
Heb je belangstelling, laat ons dit dan even weten.

Tinneke 0499-575934 Email: h.vandenheuvel7@chello.nl
Gerry 0499-570107 Email: g.dijkstra36@chello.nl
Mari 0499-573860 Email: schapenservice@wish.net

De meeste dromen zijn bedrog, maar deze niet ...!!

Een fantastisch lopend 2005!!!
Tinneke, Gerry en Mari.

Pagina8 ¢ Jaargang 19
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UNNING
RN

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 /M

ELHA" D

\ ok
Dé winkel wet:

@ Een mooi en betaalbaar Boeket HverSPaa"donkf

#® Gediplomeerd personeel erenmode v.o.f.

& Ruime keuze in natum[fjke Molenstraat 10, 5688 AD Oirschot,
tel.nr. 0499 572659 fax.nr. 0499 577215

broogbfoemarmngemenben

& Bruids- en grafwerkverzovging
& Fleurop

#& Veel keus in rietwerk

& Houten speelgoed

& Glaswerk enz. enz.

& VVV-bonnen verkoup

en besteden /ﬁm
[ al
\ J
W

(Y

Torenstraat 4 0499-573;.1 Oirschot




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)

Assurantién
Beleggingsrekeningen
Employee benefits
Financial planning
Hypotheken

Lijfrentes
Spaarrekeningen

Qirschot

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

Blox & Verbeek adviseurs:

voor een vertrouvwd advies en constante begeleiding

nbva

betrokken adviseurs
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Socio-commissie

We hebben weer een socio-commissie.

In het vootjaar hebben we afscheid genomen van Mieke en Mieke die al vele jaten
de socio-commissie vormden.

Vanaf dat moment zijn de taken (tijdelijk) overgenomen door Tiny van de Ven en
Leny de Croon.

Onlangs heeft Tineke van den Heuvel zich aangemeld als lid en nu hebben we een
volwaardige commissie. Wij proberen aandacht te besteden aan lief en leed van
onze leden.

Tiny houdt zich vooral bezig met de zieke en geblesseerde jeugdieden en Leny
zorgt etvoor dat de vetjaardagen van de jeugd niet vergeten worden. Bij geboorte,
huwelijk e.d. zotgen wij voor een aankondiging in de Spike en een leuke attentie.
Het is dan natuurlijk wel van belang dat wij hiervan op de hoogte worden gebracht.
Stuur een kaartje naar de socio-commissie, p.a. Koestraat 3, 5688 AG Oirschot of
naar de secretatis van de club, Maarten Tromp, Stapakker 1, 5688 PP Oirschot.

De socio-commissie
Tiny, Leny, Tineke.

s S e e

vervolg van pag.i7 volgencle koer t laatste ceel

12. Hoe masseer Ik? _
Zelf is het lastig om te masseren. Handiger is het als iemand anders,
met rustige streken, de spier masseert. Men begint dan op het "verst

__gelegen” spiefuiteinde en werkt naar het hart toe. Om het glijden van de

handen soepel te laten verlopen is een massageolie nodig. Dit kan men
dan 5 & 10 minuten volhoudan.

13. Helpen (wamnte)wrijfmiddelen?
Neen. De warmtemiddelen komen niet veel verder dan de huid en zuflen
de spier niet bereliken. Het kan zeifs tegangesteld werken omdat het
bloed wat in de spier nodig is naar de huid wordt getransporteerd. Het is
wel 2o dat het aangenamer aanvoelt en dat het voor afleiding zorgt.

14. Wat kan ik nog meer doen?
Het kan helpen om de spieren op te warmen door warme kleding
(beenwarmers), een hot pack of door even de sauna in te gaan. Als de
kramp wordt veroorzaakt door hifte en uifdroging mag di

. vanzelfsprekend allemaal niet.

15. Wat is sen.hot pack?
Een hot pack is de {egenhanger van de cold pack. Het is een plastic
zakje met vioeistof. Na dit in de magnetron of in warm water opgewarmd
te hebben kan het op de spier gelegd worden en daar de warmte
afgeven.

16. Kan Ik dan meteen weer verder sporten?
Het is aan te raden om de sportactiviteit stop {e zetten omdat de kans
groot is dat de kramp zal terugkomen.

17. Zlin er rislcofactoren?
Een deel heb ik al gencemd bij de oorzaken. Een andere bekende
rislcofactor is te lage watertemperatuur voor zwemmaers. Ook kunnen te
stugge of niet passende zwemviiezen daar een oorzak zijn voor kramp.

'3&;‘59., .
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Hallo jeugdleden, ouders en fans van onze atletiekciub AVO.
Allereerst wens ik iedereen een gezond en sportief 2005.

Voor ons ligt weer een heel jaar met volop nieuwe ideeé&n, plannen, en natuurlijk veel zin om te
sporten. En het jaar waarin we een feest voor de boeg hebben namelijk het 20 jarig bestaan van onze
vereniging.

Zoals vermeld in het vorige clubblad gaan we met de junioren D en C zowel meisjes als jongens deel
nemen aan de competitie. Daarnaast gaan de jongens A en de senioren samen met GM uit Best aan
de competitie deel nemen.

We wensen ze alvast veel succes met de voorbereidingen. De pupillen kunnen allemaal deeinemen en
hebben hiervoor 2 wedstrijden in april en/of mei, Informatie hierover komt tzt. in de “SPIKE”.

fntussen gaan de crossen gewoon door en er nemen veel jeugdleden aan deel. De tussenstanden
voor de einduitsiag van de Kempische Cross Competitie worden steeds spannender.

Voor de leden die niet graag crossen maar in de winter toch aan een paar wedstrijden willen
deelnemen: bekijk eens of een indoorwedstrijd iets voor jou is.

Tiny.

Wedstrijden jeugd januari- februari (en andere activiteiten)

2 jan Oirschot receptie jeugd+ouders
9 jan Tilburg indoor pupfjun c/d

9 jan Someren cross jeugd

9 jan Den Bosch cross(Brabants kamp) Jeugd

156 jan Gemert indoor pup/jun/sen
*16 jan Eersel cross jeugd

*22 jan * Veldhoven indoor pup/jun c/d
23 jan Gemert Cross jeugd

23 jan Rijen Cross jeugd

30jan Den Bosch indoor pup/jun dfc/b
30 jan Goirle Cross jeugd

5 febr. Uden indoor pup.

13 febr. Valkenswaard tross jeugd

*20 febr. Best cross jeugd

12 maart Eersel indoor pup.

*Voor wedstrijden met een sterretje ervoor worden bij de training inschrijforiefies uitgedeeld.
DIK gedrukte wedstrijden horen bij de Kempische Cross Competitie.

UITSLAG Indoor VUGHT 14-11-04  $A=CA A< S A=A A< 0 S A2 K Boe %

CAT Naam 40m hoog kogel ptn pl
JjunD Miro Vermeeren 7.13 - 6.82 778 22°
MjunC Marka Vermeeren 6.72 1.25 7.26 1322 15°
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UITSLAG Warandeloop TILBURG 27-11-04 HMMMMMMMM\

Mpup C
Jpup C
M pup B
Jpup B

M pup A1
J pup A1

J pup A2
M jun D1
Jjun D1
Jjun D2

M jun C1

J jun C1

Jjun C2
Mjun B

JjunB

850 m Nina vd Pasch
Britt vd Branden
850 m Fons v Bommel
1200 m Bo vd Branden
1200 m Luuk v Bommel
Sam vd Pasch
1200 m Esther v Heerebeek
1200 m Scott Lievens
Rob Smolders
1200 m Teun Derks
Erwin Timmermans
1200 m Laura Hoogers
Anne v Heerebeek
2000 m Tom Meijs
2000 m Bram Derks
Tjeu v Heerebeek
Mark vd Pasch
2000 m Karin Timmermans
Sanne Derks
Sanne Heijmans
2800 m Sander v Esch
Jeroen Hoogers
Joost de Man
Mark de Man
2500 m Thijs v Heerebeek
2900 m Lonne v Esch
Linda Timmermans
4000 m Bart Noijen

14

4e

20°
17°
20°
28°
15°
21°
ge

13°
5&

37°
26°
25°
43°
46°
28°
33°
35°
5e

- 33°

38°
41°
39°
30°
32°
51°

4.03 min
5.23 min
3.41 min
5.46 min
4.53 min
5.13 min
5.06 min
4.31 min
4 .40 min
4 .05 min
4.14 min
3.56 min
4 .49 min
9.08 min
8.09 min
8.42 min
9.04 min
9.04 min
10.03 min
10.20 min
10.55 min
13.21 min
13.49 min
14.31 min
12.28 min
13.52 min
14.51 min
18.01 min

UITSLAG Zandboscross DEURNE 12-12-04 $ A A$ A{ AL AL AL AL AT 4™

MjunC
M jun B
JjunC

UITSLAG Indoor UDEN 11-12-04

CAT
M pup B
J pup A2

M pup A1
M pup A2
Jjun D2

M jun D1
JjunC
MjunC

oy

2196 m
2196 m
3282 m

Nikki Tromp
Lonne v Esch
Sander v Esch

Naam 35m
Lotte Verhoeven 6.5
Teun Derks 5.7 CR
Erwin Timmermans 5.9
Esther v Heerebeek 6.3
Noukje Verhoeven 6.2
Tjeu v Heerebeek 5.9
Bram Derks 6.2
Anne v Heerebeek 57
Thijs v Heerebeek 52
Sanne Derks 5.7
Karin Timmermans 59

hoog
0.90
1.25
1.15
1.10
1.00
1.30
1.20
1.25
1.45
1.35
1.35

12°
79
7&

kogel
3.49
8.43
6.48
519
6.81
6.44
7.17
7.62
8.67
9.99
6.63

CR

3 R ELSEALLB L LD LI EBROI BTN REGEED D E RS D

89.59 min
9.58 min
14.04 min

ptn pl
965 2°
1731 1°
1495 4°
1281 4°
1331 4°
1303 6°
1198 8°
1387 2°
1749 6°
1582 3¢
1351 11°
Jaargang 19
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BEDROG

Soms houden je ogen je voor de gek. Kijk maar eens hieronder.
Lees eerst de vraag en bekijk dan het plaatje. Geef dan je antwoord.
(En daarna pas nameten!) ‘

I Wie heeft de grootste mond? 2 Heeft de driehoek rechte lijnen?

I LS A a1 o e e rk et el ot H sl om a2 2L b 1 nf s oo R T L e WAL Mk B B et

0o

i
i E
! i j
3 i 1
| !

;

|

j

1 3 I dit vierkant recht of scheef? 4 Welke zwarte stip is het grootst?
!
" j
i

|

5 Zijn de balkjes a en b even groot?| 6 LZijn de lijntjes a en b even lang’?

i1 s e e

v S PSR e

Pagina 12 ¢ Jaargang19 sesescesvssoncscennncssvonssattscnnssness




Esso brandstoffen en smeermiddelen
bestelt u bij:

ESSO CENTER

Oirschot Olie B.V.

Industrieweg 26
Oirschot
Tel. 0499 - 577377

GAST

Makelaardij & Assurantien

Spoordonkseweg 16
tel. (0499) 57 24 88




o»%*

Frank van Kemenade
BLOEMSIERKUNST(

o

Markt 5
5688 AJ Oirschot
Tel. 0499 - 571437

Nieuwstraat 1
5691 AA Son
Tel. 0490 - 472022

ntrum De Kemmer

Bloemendaal 5
5688 GP Oirschot
tel. 572445

fax 574772

HuR

sporthal/binnen en buiten-tennis

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

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 Qirschot /| De Meeuw Zwolle b.v., Gildenweg 10, 8061 RP Hasselt
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UITSLAG Favant Sylvestrecross REUSEL 19-12-04 $Af A$ AL AL AL AL 4™

M pup Cmini
M pup C
JpupC
M pup B

Jpup B

M pup A

Jpup A

MjunD

Jjun D

MjunC

JjunC

MjunB

JjunB

Jjun A

1100 m
1100 m
1100 m
1100 m

1100 m

1100 m

1100 m

1620 m

1620 m

2380 m

2910 m

2380 m

4200 m

6010m

Nina vd Pasch

Brit vd Branden
Fons v Bommel
Lotte Verhoeven
Sofie Klompers

Bo vd Branden
Luuk v Bommel
Sam vd Pasch
Carlo Tromp
Esther v Heerebeek
Lyn Neggers
Noukje Verhoeven
Martine vd Boom
Teun Derks

Erwin Timmermans
Teun Schuncken
Jeroen de Bresser
Mark v Nuenen
Laura Hoogers
Anne v Heerebeek
Bram Derks

Miro Vermeeren
Tjeu v Heerebeek
Mark vd Pasch
Meindert vd Ven
Nikki Tromp

Karin Timmermans
Marka Vermeeren
Sanne Heijmans
Sander v Esch
Lioyd v Dijk

Rob v Agt

Thijs v Heerebeek
Joost de Man
Jeroen Hoogers
Luc vd Ven

Mark de Man
Lonne v Esch
Linda Timmermans
Thieu Wevers

Bart Noijen

Jeroen vd Ven
Luuk Wevers
Martijn vd Ven
Robbert vd Kerkhof

1°
10°
29
33
gﬂ
10°
33
68
14°
22°
25°
28°
29°
23
68
14°
15°
20°
29
17°
68
Be
16°
18°
27°
69
11°
14°
17°
18
7&
10°
11°
16°
17°
18°
21°

5.42 min
8.39 min
5.40 min
5.35 min
6.41 min
6.42 min
5.14 min
5.31 min
7.32 min
6.00 min
6.17 min
6.32 min
6.37 min
4.44 min
5.02 min
5.51 min
£.55 min
6.58 min
6.58 min
10.28 min
7.03 min
7.10 min
7.37 min
7.47 min
9.07 min
10.27 min
11.18 min
11.50 min
12.13 min
18.11 min
11.03 min
11.36 min
11.38 min
12.21 min
12.47 min
12.57 min
13.26 min
12.58 min
14.51 min
17.41 min
18.49 min
20.18 min
24 .44 min
32.45 min
32.46 min
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Yirschs
Hallo avo leden
Ik ben noukje Verhoeven en ben op 11 december naar de indoor in uden geweest
eerste kwam esther mij op hallen bij mij huis toen gingen we naar het
postkantoor daar na gingen ik en lotte(mijn zusje) bij jolanda derks in de auto.
Toen we er waren had ik me eerst verkleed.
Daarna ging ik naar sprint samen met esther, sprint ging best wel goed mijn tijd
op de 35m was 6.2 sec.
Daarna hebben we de hele tijd tot dat ik moest hoog springen tikkertje gedaan
met: teun,bram,tjeu (ik weet niet of ik het goed schrijf) esther,anne,erwin,lotte.
Daarna nog wat gegeten.
Om...... uur moest ik hoog ik had niet zoveel geluk want ik had maar
1.00meter(heel weinig als je 1.10 kan springen)
Daarna nog voor de zoveelste keer tikkertje gedaan.
Toenom........ Uur moest ik kogel dat ging best wel goed ik had me best wel

‘: ".

gedaan ik had 6.81m gestoten.

Uitijdelijk was ik 4% geworden (ik had 133 1punten en het meisje die 3% was
had ook 1331 punten maar waarom was zij nu 3% en ik 4%°? Omdat dat meisje
minderpogingen bij hoog had) jammer de einduitslag 4% kwam alleen door dat
stomen hoogspringen.

Tot einde gingen erwin en karin en anita nog een frietje eten(was wel lekker
dgnk ik) toen kwammen ze ons op hallen bij de sportzaal en gingen we naar
hiis.

ik heb dus bij iedereen die mee reedt in de auto gezeten(wel leuk)

" s L
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VOOR RUNNING, jl‘\'l'l.E'!'lEM,-r FITNESS, INDOOR & WANDELEN

L. *Analyse en advies d.m.v. video, voetspiegel,

T lcopband en loopbaan
. *Individuele aanpassingen _

e,

Altijd het beste . Voorkom blessures,

en meest actuele T ganaar d? )
assortiment ™. specialist! | 7/

o
o,

o T

s < mbtdeteldoly e

reclame

Oirschot (0499) 57 42 14
www.vanmilenvanmil.nl




Broekstraat 17
Oirschot

SPRINGER | o4 s
ae \ instaiatie
R’lnen " "buro bv.

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

PANDGAT 3a
SPOORDONK el

5688 ZJ Oirschot

TEL. 57 58 21 Telefoon 0499 57 22 66

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

EERSTE VOLVO SERVICECENTRE NIEUWE STUL!

Qirschot presenteert het Volvo
serviceconcept van de loekomst.
Anders, beter, persoonlijker,
prettiger.. onldek ' zelf.

i mmmﬁ\mmm FR | Wiy

www.debeemd.n! F (0499) 572976
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JEUGDREDACTIELEDEN. |

In ons vorig clubblad hebben jullie allemaal kunnen lezen dat Linda en Lonne er nu mee willen
stoppen. Natuurlijk is dat jammer, maar andere jeugdieden krijgen nu weer een kans.

de »SPIKE«0w&@%%ﬁ&@&%ﬁ&&@3&&%*8#%66@@@@@%@@@%ﬁ@@@ﬁ%%@%@@@%

Voor de komende maanden hebben zich 5 jeugdieden aangemeld.

Tjeu van Heerebeek en Bram Derks, zij gaan in de maanden; januari/maart/meifjuli/sept/november,
iets voor de “SPIKE" cpmaken.

Laura Hoogers, Anne van Heerebeek, Hilde Rijnen gaan in de overige maanden iets voor het clubblad
opmaken,

Denk nu niet als jeugdlid of ouder, dan kan en mag ik niets meer schrijven, want zo werkt dat
natuurlijk niet. Alle verhaaltjes en tekeningen blijven van harte welkom.

Lonne en Linda bedankt voor jullie bijdrage aan ons clubblad.

Halo atletiekleden

1k ben naar indoor in uden geweest

Er was een heelen groten hal %M@b

We haden met bram theuj teun erwin noukje annethijs verstopertje gedaan
En het was heel leuk

En ik had de tweede prijs

En we waaren om half zes tuis

Groetjes lotte
&
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Voor Uw

Fiets - Bromfiets
Accessoires
en
Vakkundige reparaties

naar.:

R.v.OVERDIIJK

TWEEW EL_EKS

Spoordonkseweg 91 - Oirschot
Tel. 0499-572959 Fax 577369

T T S S
Boerenbond

L ||
Deurne

Weekblad voor Deurne

Tamoil tankstation

Mengvoeders

Groene winkel

Praxis Deurne

Boerenbond Deurne
Meer dan 100 jaar jong en slagvaardig

@ BOERENBOND DEURNE

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

ons zit je erakken’

Voor brood, gebak & chocolaterie

Bij

Bakkerij V.O.F. Den Heuvel

Telefoon 0499-577338 » Fax 0499-575235

BOEK- KANTOORBOEKHANDEL

DE CROON

WINKELCENTRUM DE POORT

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

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




Ondernemen 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 regen zitren. Goed om te weten dat de adviseurs
van ABAB Accountants actief met u mee denken. Want ABAB kent de markt
waarin u opereert en gebruike bij haar adviezen alle expertise en ervaring.
Zoekt u een adviseur die zijn nek uitsteekr als her om uw belangen gaar?
Bel (013) 583 55 55 of e-mail: info@abab.nl of kijk op: www.abab.nl

ABAD

ACCOUNTANTS - BELASTINGADVISEURS - JURISTEN

ny Lﬁ/&;
pledt v LB LR R Al

ABAB HEEFT KANTOREN IN: ALPHEN / BENEDEN-LEEUWEN / BEST / BLADEL / BOXMEER / BREDA / DEURNE / GEMERT / GOES / GRONINGEN / HELMOND / 'S-HERTOGENBOSCH /
OISTERWIJK / OOSTERHOUT / 0SS / ROOSENDAAL / SOMEREN / TERNEUZEN / TILBURG / UDEN / VALKENSWAARD / VEGHEL / VELDHOVEN / WAALWIK / WANROI| / WEERT / WIJCHEN
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1.
“Ja, Als de ergste kramp er uit is kan massage de doorbioeding

‘28 vragen over kr p

Wat is kramp? '
Normaal zijn in de spier niet alle vezels gelijktijdig actief. Terwijl een deel
van de vezels samentrekt “rust” de rest uit. Het "werken" en "rusten”
wisselt met een grote frequentie. Op die manier kan een spier
gedurende langere tijd blijven presteren.
Kramp is een plotse, onwillekeurige samentrekking van alle spiervezels .
van een spier, meestal tijdens of na intensieve sportbecefening.
Hoe ontstaat kramp? '
Spierkramp ontstaat doordat de zenuwen die de spieren doen
samentrekken, verkeerd reageren en te veel signalen doorsturen om
samen te trekken. Soms verschijnt spierkramp zonder sanwijsbare
oorzaken maar meestal Zijn er herkenbare oorzaken aanwezig.
Wat is de corzaak? : -
Het fenomeen kramp is nog niet helemaal duidelijk. Mogelijke oorzaken
Zijn: :
¢ Een verstoorde bloedtoevoer met als gevolg een zuurstoftekort in de
spier zoals bijvoorbeeld bij het dragen van te strakke kousen.
Een laag glucose(suiker)gehalte in de spier.
Een zouttekort door zoutioos dieet. '
Vochtverlies (overvioadig zweten), wat kan leiden tat een verstoorde
elektrolytenbalans. : :
» Overbelasting (uitputting) door b.v. een slechte conditionele
voorbereiding. '
¢ Vermoeidheid.
aar kan Ik kramp krijgen? '
in principe kan je in elke spier kramp krijgen. Er zijn echter wet
"voorkeur” spieren. Het meest komt kramp voor in de kuit, voet,
scheenbeenspieren en handen. Bij furnsters wil nog wel eens kramp
ontstaan in de tenen. Ook in andere spieren kan kramp-voorkomen zoals
in de kaak en zelfs in de kringspier van het ooqg. )
Hoe herken lk kramp? . - '
De spier voelt hard en gespannen aan en is zeer pijnlijk. Bewegen gaat
moeilijk en er zijn geen zwellingen of bloeduitstortingen {e zien.
Wat kan Ik er aan doen? ' ‘ o
Eerst controleren of het wel kramp is. Soms kan een zweepslag in de
kuit lijken op kramp. Als je dan de spier gaat rekken maak je de schade
alleen maar groter.
Als het acht kramp Is wat dan? !
Bij kramp is het belangrijk om de opgetreden reflex te doorbreken zodat
de spiervezels weer in hun normale patroon gaan aanspannen en
ontspannen. Het beste kan je dit bereiken door te proberen de
verkrampte spier {e rekken. Omdat rekken bij "teenkramp” niet lukt kan-
men daar overgaan tot "wrijven en knijpen®” om de reflex te doorbreken.

Hoe moet ik rekken?
Rekken doe je door de spier langer te maken. Bijvoorbeeld: als je kramp

hebt in je kuit kan je proberen je voet omhoog te bewegen. Bij kramp in

Je voet kan je de tenen omhoog doen.
Kan Ik gewoon een flinke ruk geven?

Neen, in géén geval. Rekken van spieren moet altijd voorzichtig en

"zonder “veren” gebeuren. Met een snefle beweging loop je alsnog het

risico van een spierscheuring,

Ik ben nlat 2o lenlg dat ik, met gestrekt been, blj mijn tenen kom.,
Dan kun je met gestrekie benen een handdoek onder de bal van je voet
doen. Houd de beide uiteinden met je handen vast. Trek met je handen,
voorzichtlg, aan de handdoek, zodanig dat je tenen omhoog bewegen.
Ook kan je iemand anders laten assisteren,

Helpt massage?

verbeteren en de rust in de spier verder herstefien. Als de“kramp wordt

- veroorzaakt door hitfe en uitdroging mag er niet gemasseerd worden.
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ALGEMENE INFORMATIE A.V. OIRSCHOT
SECRETARIAAT. STAPAKKER 1 5688 PP OIRSCHOT
TEL: 0499 573986 BANKREKENING NR. 13.88.61.021
E-MAIL: MJTROMP@HOTMAIL.COM
I WEBSITE ALGEEEEN: WWW.A\COIRSCHC!T.NL
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 0499 573986 mijtromp@hotmait.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.nt
Anthony Conijn 0499 550641 anthonyconijn@wanadoo. gl

Ledenadministratie: -
Aan- en afmeldingen, evenais adreswijzigingen graag schriftelijk doorgeven aan:
Maarten Kaptein Bestseweg 3a 5688 NP Oirschot m.kaptein@hetnet.nl

Accommodatiecommissie:

Staat in contact met de Gemeente en andere overheidsinstanties om een nieuwe atletiek
accommodatie te verwezenlijken:

Guus van der Burgt 0499 574548 ibbab@wxs.nl
Henri Ebbeng 013 5142396 ebbeng.advies@tip.nl
Maarten Kaptein 0499 572472 m.kaptein@hetnet.ni
Mario Wiercx 0499 573871 mario.wiercx@wanadoo.nl

Technischecommigsie:
Coordineert alles rondom de trainingen en organiseert de interne wedstrijden
(clubkampioenschappen, loopcompetitie, cyclopathon, orienteringsloop etc.)

Ton van Liempt 0499 572943 tor.van liempt@philips.com

Cees van der Schoot 0499 573276

Harry van de Ven 0499 573143 hven@chello.nl

Martien van de Ven 0499 574528 myvven@wolmail.nl
bestuursafgevaardigde: Maarten Tromp 0499 573986 mitromp@hotmail.nl

Jeugdcommissie:
Behartigt de belangen van de jeugdleden en organiseert speciale jeugdactiviteiten

Jolanda Derks 0499 576014
Theo van Erp 0499 573402
Anita Timmermans 0499 574794
Tiny van de Ven 0499 573143 hven@chello.nt
Adrie Vermeeren 0499 573489

bestuursafgevaardigde:

Sociocommissie:

Schenkt aandacht aan persoonlijk lief en leed, wanneer zij daarvan op de hoogte gesteld wordt
Leny de Croon 0499 577312 lenydecroon@hotmail.com
Tineke van den Heuvel 0499 575934 h.vandenheuvel7@chelio.nl
Tiny van de Ven 0499 573143 hven@chetlo nl
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ALGEMENE INFORMATIE A.V. OIRSCHOT

__ VERVOLS_

Wedstrijdcommissie:
Organiseert de jaarlifkse grote evenementen: "De Meeuw" Jazzloop en "De Meeuw" Auwjaorscross

Sjaak Aarts 0499 573603

Toon de Croon 0499 575416

Remi Timmermans 0499 574484 rtimmermans@chelio.nl

Ruud van Woensel 013 5142732 ruudvanwoensel@hetnet.nl
bestuursafgevaardigde: Leny de Croon 0499 577312 lenydecroon@hotmail.nl

Materialencommissie:
Heeft de zorg over de kwaliteit van het veld, de opstallen, het trainings- en wedstrijdmateriaal

Siaak Aarts 0499 573603

Peter Derks 0499 576014

Martien van Gerven 0499 575532 erven-visser@planet.nl

Jan Heijms 0499 575155

Johan der Kinderen

Martien Verbruggen 0499 575193 ioannamartien@hotmail.com
bestuursafgevaardigde: Guus van der Burgt 0499 574548 ibbab@wxs.nl

Recreantencommissie:

De recreantencommissie bestaat uit de trainers van de recreantengroepen en verzorgt
de recreantentrainingen en de jaarlijkse loopcursus
Contactpersonen: zie de lijst met trainers / begeleiders

Wandelcommissie:
Deze commissie zorgt voor de wandeltrainingen binnen het verenigingsverband

Cees van Rijen 0499 572887
Ton van der Sande 013 5134266 asmi.advies@planet.ni
bestuursafgevaardigde: Maarten Kaptein 0499 572472 m.kaptein@hetnet.n|

Evenementencommissie:

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

Toon de Croon 0499 574516
Bert van Hoof 013 5142095 hoof . fm@wxs nl
Henny van Rijt 0499 575821 h.rijt@chello.nl
bestuursafgevaardigde: Maarten Kaptein 0499 572472 m.kaptein@hetnet.nl
Wedstrijdsecretariaat:
Jeugd: Tiny van de Ven 0499 573143 hven@chello.ni
Volwassenen: Sjaak Aarts 0489 573603

Wedstrijduitsiagen: ,
Voor pubticatie in clubbiad en plaatselijke pers graag snel doorgeven

Pieter van Esch 0499 550377 info@pvanesch.nl
Redactie ciubblad:
Kopy voor de 20ste van de maand
Tiny van de Ven 0499 573143 hven@chelio.nl
Hermine van Erp 0499 571900 hermienvanerp@hetnet.nl

Adres: Notel 43 5688 NB Qirschot
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VERVOLG

Medewerkers clubblaﬁ:

Jeanne en Jan Kemps, Toos de Croon, Mia Heijms, Berti Smetsers, Frans Verhagen,
Ton van der Sande, Susanne Aarts, Jaqueline Tromp, Robbert van de Kerkhof
en Ema van Agt

Clubrecords:

Jurycodrdinator:

EMBO codrdinator:

Publiciteit:

Harry van de Ven

Maarten Kaptein

Alie van de Moosdijk

Pieter van Esch

Trainers en begeleiders:

Clubtrainingen:

Recreanten:
Jan Bruurs

Toon de Croon

Nickie Fiers

- Jac van Heerebeek
Ger van Heesch
Ton van Liempt
Carry Luysterberg
Ton van Nieuwburg
Hennie van Rijt
Cees van de Schoot
Nol Veldhuizen

Mario Wiercx

Toon de Croon
Cees van de Schoot
Eric Sessink

013 5132573
0499 575416
013 5141618
0499 574150
0499 575496
0499 572943
0499 572685
0499 571120
0499 575821
0499 673276
0499 574048
0499 573871

0499 573143

waamemend

0411 684828

0499 550377

0499 575416

0499 573276
0499 310238

Jeugd:

Peter Derks
Dominique Ebbeng
Pieter van Esch
Anja van Heerebeek
Robbert van de Kerkhof
Johan der Kinderen
Rian Oppers

Rini Roefs

Cees van de Schoot
Maarten Tromp
Harry van de Ven
Martijn van de Ven
Martin van de Ven
René van de Ven
Tiny van de Ven

hven@chello.nl

m_ kaptein@hetnet.nl

info@pyvanesch.nl

cees,vande.schoot@hetnet.n
eric.sessink@freeler.nl

0499 576014
013 5142396
0499 550377
0499 574150
0499 575628

0499 574664
0499 575766
0499 573276
0499 573986
0499 573143
0499 573143
0499 574528
0499 573143
0499 573143

Bij de opmaak van deze pagina's zijn we ons lid van verdienste Piet van der Sande niet vergeten te
vermelden in de diverse commissies. Hij vond, dat het wellicht beter was, ziin plaats een ander te gunnen.

Piet hartelijk dank voor de vele jaren van hulp in de verschillende commissies.

Graag de wijzigingen op deze algemene informatie bladen doorgeven aan
Maarten Kaptein via m.kaptein@hetnet.nl of desnoods via tel: 0499 572472

Samen staan we garant voor de bloeiende

Atletiekvereniging Oirschot
een club met ambitie
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Het is tijJd om

te sporten.

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 wat
ze in het dagelijks leven ook daen. Sporters en suporters maken alle-
maal tijd vrij voor hun vereniging, En zo'n vereniging steunen wij

natulirlijk ook, Waar en wanneer we maar kunnen.

Rabobank
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Gas :
Water

C.V.
Loodg. werken
Tegels

Sanitair

Complete badkamers

. )

Telefoon 0499 57

www.frankensanitair.nl




