


JAARGANG 4
CLUBBLAD 1

JANUARI 90

Inhoudsopgave:

1. Inhoudsopgave.
2. Om te weten!
3, Familieberichten en ledennieuws. ”
4., Uitslagen en verslag Kempische van 3 december.
5. Jeugdcross Valkenswaard van 10 december.
Jeugdcross Keusel op 17 december.
en 15 AUWJOARSLOOP.
en 9. Nieuws van het Bestuur.
en 11. Tips voor lopers, een bijdrage voor eenieder
met nuttige informatie, door Carry.
12. Wedstrijdkalender januari.
13. Verslagen van de Sinterklaas beleving.
14. Deelnemers AUWJOARSLOOP bij de trimmers.
16. Uitslagen en WIST U?

De redactie streeft ernaar U zoveel mogelijk te infor-
meren over u. Geeft U uw uitslagen even door aan Marte
of aan de redactie. Van de senioren mochten noch van
Reusel noch van de Kangoeroe-loop iets vernemen. Jammer!

EERSTVOLGENDE UITGAVE: KOPIJ vépor de 20 ste.

Redactie wenst U allen nog een gézond lopend jaar.




OM TE WETEN! 1Info over diverse clubzaken:

HESTUUR:

Voorzitter: Martien van de Ven telefoon: 71597

Vice-voorzitter: Addie Smetsers 74581

Secretaris: Antoine Menheere 75750

Penningmeester: Joseph van den Bosch 75477

Lid: (vacant) tijdelijke waarneming Cees vd Schoot
7327

Trainers en Begeleiders:

Ad van Heerebeek jeugd 73068
Albert Houwen Jeugd 73550
Antoine Menheere senioren 75750
Cees van de Schoot senioren en recreanten 73276
Cees Verkooljen recreanten en dames 72318
John Smetsers Jeugd 71905
Mario Wiercx recreanten (begeleider) 73871
Martien van Geenen recreanten 73281
Martien van de Ven jeugd 71597
Ton van Liempt recreanten (begeleider) 75398
Toon Aarts recreanten en dames 75019
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Jeugdcommissie:

Babette Lantau 72696
Bessy Halou 75723
John Smetsers 71905
Lieneke van Rijen 72887
Vanessa Lantau 72696
Recreatiecommissie:

Cees Verkooijen 72318
Cees van de Schoot 73276
Toon Aarts 75019
Ton van Liempt 75398
Martien van Geenen 73281
Technische commissie:

Martien van de Ven 71597
Albert Houwen 73550

Socio-commissie:
Doris van den Ekart 74581
Gerian Hoefs 75750

Wedstrijdcommissie en Materialencommissie worden nog bekend.
Redactie clubblad: Martien van Geenen, Stapakker 5 73281
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Cafeé, biljart, snooker

»,DE WOUDGALM”’

VINCENT en INE V.D. VEN RIJKESLUISSTRAAT 33, OIRSCHOT

TELEFOON 04997 - 72246
OPENINGSTIJDEN:

maandag, dinsdag en woensdag vanaf 20.00 uur; donderdags gesloten;
vrijdag vanaf 20.00 uur; zaterdag vanaf 14.00 uur; zondag vanaf 14.00 uur.
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FAMILIE BERICHTEN

Hermien van Erp 3 januari
Etelilfll' SIN \rt Edwin van Geenen 3 januari onze
Gust van Kollenburg 4 januari
Linda Boonstra 12 januari
Dirk van Rijen 15 januari
Carry Luijsterburge 16 januari

o °
De sportzaak die wint op punten Jarlgen Vanessa Lantau 17 januari

Cor Smetsers 21 januari

Rechterstraat 39 Nieuwstraat 50 Hartelijk gefeliCiteerd !!

5281 BS Boxtel Sint-Michielsgestel
Tel. 04116-83834 Tel. 04105-4172
NIEUWE LEDEN
Tony Romme Jun C. W
Oy
Voor een goede Twan Doeswijk pup. A \)‘& P ‘{\0\",’
gezondheid en:ie:lond Jelle Doeswijk pup B. \(\%,'f:’, R
onditie 25 Q2
EBST R «w & Nino de Laat pup C v
Ook voor uw |
sportverzorging: LEKKER BROOD Vertrokken
van eSS sS===s==s=z=z=====
HANSA'SPORT UWECHTE BAKKER Bernadine Rijnen. Tot ziens?
DROGISTERI-PARFUMERIE
Geboorte:
]o Latour DEN OUDEN In het midden van december hebben Joos en Marie-José
gedipl. drogist - ass. apoth ::I:::::::::lll'li:}/ '?7'|(:;‘;3Ch°‘ hun gezinnetje uitgebreid met: TOM, een kerngezonde zoon.
Qirschot Namens alle leden der vereniging: PROFICIAT




Kempische Trimkompetitie. 4.

Ja, ze gaan trouw door onze deelnemers aan de Kempische.
Ditmaal op 3 december in Veldnoven. Het ging over 4,5 of
9 kilometer wat ten opzichte van de november-loop 500 resp.
1 km méér was. Opvallend was dat dit werd afgelegd in
maar, soms enkele minuten,méér, terwijl Ciska zich weer
meldde op de langere afstand. Marte Vogels en Carry
Luijsterburg waren er bij, terwijl Remy, Marian Kemps
en Rien Raafmakers ontbraken.
Welnu, hieronder weer de uitslagen!
4,5 km: Niels Venneman in 18.45 min.

Ad van Heerbeek 19.02 min.

Ingrid van Heerebeek 23.54 min.

Aaf Gerritsen 29.46 min.

9 km: Joseph van den Bosch 31.19 min.
Sjaak Herijgers . 36.57 ‘min.
Ton van Liempt 37.34 min.
Marte Vogels 37.45 min.
Mario Wiercx 40.40 min.
Nellie van Beers 41.16 min.
Jan Kemps 43.56 min.
Ciska van Beers 44,12 min.
Carry Luijsterburg 44,21 min.
Toos de Croon 44,41 min.
Jos Franken 45.44 min.
Hermien van Erp 46.36 min.
Afra Pronk 47.01 min.
Mieke Raaijmakers 49,36 min.

Uw kempische correspondent.

Uitslagen
Resten uitslagen van oktober: .
Helmond, 8 okt. Marathon Rien Schuurmans 2.59.40 uur.
Antoine Menheere 3.01.02.
Cees van de Schoot 3.08.30.
Halve Masrathon: Joseph van den Bosch 1.16.33
Pieter Marthijsse 1.18.00 uu;.t i
idocross Waalwijk, 22 okt. Vet. ms
i de 78 Sjaak Aarts in 25.30 m%n.
20e Toon Aarts 27.08 min.
24e Cees van Rijen 27.47 min;1 P
eugd 3 km: Frank Verhoeven & in.
P oreen 3e:% 8 km: 10e Sjaak Aarts 28.22 m;n.
ts 30. min.
ien van de Ven 30.01 15e Toon Aar
;zieta::n Loenen 30.54 en 19e Cees van Rijen 31.55.

Jeugdcross in Valkenswaard.

Op zondag 10 december 89 vertrokken we vanaf het postkantoor
in de dichte mist naar Yalkenswaard.

De jeugd was goed vertegenwoordigd.

Marc had zich in de tijd vergist en kon daardoor niet mee.
Tn Valkenswaard was het net zo koud en mistig als in Oirschot.
Na aankomst het parcour verkeenen en even inlopen.

Eveline kwam als eerste aan start. Na een moeizaam eerste
rondje een goed herstel op de tweede ronde. Daarna Edwin en
Stefan. Er was veel goed strijd in deze klasse. Edwin kon
naar een mooie 4e plaats lopen en Stefan wiSt zich in het
middenveld goed te handhaven.

Dan de meisjes C. Inge, Joska, Ingrid en Sandrine. Ze hadden
met hun 1000meter weinig moeite, alleeen heel koude handen.
Die werden door de begeleiding even warm gewreven.

Toen Benno en Tony voor hun 2000 meter. Voor Tony was het de
eerste keer dat hij de kleuren voor AV Oirschot zou verdedi-
gen. Of dat was meegevallen? De woorden na afloop:"Het was
zwaar". Als laatste kwam Niels aan de start. 3 loodzware
ronden totaal 3300 meter, moesten door hem worden afgelegd.
Hij heeft het geweten. Duidelijke opluchting toenhij door de
finish kwam. Het zat erop. Na wat uitlopen terug naar Oirschot.
We willen de vader van Joska, dhr Linmans, nog hartelijk
danken voor het rijden van de jeugd. Ook de andere ouders
die voor onze jeugd hebben klaargestaan, de fam. Verhoeven
en Roelfsema hartelijk dank!!

Nog veel cross-plezier. Albert-Ad-Martien.

Uitslag:

Eveline 1000 m in 4.51 en dus een 26e plaats.
Edwin 1000 m 3.46 4e plaats.
Stefan 1000 m 4,12 29e plaats.
Inge 1000 m 4.05 12e plaats.
Joska 1000 m 4.07 13e plaats.
Ingrid 10000m 4.18 14e plaats.
Sandrine 1000 m 4.58 17e plaats.
Benne 2000 m 9.44 20e plaats
Tony 2000 m 10.07 22e plaats.
Niels 3000 m 13.05 6e plaats.
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Kempencrosskup te Reusel. w-o
Wel, 17 december was het dan zover. De voorlaatste 2 E
wedstrijd om de crosskup van dit jaar. w | > VOOR GOED ADVIES:
In ons Oirschot zou de laatste zijn, onze Auwjoarsloop. o I
Zes atleten en atletes waren present op deze koude, T E | ﬁ
winderige en vochtige dag. Paul en Robbie Smits waren %) 5 F VAN HEES
op eigen gelegenheid met hun ouders naar Heusel ge- w : &’ SCHO'E
kxomen en Rob beet de spits af met een goede 32e plaats [a) o
tussen zo‘n negentig starters in. Paul was onvoldoende o U)E N SPORTMODE
hersteld om nog iets te doen zodat Eveline bij de jun Qo< Bl urant b HAPERT - Tol. 04 2
D startte als eerste meisje. Van de 65 starters werd o 7} ey e $
zij 46e. In deze zware omstandigheden zeker net als | <

Rob een dikke voldoende. Edwin vervolgde met een 13e
plaats temidden van 70 deelnemers. Ook hier was zijn
strijd redelijk. Benno-en Mark gingen voor drie keer
rond van start. Nog vijfeenvijftig anderen streden
om de ereplaatsen. Met een 33e plaats voor Marc en
een 41e voor Benno bleven zij goed overeind tegen de
wind. Omdat Ingri@f was geveld door een blessure
konden Joska en Inge strijd leveren wie de beste

was van deze dag. Inge bleef met een 26e plaats net Aanleg en onderhoud
voor Joska, dit keer ? Duidelijk was te zien dat de van:
krachtsinspanning was geleverd door beiden en het gas - water - sanitair
was iedereen duidelijk dat er wel wat verdiend was POCHELARW 15 centrale verwarming
na zo’n beulpartij. Na een bezoekje aan de tent waar 5688 EG OIRSCHOT loodgieterswerken
de uitslagen zouden hangen (7?77) reden we met steun TEL. 04997 - 73357 dakbedekking
van Marc ouders terug naar Oirschot. Er werd al voor-
zichtig vooruit gekeln naar het einde van het jaar.
Voor eigen publiek en familie kon het er spannen!

We zijn benieuwd. Nog even de tijden: L
Rob 4.57 min. over 1000 m. lkwwtdathet
Eveline 5.03 min. ,,

i .| omde sportgaat,maarde

Th. Franken Erkend installateur

P

Benno 719 min. over 1710 m.

Marc 6.38 min. u'tSl lS wa waal'l
Inge 4.34 min. over 1000 m. ag e me00k ( e
Joska 4.39 min. lkbe b

Dhr en Mevr Ger:itsex;: nog,gedankt voor het rijden!!! n l.ldeA-BN'

Van de senioren die na ons liepen mochten we helaas
geen uitslagen ontvangen.

Marvage




VASTE PRIK

LAGE PRIJZEN

C1000

VOORDEELMARKT

Harry van der Steen Oirschot
Gasthuisstraat 59 Tel 04997 - 71367

MERCX OIRSCHOT BV ¥ (
RARIVIKUIBIBR

MARKT 5 - OIRSCHOT - TELEFOON 04997-71375

HERKENBAAR AAN DIT VIGNET.
ijzerwaren vakhandel

GDCDS i

AUWJOARSLOOP “89.

Het was er koud. Dun op z°‘n Oirschots gezegd., De ge-
zichten van menigeen stond dan verre van lachen van-
daag. We schrijven 30 december, “s-middags.

We zijn een aantal mannen én een (jonge) vrouw bij de
Kemmer. Op het parcours wel te verstaan. De oproep van
Addi was gelukkig toch gehoord. Upvallend was de stille
gedegen voorbereiding die duidelijk zichtbaar leek.
Iedereen wist wd{t te doen. Het zag naar alles uit:

Het liép. Omstreeks vier uur was de grecte mtting er.
Tevreden keek men elkaar aan. Natuurlijk moest de blik
van de nestor nog overal langs. Maare, weinig op aan

te merken, vond ook Piet.

‘s-Zondag, 31 december: de dag. Voor de eerste keer op
zondag. Zou het schelen? Gisteren was er al hoopgevend
gegokt. 400, 500 of misschien 600 deelnemers?

Wel, volgens de tellingen waren er 650 !! Volgens Pieter,
en die wéét zoiets, ongeveer 150 man meéf, vergeleken
met vorig jaar.

Het wds dan ook een drukte!! Zelfs de trimmers kwamen
in grote getale, + 250. De deelname in de Jjeugdcategorie
was heel goed te noemen. Wat cijfers?;

Jongens A 13; Meisjes 4 4 (wél 15 dames!)

Meisjes B 6 ; jongens B 12, wwarvan Niels en Frank een
resp 10 en 11e plaats behaalden, in 12.00 min en 12.01.
Nog steeds die ene seconde!. Dit over 3075 meter.
Meisjes C 19, Hierbij startte liefst vier AVO-leden:
Over de 2100 meter deden Joska, Inge, Ingrid en Sandrine
hun uiterste best. Met resp. een 1le plaats voor Joska
wat boven verwachting was en heel knap in 4.35. Inge,
die de dag ervoor zich al niet helemaal lekker voelde,
kwam met een 15e plaats in 4.52 iets te kort op Joska.
Op slechts vier seconden na Inge kwam Ingrid met een

17 plaats. Als 18e, op iets meer achterstand wist
Sandrine van zich af te bijten. Haar tijd; 5.43 min.
Bij de jun. C jongens stonden voor de 2100 m Marec en
Dirk aan de start. Er waren er nog 27 anderen. Marc
werd 15e in 8.29 min en Dirk had wat meer tijd nodig:
een 23e plaats met 9.18 min.

De overige groepen; meisjes D 30 deelneemsters. Helaas
kon Eveline ons niet vertegenwoordigen, dus géén AVOers.
Bij de jongens D stamtten 39 jongens. Edwin liep naar
een 6e plaats in 4.15 en Stefan werd 25e in 4.46 wat

voor beiden over de 1050 m. ging. Bij de pupillen

vervolg op 15.



8.
Beste Leden,

Als jullie dit nieuwe clubblad onder ogen hebben, zijn de
tachtiger jaren voorbij en zijn we de negentiger jaren
ingestapt. Het laatste decennium is er een geweest met vele
roerende gebeurtenissen, waarvan als laatste de bevrijding
van het Ro nse volk.

Hopelijk hebben de negentiger jaren voor iedereen weer vele
goede zaken in het vooruitzicht.

Voor onze vereniging zijn de tachtiger jaren natuurlijk ook
heel bijzonder geweest, namelijk de oprichting van deze
vereniging in 1985. Gedurende ons korte bestaan hebben wij
altijd positief in de belangstelling gestaan met een
konstante aanwas van leden.

Door het steeds groter wordende aantal leden vinden wij hct
noodzakelijk om de struktuurlijnen van onze vereniging met
de daarbij behorende commissies te herzien. Hierdoor kunnen
we een nog beter rendement halen uit de inspanningen welke
de leden aan de vereniging geven.In dit clubblad vinden
jullie het schema van de verschillende commissies; in het
volgende clubblad komen de taakomschrijvingen aan de orde.
Nieuw in dit schema is de aangebrachte scheiding tussen
junioren en senioren en de geplande oprichting van een
seniorencommissie.

Deze nieuwe opzet en invulling brengt een verdeling van
taken met zich mee en zal van wat meer leden een bepaalde
inzet vragen. Diegene die zich mede verantwoordelijk vindt
voor het goed funktioneren van onze vereniging en graag een
taak op zich wil nemen is van harte welkom;wij hebben nog
veel hulp nodig.

Een van de jongste en positieve ontwikkelingen op korte
termijn is de realisatie van een volwaardige atletiek
akkomodatie in het gebied "De Kemmer". Door de gemeente is
een werkgroep in het leven geroepen om deze realisatie tot
stand te brengen. Deze werkgroep bestaat uit 3 leden van de
gemeente en twee van het bestuur (Joseph van de Bosch en
Antoine Menheere).

De bedoeling is om de akkomodatie eind 1990 in gebruik te
nemen. Voordat het zover is zal er nog veel werk verzet
moeten worden, waarvan een groot deel door onze leden zelf
gedaan moet worden. Wij doen nu al een beroep op jullie om
de vereniging t.z.t. met raad en daad bij te staan.

Al met al staan er vele goede dingen te gebeuren in het
komende jaar waaraan iedereen zijn medewerking zal moeten
verlenen om alles tot een goed einde te brengen.

Het komende jaar is ook een mijlpaal voor onze vereniging:
we kunnen ons eerste lustrum vieren!!! Hoe en wat en waar en
of er iets zal gebeuren weten wij niet, graag horen wij ook
van andere suggesties.

Uw bestuur wenst iedereen een gezond en gelukkig 1990 toe en
hoopt dat iedereen zijn of voor s kan realiseren.
De vereniging wensen wij veel succes toe met de realisatie
van de nieuwe akkomodatie en een goede opstap naar het
tweede lustrum.

Het bestuur.

STRUKTUUR-SCHEMA Organisatie AVO (zie blzd 8).
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genomen verbetering van de huidige situatie.

deze afbeelding nog geen rechtskracht te ontlenen, doch

18 aan

Dit schema beocogd een overzicht te geven van voorlopig geplande doelen.

Derhalve
ten doel u te informeren over voor

(toevoeging red).



10.

Plastic zak

Zeker als het kouder wordt, Is het silm
om direct na het sporten het tralningspak
weer aan te trekken. Een nadeel daarbl)
2ljn aitijd de schoenen.

Je moet ze ulttrekken, of het wordt een
vreselllk gewurm voor Je Je voeten door
de broekspijpen - die zo nutuurlijk vrese-
lljk smerig worden - hebt gekregen. De

lossing Is ef!g: dig: zorg datJe
altljd een plastic zak bi] Je hebt. Doe die
om Je schoen en stap In je broekspijp.
Soepeler kan het niet...

Programma

Veel mensen willen na elke training even
het niveau van hun prestatie meten. Dat
kan onder meer door de gemiddelde
snelheid te berekenen.

Maar dat Is een heel . En steeds
vaker hoor k van de computer-bezitters
onder de hardiopers, dat ze hun com-
m« daarvoor (willen) gebrulken. Dat

Met een heel eenvoudig mmaatje in
decompmnrtnlBAsré s dat la te
regelen. Het dat Je In het pro-
gramma moet Invoeren Is de Juiste
::;tt.and en de tijd dle Je daarover gedaan

In Z'n eenvoudigste vorm zlet zo'n pro-
gramma er als volgt uit:

10 INPUT"Gelopen afstand”;AF

20 INPUT"Aantal uren ";U

30 INPUT"Aantal minuten ":M

40 INPUT"Aantal seconden™S

50 UU=(S+(M*60)+(LU*3600))/3600

60 GS=AF/UU

70 PRINT“Gemiddelde snelheld Is ":GS;"
km/u.

Afstand

Een probleem Is altljd het meten van de
gelopen of te lopen afstanden. Sommigen
zal het nlet Interesseren hoeveel
kilometer ze nu precies gelopen hebben,
maar als Je tralnt om betere resultaten
te krijgen, zul Je toch een maatstaf
moeten hebben.

Het meest exacte meetresultaat krijgt Je
door op een flets met een goede kilome-
terteller -fllefst een fletscomputer|- te
stappen en de route te rijden. Dat Is
echter een heel gedoe.

Een andere methode die Ik hanteer werkt
ook vrl] goed: het nameten van de
afstand met een curve-meter &:;n
stafkaart van de Topografische t.
De schaal moet dan niet groter 2ijn dan
125.000. De VVV-kaarten van .000
bijvoorbeeld, zijn nlet nauwkeurlg genoeg
voor dit doel.

De curve-meter moet van een behooriljke
kwaliteit 2ijn. En ter controle moet J:
toch tens een keer de proef op
som nemen en kijken of de gefletste
:fﬂznd kiopt met de meting vanaf de
aart.

Waar het om draait Is de gemiddelde
snelheld. Die krijg Je door je tijd om te
rekenen naar seconden, dat aantal secon-
den te delen door 3600 (Je hebt dan het
aantal uren In decimalen) en daarna de
gelopen afstand te delen door de tijd. Je
kunt dan weer omrekenen wat dat zou
betekenen voor Je prestatles op de
afstanden dle bij de meeste trimiopen
worden gehanteerd.

Overigens Is het nlet zo dat Je een
gemiddelde sneiheld op de 10 kllometer
2omaar kunt gebrulken voor het berek-
enen van |e tijld op de halve marathon,
bijvoorbeeld. Op zo'n grotere afstand
ligt de gemiddelde snelheld natuurlijk
lager. Tabellen om prestaties op de ene
afstand door te rekenen naar een andere
2ljn In veel boeken over hardiopen terug
te vinden. Een voorbeeld: voor lemand dle
40 minuten loopt op de 10 km geldt een
tljd van anderhalf uur rond op de halve
mara
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EIS DE ECHTE!

Schuurmans Glas en Schilderwerk levert
|solerer_1d dubbel glas waarvan de luchtspouw
hermetisch is afgesloten door een gesoldeerde
metaalband, en dat is de enige echte:
Thermopane!

Bel voor informatie; 04997 - 73555

(‘TLAS & SCH!LDERWEHKI
Den Uitvanck 15, 5688 XG Oirschot 04997 - 73555

Alcohol

Er Is nlet veel fantasie voor nodig om te
begrijpen dat hardlopen zich moellljk
verdraagt met roken. Ik ken geen enkele
serleuze trimmer dle rookt. Roken heeft
een enorme Invioed op de prestatles. Het
vermindert de longfunctle In hoge mate.

Anders ligt dat met het gebrulk van
alcohol. Een plisje zo nu en dan zal de
prestaties nlet ernstig belnvioeden. Toch
houd Ik me zelf zoveel mogelljk aan de
regel dat Ik de week voor een trimioop
of wedstrljd gesn alcoholhoudende drank
nuttlg.

Als |e gewoon een rustige duurloop doet,
zul je In de regel van twee of drie plisjes
per dag geen last hebben. Maar de
alcohol heeft dan ook nlet zozeer Invioed
op de afstand van de duurloop, als wel
op de snelheld.

Ook van andere trimmers heb Ik gehoord
dat 2zl| die ervaring hebben, namelijk dat
alcohol het tempo remt en dus het effect
van een zorgvuldig opgebouwde snelheld-
straining tenlet 2ou kunnen doen.

Blessures

11,

Achteraan

BlJ de start van een trimloop s het altljd
een gedrang van Jewelste. Allemaal
haantjes-de-voorste b de streep. Maar
de trimmer doet er verstandig aan dle -
plaatsen aan de streep maar vri] te
houden voor de wedstrijdlopers.

Wie weet dat hi] of zi| niet tot de
togper: van het veld hoort, kan veel
beter achteraan starten. Het duurt dan
wel even voor |e over de streep gaat,
maar wat Is er tegen om Je ali:n
stopwatch pas In te drukken als Je het
startdoek passeert en voor de rest van
de trimloop van Je eigen tijd ultgaat, in
plaats van dle van de organisatle van het
evenement? Het gaat per slot van reken-
Ing om Je eigen -findividuele}- prestatie...

Het heeft enkele voordelen om ult het
gedrang te blijven. Ten eerste verklein Je
het risico dat lemand Je de schoenen uit
trapt. Want dan kun |e het helemaal wel
schudden. Ten tweede voorkom Je dat Je
Je laat meesiepen In een elgenlljk te snel
aanvangstempo. Ten derde heb je het
psychologls voordeel dat |e veel
eerder Inhaalt dan dat Je Ingehaald
wordt.

Door regelmatig te tralnen bouwt de trimmer een basisconditle op. En die Is heel
belangrijk. Wie genoodzaakt Is 2ljn training enige tijd stil te leggen -|bijvoorbeeld

door een blessure|- zal merken dat hi] door dle basisconditle na van een paar weken
rust nlet weer helemaal van voor af aan hoeft te beginnen. Dat bledt de mogelijkheld
om een blessure te laten helen zonder dat e hoeft te vrezen dat na het genezings-
proces van Je conditle nlets meer over ls.

Dat betekent nlet dat Je tijdens een blessure altijd maar Iljdzaam moet wachten tot
dle Is verdwenen. Dat Is lets wat sommige artsen overigens wel vinden. Maar een
hulsarts dle zelf hardloopt -len daarvan ken lk er toch wel een paar|- zal een
aangepaste tralningsvorm voorschrijven, of |e doorverwijzen naar een fysiothera-
peut.

BI) veel typlsche hardiopers-blessures Is fletsen een goed alternatief om de spieren In
beweging te houden en te voorkomen dat na verloop van enkele weken toch de
basisconditle achteruit gaat.

Als enige tijd de looptralning moet ultvallen zal dat wel consequentles hebben voor
xracht en snelheld. Die moeten met beleld weer worden opgebouwd: vooral niet
forceren. Het vermogen om bljvoorbeeld een uur achtereen zonder problemen hard te
jopen, dat blljft. En met de ervaring dat het eigenlijk nog best lekker gaat Is de
verlelding om er nog een schepje bovenop te doen erg groot.



12.
MEDSTRIJDKALENDER.

7 januari 90: Eersel, Kempische Trimkompetitie, 11.00 u
zie overzicht in november-blad :
Weert, Igz;ren Man-volksloop 10.00 uur:
-5 tot 17.5 km, info
Drunen, Trimserie 3. 2-;-6-8—184220 133;38;
Dongen? 3e Prestatieloop Atledo, 1:5-16.4 kﬁ
it vy vanaf 11.00 uur.
ag Jan: Egmond aan Zee, 18e Halve Marathon, info
02263-2711.
gz::, gongit;o-loop, 11.00 uur, bekend. .
erhou corpio-
e 01620:58942?10 loop, vanaf 1100uur,
Goirle, Voab-trimloop. In -
Zaterdag 20e : Best, ?et de Halve v:n ;aggtg;ge::?eggﬁ 2.1
-9.5 en 10.4 km. -
Zondag 21 jan: Eersel, Vijvertrimloop ngf?oozz?813?§g.u.
Gemert, Commanderijecross, 2.5-10 km, 11.00u
Moegestel, Winterloop, 2-10 km, 10.30 uur
info 04243-3238. :
Breda, Sprintcross, 1.2-9.8 km 11.30 uur.
info AV Sprint.
Goirle, Goirlese Bosloop, 2-20 km, Tilb.
IS ST Roadrunners 013-553186.
i e oopertest bij Olympia 19.00 u, 040-838847
ondag 28 jan: Heythui!sen, Leudal-bosloop 3-15 km, 10.u
Eindhoven, Olympia‘a trimlopen 1-9 km, 11.u
info 040-435269.
OIsterwilk, Hintermid-maandloop 4 3-9 km,
10.00 u, 04242-88652.
Hilvarenbeek, Hilko-loop 3.5-65 km, 11.00u
X info 04255-3202.
aterdag 3 feb:Apeldoorn? Midwintermarathon 18.6 en 42 km.
vanaf 11.30 start, info 055-
411029.
Zondag 4 febr :Reusel, Kempische Trimkompetitie AVR,11 u
zie overzicht november-blad.
Weert, IjzerenM an-volksloop zie 7 Januari.

Succes.

183

Suprise Sinterklaas.

Hallo, allemaal,
Zaterdag 9 december hadden we een suprise georganiseerd.

Om 7 uur kwamen we met zijn allen bij elkaar, bij Sandrine

thuis.

Ingrid en ik hadden § morgens alvast inkopen gedaan (drink-
en en chips). Toen iedereen er was hadden we eerst ge-
dronken. De moeder van Sandrine had lekkere cakejes gebak-
ken. We waren met twaalf man: Nancy, Inge, Ingrid, Nienke
sandrine, Eveline, Niels, Benno, Mark, Dirkj Tony en ik.

Om ongeveer half acht hadden we eerst een spel gedaan.

Dat was heel gezellig. Na het spel zouden we beginnen met
de suprise. Dirk was als eerste aan de beurt. Hij had een
leuke suprise gekregen van Eveline. Daarna mocht Dirk een-
suprise pakken en zo ging het door tot er nog één suprise
lag. Die was voor Ingrid.

Na de suprise was het nog niet afgelopen. We hadden nog
een hele tijd gedanst.

Het was echt heel gezellig.

Toen het gedans ook afgelopen was hadden we met een paar man
alles opgeruimd.

pat was het einde van een heel heel gezellige avond.

Nu wil namens alle jeugdleden die aan de suprise hebben
deelgenomen de ouders van Sandrine hartelijk bedanken

voor de gastvrijheid.
Groetjes, van Joska Linmans

Sint in de Kemmer.

Vrijdag voor de Sinterklaas, welgeteld 1 december, was ik
getuige van een leuke, gezellige Sinterklaas in de sport-
hal. Onze jeugdcommissie had met veel ijver en inzet voor
de kleinere jeugd van AV Oirschot onder het genot van
Sinterklaas liedjes een en ander voorbereid. Het was zeer
leuk onze toekomstige talentjes glunderend hun kado in
ontvangst te zien nemen.
Bovendien werden ze voorzien van lekker snoepgoed, wat er
zo te zien wel in zou gaan.
Mijn komplimenten en tevens die van alle volwassenen voor
deze actie van de jeugdkommissie.

Uw redacteur.



14.

AUWJOARSLOOP van de trimmers.

Vaak denk je: zijn er meer wedstrijdlopers KNAU of
meer trimmers bij de club.

Nou weet ik het!! Maar liefst 21 trimmers, wél 1id
van AVO, namen deel aan de AUWJOARSLOOP. Een fijn ge-
voel voor de Recreatiecommissie-leden en begeleiders
te zien hoevelen via de recreatie-groep hun heil
binnen de vereniging hebben gevonden.

Tussen al die bekende gezichten bewogen ook nog eens
een veertigtal echte "rekreanten" die notmaal op de
womnsdag of zondag trainen. .
Van uw correspondent mocht ik al na 3 uren de uitslag
ontvangen van de diverse lopers/loopsters. HMarte,
bedankt voor deze snedle service.

Hieronder de uitslagen:

Jacqueline Aarts en Afra Pronk 7 km resp 40.24 en 38.45.

Dinie Verkooijen deed er ook 7 in 43.22 en Marian
Heijmans kwam uit op 30.54 min.

Over de volle 9 km gingen:

Aaf Gerritsen in 50,12 min. Sjaak Hereijgers in 38.57
Ton van Liempt 39.08 , Carry Luisterburg 49.50

Cees Verkooijen 43.23 Marian Kemps 41.25
Marte Vogels 39.32 Nellie van Beers 43.18
Toos de Croon 46.38 Mieke Aarts 51.45
Mario Wiercx 43.37 Ciska van Beers 46.35
Ad van Boven 40.50 Jos Franken 49.50

Mien Hereijgers 51.30
Rien Raaijmakers 51.27
Terecht hebt u al gezien dat de opsomming niet van
doorslaggevend belang is. Deelnemen is hier Samen met
elkaar proberen zo goed mogelijk le presteren voor je
eigen plezier-

Mieke Raad jmakers 51.45

Helaas heb ik ook van de recreanten niets vernomen
van de Kangoeroe-loop wamar langs het kanaal met wind
in het gezicht kon worden uitgewaaid. Daar ik slechts
2 namen wél heb wil ik de volgende keer gaarne ieder-
een vermzlden. Wél even doorgeven dan!!

voor al uw gezelige en sportieve ontmoetingen
van bednijf, vereniging of club:

De Kemmer

sporthal/binnen en buiten-tennis

Nadere informatie:

Sportcentrum De Kemmenr
Bloemendaal 5 - Oirschot - te. 04997 - 72445

Gezonde voeding voor
sportprestatie is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

Speciaalzaak in: rauwkost
groenten en fruit

H. v. Nunen - Smits
Oirschot telefoon 72178

HUGO
OTJENS
OPTIEK

MARKT
OIRSCHOT
tel, 04997 - 73770




De service van
GARAGE
VAN ZELST BV

Industrieweg 2

tel. 04997-71350

HEERLIJKE FRITES, SNACKS
en
VERS IJS

Ook voor uw koude schotels
kunt u terecht bij:
NOL en NEL in de Notel

LEIJTENS - FRITURES
De Korenaar 38
OIRSCHOT

15.

vervolg AUWJOARSLOOP van 7.

Bij de pupillen A maar liefst 36 deelnemers bij de
jongens en bij de meisjes 24. Helaas ook bij de meisjes
nog geen AVO ers in deze groep. Wél zeker bij de jongens.
Vier man liefst; Willem met een 15e plaats in 4.52 net
voor Rob gebleven. Rob 18e in 4.59. Voor de eerste keer
kwamen Twan Doeswijk en Toon van Kollenburg voor AVO
uit., Met een 30e plek voor Twan in 5.23 en 35e stekkie
voor Toon in 5.47 viel dit alles mee.

In de pupillen B groep waren er naast 10 meisjes maar
liefst 16 jongens. Hier moest Paul overeind blijven en
dat lukte met een mooie 5.11, een Te pluats. In de C-
groep waren nog eens 20 jongens en meisjes. Van de 10
jongens ook voor AVU twee nieuwe starters: Jelle Does- 1
wijk met een Te plaats in 5.44 en Nino de Laat met een
9e plaats in 6.14 min. zen veelbelovend begin! voor de
vier niewelingen.

Bij de Heren 58 starters. Ronald Schut won onbedreigd

de 9150 meter in 29.49. Met een faaie 27e stek liep
Joseph in 32.54 te lonken naar de Veteraan-groep volgens
de officiéle uitslag dan. Op de 41e plaats eindigde
Yieter in 34.15 min. Rinie en Antoine kwamen in die
volgorde uit op een 51e en 52e plaats in 37.24 en 38.55.
Oud=-1id Heinz volgde gepast op een 55e stek doch bleek
zijn enkel verzwikt te hebben.

Volop strijd bij de Vet I Heren. Sjaak schijnt toch

te vallen onder zoiets als kaas: hoe ouder hoe beter!
Met 25 starters slaagde hij als 9e in 33.28 juist achtter
Ad Spikmans en Hans van de Donk. Toon m-akte als 13e

in 34.29 een sterke indruk. Dat van die kaas geldt ook
voor Cees van Rijen. Als 18e in 35.41 liet hij dit keer
ook Cees v d Schoot 2 plaatsen achter zich Cees deed er
36.42 over.

Umdat nestor Piet zich drukker maakte over de organisa-
tie met René dan over meedoen hadden we geen verdere
deelnemers aan de wedstrijd. Ook onze verse vader Joos
glunderde meer over zijn Tom dan over zijn konditie,

en kwam dus niet aan de start. Dat ik Adrie Jonkers

niet terugvond in de uitslag verb:. asde, daar ik hem wel
zag? Over de deelnemers aan de Trimloop leest u elders.
Eén ding was duidelijk: véél leden liepen; vé&l leden
liepen én hielpen: nog meer leden hielpen de AVO deze
dag overeind. Iedereen, deelnemers en helpers: Hulde!!

Marvage



Nagekomen Uitslagen.

Veldhoven 19 nov 89:
Antoine Menheere 44e
Sjaak Aarts Vet I 6e {
Toon Aarts 12e 30.

minuten.

uten.

minuten.
Peter van Loenen 17e 31.15 minuten.
Cees van Rijen 20e 31.39 minuten.
Nijmegen, 19 nov 89, Zevenheuvelenloop 15 km:
Addi Smetsers 51.12 min.

Joseph vd Bosch 53.43 min.
Cees vd Schoot 102.20 uur.
Sjaak Hereijgers 1.02.21 uur.

Nellie v Beers 1.10.33 uur.
WIST U!

-dat Joos van Haaren het Jjongste lopertje in spe heef

-dat het clubblad assistentie gaat krijgen

-dat Truus de "stoute schoenen" heeft a ngetrokken er

de volgende editie met m trekt!!l! . .

-dat ik dus verrekte hoopvol ge md ben over 90

-dat de aanw:

van leden gestaag doorgaa

-dat ik de afkondi

g van de Oir

miste bij de AUWJOARSLOOP. Vooral bij de jeugd 1111111}

-dat ik dit

BUrdade RELVs s g g 2 ol 3 2 s hsipe s g s s :

-dat ik in februari ook van start ga met de

-dat we nog wachten op wat leuke sSugg

-dat we er weer veel
Ik heb al stiekem
gaan graven.!!!!}

-dat het dan pas in

ottenaren een beetje

vond. het was/is toch hiin grote wed-

Dektoon
op'nfijne
wedstriid
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