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VAN DE VOORZITTER

Jan Kemps

De redactie van de Spike stuurt altijd, heel
trouw, kort voor de datum waarop de kopij
moet worden ingeleverd een mailtie naar

diverse personen die regelmatig kopij
inleveren. Ik mag ook steeds een dergelijk
mailtie ontvangen. Dat is een goede

herinnering om er voor te zorgen dat ik tijdig
mijn verhaal aanlever. Maar het is ook wel
eens ooit schrikken dat het nog maar zo kort is
voor het verhaal af moet zijn.

Dat heeft wel eens tot gevolg, dat ik zoals
nu op zaterdagmiddag achter mijn pc zit terwijl
buiten eindelijk de zon weer eens schijnt. Het
lijkt er enigszins op, ook als ik kijk naar de
weersverwachting, dat we de winter eindelijk
achter ons kunnen laten.

Ik  persoonlijk ben blj dat we zo
langzamerhand van de winter verlost zijn.
Vooral dit jaar heeft de winter wel heel goed
Zijn best gedaan. Voor een aantal mensen
heeft de winter mogelijk nog niet voldoende
gebracht. Denk bijvoorbeeld aan de
Elfstedentocht waar veel mensen naar uitzien.
Maar voor mij mag de winter nu voorbij zijn
zodat we iets hogere temperaturen Kkrijgen.
Dan kunnen we niet alleen op zondag maar
ook in de loop van de week weer trainen als
het buiten licht is.

Jammer is dat de deadline voor mijn verhaal
zondagavond 21 februari is. Op 22 februari
2010 is immers de jaarvergadering van onze
vereniging waar belangrijke besluiten moeten
worden genomen voor en over de toekomst
van onze vereniging. We kunnen niet verder
op de eerder ingeslagen weg en zullen keuzes
moeten maken. Ik ben heel benieuwd wat de
leden hieromtrent zullen besluiten.

Maar ik ga er vanuit dat de redactie elders in
dit blad een eigen verslag van de
jaarvergadering zal opnemen zodat u allen op
de hoogte bent van de laatste stand van
zaken.

Tijdens de laatste bestuursvergadering
hebben we als bestuur afscheid genomen van
3 bestuursleden die niet meer herkiesbaar zijn.
Anne, Maarten en Thea hebben in de
afgelopen jaren een goede bijdrage geleverd
aan onze vereniging.
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Daarvoor wil ik ze alle drie vanaf deze plaats
hartelijk bedanken. Er zijn uiteenlopende
redenen waarom ze niet meer zoveel tijd in de
vereniging kunnen steken. Maar dat betekent
tevens dat anderen de gelegenheid krijgen om
hun plaats in het bestuur in te nemen.

Binnen onze vereniging zijn een aantal
zaken die steeds maar weer, jaar na jaar,
doorlopen en hetzelfde blijven. Dat is goed
voor wat betreft die activiteiten die zich in
(veel) belangstelling mogen verheugen. Voor
andere evenementen is minder belangstelling
en dat moet je toch eens kijken of je daar iets
in met veranderen. Voor de interne competitie
bijvoorbeeld is, nu het aantal deelnemers de
laatste jaren terug liep, een nieuwe opzet
bedacht. Lijkt me goed om op basis van dit
nieuwe concept te kijken hoe de belangstelling
nu zal zijn.

Voor onze wandelafdeling gold dat daar de
laatste jaren weinig tot geen activiteiten
plaatsvonden. We gaan daar verandering in
aanbrengen. Op de website van onze
vereniging kunt u lezen dat we een programma
hebben opgezet als voorbereiding voor de
Vierdaagse in Nijmegen. ledereen die daar
interesse in heeft mag meewandelen.

We zitten nu nog zeer vroeg in de
voorbereiding. Dat heeft tot gevolg dat we wel
al een schema hebben van de wekelijks te
lopen afstanden maar nog niet waar we die
afstanden precies gaan lopen. Dat betekent
dat wanneer je al op korte termijn aansluit, je
nog enige zeggenschap kunt hebben >>
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VAN DE VOORZITTER

Jan Kemps

in de exacte invulling. We zullen in ieder geval
niet steeds in (de omgeving van) Oirschot
lopen maar ook een enkele keer gaan
meedoen aan door derden georganiseerde
tochten. Voor de afwisseling lijkt dat wel zo
welkom.

Zo ziet u maar, dat onze vereniging nog
steeds vol activiteiten zit en we steeds
proberen om met onze tijd mee te gaan. Men
zegt wel eens dat we om de 25 jaar toe zijn
aan een volgende generatie. Nu onze
vereniging dit jaar 25 jaar bestaat zijn wij dus
ook toe aan de volgende generatie. En we

LEDENADMINISTRATIE

Maarten Kaptein

Wijzigingen in het ledenbestand per 1 maart:

We heten welkom als nieuw lid:

Jeanine Kam V40
Mieke Bouwman V35
We feliciteren de jarigen in maart:
2 Jan Joosen M55
3 Jeanne Kemps V55
5 Nellie van Beers V55
10 Maarten Tromp M45
12 Tineke van den Heuvel V50
14 Marita van Hoof V55
19 Hans Bisgen M50
19 Corrie de Kroon V65
23 Michael Boon M50
24 Piet van de Sande M80
25 Susanne Aarts VSE
26 Hanny Schilders V55
27 Martien van Gerven M45
30 Guus van der Burgt M55
SPIKE - HET CLUBBLAD
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zullen mee moeten met de ontwikkelingen in
de maatschappij. Dus we zullen ook onze
activiteiten moeten aanpassen. Samen met u
en alle andere leden van onze vereniging ga ik
er voor dat we ook de komende jaren met een
bloeiende vereniging verder kunnen. En
daarom

Tot ziens
Jan Kemps, voorzitter van onze
Atletiekvereniging Oirschot

en in april:

1 Henk Verbeek M60
3 Joseph van den Bosch M60
4 Annie van Zeeland V60
6 Nickie Fiers M35
9 Eelke Smits VSE
13 Ans Nouwens V50
15 Joep van Rees JPB
16 Cees Verkooijen M65
18 Mari Oerlemans M60
21 Conny Neggers V35
22 Rikie Moors-van Kessel V50

VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT



BESTUURSMEDEDELINGEN

Maarten Tromp

Agenda bestuursvergadering 16 maart 2010

1 Opening door de voorzitter 20 apr interne competitie (korte cross)

2 Evaluatie jaarvergadering en contributie 18 mei interne competitie (1500m)
2010 12 jun oirschotse stoelloop

3 Verslag bestuursvergadering d.d. 4 22 jun interne competitie (5000m)
februari 31 aug interne competitie (10000m)

4  Taak- en functieverdeling bestuursleden 21 sep interne competitie (800m)

5 Post 24 okt oirschotse heidemarathon

6 In en uit de commissies 30 okt jubileumfeest

7 Activiteitenoverzicht 8 Gebruiksovereenkomst accommodatie
28 mrt clubcross 9 Beleid bij overlijJden oud-leden
11 apr start loopcursus 10 Rondvraag/mededelingen

11 Sluiting

Wisseling in het bestuur

Tijdens de drukbezochte jaarvergadering op 22 februari namen we afscheid van drie bestuursleden:
Maarten Kaptein, Anne Joosen en Thea Noordijk.
In hun plaats werden benoemd: Cees van de Schoot, Jan van der Heijden en Aubry Mulder.

Jan

Foutje....

Op de voorpagina van het januarinummer van SPIKE stond trots ons jubileum vermeld. Althans dat
was de bedoeling, maar de redactie zat te slapen en daardoor stond er 1985 — 2005. Dat moet
natuurlijk zijn 1985 — 2010. Sorry!

NIEUW, DE DIGITALE SPIKE!

Bekijk de Spike in full colour op onze website
www.avoirschot.nl > ALGEMENE INFO > Clubblad SPIKE
klik op het PDF-symbool

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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http://www.avoirschot.nl/

De specialist in Running- en Wandelschoenen
180.000 Kkilometer loopervaring
een zeer uitgebreide collectie loopkleding

van ondergoed tot pak
Ook hebben wij voetbal- tennis- hockey- fitness- en indoorschoenen

Wij zijn open op vrijdag van 1700 tot 2000 uur Joos van Haaren
En zaterdag van 1000 tot 1600 uur Michiel de Ruyterlaan 48a
En na telefonische afspraak tel: 0499-575270 5688 CL Oirschot

Tel: 0499-570198
En altijd speciale prijzen en volop aanbiedingen

& Bloemenboetiek

.. ELHA"

Dé winkel wet:

X
¥

& Een mooi en betaalbaar Boeket
& Gediplomeerd personeel
& Ruime keuze in natunrlijke
\ﬁ droogbloemarrangementen
% & Bruids- en grafwerkverzorging
- & Fleurop
%% & Veel keus in rietwerk h e r e n m o d e
& Houten speelgoed
& Glaswerk enz. enz.

% & VVV-bonnen verkoop
y en besteden

[ Ji%é,%&:gég Molenstraat 10 Oirschot
T
iﬁ www.verspaandonk-herenmode.nl

Torenstraat 4 0499-574822  Ofrschot
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NIEUWE TRAINERS

Mirjam Smits en Adrie Louwers

Onlangs behaalden Mirjam Smits en Adrie
Louwers hun certificaat Looptrainer LT2. Een
welkome aanvulling op ons trainerscorps.

Na de zomervakantie 2009 is aan ons gevraagd of
wij zin hadden om een looptrainerscursus bij de
Atletiekunie te volgen. Om ons te verdiepen in de
materie van de loopsport en om als trainer/
begeleider te verbeteren, zijn wij op zaterdag 17
oktober 2009 gestart met de opleiding Looptrainer
2 te Hilvarenbeek. De cursus bestond uit een vijftal
workshops met daarnaast vier opdrachten (theorie
en praktijk). Het samenstellen van de portfolio viel
ons in eerste instantie tegen, omdat dit via de
digitale leeromgeving gaat en dat was even
wennen voor ons. Wij zijn ook geen 18 meer!!

Tijdens deze cursus hebben wij wel ervaren dat
het goed is, om over alle zaken binnen een
vereniging na te denken en dit op papier te zetten.

Zo hebben wij normen en waarden voor onze vereniging opgesteld en een protocol voor het omgaan
met een nieuw lid (hiervoor trouwens dank aan Aubry en Ronald voor de medewerking). Door onszelf
vragen te stellen bij het praktijkgedeelte (zelfreflectie), zijn wij met andere ogen tegen een training aan
gaan kijken. Vragen als: Waarom doe je bepaalde oefeningen/ trainingsvormen wel/niet, waar let je op
bij de atleten (loophouding e.d.), hoe stimuleer je sociaal gedrag binnen een groep, terwijl toch
iedereen voldoening uit zijn/haar training haalt, heeft ons een andere kijk gegeven op onze trainingen.
En wij hopen uiteraard dat jullie dit positief ervaren tijdens de training. Graag nodigen wij jullie uit om

ons feedback te geven op onze trainingen, zodat voor iedereen geldt:

Respect, Plezier en Voldoening voor alle atleten en trainers!

Zeg geen nee als we je ergens voor nodig hebben...

Atletiekvereniging Oirschot wordt overeind gehouden door een 40-tal leden die zich als vrijwilliger
verdienstelijk maken als trainer, begeleider, bestuurs- of commissielid en allerhande andere taken.

Wil je ook iets doen voor de club? Kijk op www.avoirschot.nl > ALGEMENE INFO > Vrijwilligers.

Daar vind je alle vacatures. Bespreek het eens met een bestuurs- of commissielid (zie de namen op
de voorlaatste pagina van deze Spike).

De club kan niet zonder jou!

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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Gasterij “de Merode”
Waar 't leven en vriendschap elkaar
ontmoeten

Hennie & Yvonne van Rijt
Spoordonkseweg 89, 5688KC Spoordonk
Tel 0499 573829 / 575821

Anja van Heerebeek

Broekstraat 17

Oirschot

Tel: 0499 - 57 41 50
Mobiel: 06 - 517 475 03

Sul GAST

oE
Makelaardiy & Assurantién




WEDSTRIJIDCOMMISSI

Ad van Zelst

E

De wedstrijdcommissie, pardon, de naam is nu WEDSTRIJIDORGANISATIECOMMISSIE (WOC i.p.v.
WC ), krijgt een druk jaar. De volgende evenementen zijn we aan het voorbereiden:

Oirschotse Stoelloop

Onze wegwedstrijd wordt opgeleukt. Er komt
muziek in de vorm van enkele bandjes langs
het parcours. En voorafgaand aan de
jeugdwedstrijden begint het programma om
18.00 uur al met korte sprinties en enkele
speelse atletiekonderdelen voor de Oirschotse
jeugd. Dit om ze kennis te laten maken met
atletiek. Een formule waarmee we vorig jaar bij
het Hartje Zomerfestijn in Middelbeers veel
succes hadden. Daar zorgt onze Commissie
Ledenwerving allemaal voor.

Interne Competitie

In overleg met de technische commissie
hebben we een nieuw plan gemaakt voor de
Interne Competitie. We verwachten er veel van!

Clubkampioenschappen Cross

Aan het concept van deze interne wedstrijd
veranderen we niets. Alleen hebben we
besloten om nog maar één start te doen bij de
jeugdlopen. Jammer, maar het aantal
jeugdleden is zo geslonken dat meerdere starts
niet meer nodig zijn.

Oirschotse Heidemarathon

In het jaar dat de club 25 jaar bestaat pakken
we ook de organisatie van onze
jubileumwedstrijd er nog even bij. Hiertoe is de
commissie versterkt met Cees van de Schoot,
Ruud van Woensel en Pieter Smits.

Cees en Ruud draaiden in 2005 ook al mee
met de eerste heidemarathon, Cees was zelfs
de bedenker van de wedstrijd, met de ervaring
zit het daarom wel goed. We hebben alle
draaiboeken nog, dus het wiel is al
uitgevonden. Nu moeten we het nog laten
draaien.

Soms echter gaan dingen vanzelf: spontaan
kregen we uit Limburg twee aanmeldingen
binnen, terwijl de inschrijving nog niet eens
geopend is!

Auwjaorscross

De Auwijaorscross hebben we geévalueerd.
Hoewel we graag wat meer deelnemers
hadden gehad, zijn we over het verloop van de
dag tevreden. Ook de rapportage vanuit de
competitie-organisatie was positief. Enkele
kleine minpuntjes, waar de deelnemers niets
van hebben gemerkt, halen we er bij de
volgende editie uit. Zo proberen we de
wedstrijd steeds verder te perfectioneren.

Zet deze data in je agenda:
dinsdag 20 april
zaterdag 12 juni

dinsdag 28 maart

zondag 24 oktober
zondag 26 december 25° De Meeuw Auwjaorscross

Clubkampioenschappen Cross
start Interne Competitie

De Meeuw Oirschotse Stoelloop
Oirschotse Heidemarathon

En als je niet meeloopt:
meehelpen als vrijwilliger is ook leuk. Je wordt er niet moe van en je zit eerste rang!
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-~ -~ Slagerij Cas Smits 1 .
S S FlUNE VLEESWAREN -bOUWb?drllf

— - B Frans Gerritsen bv

Markt 12 a - Oirschot - Tel. 571598

Hét adres voor:

Gourmef NIEUWBOUW
Fondue RENOVATIE
Partijen

ONDERHOUD

- «~ Slagerij Cas Smits )
C Y F1UNE VLEESWAREN Boterwijksestraat 21a = Oirschot

Tel. 0499-574101

A2VITRON

"R 0 EP

WWA, gonnakapper.nl
10499 - 577657

Oolit lets gezien dat zb helder is?

www.vitron.nl
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WANDELEN

Jan Kemps

Wandelen met Atletiek Vereniging Oirschot

Onze wandelafdeling heeft gedurende een geruime periode geen activiteiten ontplooid. We willen
daarin nu verandering gaan brengen door langzaam, voetje voor voetje, een nieuwe start te maken.

Naar de Vierdaagse...

We beginnen met het organiseren van
trainingen voor de Vierdaagse van Nijmegen.
Op basis van een trainingsschema werken we
gedurende 23 weken naar het kunnen
volbrengen van een afstand van 40 kilometer
per dag tijdens de Vierdaagse, die in 2010 zal
worden gehouden van 20 tot 23 juli.

We lopen steeds op zondagmorgen en starten
op zondag 21 februari 2010 om 9.00 uur, vanaf
het clubhuis. De eerste training zal bestaan uit
een afstand van 10 kilometer. De te lopen
afstanden zullen zondag na zondag geleidelijk
oplopen. Met het oplopen van de te lopen
afstand zal ook vroeger op de zondagochtend
worden gestart.

SPIKE -

-9-

Arja en Tineke bij de 4-daagse in 2007

Om variatie aan te brengen zullen we later ook
gaan deelnemen aan door anderen
georganiseerde tochten. We vertrekken dan
gezamenlijk vanaf ons clubhuis.

De plannen zijn op dit moment nog niet tot in
details uitgewerkt. Daardoor is er op dit
moment nog enige ruimte voor inbreng van uw
kant.

Ook niet-leden van de atletiekvereniging
kunnen en mogen meedoen. Als u mee wilt
lopen neem dan vooraf even contact op met
Jan Kemps: jkempsi@chello.nl .

HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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NIEUWS

Ad van Zelst

Hieronder vind je een samenvatting van het clubnieuws van de
afgelopen weken. Het nieuwste nieuws staat dagelijks vers op
de homepage van onze website www.avoirschot.nl. onder de
kop NIEUWS. Nieuwsberichten kunnen door iedereen worden
aangeleverd. De beheerder van de website zoekt er een foto bij
en maakt het bericht geschikt voor plaatsing op de site. Als er
belangrijk nieuws is wordt er een persbericht van gemaakt dat
wordt verstuurd naar het Weekjournaal, de Trompetter en de
kabelkrant van Omroep Oirschot. Als je een nieuwtje hebt stuur
het dan zo snel mogelijk naar info@avoirschot.nl.

. Zondag 17 januari: Team Frans Louwers
en Arjan van Hout winnen cyclopathon

< Nadat de cyclopathon in 2009 niet doorging was
codrdinator Toon de Croon vastbesloten er dit jaar
een succes van te maken. Aan de start verschenen
25 teams, waarvan 7 van AVGM uit Best. De eerste
plaats werd broederlijk gedeeld: de loper uit Best, de
fietser uit Oirschot.

De strijd om de 1e en 2e plaats was tot op het einde
spannend, maar bij de laatste aflossing kon alleen
pech de uitslag nog beinvioeden. Winnaars werden
loper Frans Louwers (AVGM) en fietser Arjan van
Hout in 1:06:06 uur.

Na afloop was de prijsuitreiking en de koffie met viaai
in het clubhuis van AV Oirschot.

. Zondag 24 januari: Nellie van Beers 2°¢ in
Best...

< Temperaturen iets boven 0, geen wind en lichte
sneeuw. Prima loopweer dus bij de Goed Beter
Bestloop. Nellie van Beers werd 2e op de halve
marathon categorie V40. Hoewel er geen toptijden
werden gelopen verbeterden twee AV Oirschotleden
hun pr (Ton Smetsers op de halve marathon en Erik
van Ingen op de 15 km).

. Zondag 7 februari: ...en derde in
Valkenswaard

De Wedertcross was, na twee afgelastingen, de
zesde wedstrijd in de Runnersworld Crosscompetitie.
Ze moest er flink voor knokken, maar het lukte Nellie
toch maar weer om een derde plaats te behalen in de
categorie V45. Dat bracht haar ook op de 3e plaats in
de klassering voor de competitie 2009-2010. Er zijn
nog twee wedstrijden te gaan, Best en Sint
Oedenrode.

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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DE ESTAFETTEPEN

Marie-José van den Berg-van Beers

Van Linda Veenman heb ik de pen ontvangen, en nu
maar kijken of ik iets op papier kan krijgen.

Ik ben Marie-José van den Berg van Beers
woonachtig in Middelbeers, getrouwd met Jack van
den Berg uit Oirschot. We hebben een hond Ub , dit
spreek je uit zoals Ub van Ub40.

Afgelopen april heb ik de hardloopcursus gevolgd en
dit is zo goed bevallen dat ik daarna lid ben
geworden. Ik ben de cursus gaan doen omdat ik, na
een aantal vruchteloze pogingen om samen met Ub
een rondje “Wit Holland” te lopen, er achter kwam
dat dit voor mij niet lukte. |k dacht geen
doorzettingsvermogen, maar naar nu blijkt werkt
lopen in groepsverband voor mij beter.

Een andere grote hobby van mij is schilderen.
Sommige van jullie weten dat ik al een aantal keren
heb geéxposeerd in het “oude kerkje” bij ons in
Middelbeers. Ze zeggen vaak over mijn schilderijen
dat ze echt bij mij passen, vrolijk en kleurrijk. Ik kan
met schilderen dan ook echt helemaal los gaan.

Ook zwemmen, wandelen en haken zijn hobby’s van
mij, jullie kennen vast mijn zelf gehaakte mutsjes die
het erg goed doen bij het koude weer.

Dus zoals jullie lezen heb ik een druk bestaan want
het grootste deel van de week sta ik in mijn eigen
kapsalon. Mijn kapsalon “Hair-do Marie-josé” heb ik
sinds mei 2002 en het is superfijn om in mijn eigen
zaak te kunnen werken. lk heb leuke contacten met
mijn klanten en probeer ze iedere keer weer met een
goed gevoel over hun nieuwe look naar huis te laten
gaan.

Het is een salon voor dames, heren en kinderen.
Mijn klanten zijn in de leeftijd van O tot 90 jaar en dat
vind ik erg leuk en afwisselend. Ik ben een echte
kleurenspecialist dus als het effe kan bij iedere
coupe een leuk bijpassend kleurtje. Ook onze Ub
loopt af en toe gezellig mee in de salon en dat geeft
ook altijd leuke reacties maar ja, wat wil je met de
liefste en leukste hond van allemaal.

Ik zal een foto meesturen van een schilderij van Ub
die ik geschilderd heb, dan zien jullie haar en mijn
schilderkunsten meteen, helaas zal de foto wel niet
in kleur zijn, maar misschien staat hij ook wel op de
site van AV Oirschot.

Ik wil de pen graag doorgeven aan een
hardloopsetje, ze zijn vrienden van mij, Jan en Gerda
Manders en wens hun veel plezier met het schrijven.

groetjes Marie-José
SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT

-11 -



g kopiéeren
' printen

I
; /J en
— prnt zonec binden
t 0499 65 06 55

m 06-17578899
e [f.teurlings@chello.nl

ipBaozian suo Joop 51 peigqnio M.

[<Chubb Varel

A UTC Fire & Security Company

voor uw huis en bedrijf

Inbraakmeld-, brandmeld-, camera-, en toegangscontrolesystemen

Dillenburgstraat 31, 5652 AM Eindhoven, telefoon: (040) 259 70 00
of kijk op www.ChubbVarel.nl

CHUBB VAREL beveiligt ook het clubgebouw van AV Oirschot

ONZE ADVERTEERDERS:

Je staat er zo gauw niet bij stil, maar een clubblad zonder advertenties is niet mogelijk. Zonder de steun van
deze bedrijven zouden de kosten geheel ten laste van de clubkas komen. Denkt u bij uw aankopen ook een
keer aan hen?

e Garage BeKa e Blox & Verbeek Adviseurs e Boerenbond Deurne e Gebr. Van den Bosch Loonbedrijf o
Chubb Varel Security « C1000 supermarkt ¢ Boekhandel De Croon e Donna Kapper e Bloemenboetiek ELHA
e FT-Print e Fysionova e Bouwbedrijff Frans Gerritsen e Gast Makelaardij & Assurantién e Anja van
Heerebeek Sportmassage e Bakkerij Den Heuvel e De Club van Eenentwintig (Horeca Oirschot) e IBB
Electronic Engineering e Van der Kruijs Schildersbedrijf ¢ De Meeuw Bouwsystemen e Gasterij De Merode e
Mitra Slijterij ¢ Rabobank Het Groene Woud Zuid e Roefs Partyverhuur e Running Support e Bakkerij
Schellens e Slagerij Cas Smits e Autobedrijff P. van de Ven e Verspaandonk Herenmode e Joost Vugs

Keurslager e Vitron Servicegroep e

Adverteren in dit blad? Een sportieve doelgroep! Neem contact op met

Anthony Conijn: anthonyconijn@wanadoo.nl

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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EGMOND

Ad, Hans, Janette

Deze heer had het rijk alleen in de duinen van Egmond

Het weer zit tegen...

Wil ik een grote uitdaging aangaan in Egmond en wat krijg ik
daags voor de wedstrijd te horen? Met het mooie winterweer
gaat zelfs deze wedstrijd, bekend om zijn zwaarte door o.a. het
weer, niet door.

Dus op zoek naar een nieuwe uitdaging, maar eerst maar
genieten van de stuifsneeuw (van achter het raam natuurlijk) en
tot ziens op het veld.

Groet Hans

P.S. Het leven van een loper gaat niet over zee en strand.

Gezellig...

De bedoeling was dat Erica en ik er een gezellig weekendje van
zouden maken en op zondag de kwart marathon zouden gaan
lopen. Omdat de dienstregeling van de treinen was aangepast
hebben we besloten om zaterdagochtend niet te vertrekken en
evt. zaterdagavond nog met de auto te gaan. Helaas kregen we
’'s middag bericht dat het was afgelast, dus wij zijn ook niet in
Egmond geweest.

Groeten Janette

Het zit weer tegen...

Vanwege het barre weer werd
de Egmond Halve Marathon
afgelast. Zoals bekend loopt
het parcours van Egmond aan
Zee langs het strand naar het
zuiden. Na ongeveer 8 km
wordt dan in Bakkum het duin
beklommen en via het
duinreservaat  teruggelopen
naar Egmond. Echter, de
paden door de duinen waren
onbegaanbaar omdat er een
dik pak sneeuw lag (er mag
daar niet met zout worden
gestrooid).

Op vrijdag  besloot de
organisatie om heen en weer
over het strand te lopen. Maar
het zou vloed worden en met
lopers op de heen- en
terugweg op een smal strand
zou de hulpverlening in het
gedrang  kunnen  komen.
Daarop trok de gemeente
zaterdag de vergunning in.
Jammer, want het is een van
de mooiste en  ruigste
wedstrijden van Nederland.
Voor mij zou het de achtste
deelname zijn geweest en ik
had het ook wel eens mee
willen maken met sneeuw en
een gevoelstemperatuur van
min 15 graden. (Nee echt,
dacht je dat ik zou zeggen dat
ik blj was dat het niet
doorging?)

Ad van Zelst

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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CYCLOPATHON

Joos van Haaren

Dé kan

De kan. Dé kan? Zult u zich afvragen, waarde
sportliefhebber en lezer van dit blad.

Ja, dé kan. Gedubbeld worden zonder voorhij
gelopen te worden. En er werd ook nog eens
geschiedenis geschreven. Joos van Haaren
gedubbeld!!

Nog nooit in mijn hardloopleven ben ik
gedubbeld. Sterker nog, zelf heb ik in het
verleden nogal wat collega lopers gedubbeld.
Maar zelf gedubbeld worden, dat gevoel kende
ik nog niet. En ik ken het nog niet. Jazeker, ik
ken het nog niet.

Maar er werd geschiedenis geschreven tijdens
de cyclopathon van 17 januari 2010.

Per loting was ik gekoppeld aan onze
clubgenoot en hardloper die tegenwoordig ook
veel fietst, Nol Veldhuizen. We hadden
startnummer 20. En onze handen hadden al
een vooruitziend gevoel want 20 zou ook onze
eindklassering worden.

8 x 800 Meter tempolopen dat doen we
tegenwoordig nooit meer. Dus behoudend
gestart met de wetenschap na de 1° ronde
komen er nog 7.

SPIKE -

HET CLUBBLAD VAN

- 14 -

Na de wisseling met Nol was het voor mij
afwachten hoe hij uit zijn ronde zou komen,
want ik wist niet hoe Nol fietste. De ene na de
andere fietser kwam voorbij en

eindelijk, was daar ook Nol. Ik zette dus de
achtervolging in. En liep een stuk of 7 mensen
voorbij. Zo ging het de eerste ronden steeds.
ledere keer kon ik weer wat lopers inhalen en
voorbij snellen. En zelfs in de laatste ronden
liep ik lopers voorhij.

Het ging ook steeds beter. De diesel en de
duurloper in mij kwamen weer te voorschijn.
Maar niet één hardloper is mij gepasseerd. Op
een gegeven moment lagen we een ronde
achter, maar gepasseerd was ik en ben ik niet.
In mijn 6° ronde (en de latere winnaar en
nummer 2 hun 7¢ ronde) liepen zij voor me en
ik liep zelfs op hen in. Dus heb voor mijzelf nog
het gevoel niet van gedubbeld te worden. Maar
we zijn wel gedubbeld.

Maar we hadden fijn gesport en Nol vertelde
dat hij er helemaal doorheen zat. Dus ook hij
heeft meer dan zijn best gedaan. Dus toch
tevreden. Ik was eerlijk gezegd wel blij dat ik
niet voor de eerste plaatsen hoefde te strijden.
Want dan moet er nog een schepje boven op.
Nu heb ik hard maar toch lekker ontspannen
kunnen lopen. Precies datgene wat ik
tegenwoordig wil. Het was een leuke dag en
voldaan ging ik naar huis. Wat hebben we toch
een leuke sport. Loop ze.

< Nol Veldhuizen Joos van Haaren *

DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT



CYCLOPATHON

Ad van Zelst

Toon regelt het
allemaal, Cees zal
nog even een lintje
spannen en Harrie
ziet het al niet meer
zitten >

De start van de
cyclopathon 2010.
Deze keer met
deelname van teams
uit Best.

V

Joseph, lang niet gezien! Addie duikt ook weer eens op Orskot — Béest

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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VAN DER KRUUJS
ﬁ SCHILDERSBEDRUF

Ondernemingenweg 26
5627BV Eindhoven
Raboban el 0402457 701

www.vanderkruijs.nl

’\“(@(@

RS S
MITRA

SLIJTERIJEN

/A,

BOEK- KANTOORBOEKHANDEL

Mitra Wijnen en Cadeaus

De Loopd5  Oirschot DE C = o O N

Tel. 0499-550760

Fax 0499-550768
WINKELCENTRUM DE POORT

Wijn en Whisky Speciaalzaak
DE LOOP 31, 5688 EW OIRSCHOT TEL. 0499-571416

Voor alle Wijn, Port, Sherry en boeken - tijdschriften - wenskaarten
Vermouth 6 halen 5 betalen papierwaren - schrijfwaren - multi-media
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GOED BETER BESTLOOP

Drie keer 0:51:33

Door allerhande malheur was 2009, sportief
gezien, voor mij een rampjaar. Maar... nieuwe
ronde, nieuw geluk. Rond Nieuwjaar begon ik
na enkele maanden stilstand weer serieus te
trainen. Dat viel niet mee zeg, ik had enorm
aan snelheid verloren.

Maar we moeten weer aan de gang. Zondag
24 januari maar weer eens naar Best voor de
Goed Beter Bestloop. Ingeschreven voor de 10
km. Bij het inlopen zie ik Jan en Eelke Smits
en ik vraag naar hun richttijld. Net als ik, 55
minuten. Kort na de start merk ik al dat ik
reserves heb en loop langzaam op hen uit. Na
één ronde van de twee kijk ik nog eens om en
zie dat mijn voorsprong eigenlijk niet zo groot
is, misschien 150 meter. Ik loop lekker mijn
eigen tempo en als ik de finish in zicht krijg lig
ik zelfs enkele minuten voor op mijn schema.

Opeens flitsen Eelke en Jan me voorbij in volle
sprint. Nou dan kennen ze me niet, ik er
achteraan. Het publiek staat op de banken en
de omroeper schreeuwt zich schor. Zij aan zij
lopen we voor wat we waard zijh en finishen in
dezelfde seconde: Jan 1¢, ik 2¢ en Eelke 3¢

Zelden had ik zoveel lol in een wedstrijd.

Ad van Zelst

SPIKE -
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Op weg naar Barcelona

De trainingen voor de marathon van Barcelona
zijn in volle gang. Door het winterse weer valt
het niet mee. We hebben dit jaar alles al gehad
vorst en gladheid, sneeuw en regen en een
klein beetje zon.

Op het moment dat ik dit zit te schrijven is het
min 7 graden en komt er sneeuw. Dat is
natuurlijk niet goed voor de motivatie als je
vanmiddag 36 km moet lopen. Bij de
voorbereidingen zitten ook wedstrijden zoals
de Goed Beter Bestloop. Ik had afgesproken
met Adrie Louwers om daar 12 km. per uur te
gaan lopen. Het tempo zat er lekker in maar
voor mij werd het na 7 km. steeds zwaarder.
Mijn darmen gingen opspelen en ik moest naar
de wc. Adrie zei ga hier ergens bij die mensen
in huis waarop ik zei hoeft niet het gaat wel
weer. Hoe kan dat toch, dacht ik, vanmorgen
ben ik al geweest. Na een paar km. zei ik
tegen Adrie loop jij maar door want het gaat
niet meer. Ik dacht als ik bij het clubhuis van
Best ben ga ik naar de wc. De laatste km.
moest ik nog haast maken anders het ik met
de kleren en alles onder de douche moeten
gaan. Dus deze wedstrijd was twee in een en
ben maar niet verder gegaan. Uiteindelijk wist
ik de oorzaak: twee heerlijke borden

Groeten, Ger van Heesch

HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT



Gebr. van den Bosch B.V.
('37 Loonbedrijf / Grondverzet

Heldersestraat 5-6 Oirschot / 0499-571470
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ERENBOND DEURNE

J Weekblad voor Deurne/Peelbelang

B —

\g" o kwinkel

Verzekerd van het beste advies

gij ons zit je gebajf e

~neny
Voor brood, gebak & chocolaterie °

Bakkerij V.O.F. Den Heuvel

Telefoon 0499-577338 ¢ Fax 0499-575235

IBB

Electronic Engineering

Electronic Product Design & Consultancy
Hardware & Software

Ir. A. van der Burgt

Raffendonkstraat 24
5688 DK Oirschot

Tel: 0499 574548
Fax: 0499 574397
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ALGEMENE LEDENVERGADERING

Ad van Zelst

Het was druk op de jaarvergadering, het clubhuis
zat helemaal vol. Er werden enkele harde noten
gekraakt: de enorme stijging van de huur van ons
atletiekveld maakt het onontkoombaar de
contributie te verhogen. Uiteindelijk ging de
ledenvergadering akkoord met een verhoging
van 10% en werd het bestuur terug naar de
“GEMINTE” gestuurd.

Niettemin was de sfeer goed en werd het bestuur
uiteindelijk met luid applaus bedankt voor het
vele, soms moeizame werk.

En er waren bloemen..

voor Thea Noordijk..

voor Maarten Kaptein...

en voor Anne Joosen

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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|
ALGEMENE LEDENVERGADERING

Onze trouwe en zeer gewaardeerde
clubtrainer Toon de Croon werd tijdens
de jaarvergadering benoemd tot LID
VAN VERDIENSTE.

Toon is al sinds 1993 trainer van zowel
recreanten als wedstrijdatleten. Verder
organiseert hij de Cyclopathon, is een
trouw jurylid en zat hij jarenlang in de
wedstrijdcommissie. Ook is Toon ons
contact bij Marathon Eindhoven en
verzorgt hij elk jaar met onze club een
waterpost bij deze wedstrijd.

Kortom: op Toon kunnen we bouwen! >

Aan Riny Roefs werd de ERKENNING
VAN VERDIENSTE uitgereikt.

Riny is helaas geen lid meer, maar heeft
zich tot medio 2009 vele jaren zeer
actief ingezet bij de jeugdtrainingen.
Reden om hem hiervoor een fraaie
glasgravure te overhandigen als dank en
blijvende herinnering aan de mooie jaren
bij AV Oirschot. >

En deze jongen mag zijn eigen stukkie
schrijven! Ad van Zelst werd in de
gerbera’s gezet als VRIJWILLIGER VAN
HET JAAR.

Redacteur van ons clubblad Spike,
websitebeheerder, voorzitter wedstrijd-
organisatiecommissie, beheerder club-
records en af en toe vind hij ook nog tijd
om hard te lopen.>

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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UITSLAGEN

Uitslagen doorgeven

Na elke wedstrijd kijken we op internet naar de prestaties van
de AV Oirschot-atleten. De meeste vissen we er dan wel uit als
we zoeken op AV Oirschot. Wat we dan niet zien zijn de
mensen die met de bedrijvenlopen meedoen, wedstrijden die
niet op www.uitslagen.nl staan of wedstrijden waarnaar we niet
kijken. In die gevallen zelf even doorgeven wat je gepresteerd
hebt. Dat kan via onze website: ga naar UITSLAGEN, daar
vind je in de kop een link naar het e-mailadres. Ook p.r.’s en
c.r.’s graag even doorgeven.

zondag 17 januari 2010 Cyclopathon, Oirschot
Nadat de cyclopathon in 2009 niet doorging was Toon vastbesloten er dit jaar een succes
van te maken. Aan de start verschenen 25 teams, waarvan 7 van AVGM uit Best. De
eerste plaats werd broederlijk gedeeld: de loper uit Best, de fietser uit Oirschot.

Na afloop was de prijsuitreiking en de koffie met vlaai in het clubhuis van AV Oirschot.

| afstand pos. loper (8x800 meter) fietser (8x1500 meter) tijd |
8x800 + 1e Frans Louwers (GM) Arjan van Hout 1:06:06
8x1500 2¢ Gerry Dijkstra (GM) Billy Ducker 1:06:34
meter &F Roland van Loon Geert Schilders 1:08:10
4¢ Michael Boon Wil Scheepers 1:09:02
5e Addie Smetsers Henk van Ham 1:09:21
6° Harrie Bullens Jan Versteden 1:09:42
I Piet Pijnenburg (GM) Perry van Ham 1:09:43
8¢ Jac van Heerebeek Janko Cornelissen 1:10:40
9e Bert van Hoof Jan Verhoeven 1:12:00
106  Henk van Gerven (GM) Gerard van Ham 1:12:02
11¢  Aubry Mulder Rinus van Gerven 1:12:56
12¢  Joseph van den Bosch Toon Smits 1:14:28
13¢  Tineke vd Heuvel Pieter van Aaken 1:14:55
14¢  Ad van Kollenburg (GM) Jan Smits 1:14:56
15¢  Adrie Louwers Freek Hagemeijer 1:15:10
16  Berry de Bruisch (GM) Maarten van Hout 1:15:13
17e  Ruud van Woensel Anton Kon 1:16:23
18e Ronald van de Vondervoort Robert van de Looy 1:18:03
19¢  Anton Verkooyen (GM) Ad Raaymakers 1:18:22
20®  Joos van Haaren Nol Veldhuizen 1:19:53
21¢  Ger van Heesch Ruud Cremers 1:20:06
22¢  Nellie van Beers Hein van de Sande 1:26:47
23¢  Jan Kemps Kees van Kempen 1:27:45
24¢  Jeanne Kemps — Jozé vd Burgt Jac Rooyakkers 1:28:57
25¢  Ton Smetsers Harrie Machielsen DNF

coordinator: Toon de Croon

vrijdag 22 januari 2010 Phoenix Indoorwedstrijden, Utrecht
Voor het eerst in zijn carriere maakt René een valse start die door de scheidsrechter wordt
gezien!

onderdeel naam positie  cat. prestatie

50 m René van de Ven Msen DQ
verspringen 4¢ Msen 504 m

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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Fysionova Oirschot
De Loop 42
tel: 0499-323209

Fys i o n ova Fysionova Middelbeers

Ganzeakkers
de praktijk voor fysiotherapie en revalidatie in tel: 013-5144440
Oirschot en Middelbeers
Gespecialiseerd in sportblessures e-mail: info@fysionova.nl

NS¢ Roefs

party verhuur

VOOR KOMPLEET AUTO- meubilair = servies = tenten

ONDERHOUD

U heeft een feestje, maar niet genoeg stoelen?

Haven 2 | 5688DR Oirschot | 0499-

574477 Roefs Partyverhuur bellen en het wordt zo
www.garagebeka.nl geregeld.

Ook tafels, statafels, barkrukken, serviesgoed,

G L A S S T E C H® glaswerk, linnengoed en partytenten

AUTORUIT TECHNIEK

Roefs Partyverhuur
Piet Heinstraat 7
STEK 5688 CJ Oirschot
tel 0499-575766 of 06-50983280
www.roefspartyverhuur.nl

airco service
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UITSLAGEN

zondag 24 januari 2010 Goed Beter Bestloop, Best

Temperaturen iets boven 0, geen wind en lichte sneeuw. Dat waren de condities bij deze wedstrijd
waaraan 18 AV Oirschot-leden deelnamen. Er werden geen toptijden gelopen maar toch 2 pr's
verbeterd (Ton Smetsers op de halve marathon en Erik van Ingen op de 15 km). Nellie van Beers
werd 2e op de halve marathon categorie V40.

onderd. naam positie cat. prestatie pr cr km/u
21.1 km Cees Koppen 14 M50 01:37:03 13,04
Henk van de Ven Mrecr 01:38:36 12,84

Ton Smetsers Mrecr 01:40:01 = 12,66

Ad van Heerbeek 166 M50 01:40:52 12,55

Nellie van Beers 2¢ V40 01:41:33 12,47

Adrie Louwers 17¢ M50 01:43:31 12,23

15 km Hans van de Wal Mrecr 01:14:22 12,10
Erik van Ingen Mrecr 01:14:39 @ 12,06

Anthony Conijn Mrecr 01:31:21 9,85

10 km Adrie van de Wal Mrecr 00:48:14 12,44
Jan Smits Mrecr 00:51:33 11,64

Ad van Zelst Mrecr 00:51:33 11,64

Eelke Smits Vrecr 00:51:33 11,64

Twan Witlox Mrecr 00:53:01 11,32

Erica Spanjers Vrecr 00:54:40 10,98

Harry Pieschel Mrecr 00:59:49 10,03

Berti Smetsers Vrecr 01:07:32 8,88

5 km Roland van Loon Mrecr 00:18:15 16,44

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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UITSLAGEN

Nellie van Beers werd 3¢ bij de V45 in de Wedertcross >

zondag 7 februari 2010 Wedertcross, Valkenswaard
onderd. naam positie  cat. prestatie pr cr km/u
9400 m Eelke Smits Vrecr 00:52:32 10,74
Jan Smits Mrecr 00:52:32 10,74
5900 m Nellie van Beers 3¢ V45 00:27:16 12,98
4100 m René van de Ven 11¢ M 00:20:33 11,97
zaterdag 13 februari 2010 Kruikenloop, Tilburg
onderd. naam positie  cat. prestatie pr cr km/u
10 km Roland van Loon Mrecr 00:39:36 15,15
zondag 14 februari 2010 Orthense Halve Marathon, Orthen
onderd.  naam positie  cat. prestatie pr cr km/u
21.1 km Jac van Heerebeek Mrecr 01:37:15 13,02
Cees Koppen Mrecr 01:37:29 12,99
Recreanten!

Ook eens zin in een wedstrijdje? Leden van onze club, en dat zijn echt niet allemaal
“‘echte” wedstrijdatleten, doen regelmatig mee aan wedstrijden in de regio. Ook voor
recreanten is het deelnemen aan wedstrijden leuk en nuttig. Je doet er
wedstrijdervaring op en er is altijd wel iets te lachen.

Kijk op onze website (AGENDA) naar het wedstrijdprogramma. Als we er gezamenlijk
naar toe gaan, zetten we op PRIKBORD de vertrektijd. Meestal vertrekken we vanaf
het postkantoor aan de Sint Jorisstraat. Er zijn auto’s genoeg, dus je kunt altijd mee.

De inschrijving moet je zelf verzorgen. Dat kan via www.inschrijven.nl of op de wedstrijddag zelf bij na-
inschrijving. Dat laatste is meestal iets duurder. Je kunt meedoen als recreant of, als je een
wedstrijdlicentie hebt (aan te vragen bij de ledenadministratie), met de wedstrijd. In dat geval kun je op
het podium komen als je hard genoeg loopt of als je het geluk hebt dat je de enige in je categorie bent.
Ook komen je prestaties in aanmerking voor een clubrecord als je aan een officiéle wedstrijd meedoet.

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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CLUBRECORDS

Ad van Zelst
In de maanden januari en februari zijn geen clubrecords gevestigd of verbeterd.

e In overleg met de Technische Commissie is besloten de z.g. Beste Prestaties (niet door de
Atletiekunie erkende onderdelen) niet meer bij te houden. De in de recordlijsten opgenomen Beste
Prestaties zoals de 500 meter op de baan en de 3 km op de weg zijn in het archief geplaatst.

De clubrecords van alle categorieén vind je op onze website. Daar kun je ook het reglement inzien,
zodat je precies weet aan welke eisen een clubrecord moet voldoen om erkend te worden

Heb je een clubrecord gelopen? Meld dit aan bij Ad van Zelst vanzelst-westland@chello.nl

HARDLOPEN DUUR?

Ad van Zelst
Wat kost dat hardlopen nou?

De discussie over de contributie bij de jaarvergadering heeft me ertoe gebracht om eens te berekenen
wat mijn sport me nou precies kost:

per jaar
contributie AV Qirschot: € 77,00
wedstrijdlicentie: € 19,50
hardloopschoenen, 1 paar per jaar: € 125,00
sportkleding, hardloopsokken, handschoenen, gele petjes: € 50,00
abonnement Runners World € 55,00
inschrijfgeld, gemiddeld 12 wedstrijden waaronder 1 marathon en 4 halve: € 150,00
autokosten (ik kom lopend naar de trainingen, maar rijd wel eens naar wedstrijden): € 50,00
sportdrank, gel, koffie, cola’tje en andere kleine uitgaven: € 75,00
masseur: € 175,00
sportkeuring € 220,- om de twee jaar, aanbevolen indien ouder dan 60 jaar: € 110,00
totaal per jaar: € 886,50

Uit mijn trainingsdagboek blijkt dat ik gemiddeld 2100 km per jaar hardloop, dan kom ik dus op een
kostprijs van 42,2 cent per kilometer. Evenveel als een Opel Corsa 1.4 liter 5-deurs 16-klepper
volgens de ANWB. En dan zit je droog.

Kunnen we nu beter gaan autorijden als hobby? Welnee, ik ken iemand die als liefhebberij bij een
biljartclub is en dat kost (inclusief bier) 42,20 EURO per gelopen kilometer!

En: je ziet dat de contributie nog geen 10% uitmaakt van de totale kosten als je een beetje
serieus met je sport bezig bent.

Kijk elke dag even op onze website www.avoirschot.nl voor het laatste nieuws,
prikbordmededelingen, de uitslagen van onze wedstrijdlopers, de laatste foto’s, het
trainingsschema, de activiteitenagenda en nog veel meer.
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon

De volledige wedstrijdkalender staat op onze website >
AGENDA. Je kunt daar op een wedstrijd klikken en zo
meteen informatie zoeken op de site van de organiserende
vereniging en inschrijven.

N 7 ‘!y Zo 7 maart: Barcelona (Spanje), Marathon
——— A — Barcelona. AV Oirschot gaat naar Barcelonal!

Er hebben zich 12 mensen aangemeld

waarvan 6 lopers: Cees Koppen, Cees van

de Schoot, Ger van Heesch, Nellie van

Beers, Jac van Heerebeek en Ton Smetsers.

* NN WNORp - | e Verder o.a. trainer Toon de Croon en
Y Bre f masseur Lambert van der Leeden.

A Asdaaiy

> . Start

Zo 7 maart: Drunen, Drunense Duinenloop
(voorheen: Fresenius Halve Marathon).

< Vorig jaar liep half Oirschot mee in Drunen.
Een mooie wedstrijd over de fietspaden door
de Drunense duinen. Start en finish zijn nu in
het centrum van Drunen.

Za 6 en zo 7 maart: Hellendoorn, Spar NK
Cross. “Een uitdaging op de Sallandse
Heuvelrug”. Dat is de slogan die gekozen is
voor de SPAR NK Cross dit jaar; een
tweedaags hardloopevenement tegen het
prachtige decor van de Sallandse Heuvelrug.
Er is een uitdagend en afwisselend parcours
uitgezet waarop de hardlopers stevig aan de
bak moeten. In het programma zijn ook lopen
voor kinderen en trimmers opgenomen. Meer
informatie over dit evenement (waaronder
locatie van het parcours) en het programma

o

AT A vindt u op www.nkcross.nl.

Zo 14 maart: Tilburg, 30 van Tilburg. Een goede test als je in het voorjaar nog een
marathon wilt lopen. Ook kortere afstanden. (Weer) nieuw parcours. Ad van Zelst loopt
er de 10 km.

Zo 14 maart: Sint Oedenrode, Driedorpencross (Runnersworld Crosscompetitie).
De laatste wedstrijd in de crosscompetitie 2009-2010.

Zo 21 maart: Veldhoven, Intersport Halve Marathon. Vaste prik voor enkele van
onze wedstrijdlopers.

Zo 21 maart: Venlo, ING Venloop. Dit wordt langzamerhand een grote wedstrijd.
Deelnemersaantallen groeien elk jaar fors.

Af en toe eens een wedstrijdje lopen is leuk! Je wordt er
scherp van en het bevordert de clubgeest. Laat je eens
hazen naar een nieuw persoonlijk record door een van
onze wedstrijdatleten!

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon

Z0 28 MAART: CLUBKAMPIOENSCHAP CROSS

Wie mogen zich dit jaar de Clubkampioenen Cross noemen?
In 2009 ging de wisselbeker naar Isolde Evers en Roland van
Loon. Komen Nellie van Beers en Ruud van Woensel weer
terug? Of krijgen we nog verrassingen te zien?

Dit waren vorig jaar de winnaars in hun categorie:

Msen  Bart Noyen Vsen lIsolde Evers

M35 Roland van Loon V35 Reny van Straten
M45 Jac van Heerebeek V45  Joke Bullens

M55 Joos van Haaren V55  Silvia Tempelman
M65 Wim Verhagen V65 Corrie de Kroon

leder lid van AV Oirschot mag meedoen. Ga je niet voor de
prijzen, dan voor de sport en de gezelligheid.

start categorieén afstand | parcours

10:00 uur | Mannen senioren en M35 tm M50 10.500 m | 5 grote ronden van 2100 meter
M55 8400 m | 4 grote ronden van 2100 meter
M65 en Vrouwen senioren en V35, V45 6300 m | 3 grote ronden van 2100 meter
V55, V65 4200 m | 2 grote ronden van 2100 meter

11:00 uur | pupillen 811 m | 1 kleine ronde van 811 meter
junioren C + D 1622 m | 2 kleine ronden van 811 meter
junA+B 2433 m | 3 kleine ronden van 811 meter

Start en finish zijn op het
atletiekveld. De grote ronde bij de
volwassenen volgt het parcours van
de Auwjaorscross, behalve het lusje
achterin. Bovenop het bultje lopen
we weer meteen links naar
beneden.

De kleine ronde bij de jeugd is
hetzelfde als bij de Auwjaorscross.
Zie de tekening van het parcours op
de website.

De prijsuitreiking is direct na de
wedstrijd van de jeugd. Aanmelden
bij Cees van de Schoot:
ceesvandeschoot@kpnplanet.nl,
bij je trainer of in het clubhuis
(inschrijfformulier bij het bord)

< Een beeld van de wedstrijd in
2009. Isolde Evers op kop van het
groepje met Frans Verhagen, Reny
van Straten, Joke Bullens, Hans van
Hal en Michael Boon.

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon

Ma 5 april: Boxtel, 34° Rabobank Paasloop Een wedstrijd over 15 km, die zijn er niet zoveel meer.

Zo 11 april: Rotterdam, Fortis Marathon Rotterdam. De grootste marathon van Nederland, dit jaar
met Ad van Heerbeek, Ronald van de Vondervoort

ZONDAG 11 APRIL:
START HARDLOOPCURSUS

Voor de 22° keer organiseert AV
Oirschot een cursus voor beginnende
lopers of mensen die het sporten
weer willen oppakken.

< Dat sporten gezond is hoeven we
niemand meer uit te leggen, maar we
merken vaak dat de drempel om echt te
beginnen toch wat hoog is. Wij proberen
die drempel te verlagen door in een
gezellige sfeer spelenderwijs de conditie
te verbeteren.

Bij de hardloopcursus is er aandacht voor trainingsopbouw, looptechniek, blessure-preventie, keuze
van schoenen en kleding en wat je wel en niet moet eten en drinken.

Geloof het of niet: je start met niveau "nul" en na afloop van de cursus ben je in staat om aan te haken
bij een van onze recreantengroepen. En omdat we het leuk houden sla je niet zo gauw een training
over.

Start van de loopcursus 2009 is op zondag 11 april a.s. De lessen worden gehouden vanaf het
atletiekveld bij Sporthal De Kemmer. De cursus duurt 10 weken. Er zijn 2 lessen per week, tegelijk
met de recreantentrainingen. Cursusleiders zijn Cees van de Schoot en Toon de Croon, beiden
gecertificeerde looptrainers met veel loopervaring.

De laatste training omvat een bosloop, waarna koffie wordt gedronken en elke cursist een certificaat
en het boekje "Gezond en veilig lopen" ontvangt.

Hierbij een oproep aan alle AV Oirschot-leden: probeer ni kennissen en familieleden
enthousiast te maken voor de loopsport. Er is geen gemakkelijker manier om fit te blijven en
hierdoor krijgen we er nieuwe leden bij.

Inlichtingen zijn te verkrijgen bij de trainers, waar je je ook kunt opgeven. Opgeven en betalen kan ook
nog voorafgaand aan de eerste les op het atletiekveld.

Waar: atletiekveld AV Oirschot bij Sporthal De Kemmer (Bloemendaal / Eindhovensedijk).
Wanneer: vanaf zondag 11 april, elke zondag om 9.30 uur en elke woensdag om 19.00 uur.
Hoelang: de cursus duurt 10 weken, de afsluiting is op woensdag 16 juni

Kosten: € 35,- voor de gehele cursus van 20 lessen (leden AV Oirschot gratis)

Info: Cees van de Schoot tel 0499 — 573276 / ceesvandeschoot@kpnplanet.nl
Toon de Croon tel 0499-575416 / toondecroon@chello.nl

De loopcursus is een initiatief van de Stichting Atletiekbelangen Oirschot
SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon

DINSDAG 20 APRIL: EERSTE WEDSTRIJD INTERNE COMPETITIE

Op de algemene
ledenvergadering is
de nieuwe opzet van
de interne competitie
gepresenteerd. We
stappen af van de 500
meter op de baan en
de 3 km op de weg.
Dat zijn incourante
afstanden die niet
voorkomen in  het
wedstrijdprogramma
van de Atletiekunie.
Hiervoor in de plaats
komen de 800 meter
baan en een cross
over 3300 meter.

De belangrijkste verandering is de puntentelling. Het vorige systeem
was niet erg helder en vooral de toekenning van strafpunten als je een
wedstrijd miste kreeg veel kritiek. De nieuwe puntentelling is gebaseerd
op de gelopen snelheid in km per uur. De loper met de hoogste
gemiddelde snelheid over alle wedstrijden is winnaar van de competitie.

Dan de strafpunten. In de oude regeling was je afhankelijk van de
prestaties van anderen als je een keer niet meedeed (je kreeg de tijd van
de laatste deelnemer in je categorie plus 10 strafpunten). Nu doen we het
anders, je krijgt strafpunten die je gemiddelde snelheid naar beneden
halen. We hebben het zo uitgekiend dat je geen voordeel hebt als je niet
meeloopt, maar de strafpunten maken je niet kansloos in de competitie.

Dan fleuren we het geheel nog wat op door na de wedstrijd (behalve de
10 km) nog wat na te praten met koffie in het clubhuis.

Dit is het programma van de interne competitie 2010:

o di 20 april 19.00 uur: cross over 3300 meter vanaf de baan, 3 ronden

e dil8 mei 19.00 uur: 1500 meter op de atletiekbaan

o di22juni 19.00 uur: 5000 meter op de atletiekbaan

e di31aug 19.00 uur: 10 km op de weg (start bij het klooster in de Montfortlaan)
o di21 sept 19.00 uur: 800 meter op de atletiekbaan, daarna prijsuitreiking

De laatste wedstrijd wordt leuk: op de 800 meter worden hoge snelheden gelopen en kun je je
gemiddelde over de competitie flink opkrikken. Dus als je die wedstrijd mist heb je een probleem. De
laatste dag kan de beslissing brengen.

Verder staan nog bijna alle clubrecords bij de mannen en de vrouwen open op de 800 meter.

Op onze website www.avoirschot.nl vind je het reglement van de vernieuwde interne competitie

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon

heid =

ste Heidetocht in 2009

De pleisterplaats van de eer

ZONDAG 25 APRIL: OIRSCHOTSE HEIDETOCHT

Een wandeltocht door het prachtige Oirschotse heidelandschap. U kunt genieten van al het moois dat
Oirschot aan schitterende natuur te bieden heeft. Keuze uit vijf afstanden: 7,5 — 15 — 20 — 30 — 40
kilometer. De routes zijn gemarkeerd door pijlen. Regelmatig is een rust- en/of verzorgingspost
ingericht.

Start- en finish

Starttijden per afstand: In het clubhuis van Atletiek Vereniging Oirschot (AVO) gelegen
aan de hoek Eindhovensedijk/Bloemendaal. Ruime gratis
40 km: 7.30 — 09.00 uur parkeergelegenheid.

30 km: 7.30 - 10.30 uur Start- en finish controle

20 km: 8.30 — 12.00 uur U dient zich voor aanvang van de wandeling te laten registeren

] bij het start/finish inschrijffoureau. Na beéindiging van de
15 km: 8.30 — 12.00 uur wandeling kunt u uw wandelkaart, tot uiterlijk 18.00 uur, hier ook
7.5 km: 8.30 —13.00 uur weer laten registeren. Ook kunt u bij het start/finishbureau uw

wandelboekje laten afstempelen.

Kosten

Inschrijvingskosten € 3,50. Leden van erkende wandelbonden ontvangen een korting van € 0,50.

De opbrengst van het inschrijfgeld komt geheel ten goede aan de goede doelen van Running Team
Oirschot voor mensen met kanker.

Alle informatie op onze website onder ALGEMENE INFO > Wandelen

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon

Wo 28 april: Eindhoven, Hypotheker Beekloop. Recreatieloop over 4, 8, 12 of 16 km met veel AV
Oirschot atleten aan de start.

Vr 30 april: Lieshout, Oranjeloop. Halve marathon en kortere afstanden

Vr 30 april: Hilvarenbeek, 29e Torenloop. Populair bij AV Oirschot, 5, 10 en 20 km.

Za 12 juni: Oirschot, Oirschotse Stoelloop. Zelfde formule als de Jazzloop onder een nieuwe naam.
Zo 24 oktober: Oirschot, Oirschotse Heidemarathon. Onze jubileummarathon wordt weer een

geweldig spektakel!

Er zijn nog zat lopen meer... Kijk hiervoor op onze website onder AGENDA.

Blijven smeren, dames!

P, van de Ven

AUTOMOB ELBEDR JF

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

Cees van de Schoot

Het trainingsschema staat op de website
onder TRAININGEN > Clubtrainingen >
PDF en het hangt op het prikbord in het

clubhuis.

Tenzij anders vermeld starten alle trainingen

bij het clubhuis.

dinsdag 19:00 uur
woensdag  14:00 uur

19:00 uur
donderdag 19:00 uur
zaterdag 9:00 uur
zondag 9:30 uur

clubtraining op de baan, tenzij deze slecht te belopen is

vrije training, 2 groepen, vanaf 's-Heerenvijvers (LET OP: 24 maart
laatste keer!)

recreantentrainingen, 4 niveaugroepen

clubtraining op de weg

vrije training, cross, 2 niveau’s, vanaf Sportcentrum Kroonenburg

recreantentrainingen, 4 niveau’s, groep 1, 2,3 en 4

10-10-°10

Marathon
Eindhoven

SPIKE -

Trainingen voor de Halve Marathon Eindhoven (10 oktober 2010)

Dit jaar sluit AV Oirschot zich aan bij het regionale trainingsprogramma
“OP NAAR MARATHON EINDHOVEN”, gesponsord door het Eindhovens
Dagblad. De actie is gericht op recreatieve lopers die geen lid zijn van
een atletiekvereniging.

In maart wordt er 2 maal een paginagrote advertentie geplaatst in het ED
waarin de negen deelnemende verenigingen zich presenteren.

Deelnemers krijgen:

e een fittest om de uitgangsconditie te bepalen. Deze vindt plaats op
zaterdag 17 april in het Indoor Sportcentrum aan de Aalsterweg in
Eindhoven onder begeleiding van SPORTMAX, de sportmedische
afdeling van het Maxima Medisch Centrum

e een persoonlijk trainingsschema

e een functioneel loopshirt t.w.v. € 30,-

e een reeks trainingen in elk weekend tot aan de marathon Eindhoven

De trainingen beginnen in het weekend van 1 mei en sluiten in het begin
aan bij onze recreantentrainingen. Vanaf eind augustus trainen we
specifiek op langeduurlopen gericht op het lopen van een halve
marathon.

De kosten van het hele programma bedragen € 49,50. Abonnees van het
ED betalen slechts € 39,50.

Aanmelden kan alleen via de website www.ed.nl/lezersvoordeel

DIT IS WEER EEN MOOIE GELEGENHEID OM LEDEN TE WERVEN!
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jeugd, trainingen

Anne Joosen

Vanaf 1 maart 2010 gaan we weer naar buiten om te trainen op ons atletiekveld. De tijden veranderen
dan naar de tijden van de zomertrainingen en zijn als volgt:

dinsdag 18.30 —19.30: pupillenC +B (Rikie Moors)

pupillen A + junioren D (Gerrie Staadegaard en ass. Bart Noyen)
19.30 — 20.30: juniorenA+B +C (Martien van de Ven)

donderdag 18.30 — 19.30: pupillen C +B (Bart Noyen en Cees van de Schoot)
pupillen A + junioren D (Martien van de Ven)
19.30 — 20.30: junioren A+B + C (Martien van de Ven)

Veel plezier met de buitentrainingen!

Houd zelf je persoonlijke records per onderdeel bij in een schrift. Als je denkt dat je een clubrecord
hebt verbeterd geef dat dan door aan vanzelst-westland@chello.nl
De clubrecords staan op de website www.avoirschot.nl > CLUBRECORDS

Een

‘/4
doorkrpen
suces

€C1000 Edward Hamers
De Loop 28
5688 EW Oirschot

CORTBTER

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT

-33-



mailto:vanzelst-westland@chello.nl
http://www.avoirschot.nl/

HARDLOPEN BIJ AV OIRSCHOT

Nee, wij hebben geen plestiek baan,
wij lopen nog op echt gras en...
we hebben de Oirschotse heli

Atletiekvereniging Oirschot biedt je de
mogelijkheid tot hardlopen onder leiding van
deskundige trainers en begeleiders. Er
wordt getraind in 4 niveaugroepen, van
rustig tot pittig: 1, 2, 3 en 4. Als iemand niet
mee kan past de groep zich aan.

Kennis maken met de loopsport...

Om de clubsfeer eens te proeven is er voor
niet-leden de mogelijkheid tegen een kleine
vergoeding deel te nemen aan de
recreantentrainingen op zondagmorgen en
woensdagavond. Aanmelden hoeft niet, een
euro in het potje en lopen maar.

Door het jaar zijn er dan nog verschillende
mogelijkheden om deel te nemen aan
speciale trainingen, b.v. de hardloopcursus
en de trainingen voor de halve marathon
Eindhoven.

...tegen lage kosten

Een voordeel in deze moeilijke tijden is dat hardlopen bijna niets kost. Vergeleken met andere sporten
is onze contributie bescheiden en al wat je nodig hebt is een paar hardloopschoenen en sportkleding.
Verder bepaal je zelf wanneer je gaat lopen en aan welke activiteiten je meedoet.

Trainingen

Bij AV Oirschot kun je bijna elke dag van de week trainen, zelfs op zondag. Zie voor het
trainingsprogramma de rubriek trainingen elders in dit blad of kijk op onze website
www.avoirschot.nl > TRAININGEN.

Wedstrijden

Naast de trainingen wordt door AV Oirschot in clubverband bijna wekelijks deelgenomen aan grote en
kleine loopwedstrijden in binnen- en buitenland, waarbij het vervoer onderling geregeld wordt.
Vertrektijd- en plaats staan tijdig op onze website (PRIKBORD). Inschrijving moet je zelf regelen, dat
gaat meestal via www.inschrijven.nl of ter plekke.

Jeugdatletiek bij de AV Oirschot

Niet alleen hardlopen, maar ook de technische nummers (hoog- en vérspringen,
polsstokhoogspringen, discuswerpen, speerwerpen, kogelstoten) krijgen bij de jeugdafdeling van AV
Oirschot volle aandacht. Daarnaast zijn er het gehele jaar door ontspannende spelactiviteiten,
deelname aan jeugdwedstrijden in de regio en een interne competitie. Bij erg slecht weer worden de
avondtrainingen in een zaal gegeven.

Contributie
Zie de contributietabel op de website www.avoirschot.nl > ALGEMENE INFO.

Aanmelden als lid kan bij Maarten Kaptein, telefoon 0499-572472
e-mail: maartenkaptein@upcmail.nl
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ALGEMENE INFORMATIE

e Atletiekvereniging Oirschot is opgericht op 24 oktober 1985 en aangesloten bij de Atletiekunie
onder verenigingsnummer V0014355
Atletiekbaan en clubgebouw: Bloemendaal 5a, 5688GP Oirschot (bij Sportcentrum De Kemmer).
Secretariaat: Stapakker 1, 5688PP Oirschot, tel: 0499-573986, e-mail: mjtromp@hotmail.com,
bankrekeningnummer 13.88.61.021,

e Leden van verdienste: Albert Houwen, Piet van de Sande, Cees van de Schoot, Martien van de
Ven en Toon de Croon.

Atletiekvereniging Oirschot wordt draaiend gehouden door onderstaande leden die zich week-in week-
uit verdienstelijk maken als trainer, begeleider, bestuurs- of commissielid en allerhande andere taken.
De functies staan op www.avoirschot.nl > ALGEMENE INFO > Bestuur en commissies.

Nellie van Beers
Cor van Boven
Joke Bullens

Harrie Bullens
Guus van der Burgt
Anthony Conijn
Ineke Conijn

Wilma Cové

Leny de Croon
Toon de Croon
Martien van Gerven
Jac van Heerebeek
Ger van Heesch
Jan van der Heijden
Jan Heijms

Tineke van den Heuvel
Bert van Hoof
Anne Joosen
Maarten Kaptein
Jan Kemps

Jeanne Kemps
Johan der Kinderen
Vincent Klabbers
Marjon de Kort

Ton van Liempt
Adrie Louwers
Rikie Moors

Aubry Mulder

Bart Noyen

Thea Noordijk
Jeanne van Qirschot
Henny van Rijt
Cees van de Schoot
Mirjam Smits

Pieter Smits

Gerrie Staadegaard
Silvia Tempelman,
Maarten Tromp

Nol Veldhuizen
Martien van de Ven
Adrie Vermeeren
Mario Wiercx

Ruud van Woensel
Ad van Zelst
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PLAAT VAN DE MAAND

(vul zelf maar in)

Spike is het clubblad van de Atletiekvereniging Oirschot en verschijnt 6 keer per jaar in een
oplage van 155 stuks. Het drukwerk wordt verzorgd door FT-Print te Oirschot.

Kopij moet digitaal worden aangeleverd. Kies het lettertype Arial 10 pt en probeer uit te komen op
maximaal driekwart pagina, dan kan er nog een plaatje of een foto bij en wordt het niet te lang.

De Spike ontstaat niet vanzelf! De medewerking van onze leden is onontbeerlijk, dus heb
je iets leuks of iets verschrikkelijks meegemaakt, e-mail je bijdrage naar één van de
redactieleden:

Vincent Klabbers: fam.klabbers@planet.nl
Ad van Zelst: vanzelst-westland@chello.nl

Vreugde... verdriet... spanning... sensatie...
in de Spike vind je het allemaal!

Het volgende nummer van SPIKE verschijnt rond 1 mei. Kopij inleveren voér 20 april
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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:

Restaurant & Zalen
De Burgemeester
Markt 21
Tel: 0499-578659
www.de-burgemeester.nl

Bruin-café Oud Brabant
Markt 14
Tel: 0499-575509
www.oudbrabant.nl

Café-biljart-snooker
De Woudgalm
Rijkesluisstraat 31/33
Tel: 0499-572246

Café-zaal 't Vrijthof
Molenstraat 6
Tel: 0499-571442
www.hetvrijthof-oirschot.nl

Grand-café De Wildeman
Markt 7
Tel: 0499-577205
www.dewildeman.nl

WELKOM

Brasserie restaurant
La Couronne
Rijkesluisstraat 6
Tel: 0499-574792

www.hoteldekroon.nl

Café Buitenlust

Spoordonkseweg 5

Tel: 0499-573380
www.cafebuitenlust.nl

Restaurant De Meulen
De Korenaar 49
Tel: 0499-575192
www.demeulen.nl

Chinees-indisch Restaurant
Jasmine Garden
De Korenaar 22¢
Tel: 0499-550900
www.jasminegardenoirschot.nl

Café-zaal Vingerhoeds
Oude Grintweg 90
Tel: 0499-571334

www.cafevingerhoeds.nl

IN GASTVRIIJ

Bistro De Verwennerij
Molenstraat 40
Tel: 0499-576069
www.bistrodeverwennerij.nl

Gasterij De Beurs
St. Odulphusstraat 7
Tel: 0499-572222
www.debeurs-oirschot.nl

Restaurant-kegelcentrum
D'n Oirschotse Kegel
Oude Grintweg 69
Tel: 0499-577800
www.oirschotsekegel.nl

Friethal De Put
Markt 3
Tel: 0499-571054
p.vannunen@chello.nl

Party-congreccentrum
Hof van Solms
Koestraat 16
Tel: 0499-571292
www.hofvansolms.nl

Café De Nachtegaal
Proosbroekweg 6a
Tel: 0499-571446
cafe.denachtegaal@planet.nl

Bistro De Oude Smidse
Rijkesluisstraat 3
Tel: 0499-577700
www.oude-smidse.nl

Cafetaria 't Trefpunt
Nieuwstraat 52
Tel: 0499-571686

Restaurant De 3 Cronen
Markt 18
Tel: 0499-575300
www.de3cronen.nl

Café de Bonte Os.
Markt 15.
Tel:0499-577870.

Restaurant-zaal 't Zand
Bestseweg 52
Tel: 0499-571817

OIRSCHOT




blijvend passende
huisvesting®

Denken aan gebouwen is denken aan rendement. Ruimte die
u in staat stelt bedrijfsdoelstellingen te halen met de vrijheid die
past bij eigentijds ondernemen. Ruimte die vandaag aansluit bij
uw functionele eisen maar dat ook morgen doet.

Een huisvestingsoplossing van De Meeuw werkt mee aan de
doelen van uw organisatie. Een duurzaam, flexibel concept
met gebruikswaarde en levensduur op de eerste plaats. Slim
met kosten bij aanschaf maar nog belangrijker, met kosten op
termijn. De Meeuw denkt niet in gebouwen. De Meeuw denkt
in ‘blijvend passende huisvesting®.
www.demeeuw.com
bel (0499) 57 20 24

DE MEEUW

vandaag bouwen aan morgen




