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VAN DE VOORZITTER

Jan Kemps

De vakantie is weer voorbij. Dat zal
tenminste voor de meeste van ons gelden. Als
ik dit schrijf hebben de basisscholen nog hun
laatste vakantieweek. Maar tegen de tijd dat dit
verhaal uw brievenbus heeft bereikt gaan de
kinderen weer braaf naar school. Mogelijk dat
een paar volwassenen nog vakantie hebben
omdat die de luxe hebben dat ze buiten het
seizoen op vakantie kunnen. En dan zijn er
natuurlijk nog de leden van onze vereniging die
altijd vakantie hebben. De mensen die door
pensioen of vervroegd uittreden niet meer aan
het arbeidsproces behoeven deel te nemen.
Wel goed trouwens om te zien dat die mensen
nog wel gewoon mee kunnen doen met de
trainingen en de wedstrijden die ze graag
lopen.

In de afgelopen maanden hebben de
activiteiten van de vereniging behoorlijk stil
gelegen. De vakantie periode heeft voor mijn
gevoel wel circa 2 maanden in beslag
genomen. Het weer is de afgelopen maanden
behoorlijk goed geweest. Daardoor is het
vakantiegevoel wellicht versterkt.

Maar we hebben in de afgelopen maanden wel
deelgenomen aan het eenmalige evenement in
Middelbeers het “Hartje Zomer Festijn”. Tijdens
dat festijn werden verenigingen in de
gelegenheid gesteld zich te presenteren aan
de bevolking van de Beerzen. Dank zij een
aantal leden die daar de schouders onder
gezet hebben heeft onze vereniging daar
diverse onderdelen van de atletiek kunnen
presenteren. Het evenement was voor onze
vereniging goed geslaagd. Er waren veel
geinteresseerden die wilden proeven van
hetgeen wij te bieden hebben. Ik wil vanaf
deze plaats de vrijwilligers vanuit onze
vereniging hartelijk danken voor hun inzet in de
vakantieperiode.

Eerder heb ik u op deze pagina
medegedeeld dat we op zoek zijn naar
mensen die het bestuur van de vereniging
willen versterken. Deze oproep zou ik graag
willen herhalen. Om in het bestuur zitting te
nemen behoef je geen kennis van de atletiek
als zodanig te hebben. Gewoon een goed
verstand is meer dan voldoende om in het
bestuur goed te kunnen functioneren. Binnen
onze vereniging moeten er voldoende mensen
te vinden zijn om in het bestuur zitting te
nemen. Als we de taken die uitgevoerd moeten
worden over zo veel mogelijk mensen verdelen
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is de taak voor ieder van ons (eenvoudiger) te
volbrengen. Dus graag zie of hoor ik uw
aanmelding tegemoet.

Begin volgende maand staat de marathon
van Eindhoven weer op het programma. Voor
ons als vereniging een activiteit waar we nauw
bij betrokken zijn. De marathon in Eindhoven is
ontstaan uit een initiatief van de gezamenlijke
Atletiekverenigingen uit de omgeving. Dus
feitelijk is het ook ons eigen evenement.

Voor de deelname aan de marathon en halve
marathon in Eindhoven zijn weer velen binnen
onze vereniging aan het trainen. Op 11 oktober
a.s. kunt u allen in Eindhoven gaan kijken naar
de prestaties die de vele trainingen hebben

opgeleverd.
Naast de vele deelnemers uit Oirschot is het
gebruikelijk, dat Wij vanuit onze

atletiekvereniging een waterpost bemannen.
Leuk om te doen want je ziet alle deelnemers
van heel dichtbij. Tijdens de halve marathon
als de meute langs komt heb je het even druk.
Maar voor het overige is het gewoon een leuke
manier om de marathon in Eindhoven van
dichtbij mee te maken. Dus als je hier zin in
hebt meld je dan aan om mee te helpen. Toon
de Croon weet daar alles van af. En anders
vraag je het aan een van de trainers of aan mij.
Dan helpen we je wel op weg. En op de avond
van de marathon is er in ons clubhuis altijd nog
een leuke afsluiting van deze dag. Dus waar
wacht je nog op. Dan zeggen we laat op de
avond van 11 oktober tegen elkaar:

Tot ziens!

Jan Kemps,
voorzitter van onze atletiekvereniging Oirschot
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LEDENADMINISTRATIE

Maarten Kaptein

Nieuwe leden: afmeldingen:

Esther de Wert V35 Gijs van Hagen

Kayleigh van de Bergh MPA Giel van Hagen

Raf Roefs JPM Stan van Hagen

Robbert Rietrae JPB Thijs de Leest

Tom Michielsen JPM Thijs gaat voetballen. Hij bedankt iedereen
Tommy Verbakel M35 voor zijn leuke tijd bij de club

Rob Mulder M40 Jeroen Vullings

Linda Veenman V35 Jeroen is van baan veranderd en komt nu
Conny Neggers V35 pas heel laat thuis

Janette van Roosmalen VSE

Jammer van de afmeldingen, maar gelukkig een mooi aantal aanmeldingen. Allen heel hartelijk welkom

Jarig in september: ...en in oktober:

6 Rob Mulder M40 7 Vincent Klabbers M50
6 Wim Verhagen M65 7 Jan Smits M60
7 Frans van der Staak M55 8 Sonja van Bommel V40
7 Luc van de Ven JUA 9 Lonneke van Heerbeek MJD
12 Ton Smetsers M40 12 Ruud van Woensel M50
13 Ruben Rietrae JPA 14 Irene van Gestel V45
16 Joke Bullens V45 17 Jac van Heerebeek M50
18 Mieke Aarts V60 17 Cees van de Schoot M60
19 Marjon de Kort V45 18 Adrie Louwers M55
20 Tess Scheepens MPB 19 Nicole Evers V35
21 Jaqueline Tromp 41 23 Diane van Heeswijk V40
24 Cees van Rijen Don 28 Maarten Kaptein M70
26 Eline van Hout MPB 28 Herman Onland Wan
26 Frans Verhagen M60 30 Cor van Boven M55
29 Ad van Heerbeek M55 31 Gemma van Esch V55

Allen natuurlijk hartelijk gefeliciteerd!

Johan en Sandra zin op 7 augustus
getrouwd. Een delegatie van onze club was in

Zaal 't Zand aanwezig om de felicitaties over ) “4-65; s "
te brengen en het bier mee op te maken. > : _ J‘.
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BESTUURSMEDEDELINGEN

Maarten Tromp

Voorlopige agenda bestuursvergadering do 17 september 2009

Opening door de voorzitter
Verslag bestuursvergadering d.d. 27 juli
Post
Codrdinator interne wedstrijden
Werving bestuursleden
In en uit de commissies
Activiteitenoverzicht
13 sep fietstocht
17 sep avondwedstrijd (baan)
22 sep interne loopcompetitie (5000m)

NO O WN =

WEBSITE en SPIKE

Ad van Zelst

Afgelopen maanden is er hard gewerkt aan
verbeteringen aan onze website. In het vorige
nummer van Spike schreef ik al over de
nieuwe rubriek LINKS en het naar voren halen
van de rubricken TRAININGEN en
SPONSORS. Onlangs is de toegankelijkheid
van alle subrubrieken aanmerkelijk verbeterd
doordat je nu bij het aanraken met de
muiswijzer van een rubriek meteen al het
onderliggende menu te zien krijgt. Vooral voor
hen die niet zo goed thuis zijn op de website is
dit een verbetering. Je hebt nu een onderwerp
veel sneller gevonden.

Technisch zijn er ook nog wat verbeteringen
doorgevoerd, maar daar heeft vooral de
webmaster plezier van. Ook zijn we
overgestapt naar een andere hostcomputer.
Dat was goedkoper, dus daar is de
penningmeester weer blij mee.

Dan nog een aardige aanvulling: Onder
ALGEMENE INFO vind je een artikel “Historie
AV Oirschot”. Het beschrijft de ontwikkeling
van de atletiek in Oirschot in de jaren 1950 tot
1985, dus eigenlijk de voorgeschiedenis van

27 sep clubmeerkamp
27 dec auwjaorscross
22 feb ledenvergadering 2010
24 okt oirschotse heidemarathon 2010
8 Projectgroep toekomst accommodatie
9 Gebruiksovereenkomst accommodatie
10 Projectgroep leden
11 BOS werkgroep
12 Rondvraag/mededelingen
13 Sluiting

onze club. Vooral voor onze autochtone
Oirschotse leden van boven de 50 een leuk
stukje geschiedenis. Het is een samenvatting
van artikelen uit het vroegere weekblad
Streekbelangen en stukjes van Joos van
Haaren in de Spike. Lees het maar eens.

FT-print, de drukker van Spike, heeft nieuwe
apparatuur aangeschaft. En het is de lezer
natuurljk meteen opgevallen dat de
drukkwaliteit van de foto’s nu aanmerkelijk
beter is.

We zoeken een redacteur/redactrice
nieuws. Het is belangrijk voor de
naamsbekendheid van de club dat we
regelmatig in het nieuws komen. Daarom
versturen we regelmatig persberichten naar de
plaatselike  bladen = Weekjournaal, De
Trompetter en de Uitstraling en ook naar de
Kabelkrant van Omroep Oirschot. Meestal zijn
dat wedstrijdverslagen. Deze taak werd de
laatste jaren op prima wijze verricht door Silvia
Tempelman (waarvoor bedankt Silvial). Zij wil
daar nu mee stoppen en daarom zoeken we
een opvolger.

WIE WIL DE PERSBERICHTEN VOOR AV OIRSCHOT VERZORGEN?
Neem contact op met een lid van het bestuur of met Ad van Zelst vanzelst-westland@chello.nl

Te koop hardloopschoenen
Asics GT2110 maat 8
Als nieuw, met doos. Slechts enkele keren gebruikt. Ik loop nu met inlegzooltjes in maat 8%, vandaar.
Staan al meer dan een jaar in de kast en willen er wel weer eens uit.
Maar 30 eurootjes. Ook te huur. Ad van Zelst vanzelst-westland@chello.nl
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WEDSTRIJDCOMMISSIE

Ad van Zelst

Op de laatste vergadering van de
wedstrijdcommissie zijn enkele belangrijke
besluiten genomen. Allereerst de Jazzloop.
Besloten is om onze wegwedstrijd om te dopen
in OIRSCHOTSE STOELLOOP. We wilden
een pakkende en exclusieve naam, die meteen
aangeeft waar het te doen is. We verwachten
dan ook dat deze nieuwe naam snel
ingeburgerd zal raken en net zo’n bekende
klank zal krijgen als de Jazzloop.

Dan de datum. We hebben goed naar de
wedstrijdkalender gekeken en dan blijkt het
niet mee te vallen om een leeg plekje te
vinden. Het stond al vast dat we een voorkeur
hadden voor een zondagmorgen in de maand
mei. En dan kom je weer heel nieuwe
problemen tegen. Is het interessant voor de
sponsors? Is de Julianahal vrij? Wanneer zijn
de “eerste communie”-missen, als de kerk
stampvol zit met mensen die allemaal met de
auto komen? Is de omroeper beschikbaar? Er
zijn dan nog geen aardbeien, wat geven we
dan als herinnering? Hoe zit het met de
variabele feestdagen en de schoolvakanties?
Krijgen we vergunning van de gemeente?
Grote en kleine obstakels waarmee je rekening
moet houden. We zijn nu uitgekomen op de 2°
zondag van mei, dat is op ZONDAG 9 MEI
2010.

De AUWJAORSCROSS 2009 hebben we ook
weer in de steigers gezet. We hebben nu
zoveel routine dat dat geen problemen meer

Het einde van de Jazzloop

In de vorige Spike vroegen we
onze leden om mee te denken
over een nieuwe naam voor
de Jazzloop.

Er kwamen 15 suggesties
binnen. Uiteindelijk hebben
we gekozen voor een variant
van een idee van Ronald van
de Vondervoort. Hij kwam met
“Oirschotse Grote Stoelloop”.
Dat wordt nu dus:

OIRSCHOTSE STOELLOOP

Ronald heeft zijn sporttas
inmiddels ontvangen.
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oplevert. Wel verbeteren we waar we kunnen
en één van die verbeteringen is het parcours.
We snijden hier en daar een stukje af en halen
er het knelpunt van het hondenveld uit. We
lopen daar nu omheen. Daardoor wordt de
grote ronde iets langer, maar omdat we er
maar 4 lopen is de wedstrijdafstand nu 9288
i.p.v. 10.000 meter. Dat we nu 4 rondjes van
dezelfde lengte lopen is niet alleen
gemakkelijker voor de organisatie, maar ook
prettig voor de lopers. Informatie over de
wedstrijd en een tekening van het nieuwe
parcours staan inmiddels op onze website bij
ONZE WEDSTRIJDEN > Auwjaorscross >
PDF.

Voor de OIRSCHOTSE HEIDEMARATHON in
2010 hebben we een datum geprikt: zondag 24
oktober. We gaan nu echt aan de gang om
deze jubileumwedstrijd op poten te zetten. We
beschikken nog over alle gegevens van de
vorige editie in 2005, zodat we het wiel geen
tweede keer hoeven uit te vinden. Het
parcours zal grotendeels hetzelfde blijven met
één belangrijk verschil: start en finish worden
nu gesitueerd in de buurt van de boerderij van
Van Rijen, zodat we na de start een langere en
bredere aanloop hebben. Aan het einde van
een ronde sla je bij de vijfsprong linksaf
richting 's-Heerenvijvers en ga je na 200 meter
rechtsaf het weiland op door de feesttent. Daar
komt ook de estafettewissel.
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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.

e Zondag 28 juni: Roland van Loon loopt de Aletsch halve
marathon
De Aletsch Halbmarathonn is een zeer zware halve marathon
in de Zwitserse alpen. Het parcours loopt grotendeels bergop
met de finish op 2650 meter hoogte bovenop de Bettmerhorn.
Roland liep de wedstrijd in een tijd van 2 uur en 20 minuten en
werd daarmee 213° in een veld van ruim 1800 deelnemers
(foto boven).

o Dinsdag 7 juli: Toon achter de geraniums
Op 1 juli is onze clubtrainer Toon in de VUT gegaan. Uit blijk
van waardering (en in de hoop dat hij de groep nog vele jaren
blijft begeleiden) kreeg hij deze avond na de training van de
lopersgroep een waardebon en een prachtige geranium
aangeboden.

e Zaterdag 18 juli: Een prachtige dag in Middelbeers
Eenmalig werd in Middelbeers Hartje Zomer Festijn
georganiseerd. Onze club kreeg de kans zich daar te
presenteren. Meer dan 50 kinderen hebben we laten sprinten
en hoogspringen. Het was hard werken maar we hadden veel
succes. Zie het verslag van Anne Joosen op de
jeugdpagina’s.

e Vrijdag 24 juli: Aktie voor de Nierstichting geslaagd
Cor van Boven heeft de Nijmeegse Vierdaagse uitgelopen,
met trom!. Het was een erg zware opgave i.v.m. de
trommelactie voor de Nierstichting. Het trommelen leverde
vele goede reacties op, zowel vanuit de wandelaars als de
toeschouwers.
De inzameling voor de Nierstichting heeft het mooie bedrag
van bijna 800 euro opgebracht, waarvoor hartelijk dank!

e Zaterdag 29 augustus: Nellie van Beers weer op het
podium in Best
Terugkomen van een blessure kan lang duren. Maar in de
Ronde van Naastenbest lukte het Nellie toch weer eens om 3°
te worden en nog wel in het totale vrouwenklassement. Haar
tijd over de 10 km was 46:10 minuten (foto onder).
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DE ESTAFETTEPEN

Nicole Scheepers

Beste SPIKE lezer,

Van mijn naamgenootje Nicole
Verbeek heb ik de eer om de pen
te mogen ontvangen en mezelf te
presenteren in de SPIKE. Bjj
deze mijn dank aan Nicole
Verbeek.

Voorstellen:

Van mijn ouders heb ik geleerd om me altijd
eerst netjes voor te stellen, dus bij deze. Mijn
naam is Nicole Scheepers-Dohmen en ik ben
geboren en getogen in Roermond, het
Limburgse land. De tijd gaat snel, ik ben al 40
jaar maar voel me gelukkig een jaartje jonger,
hardlopen houd je jong!

20 Jaar geleden heb ik mijn man ontmoet, wij
volgden allebei de opleiding CIOS te Sittard.
Op 5 september aanstaande ben ik al 12 jaar
getrouwd met Anthony Scheepers, een
rasechte Brabander. Wij zijn de gelukkige
ouders van Onno, 9 jaar en Brechje, 5 jaar.
Het zijn twee zeer sportieve schatten van
kinderen. Soms kan ik ze wel achter het
behang plakken, maar daar heeft iedere ouder
volgens mij wel eens last van, grapje!

Ik woon al ruim 16 jaar in Brabant en vind het
Brabantse landschap prachtig en zeker de
Brabantse gezelligheid. Brabant is mijn thuis,
in Best wonen wij nu al 12%; jaar.

Werk:

17 Jaar geleden ben ik met Anthony gaan
samenwonen in Raamsdonksveer. Hier ben ik
5 jaar werkzaam geweest als sportinstructrice
binnen een sport en gezondheidscentrum.
Helaas kreeg ik slijtage aan mijn
voetgewrichten en moest hieraan geopereerd
worden. Gelukkig ging het herstel goed en was
het tijd om mijn vleugels - na genoten
opleidingen - verder uit te slaan.

Na 5 jaar gewerkt te hebben op Golfcentrum
Best ben ik al 7 jaar werkzaam als cooérdinator
op Golfbaan Welschap te Eindhoven. Het
werken achter de schermen binnen de
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sportbranche bevalt mij prima, het codrdineren
en organiseren is mijn sterkste punt en hieruit
haal ik mijn plezier. Secretariéle werkzaam-
heden, werving en o.a. ledenadministratie is
één van mijn hoofdtaken.

Sport:

Al in mijn jeugd heb ik affiniteit met de atletiek.
Als jonge pupil ben ik lid geweest van Atletiek
Swift in Roermond. De 600 en 800 meter
waren mijn specialiteit en ik heb ook een keer
mee mogen doen met de Zuid Limburgse
kampioenschappen. Helaas was er een groot
tekort aan trainers en moest je op jonge leeftijd
al zelfstandig trainen, waardoor je al snel op je
15° /16° afhaakte. Rond mijn 16 jaar ben ik dan
ook gestopt met atletiek, mede ook door
drukke schoolwerkzaamheden. Tegenwoordig
hebben verenigingen gelukkig een beter
jeugdbeleid, waardoor de jeugd beter begeleid
wordt.

Tijdens mijn CIOS opleiding heb ik het lopen
weer opgepikt en regelmatig meegetraind bij
atletiekvereniging Unitas te Sittard. Tijdens
mijn werk als sportinstructrice kreeg ik helaas
slijtage aan mijn voetgewrichten van beiden
voeten. Na een operatie en een lange
revalidatie is het helemaal goed gekomen.
Door mijn blessure heb ik helaas jaren niet
meer kunnen hardlopen.

Vanaf het moment dat wij in Best gingen
wonen heb ik mij aangemeld bij de Atletiek
vereniging te Best. Het lopen ging weer als
vanouds! Korte crossen zoals 3 km en 6.5 km
vond ik leuk en ik nam regelmatig deel aan
crosswedstrijden. Helaas werd er veel op >>
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DE ESTAFETTEPEN

Nicole Scheepers

de straat gelopen en kreeg ik hierdoor te veel
last van mijn heup. Daarbij waren de
trainingsdagen moeilijk te combineren met de
werkzaamheden van mij als voetbaltrainer, nu
jeugdcodrdinator, binnen de voetbal.

Het lopen ging over naar zwemmen en nu ben
ik al ruim 6 jaar lid van de zwemvereniging in
Best.

Sinds vorig jaar september ben ik via de
website terecht gekomen bij Atletiekvereniging
Oirschot, eindelijik een club waar je op
zondagochtend kunt lopen. Voor veel drukke
gezinnen is dit ideaal. ledere zondagochtend
geniet ik van het lopen en de gezelligheid.
Tevens zit je in een korte tijd in de bossen, wat

voor mij perfect is. Voor mij is het nu een
uitdaging om langere afstanden te lopen. Na
bijna 1 jaar te hebben meegetraind in Oirschot
ben ik al goed op weg.

Hierbij wil ik dan ook mijn complimenten geven
aan de vereniging voor het trainersbeleid voor
recreanten! Zelf heb ik ervaren dat men altijd
klaar staat om je vragen of opmerkingen te
beantwoorden, bedankt.

Ten slotte geef ik de pen door aan Irene van
Gestel, en wens haar veel succes met
schrijven.

Sportieve groetjes van Nicole.

HALVEMARATHONTRAINING

Ad van Zelst

De trainingen ter voorbereiding van “Eindhoven”
zijn weer begonnen. Een 30-tal leden willen de
afstand van 21,1 km weer in de benen te krijgen
of werken aan hun snelheid.

De zaterdaggroepen lopen onder leiding van
Cees van de Schoot, Jac van Heerebeek en
Adrie Louwers. De zondaggroep wordt begeleidt
door Ger van Heesch.

Zie de foto’s op de website www.avoirschot.nl >
FOTOBOEK
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ALETSCH HALBMARATHON

Ronald van Loon

De afgelopen jaren liep ik in de
zomer enkele kortere berglopen
in Oostenrijk en Zwitserland. Die
gingen goed en daarom durfde ik
het dit jaar wel aan: de Aletsch-
Halbmarathon. Dit is een halve
marathon in de Zwitserse Alpen,
grotendeels bergop, met finish op
2643 meter hoogte. De eindtijd is
niet belangrijk, ik wil de finish
halen!

De voorbereidingen waren
goed gegaan. Geen trainingen in
de heuvels maar wel veel lange
duurlopen. Op zondag 28 juni is
het dan eindelijk zover.

’s Ochtends al om 6.00 uur opgestaan, want
het gaat een lange dag worden. Vanaf mijn
vakantieverblijf is het eerst nog 80 kilometer
met de auto en daarna met de kabelbaan
omhoog naar de startplaats Bettmeralp. De
zon staat 's ochtends al hoog aan de hemel,
het belooft een mooie dag te worden.

Er staan veel lopers aan de start, bijna 1700,
waaronder een viertal Nederlanders. Vanaf de
startliin kun je de finish zien liggen, hoog
bovenop een berg. Om 9.45 uur valt het
startschot en zijn we weg. Eerst dwars door
Bettmeralp, een mooi autovrij dorpje met
houten chalets. Daarna wordt het pad smal en
gaan we het bos is. Het gaat langzaam
omhoog en het is goed uitkijken voor stenen
en boomwortels. Het pad slingert verder door
de alpenweiden. Het gaat hier op en af met
een schitterend uitzicht op de hoge bergen in
de omgeving. Ook de bekende Matterhorn,
4478 meter hoog, zie ik in de verte liggen. Via
de Bettmersee lopen we langs het dorpje
Riederalp, een bekend oord voor
bergwandelaars.

Elke kilometer staat netjes aangegeven met
een bordje en halverwege voel ik dat ik nog
niet veel geleden heb. Maar het echte klimwerk
moet dan nog beginnen. Eerst volgt nog een
rondje rondom de Riederhorn. Het gaat hier
over een erg smal paadje en aan de linkerzijde
is een flinke afgrond. Andere lopers inhalen is
hier niet verstandig.

En dan, na 14 kilometer begint de beklimming
van de Bettmerhorn. Vanaf hier gaat het alleen
nog omhoog. Het pad is soms nauwelijks
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zichtbaar, af en toe staat er als markering een
vlaggetie in de grond. Het gaat tussen
rotsblokken door en langs kleine bergmeertjes.
Aan de linkerzijde zie ik in de diepte de
Aletschgletsjer liggen, de langste gletsjer van
de Alpen. Van bovenaf lijkt het wel een
snelweg die met een grote bocht tussen de
bergen door kronkelt, maar in werkelijkheid is
het één grote massa van ijs en steengruis.

De laatste twee kilometer zijn het zwaarste,
hier moet nog 350 meter hoogteverschil
overwonnen worden. |k heb mijn energie
gespaard voor dit laatste stuk, maar dat was
niet nodig geweest want hardlopen is hier
nauwelijks nog mogelijk. Stap voor stap gaat
het omhoog in wandeltempo. De laatste
honderden meters gaan door de sneeuw. Hier
staan veel toeschouwers, die met de
kabelbaan omhoog gekomen zijn. Ze juichen
mij toe, er worden foto’s geknipt en iemand
speelt accordeon. lk zie de finishklok op 2 uur
en 20 minuten springen. Ik ben bij de finish, ik
heb het gehaald!

Na de finish voel ik pas dat het behoorlijk
koud is op deze hoogte. |k krijg een plastic
poncho omgeslagen. Er is volop energiedrank
en sportvoeding om weer aan te sterken.

Mijn tas is met de kabelbaan omhoog
getransporteerd, dus ik kan gelukkig warme
kleren aantrekken. Ik ben op de 213% plaats
gefinisht, ruim drie kwartier achter de winnaar.

Dit was het dan, hier heb ik drie maanden voor
getraind. En het is absoluut de moeite waard
geweest!
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DWARS DOOR KASTERLEE

Ad van Zelst

Dinsdag 21 juli, nationale feestdag in Belgié. Dat wordt gevierd als hier Koninginnedag, dus iedereen
vrij en veel evenementen. Zo ook in Kasterlee waar elk jaar de countryloop Dwars door Kasterlee

wordt georganiseerd.

Country houdt in dat het parcours grotendeels over onverharde paden gaat. Een cross kun je het
niet noemen. Er zitten wel enkele zware stukken in met flinke klimmen en los zand, maar verder is het
parcours goed te belopen. De laatste kilometers zijn verharde wegen.

We zijn met zessen, Jac van
Heerebeek, Cees Koppen, Nellie
van Beers, Ger van Heesch,
Ronald van de Vondervoort en
ondergetekende. Je bent er zo, via
de snelweg is het ongeveer drie
kwartier rijden. Parkeren en
inschrijven is in Tielen, een
gehucht bij Kasterlee. We worden
met pendelbussen naar de start
van de 16 km in Kasterlee
gebracht.

De eerste kilometers gaan door
het dorp, dan slaan we rechtsaf en
sta je voor een trap van ongeveer
40 meter. Omhoog!. Meteen
daarna een sterk heuvelachtig
gebied met stukken los zand. En
dan merk je hoe warm het is. Jee,
wat valt dat tegen! Maar we zijn
niet gekomen om te wandelen.

Gaandeweg wordt het parcours
wat lichter en na een paar kilometer
loop je in de schaduw van de
bossen. Héhé, da’s beter. Maar al
gauw kom je weer in open terrein,
tussen de velden. In de volle zon is
het 28 graden. De Hel van
Kasterlee. De afstanden zijn keurig
met bordjes aangegeven, maar ik
let al niet meer op mijn tijd, het is
een drama. Vorig jaar liep ik hier al
slecht in 1:22 uur, maar dit slaat
alles: 1 uur 30! Hetzelfde
gemiddelde als mijn laatste hele
marathon.

Meteen voorbij de finish hebben
ze sproeiers neergezet. Het sist als
ik er eronder duik. Na deze douche

gaat het wel weer en kan ik mijn maten opzoeken en eens
kijken wat ze nog meer hebben. Nou het moet gezegd, dat
hebben de Belgen prima voor elkaar: een podium, een
orkestje, broodjes met worst en bier zat. Als de
prijsuitreiking begint stappen we op, want die vernedering
willen we niet meemaken.

De volgende dag word ik gebeld door Rikie van Fortuna
‘67 uit Sint Oedenrode. Die waren wat langer gebleven en
hadden vernomen dat AD VAN ZELST VAN OIRSCHOT
NEDERLAND TWEEDE IS GEWORDEN BIlJ DE
MANNENVETERANENDRIE, en of ik dat was. De prifs:
een dinerbon van 25 euro geschonken door Restaurant
Hof ter Rielen in Kasterlee en een fles wijn. Ik heb haar de
bon laten opsturen en de wijn laten houden voor de
moeite. Een week later ben ik met ons Tonny daar lekker
wezen eten

Klik 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.

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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VIERDAAGSE NIJMEGEN (1)

Cor van Boven
Trommelen en lopen voor de Nierstichting

Ik heb de 4Daagse met succes
uitgelopen. Het was deze keer een erg
zware 4Daagse iv.m. mijn
trommelactie voor de Nierstichting.

Het trommelen leverde vele goede
reacties op, zowel vanuit de
wandelaars als de toeschouwers. Als ik
voorbij liep deelde mijn partner en
enkele vrienden flyers uit aan de
toeschouwers, wat in combinatie met
het trommelen erg gewaardeerd werd.

Ook de wandelaars vonden het prettig
om op trommel-marsmuziek  te
wandelen. Als ik even rust namen
begonnen de wandelaars spontaan te
applaudisseren en kwamen er velen
persoonlijk bedanken dat ik ze, op dat
moment, door een moeilijke periode
geloodsd had dankzij het trommelen.

Vanaf de 1° dag heb ik tot en met de
finish last gehad van 3 gemene blaren.
Telkens werden deze doorgeprikt maar
steeds opnieuw kwam er weer vocht
onder wat erg pijnljk was. Ben
daarvoor 5 x behandeld geweest o.a.
bij de geneeskundige dienst . Echter ik
had afleiding met het geconcentreerd
spelen van marsmuziek op de trom.

Tijdens deze 4Daagse heb ik ruim 17 uur getrommeld, wat in combinatie met de 160 kilometer erg
zwaar was. Echter ik wilde maar een ding en dat is finishen om de Nierstichting tot het laatste moment
in de picture te zetten. Opgeven is geen enkel moment in me opgekomen.

We hebben naast Slagwerkwereld.com ruime aandacht gehad van de media en dan vooral radio 3FM
van Giel Beelen. Drie dagen zijn we rechtstreeks in de uitzending geweest als gast van Giel en deze
heeft gedurende de uitzendingen nog herhaaldelijk de actie gedurende alle dagen onder de aandacht
gebracht.

Vrijdagmiddag om 16.00 uur zijn we over de finish gekomen, erg moe maar met een voldaan
gevoel. De Aktie heeft uiteindelijk 800 euro opgebracht voor de Nierstichting.

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? Bespreek het eens met een vrijwilliger (zie de voorlaatste pagina
van deze Spike), er liggen nog allerlei taken te wachten. De club kan niet zonder jou!

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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VIERDAAGSE NIJMEGEN (2)

Ad van Heerbeek

De zwaarte van een marathon en een
vierdaagse.

De redactie heeft me gevraagd om een
“wetenschappelijk  verantwoord” stukje te
schrijven over de zwaarte van een marathon
en een vierdaagse. Als Ad dat aan Ad vraagt
dan kan Ad Ad natuurlijk niet in de kou laten
staan.

Hierbij een korte overweging. Volgens mij is
een marathon niet zo zwaar als een
vierdaagse, een marathon duurt maar 1 dag en
een vierdaagse vier dagen. Je kunt over een
marathon natuurlijk wel 4 dagen doen maar de
kans dat je dan nog in de uitslag opgenomen
wordt, is wel erg klein. Het aantal
belangstellenden zal vanaf dag 2 ook sterk zijn
afgenomen denk ik.

Een vierdaagse daarentegen mag je niet
hardlopen, een marathon wel wandelen, als je
maar binnen een bepaalde tijd binnen
gewandeld bent. Het voordeel van een
vierdaagse is echter weer wel dat je als
deelnemer vaak andere deelnemers onderweg
ontmoet. Bij een rustplaats kom je vaak weer
dezelfde mensen tegen. En ook bij dag 2, 3 en
4 kom je vaak dezelfde mensen tegen. Dit is bij
een marathon niet het geval. Het is maar
zelden dat je daags na een marathon een van
de deelnemers van de marathon weer
ontmoet.

Bij een vierdaagse hebben deelnemers vaak
opschriften op hun shirt. Zo zagen Ruud van
Woensel en ik in Nijmegen verschillende
mensen lopen met B.D.W.F. op hun shirt. Wat
zou dat toch betekenen? Bart, Dirk, Wim |,
Frits? of Beatrix, Dora, Wilhelmina, Fabiola?
of... Ten lang leste hebben wij het maar
gevraagd en wat blijkt nou, de afkorting staat
voor: British-Dutch Walking Fellowship. Kijk,
zoiets daar hou je je tijdens een marathon
helemaal niet mee bezig.

Een van de grote verschillen tussen een
marathon en een vierdaagse is ook de soep.
Tijdens een vierdaagse zijn er verschillende
plaatsen waar je als deelnemers een kop soep
kunt nuttigen. Dit heb ik bij een marathon nog
nooit gezien.

Ook zijn er tijdens een vierdaagse vaak
deelnemers en groepen deelnemers die lopen
te zingen, bijvoorbeeld militairen. Dit is bij een
marathon niet het geval. Als bij een marathon
deelnemers beginnen te zingen staat de
EHBO’er meestal al voor ze klaar.

Beste AV Oirschottenaren en AV
Oirschotterinkes, zoals jullie al wel begrepen
zullen hebben, zijn beiden zwaar. |k ben
intussen al weer aan het trainen voor de
volgende marathon (Eindhoven) maar een
volgende vierdaagse van 4 x 50 km, daar moet
ik nog FF over denken.

Groeten, Ad van Heerbeek
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DE HARDLOPER ALS KUDDELOPER

Joos van Haaren

Er worden nogal wat wedstrijden georganiseerd tegenwoordig. ledere week kun je wel ergens lopen.
Ook hier in de buurt bij onze zusterverenigingen. En ook de AV Oirschot heeft zijn jaarlijkse wedstrijd.

Helaas valt de deelname de laatste tijd bij
heel wat van deze wedstrijden tegen. Toch
kunnen deze wedstrijden erg mooi en gezellig
zijn. Ik kan de terugloop niet verklaren. Wel
vind ik het vreemd dat wedstrijden populair zijn
als daar minimaal 10 duizend deelnemers aan
mee doen. Het inschrijfgeld is meestal hoog.
Terwijl je bij de regionale wedstrijden toch een
stuk goedkoper uit bent. Is het de sfeer? Is het
een uitstapje? Kan het gezellig zijn met 25.000
lopers? Blijkbaar wel. Anders was het er niet
z0 druk.

Maar kun je van een wedstrijd hier in de
buurt geen dagje uit maken als je dat zou
willen? Ik vind het te druk om met zoveel
mensen te lopen. Ook toen ik vroeger in het
voorste startvak mocht starten, vond ik er niks
aan.

Met treinen en met bussen worden de loper en
loopsters aangevoerd. Zelfs wordt er in fases
gestart zodat de eerste al binnen zijn als de
laatste nog moeten vertrekken. Dan trek ik
liever de deur achter me dicht en ga zelf een
stukje lopen. Alleen of met vrienden of met de
vereniging.

Wat ik ook zo raar vind bij onze vereniging is
bijvoorbeeld de Jazzloop. We zijn van de 15
km naar de 10 km wedstrijd gegaan bij de
Jazzloop. ledereen (nou ja, bijna iedereen) van
de AV kan 15 km lopen. Dit is in het verleden
bij onze eigen Jazzloop wel gebleken. Voor
slechts 6 km meer gaan we 2 maanden een
overdreven programma volgen waar bij de
afstand van 21 km al diverse malen wordt
benaderd of overschreden. Voor vele lopers is
de duurloopsnelheid bijna hetzelfde als de
wedstrijdsnelheid. We hebben dus al 5 halve
marathons gelopen voor de echte gelopen
wordt. Ik heb al eens geschreven dat de
duurloop de basis is. Eenmaal per week een
duurloop van pakweg 15 km zou toch ideaal
zijn. Mag ook wel wat minder. Er is een regel
die zegt dat de maximale afstand die iemand
kan lopen 3x de afstand is die regelmatig in
training wordt afgelegd. Lopers waar ik een
schema voor maak voor een halve, lopen maar
1 keer 18 km.

lk weet ook dat er vele wegen naar Rome
gaan maar de simpelste is meestal ook de
gemakkelijkste. Als de duurloop de basis is,
dan is deze ook gemakkelijk in te passen in de
training. Ook van recreanten. Oké, er moet

SPIKE -
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gevarieerd worden, maar eenmaal in de week
duurloop houdt in dat er nog genoeg andere
trainingen over blijven om in te passen. Ook
zou deelname aan af en toe de wedstrijden of
trimlopen van pakweg 15 km in de buurt een
mogelijkheid zijn om spelenderwijs te trainen.

En als voorbereiding op de halve is 3 keer in
de week trainen beter. Dat zou je dan de
laatste 6 tot 8 weken kunnen doen. Al is het
maar een rustig loopje van 30 tot 45 min.

Ik wil hier niet de trainers of hun schema’s
aanvallen. Ik vind dat ze goed werk verrichten
voor onze vereniging. Maar wel hoor ik lopers
wel eens klagen dat de voorbereiding zo zwaar
is. Nou voor hen dan een alternatief. Lopen is
0 zo simpel. Waarom zou je het dan zo zwaar
of moeilijk maken? En als je 18 km kunt lopen
dan loop je er die 3 extra de dag zelf wel bij
door de sfeer, de emotie en andere
omstandigheden. Je stelt je daar toch ook
mentaal op in. Ik heb ook niet alle wijsheid in
pacht, maar wel ruim 40 jaar loopervaring en
30 jaar trainerservaring.

Dus, geen kritiek maar simpel the other and
easyer way. RUN FOR FUN.

HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT



AON DE KANT GAON (1)

Joos van Haaren

Hey, aon de kaant gaon, klonk het. Het was
geen Oirschots. Het leek meer op Tilburgs. |k
liep op een pad van pakweg 3 meter breed
langs de ‘s-Heerenvijvers. Mooi vlak. Geen
modder. Goed te belopen en te fietsen. Liep
ook nog helemaal links. Dit juist om de
aanstormende Biker de ruimte geven. Dit was
dus niet de eerste keer. Nou kom ik niet meer
zoveel in de bossen als vroeger, maar als ik er
kom maak ik regelmatig mee dat er
gescholden  of gevloekt wordt  door
mountainbikers. De route loopt over paden die
ikzelf als loper vroeger met mijn collegalopers
openhield. Ik als promotor van de duursport en
fan van alles wat met lopen en fietsen te
maken heeft word onderhand “mijn eigen” bos
uitgejaagd.

Vooral als de paden wat smaller zijn, moet
je het als loper ontgelden. Een tijdje terug op
een breed pad in “de Staat” fietsten ze met
drieén naast elkaar. Er werd dus geroepen dat
ik plaats moest maken. |k riep: rustig aan.
Deze pad is er voor fietsers riepen zij. Mijn
antwoord was dat ik er al 40 jaar liep en ze 40
jaar geleden nog nooit van een mountainbike
hadden gehoord en die toen ook niet in de
bossen kwamen. Een tijdje later kwam ik ze
weer tegen en riep er een: al 40 jaar lopen, dat
vind ik knap. Kreeg dus een compliment. Komt
van fietsers dus niet altijd voor.

AON DE KANT GAON (2)

Ad van Zelst

Een keer in de week ga ik een eind fietsen.
Vorige week kom ik van Tilburg af, langs het
kanaal. Bij de Groenewoudse brug ligt midden
op het fietspad een vluchtheuveltie met een
paaltje erop. Ik kom daar met een rotgang aan.
Rechts loopt een wandelaar, een al wat oudere
man, sportief type, rugzak, korte broek. Ik mik
mijn fiets dus links langs het paaltje en geef
een ting met mijn bel als waarschuwing. De
man kijkt niet om, maar gaat naar links om mij
rechts voorbij te laten. Ik kan geen kant meer
op, gooi m’n anker uit, stuur de berm in en op
dat moment schiet er een boomtak tussen mijn
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Enkele weken geleden liep ik op een
zondagmorgen over de fietspad van de
Eindhovensedijk naar de club om mee te gaan
trainen. Komt er een groep fietsers aan.
Ondanks dat collega fietsers waarschuwden
voor een tegenligger (loper, ik dus) moest ik in
de berm springen om een ongeluk te
voorkomen.

De bossen zijn er voor iedereen. Dus moet
je rekening houden met anderen en inspelen
op de situatie. Soms moet je wat aan de kant.
Soms kan ook de ander een beetje plaats
maken. Wat ik ook altijd doe als ik wandelaars
van achteren benader, is roepen. En zeker ook
ruiters. Dit om de paarden niet te laten
schrikken. Soms loop je op een fietspad en
dan hoor je een fietser aankomen. Geen
probleem dus. Maar soms hoor je het niet. Je
schrikt je te pletter. Een bel of een gil is dan
ook fijn.

Sporten is leuk en mooi. Ook van de natuur
genieten is prachtig. Gun het iedereen en
niet alleen jezelf. Dus wat wij als loper
gewend zijn, zou ook goed zijn als fietsers
dat eens meer deden. Houdt rekening met
de ander. Sport ze

Joos van Haaren

spaken: tak-tak-tak-tak-tak-tak. Ik weet nu
waarom een tak tak heet. De man schrikt zich
kapot, springt opzij en begint te roepen: “Hee
Anquetil, ik ging netjes naar links, je mot rechts
passeren....”

Mensen, onthoud het nou eens: links lopen
doe je alleen op een weg waarop ook auto’s
rijden zodat je ze aan ziet komen. Op een
fietspad houd je altijd rechts, of je nou
loopt of fietst. En je passeert links.
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INTERNE COMPETITIE 2009

coolrdinator: Adrie Vermeeren

Na de 10 km neemt Roland van Loon de kop in de competitie. Bij de vrouwen zit Nellie van Beers nu

nog maar 2 punten achter Tineke van den Heuvel.

500 m 1500 m 3 km 10 km 5000 m unten
21 april 26 mei 30 juni 1 sept 22 sept P
Msen
1:28.6 5:44 8 - -
1 | Bart Noyen 88,60 114,93 145,66 148,25 Cl s
1:36.1 6:10.3 13:34.0 -
2 | Stefan de Graaf 96,10 123,43 135,66 148,25 503,44
M35
1:31.9 5:14.5 - 39:10.0
1 Roland van Loon 91,90 104,83 135,50 117,50 449,73
2 Ronald van de 1:33.0 5:42.8 11:39.0 45:48.0 461.16
Vondervoort 93,00 114,26 116,50 137,40 ’
1:37.9 5:58.7 12:33.0 46:05.0
3 | Ton Smetsers 97.90 119,56 125 50 138.25 ek
M45
1:30.8 5:28.8 11:40.0 45:28.0
1 Jac van Heerebeek 90,80 109,60 116.66 136,40 453,46
. 1:35.5 5:40.1 11:33.0 43:18.0
2 | Harrie Bullens 95.50 113,36 115,50 129,90 454,26
1:35.8 5:49.9 12:13.0 43:02.0
3 | Cees Koppen 95,80 116,63 122,16 129,10 FrEEt
- 5:47 .4 12:03.0 -
4 | Henk van de Ven 111,20 115,80 120,50 157,35 et
1:41.2 6:17.6 - 47:07.0
5 | Ger van Heesch 101.20 125,86 140,50 141,35 IR
. 1:34.9 5:58.1 - -
6 | Michael Boon 94,90 119,36 140,50 157,35 i
- 6:18.3 13:03.0 -
7 | Hans van Hal 111,20 126,10 130,50 157,35 i
- - 13:29.0 49:07.0
8 | Hans van de Wal 111,20 136,10 134,83 147,35 Sl
. ) 1:39.1 ; ; ;
9 | Hennie van Rijt 99,10 136,10 140,50 157,35 R
M55
1:52.2 6:24 5 12:31.0 47:12.0
1 | Bert van Hoof 112,20 128,16 12516 141,60 il
. 1:47.7 ; 13:25.0 48:40.0
2 | Erik van Ingen 107,70 149,36 134,16 146,00 Rl
2:03.0 6:58.1 13:48.0 48:21.0
3 | Advan Zelst 123,00 139,36 138,00 145,05 e
V35
. ; 7:35.3 14:50.0 53:55.0
1 | Marion de Kort 137,20 151,76 148,33 161,75 el
V45
. 1:55.6 6:35.5 13:28.0 47:32.0
1 Tineke vd Heuvel 115.60 131.83 134,66 142,60 524,69
. 2:04.5 6:35.1 13:06.0 46:28.0
2 | Nellie van Beers 124,50 131,70 131,00 139,40 526,60
2:06.8 7116 14:32.0 51:30.0
3 | Leny de Croon 126.80 143,86 14533 154,50 Sl
2:07.2 7:11.9 14:32.0 51:26.0
4 | Jeanne Kemps 127.20 143.96 14533 154,30 e

De individuele prestaties met p.r.'s en c.r.'s staan bij de UITSLAGEN
Zie de foto's van de interne competitie op www.avoirschot.nl > FOTOBOEK
De laatste ronde is op dinsdag 22 september op de baan. Meteen na afloop koffie en prijsuitreiking.
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UITSLAGEN

Ad van Zelst

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.

Van januari tot en met augustus liepen leden van AV Oirschot precies 216 keer mee aan een wedstrijd
(geteld zijn volwassen finishers aan loopwedstrijden). In 2008 waren dat er 233 in dezelfde periode.

donderdag 28 mei 2009 (correctie) Circuit 14, Best

speerwerpen René van de Ven 1° Msen 47,04 m
zaterdag 27 juni 2009 Aletsch halbmarathon, Aletsch iCHi
211 km Roland van Loon 213° M 02:20:11.03 9,03

zaterdag 4 en zondag 5 juli 2009 Kermismeerkamp, Best

René van de Ven
110 m horden dnf

discuswerpen 27,85 m
polsstokhoogspringen 2,50 m
speerwerpen 45,86 m
1500 meter dns
100 meter 13.73 sec
verspringen 4,78 m
kogelstoten 10,58 m
hoogspringen 1,55 m
400 m 1:09.53 min
totaal 18° Msen 2979 punten
Bart Noyen
110 m horden dnf
discuswerpen 2297 m PR
polsstokhoogspringen dnf
speerwerpen 29,31 m PR
1500 meter 5:50.44 min
100 meter 13.31 sec PR
verspringen 4,89 m PR
kogelstoten 8,96 m PR
hoogspringen 1,58 m
400 m 1:06.19 min PR
totaal 19° Msen 2826 punten
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UITSLAGEN

Ad van Zelst

Beeld van de Zweedse Estafette op 14 juli

dinsdag 14 juli 2009 Interne Avondwedstrijden Baan, Oirschot

De deelnemers aan de clubtraining kregen 3 teams bij elkaar voor de Zweedse Estafette (400-300-
200-100 m)

~ discipline paam  posie  cat  prestatie pr or  kmu
400m Adrie Louwers
300m Ger van Heesch
200m Erik van Ingen
100m Antoinet van Esch 1° 3:04 min 19,57

400m Ton Smetsers

300m Jac van Heerebeek
200m Hans van Hal
100m Leny de Croon 2° 3:06 min 19,35

400m Ronald van de Vondervoort

300m Tineke van den Heuvel

200m Ad van Zelst

100m Hans van de Wal 3° 3:35 min 17,56
dinsdag 21 juli 2009 Dwars door Kasterlee, Kasterlee (B)

Zeer warm weer en een hoge luchtvochtigheid maakten er "Dwars door de Hel van Kasterlee" van. De
prestaties waren dan ook navenant. Toch een zeer mooie loop en een gezellige ambiance na afloop.
Ad van Zelst werd 2e bij de Mannen Veteranen 3

16 km  Cees Koppen 20°  Mvet2 01:17:02 12,46
Ronald van de Vondervoort 44°  Mvet1 01:19:07 12,13
Ger van Heesch 29°  Mvet2 01:21:46 11,74
Jac van Heerebeek 61°  Mvet1 01:23:20 11,52
Nellie van Beers 6° Vvet2 01:24:09 11,41
Ad van Zelst 2°  Mvet3 01:30:09 10,65
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UITSLAGEN

Ad van Zelst

woensdai 12 auiustus 2009 Vakantieloop, Biest-Houtakker

Ronald van de

0 g Vondervoort 38°
Cees Koppen 30°
Ton Smetsers 46°
Ad van Zelst 28°
Jeanne Kemps 22°
4 km Bart Noyen

zaterdag 29 augustus 2009

10 km Ronald van de Vondervoort
Cees Koppen
Nellie van Beers
Ad van Zelst

dinsdag 1 september 2009

10 km Roland van Loon
Cees Koppen
Harrie Bullens
Jac van Heerebeek

22° Mrecr

M35 00:43:17
M45 00:43:21
M35 00:45:28 @
M55 00:49:35
V35 00:52:54
Mrecr 00:17:36

6° M50
3° Vsen
10° M50

Ronald van de Vondervoort

Ton Smetsers

Nellie van Beers

Ger van Heesch

Bert van Hoof

Tineke van den Heuvel
Ad van Zelst

Erik van Ingen

Hans van de Wal
Jeanne Kemps

Leny de Croon

Henk van Hout

Marjon de Kort
Susanne Aarts
Anthony Conijn

Esther de Wert

Erica Spanjers
Jeanette van Roosmalen
Cees van de Schoot

SPIKE - HET CLUBBLAD

13,86

13,84
13,20
12,10
11,34

13,64

Ronde van Naastenbest, Best

Tegen de avond ging de wind liggen en was de temperatuur prima om te lopen. Ronald verbeterde
zijn p.r. met 30 seconden. Nellie van Beers stond op het podium met een 3e plaats bij de vrouwen.

00:42:04
00:42:33
00:46:10
00:48:25

14,26
14,10
13,00
12,39

Interne Competitie 10km, Oirschot

Msen

Vsen

V35
Vsen
Vsen

M55

00:39:10
00:43:02
00:43:18
00:45:24
00:45:48
00:46:04
00:46:28
00:47:07
00:47:12
00:47:32
00:48:21
00:48:40
00:49:07
00:51:26
00:51:30
00:53:44
00:53:55
00:54:22
00:56:30
00:58:38
00:59:52
00:59:53
00:59:54

15,32
13,94
13,86
13,22
13,10
13,02
12,91
12,73
12,71
12,62
12,41
12,33
12,22
11,67
11,65
11,17
11,13
11,04
10,62
10,23
10,02
10,02
10,02

VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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INTERNE COMPETITIE

Marita Van Hoof

Roland komt als eerste over de finish Cees coacht Erica en Jeanette: onder het uur!

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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CLUBRECORDS

Ad van Zelst
In de maanden juli en augustus zijn er geen clubrecords gevestigd of verbeterd

CLUBRECORDS ERKEND IN 2009

280209 Ad van Heerbeek M55 Eersel 21,1 km 1:36:50 u
090409 Martien van de Ven M60 Oirschot 1000 m 3:38.7 min
090409 Joost de Man JjunA  Oirschot 1000 m 3:40.0 min
230609 René van de Ven Msen Valkenswaard speerwerpen 4954 m

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

WOENSDAGMIDDAGGROEP

Pieter Smits

Zoals in de Spike van april aangegeven,

Starten we weer met de
woensdagmiddaggroep en wel op 30
september aanstaande.

Omdat de vervroegde aanvangstijd van
vorig jaar alle deelnemers goed bevallen
was, handhaven we die op 14.00 uur.

Net als afgelopen 5 jaren lopen we meestal
een langere duurloop op zachte ondergrond
in ’s-Heerenvijvers, de Oirschotse Heide, De
Straatsche Heide, de Oostelbeerse Heide of
landgoed De Baest. Om de route van de
heidemarathon 2005 niet te vergeten en als
voorbereiding op 2010, zullen we deze ook
zeker enkele keren lopen.

Omdat we altijd vanaf 's-Heerenvijvers vertrekken kunnen we verder de hei in en belopen we de
mooiste plekjes. Tijdens het lopen kunnen we dan nog meer in de natuur verblijven en daarvan
genieten. Degenen die al eens meegelopen hebben kunnen dit beamen.

In de loop van afgelopen winter hebben zich diverse langzamere lopers bij ons aangesloten en liepen
in een groep achter de snelleren aan. Omdat dit voor beide groepen niet ideaal is zullen ze dit seizoen
ieder een eigen (andere) route lopen.

Dus lopers van elk niveau zijn welkom. Bespreek het met elkaar en kom in grote getale!

Het programma luidt:

14.00 uur : samenkomst op de parkeerplaats bij 's-Heerenvijvers, ong. 750 m warmlopen
14.05 uur : rekoefeningen bij het kapelletje (tot 14.15 uur zijn we daar)

14.15 uur : duurloop;

+15.45 uur : terugkomst, afsluitende oefeningen.

+ 15.50 uur : einde.

Per april (zomertijd) sluiten we ons weer gaarne aan bij de avondgroep.

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon / tekst: Ad van Zelst

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

Wo 9 september: Eindhoven, Hypotheker Beekloop. Drukke recreatieloop met elk jaar flinke
Oirschotse deelname

Zo 13 september: Oirschot, familiefietstocht voor
leden AV Oirschot. Altijd weer gezellig en je komt
door de mooiste stukjes Brabant, zie foto >

Do 17 september: Oirschot, Interne Avond-
wedstrijden Baan. Het polsstokhoogspringen is voor
de specialisten maar de 800 meter moet eigenlijk
iedereen een keer gelopen hebben. De clubrecords bij
de M35, M40, M45, M50, M55, Vsen, V35, V40, V45,
V50, V55 en V60 staan nog open!

Zo 20 september: 36° Real Berlin Marathon
(Duitsland). Deze marathon trekt ieder jaar meer dan
40.000 deelnemers uit ruim 100 verschillende landen.
Het supersnelle parcours zorgt voor de perfecte
gelegenheid om een persoonlijk record te verbreken.
Ingeschreven door Mari en Arja Oerlemans, Tineke
van den Heuvel, Ronald van de Vondervoort

Zo 20 september: Amsterdam, Dam tot Damloop. De grootste hardloopwedstrijd van Nederland is
dit jaar zelfs een van de grootste ter wereld. Vanwege de 25° editie vindt er een extra Dam tot Dam by
Nightloop plaats. Totaal 60.000 deelnemers!

Zo 20 september: Hilvarenbeek, Beekse Marathon. Je kunt vandaag natuurlijk ook wat dichter bij
huis blijven. Ook kortere afstanden.

Di 22 september: Oirschot, Interne competitie
5000 meter. Alweer de laatste ronde van de interne
competitie 2009. Na afloop volgt meteen de
huldiging van de winnaars van de competitie.

Za 26 september: Tilburg e.o: Hart van
Brabantloop. Estafetteloop door het Brabantse land
voor een goed doel. Ook dit jaar is Oirschot weer
etappeplaats (herstart in de Steenakkerstraat). We
zijn er weer bij met een team, Jac van Heerebeek is
de teamcaptain. Foto links, Mirjam lost Erik af in
2008.

Zo 27 september: Oirschot, Clubkampioen-
schappen Meerkamp. Niet alleen voor de jeugd,
ook onze volwassen kunnen meelopen, springen,
werpen of stoten! Kom op mensen, zoek een paar
mooie nummers uit...

Zo 11 oktober: Eindhoven, halve en hele marathon. Hoeveel leden van AV QOirschot hebben hier al
niet hun (halve) marathondebuut beleefd? De speciale trainingen zijn inmiddels gestart. Ad van
Heerbeek, Ton Smetsers en Cees Koppen lopen er de hele marathon

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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AGENDA

Samenstelling: Leny de Croon / tekst: Ad van Zelst

Zo 25 oktober: Etten-Leur, Marathon Brabant. Of de halve, want die kun je er ook lopen. Erik van
Inge, Ger van Heesch en Ad van Zelst gaan er naar toe. Wie nog meer?

Zo 1 november: Bladel, Sqware Najaarscross (Runnerworld Crosscompetitie). De eerste

wedstrijd van de competitie 2009-2010.

Zo 8 november: Valkenswaard, Holapress Valkenloop. Halve marathon met elk jaar enkele

Oirschotse deelnemers. Wie?

Zo 15 november: Nijmegen, Fortis
Zevenheuvelenloop Uitje van het jaar
voor de club. Samen met de trein, dan
even zeven heuveltjes over en daarna
een hapje eten bij Du Commerce. Hier
sneuvelen elk jaar weer p.r.’s. Wel op tijd
inschrijven want er is een limiet. Na-
inschrijven is niet mogelijk. Foto: Ineke
en Anthony in 2008 >

Zo 27 december: Oirschot, 24° De
Meeuw Auwjaorscross. Elk jaar weer
een succes en een mooie afsluiting van
het sportjaar.

Zo 10 januari: Egmond aan Zee: PWZ
Halve @ Marathon @ Egmond. Een
spektakel dat je meegemaakt moet
hebben! Beulen tegen de wind op het
Noordzeestrand. Het kan er vriezen,
dooien, sneeuwen en stormen en soms
alles tegelijk. Ook nu kun je weer met de
bus mee van Eindhoven Atletiek, zie
elders in dit blad. Wel op tijd inschrijven
want er is een deelnemerslimiet. Je kunt
er ook de kwartmarathon lopen.

P S

Er zijn nog zat lopen meer... Kijk hiervoor op onze website onder AGENDA.
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Oirschotse invasie op Nijmegen Centraal
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MET DE BUS NAAR EGMOND

Ad van Zelst

Egmond moet je een keer meegemaakt
hebben. Een halve marathon over het strand
en door de duinen met onvoorspelbare
weersomstandigheden. Het kan zwaar zijn,
maar het is altijd schitterend.

Eindhoven Atletiek verzorgt al jaren een prima
verzorgde busreis naar Egmond, waar lopers
van vele atletiekverenigingen en loopgroepen
graag bij aanhaken. Bij de vorige editie hebben
ruim 300 hardlopers in 6 bussen met veel
plezier = gebruik gemaakt van deze
gelegenheid. Files en slecht weer zijn echt
heel wat draaglijker in een bus, waar je gratis
van eten en drinken wordt voorzien. Het
vertrek- en aankomstpunt is vanaf het
Philipscomplex Mathildelaan, dus vlakbij het
station van Eindhoven. Hier kunnen fietsen en
auto’s veilig worden gestald. Vertrektijd van de

bussen is om 7.30 uur en om 16.30 uur
vertrekken we vanuit Egmond weer naar
Eindhoven.

De kosten bedragen slechts 17,50 euro per
persoon, inclusief gratis drankjes en hapjes in

SPIKE -
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de bus. De aanmelding voor de busreis sluit op
15 december 2009. Mocht een van de bussen
overbezet zijn, is de volgorde van aanmelden
bepalend of je wel of niet mee kunt.

Er staat een link op de website van AV
Oirschot (PRIKBORD) waarmee je kunt
inschrijven. Er is een extra veld waarop je aan
kunt geven bij welke vereniging je hoort, zodat
we kunnen zorgen dat je in dezelfde bus komt
te zitten als je loopmaatjes.

De inschrijfkosten voor de wedstrijd zijn niet
inbegrepen. Je moet niet vergeten zelf in te
schrijven voor de wedstrijd. Wacht hier niet te
lang mee want vorig jaar was de limiet voor het
maximale aantal deelnemers erg snel bereikt.
Voor verdere details over de wedstrijden en
inschrijven voor de wedstrijd verwijzen we naar
de website van de halve van Egmond:
www.egmondhalvemarathon.nl

De organisatie is in handen van Joop Broeders
e-mail joop.broeders@eindhovenatletiek.nl

HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT




TRAININGEN

Cees van de Schoot

baantraining

Het trainingsschema staat op de website onder TRAININGEN > Clubtrainingen > PDF én het
hangt op het prikbord in het clubhuis.

Tenzij anders vermeld starten alle trainingen vanaf de atletiekbaan

dinsdag 19:00 uur
woensdag 14:00 uur
19:00 uur

donderdag 19:00 uur
zaterdag 9:00 uur
9:00 uur

zondag 9:30 uur
9:00 uur

halvemarathontraining
SPIKE - HET CLUBBLAD

clubtraining op de baan

vrije training, 2 niveau’s, vanaf 's-Heerenvijvers, (start 30 sept)
recreantentrainingen, 4 niveau’s

clubtraining in het buitengebied

halvemarathontraining, 3 niveaugroepen, ong. 11, 10 en 8 km/u
vrije training, cross, 2 niveau’s, vanaf Sportcentrum Kroonenburg
recreantentrainingen, 4 niveau’s, groep 1, 2, 3en 4
halvemarathontraining, 1 groep, ong. 10 km/u

woensdagmiddaggroep
VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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JEUGD, TRAININGSCHEMA

Anne Joosen

Het trainingsschema staat ook op de website onder
ALGEMENE INFO > Trainingen > Jeugdtrainingen.

- Het zomerschema buitentrainingen loopt van 3 maart tot 29
oktober
- De trainingen zijn op het atletiekveld

dinsdag groep trainer
pupillen A Gerrie Staadegaard
18.30 - 19.30 uur | pupillen Ben C Rikie Moors en Bram van Heerebeek
junioren D Martien van de Ven

19.30 - 20.30 uur | junioren A, B en C / senioren | Martien van de Ven en Bart Noyen

donderdag groep trainer
pupillen A Gerrie Staadegaard
18.30 - 19.30 uur | pupillenBenC Johan der Kinderen
junioren D Martien van de Ven en Bart Noyen

19.30 - 20.30 uur | junioren A, B en C / senioren | Martien van de Ven en Bart Noyen

indeling categorieén

Pupillen C+B Pupillen A Junioren D Jun/orer] Lty
senioren
Stef van den Broek Thijs de Leest Anne van Hersel Gijs van Hagen
Thom van den Broek Giel van Hagen Lonneke van Heerbeek | Bram van Heerbeek
Eline van Hout Ruben Rietrae Anne v d Boom Meindert vd Ven
Tess Scheepens Floris Boon Dennis Terhaag Paul Smolders
Lise van den Heuvel Damian Voet Renske Rietrae Jeroen Hoogers
Joep van Rees Bart van Leeuwen Stan van Hagen Jasper van Laarhoven
Jochem van Eijk Jing Li Goa Pepijn van Heerbeek Joost de Man
Britt Scheepens Mark de Man
Kim van Straten Luc van de Ven
Annemarie Hoevenberg

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

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT

-24 -




HARTJE ZOMER FESTIJN

Anne Joosen

In Middelbeers werd op 18 juli eenmalig een
Hartje Zomer Festijn georganiseerd en zif

hadden ons uitgenodigd om als

atletiekvereniging mee te doen.

Op deze manier konden we ons ook eens laten
zien aan de jeugd in de Beerzen en misschien
zou het nog wel nieuwe leden kunnen
opleveren. Martien van de Ven en Bart Noyen
zeiden meteen: prima en dan gaan we
sprinten en hoogspringen!

Op 18 juli ‘s morgens hebben Martien en Bart
al alle spullen opgehaald op ons atletiekveld.
Op het Doornboomplein in Middelbeers
hebben we een leuke en vlakke plek
uitgezocht waar we de sprintbaan en het
hoogspringkussen konden neerleggen.
Gelukkig zat het weer erg mee. Van 12 tot 16
uur konden kinderen aan alle activiteiten

deelnemen. We hebben het razend druk
gehad, ik denk dat we wel meer dan 50 tot 60
keer kinderen in een 4-baans sprint hebben
laten starten en de meesten gingen ook
hoogspringen.

Bart bemande met Wima Cové en Ria
Louwers het hoogspringen, Martien deed de
start van de sprint en Ton van Liempt, Joke
Bullens, Adrie Louwers en Anne Joosen
klokten de tijden bij de finish van de sprint.
Sommigen vonden het sprinten zo leuk, dat ze
direct na de finish weer naar de start renden
om nog een keer te gaan. Alle kinderen kregen
een diploma van AV Oirschot mee, waar we
hun behaalde resultaten opschreven.

Niet alleen de kinderen, maar ook wij hebben
een heel leuke middag gehad!

ledereen keibedankt voor de hulp.
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HARDLOPEN BIJ AV OIRSCHOT

We hebben dan wel geen atletiekbaan,
maar we hebben wél de Oirschotse hei

Atletiekvereniging Oirschot biedt je de mogelijkheid tot hardlopen
onder leiding van deskundige ftrainers 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
woensdag avond. 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 trainingen voor
de Jazzloop, de halve marathon Eindhoven
en de hardloopcursus.

...tegen lage kosten

Een voordeel in deze moeilijke tijden is dat
hardlopen bijna niets kost. Onze contributie
is bescheiden en al wat je nodig hebt is een
paar hardloopschoenen en sportkleding.
Verder bepaal je zelf of je gaat en aan welke
activiteiten je meedoet.

Trainingen

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.

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@kpnplanet.nl

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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ALGEMENE INFORMATIE

e Atletiekvereniging Oirschot is opgericht op 24 oktober 1985
en aangesloten bij de Atletiekunie onder verenigingsnummer
V0014355 e De activiteiten vinden plaats vanaf de atletiekbaan
en het clubgebouw aan de Bloemendaal 5a 5688GP Oirschot
(nabij Sportcentrum De Kemmer). e Secretariaat: Stapakker 1,
5688PP Oirschot, tel: 0499-573986, bankrekeningnummer
13.88.61.021, e-mail mijtromp@hotmail.com e Leden van
verdienste: Albert Houwen, Piet van de Sande, Cees van de
Schoot en Martien van de Ven.

Atletiekvereniging Oirschot wordt draaiend gehouden door een 40-tal leden die zich als vrijwilliger
week-in week-uit verdienstelijk maken als trainer, begeleider, bestuurs- of commissielid en allerhande
andere taken. Maar we komen nog steeds handen tekort. Wil je ook iets doen voor de club? Bespreek
het eens met een van onderstaande vrijwilligers. De club kan niet zonder jou!

Nellie van Beers
Cor van Boven
Joke 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 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

Bart Noyen

Thea Noordijk
Jeanne van QOirschot
Henny van Rijt
Cees van de Schoot
Mirjam Smits
Gerrie Staadegaard
Silvia Tempelman,
Maarten Tromp

Nol Veldhuizen
Martien van de Ven
Adrie Vermeeren
Mario Wiercx

Ad van Zelst

De functies staan op www.avoirschot.nl > ALGEMENE INFO > Bestuur en commissies

0499-573634
0499-574823
013-5142508
0499-574548
0499-550641
0499-550641
0499-550083
0499-577312
0499-575416
0499-575532
0499-574150
0499-575496
0499-575155
0499-575934
013-5142095
0499-574436
0499-572472
0499-575583
0499-575583
06-23271863
0499-574966
0499-576109
0499-572943
0499-840275
0499-572306
0499-575253
013-5142374
0499-574823
0499-575821
0499-573276
0499-841399

0499-573489
0499-573986
0499-574048
0499-574528
0499-573489
0499-573871
0499-550695
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n.beers@hgwz.rabobank.nl
c.vanboven@festacariba.nl
h.bullens@chello.nl
ibbab@wxs.nl
anthonyconijn @wanadoo.nl
inekeconijn@wanadoo.nl
wcove@planet.nl
lenydecroon@hotmail.com
toondecroon@chello.nl
gerven-visser@planet.nl
ja.heerebeek@planet.nl
gervanheesch@hetnet.nl

h.vandenheuvel7@chello.nl
hoof.Ifm@wxs.nl
annejoosen@hotmail.com
maartenkaptein@kpnplanet.nl
j-kemps1@chello.nl
j-kemps1@chello.nl

fam.klabbers@planet.nl
marjondekort@hetnet.nl
tonvanliempt@hetnet.nl
adrie.louwers@gmail.com
rmoors@online.nl
bart_noyen@hotmail.com
tnoordijk@zonnet.nl
j-vanoirschot@festacariba.nl
h.rijt@chello.nl
ceesvandeschoot@kpnplanet.nl

gerrie.staadegaard@gmail.com
silviatempelman@kpnplanet.nl
mjtromp@hotmail.com

meubelfabriekveldhuizen@hetnet.nl

martienvandeven@planet.nl
a3vermeeren@zonnet.nl
m.wiercx@orange.nl
vanzelst-westland@chello.nl
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“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”

Deze maand zetten we in het zonnetje: de commissie puntmutsen

Spike is het clubblad van de Atletiekvereniging Oirschot en verschijnt 6 keer per jaar in een
oplage van 175 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 of
Ad van Zelst: vanzelst-westland@chello.nl

Vooral foto’s hebben we graag! Lever ze bij voorkeur aan in hoge resolutie (op een USB-
stick of CD-rom)

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

Het volgende nummer van SPIKE verschijnt rond 7 november. Kopij inleveren voor 1 november
SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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