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VAN DE VOORZITTER

Op deze plaats is het voor mij vaak een
kwestie van terug kijken naar hetgeen we
afgelopen maand allemaal hebben
meegemaakt en hetgeen ons de komende tijd
te wachten staat.

Voor wat betreft de afgelopen maand is het
meest in het oog springende bericht het
overlijden van Freek van Esch. Freek was zelf
geen lid van onze vereniging maar veel van
zijn naasten en familieleden zijn wel lid van
onze club. Ik wens vanaf deze plaats de
betrokkenen veel sterkte toe bij het verwerken
van het verlies van deze kanjer. Ik heb Freek
persoonlijk niet gekend maar als je de verhalen
over hem hoort dan was het een leuke kerel
om mee van doen te hebben.

Op atletiekgebied is het weer de tijd van het
jaar voor het afsluiten van onze interne
competitie. Op onze website kun je de uitslag
van de wedstrijden terug vinden. Ik wens de
kampioenen in de diverse categorieén van
harte proficiat met het behaalde resultaat. Voor
degene die naast de prijzen grepen, kan ik de
trainingen van onze vereniging aanbevelen
zodat je volgend jaar wellicht wel de hoogste
trede van het ereschavot kunt bereiken.

Op 14 september hebben we met circa 40
personen over een afstand van circa 40
kilometer deelgenomen aan de jaarlijkse
fietstocht. Ik heb zelf ook meegedaan en
genoten van het goede weer en de
versnaperingen die  onderweg  werden
aangeboden. In het bestuur hebben we nog
gesproken over de fietstocht. In de ideeénbus
van onze vereniging zat een idee van een lid
om de fietstocht nog aantrekkelijker te maken.
Dat idee hebben we vanuit het bestuur, samen
met onze eigen bevindingen, doorgegeven aan
de organisatoren van de fietstocht, de 20-plus
commissie. We laten het aan de commissie
over om dat idee verder op te pakken en uit te
werken.

Tijdens de bestuursvergadering die
afgelopen dinsdag is gehouden hebben we als
bestuur besloten dat de Spike voortaan nog
maar 6 x per jaar zal gaan verschijnen. Eerder
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heb ik op deze pagina een oproep gedaan aan
de leden om te laten horen wat hun mening

was over het terug brengen van de
verschijningsfrequentie van dit blad. Van een
beperkt aantal leden hebben we daarop een
reactie ontvangen. De reacties varieerden
nogal en liepen uiteen van dat had je al veel
eerder moeten doen tot het is jammer. Bij deze
laatste reactie kwam ook vaker het argument
naar voren dat niet iedereen over internet
beschikt. Het is namelijk de bedoeling dat we
de website meer gaan gebruiken voor de echte
actuele zaken. Voor bijvoorbeeld achtergrond-
verhalen en andere mededelingen die hun
actualiteitswaarde niet zo snel verliezen
kunnen we dan het clubblad blijven gebruiken.

Voorheen was het gebruikelijk dat we na de
halve en hele marathon in Eindhoven met alle
deelnemers bij elkaar kwamen om na te
praten. Als ik zeg alle deelnemers dan bedoel
ik niet alleen degene die mee gelopen hebben
maar ook de deelnemers langs de kant bij de
waterpost en alle ander supporters. Dit jaar
gaan we dat niet meer doen. Wij gaan met
onze tijd mee en we organiseren op de
zondagavond 12 oktober een heuse
AFTERPARTY. Deze party zal plaatsvinden in
ons clubhuis. Je kunt eigenlijk op elk moment
van de avond binnenlopen en je aansluiten bij
het nabuurten. Dus wees allen van harte
welkom op dit feest.

Tot ziens
Jan Kemps
Voorzitter van onze Atletiekvereniging Oirschot
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UIT DE LEDENADMINISTRATIE waarten xaptein

Wijzigingen ledenbestand per 1 oktober

Afmeldingen:

Astrid van Rooijen V50
Astrid dankt ons voor de gezellige tijd.

Eric Aarts MSE

Eric is nog steeds lid bij PSV, maar zegt zijn
lidmaatschap bij ons op.

Noélle Davelaar V45
Noélle dankt iedereen voor de leuke tijd.

Sanne van Leeuwen MPA
Rian Oppers VSE
Janneke Oppers VSE

Rian en Janneke hebben een hoop andere
dingen te doen. Zij bedanken iedereen voor de
gezellige tijd.

Arianne Timmermans VSE
Arianne stop nu even, maar is zeker van plan
terug te komen.

Juul van Nunen JPA
Carry Luysterberg V60
Na vele jaren inzet voor de club zegt Carry
door een blessure nu op. Carry, bedankt voor
al je werk in het bestuur en voor de jeugd.

Tycho Smits JPC
Izzy Smits JPM
Nieuwe leden

Annemarie Hoevenberg MPB
Thom van den Broek JPC
Stef van den Broek JPM

Rikie Moors-van Kessel V50
Rikie komt ons bij de jeugdtrainingen helpen.

Jarig in oktober:

7 Vincent Klabbers M50
7 Jan Smits M55
8 Sonja van Bommel V40
8 Carola Wouters Vse
9 Lonneke van Heerbeek MJD
12 Ruud van Woensel M50
14 Irene van Gestel V45
17 Jac van Heerebeek M45
17 Cees van de Schoot M60
18 Adrie Louwers M50
23 Diane van Heeswijk V40
23 Marian Heijmans V45
28 Maarten Kaptein M65
28 Herman Onland Wan
30 Cor van Boven M55
31 Gemma van Esch V55

BESTUURSMEDEDELINGEN

Agenda bestuursvergadering 13 okt 2008

1. Opening door de voorzitter
2. Verslag bestuursvergadering 23
september

3. Post

4. Trainersvergoedingen

5. In en uit de commissies

6. Activiteitenoverzicht

28 sep clubkampioenschap meerkamp
12 okt  afterparty marathon Eindhoven
24/25 okt tentjesavond jeugd

28 dec  auwijaorscross

4 jan nieuwjaarsbijeenkomst
Projectgroep toekomst accommodatie
Gebruiksovereenkomst accommodatie

. Rondvraag/mededelingen

0. Sluiting

20N

Maarten Tromp
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Juryleden gevraagd!

We hebben nog steeds een tekort aan
juryleden! Binnenkort is er weer een
mogelijkheid tot het volgen van jury cursussen,
georganiseerd in de regio door de Atletiekunie:

vanaf 25 okt in Gemert
vanaf 11 nov in Boxtel
vanaf 17 nov in Venlo

Cursus algemeen:
Cursus tijd:
Cursus starter:

Aanmelden kan op de website
www.atletiekunie.nl/jury (via juryopleidingen >
inschrijven)

Zoek eens een paar man bij elkaar! Reiskosten
worden vergoed. Meer informatie bij:

Maarten Kaptein, tel 0499-572472
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CLU BKLEDI NG (Anne Joosen)

De eerste levering is binnen en we horen al van spectaculaire
p.r.-verbeteringen van leden die in het nieuwe fraaie
korenblauw lopen. Je kunt nu weer bestellen voor de tweede
oplage waarvan de order uitgaat als er voldoende bestellingen
binnen zijn.

De maten vallen hetzelfde uit als de oude kleding. De
trainingsjacks zijn dezelfde gebleven, met voor het nieuwe logo
en achter de tekst ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT.

Knip de bon uit en lever hem in met je naam, aantal en maat.
Inleveren met gepast geld bij Anne Joosen, dan is je
bestelling definitief. Deze informatie staat ook op de website
onder ALGEMENE INFO > clubkleding.

Kom uit voor je club: bestel nu
de nieuwe clubkleding!

prijzen verlaagd!!!

naam: d jeugd
ames heren kindermaat
10, 12, 14, 16 S, M, L, XL, XXL
opgeven

singlet lichtblauw € 23,--

shirt korte mouw lichtblauw € 30,--

shirt lange mouw lichtblauw € 32,50

trainingsjack donkerblauw € 68,--

totaal bedrag

shorts, lange en korte tights zijn standaard donkerblauw en te koop bij Running Support

WWW.AVOIRSCHOT.NL (0 van zeisy

Onze nieuwe website is nu bijna een jaar in de
lucht. Alle noodzakelijke functies zitten er in en
werken, maar er blijven wensen. Voorlopig
beperken we ons tot kleine verbeteringen en
het verhelpen van kleine mankementen.

Een opmerking die ik meerdere keren heb
gehoord is dat de homepagina niet goed op
het scherm komt: alle onderwerpen komen dan
in de linkerkolom onder elkaar te staan. Dit
was een onvolkomenheid in het programma
dat zich voordeed bij sommige versies van
Internet Explorer. Het probleem is inmiddels
verholpen, maar als je computer de
homepagina nog niet goed weergeeft moet je
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de opgeslagen instellingen wissen. Dat gaat
als volgt:

Klik bovenin de taakbalk van een
internetpagina op Extra > Internet Opties >
Algemeen, Browsegeschiedenis (of: Tijdelijke
Internet bestanden) > Bestanden verwijderen.

Daarna de pagina verversen.
Meer informatie over de werking staat op de
website onder ALGEMENE INFO > Deze

website

Suggesties blijven welkom!
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KO RT N I E UWS (Silvia Tempelman)

Een samenvatting van de nieuwsberichten op de website www.avoirschot.nl.
Heb je nieuws? Geef het zo snel mogelijk door aan silviatempelman@kpnplanet.nl

Nel van Beers tweede in Tilburg

Tilburg, 7 september. Bij de Ladies Run
behaalde Nel van Beers in de categorie V50
de tweede plaats. Zij legde de 10 km af in
44:52 minuten. De Ladies Run gaat vooraf aan
de Ten Miles.

Hoewel er volop regen was, stopte dit 10
minuten voor aanvang van de Ten Miles. Door
het perfecte weer (koel en veel zuurstof in de
lucht door de regen) wisten Cees Koppen en
Ad van Heerbeek een PR te lopen. Zij liepen
de 16,1 km in resp. 1:10:28 uur en 1:14:10 uur.
Bovendien vestigde Ad van Heerbeek hiermee
een clubrecord bij de Mannen 55+.

Vakantieloop op Man Bijt Hond
Biest-Houtakker, 13 augustus. Het NCRV-
programma Man bijt Hond heeft een reportage
gemaakt over de Vakantieloop. De link staat
op onze website onder NIEUWS >
Vakantieloop. Het duurt even voor het filmpje
opstart.

De Kampioenen van de Interne Competitie
zijn bekend

Oirschot, 16 september. Aan de laatste ronde
van de Interne Competitie, de 5000 meter op
de baan, deden 27 atleten mee. Martien van
de Ven verbeterde het clubrecord bij de M60
en Ineke Conijn stelde een clubrecord bij de
V55. De eindstand staat verderop in deze
Spike en natuurlijk op onze website.

Ruud van Woensel 6° bij de 29e¢ Beekse
Marathon

Hilvarenbeek, 21 september. Het weer was
prachtig, maar de resultaten vielen wat tegen
bij de Oirschotse atleten. Ruud van Woensel
werd 6° in zijn categorie M50 op de 30 km met
een tijd van 2:00:23 uur. Hij verbeterde
hiermee echter wel het clubrecord. Blessures
en nog onvoldoende getraind vonden zij zich
zelf: Cees Koppen en Ad van Heerbeek waren
beiden te hard van start gegaan en liepen
daarom net geen pr. Met de 30 km bereidt
Antoinette van Esch zich voor op de Hele
Marathon in Etten-Leur. Voor Hans van Hal
was de halve marathon een voorbereiding op
de Halve Marathon van Eindhoven.
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AV Oirschot in de Hart van Brabantloop
Tilburg, 27 september. De 25e Hart van
Brabantloop  werd onder een mooi
najaarszonnetje gelopen. Na een afwezigheid
van een jaar waren wij weer present met het
team AV Oirschot / Running Support. We
behaalden de 40e plaats van de 85e
deelnemende teams in een tijd van 8:27:12
uur. Teamcaptain was Jac van Heerebeek met
assistentie van Adrie en Ria Louwers en Ton
van Liempt als begeleidende fietser.
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TERUG NAAR KASTERLEE (Adrie Louwers)

Zondag 31 aug zijn Nel, Jac
en ik in Kasterlee (Belgie)
een verkenningsloop van
een halve marathon gaan
lopen. Dit onder begeleiding
van de lokale
atletiekvereniging in  een
tempo van 10 km per uur,
wat voor ons zeer
ontspannend was. Dit was
een voorbereiding op de hele
marathon van Kasterlee die
binnenkort volgt en waaraan
enkele atleten van AV
Oirschot willen gaan
deelnemen. Het parkoers is
zeer divers met asfalt en
bospaden maar ook
heuvelties met hoogten tot
10 meter . Dit parkoers moet
2 keer worden afgelegd
waarbij je niet te snel van
start moet gaan om je zelf
niet op te blazen in de
tweede ronde. Een mooie
omgeving in een bosrijk
gebied maar best wel zwaar.

Wordt vervolgd

Het volgende nummer van de SPIKE verschijnt op 1 november. Met
foto’s en verslagen van de Eindhoven Marathon.
Kopij inleveren voor 20 oktober

N

' HENK DE VOCHT
WONINGINRICHTING
Karel Doormanlaan 19A

5688BP Oirschot - 0499 575850
info@henkdevochtwoninginrichting.nl

Raamdecoratie-vioeren-slapen
*Gratis advies aan huis*
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D E E STAF ETT E P E N (Frans van der Staak)

Hoi atletiekers

Mijn naam is Frans van der Staak. Ik ben 55
jaar jong en getrouwd met Joke. Met onze drie
zonen Anton, Frank en Mark kan mijn
echtgenote genieten van een mannenwereld.
Anton is met zijn Lisa inmiddels uitgevlogen.
Ik woon al mijn hele leven aan de Oude
Grintweg waar ik eenmaal 300 meter ben
verhuisd. Ik werk al ruim dertig jaar bij Philips
in een Marketing en Verkoop baan en ben
momenteel verantwoordelijk voor de
verkoopprocessen bij Philips Licht. Mijn
hobby’s zijn klussen, = =
politiek en de
voetbalclub de
Bocht’80, waarvan ik
vanaf het eerst uur
voorzitter ben.
Hardlopen zit in mijn
bloed hoewel de
laatste jaren weinig
leden van
Atletiekvereniging
Oirschot mij in die
hoedanigheid
hebben gezien door

blessureleed. Het
hardlopen kwam
min-of-meer bij
toeval. Als jongeling

bij de KPJ was ik
goed op de 800
meter (beste tijd een
fractie boven de 2
minuten dus ik heb
snelle spieren). In
mijn  diensttijd als
reserve officier had ik
jaren het record op
de hindernisbaan op
de legerplaats
Oirschot. Ik liep ruim
3600 meter op de
coopertest en ik
leerde als lichtgewicht ook crossen. Onze
eigen Joos van Haaren was eind zeventiger
jaren een goed voorbeeld als atleet. Het
voetbal bij de Bocht stond op de eerste plaats
maar na een weddenschap liep ik in 1984
ongetraind de halve marathon in Eindhoven
binnen de vijf kwartier. De bestuurstaak heeft
vele jaren voorrang gekregen boven zelf
sporten maar de afgelopen 10 jaar heb ik de
prioriteit langzaam verlegd. lk ben toen pas
echt actiever aan hardlopen gaan doen. Ik
trainde regelmatig op zondagmorgen mee met
3B/4 en sinds 1995 ben ik lid van
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Atletiekvereniging Oirschot. Een
wedstrijdlicentie heb ik nooit gehad en ik heb
altijd maar een paar wedstrijden per jaar
gelopen. Mijn motto is dat een gezonde geest
alleen goed kan gedijen in een gezond lichaam
en dat moet je zelf onderhouden. Hardlopen is
een zeer effectieve trainingsvorm om je
basisconditie op peil te houden en als je een
drukke baan hebt om je hoofd ‘leeg’ te houden.
Atletiekers zijn altijd geinteresseerd in tijden,
vandaar hier mijn beste tijden: 1500 meter
4.36, 3 km 9.44 ; 10 km 36.30, halve marathon
1.17, hele marathon 2.59 (op mijn 47 ste)
. - De marathon
Eindhoven.
kriebelt het op dit
moment bij elke
rechtgeaarde
hardloper hier in de
regio. Voor mij is de
jaarlijkse doelstelling
om mee te doen,
onafhankelijk of ik
goed of weinig
getraind heb.
Meedoen op zich is zo
fantastisch en dat
besef je pas echt als
je door een blessure
toeschouwer bent.
Zestien keer deed ik
mee met halve of hele

van
Dan

marathons in
Eindhoven en ik had
bij mijn
nieuwjaarswens  het

stoute plan om mijn
vierde hele marathon
in Eindhoven te lopen
bij de komende
vijfentwintigste editie.
Het mag niet zo zijn.
Het gezegde is: “Als je
ouder wordt, komen
de gebreken”. Daar
kan ik goed mee leven, als ik maar een keer
per week kan hardlopen. Door een
ongelukkige val met mijn fiets in februari van
dit jaar heb ik mijn achterste kruisband
afgescheurd. Sinds die tijd is het hardlopen
voorlopig van de baan. lk huppel nu 8 weken
met een brace en hoop zo een operatie met
lange revalidatie te ontlopen. De afspraak die
ik met de chirurg gemaakt hebt, is dat hij moet
zorgen dat ik mechanisch in orde kom en dat ik
dan nog een marathon zal lopen. Overigens
ben ik al vanaf 2001 aan het sukkelen met
blessures. Hielspoor en daarna een >>
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D E ESTAF ETTE P E N (Frans van der Staak)

achillespeesblessure hebben er de afgelopen
vijf jaar voor gezorgd dat ik meer niet dan wel
kon lopen. Steeds opnieuw begon ik weer en
als ik weer enigszins harder begon te lopen,
liep ik weer tegen een blessure aan. Als ik met
anderen train, loop ik vaak te hard omdat ik
een goede (slechte) eigenschap heb dat ik
‘diep’ kan gaan en als je ouder wordt, is rustig
aan en op tijd rust een betere aanpak dan altijd
volle bak. Hoe dan ook, ik ben van een nature

een optimist dus ik ga er van uit dat ik de
hardloopschoenen weer aan kan trekken.

Wanneer? De tijd zal het leren

Tenslotte geef ik de pen graag door aan

Maarten Kaptein.

Groet en succes in Eindhoven.

< Roefs

party verhuur

meubllalr n servies = tenten

U heeft een feestje, maar niet genoeg
stoelen?

Roefs Partyverhuur bellen en het wordt
Zo geregeld.

Ook tafels, statafels, barkrukken,
serviesgoed, glaswerk, linnengoed en
partytenten

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

Fysionova

de praktijk voor fysiotherapie en revalidatie in

Oirschot en Middelbeers

Gespecialiseerd in sportblessures

Fysionova Oirschot
De Loop 42
tel: 0499-323209

Fysionova Middelbeers
Ganzeakkers
tel: 013-5144440

e-mail: info@fysionova.nl
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FAMILIEFIETSTOCHT 2008
-‘i; x ‘ .

Een 40-tal leden met partners
waren present bij de familiefietstocht.
Het was weer prima en het weer ook.
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HART VAN BRABANTLOOP

Joke, Ria en Jac wachten op Johan Adrie en Ria hebben de Cabrio gewonnen
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VOOR KOMPLEET AUTO-
ONDERHOUD

Haven 2 | 5688DR Oirschot | 0499-
574477
www.garagebeka.nl

GLASSTECH®

AUTORUIT TECHMIEK

sm(v

airco service

Nieuw Nieuw Nieuw

Prachtige nieuwe collectie
Bjorn Borg dames en heren boxershorts.
maten XS t/m XL
Nu ook kindermaten van 6-14 jaar
per 2 stuks € 15.00

Info: g.dijkstra36@chello.nl of bel 06-20648418
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RE DACT' E B U ITE N LAN D (Laurent Linssen)

We wonen nu bijna een jaar in Roermond. Het
bevalt erg goed en geen last van café
Buitenlust!

Wat het lopen betreft gaat het de laatste tijd
weer wat beter. In maart/april was ik weer
goed bezig maar kreeg toen problemen met
mijn  linker enkel, rechts was beter.
Waarschijnlijk toch weer te enthousiast
begonnen. Weer naar de sportarts gegaan en
het leek goed te gaan toen we eind mei op
vakantie gingen. Echter in Frankrijk kreeg ik
weer problemen en kon geen kracht meer
zetten op mijn linkerbeen. Ben toen gestopt en
1 juli weer heel voorzichtig begonnen met 1 km
lopen etc. Gaat nu redelijk en train nu bij
de atletiekclub in Roermond Swift Atletiek,
waar ik nu per 1 september lid van geworden
ben. Dat betekent dat ik per 31 december geen
lid meer ben van AV Oirschot.

Er wordt nu sinds 1 juli wedstrijdtraining
gegeven door de sportarts Hans Schippers,
circa 35 jaar, een fanatiek hardloper. We zijn
met een relatief klein groepje,circa 10
personen, met helaas voor mij te veel jongeren
tot 40 jaar. Het gaat daarom voor mij te snel en
is soms te zwaar. Op maandag en vrijdag
training op de baan waarbij veel aan
loopscholing wordt gedaan. Vind ik minder leuk
en ik zal mijn stijl van lopen toch niet veel meer
aanpassen. Totaal duurt deze training 2 uur en
is daarom wat lang. Ben meestal al moe na de
loopscholing en dan begint pas het lopen. Zal
de schema's van hem toesturen. Jammer
genoeg worden de duurlopen aan je zelf
overgelaten. Dus alleen wat rondjes lopen op
de baan in clubverband.

Je merkt wel, de trainingen van AV Oirschot
zijn zo gek nog niet en gezellig en in het bos.
Dat mis ik hier wel.

lk had nog de 10 km van de interne
competitie willen lopen in Oirschot maar had
toch nog te weinig inhoud, pas tweemaal een
10 km duurloop gelopen. Had in eerste
instantie al tegen Maarten gezegd dat ik hem
gezelschap ging houden. Binnenkort ga ik het
dan toch proberen op de 10 km die hier door
onze club wordt georganiseerd in het kader
van het Midden Limburg Avond Criterium.
Mik op 55 minuten dus nog niet zo best maar
ben dan al tevreden. (Redactie: Laurent werd
1° bij de M65 in 54:34)
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De 5 km in Oirschot probeer ik ook op 16
september te lopen. Verder ben ik van plan om
na 1 oktober met de woensdagmiddaggroep in
Oirschot te lopen. Dat komt dan goed uit in
mijn weekritme van maandag en vrijdag
baantraining. Als het geen problemen geeft
met het verkeer zul je me daar dus zien.
Verder staat eind december de Auwjaorscross
op het programma en vervolgens een aantal
bekende lopen in januari/februari en maart. En
natuurlijk heel blijven. Het najaar dus om
voorzichtig mijn conditie op te bouwen.

Hier hoorde ik van de sportarts dat ze
adviseren niet langer dan 2 tot 2,5 uur
duurlopen te doen om overbelasting van
knieén etc. te voorkomen en met fietsen de

conditie verder aan te vullen.

Groeten, Laurent
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INTERNE COMPETITIE 2008

Alleen lopers die minimaal 3 wedstrijden hebben gelopen staan in de uitslag van de competitie

500 m 1500 m 3 km 10 km 5000 m unten
15 april 20 mei 17 juni 26 aug 16 sept P
M35
1:26.0 5:05.3 10:30.0 0:39:20 18:36.3
1 | Roland van Loon 86.0 101.8 105.0 118.0 116.6 oL
2 Ronald van de - 5:42.7 11:56.0 - 22:35.6 593.0
Vondervoort 96,0 114,2 119,3 128,0 135,5 ’
M45
. 1:35.0 5:40.8 11:35.0 0:43:32 20:28.4
1 | Harie Bullens 95.0 113.6 115.8 1306 122.8 U
; 5:12.2 11:28.0 0:42:35 20:15.8
2 | Jac van Heerebeek 114.,0 104.1 114.7 127.8 1215 582,1
1:36.0 5:47.0 11:51.0 0:43:14 20:53.2
3 | Henkvan de Ven 96.0 115.7 118.5 129.7 125.3 T
1:33.0 5:57.6 12:49.0 0:47:27 23:00.8
4 | Hans van de Wal 93,0 119,2 128,2 1424 138,0 e
; ; 12:00.0 0:47:07 22:16.6
5 | Johan Roefs 114,0 131,7 120,0 141.4 133,6 kY
1:44.0 6:04.8 12:50.0 0:46:41 -
6 | Hans van Hal 104.0 121.6 128.3 1401 1487 s
. B 1:38.0 6:05.0 ; 0:48:03 23:07.5
7 | Hennie van Rijt 98,0 1217 185,7 1442 138,7 Sl
. 1:27.0 5:50.7 17:34.0 0:59:43 ;
8 | Adrie Louwers 87.0 116,9 175,7 179,2 1487 s
i 5:43.1 ; 0:55:24 21:16.7
9 | Cees Koppen 114,0 114,4 185,7 166,2 127,6 S0l
M55
1:45.0 6:08.6 12:28,0 0:46:27 22174
1 | Bert van Hoof 105,0 122.9 1247 139,4 133,7 iy
; 6:13,3 - 0:46:11 22:36.1
2 | Advan Zelst 127.0 124.4 154,3 138.6 135.7 e
. 1:45.0 6:12.2 i - 23:15.7
3 | Erik van Ingen 105.0 1241 154.3 178.9 1395 il
) 1:57.0 6:53.1 14:26,0 0:56:18 25:43.6
4 | Anthony Conijn 117,0 137.7 1443 168,9 1543 e
M65
. 2:08.0 8:18.1 - 1:06:41 31:35.1
1 | Maarten Kaptein 128.0 166.0 154.3 200,1 189.5 B
V45
. 1:36.0 5:49.4 12:51.0 0:50:59 22:54.6
1 Antoinet van Esch 96.0 116.5 128.5 153.0 137.4 631,4
. 1:53.8 6:26.1 13:07.0 0:47:34 23:14.1
2 | Tineke vd Heuvel 113,8 128,7 131,2 1427 139,4 i
. 1:45.7 6:24.9 13:16.0 0:51:15 23:44.0
3 | Jozé vd Burgt 105,7 128,3 132,7 153,8 142.4 i
1:58.0 6:32.9 13:36.0 0:50:28 24:31.9
4 | Joke Bullens 118.0 131.0 136.0 1514 147 1 SR
1:56.3 6:35.3 14:03.0 0:51:19 24:49.0
5 | Leny de Croon 116.3 1318 140 5 154.0 148.9 il
V55
- ; 8:25.3 17:16.0 1:01:55 31:19.9
1 | Ineke Conijn 154.1 168.4 1727 1858 183.9 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

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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B E E N KU N D E (Michael Boon)

Hoewel Paula Radcliffe in 2000 al gebruik
maakte van sportcompressiekousen vanwege
haar kuitklachten, maken deze speciale
compressiekousen momenteel een echte
doorbraak mee in de (top)sportwereld.

In de zomer van 2006 werd de Nederlandse
atleet Bram Som Europees kampioen op de 800
meter, waarbij hij zijn races liep met
sportcompressiekousen van de firma Herzog
Medical.

Vanuit de afdeling Revalidatie &
Sportgeneeskunde van het UMC Utrecht is een
onderzoek uitgevoerd bij verschillende
recreatieve sporters met kuitklachten die de
betreffende kousen 3 maanden gedragen
hebben. De sporters werd gevraagd de kousen
te dragen tijdens en tot 1 uur na alle
sportactiviteiten. In het onderzoek werd ingegaan
op de mogelijke curatieve en preventieve
werking van de kousen bij kuitklachten en het
draagcomfort.

In totaal zijn de resultaten verzameld van 21
sporters met kuitklachten (15 mannen en 6
vrouwen) met een gemiddelde leeftijd van 38
jaar (range 18-55 jaar). De deelnemers
beoefenden de volgende sporten: voetbal,
hardlopen, korfbal, triatlon, hockey en dansen.

Ervaringen met sportcompressiekousen
Driekwart van de ondervraagden geeft aan het
draagcomfort neutraal of prettig te vinden en het
merendeel is tevreden over de kousen. Als
belangrijkste positieve effecten worden de steun
en de vermoedelijke blessurepreventie
genoemd. De helft van de deelnemers geeft aan
het vermoeden te hebben dat de kousen hebben
bijgedragen aan het herstel van de kuitklachten.
De klachten die gerapporteerd worden in de
groep nemen af gedurende de 3 maanden
waarin de kousen gedragen worden. Het meest
genoemd nadeel betreft het aantrekken van de
kousen. Daarnaast meldt klein aantal personen
negatieve ‘bijwerkingen’ zoals gevoel van kramp
of tinteling. Meer dan de helft van de sporters

Bram Som topatleet 800 meter loopt met
sportcompressiekousen

geeft echter aan de kousen te willen blijven
dragen, ook na het onderzoek.

Vervolg

Ondertussen zijn er een aantal wijzigingen
doorgevoerd in de pasvorm van de kousen
waardoor het aantrekken makkelijker wordt en
het draagcomfort verbeterd is. Daarnaast wordt
nu ook de hoogte van de wreef meegenomen in
de maatbepaling, wat de pasvorm ten goede
komt. Ook zijn er tegenwoordig kousen zonder
voet beschikbaar. De ervaringen van de sporters
in ons kleinschalig onderzoek zijn over het
algemeen dus goed.

Dr. Ingrid van de Port, onderzoeker afdeling
Revalidatie en Sportgeneeskunde, UMC Utrecht
Prof. dr. Frank Backx, hoogleraar Klinische
Sportgeneeskunde, hoofd afdeling Revalidatie
en Sportgeneeskunde, UMC Utrecht

Verdere informatie en levering door ons lid
Michael Boon michael@boon.nu

In het volgende nummer alles over de
clubkampioenschappen meerkamp.
Kijk nu al op onze website voor de foto’s

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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U ITS LAG E N (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 of
Running Team Oirschot. Wat we echter niet kunnen vinden zijn de mensen die
met de bedrijvenlopen meedoen, wedstrijden die niet op www.uitslagen.nl
staan of wedstrijden waarnaar we niet kijken (Iron Man Hawaii). 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.

dinsdag 26 augustus 2008 Interne Competitie, 10 km, Oirschot

Aanvulling op de uitslag. De tijden van Adrie van de Wal en Maarten Roozen waren in het vorige
nummer niet opgenomen. Twan Witlox is nu 3° (was 2°) bij de M35.

afstand  naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr km/u
10 km Adrie van de Wal 2° M35 00:50:15 11.94
Maarten Roozen 4° M35 00:52:44 11.38

: heKe?
De |"‘.‘,’P0tn

 osdzoqyH 20

e

l__

Cees, Erik en Ger bij de
Beekloop >

woensdag 27 augustus 2008 Beekloop, Eindhoven
Bij deze recreatieloop is geen tijdwaarneming, de tijden zijn zelf geklokt.

afstand naam positie cat. uu:mm:ss prcr km/u

16 km  Cees Koppen 01:10:43 13,58

Nellie van Beers 01:12:13 13,29

Michael Boon 01:19:04 12,14

Erik van Ingen 01:21:06 11,84

Hans Hoogmoet 01:22:50 11,59

12 km Ger van Heesch 01:00:22 11,93

8 km  Ineke Conijn 00:52:57 9,07

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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U ITS LAG E N (Ad van Zelst)

dinsdag 2 september 2008

afstand
200 m

100 m

zaterdag 6 september 2008

afstand
10 km

naam positie  cat.

Bart Noyen Msen
Martien van de Ven M60
Martien van de Ven M60

naam positie  cat.
Laurent Linssen 1°  M65

zaterdag 6 september 2008

afstand
10 km

naam positie cat.
Jan Smits Mrecr
Eelke Smits Vrecr

zondag 7 september 2008

AV Oirschot was met 17 atleten bij de 10 miles. Ze verbeterden 7 persoonlijke en één clubrecord (Ad
van Heerbeek, brutotijd 1:14:10). Bij de Ladies Run over 10 km werd Nellie van Beers 2e bij de V50.

afstand
16.1 km

10 km

naam positie  cat.
Roland van Loon Bedr.
Ton Peeters 11° M40
Cees Koppen 17° M50
Henk van de Ven Mrecr
Ad van Heerbeek 10° M55
Ad van Zelst 7°  M60
Mari Oerlemans 9°  M60
Ger van Heesch Mrecr
Hans van Hal Mrecr
Arja Oerlemans Vrecr
Lenie Heijms Bedr.
Marjon de Kort Vrecr
Antoinet van Esch Vrecr
Jozé van de Burgt Vrecr
Sonja van Bommel Vrecr
Mirjam Smits Vrecr
Nellie van Beers 2° V50

dinsdag 9 september 2008

Interne Avondwedstrijden Baan, Oirschot

uu:mm:ss pr cr km/u
00:00:30.8 23,38
00:00:33.3 v 21,62

00:00:15.5 v 23,23

Midden Limburg Avondcriterium, Herten (Roermond)

uu:mm:ss pr cr km/u
00:54:34 11,00

Rabo Stratenloop, Bladel

uu:mm:ss pr cr km/u
00:49:55 12,02
00:49:57 12,01

Tilburg Ten Miles, Tilburg

uu:mm:ss prcr km/u
01:04:13 15,04
01:04:13 15,04
01:10:20 13,73
01:10:51 13,63
01:13:02 ' 13,23
01:16:36 12,61
01:17:40 12,44
01:19:24 12,17
01:19:38 12,13
01:24:59 11,37
01:25:56 11,24
01:28:25 10,93
01:29:10 10,83
01:29:22 10,81
01:31:28 10,56
01:37:49 9,88
00:44:52 13,37

Avondwedstrijden Baan, Oirschot

categorie | naam Olympische estafette
g (800-400-200-200m)
Martijn van de Ven, Robbert van de Kerkhof . .
Msen Martien van de Ven, Bart Noyen 4:52.1 min CR
SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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U ITS LAG E N (Ad van Zelst)

dinsdag 16 september 2008 Interne Competitie 5000 m, Oirschot
Cursief: buiten de competitie

afstand naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr  km/u

5000 m Roland van Loon 1° M35 00:18:36.3 16,12

Martien van de Ven 1° M55 00:20:13.8 v 14,83

Jac van Heerebeek 1° M45 00:20:15.8 14,81

Harrie Bullens 2° M45 00:20:28.4 14,65

Henk van de Ven 3° M45 00:20:53.2 14,36

Cees Koppen 4° M45 00:21:16.7 14,10

Johan Roefs 5° M45 00:22:16.6 13,47

Bert van Hoof 1° M55 00:22:17.4 13,46

Ronald van de Vondervoort 2° M35 00:22:35.6 13,28

Ad van Zelst 2° M55 00:22:36.1 13,27

Bart Noyen 1° Msen 00:22:52.1 13,12

Antoinet van Esch 1° V45 00:22:54.6 13,09

Hans van de Wal 6° M45 00:23:00.8 13,04

Henny van Rijt 7° M45 00:23:07.5 12,97

Tineke van den Heuvel 2° V45 00:23:14.1 12,91

Erik van Ingen 3° M55 00:23:15.7 12,90

Jozé van de Burgt 3° V45 00:23:44.0 12,64

Joke Bullens 4° V45 00:24:31.9 12,23

Leny de Croon 5° V45 00:24:49.0 12,09

Laurent Linssen 1 M65 00:24:50.2 12,08

Jeanne Kemps 6° V45 00:24:56.0 12,03

Vincent Klabbers 8 M45 00:25:19.6 11,85

Anthony Conijn 4° M55 00:25:43.6 11,66

Marjon de Kort 1° V35 00:27:51.5 10,77

Ineke Conijn 1° V55 00:31:19.9 ¥ 9,57

Maarten Kaptein 2° M65 00:31:35.1 9,50

Petra van de Berk 7° V45 00:31:45.2 9,45

zondag 21 september 2008 24e van Dam tot Damloop, Amsterdam

afstand naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr km/u

16.1 km Henk van de Ven Bedr 01:11:10 13,57

Maarten Kaptein Mrecr 01:49:28 8,82

zondag 21 september 2008 29e Beekse Marathon, Hilvarenbeek

afstand  naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr km/u

30 km Ruud van Woensel 6° Mrecr 02:00:23 ¥ 14,95

Cees Koppen Mrecr 02:20:56 12,77

Ad van Heerbeek Mrecr 02:28:16 12,14

Antoinet van Esch Vrecr 02:59:46 10,01

21.1 km Ton Peeters Mrecr 01:23:33 15,15

Hans van Hal Mrecr 01:52:13 11,28

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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U ITS LAG E N (Ad van Zelst)

zondag 21 september 2008 Cranendonk Halve Marathon, Soerendonk
afstand naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr km/u
211 km  Hennie van Rijt 36° M45 01:59:25 10,60
dinsdag 23 september 2008 Avondwedstrijden Baan 800m, Oirschot
afstand naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr km/u
800 m Bart Noyen 1°  Msen 00:02:40.2 17,98
Joost de Man 1°  MjunB 00:02:48.9 17,05

Martien van de Ven 1° M60 00:02:49.5 v 16,99

Mark de Man 2°  JjunB 00:02:52.6 16,69

zaterdag 27 september 2008 25° Hart van Brabantloop, Tilburg
etappe naam tijd km/u positie

1 Jeanne Kemps 20:30 12,59 25°

2 Hans van Hal 33:37 13,21 51°

3 Erik van Ingen 27:08 12,38 48°

4 Mirjam Smits 15:59 11,26 55°

5 Hans van de Wal 29:18 13,11 35°

6 Nol Veldhuizen 53:30 13,12 69°

7 Ad van Heerbeek 49:15 14,01 51°

8 Bert van Hoof 55:03 12,75 50°

9 Nel van Beers 27:14 13,44 10°

10 Ad van Zelst 41:28 12,59 65°

11 Johan Roefs 34:10 13,52 27°

12 Joke Bullens 27:04 12,19 26°

13 Harrie Bullens 41:49 11,77 66°

14 Ria Louwers 29:55 10,43 81°

15 Adrie Louwers 21:12 14,72 44°

Totaal AV Oirschot / Running Support 8:27:12 12,45 40°
W

Zondagmorgen, marathontraining

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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CLUBRECORDS (Ad van Zelst)

In september werden een groot aantal clubrecords verbeterd of (voor de eerste keer) gevestigd. Pas
deze maand ontdekten we dat Ineke Conijn een clubrecord heeft gevestigd bij de Jazzloop en de

Mannen seniorenploeg op de Zweedse Estafette tijdens de Avondwedstrijden op 10 juni.

CLUBRECORDS ERKEND IN 2008

datum naam Cat. plaats discipline prestatie |
240208 Nellie van Beers V50 Tilburg 30 km 2:19:13 u
010308 Ad van Heerbeek M55 Eersel 21,1 km 1:38:10 u
090308 Roland van Loon M35 Drunen 21,1 km 1:23:24 u
050408 Ruud van Woensel M50 Reusel 10 km 0:35:41u
130408 Ad van Heerbeek M55 Rotterdam 42,2 km 3:37:40 u
190408 Ruud van Woensel M50  Oisterwijk 15 km 0:54:46 u
300408 Tineke van den Heuvel V45 Hilvarenbeek 20 km 1:39:51 u
200508 Jac van Heerebeek M45 Oirschot 1500 m 5:12.2 min
200508 Ineke Conijn V55 Oirschot 1500 m 8:25.3 min
250508 René van de Ven Msen  Gemert 10-kamp 3796 pnt
030608 Martien van de Ven M55 Oirschot 400 m 1:11.2 min
030608 Ad van Zelst M60 Oirschot 400 m 1:22.1 min
070608 Ineke Conijn V55 Oirschot 10 km 1:00:41 u
Martijn vd Ven, Robbert vd Zweedse
100608 Kerkhof, Martien vd Ven, Msen  Oirschot estafette 400- 2:35.8 min
Thomas v Laarhoven 300-200-100m
150608 Ruud van Woensel M50 St Oedenrode 21,7km  1:14:48 min
010708 Martien van de Ven M55  Oirschot verspring 3,68 m
020908 Martien van de Ven M60 Oirschot 200 m 0:33.3 min
020908 Martien van de Ven M60 Oirschot 100 m 0:15.5 min
070908 Ad van Heerbeek M55 Tilburg 10em  1:14:10 uur
Martijn vd Ven, Robbert vd Olympische
090908 Kerkhof, Martien vd Ven, Bart Msen  Oirschot estafette 800- 5:25.5 min
Noyen 400-200-200m
160908 Martien van de Ven M60 Oirschot 5000 m 20:13.8 min
160908 Ineke Conijn V55 QOirschot 5000 m  31:19.9 min
210908 Ruud van Woensel M50 Hilvarenbeek 30km  2:00:23 uur
230908 Martien van de Ven M60 Oirschot 800 m 2:49.5 min
BESTE PRESTATIES ERKEND IN 2008
datum naam Cat. plaats discipline prestatie |
160608 Roland Van Loon M35 Oirschot 3km 10:30.0 min
090908 Jeroen Hoogers, Jasper van JjunB  Oirschot Olympische 4:52.1 min
Laarhoven, Mark de Man, estafette 800-
Joost de Man 400-200-200m
020908 Bram van Heerbeek JjunC  Oirschot 200 m 0:34.6 min

De belangrijkste voorwaarden waaraan een clubrecord moet voldoen:

- verricht in een wedstrijd aangemeld bij de Atletiekunie, door atleten met een wedstrijdlicentie

(uitgezonderd onze eigen wedstrijiden zoals de Jazzloop,

clubkampioenschappen meerkamp)

de

interne competitie en de

- verricht in een wedstrijld die voldoet aan voor het vestigen van records gesteld eisen (b.v.
wegwedstrijden mogen niet van punt naar punt lopen)
- door de atleet zelf aangemeld, vergezeld van een bewijsstuk (b.v. een kopie van de uitslag op

www.uitslagen.nl )
- bij loopwedstrijden geldt de brutotijd

Op onze website www.avoirschot.nl vind je het complete reglement clubrecords

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

SPIKE -
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HALVE EN HELE (Ad van Zelst)

In deze rubriek de grote ambities van onze clubleden. Heb je het stoute plan opgevat om meer
dan een halve marathon te lopen, meld dat even aan de redactie.

12 oktober: Marathon Eindhoven
Tineke van den Heuvel en Cees Koppen

26 oktober: Marathon Brabant
Antoinet van Esch gaat in Etten-Leur haar eerste hele marathon lopen.

2 november: Berenloop Terschelling
Mari Oerlemans en Henk van de Ven willen wel eens iets anders: ze bereiden zich voor op deze
zware marathon. Beetje weg, beetje strand...

2 november: New York Marathon
De marathon der marathons wordt dit jaar gelopen door Ad van Heerbeek, die met vijf andere
Beerzenaren loopt voor het goede doel (KWF)

16 november: Marathon Kasterlee, natuurmarathon
Inschrijving gesloten, deelname door Jac van Heerebeek en Nellie van Beers

5 april: Fortis Marathon Rotterdam
Ad van Zelst, Ger van Heesch

2007, Eindhoven Marathon. Het AV Oirschot team: Ger, Nellie, Twan, Juul, Adrie, Harrie, Michael, Adrie, Joke, Anita, Ad

SPIKE - HET CLUBBLAD VAN DE ATLETIEKVERENIGING OIRSCHOT
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WEDSTRIJ DKALEN DER (Leny de Croon)

De uitgebreide wedstrijdkalender staat ook op de website www.avoirschot.nl onder AGENDA.
Je kunt daar meteen doorlinken naar de organiserende vereniging voor verdere informatie en
om in te schrijven.

datum

05 okt 2008, zo
05 okt 2008, zo
12 okt 2008, zo
19 okt 2008, zo
26 okt 2008, zo

02 nov 2008, zo
02 nov 2008, zo
02 nov 2008, zo
09 nov 2008, zo
16 nov 2008, zo
16 nov 2008, zo
16 nov 2008, zo
22 nov 2008, za
23 nov 2008, zo
23 nov 2008, zo

07 dec 2008, zo
21 dec 2008, zo
26 dec 2008, vr

28 dec 2008, zo
31 dec 2008, wo
31 dec 2008, wo

11 jan 2009, zo
18 jan 2009, zo
25 jan 2009, zo

08 feb 2009, zo
15 feb 2009, zo

08 mrt 2009, zo

plaats
Vught
Breda
Eindhoven
Amsterdam
Etten-Leur

New York
Drunen

Bladel
Valkenswaard
Nijmegen
Veldhoven
Kasterlee (B)
Tilburg
Tilburg
Kaatsheuvel

Eindhoven
Reusel
Vught
OIRSCHOT
Soest
Hilvarenbeek

Egmond
Eersel
Geldrop

Valkenswaard
Best

St Oedenrode

evenement
De Meijerijloop

Bredase Singelloop
Eindhoven Marathon

ING Amsterdam Marathon
Marathon Brabant

New York City Marathon

Drunense Duinen Cross

Sqware Najaarscross (Runnersworld Crosscomp.
C1000-Valkenloop

Fortis Zevenheuvelenloop

De Campus cross (Runnersworld Crosscompetitie)
Marathon Kasterlee

50e VGZ Warandeloop

50e VGZ Warandeloop

20e Maresiacross

HCM Karpencross (Runnersworld Crosscompetitie)
I'Avant Sylvestrecross (Runnersworld Crosscomp.)
Kangoeroeloop Vught

DE MEEUW AUWJAORSCROSS (Runnersworld cc

Sylvesterloop

24e Oudejaarsloop

PWN Egmond Halve Marathon
DES Dieprijtcross (Runnersworld Crosscompetitie)
Athletic Shop Schietbergencross (Runnersworld cc)

Wedertcross (Runnersworld Crosscompetitie)
Joe Mann Bosloop (Runnersworld Crosscompetitie)

Driedorpencross (Runnersworld Crosscompetitie)

hoofdafstand
weg, 10 km

weg, 21,1 km
weg, 42,2 km
weg, 42,2 km
weg, 42,2 km

weg, 42,2 km
cross, diverse
cross, diverse
weg, 21,1 km
weg, 15 km
cross, diverse
cross, weg
diverse
cross, diverse
cross

cross, diverse
cross, diverse
cross, diverse
cross, diverse
cross

weg, 10 km

weg, strand
cross, diverse
cross, diverse

cross, diverse
cross, diverse

cross, diverse

Op zondag 11 januari 2009 vindt de 37e editie van de PWN Egmond Halve Marathon plaats. In de
afgelopen 36 jaar heeft het evenement een heroische reputatie opgebouwd. De immer variérende
weersomstandigheden bepalen doorgaans het karakter van deze nieuwjaarsklassieker. Het succes is
voor een groot deel te danken aan een unieke afwisseling in het parcours. Een parcours waarin de
natuur van enerzijds het Noordzeestrand en anderzijds het Noordhollands Duinreservaat een grote rol
speelt. Onder de maximaal 12.500 deelnemers strijden elk jaar tevens een groot aantal wereldtoppers
voor de overwinning op de boulevard van Egmond aan Zee. De inschrijving voor de komende
editie is geopend. Vervoer met de bussen van PSV-atletiek. LET OP: er is een limiet.
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TRAI N | N G E N (Cees van de Schoot)

Alle trainingen starten — nu ook in de winterperiode - vanaf de atletiekbaan

trainingsschema oktober 2008
wo 1 |rust
d Rustige DL 1 20 km vertrek 18:30 uur vanaf atletiekbaan na afloop koffie drinken
o} 2 . . )
en laatste informatie voor halve Marathon Eindhoven.
vr 3 [rust
za 4 | Wedstrijd voorbereiding DL1 15 min, DL3 5 min, 15 min HL,
Z0 5 |15 min DL1 45 min DL3 15 min HL
ma | 6 |HL50 min
di 7 |W-up 45 min DL1 3x steig. 80 m 1 90% 15 min HL
wo 8 [rust
do 9 |W-up DL 120 min, DL2 10 min, 15 min HL
vr | 10 |rust
za | 11 | Wedstrijd voorb. DL1 15 min, DL3 5 min, 15 min HL,
zo | 12 | Halve Marathon Eindhoven
ma | 13 |HL 20 min heel rustig lopen op gras of zachte ondergrond
di 14 | Rust
wo | 15 |HL 35 min
do | 16 |W-up 30 min DL1 15 min HL
vr | 17 |rust
za | 18 |Rustige DL 1 45 min
zo | 19 |Bosloop 50 min
ma | 20 |HL 50 min
di 21 | W-up minutenloop 12-10-8-6-4, I=DL2 , P 2 min HL, 15 min HL
wo | 22 |rust
do | 23 |W-up DL 145 min 15 min HL
vr | 24 |rust
za | 25 |Inlopen naar begin, 14 km DL2 Marathonparcours HL terug
zo0 | 26 |Bosloop 50 min
ma | 27 |HL 50 min
di | 28 | W-up viaduct op en af, op DL2 en af DL1, 15 min HL
wo | 29 |[DL1 12km
do | 30 |W-up 6x 3 min DL 2-3 p 2min dribb 15 min HL
vr | 31 |rust
za 1 |Rustige DL 1 60 min
Z0 2 | Bosloop 60 min

Zaterdag 25 oktober, 3 jaar na dato, lopen we de
marathonroute over de Oirschotse heide (en over 2 jaar...).
Start vanaf het atletiekveld om 9.00 uur. Om 9:10 uur kun je
aanhaken op ’s-Heerenvijvers.

Clubtrainingen (op of vanaf de atletiekbaan)
dinsdag 19:00 uur alle niveau’s
donderdag 19:00 uur alle niveau’s

Recreantentrainingen (weg, bos of hei)
zondag 9:30 uur 4 of 5 niveaugroepen
woensdag  19:00 uur 4 niveaugroepen

Halve marathontrainingen (vanaf het atletiekveld)
donderdag 2 okt: 18:30 u laatste duurloop (20 km), daarna koffie.

Vrije trainingen (zonder trainersbegeleiding)

woensdag  14:00 uur woensdagmiddaggroep vanaf
‘s-Heerenvijvers

zaterdag 9:00 uur crosstraining, 2 niveaugroepen, vanaf
Sportcentrum Kroonenburg
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HALVE MARATHON EINDHOVEN (g van zessy

Na vele trainingskilometers zijn we dan klaar voor de halve marathon van Eindhoven. Ook enkele van
onze gastlopers hebben de trainingen tot het einde volbracht.

Hier het programma van de laatste wedstrijdvoorbereiding en de wedstrijddag:

do 2 oktober:

laatste lange duurloop. Start om
18:30 wuur. Na afloop koffie en
napraten, waarbij je de laatste tips
krijgt over het lopen van de halve
marathon.

za 4 en zo 5 oktober:
testloopje van 10 km

za 11 oktober:

lichte wedstrijdvoorbereiding, laatste
tips met het oog op de
weersverwachting

zo 12 oktober:

gezamenlijk vertrek om 11.00 uur
vanaf het postkantoor in de Sint
Jorisstraat. We parkeren bij de TU
Eindhoven en moeten eerst langs het
Beursgebouw om de starthummers
af te halen (die worden dit jaar niet
opgestuurd). Dan hebben we nog tijd
om de Oirschotse deelnemers aan te
moedigen die aan de hele marathon
deelnemen. Omkleden doen we in de
parkeergarage op het Stadhuisplein.

’s-Avonds is er vanaf 20.30 uur in het
clubhuis een gezellige Afterparty
voor alle deelnemers, supporters,
medewerkers waterpost en overige
leden AV Oirschot. Toegang gratis,
koffie en hapjes van de club,
drankjes zelf betalen.

Meer foto’s van de
marathontrainingen vind je op de
website www.avoirschot.nl

Alle deelnemers aan de hele of halve marathon van Eindhoven, of het
nu de eerste of de tigste keer is:

veel succes!
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JEUGD, NIEUWE TRAINERS e moors)

Mijn naam is Rikie Moors...

Mij is gevraagd om tijdelijk te helpen met het
trainen van de pupillen. Ik kom uit Veldhoven,
en ben daar jarenlang actief lid geweest van
GVAC. Verder was ik actief in de
jongerencommissie en ik trainde de pupillen. In
1975 ben ik getrouwd met Harrie en ben in
Oirschot komen wonen. We hebben een
dochter.

Het eerste jaar dat AV Oirschot bestond heb ik
ook de pupillen getraind, tot ik een burn-out
kreeg. Martien van de Ven belde me begin
augustus met de vraag of ik ze tijdelijk kon
helpen om de pupillen te trainen. In eerste
instantie zei ik nee omdat ik met mijn
gezondheid aan het sukkelen ben en mijn
conditie niet goed is. Maar Martien heeft me
toch over kunnen halen om het te proberen.
Een vriendin van mijn dochter heeft stage
gelopen bij gehandicapte kinderen en zij

SPIKE -
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(Judith van Woensel) was bereid om me te
helpen.

We trainen nu 3 weken en het is hartstikke
leuk, het zijn kei-leuke kinderen.We laten de
kinderen goed warm lopen en dan doen we
rek- en strekoefeningen en allerlei leuke loop-

bal-gooi-spelleties, zodat de  kinderen
spelenderwijs een betere conditie krijgen.
Daarna gaan we elke keer iets anders trainen
zodat ze de basistechnieken leren van atletiek.
Het mooie van atletiek is dat alle kinderen wel
ergens goed in zijn en dit willen we graag
ptimaliseren.

Het allerbelangrijkste is om de kinderen te
motiveren om met plezier te sporten.

Foto: Rikie (links in trainingspak) en Judith (rechts
met paardestaart)
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JEUGD, UITSLAGEN

dinsdag 2 september 2008 Interne Avondwedstrijden Baan, Oirschot
Bij de sprinttweekamp werden even wat CR's gevestigd. (Tycho van de Schoot is aspirant-lid)

afstand naam positie  cat. uu:mm:ss pr cr km/u
200 m Joost de Man JjunC 00:00:29.8 24,16
Bart Noyen Msen 00:00:30.8 23,38

Mark de Man JjunB 00:00:31.4 22,93

Martien van de Ven M60 00:00:33.3 ¥ 21,62

Jasper van Laarhoven JjunB 00:00:33.6 21,43

Bram van Heerbeek JjunC 00:00:34.6 20,81

Paul Smolders JjunC 00:00:38.4 18,75

Tycho van de Schoot 00:00:41.0 17,56

100 m Joost de Man JjunB 00:00:12.7 28,35
Mark de Man JjunB 00:00:13.6 26,47

Bart Noyen Msen 00:00:14.4 25,00

Jasper van Laarhoven JjunB 00:00:14.7 24,49

Bram van Heerbeek JjunC 00:00:14.9 24,16

Martien van de Ven M60 00:00:15.5 v 23,23

Paul Smolders JjunC 00:00:16.6 21,69

Tycho van de Schoot 00:00:17.4 20,69

Olympische estafette
categorie | naam (800-400-200-200m)
9 september 2008

Jeroen Hoogers, Jasper van Laarhoven, Mark de Man,

MjunB Joost de Man 5:25.5 min BP
dinsdag 23 september 2008 Avondwedstrijden Baan, Oirschot
afstand naam positie cat. uu:mm:ss pr cr km/u
800 m Bart Noyen 1°  Msen 00:02:40.2 17,98
Joost de Man 1°  MjunB 00:02:48.9 17,05
Martien van de Ven 1°*  M60 00:02:49.5 ¥ 16,99
Mark de Man 2°  JjunB 00:02:52.6 16,69
JEUGD, TRAININGSCHEMA
pupillen A Gerrie Staadegaard
. 18.30 - 19.30 uur | pupillenBen C Rikie Moors en Judith van Woensel
dinsdag — .
junioren D Martien van de Ven
19.30 - 20.30 uur | junioren A,Ben C Martien van de Ven en Bart Noyen
pupillen A Gerrie Staadegaard
donderdag 18.30 - 19.30 uur pupillen BenC Riny. Roefs
junioren D Martien van de Ven en Roel Staadegaard
19.30 - 20.30 uur | junioren A,Ben C Riny Roefs en Bart Noyen
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JEUGD

De trainingen zijn weer in volle gang!
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T E N TJ E SAVO N D (Anne Joosen)

Voor de pupillen en D-junioren organiseren we
een “tentjesavond”

De tentjesavond is gepland van vrijdag op
zaterdag, 24 en 25 oktober 2008 op ons eigen
atletiekveld.

Aanvang vrijdag om 16.30 u tot zaterdag 12.00 u.

De bedoeling is dat de kinderen zelf hun tentjes
meebrengen en luchtbedden, warme slaapzakken
en zaklampen. Ze mogen natuurlijk alleen, met z'n
tweeén of met nog meer in een bijbehorende tent.
Maximaal 4 kinderen per tent. Het is de bedoeling
dat de eigen ouders wel even komen helpen om de tentjes op vrijdag tussen 16.30 en 17.30 uur mee
op te zetten en zaterdag om 12.00 uur mee af te breken.

Op de training van dinsdag 23 september hebben de kinderen aanmeldingsbriefjes meegekregen,
Waarmee deelnemers zich konden opgeven, maar ook ouders/begeleiders om te helpen bij de
activiteiten in het avond-, nacht- of ochtendprogramma. Ons bestuur heeft besloten, dat er dit jaar
geen kosten aan zijn verbonden.

Namens de Jeugdcommissie
Wilma Cové, Bart Noyen, Martien van de Ven en Anne Joosen

L Ll T

ik =

In de volgende Spike alles over de Clubkampioenschappen Meerkamp.
Kijk nu al naar de foto’s op de website www.avoirschot.nl
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HARDLOPEN BIJ AV OIRSCHOT

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

Atletiekvereniging Oirschot biedt je de
mogelijkheid tot hardlopen onder leiding van
deskundige trainers en begeleiders. Er wordt
getraind in 5 niveaugroepen, van rustig tot
pittig: 1, 2a, 2b, 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 rennen maar.

Jeugdatletiek bij de AV Oirschot
Niet alleen hardlopen, maar ook de technische

Trainingen
Zie voor het trainingsprogramma de rubriek
trainingen elders in dit blad of kijk op onze

nummers (hoog- en vérspringen,
polsstokhoogspringen, discuswerpen,
speerwerpen, kogelstoten) krijgen bij de

website www.avoirschot.nl > Algemene Info.

Wedstrijden
Naast de trainingen wordt door AV Qirschot in

jeugdafdeling van AV Oirschot volle aandacht.
Daarnaast zijn er het gehele jaar door
ontspannende spelactiviteiten, deelname aan
jeugdwedstrijden in de regio en een interne

clubverband bijna wekelijks deelgenomen aan
grote en kleine loopwedstrijden in binnen- en
buitenland, waarbij het vervoer onderling
geregeld wordt.

competitie. In de winter worden de
avondtrainingen in een zaal gegeven.

Contributie: zie de contributietabel op de
website www.avoirschot.nl > Algemene Info.

Interesse? Kom een keer meelopen, er zit bij de AV Oirschot vast wel iemand die je kent.
Aanmelden als lid kan bij Maarten Kaptein, telefoon 0499-572472

e-mail maartenkaptein@kpnplanet.nl

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 Autobedrijff P. van de Ven e Fysionova e Gerrie Dijkstra e Running Support e Bloemenboetiek
ELHA e Garage BeKa e Henk de Vocht Woninginrichting ¢ Donna Kapper e Roefs Partyverhuur e
Verspaandonk Herenmode e Eetcafé 't Stoeltje e Ristorante Pizzeria il Tavolino e Blox & Verbeek
Adviseurs e IBB Electronic Engineering e Anja van Heerebeek Sportmassage e Springer & Van Rijt e
C1000 supermarkt e FT-Print @ Toon Bullens Architect @ De Club van Eenentwintig (Horeca Oirschot)
e Oirschot Olie B.V.  Boerenbond Deurne e Bakkerij Den Heuvel e Joost Vugs Keurslager e Bakkerij
Schellens e Mitra Slijterij ® Boekhandel De Croon e Klus- en Timmerwerken Frank van Esch e Gast
Makelaardij & Assurantién e De Meeuw Bouwsystemen e Slagerij Cas Smits e Transportbedrijf Gebr.

van Beers B.V. e Schuurmans Glas- en Schilderwerk ¢ Runnersworld e
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't valt niet mee een paar goeie hazen te vinden die me uit de wind houden...

(Nel van Beers bij de Beekloop)

ALGEMENE INFORMATIE

Atletiekvereniging Oirschot - opgericht 24 oktober 1985
aangesloten bij de Atletiekunie onder verenigingsnummer V0014355

secretariaat: Stapakker 1, 5688PP Oirschot / tel: 0499-573986 / e-mail mjtromp@hotmail.com
bankrekeningnummer 13.88.61.021 / leden van verdienste: Albert Houwen en Piet van de Sande
Overzicht van de telefoonnnummers van bestuursleden, commissieleden en trainers.
Hun functies en e-mailadressen staan op onze website www.avoirschot.nl

Nellie van Beers
Cor van Boven
Joke Bullens

Guus van der Burgt
Anthony Conijn
Ineke Conijn

Wilma Cové

Leny de Croon
Toon de Croon
Nickie Fiers
Martien van Gerven
Ad van Heerbeek
Jac van Heerebeek
Ger van Heesch
Jan Heijms

Tineke vd Heuvel
Bert van Hoof
Anne Joosen
Maarten Kaptein
Jan Kemps
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0499-573634
0499-574823
013-5142508
0499-574548
0499-550641
0499-550641
0499-550083
0499-577312
0499-575416
013-5141618
0499-575532
013-5142263
0499-574150
0499-575496
0499-575155
0499-575934
013-5142095
0499-574436
0499-572472
0499-575583
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Jeanne Kemps,
Johan der Kinderen
Vincent Klabbers
Judith Klinkenberg
Marjon de Kort

Ton van Liempt
Rikie Moors

Bart Noyen

Thea Noordijk
Jeanne van Oirschot
Henny van Rijt

Riny Roefs

Cees van de Schoot
Mirjam Smits

Silvia Tempelman
Maarten Tromp

Nol Veldhuizen
Martien vd Ven
Mario Wiercx

Ad van Zelst

0499-575583
06-23271863
0499-574966
0499-393549
0499-576109
0499-572943
0499-572306
06-20803844
013-5142374
0499-574823
0499-575821
0499-575766
0499-573276
0499-841399
0499-573489
0499-573986
0499-574048
0499-574528
0499-573871
0499-550695
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