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VAKANTIZ ADIZU !
De vakanties zijn wecer om, de zomer
moet nog komen, maar wij beginnen mot
het winterprogramma, Ik hoop, dat ieder
-cen ecn prettige vakantie hecft cehad
en dat diegenen, die niet ver van huis
zijn gegaan, de regendruppels hebhen
geprobuerd tébbntiopen.

Op 29 augustus beginnen we weer in de
gpd}%hal, maar eerst is er nog dp 17

en 18‘au7ustus'het sportweekend. Kom,
do¢.wens allemaal mees Icdere dudlne-
mer ontvangt cen diploma met zijn pres-
tatics er oﬁ en.de cerstec. 2 bovendicn
cen medaillc.‘06k tellecn dezc presta-
ties mec voor het clubkampioenschap.

Binnenkort ‘start ook wocr de donateurs-

aktie; De¢ beste verkopers (verkoopsters)

onfvahg@nfweur leuke prijzcn.

Wij hopeh\éiﬁd september of begin
oktober cen clubavond tc organiscrcn
om dc medaillés aan de clubkampibenon
te 6verhahdiﬁcn, de prijzeﬁ'ﬁﬁt te
reoiken aan de TO“beS%evvgrkéﬁé}s van
donateurskarrten én ook zal op decze
avond gekicnd worden.

~Dus ailun aan de slagit:

Succes cn ¢en @iezicrige Rooyse kermis,.

.

A.Visschedijk.

Aan de ouders van onze leden,

De mceeste ouders zullen alIWGl cens
door ons (d.w.z. mcstal door de wed=-
sirijdsccretaris Jan v.d.Schoot) bena-
derd zijn om op zaterdag of zondag 'n
paar vrije uurtjes op to offercn door
met onze leden mee te gaan naar 'n
wedstrijd. Ook dit crossseizocn zal
dit weer ﬁoorkomen°‘Wij’wi}lon deze
keer aljle auto—bezi?ﬁénde'guders hier-
bij inschakelen. Als'iedéféen mccdoet,
komt dit neer op ccn of twee keer rij-
den per half jaar.

Als wij gecn ouders bereid vinden,
moeten wij 'an (dure) bus huren, waar-
voor wij @an de leden reisvergoeding
mocten vragen. Als cr daarentegen wel
ouders zijn, dic willen rijden, kun-
nen onzc¢ leden gratis naar élle;wed-
strijden toe, Als U dus in de komende
maanden door een van onze béstuursleden
benaderd wordt om te willen rijden,
zeg dan niet zonder mecr nceo,

Help ons en onze jongsté ledenJaan 'n
hoop gezellige wedst;ijdeﬁ.

Bij voorbaat natuurlijk onze harte=-

lijke dank.

P.S. Als jc ouders goecn -interesse hceb=-
ben in dit clubblad, laat ze dan
toech in icder geval dezce bladzij-

de lezen,

De Wedstrijdsckretaris.

Py



auto heeft, die al lekker.éan het
roesten isy '
dat hij wachtte op de volgendé deuk;
dat

dat

hij die nu he:ft gekregen;
zijn auto nu aan twee Kanten be-

schadigd is.

Aanvangstijden SPORTWEE

Zaterdac: 14.30 vur (half drie) voor

A de pupillen en C/D.
Zondag: 10.00 uur (10 wur) voor
hercn en A/B jongens .

13,30 uur (half twec) voor

O

heren en A/B jongens

damés en A/B meisjes

trimmers,

s 4 et s s bt L D M R et ot 0ot S

Teder Fortunalid;’maar ook iedere in~ _
woner of inwoonster van Rooy mag gra-
tis aan deze klubkampioenschappen deel .
-nemen, "Jeé mag dus gefust n viiendje\
>f vriendinnetje, 'h broer of ZUS,
vader of mdeder;‘épa of oma mechbren-
" gen, dic graag ﬁée'wfl'doéh;mOf'éﬁdefs
(:komcn ze maar naar‘jﬁllie kijken.
Iederecen is welkom.,

o 13 s e 00 et et M ak b Bk

'”Halle, Fortuna-ledent
Heb' zojuis in ‘tvkrantje gelezen, dat
de Fortuna~orientatieloop voor herhaling
vatb. ar is. Dat is zeer zeker, want het

was geweldig mooi. in elkaar gezet,

.Trouwens, er zijn wel moer dingen bij

Fortuna voor‘herhaling vatbaar: b.v.
trimlopen bij het zwembad. |
Drarom op de ecrste plaats dank aan de
nménSen,:die dit hebben uitgestippeld;
hier hebben zij vast wat vrije tijd aan
opgeofferd, L | |

Het begon allemaal zo moci;in die Sonse
hei (maar dsar is het dan ook hei voor).
'n Kwartiertje later stonden we eéhter
in stromende regen en harde wind en leek
het- er wel op, dat niemand de eindst}eep
zou halen envwens@eh cr al vélen,.dat
Van Byk waren. Maar dank zij het
:U”paardT,IﬁZwarte Rick® en de be-
ruchte "8peelkaart’ hadden we ﬁa‘verloop
van tijd toch w.er vaste grond onder de
voet, al was ie dan wel'dfijfnat.

Via de Boskant en het Kofferen waren we

op de Hoge ander'bélﬁnd; Daar hedden

we wel even moeite met Edah', wat ze

bij aankomst wel konden begrijpen.
Maar ja, nadat we ook deze hindernis
hadden genomen, zijn'wevvia Armenréyen-
hof en Haverland bij'Hotel van'Eykterébht
gekomen, waar we echt blij mee waren,

na zo'n anderhalf uur te hebﬁéh gclopen

bij zeer slecht weer,

Na 'n poar kopjes koffie en de prijs-

vitreiking konden.we toch wel stellen,

dat ook dezu avond geer geslangd was.

K.van Aarle trimmer

P.3,
even vaan het hart:
a Hoe komt hetdat we met ongeveer 60

trimmers zijn en er ‘s zondags hooguit




7 of 8 zijn en dit zijn altijd de-
zelfden, Zijn er soms klaéhten_om het
een of ander: laat het even bij de
leiding Weten en er wofdt volgens mij
beslist iets éan gedaan,

b'Ook'op onze jaarlijkse clubavond had-
den best wat meer trimmers @ogen zijn ;s
hooguit 10 en hct was cr toch gezel-

lig.

- DUS TRIMMIERS, 'N BiiTJE MH2LR
MOED, VOORAL OP ZONDAGMORGEN!:!

T 4 s M wer Gae G i S At e G i v A Ghon Y St e it Bt i SR e KL e asa e

A/B - competitie.

Voor de A/B-junioren zit de compétitie
er weer op.
Enige vergelijkingen:
De behaﬁldﬁ-ﬁunton:
Jongoﬁs:
Helmond 5102 pnt Valkenswaard 4971p.

Meisjes: ' .
Helmond 3870 Valkenswaard 3530p.

Oorzaak:
Jongens: slechte estafette in V*waard.
Meisjes: inzinking van -een onzer atle-
tes in V'wacrd, |
Hoogtepunten H- lmond:
C.v.d.Heyd:n specr 43,02 m,
J.Merks 800 m. 2.16,5 min.
T.v.d.Pasch 800 m 2,36,4 min,
Hogtepunten V'waard: gcen. .

Eindstand Compctitie:

Meisjes: 1 ATOS _ 10980pnt
. 15 Fortuna 7L0Q

18 Thor “II (laatste) 5906 ¥
Holland~Hamrlem 13601 ¥
Fortuna - 10073 ¢
Festina (laatste) 6195 ¥

Jongens:

NS 1=

- e et L2 . M At Sy e W M o e ek s b e ot S
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dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

dat

op zondag 12 januari 1975 de 7e
Fortunacross wordt gehoudcng

er vorige keer ﬂOOO deeclnemcrs
warens

de trimmers op 3 september voet-
ballen tegun de¢ Roder Hevde in een
nederlaag tournooi;

weer welnig copie voor het blub-
blad i=s binnengckomen;

we wour ven officiele redaktie
krijgens '

Jos Lathouwers uit militaire

dienst is;

hij daar hopelijk flink hooft uite
gerust; '

het nu nog wachten is op Paul van
der Kaay;

Diana Walravens whcr naar hef Cross-
seizoen verlangt:

Jan van der Schoot naar Amsterdam
vorstrekt en goen trainingen meer
kan geven; : o

Jan wel scecretaris bilijft, al is
het op afstand; \

Leo van der Kallen weer aan het
organiseren is: fietstocht wvoor {
trimmcrs en licfhebbers;

deze route ca. 23 km lang is on
dit door iedercen gemak elijk to
fictsun is;

het in het sportweckend tijdens

—

de atletieknummers niet regent;
jonge atleten st ods ouder worden:
ouderc atleten zich steeds jonger

voclens

t dit rosultatcn oplevert op het

sportw ekend;
het bij verschillenden zal bestaan
uit spicry jn;

Ton ¥isschedijk -emn douk in zijn



helaas in 't water gevallen avond.
Bedankt Leo, bedankt Fortunq voor.
deze mooie tocht. Nog meer van dat
grang.

~Agnes Lavrijssen.

0 . . .
. .. .

0-0-0-0~0-0-0-0-0

g

L mei, Zuidjﬂgﬁerlaqﬁﬁe kampioenschap-

PRRCEEE I . open in w§§rtt, L

De kampioensaspiraties waren niet zo

grpoiibij;dg_Fprtunaledgn.”Dit bleek.

duidelijk . uit het aantal: declnemers, dat

- gemakkelijk in het autootje van trainer

Cor. Leytens. -naar Weert; vurvoerd kon.
wordeﬁ;glkugeloof,'datger-een\helebOLI
leden: bang ziljn o aqn;Wedstrijden mes

te doen,; omdat ze bang zijn, dat ze een
flateryslaan (wat dat.dnn ook moge zijn)
Toch-mpeten we onszelfmnie?‘tgvegl.onder
—schatten.~Slet je voor, dat;we, Straks
met z'n driecn -naar {e. Olympische Spelen
moeten, dan kunnen we_n;et:eenﬁ aan alle
numilers needoens _ : T
Nu iets over de wedstrijd. Cor en Adri
v.d.Heyden maakten hun debuut bij het.;
kogelslingergn en d;ngaSqtemens de cer-
ste keer, dat er leden van Fortuna meede-
den 5énvd1t'nummer,‘zodat hier meteen

een nieuw clubrecord gevestigd werd. *-
Namelijk 27, 76 meter door Adri, wat hem
een vierde plqwts opleverde° Cor behanlde
de v13-db plaats met 26,147 neter.: Cor
behaalde o nog ‘ecn tiends plants met
5pebrwerpen met een. worp van )8 93 meter.
Dit was ‘dchter niet vo ver als zondag

30 april in Helmond, waar hij 4%,02 meter
gooide. Maar in Helmond hadden ze dan ook
betere spe en, esn betere aanloopbaan en
natuurlijk was de wind danr ook veel
gunstiger..

Natuurlijk werd er ook gelopen..Niet Z0
hard, heb ik horen zeg en, maar zelf
vond ik dat het behoorlijk hard. ging;

ik had het tenminste niet graag nog een
keertje overgedaan, Adri liep 100 meter

in_ 13,3 sec. en ik liep 1500 mptbr (een

heel eind, al zeg ik het zelf) in o, 50,6

min. Ze zeggen, dat deze tijden niet zo

T




snel waren,maar ‘ze' zeggen wel meer .
! 6 Kallen niets merkten).

en ik vind dat dan ook niet maatgevend,
SRR : : , Bij de¢ spe clkuort was een van ons zo

Als wé dan zienm, dat Adri geen spikes- ;
we can zLom, da =5 geen spikes picnter meteen tc zlen, “dat het mlddol—

aanhad ¢ d te tbl'kk> en d ta :
aantad en. ¢ s ar ° Ln c e ste hart opguplakt was. Maar dan kwam

'

-
ter OOk nlcF on over naur huls te SChrlJ Zwarte Rick. Daar heb“en WU staan aay -

~ven waren,, dan 1s 213n tlad nog nlet

zelcn, maar aangezien 't zwa~r weer
Z0 slecht Zelf had 1k voortdurend met o

werd en Bep het cr mict zo op had, zijn

eon hﬂrd“-t?ﬁ¢nw%nd te‘kampen en ik .. we verder gegaan; en nmtuurllak fout.

g i1 1 1 @ ¢ Y : £
neem aan, dat “dri hier ook wel last We zettcen er, mot Bcp als kopstrekster

van gehﬂv heeft en Cdr ook met speur' (ze wilde de bui voorblijven) bchoor-

werpen. Bovendlen was d. baan he le-_ lijk de pas in. 't Komsultati-buro en

maa al losgelo en en had ik een gat in n )
g P ga _ "idah' vormden voor ons guen problcem,

3y 1
mlJn sok en dqt rcmt natuurllgk OO/ Echter wel de derde straat rechts na

erg af. Ik heb nlet aan de andere “Edah's Maar ook hier vonden we de goe

duclnemers kunnc: n vragen of zi ook . .
: agen, J -de oplossing. 't Laarsje lapte ons or

zo'n 1ast h“ddep van de wind en van de . .. ,
v ook niet bij. En na viug bij de¢ Harmo-

losse baan, omdat ze zo'n haast hadden ;
niczanl op 't overdekte terras onzc ant-

3 ‘_'.; 1 &3 i 3 d(f ikl .
dat z(;spgl dqorllepen? har@er an s woorden ingevuld tc hebben, renden we

e Peter Verkuylen. . k_ near Hotel van Eyk. 't Had ondertussen

Py opgechoudun zachtjes tc regenen, 't was
L] .

. e . . . nu 'n flink . bui geworden Ons uiter-
Wercldrecords worden nooit gebroken g

. : ;L ) 1ijk was er door =21 dic recgen niect
bij harde wind en op-ecn losse bann. . Jx was - ©

Dat blc ok wel op 4 mei tijdens de fracier op geworden. Maar lrcoct hadden

. . . . we daar niet van, want icdoreen die na
Zuid-Nederlandse kampioenschappen in ! b <

Weert, Er deden immers dric Fortuha- ons binnen kwam, zag er zeker zo crg

e . _

Co . uit

leden fnee, zodat de kans er toch dik *
' 'n Lekker kopje koffic ding er wel in, .,

in zat,
Tocn na verloop van tijd icderecn bin-
nen was begonnen Ton Visschedijk en
Leo van der Kallen net uitleg en prijs-
uitreiliing., 't Hoogste aantal strafpun-
ten bedroeg 190, 't laazste 33. Wij

.. wai..n met 70 strafpuntin zo slecht dus

| nog niet. Riny von der Kallen had trou-
wens 60 strafpunten c¢n viel zo noz net
in de prijzcn. Zr werd nog cen bahmi-
schotcl verloot en oander 't genot van
'n glansje (Proost Fortunalcden!) werd
er nog druk nagepraat over bagnne
stomuiteiton. “n zo kwam langzaamaan

. ] PR :
'n eind can 'n fijne, sporticve, maar



hOrluntatlbtooht voor trlmmorS. e vy‘,Né ZELF..f;;.Z}. \
Jay; we hebben weer cen orieéntatie~. ve T I e
, Naaum @ Janine Verme tfoort. -
tqcht gchad., Dond rdag 6 juni was- "t | e Y el - o
Loeftlgd 15 jaar. T

s pvonds verzamelen geblamen op du:
1) Wat doo je voor d¢ kost° e

markt.‘Na 't reeds historisch EeWor-
Antw, s Ik zit op. het ugr Zw138en‘

€ollege te Veghely ., g,

LRV NN e do A

den Rooise kwartiertjo. gewacht te héb.

-ben veértrok de bus van ‘Dortje’ met AR
bnéévéef'50'liefhewhers. chGnLnten _2) Doe je dit T
werden ultgboeeld en? goed of mlndor Antw.: Meestal, le, mnaar. nlei 11L13d,
goed, doorgelezen on bestudeerd. De fﬁoligb vakken vind ik erg, S&nl'

Weersomstﬁndipheden waren toen'nog 3) Hoe lang ben je al le Fortun

réelijk. Er stond een fllnku'wnnd Lntue: 1 J“af’ 3 mwandcn en 17 dqn
gen. (Dat 15 nu ond vtuﬁg;

al. weer.

naar dat zou later op dé avond'nog
: Lnkole maanden lan”cr. Dt i

. wel ‘anders worde N, feoe T .
l . e - L{-)h’elk(; tﬂk Vﬂl’l atl(‘tlel{ Vl]"ld Je het

N /D¢ bus bracht ons ‘door ‘n mooi stulkije T

Roo1 de :Dicpendanl en de Sloef en” : S
Antw, : De technlsche numners, want
toen ging het rlchtlng Sonse hei.
dle zijn nlet 0. vevmuclend-als de

Up de firborneweg, op onverharde o

'100pnunmers.
5) Aan wclke wedstrijd heb je de pret—

geduclte stopte d¢ bus. En daar wer-

‘den we “ﬂulost Om de twee ﬁlputen
a B tlgste herlngep;ngen en waa rom” .
vortrok cen rr0up3c van tweh, gowa- - S SR S S

Antw,: Aan de crossrcompetltle,uwgnt
pend'meL routobesohr13v1ng; reglement,v e SN -

. ; . toen werd ik ecrstei Mdar ik was de
blanko papier, pen en eventueel Aqkh L

e
it

calgc deulnemer...n...m

1
1y

3 .

lamp (je kunt nooft'wetcn,.,n!>.
S 6) Iﬂt v1nd je het. flgnste bij Fortun%

Ml 'M .'—Louwou Lavrijssen’ cn m13n
Antw.; Het flJnStg vind ik de wed-

oonugo, vertrokkin als deldb - ,
S oo o strijden, want dan kun je je geluk
< *,[._;roep° En wat hadden we' metoon 11 'n SRR S K S

< : .
ook. ecns c¢rgens anders benroeven

pret om de ce SuU twee..oroepen, Die : _ -

. 7) Helke tuk van sport vind je bulten

mogen best cons nvn schaolgeld: teruy P . .-
"tlotlck ook 1euk°

halen. Ja, dlu kubouter met een bhaart- N )

P Antw.. Sch atoun, manr vooral om

n“vr to klakcn. Voet nllen v1nd 1k

L]

.

- je.h,¢ft menigeen dwars: gezetden, Maar

. later .zou blijken,,dab,wijuhel&as'te, .

» T ook leuk 1k b*n een fan van Feyea—

vroeg. gglachen hadden, Terwijl Riny: _

' _ : . . cord. , L

v.dnKall&nven-Bem‘V:d;Burgt'z1ch bij CereeTi LB
8) Welko Hobblea hub 30°

ons gevooegd hadden . (het .vieren loopt
Antw, ; Ik houd plakboelen bij van

prettigen) zetten we onze tocht voort ,
schaatscn en ik luister graag naar

door %t:mpoie populieLwnlandsohup T
: o muziek, Tk 1.e5 ook erg veel, vooral
—-van Reoei—Bij-dat-verdrdadde—witte i : - :
’ lcuke verhalen,

paardh brakénawo'voarn%tveerst onze
. 9) Wat is je lievelingsgerecht?
nek. Dus liepen we ‘n stukjc verkeerd
' Antw,: Andijvie met v&&l nootmuskaat,

...... o

(wearvan we, door "t voortreffelijk

uitzetten van de route door Leo van




10) Welke muziek vind je 1601 ?
Antw.: Simow .. Garfwnkel, en klas-

sieke muzgick,,vooral Bach.

11) Wa vind je van Qe.qutunabngi"‘
Antw, : Hartoikke Jeukl . fﬁu B
12) Legs: je de Eqriunaqueé;
Antw.: Altizdl . o .
13) Heb jc bepanlde wﬁsanfgm dewfortg—

. ‘nabode nog beter te maken?
Antw,. s Ben makkeli jker formant
én ml&r moppen erini

"0=0=0~0-0+0=0-0-0
Onderschrift redaktie:

Het formaat: van de Fortuna-bode vin-
den'wij nui juist: erg.apart. Weer e~ ns
iets anders ¢dan anders.
, 0=0-0-0£0-0~0-0-0
- PRGOGRAMIA SPORTWELKAND 17-18 aug.

Zaterdag:

M.P.B 40 m balwerpen verspr.
J.P.B. 40 m balwerpen ; verspi.
"M.P.A.. 60 m kogel ‘hoog
J«P,A. 60 m. kogel hoog
M,D. 60 m . kogel . Verspr.
J.0D. 80 m . kogel Verspr.
“M.C. 80 m: kogél hoog
J.C, 100'm  kogel hoog;
Zondag::

M.Bs 100 m- kogel ver
J.B. 100 m  kogel ver’
M.A, + Dames 100 m- speer hoog

JeAi + Heren 100 m (v.m.) specr, hoog
1500 m kogel ver (v.m.)

100 m
Heren. 3000 m
Dames 1500 n.

Trimmers ver kogel

Uitsla

gen

VUGHT 27

 mei.

Hoof Meisjes'

B: Samy .

1,30m . (6e)

30001 Heren . Jan. _h‘9;32,0 (10e)
Kogel Meisjes B Petra  8,63m (ke)
' Ciska  8,49m *(6e)
Korelslingeren' s ‘
JongensA Lor 24,90m (1e)
o Adri - 19,12m (2¢)
{ogelstoten J.A, Cor -9,72m  (3e)
Adri 8,92m (5¢)
Peter  7mblm (Ge)
Kogel Dames Anncmie 8,08m  (9e)
Ver Meisjes A Toos 5,85m (6e)
Specr Heren Gerard - 42,46m (7e)
100m Meisjes B Ciska 15,4  (10e)
200m Heren Gerard 24,4  (7¢)
Paul 24,7 (9e)
100m Heren Gerard 11,9 (5e)
Paul 12,3 (10e)
200m- Dames ~ Willemien31,3 (18e)
200m Meisjes A  Dorothé 32,7 (18e)
800m Heren Jan 2,09,3 (7¢)
, . Rien 2.14,7 (9e)
800m lMeisjes A  Toos 2.42,6 (5¢)
800u Dames Willomien 2.42,4(10e)
Ves Meisjes B - Petra  3,68m (5w)
1500m Jongens A Peter  4.4045 (Ae)

CLUBRCORD - BEKER.
Stand per 1 juli 1974,

1 Zx Willy v.d.Heyden(Kogel,discusyver)

2 2x Cor.v.d.Heyden (spcer,kogelslingeren)

3t/m9 1x Diana Walravens (600m)
. . Toos v.d.Pasch (800m)
Adr.v.d.Heyden (kogelsl.)
" Myranda v.d.Hooge (verspr.)
Yillemien Merks (200m)
Paul v.d.Kaay (verspr.)
Jan v.d.Schoor (800m)



/

’

/fganen geprikkeld.,

'/Dok lijders aan slapcloosheitt moeten

/ eens letten op hun ademhaling. Vaak kan

// ecen juiste ademtechniek hier verbetef

" ring broengen. 's Avonds in bed goed
ontspannen ligzen gaén en vooral'de

‘nck en de schouders éoed ontspannen.
's Morgens met ademhalingsoefeninggn
beginnen, want na devﬁéchtrust'ver~
langt het lichaam zuurstof. In de-

" slaap is de ademhaling opﬁeﬁvlakkig,
zodat de longen een toevoer van zuur-
stof best kunneﬁ gebruiken.‘Vensters
open en diep door de neus inadcémen en

7 Moor de mond uitademen tot het laatste

<
restje lucht uit de longen verdwenen
is., Nooit inademen door de mond, want
in de neus wordt de lucht voorver-

warmd; hierdoor loopt men ook niet het

gevaar verkouden te worden. Afhankelijk
~van de beschikbarc tijd 4-12 maal goed -«

d?ep ademhalen en zonder te haasten: [

Sta liever tien minuten eerder op en
men zal zich frisser voelen en opge=-
wekter dank zij de ochtendgymnastiek,
Baby's en kleuters ademen in cen aan-
_geboren ritme, Wanneer cen kind op-
“_groeit in een rustig liefdevol gézin,
dan.treden meestal gecen éfwijﬁingen
in de ademhalihg op; in een tegenover
-gésteld ge?al zal de adewmhaling vaak
oppérvlakkig zijn. wanneer dan niet
tijdig ingegrepen wordt, komt hier
'geen verbetéring in en kan dit aanlei
~ding geven tot nerveushcid en een

geremde ontwikkeling.

"Uit: Slank en kwiek

_met gymnastiek.

’ ' van M.Rinecker.

L Y P

Uitdlagen Uden 10 mei.,

Jongens C:
15 Ren” Schiffers

16 Meino Wiersma

18 Leo van Kampen

Meisjes C:

15 Ine van Schijndel

17 Janine  Vermeltfoort
Meisjes D:
3 Myraﬁda:v.d.Hooge
8 Angelq;ﬁazenberg S
9 Marjah~de Louw
10 Joséh?ééymakers
13 Conn 'Sﬁep '

17 Dorinc Raaymakers

19 Christian Scheutjens

20 Yolanda Huibers
Jongens D: .

5 Willy v.d.Heyden

11 Neel van Erp

12 Michel van Bokhoven
16 Christ v.d.Velden
ﬁ? Pieter van Zrp
Jongens Pup. A:

3 John Vogels

? Henri Kerkhof

16 John v.d.Rijt
Meisjes Pup. A:

b Anita van Acht

5 Petrie Daniels

.7 Patrice vyd.Kallen
10 Marjan Steenbakkers
11 Marielle v.Lieshout
Meisjes Pup. B:

5 Rezi Voets

9 Ingrid Adriaans

10 Christie Hazenberg

| Jongens Pup. B:

733 pnt

642
558

875

825

1548..
1323

1320
1304
1141
9h2
863
739

180k
1001
987
720
718

2057

1921
Tk

1602

1583
145k

1283

1143
665
622

5—Hugo—van -Bokhoven
8 Jan van Gerwen

9 Eric van Aarle

-t W € 630 b o s am s ot

—1350

1214

1016




Uitslagen BEST 26 mei.

Meigjes D:

60 meter Marjan de Louw 9,3 sec., (serig)

9,2 sec,
(halve finale)

600 meter Diana Walravens 1.55,8 (2e)

Diana VWalravens

hoog Marjan de Louw 1,05 m (17¢)
Jongens D:

1000 meter Chr.v.d.Velden 3.45,5 (21e)

ver W.v.d.Heydron L, 27m (3c)
M.v.Bokhoven  3,62m (18e)
Chr.v.d.Velden 3,09m (3%e)

kogel U.v.d.Heyden  8,30m (4e)

Jongens C:
1500m. 5.24,0 (17e)

25,54m (13e)

Leo van Kawupen

specr

Jongens Pup:B:

11 Hugo van Bokhoven 1034 pnt.
25 Bric vanjAarle C 7370
Jongens Pup.hA: |

6 John Vogels 2180 &
19 Henri Kerkhof 1918
62 Karcl van Aarle 1349 ¥
Meisjes Pup.A:

5 Petri Daniels 1593 it

7 Anita van Acht 1480 ¥

12 Marielle van Lic-hout 1323 ¥

- - T s G b G n e S W S Y G e o 0

TE KOOP,
Spiksplinternieuwe SPIKES
maat 40 ‘

merk Puma’

prijs f. 20,-- (helft van de winkel-
prijs)

bij: J.v.d.Schoot. ’

0=0~0=0=-0~0~0~0

1

Hoe men ademen moet.

Weinig mensen halen op d¢ juiste manier
adem, terw:jl dit toch een vén de meest
belingrijke processen in ons lichaam is.
De ademhaling bestaat uit dtrie fasen:
inademen-uitademen~pauze. Hiervan is de
uitademin_ het belangrijkste, h-laas
wordt hier te weinig opgelet. Fen goede
ademhaling geeft ontspanning en verhoogt
het prestatievermogén.

Bekend is, dat men na zware geesteli jke
of lichamelijke arbeid een “zucht van
verlichting® geoft.

Menigeen denkt dat men v64r het ver- p
richtsn van zware lichamelijke arbeid »
ecrst diep moet inademen. Mear dat is
fout: Rerst uitademen en dan het zware
voorwerp optillen! Voor huisvfouwen,
beladen met zwar~ boodschappentassen, is

het uitademen zcer belangrijk, vooral

bij het beklimmen van ecn trap. Bij

. %elke inspannende arbeid goelijkmatig blij

~ven ademhalen; hierop moet men letten
en het, indien mogelijk, tot een gewoonte
aden inhoucen is een van de

Het

maken. De

grootste fouten dic men maken kan.

middenrif boloont dit dan ook dircct me(

steken in de zij. Dicp in~- en

uitadecaen brengt hier baat, betcr is nog

-

de uitademing in 2-3% korte stoten te doen.
Veel sportlieden, amateur of prof, kun—
nen actief blijven tot op middelbare
leeftijd, wanrcer hoet ademhalen tech-
nisch juist gedaan wordt,

Hoe 1 c¢rt men dez< ademtechnick nu aan?
Men moet de mocito nemen zichzelf te
controleren of de ademhaling wel in 3
fasen verlooot., Ia de cerste plaats moet
men de middenriiademi:iling beheorsen,
want door het op un necr bowegzen van

het middenrif worian andere inwendige



