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9 maart MARIE wvan HOUTUM
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- TRIMLOOP EN SCHOLENLOOP

Op ZONDAG I8 MAART a.s., organiseert afd. atletiek gen trimloop , wederom

in het park " De Kienehosf "
Er kunnen I, 2, 3, 4 of 5 ronden van I,5 km gelopen worden.

Deelname bedraagt f 3,50.

Na de trimloop gaan de schoolkinderen van start:

Meisjes groepen 1 en 2 starten om : I2.00 wur

Jongens - I en 2 ’s .,  I2.I0 ,,
Meis jes ’,, 3 en 4 . ey 12,20 ,,
Jongens . 3 en 4 . .y 2 I2.30 ,,
Meis jes sy S en b ‘s g9 & I2.40 ,,
Jengens . S en & - .,y ¢ I2.50 ,,
Meisjes s 7 en 8 . s % 13.00 ,,
Jdongens . 7 en 8 . 00 & I3.I0

Zij lopen &én kleine ronde van + 800 m.

Deelname hedraagt f 2.- .
Deelname voor onze leden is GRATIS,; WEL BRIEFIJE INLEVEREN,

Iedereen krijgt een leuke herinmnering.

ZONDAG 18 MAART A.S.
START EN FINISH BlJ INGANG

OPENLUCHT ZWEMBAD

'DE KIENEHOEF®
AANVANG TRIMLOOP 11.00 UUR

AANVANG SCHOLENLOOP 12.00 UUR




HARTEN TROEF

Vader: "En Frans, ga jij nou echt

een vrouw zoeken via een adverten-—
tie in de krant?". Frans: "Ja, pa,
natuurliijk. Hoe ben jij anders aan géﬁ;ruu

moeder geraakt?” %%ﬁiég?e=
Pa: "Gewonnen met kaarten...." §§§%EE;*
BREIE
BEDENKELIJK g_; =
Fmiel: "Dat Xussen blind =zou maken 1is een gezegde, dat Jje
serieus moet nemen”. Pol: '"Hocezo?"
Emiel: "Sinds ik vorige week vrijdagavond de dochter van de

cafébaas gekust heb, kan ik mijn vrouw niet meer =zien”.

JAARTELLING

Fenn mevrouw kKomt de antiekwinkel binnen en ziet er een
prachtig beeld staan. Ze informeert naar de priis. Antiquair:
"Maar 3500 gulden, mevrouw”. Dat wvindt =ze nogal duur.
Antiquair: "Maar het beeld is meer dan 3000 jaar oud”.

Mevrouw: "Zeg, mij hou je niet voor de gek! We zijn toch pas
in 1980".

RAADSEL

Kun jij een woord van 12 letters maken zonder klinkers?
Zandwegget je.

DRAMA

In het recreatiepark. Ly

Aan de kant van de vijver waar Jje bootjes f § 3
kunt huren, staat een man met een s E 1
megafoon, die de bootjes binnenroept EL
als de tijd voorbij is."Bootje nr 5, g g LY
binnenkomen a.u.b. Uw tijd is 'y ] 4
voorbij". Het bootje komt keurig 33 2 1
aan wal. Even later:"Bootie ? i
nr 2, uw tijd is om". Aan de g
oproep wordt gehoor gegeven. ?%éw""

Dan: Bootije nr. 9, wilt u
binnenkomen?"Geen reactie.

Na een paar minuten: "Bootje

nr. 9, uw tijd is om, binnen-
komen a.u.b." Zijn assistent,
die helpt bij het afmeren van
de bootjes merkt op: "Zeg baas,
we hebben toch maar 8 booijes?”.
Waarcp deze de magafoon aan de
mond brengt en roept: "Bootje
Ar. 6, is er soms ilets niet in orde?”




goud zilver uurwerken  taxatic

Juwelier Wan Stegeren

Heuvel 40, 5492 AD Sint-Oedenrode
Telefoon 04138-72784

Official dealer van oa. Certina, Seiko,
Pr:sma, Casio, Benetton, Diamonde,
Le Chic

* RIOQL/AFVOLRR®

_* VERNIEUWE *

ONDERIOUD ®

dF

oo leenders @ik

Voor wie het beter wil bekijken,
en er mooier uit wil Zien!

Karkplaln 5a, Sint-Osdenrade, tal. 04138-7486¢.

RIOOLONTSTOPPINGSBEDRIJF
../ d.c. knEmERS
LIESHOUT TEL. 04992-2626/1500

NIEUWE OOLLECTIE
BH'S EN LINGERIE

K VOn_d-erk:e. ’:;'

STEENSTHIPS WAND

en VLOEHTEGELS
" BENELUX

m.wennsmswzc 7 - SLOEUENHODE 0414876757

Marlelle en An

Bespeafahseerd in nacM en onderk!edmg :
Hoge Vonderstraat 4 - -Teletoon D4138.75669

TAXI

H.van Geffen

encode

St. Ce
Tel; 0ﬂ138-73239

Deken van Erpstraat 16
Ik ben u graag van dlenst

B
K
WA, v, Leest

*Hypotheken

als het gaat om:

73 21 2 JohanvanBrabantlaan 15

O St. Oedenrode

ook vervoer tot 8 personen.

+Sparen *Lenen

Centrale Volksbank
Vertrouwelijk, vriendelijk,
maar bovenal voordelig.
Vergelijk voor u beslist,




Meer

. |
vOoor geld

keuken minder

en...alle keukens worden in

eigen

fabriek voor U naar

wens gemaakt!

IKAR KEUKENS

Industrieweg 12a Ni
Tel: 04138-77315

Jjnsel

Installatiebedrijf

P. VOSS B.V.

Industrieweg 11, Nijnsel
Nieuwstraat 50a, Son

CAFE

1

BORCHMOLENDILJK 11
5492 AJ St-0Qedenrode
04138-72561

Wij bieden U, naast een goede

sevice,

ondermeer het volgende

assortiment:
* Diverse biersoorten waarvan
enkele van het vat ¥*

*Kleine

snacks waaronder
pannekoeken®

*Verse koffie met gebak™

*1.JS
*Lektuur

*Bil jart*®
*Pension®

Wij verkopen ook darts en dart-
accessoires,

In het zomerseizoen elke dag
geopend vanaf 14.00 uur,

('s maandags gesloten)

GRAAG TOT ZIENS
Mark en Marjo
van Qekel

GROTE DOELENLAAN 18 TEL:04138-72545 —

Dames- heren en kinderschoenen

SCHOENCENTRUM
- ,DE STAPPER”

-. Eerschotsestraat 90b
' Sint-Oedenrode
-Jel. 04138-74983

Het autobusbedrijf
waar U het besj;_
mee UIT bent,

A

sedert 1921

MOK2loors e Gssurcryiekone.

ade koning bv

corridor 17b, 5492 HA sint-cedenrode, tel. 04138 - 74916

i,



Horizontaal: 1 grootspraak; 4 bloedgever; 8 koorhemd
van R.-K. priesters; 11 vaartuigje der Eskimo's; 13 vis;
15 maangestalte (aik.); 17 uitheemse boom; 19 muzia-
knoot; 20 kieefmiddel; 22 van een {afk.); 23 lidwoord; 24
kenteken v.e. judoka met meestergraad; 25 vreemde
munt; 27 soort afsluiting; 29 hooistapel; 31 officiéle
naam van lerland; 32 zichtbare damp; 34 lichte steek
met een fijn puntig voorwerp; 36 deel van de hals; 37
soort houtzaagmolen; 39 voor (Latijn); 40 motorvoer-
tuig; 41 beroep; 42 Japanse munt; 45 voorzetsel, 47
voegwoord; 48 insekt; 50 sierspeld; 51 beweeggrond;
§2 vogel; 53 moerasplant; 54 niet parkeren (afk.); 55
televisie (afk.); 57 raadgeving; 58 reklamelicht; 60
grondsoort; 61 telwoord; 64 in bloel staan; 66 tuime-
ling; 68 hengselmand; 70 muziekinstrument; 71 harte-
lijk {fig.); 72 tand in Zuid-Amerika; 74 ticht brandend
mengsel; 75 klap; 76 lidwoord, 77 voorzetsel, 79 muzie-
knoot; 80 korte kous; 82 titel {(afk.}; 83 historisch rijtuig;
87 tegenwoordig; 88 draaiziekte bij schapen; 89 rivier
in Betgié; 91 schaapkameel; 92 gestold dierlijk vet; 93
lor, vod.
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Vertikaal: 1 Europeaan; 2 klein kind; 3 modegek; 4
vrouwelijk persoon; 5 rivier in Rusland; 6 sluitband v.e.
judopak; T omtrek v.e. viak; 8 vlaktemaat; 9 briefaanhef
(afk. Latijn); 10 bezieldheid; 12 deel van indonesié; 14
bloedvat; 16 afschrift; 18 stok waarop de kippen slapen;
19 mohammedaanse boetende bedelmonnik; 21
vreemde munt; 24 plattelandsgemeente; 26 muzie-
knoot; 27 lichtende kring om zon of maan; 28 vrucht; 30
voorzetsel; 31 pauselijke zendbrief; 32 tak van sport; 33
op het cgenblik; 35 uitheemse boom; 37 gegraven
diepte; 38 deel van de onderkaak; 43 bijbelse naam; 44
uitholling in een muur; 46 lofdicht; 48 niet mager (van
vlees); 49 gesteente; 54 vogelsnavel; 56 heidemeertje;
59 onvriendelijk; 68 onsmakelijk; 62 lang en smal kleed,;
63 soort schroefboor; 65 gelijkmatig, effen; 66 vaat-
werk tot versiering; 67 edelgas; 69 franco (afk.}; T1
westerlengte (afk.); 73 verbond; 75 bont bedrukt ka-
toen; 76 deel van de voet; 78 opgeld boven de pari-
koers; 79 viug; 81 zakvormig visnet; 83 dessertspijs; 84
rivier in Qostenrijik; 85 Engels biersoort; 86 boom; 88
Zeilvaartuig (afk.); 90 bijwoord.




Uitslag "PROFILE-CROSS van A. V. De Keien te Uden 4 febr. 1990.

1150 meter
Jongens pup. C Jongens pup. B
1. Joost van Kampen 4.33 5. Michael v.d. Made 5.05
B. Nick v.d. Brugh 6.04
Meisjes pup. A Meisjes D
4. Annelces van Erp 4.41 5. Wendy Hoevenaars 4 .31
Jongens pup. A Jongens D
1. Jeroen v.d. Tillaart 4.03 12. Erik Kempe 4.27
6. Arjen van Esch 4.24 14. Joris wvan Esch 4.29
9. Jonas Soons 4.28 20. Bjorn van Dinther 4,36
18. Floor van Kampen 4.54 22. Roel wvan Kampen 4.38
29 . Lennert Asveld 4.59

Zon.

4 februari

profiel cross Uden

Om 10.45 vertrokken we vanaf de markt.

Toen we er waren gingen we zoals gewoonliik de startnummers
halen.

Daarna gingen we inlopen en oefeningen doen.

Het parcours bekijken hoefde eigenlijk niet. want 't waren
3 kleine vlakke rondjes maar we gingen toch.

Ala eerste moesten Joost, Michael en Nick lopen. Joost kwam
als eerate over de streep. Michael als zesde en Nick als
elfde.

Daarna moesten Jeroen, Arijien,
naar de eerste plaats en naar de bloemen.
Janas zevende en Floor zeventiende.

Bij de meisjies werd Anneloes vierde en Wendy vijfde.

Toen moest ik lopen. Het eerste rondje liep Bjorn nog voor
mij, maar die ging ik in het tweede rondje voorhij. In de
eindsprint kreeg ik tegenstand van Joris. Ik werd twaalfde,
Joris veertiende, Bjiorn, Roel en Lennert kwamen als twintiqg,
tweeentwintigste en negenentwintigste aan.

Biji de finish kresg je san lotje voor esh loterii.

Jonas had een c.d. van kinderen voor kinderen gewonnen.

Van Bjorn en Roel zat een nummertje tussen, dus pech hebben.
Het was die dag heel leuk en ik vond het jammer dat we naar
huis moesten.

Jonas en Floor. Jeroen liep
Arjen werd =zesde,

Groetjes van E
R K
1 : E
K M




Uitslag 33e '"JOE MANNBOSLOOP" wvan Gen.Michaelis te Best op
18 februari 1590.

Jongens pup. C 960 meter Meisijes pup. A le jaars 960 m.
2.Joost van Kampen 3.29 18.Rosella van Haver 4.07
8.Henk wvan Schijndel 4.04

Jongens pup. B 960 meter Meisjes pup. A 2e Jjaars 960 m.
7. Willem v. Schiindel 3.40 B.Anneloes van Erp 3.29
9.Michael v.d. Made 3.42 :

Jongens pup. 3 le jaars 960 m. Jongens pup. A Ze jaars 960 m.

5.Arjen van Esch 3.26 l.Jeroen v.d.Tillaart 3.05
28.Floor wvan Kampen 3.42 13.Jonas Soons 3.30
Meisies D 960 meter _ Jongens D 1700 meter
22 .Wendy Hoevenaars 3.33 39 .Bjorn van Dinther 8.05
43 .8andyra Senders 4.03 46 .Joris van Esch 8.24

52.Erik Kempe B.42
Jongens C 1700 meter 59 .Lennert Asveld 9.04
46 .John van Erp 8.55

Zo 18 febr. haddsn wij een cross in Best.

Om elf uur moesten wij op de markt =iijin.

Na even wachten vertrokken we naar Best. Daar
gingen we even boslopen onderleiding wvan Cor.
Wij moesten 1 kilometer lopen. Om twaalf uur
moesten wij bij de startliin gaan staan. En toen
het startschot was geweest gingen we lopen als
gekken. Het was slecht weer, dus het terrein

was erg modderig. Ik heb cop mijn hardst gelopen
maar 1k was toch nog als zevende.

Mijn kleren zaten onder de blub. We kregen een
medaille als aandenken. Het was erg leuk maar 1k
was blij dat ik mijn natte schoenen thuls uit
kon doen.

geschreven door:
JONAS

SO0NS

Uitslag 1lile DES Halve Marathon te Eersel 17 februari 1990.

46. Jos Dekkers 1.16.55 13e Vet.




Functie: De achillespees vormt de verbinding
tussen de kultspleren en het hielbeen en indi-
rect ook met het peesblad onder de voet. Daze
groolsle pees in het menselijk fichaam heeft
samen met de betrokken spieren aen heel be-
langrijke functie: de voet in staat 1e slellen zich
krachlig omlaag te bewegen waardoor het af-
zellen en het op de tenen komen mogelijk
wordi,

Vermen: De meest voorkomende vorm van de
achillespeasblessure is de onisteking, die
vooral het gevolg is van fangdurige overbelas-
ting. De scheuring van de achillespees ont-
slaal acuut bij voorbesld als gevolg van (te)
krachiig afzelten of het zich verstappen.
Signalen: De achillespeesontsieking is herken-
baar maar het verraderlijke is, dat in het eerste
stadium de klachlen ook weer (tijdelik} ver-
dwijnen. Hel belangrijksle eerste signaal Is de
lichte, zeurende pijn op de ochtend na da Irai-
ning van de voorgaande dag. Ook onlstaal de
zgn. ,ochtendstijtheid”. Enkele centimelers
boven hel hielbeen is soms een verdikking
waarneembaar. Ook kan de achillespeesont-
sleking zich verraden door een knisperend ge-
luid, dat wal weg heafl van hel lopen In verse
sneeuw. In geen geval [e in slaap faten sussen
door het tijdelifk verdwijnen van klachten bij
spartactivileil, Dat duidt er alleen maar op dat
de entsteking zich even schuil houdi om loe te
groeien naar eer lasliger te genezen sladium,
dat zich aandient als de zeurende pijn in een
slekende veranderl. Dan ook tijdens hel spar-
ten en vaak ook 's nachts.

Oorzaken: Een belangrijke oorzaak van deze
overbelastingsblassure is hel te snet opvoeren
van de lainingsbelasting. Te snel opvoeren
van de , duurkilometers” of van het snelheids-
werk. Andere oorzaken of combinalies van oor-
zaken: te eenzijdig trainen op harde onder
grond, fegen hellingen op of it rul zand. Het
dragen van slech! of versteten schoeisel. Voet-
alwijkingen in combinatie met niet aangepast
schoeisel. Verkeerde looplechniek vooral len
aanzien van de voorvoetlanding.

Preventie: Etka frainfng beginnen mel een war-
ming-up en rekkingsoefeningen {in die volgor-
de) en besluiten met een cooling-down met
daarin verpakt ook die rekkingsoefeningen met
name voor de kuilspier (zie elders op deze pa-
gina). Wissel harde ondargrend af mol Lrainen
op bospaden of gras. Kies voor een geleidelijke
trainingsopbouw, zowel wal betrefl hat aantal
kilometers als de inlensilell. Bij voel- ol been.
alwijkingen sportmedisch advies inroepen ten

achil

MAtETekblgzsures va

aanzien van de keuze van schoeisel, da¥ goed
schokabsorberend moet zijit en voor een goe-
de hielondersteuning moet zorgen. Inleghakjes
kunnen bij voorbesld de druk op de achilles-
pees onllasien. Heb aandacht voor de loop-
techniek waarbif de voet zich geheel moel af-
wikkelen.

Bij klachlen: Training aanpassen en waar no-
dig loopactivileit vervangen dooi fielsen of
zwemmen. Bij aanpassing (vermindering dus)
van de liaining de pijnlijke plaats vijl keer per
dag gedurende twinlig minuten koelen. 1Js nigl
direcl op huid aanbrengen maar inpakken in

lespees

een {hand)doekja. Massage met ijsblokjes 20
minuten per keer, eventueel na lwee uur her-
halen. Stimuleer de doorhloeding door hete
douches of voelbaden, Zie verder bij prevenlie
genoemde zaken met nog de belangrijke kani-
tekening dal fe nooil te vroeg sportmedisch ad-
vies kunt inrcepen.

{Bron: lekst van binnenkorl bij Gelderse Sport
Federatie - voor inlichlingen: (085) 64 03 06 —
te verkrifgen blessurebulletin achillespees bij
hardlopen. (0

pees In rest, Beeld {2) laat
heel goed de furciia zlen
van do achlllespees, dle
samen - meddexuHspleren
¥oor do vaethelling ver-
antwoctdelljk fs, Beeld (3}
peefi een grote belasiing
weer, To kerte kalisple-
ren betekenen een oyer-
belasling van de achllles-

Belangrtjk i) het yourkamen van schiltespeesblessures Is hef op lengle zifn van de kultspler. Hihr ean tweetal
rekkingsoefenfngen afkomsttn van poster van ‘1 #1SGZ (09303} 19 84,

1. Ba staan. Doe mei de rechier voo! cen stap zover naar voren doi de linker hak net van de vioer komt. Pe
Iinker knle bl gostrekt. Yorplaats hel gewichl van de voorste voo! naar de achiersio voet zodal de hak op de
grond komi. Deze oolening ken ' gemakkelljkst uilgevaerd worden door de handen teger een muar, boom of

hek le plaalsen,

2. Xniel mel do rechter kdle op de vloer en leal de linker oksef op de Haker knle rasten, Druk de linker knie
dagrna zever naar voren det de hak net nlet van da vioer los komt,

Tl]dens belde oafeningen voel men spanning In de kull onlstaan, die viteraard nlet in een plingeveel mag
ultmonden. Ole spanning 20 tol 30 seconden vasthouden, dus niet vererd rekken, en drie tal ijf keer herhalen




De blessure waarover we hel di{ keer hebben,
kent veel aanduidingen: springschenen, shins-
plints, athletes shin, bot-, beenvliesonlsleking
enz. We houden het op de laalsle Nederlandse
naam: beenvliesontsteking, één van de blessu-
res binnen hel gebied van de shins, van de
schenen. Een vaak viterst pijnfifke blessure
waarop nigt alleen hardlopers en springers pa-
tenl hebben maar die ook vaak voorkom! bij
zaalsporien (volleybal, basketbal vooral), tur-
neqn, aerobics enz.

Symplomen: een vaak brandend gevoel, voor-
al aan de voor- en binnenzijde van hel ondersle
iwee-derde gedeelle van 't scheenbeen. Dik-
wijls ook scherpe pijn lijdens 'l lopen en sprin-
gen. Er is duidelijk sprake van drukpiin. Bij rus!
verdwijnt de pijn vaak maar bij bewegingen als
lraplopen, hel omhoog bewegen van de voel,
het actiel blijven op verharde ondergrond
slaan de pijnklachlen weer hard loe. Cak och-
tendslijiheid is een verschijnsel. Dit alles als
gevolg van een ontsiekingsreaclie van de aan-
hechling van een scheenbeenspier aan de
scheenbeenrand.

Overhelasting

Qorzaken: Beenvliesonlsleking is een overbe-
lastingsblessure, Bij volieyballers bij voorbeeld
door het vele springen en bij het hardlopen
veelal door een omvangriji trainingsprogram-
ma {le lange duur dus) of een piogramma
waarin_hel lempowerk te snel opgevoerd
wordl. lels dal nog wel eens wil gebeuren als
een (andere) blessure voor een lrainingsach-
tersiand heeft gezorgd. Maar er zijn meer ooi-
zaken zoals hel voortdurend lopen op een har-
de ondergrond, slecht schoeisel of le wim zil-
lend schoeisel en de combinatie van slechi
schoeisel en voelatwijkingan. Al die zaken ko-
men we tegen bij de preventielips.

Preventie: Zorg voor een goed opgebouwd
{rainingspragramma, dai langs de weg van de
geleidelijkheid loopt. Piobeer nooil  bi]
trainingsachierstand kilomelers of tempo's in
te halen. Begin etke lraining mel een warming-
up, slull de {raining al met een cooling-down —
resp. losjes in- en villopen — en sluit al met
rekkingsoeleningen waarvan we een belang-
rijke elders op deze pagina vilbeelden. Probeer
zachle ondergrond le zoeken voor de lraining
of wissel in elk geval harde en zachte onder-
grond ai. Goed schoeisel is allijd een belang-

Mlgﬂ—eﬁﬁlékiuiaiééii ; c e

Beenvliesontsteking

rijke zaak. Lel er op dal de schoenen niel le
im zitler want juist dan gedeit beenvliesond-
sleking. Schosisel moel vooral goed schokab-
sorbetend zijn. Een belangrijk aandachtspunt
bij 'l schoeisel is ook de ondersteuning van de
voetboog. De ervaring leert dat beenviiesont-
sleking veoral voorkomt bij lepers die prone-
ren; de beweging dus waarbij tijdens de fan-
ding de vosten wat naar binnen klappen.
Sleunzolen kunnen helpen alsmede schoenen
die dal te sterk proneren legengaan. Hel is dui-

ondarsleuning
van de voeltioog

delijk dat een goede looptechniek waarblj de
voel goad algewikkeld wordt ook preventief
we_zrkl.

Hulp zoeken

Bij klachten: Word je foch geconfronieard
mel klachten, die duiden op een beenvliesont-
sleking dan moet men op z'n minst de training
flink lerugnemen of albreken. Is er sprake van
een zwelling dan een paar keer per dag gedu-
rende gen minuut of twintig koelen mel ijs (niet
direct op de huid maar 't ijs Inpakken in een
{(hand)doek). Zwemmen en fietsen kan in de
trainingsloze periode een goed atternatief zijn
en kan men nog lichljes trainen is het zaak om
de al genoemde preventieve lips na te lopen en
door e voeren. Verdwiinl de pijn niel dan zal
spertmedische waaronder fysiotherapeutische
hulp gezochi mogten worden. Bij beenvliesont-
steking moe! men bedenken dat genezing veel
tijd vergl, Begint men weer le snel en met gen
te omvangritk programma dan komi die blessu-
re dikwijls gauw lerug.

{Bron: teksl van een bi] de Gelderse Sport Fe-
deratie — voor inkichtingen: (085) 64 03 06 -
te verkrijgen blessurebutletin bi] hardlopen).

Belangrijke rekkingsoefening

Zowel na de warming-up als de cooling-down is
hel aan te raden rekkingsoeleningen 1 doen.
Een belangrijke relkkingsoefening die er samen
met andere prevenlieve maatregelen loe kan
bijdragen dat beenvliesonisteking uitblijit, ziet
er als volgt wit;

Leun hef lichaam naar voren en druk ook de
heupen naar voren en beneden. Hel achtersle
been blijil gestrekt mel de voel plal en rechl op
de grond. Voel hoe spanning tn uw kuit ont-
slaat; 20-30 seconden vasthouden en 2 4 3
maal herhalen, [J




Zondag 11 maart "GVAC VELDHOVEN" te Veldhoven
trimloop 4 — 18 — 12 — 6 km. aanv.v.a. 10

Zondag 11 mmart "SV CONDITIQ" te Best
Conditio trimloop 6.3 - 3.2 km. aanv.v.a. 11

Zaterdag 17 maart "GVAC VELDHOVEN" te Veldhoven

Cityv—Centrum 1/2 marathon + 14 km. aanvang 11.

wedstrijd + trimloop

Zondag 18 maart "SVY FORTUNA '67" te S5int Qedenrode
Fortunaloop 7.5 - 6 — 4,5 — 3 — 1,5 km. aanvang 11

Zondag 18 maart "AV ATTILA" te Tilburg
wegwedstrijd 30 — 15 - 7 - 3.5 — 1 km.aanv.v.a. 12
wedstrijd + trimloop

Zondag 18 maart “AVYV VALKENSWAARD'" te Valkenswaard -

AVV's trimlopen 12 — 89 — 6 -— 3 — 1 km.aanv.v.a. 10.

Zondag 25 maart "GVAC VELDHOVEN" te Veldhoven

trimloop 4 — 18 — 12 — & km. aanv.v.a. 10.

Zondag 25 maart 'SV OLYMPIA" te Eindhoven
Olvmpia's trimlopen 9 = 6 ~— 3 — 1 km. aanvang 11l

Zondag 1 april "PSV ATLETIEK" te Geldrop
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15e Kempische trimcompetitie 6.4 — 13 km.aanv.v.a.l1l1.00

Zondag 1 april "PRINS HENDRIK" te Vught

uurloop / 10 EM (alleen licentiehouders)aanvang 13.30 uur

Zondag B8 april "8V CONDITIO" te Best

Conditio trimloop 6.2 — 3.2 Kkm. aanv.v.a. 11.

Zondag 8 april '"GVAC VELDHOVEN" te Veldhoven

trimloop 4 — 18 — 12 — 6 Km. aanv.v.a. 10.

Zondag 8 april "0SS VOLO" te Rosmalen Palmpasenloop

7e 1/2 marathon + 10 - 5 km. aanv.v.a. 11.

Zondag B april "PRINS HENDRIK" te Vught

trim—uurloop aanvang 10.

Zondag B april trimclub "DE VRIJE TRIMMERS" te Wijbosch
15e Wijbosch cross

gyclopathon lopen/fietsen estafette aanvang 10.
trimmers 1 t/m 8 rondes van 1550 meter " 11.
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KLIPFISK
%

VIDEO ROOI

ALLEEN V. H.S.

DE KOFFIE IS KLAAR,

Mgr. Bekkersplein & - Tel. 04138-77550
Openingstijden:
alle dagen van 13.00 uur tot 21.00 uur.

ROOMVLAAT SPECTAAL 13,50
APPEL SPECTAAL 13,50
ANANASVLAAT met slagroon 13,50
BANANENVLAAT 13,00
ADVOCAATVLAAT met slagroom 15,00

ALLE DAGEN VERS
00K OP MAANDAG

DE BEZORG-BAKKER 72

M. v.d. Burgt "

TELEFOON 77481

Een lekkere en

goedkope borrel kopen,
Dan even bij Fons binnen lopen.

Het adres voor al uw dranken.

FONS VAN

DRANKENHANDEL BOXMEER

Deken van Erpstraat 20 tel. 75133

Heuvel 26 - Sint Oedenrode
Telefoon 72463

Onze produkten zijn
meerdere malen met

GOUD bekroond

GERT WEHKAMP

Benzine- servicestation
Autobedrijf
LPG autogas.

: SINT-OEDERODE
Eerschotsestraat 74 - Tel. 04138-73022

VAN DEPKAMP

SCHOENEN EN SPORT

HERTOG HENDRIKSTRAAT 12

SINT-OEDENRODE TEL: 72768




GROOT KORMELINK ASSURANTIEN

assuranlign
pensioenen

vhypotheken
financieringen

Kruidenlaan 57
Sint-Oedenrade X
Telefoon 04138 - 72882

b{’f— - R . . - i AL
{QS Koor Bl) ONZE -

SPORTIEVE

1S B ADVERTEERDERS

. 7 Modecentrum
Stuk voor stuk betaalbare mode
waar je snel bij moet zijn,

- Best, Sint-Oedenrode, Son,

Nuenen, Cirschot, Gemenr, Deurns,
Boxmeer Cuyk

' - __F’ORTPR JZEN

Borchmolendijk 27A 5492 AJ  SINT CEDREHRODE.
Telefoon: 04138 - 76046

- . -§ Premiebetaling per maand mogelijk zonder extra kosten,

- berelkt geven wij al forse kortingen. Na 4 jaar 65%,
na 3 jaar 60%, na 2 jaar 55%. Bestaande No-Clalm
_korting nemen wij over.

Ta varzekeran
gewlcht t/m WA cat. pr. dekking
600 kg 132,- 10.000,- 28,- 170,+
650 kg 145,- 11.000,- H,- A91,-+
700 kg 160,- 12.000,- 4, 213,-
750 kg 175,- 13.000,- 37,- 234,-
800 kg 189,- 14.000,- H,- 258,-
B50 kg 202,- 16.000,- 43, 276,-
900 kg 216,~ 16.000,- 48, - 297 -
8950 kg 230,- 17.000,- 49, 318,-
1.000kg - 243, 18.000,- 61,- 340,-
1.050kg - 258,- 19.000,- 55,~ 362;-
1.100kg . 273,- 20.000,- 57,- 383,-
1.150kg . 287, 21.000,- 60,- 404,-
1.200kg - 300,- 22.000,- 63,- 426,

All-risk premie = WA - Casco,
Bemiddelingin:
* Assurantién * Hypotheken * Financieringen
dus nooit hoge nota’s meer. Palkketkorting tot 16%.
Ock zaterdags neopend van 8.20 tot 18.30 uur..
TEVENS SPAAFIAGEN CHAP, N.M.S

Oorspr. Extra ?‘-,_Gaeﬁul_" i

Geop. Pag. 15,07 - £5.00 wne - zaterdag 10.00 - 17,00 yur.
AUTOVERZEKERINGEN
'MET 772 % KORTING Bouwmarkt Forum
Maar ook voordat u de maximale No-Claim heeft Bouwmaterialen |

LS LAcD TEL 04136-72092/ 76184
LIEMPDSEWEG 3, 5492 SM SINT-OEDENROQDE

Viuller Mode

Markt 25 - Sint-Oedenrode - Tel. 04138-72783




Maandag 16 april "AV MARVEL" te Boxtel
.stratenloop 21.97 - 15 - 10,7 - 6.3 — 2,2 km.

aanv.v.a. 13.

Maandag 16 april "AVV VAILKENSWAARD" te Valkenswaard
AVV's trimlopen 12 — 9 — 6 — 3 — 1 km.aanv.v.a. 10

Maandag 16 april "TAXANDRIA" te Qisterwiik

Vennenloop 21 — 15 - 10 - 5 -~ 2,5 km. aanv.v.a. 11.

Woensdag 18 april “LOGO" te Geldrop
Logo-Zomeravond—trimloopevyeglus 2.3 - 6,2 — 3.1 km.

aanvang 19.

Zaterdag 21 april "ATV SCORPICO" te Dorst

10 Engelse mijl wedstriid 16,09 km. aanvang 14.

Zondag 22 april "“"GVAC VELDHOVEN" te Veldhoven

trimloop &4 — 18 - 12 — 6 km. aanv.v.a. 10.

Zondag 22 april "BUURTVER. LOC-EIND" te Liempde

trimloop 12 - 2 — 6 — 3 km. aanv.v.a. 10.

Zondag 22 april "TILBURG ROAD RUNNERS" te Goirle
Goirlese bosloop 20 - 15 - 10 — 5 — 2 -~ 1 km.

aanv.v.a. 10.

Zondag 29 april "AV ATTILA" te Goirle
RSG—-Attila loop 21,2 — 10.3 — 5,15 - 2,7 — 1,3 km.
wedstriid + trimloop aanv.v.a. 11

Zondag 29 april "SV OLYMPIA" te Eindhoven
Olympia's trimlopen 9 — 6 — 3 - 1 km. aanvang 11

Zondag 29 april "JONG LEVEN" te Gerwen

stratentrimloop 15 - 11,25 - 7.5 — 3.75 km.aanv.11.

Maandag 30 april "IJSCLUB THIALF" te Schijndel

stratenloop 21 — 14 - 7 km. aanvang 14.

wedstrijd + trimloop

Maandag 30 april "SV HILKO" te Hilvarenbeek
Beekse Torenloop 20 — 10 — 5 - 2,5 km.

wedstriid + trimloop aanv.v.a. 12.

Maandag 30 april "RUNNERS CLUB" te Lieshout

Derde Oranieloop 5 — 10 — 15 km. aanvang 19.

Zondag 6 mei "AY ATLEDO" te Dongen

wegwedstriid 20 — 10 — 5 km. (trimlooplaanv.v.a. 10.

Zondag 6 mei "AV OIRSCHOT" te QOirschot
15e Kempische trimcompetitie 7,1 — 14,3 Kkm.

aanv.v.a. 11.
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De Jarigen in de maand Maart zijn:

4 Maart Remco v.d. Craats (
B Maart Ine de Laat
12 Maart Fatrick Rellemakers
19 Maart Rene in "t Zandt Allen " Van Harte "
20 Maart Flioel v. Gastel sn vast bedankt voor de
traktatise !'!!
2% Maart Eddy Schuring
27 Maart John Verhagen
2% Maart Moos Rooyackers
v

Varn de Bestuurstatasl:

Het bestuur heeft de sollicitatie procedure omtrent het overnemen
van de redaktie van de Fortunabode Rasketbal van Aad v. Herkel
nog niet atgesloten.

Degenen die nag niet gesolliciteerd hebben worden alsnog in de
gelegenheid gestelt om dit te doen. Believe z.s.m.

Na een strenge selectie zal het bestuur in de volgende Fortuna-
hode haar keuze bekend malen.

De selectie comniasie
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) Marco Anco
Jdvbieshout qué a€£ Ceen
Maec V- Martiin—$
FMariin rRonnie
Roel
Fridi Anja E

JK=0Uctopus

US5=~5joko

HS 1=S5chiindel

]

Akros=DsS ——
Deurne Pioniers-HS 1 Cees
JJ=-Rush Chris R
Jolanda Ine
bDS~Bladel -
Michel Erik v
HS 2=Akros Chris w
Marianne Joke
HS 3-5joko Frank R

Ronnie Anja R

Attacus-=Hs 3 Patrick
Quo Vadis=-=HS 1 wim
Break-0D5 ——
ok - oBe 2 $
Jink-=HS 2 Chris w
JK=Springfield Jeroen
Marco Benny
JI=Brp ‘70 Coen :
M5t - Tlesh £fal 2 K Rob Sander
0S=JRC e
Eddy John
HS 3=Schijndel Wil :
Fridi Jolanda
HS 2=~Lieshout Wim

Henk Ravmond

Springfield-JJ René
Tenderfeet=HS 3 Aad
JK=Gennep Cougars Brik B .

Anco Antoine
JJd=Titanus Frank R

Jurgen Jerocen M
HS 3=Erp 70 Roel

Frank G Romnie
HS 1-HS 2 wWim wil

Antoon ErikA
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TDERNOGGIDTIENM , TOERNDOTIERN
TOERNOGIERN TOERNDODDITITEMN -

TOERNODOTEN,

Twes tosrnooien staan e binnenkort op stapel.

Alleresrst is dit het scholen toernooi dat gehouden wordt op

wnensdag middag 4-4-19920. .

Alle lagere scholen uit de gemsente 5t. Osdenrode @iin hiervoor
aangeschreven.

Np dit moment hebben diverse scholen al een of mPEfdmrp teams
voor it toernooi ingeschreven. PR

Yoor het programma op dese woensdagmiddag hebben we alle hulp
van onre leden nodiog, om alles goed te laten verlopen,

(sehri jven, fluiten, coachen)

Degenen die op woensdagmiddag 4 april fijd vrij kunnen maken
om mee te helpan, wmrden ver*vrh+ gich op te geven bij Wim v.d.
Floeq. :

Wii hopen, met ieders hu]p, op sen gezellige en sportieve
basketbal middag. : .

e et 4t At Artin TS FrETE T TR vt PP Safie e St Feen et et e e Seate i et ALLLY R Rt My AT [T T Aeein Soain e e o e b o d bl AAUAR AL A AP PP FTETY PP Ty Ty g M M S e s e b e e it it et st

Het tweede tosrnoni dat. op stapel staat is het grote iaarliikse
thuistoernooi. '

Dit toernool is gepland op zaterdag 12 mei en zondag 13 mei.

De speeltijden van de diverse teams ziin nog niet bekend.
Noteren jullie dit weekend alvast op de kalendar.

In de volgende Fortuna bode mesr over dit toernooi.

De toernogicommiasie.

Jirre et st A avtme s Foams marer e P $oet S44A4 AAiTR SPUER A TV TR i P Tt . s it e . e s e <4404 HHALY LSS M2 YRS T T TS e YO BT Ferd Heedf Mt Mt P s bk Svved ek by o nho A LAAR BLP st S5 TS L i AT

Daar Fatrick Bellemakers nog steeds een stukie over zichzelf. aan
het schrijven is, verwachten we in de volgende Fortunabode toch
minstens een stuk van twee kanties van wat hii allemaal aan de
kasgsa van A.H. meemaakt.

Fatrick succes. er mee !H11iL000



VOOR SPELERS EN COACHES

. TE GEBRUIKEN TIJDENS EN EVT. NET NA DE WEDSTRIJD ........

NIEUWE FORMULIEREN Z1IJN Tk VERKRIJGEN BIJ DE REDAKTIE;



' TRIMMERS

 ALLEREERST OMIE BELUKSWENSEN VOOR HANG VAM DE VELDEN, DIE
13 MAART 1IIJN VERJAAARDAG VIERT.HANS HEEFT ALS ERELID EEN
STREEPJE VOOR, VANDARR DEIE EXTRA GROTE LETTERS.PROFICIAT!!!

Verder wil ik jullie een artikel over de 2.0. IWEEPSLAG niet
pnthouden, Daar i% onlangs zelf set een dergelijke blessure te
maken kreeg vond ik het best wel zinvol om het in ons sportblad

af te drukken.




De mens, zijn sport
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VOOR:
* Tuinschuttingen * Palen
¥ Tuinpoorten * Damwand
* Pergola hout * Tuinhuisjes
* Vlonder hout * Balkhout
* Diverse IJzerwaren
* Plaatmaterialen
* Eiken ¥ Grenen
* Merantie * Merbau

¥*

Matuwvrlijk naar:
ALLES OP HOUTGEBIED!

GEBR. VAN AARLE B.V.

Ollandseweg 159 - Sint-Oedenrode - Tel. 04136-72461
SINT-OEDENRODE®

HOOFDSTRAAT 66 - SCHLINDEL
Aanneenadres:HILDEWARELAAN 16

Vandaag brengen morgen

gepoetst en wel ophalen.

supermarkt aben by

Hertog Hendrikstraat 1
Sint-Oedenrode

EDAH

Elke dinsdag diepvriesdag

Halve varkens voor de dagprijs

Specialiteit
* Barbecue

* Fondue SLAGERIJ

G. KLUIJTMANS

Kerkstraat 13 - 5492 AH Sint-Oedenrode
Tel. 04138-72728

* Gourmet
* Canadese
Ha ham




Hout- en Bouwmaterialen “

VAN ERP BV.

* Plaatmateriaal
* Open haarydﬂeni
* Bouwmateriaien

* Hout
* Deuren

5t. Oedenrode
Sonseweg 5
Tel. 04138-72565

Kwaliteitssiagerij

Pvan ROQY & Zn

VBOR EEN GOED-EN VERS - -
STUK VLEES VAN EIGEN SLACHTINGEN |

TEGEN ZEER SCHERPE PRIJZEN
Emmausstraat 22 - Tel. 04138-72586

erenBOnd

Henog Hendnkstraat 16

SINT OEDENRODE
Alles vooOf
huis, t““;b v Café biljart 't Straotje
dier en ho ANS en JOOP v. HASTENBERG

ONZE
KWALITEIT

GOOIT
HOGE OGEN!

Huiskens & |
> Optiek :::

Lid ANVC s
OPTICIEN CONTACTLENSSPEC! Ausr_/ '

TETS
ONGEWOONS
NAAR DE

£ANEMOON}

Winkelcentrunm Kienehoef
Tel; 04138-77034

Sint-Oedenrode.

FA.HENDRIKS

Lieshoutseweqg - 22
Voor uw kruidenierswaren |

naa§ERVICE~SUPER

SCHOENEN EN SPORT

HERTOG HENDRIKSTRAAT 12
SINT-OEDENRQODE TEL: 72768




AHREND-ODA

kantoormeubelsystemen

Kofferen 60 .8int-Oedenrode

levering via de Unrﬂnd verkoopkantoren

SUCCESVOL SCHATZOEKEN ) .
MET W

St. Oedenrode
- o “
Alle dagen open van 9.00-17.30 uur
zaterdag van 9.00-14.00 uur
vrijdag koopavond tot 20.00 uur
Eerschotsestraat 77, 5491 AB St. Oedenrode
Telefoon 04138-72432

CAMPING SPORT

BEGINT BLJ:
- | Gelan bwv.
GEL u AN E Bedrijvenweg 17
! "L B 5272 PA Sint-Michistsgeste}
= / M il Telefoon 04105-2949* l

M Telex 50855 Gelan nl
M Telefax 04105-5658




MICHEL KONING

Pieter Christiaanstraat 11, Winkelcentrum Kienehoef
St. Qedenrode, Tel. 04138-72346

EISBEGO

houtbewerking bv

HET ADRES VOOR: TRAPPEN @

BINNEN- EN BUITENDEUREN
ROLDEUREN EN ROLLUIKEN
SCHUIFPUIEN

KOZIJNEN EN RAMEN
ENKELGLAS EN ISOLATIEGLAS
TRAP- EN BALKONHEKKEN
KUNSTSTOF KOZIJNEN EN RAMEN

EN VERDER ALLE VOQORKOMENDE TIMMERWERKEN.

VOOR INLICHTINGEN: INDUSTRIEWEG 19 NIJNSEL
TEL.04138-74286 Na 6 uur 75042

moet u bij ons zijn !
Ook meerkleuren werk voeren wij voor u uit.
QOok maken wij al uw familie drukwerk %

tegen betaalbare prijzen. /
Vraag vrijblijvend prijsopgave. &
de Jongsingel 46 Tel: 04138 - 76080

OFFSET EN ZEEFDRUKKERIJ
DAl - IPPO DRUK™

VOOR OFFSET EN ZEEFDRUK

SPORT EN GEZELLIGHEID
GAAN SAMEN AANM
DE BAR VAN
SPORTZAAL KIENEHOQEF

BELEEFD AANBEVELEND
WILLEMIJN EN RINUS BERKVENS

7 TOERKOOP [Reisburo

Hooldstraat 158, 5481 AJ Schijndel - Postbus 107, 5480 AC Schijndsl

Teletoon 04104-98611 - Faxnr. 04104-77645
Kofferen t, 5492 BL St. Oedenrode, Telefoon 04138-76055
Thesrestraat 8a, 5271 GD St. Michielsgestel, Telefoon 04105-7265

:1 Bekkers Assurantién by,

L [

Teletoon 04138-73739

Postbus 76, 8490 AB Sint-Oedenrods
Lindendljk 10, 5491 GB Sint-Cedenrgde
Amro bank rek.nr, 44,28.38.913
Postgire nr. 6310871

‘ * kado's
: (! * glas in lood

INFO

Hobby .Cursus
Tiffanij Glastechniek

Al
b

tiffanij

Kofferen 20 tel: 76831
('s maandags
gesloten)




G860 AB Oosterbeek

A

NISGZ s

[Postbus 90 - 6

LGEMENE REKOEFENINGEN 8 4 10 MINUTEN

. Doe eerst een algemene warming-up gedurende 8 4 10 minuten.
. Neem de correcte uitgangsposities aan (zie tekeningen).

. Voer de spanning in de gerekte spier zover o
geen pijn doen). Houd de spanning In de ger

dus nlet verand rekken.

. Schud de spier steeds na hel rekken ter onls

achtereen. Voer de ocefening links en rechts uit.

Doe de rekoefeningen zo mogelijk ook na afloop van hel sporten (cooling down). Herhaa! deze

rekoeleningen minstens 3 maal per week.

. Neem bij klachten contact op met een arts en ga voordien niel sporten.

p dat het nel nlel onplezierig word! (hel mag absoluut
ekte spler(groep) gedurende 20 lellen vasl; -

panning even los. Herhaal de rekking 3 A 5 maal

4

Y KUITSPIEREN

Ga staan. ooe met e rechler voet pen
STa0 hOver At voren dat de irker hak
el van e vioer komt_ ge hoker knie
b gesteekt, verplaats het gewichl van
o voorste wowl naar de achterste vonl
rocat o hak op de vicer komi. dere
oefernng han zeer pemakkelk nigevoerd
worOen 000r e handen legen pen myur,
boon of heh 1a plaatsen

Yt KUITSPIEREN

Kmel mat de rechter knie ap de vioer.
1321 de hinkee pkset op de linker ke
rusten, druk de linker knie daarna zover
naar voren daf de hak nat nisl van de
wvioer s komt

Y HAMSTRINGS

\.}a
Y

Ga ziten in fangzil. plaats de techier voul
naast de linker kme. pak met beide
handen het linker onderbeen sels boven
de enkel. kik omhooq. houd de lage rug
hol

Yr DIJBEENSPIEREN

Ga gesirakl hggen on de buik: pak met
d6 hinker hand o8 Rnker vout. trak O
vout naar o8 Hnkef b, probzer of knker
e wan g vioer 0D W trekken

Deze oftening han ook slasnde worddn
uigevosid

Yr HAMSTRINGS EN
AFVOERDERS

Prals oe rechier voet voor het hnker
been NGt ain de burlenpce van de
hnher voel Laal hel gewichi custen op de
hnue vortl nes) met ce toTip £ e
Fmen 0y cechis Dere oetening 1s ook
Qoeg 00 P {STopphand il 18 voeren

Y AANVOERDERS

Ga 2ilten n kisermakerszd 76l de
voetzg'an plat legen elkaar a2an gyp met
de handen [ge duimen naar boven) de
vhorvpeien vast. het bovenkchaam recht
o0 houden houd het hoofd rechl op en
druk mel ge ellebogen licht op de
xnngnznde v2n ge knipen

Yk ROMP- EN RUGSPIEREN

Ga zitten in 1angae. plaals de linker voel
aan de bulenzyde van de rechier knis 0p
o8 grond. drazi mel de romp naar links,
houd de comp daarbi) rechiop

Yk GROTE BORSTSPIEREN

Kl 0p betde hniedn . plaats de handen
10v#T MAA OTEN OD OF vioet d81 08
haupen n0g reChl Boven de knigkn
blirven, druk de okasly en borst rover
mogelijh tiching o8 vioer

Y 2KOPPIGE ARMSPIEREN

Ga ;tten o Langzq vouw e wingers
hies 08 tug i elhaar steek e armen
pestrekt naar achieren van laag by de
B TOT Dt b pantay

Pak mel de rechler hand lorderhands) de
hinker hand {bovenhands) achier de rug
vast gebrud indien de bede handen
efkazr met kunnea groen een
Rylamutie |Ranadosk

Y 3KOPPIGE ARMSPIEREN|

Yr ONDERARM- EN POLS-
BUIGERS -STREKKERS

Strek ge hinker arm mat de handpalm
naar voren pak met de rechisr hand de
hinket Bandpalm vast, duw ge handpaim
maximaal naar achieten voer o oefening
o0k In fe tegengesteide nichting ud. pak
mel g8 rechiter hand de hinket hangrug &n
frek de handrag naar soren

Y POLSBUIGERS EN
-STREKKERS

let batos handrugoen tegen elluar san |
Quw g¢ eiebogen tove! M3 Max kun
naar beneden houd 0o handruggn o
a0 o8 DOlLen tegen etk EEngROuRd
dese patrning kan ook gndersom
igevoerd wirden 0o0f Gf handpaimen
N VINgery van besgd handen egen BhaY
|Mhoua-*1 fit 2etlen Dewesg can oo
piehagen gy mia pmrOg
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DE__ZWEEPSLAG .

De achillespees-ruptuur, in het frans "Coup de Fouet" en in de
omgangstaal de "zweepslag" genoemd, is een gehele of gedeel~
telijke verscheuring van de Achiliespees welke aanhecht aan de
achterkant van het hielbeen en uitwaaijert in de kuitspieren,
Ongeveer vier centimeter boven de aanhechting is deze pees
erg smal en hier bestaat dan ook een predilectie (voorkeur)
plaats voor een ruphuar.

Verder treedt vaak een afscheuring van het hielbeen op en de
derde predilectie plaats is een scheur op de pees-spier over -

Iget Thuns meer voorkomen van een Achillespeesruptuur wordt
door sommige schrijver s toe geschreven aan een vergrote deel~
name aan wedstrijd en recreatie-sport. Anderen menen dat een
slechte voeding een rol speelt. Weer anderen spreken over een
wanverhouding tussen kracht, trainings-toestand en gevraagde
prestatie. De laatste jaren leefi meer de gedachte dat een
degeneratie van de pees als oorzakelijke faktor een voorname
rol speelt. :

Natuurlijk speelt ook de aard en de grootte van de belasting

een rol. | '

Mijn persoonlijke mening is, dat een complex van faktoren een
rol spelen en dat elk geval voor die persoon onder die omstan~
digheden toch anders is.

Zo'n Achillespees heeft ook heel wat te verduren, als U bedenkt,
dat een gezonde Achjllespees een trekbelasting van 400kilo kan
weerstaan, |

Bij turnen zouden - volgens berekeningen -~ krachten van 535 kilo
bij bepaalde sprongém geen zeldzaamheid zijn. U kunt zich dan
ook voorstellen, dat bij een verkeerde landing, waarbij het ge-
wicht niet goed over beide benen wordt verdeeld, dit getal nog
hoger is. Wij zien dan ook, dat Achillespeesrupturen veel voor-
komen bij clowns, acrobaten, dansers, bergbeklimmers, jagers,
tennisspelers en in de skisport. Bij turnen is een bekend bewe-
gingsbeeld het opspffmgen na een vooraigaande landing berucht
voor de Achillespeesruptuur,

DIAGNOSE |
" Het verhaal van het slachtoffer is heel typisch. Hij heeft het ge-

voe] alsof van achteren tegen het been geslagen of geschopt
werd (coup de fouet, "zweepsl ag™) . Hij vertelt een knak of knal
gehoord te hebben, sommigen zeggen: "er heeft iemand een steen

tegen mijn kuit gegooid en er knapte fets". Er bestaat een heftige

pijn, die in de regel snel aizak_&.

-

— S

Er is een duidelijk funktieverlies aanwezig. Men kan later de
voet niet afwikkelen bij het lopen en ook blijft het moeiltjk een
trap af te lopen, Soms is een inzinking in de kuitspier tastbaar,
de zgn, "Delle”,

Er bestaat op de plaats van de verscheuring heftige drukpijn
en er treedt een haematoom (een flinke bloeduitstorting)op.

De behandeling is verschillend, al naar de aard en grootte van
de afwijking. Een totale afscheuring van de pees zal direkt een
operatieve behandeling noodzakelijk maken, waarna ingipsen
zal plaatsvinden, Minder ernstige gevallen volstaar met enkele
dagen volstrekie rust en -dan op geleide van de klachten gelei-
delijk aan mobiliseren met bebulp van goed aangelegde zwach~
tels. Tevens is vooral in de sportgeneeskunde, omdat daar
meestal zo snel mogelijk herstel moet optreden psycho-thera-
peutische behandeling erg heilzaam. Dit gebeurt dan ock door
lichte massage en ultra-korte golf-of 1 tra-schall., -
De laatste tijd worden ook meer en meer diadynamische stro-
men toegepast.

ENKELE TIPS TER VOORKOMING VAN ACHILLESPEES-

RUPTUUR:

1. Wees vooral voorzichtig boven de leeftijd van 30 jaar, aan-
gezien tussen de 30 en de 45 jaar duidelijk meer Achilles-
peesrupturen voorkomen met een maximum rond 40 jaar.

2. Zorg voor een goede, "warming - up” voordat U aan een
wedstrijd deelneemt,

3. Kleedt U veoral bij koud weer goed aan., Trek een trainings-
broek aan, die U later, wanneer U goed warm bent, weer kunt
uittrekken,

4, Zorg voor een goede basis-conditie,

5. Zorg voor een goede concentratie tijdens de wedstrijdsport.

6. Een algehele gezonde levenswijze is niet alleen sterk aan te
bevelen, maar bovendien erg wenselijk,

7. Massage veor de wedstrijd is aan te bevelen,

8. Zorg voor aangepast schoeisel,

9. Bestudeer het terrein of de baan veoor de wedstrijd.

10, Wanneer U plotseling lichte pijn ervaart aan de achterkant

van het onderbeen staakt dan meteen Uw activiteiten.

Th., VERHELST, arts




