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J.C. KREMERS
LIESHOUT TEL. 04992-2626

RIOOLONTSTOPPINGSBEDRIJF

- RIOOL

- SANITAIR
_-REINIGEN

- REPAREREN

- AANLEG

- 24-UURS SERVICE

De goedkoopste
zonder voorrijkosten.

Geboorte..........

Jubileum.......
KIES DAN KAARTEN VAN.......

,» DAI — IPPO DRUK ”

Wij hebben een ruime sortering
kaarten.

Offset drukkerij

,, DAI - IPPO DRUK ”’
de Jongsingel 46
5492 CS Sint-Oedenrode
Tel. 04138 - 76080

DE BEZORG-BAKKER

1 dag tevoren bestellen véor 18.00 uur.
Abrikozen-kersen-kruimelviaai 10.00

Vruchtenvlaai ... ... ........ . ... 13.00
Roomvlaal speciaal . ... ... .. . .. 14.50
Appelviaal speciaal ... ... ... ...... 14.50
Rljsteviaai speciaal . ................ 14.50
Krulshessenvlaai .. ... . ... ... . .. 15.00
Banamenvlaal . ... .. ... .. ... .. ... 15.50
Advocaatviaal met slagroom ... .. 15.50

ELKE DAG VERS - OOK OP MAANDAG
Brood en Banket 't Kruimeltje

Telefoon 77481 - Boskant

SCHIINDEL

HOOFDSTRAAT &6
TELEFOON 7 49 91

Voor vakkundigeschoesn-
reparatie,alle ledeyr-
waren en slentelservics,

KoOP Bl ONZE
SPORTIEVE

X ADVERTEERDERS
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: Cor v. Erp

: Jan v. Kampen
: Rabo rekeningnr.
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s sept.

VORG

\RA0.

Ollandseweg 114
Lazan ten Rode 26

Graaf Arnulfstrazt ©
Dommelrodelasn 69
0llandseweg 14

Graaf Arnulfstraat 5
Zonnedauw 1
Lieshoutseweg 1b
Grote Doelenlaan 27
Zonnedauw 1
13.82,12.783

Componistenlaan 111
Dommelrodelaan 69
Ermausstraat 22
Heistraat 63
Griegstraat 6
Koninginnelaan 73
13.82.23.106

Dommelrodelaan 45
Doornappel 5
Ollandseweg 14
13.82.24.,393

Frederikstraat 23
Laan ten Rode 26
13.82,32.105

OPGERICHT
15 DECEXBER 1967

76439
74312

74613
75106
75336

74613
77450
74453
74622
77450

74181
75106
72586
75175
74273
76414

73252
75454
75336

75115
74312




Anemas|

VERJAARDAGEN

27 julil TOINE van ERP

30 " TOON der KINDEREN
14 augustus NETTY HULSEN

17 " ALBERT wvan DINTHER
19 ¢ AD wvan ROOY

29 " FLOOR van KAMPEN
30 " JAN van de VEN

ALSNOG PROFICIAT NAMENS HET ATLETIEK BESTUUR

6 september LIEN VOGELS

15 v ISA van HEIJNINGEN
22 " JAN SMITS
24 " RINUS PENNINGS

PROFICIAT ALLEMAAL NAMENS HET ATLETIEK BESTUUR

atletie




Uitslag 1/2 Marathon en 10 Kmrloop te Sint-Oedenrode

Heren 10 Km:

1 E. v.d. Loop

2 M. Kanters

3 P.v.d.Sterren
28 J. v.d. Tillaart
45 H. Senders
52 Jd. Dekkers

Heren veteranen 10 Km:

C. Zegers

M. Damen

P. Bressers

G. Zoontijes

18 S. Lavrijsen
24 C. Verschuiten
30 B. Geven

[~ WL N

Dames 10 Km:

1 A. Rindt
2 M. van Hooft
3 M. van Heyster

Heren 1/2 marathon:

1 G. Boudewijns
2 A. Meeuws
3 W. Rindt .
9 A. v.d. Brand
13 H. Strik
16 R. Pennings
26 C. Treuren
27 R. v.d. Laar
33 J. Verhoeven

de Keien

I GlA.c.

America

Fortuna'e7
Fortuna'e67
Fortuna'eé7

Oss'78
Oss'78

GM Best
Fortuna's7
Fortuna's67
Fortuna'6?7
Fortuna's67

Springbokken
Mierlohout
AV Venray

LGD Deurne
Jasper Sport
Springbokken
Fortuna'e?7
Fortuna'e7
Fortuna‘®é67
Fortuna'é67
Fortuna'eé6?

© Fortuna'67

Heren veteranen 1/2 marathon:

1 A. Spikmans
2 A. de Bruijn

3 J. Dekkers
12 M. van Houtum
13 T. der Kinderen
17 P. Hellings

Dames 1/2 marathon:
M. Vrugt

1
2 N. Hulsen
3 T. Boxmeer

AVR'69
AVR'69
Fortuna's67
Fortuna'67
Fortuna'e67
Fortuna'67

Bergeyk
Fortuna'6?
Fortuna'67

33.19
33.22
34.00
39.24
43.29
44.07

34.30
35.02
35.42
37.02
44.34
46.17
54.48

39.30
44.10
45,28

1.15.25
1.15.4¢
1.17.33
1.24.23
1.28.58
1.29.47
1.32.32
1.33.08
1.37.07

1.15.50
1.16.19
1.17.55
1.34.28
1.35.22
1.41.30

1l.46.18
1.47.54
1.59.21
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Ter afsluiting van het baan seizoen houden we onze jaarlijkse
- clubkampioenschappen. :

DATUM : 16 SEPTEMBER

AANVANG : 13.30 UUR

PLAATS : SPORTPARK '"DE NEUL"

PUPILLEN : SPRINT, VER- EN HOOGSPRINGEN, KOGELSTOTEN /

BALWERPEN EN 1000 METER.

JUNIOREN : SPRINT, VER- EN HOOGSPRINGEN, KOGELSTOTEN,
DISCUS—~ EN SPEERWERPEN EN 1000 METER.

We verwachten natuurlijk dat iedereen aanwezig is.

Vaders en moeders, Dbroers en zussen dienen dan ook aanwezlg te
zijn om jullie aan te moedigen en vooral om er een gezellige dag
van te maken.

Broers en zussen mogen ook aan de wedstrijd deelnemen.

[y

990.

WEDSTRIJDKALENDER

PUPILLEN EN JUNIOREN

zaterdag 22 september te Helmond "H.A.C."
meerkamp

zaterdag 29 en zondag 30 september te Sint—-Oedenrode "FORTUNA"
24 vurs loop aanvang 12.00 uur

zondag 28 oktober te Boxtel "MARVEL"
Sparreboslioop

zondag 11 november te Vught "RRINS HENDRIK™
Lunettencross

zondag 9 december te Helmond "H.A.C."
Molenvencross

zondag 30 december te Qirschot "A.V. OIRSCHOT"

Cuwejaorsloop




DE NEDERLANDSE GRASBAANKAMPIOQENSCHAPPEN.

Zaterdagmorgen, 9 junl moesten we om 8 uur op de markt zijn.
We zouden zaterdag en zondag naar  de  Nationale |

grashaankampioenschappen in Castricum gaan. Op de ﬁéenweg reed de
Camper wvoorop. Toen we er waren ging Cor de startnummers halen.

“0Om 11 wur begen de opening. De burgemeester vertelde een

verhaaltje. We moesten onze vlag hijsen en desarna was er een
optocht rond het veld van iedereen die mee deed. Om half 12
hegonnen de echte wedstrijden. Ik ben jongens pup. C en moest als
eerste 40 m. sprinten. Na mij moest Nick sprinten en toen Jonas
en Jercen. Toen de regen bijna over was, moest ik balwerpen. De
eerste keer ging niet zo goed, want ik gleed uit, maar de tweeede
keer ging het goed. Als laatste moest ik verspringen en dat ging
goed. Daarna deed ik droge sokken aan en liet mijn schoenen
drogen. De zon ging ondertussen schijnen. Op de 1000 m. was ik
tweede en mijn tijd was 3.57 min.

Na de prijs-uitreiking gingen we naar de camping. We aten de
friettent op de camping leeg. We zwommen 's—avonds nog in de =zee
met onze kleren aan.

Toen het al pikke donker was gingen we in de tenten slapen.
Zondag hadden de jongens D en Leon nog wedstriijd.

Toen iedereen klaar was aten we nog soep en stapels brood op de
camping.

We wilden nog spelen maar toen moesten we al naar huis.

JOoOO0S8T

KAMPEN




UW GROENTE- EN FRUITSPECIAALZAAK

Ad vd. Wijdeven P T
Borchmalendik, 12 R‘jr JEANSSJOPS
Tol. 041184002 BORCHMOLENDIK 42

= j)] 5492 AK SINT-OEDENRCDE
Dierenspaciaaizaak TEL: 04138-775B5

Hengelsport

HOOGEVEEN Borchmolendik 38
Reparatio beelg 3492 AK Sint-Oedenrode|
engaluid  tel, 04138-76598

DE BORCHMOLEN

Borchmolendik 14
telefoon 04]33—?3510

[I KB e
hELAﬁEhkscHENKEN

FRANS VAN DEN HEUVEL

GORCHMOLENDUK 8 SINT-QEDENRODE

XANDEH

VAN VESSEM
MAKELAAR 0.0,

Vorl - Glax - Batang - Inff van - Sleulals

FA, RAAYMAKERS
ZUIVELHUIS

KOM ROOI /& Az con |
l:<> WINKELPOOL !1]7 SH?\[}JI[EJR.:TELIER

telefoon 04133 78128

- C BORCHMOLENDIJK |«

DRANKENHANDEL
J.DE LEYER

COIRE
CnSC@PEFISHERE Doordacht Investeren

Is Kiezen Voor Kwaliteit.

Bomen en solitairs in meer dan 400

METAALDETECTOREN soorten en variéteiten.

* laanbomen ¢ Straatbomen  Parkbomen

» Solitairs ® Zeer uitgehreid assortiment in zware
maten

Verplante bomen met sterke compacte draad-

Kiuit en een stamomvang tot 150 cm.

Onze prijzen zijn niet de laagste maar. ..
onze kwaliteit is hoog.

8 Advies bij keuze
en beplanting

& Snelie levering
¢ Zorgvuldig
transport

- Bel voor meer
informatie:
04138 - 72331

Voor het opsporen van verloren of e
verborgen metalen voorswerpen. Gebr.van denBerk bv Boomkwekerijen
Nurseries-Baumschulen-Pépinigres

. Donderdonk 4, 5492 V) St-Oedenrode, Holland
Ook voor controle van hout op metaalt Postbus 130, 5490 AC St -Oedensode, Holland
i o P4 Telefoon 04138 - 72331, Telefax 04138 - 77476
verontreiniging en pijp en kabel L

.detectieapparatuur.

"GELAN METAALDETECTOREN B.V.
JTel.: 0b105-12949




leoleenders @pnek

M“II emede Voor wie het beler wil bekijken,

en er mooier uit wil Zien!

R

Markt 25 - Sint-Osdenrade - Tel. (04138-72783

Karkplain 5a, Sint-Dedenroda, tal. 04138.748580.

R e e —
AUTOVERZEKERINGEN |
% % KORTING
MET 772% .
Maar ook voordat u de maximale No-Claim hesft
bereikt geven wi| al forse kortingen. Na 4 jaar 65%,
na 3 jaar 60%, na 2 jaar §5%. Bestaande No-Claim
CAMPING SPORT _kortlng nernen wij over.
Toverzekeran .\ Oorspr. Extra . Casco
gewicht t'm cat, pr. dekking .-
600 kg 132, 10.000,- 28,- 170
650 kg 145,- 11.000,- 31,- 191,--
700 kg 160,- 12.000,- B4,- 213,-
KOMPLEET IN SPORT| | & 5 i & &
' h 800 kg 189,- 14.000,~ 40, 266,-
B850 kg 202, 16.000,- 13, 276,-
l Houlseweg 22 Tel. 04104 92356 Schljnde! 900 kg 216,- 16.000,- 48, - 297,
B O RER000000005 950 kg 230,- 17.000,- 49, 318,-
— T 1.000kg - 243- 18.000,- b1~ 340,-
1.050 kg 258,- 19.000,- 55,- 362;-
B LO EMSI E R K U N S 1.100 kg . 273,- 20.000,- 67,- 483,-
1.150 kg 287,- 21.000,- 60,- 404,-
1.200 kg 300,~ 22.000,- 63,- 426,-

All-risk premie = WA + Casco_

Bemiddeling In:
* Assurantién * Hypotheken * Financleringen
Piemiebetaling per maand mogelijk zonder extrakosten,
dus nooit hoge nota's maer. Pakketkorting tot 15%.

Ook zaterdags geopend van 8.30 tot 16.30 uur..
TEVENS SPAARAGENTSCHAPR N.M.S.

Assurantie en advlesburo '
VAN KUHINGE BV

Kumngnnnelaant EA9T FASL Qedenrade, tel, 04138-71333 l

_ : Mariélle en Anja h
Winkelcentrum KIENEHOEF - Gespecialiseerd in nacht: en onderkleding
~ Woge Vonderstraat 4 - Teletoon 04138-75663

Tel: 77034




. Sint-Oedenrode
- @
- Fortuna '67 v\

AAN ALLE LEDEN, QUDERS , VRIENDEN EN _ANDERE BELANGSTEL L ENDE

2ATERDAG 28 SFPE. GAAT DE 24 UURS ESTAFETTE WEER VAN START.EN WEL VOOR
DE TWAALFDE KEER. OMDAT DE ESTAFETTE HET VORIG JAAR ZO'N GROOT

SUCCES IS5 GEWORDEN, HEEFT HET BESTUUR BESLOTEN OM 00K DIT JAAR WEER
EEN ESTAFETTE TE ORGANISEREN.

Q0K DIT JAAR ZAL ER WEER(HOPEN WIJ ALLEMAAL) EEN GROTE GROEP TRIMMERS
WORDEN INGEZET OM HET AANTAL KILOMETER SAMEN MET DE JEUGD OP TEVOEREN.
ER ZAL GELOPEN WORDEN OM GELD IN TE ZAMELEN VOOR AANSCHAE VAN NIEUW
MATERIAAL,VOOR DE ATLETIEK, DE BEDOELINGIS DAT IEDER LID EEN OF
MEERDERE SPONSERKAARTEN KRIJGT.

WAT MOET JE DOEN MET DEZE SPONSERKAARTEN?

VRAAG AAN VRIENDEN,OUDERS,OPA'S,OMA'S,OOMS EN TANTES DE BUREN, JE
LERAAR,OF ANDERE DIE JE KENT OF ZE JOU WILLEN SPONSEREN.
DAT KAN OP TWEE MANIEREN.IEMAND ZEGT B.V,:!IK GEEF JE FL 5,00 ug vuLT
DAN FL 5,00 ONDER DE KOLOM TOTAALBEDRAG IN.DAT IS DE EERSTE
MOGELIJKHEID.DE TWEEDE MANIER IS,DAT IEMAND TEGEN JE ZEGT, :IK GEEF
JE FL 0,02 CENT PER TOTAAL GELOPEN KILOMETER. IN DAT GEVAL VUL JE 0,072
CENT IN DE KOLOM PER KM.IN DE KOLOM TOTAALBEDRAG KUN JE DAN NOG NIETS
INVULLEN,OMDAT JE DE TOTAAL AANTAL KILOMETERS NOG NIET WEET.
VORIG JAAR HEBBEN WE 3390 KM GELOPEN.VERTEL DIT AAN DE MENSEN, DAN
HEBBEN ZE EEN IDEE WAT ZE MOETEN BETALEN ALS ZE PER KM STEUNEN,
DE KAART MOET JE TIJDENS DE ESTAFETTE MEEBRENGEN, ZODAT WE HET BEDRAG
KUNNEN VULLEN OP JE KAART.OP HET EINDE VAN DE 24 UURSLOOP KRIJG JE
DE KAART TERUG OM HET GELD OF TE HALEN EN JE WORD VERZOCHT OM HET
GELD BINNEN TWEE WEKEN AF TE DRAGEN BIJ:JAN V KAMPEN ZONNEDAUW 1 TE

- ST-OEDENRODE TEL 04138-77450.

WE ZULLEN DUS HARD MOETEN LOPEN VAN ZATERDAG 29 Sepk- 12.00 wur TOT
ZONDAG 30 Sept. 12.00 UUR.HET IS DE BEDOELING DAT DE PUPILLEN EN
C/D JUNIOREN DE MIDDAG EN MORGEN LOPEN, TERWIJUL DE A/B JUNIOREN, DE
SENIOREN EN DE TRIMMERS VOORAL 'S NACHTS LOPEN.DE LAATSTE TWEE UUR
VAN HET EVENEMENT DUS 'S-ZONDAGS VAN 10.00 70T 12.00 LOPEN WE
ALLEMAAL EEN RONDUJE.
10T ZIENS IN JE TRAININGSPAK

HET BESTUUR 5.V FORTUNA ‘67
VOOR MEERDERE INFORMATIE KUN JE TERECHT BIJ!
ALBERT V DINTHER GRAAF ARNULFSTRAAT 5 TEL;04138-74613,



Uitélay van de Nederlandse Grasbaankampigengchappen georganiseerd

door "A.V. CASTRICUM'" te Castricum op & en 10 juni 1880,

J.P.C. 40m  VER BAL PUNTEN 1000m pl.
. 4.Joost van Kampen 7.5 2.77 23.57 742 3.57,6 Ze
J.P.B. 40m VER BAL PUNTEN 1000m pl.
14 .Nick v.d. Brugh 7.5 2.82 24.29 761 4.58B,6 15e
M.P.A. le jaar 60m HOOG KOGEL PUNTEN 1000m pl.
9.Rosella v. Haver 11.4 0.90 3.29 444 4 .36,7 8e
M.P.A. 2e jaar 60m HOOG KOGEL PUNTEN 1000m pl.
5.Anneloes van Erp 9.8. 1.10 5.10 936 3.57,4 de
J.P.A. le jaar 60m HOOG KOGEL PUNTEN 1000m pl.
8.Arjen van Esch 9.9 0.95 5.43 B33 3.50,2 3e
18.Floor van Kampen 12.1 0.85 4.85 451 4.16.,5 1l6e
J.P.A. 2e jaar 60m HOOG KOGEL PUNTEN 1000m pl.
3.Jercen vd Tillaartl0.4 1.15 5.99 943 3.28,1 1le
9.Jonas Soons 10.3 1.00 5.90 841 3.40,0 4e
J.D. serie—80m 1/2 £. VER KOGEL 1000m pl.
Erik Sleegers 12.0 11.8 3.72 3.44,2 15e
Lennert Asveld 12.7 3.05 6.25 3.58,9 Zbe
Erik Kempe 13.2 3.55 3.50,0 18e
BRiorn v.Dinther 13.3 3.11 5.47 3.48,9 17e
Joris wvan Esch 14.0 2.77 3.55.0 20e
Roel wvan Kampen 14.7 2.87 5.25 4.10,7 28e
J.C. serie—100m SPEER 800m pl.
John van Erp 15.8 15.74 2.53,5 19e
J.A. serie—100m 1/2 finale

Leon Verrijt 12.3 12.3

Uitslag 1/2 Maratheon bij "S5.V. OLYMPIA" 24 mei 1590 te Eindhoven

26e Jos Dekkers 3e Vet. Ib 1.17.,18

=
o
pua
.}
=
o
el
o

Uitslag wedstrijd bij "A.V. QOIRSCHOT" 10 j i te Oirschot.

15 km.

6e Jos Dekkers Vet.I 53.535




“A.V. GEN. MICHAELIS" te Best

Uitslag pupillenwedstrijd bij

J.P.C. 40m .

7.Joost wvan Kampen 7.9 2
J.P.B. 40m
10.1Ivo Aarts 7.2 1

J.P.A. le jaar 60m
10.Arjen van Esch 10.0
24 .Floor van Kampen 12.6

J.P.A. Ze jaar 6 0m
10.Jeroen vd Tillaart 10.2

M.P

A, 60m

20.Anneloes van Erp 9.9.
31 .Rosella van Haver 11.6

BAL
2.96

BAL
6.60

HOOG
0.95
0.985

HOOG
1.05

VER
3.08
4.63

7 jJuli 1990,

VER PUNTEN 1000m pl.
3.02 716 3.53,9 3e

VER PUNTEN 1000m pl.
3.26 797 4.03,0 6e

KOGEL PUNTEN 1000m pl.
5.81 841 3.42,3 le
4.57 456 4.10,2 13e

-KOGEL. PUNTEN 1000m pl.

6.83 948 3.22,2 le

KOGEL PUNTEN 1000m pl.
5.68 877 4.00,1 10e
3.88 444 4.15,0 22e

"A.V.R.'69" 23 juni 1990 te Reusel.

Uitslag 10 Engelse mijl bij

l4e
44e

Uitglag 1/2 Marathon en 1

Jos Dekkers Ve
Peter Hellings Ve

t.1
t.1

0.57,29
1.10.44

km.

18

Ze
4e
8e
20e
40e
55e

1/2 marathon
Jos Dekkers
Jan van Kampen
Henk Strik
Cor van Erp
Jan Verhoeven
Peter Hellings

N L el el

.16,
.17,
.20,
.29,
.33,
.38,

augustus 1990 te Liempde.
10 km.

46 3de Adri vd Brand 36.50
5 e Mari v. Houtum 40.45
49

18

19

32

Uitslag stratenloop georganiseerd door "W.T.C." 25 augustus '90

le
26
3e
Se
be
7e
Be
10e
lle
13e

10 km.
Jos Dekkers 36
Henk Strik 36
Jan van Kampen 37.
Adrie v.d. Brand 38.
Cor wvan Erp 39
Cees Treuren 42

Mari wvan Houtum 42 .
Simon Lavriissen 43.

Gerard vd Wijdevendd
Peter Hellings 45

.33
.59
11
38
.46
.01
29
31
.39
.92

te Sint-Oedenrode.
' 7 km.
le George Zoontjens 26.09

4 km.
ie Jeroen vd Tillaartl6.04
le Annelcoces v. Erp 17.50




ARLXEREY
ARCTIUREY
AZZISURES
AZ&ISURES

S LE DE BAAS

4

- ’TRAiNINGSOPBUUWif """" ~ KONINKLIJKE NEDERLANDSEATLETIEKUNIE |

In het kader van de campagne "Blessures blijf ze de baas" bij hardlopen worden
in totaal zes clubbladartikelen aangeboden, '

Het eerste artikel ging over de opzet van de campagne. De andere vijf artike-
len gaan in op de wijze waarop blessures voorkomen kunnen worden. Achtereen-

volgens: Warming up en cooling down,
schoenen en Sportmedisch onderzoek.

INLEIDING
Hardlopen zonder een regelmatige en

Trainingsopbouw, tooptechniek, Hardloop-

doordachte trainingsopbouw is vragen om

blessures. Het is moeilijk om het geduld op te brengen om via een geleidelijke

weg je konditie op te bouwen. Toch

is dit de enige manier om blessures te

voorkomen en uiteindelijk het beste resultaat te bereiken.
Het is in dit artikel onmogelijk om voor iedereen een precies passend op-
bouwschema te bespreken. Daar is een atletiektrainer voor. Wel is het moge 11 jk

om enkele vuistregels aan te bieden.

WARHNING UP EN COOLING DOWN

Aan het begin van iedere training hoor je een goede warming up uit te voeren

van 15-20 minuten. Deze bestaat uit

5-10 minuten warmlopen, rekoefeningen en

enige aktieve oefeningen, gevolgd door versnellingsloopjes. Qp dezelfde manier
hoor je aan het einde van de training een goede cooling down uit te voeren.
Loop hierbij zo'n 5 minuten uit en voer daarna rekoefeningen uit,

In het vorige clubbladartikel werd de Warming up en Cooling down hij hardlopen

uitvoerig besproken.

IEDER HEEFT ZIJN EIGEN GRENS

Besef dat iedere hardloper zijn/haar (eigen) grens heeft van het aantal
trainingskilometers dat per week afgelegd wordt. Daarboven treden dan vaak

overbelastingsblessures op,

Vaak wordt in de verwachting beter te gaan presteren, "meer kilometers
gedraaid". Pezen, spieren en gewrichten passen zich slechts zeer geleideligjk
aan. Worden deze overbelast, met andere woorden, treden er blessures op, dan
zal dat vaak de reden zijn dat de prestatie niet gehaald wordt.

Grijp dus niet te hoog in de prestaties die Je van jezelf verwacht. Het is
niet voor iedereen weggelegd om wereldrekordhouder te zijm.
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fig. 1.

Het 1is niet voor iedereen weggeleqd
om wereldrecordhouder te zijn. Maar
ervan dromen is fijn.

{I1Tustratie overgenomen uit: "Die
knotsgekke marathon®.

Auteur: Benyon/Macey

Verschenen bij Mondria uitgevers bv,
Hazerswoude)




INTENSITEIT EN OMVANG OP ELKAAR AFGESTEMD S

Besef dat intensiteit en omvang van de training op elkaar afgestemd zullen
moeten zijn! Voor {edere hardloper afzonderlijk kan de intensiteit van de
belasting aangegeven worden in de loopsnetheid in km/uur of in de tijd die
nodig is om en bepaalide afstand af te Teggen.

Ock kan de intensiteit bepaald worden aan de hand van de hartfrequentie of
ademhaling. ‘

De maximaie bereikbare hartfrequentie daalt met de leeftijd. Dat betekent dat
ook de hartfrequentie waarop de training lang volgehouden kan worden met de
leeftijd daalt. In figuur 2 wordt de hartfrequentie op het aanbevolen oefen-
niveau aangegeven. Beginners of mensen die (nog} niet zo getraind zijn kunnen
trainen met een hartfrequentie tussen het "aanbevolen oefenniveau" en de
"onderste limiet"

Alieen goed getrainden kunnen trainen op een hartfrequentie van de training
tussen het "aanbevolen ocefenniveau" en de "bovenste 1imiet".

De hartfrequentie kan je tellen door de hand Tinks op de borst te leggen en
dan gedurende 10 seconden het aantal slagen te tellen. Als je.dit aantal met 6
vermenigvuldigdt heb je de hartfrequentie per minuut.

fig. 2

~ maximum
— bovansta limieg

— &anbavolsn
oafanniveau

— ondarsta limiat 145

Aimmnm hrtsing (FQUENTIE wrsm—i

looltiid fjarant ——w= "~ 15 20 25 30 15 40 45 50 53 & 65 10

De optimalte hanslagirequantie.

Als je de intensiteit van je training afmeet aan de ademhalingsfrequentie,
geldt dat je nog net met je trainigsmaatje moet kunnen praten. dat is ook wel
20 gezellig.
Voordat je de intensiteit van je training opvoert, zal je eerst je konditie
moeten verbeteren, door de training qua omvang te vergroten. Eerst dus langer
gaan trainen!

TRAIN REGELMATIG EN GEVARIEERD

Een keer per week is het absolute minimum. Met 3 tot 4 keer per week 20-30
minuten hardlopen kun je een goede konditie opbouwen. Bij om de dag trainen is
het risiko op blessures. laag door de ingebouwde rustdagen. Zorg zeker als je
vaker traint, voor een gevarieerde training. Met een gevarieerde training
wordt bedoeld dat je een zware training moet laten volgen door een lichte
herstel training. Heel belangrijk is ook dat er tijdens de training voldoende
rust ingebouwd wordt. Atleten moeten zich realiseren dat het onjuist is oni
altijd tot het uiterste te willen gaan!




TRAIN NODIT DOOR MET EEN (KOORTSENDE) ZIEKTE OF BLESSURE

trainingsachterstand in te halen.

Na een (koortsende) ziekte of blessure zal] Je veel tijd moeten inruimen om de

] Zo zal er b v. na een koortsende ziekte van twee weken, zeker vier weken voor

uitgetrokken moeten worden om weer op het oude niveau terug te komen. Als Jje
probeert om de trainingsachterstand te snel in te halen, heb je een grote kans

7747A;AAJHLblgﬁiurﬂsgﬁofgomfweer—ziekAtEﬂw .
Voor alle duidelijkheid, ook een verkoudheid of een griepje zijn

dat alleen maar winst opl

GEBRUIK DE DESKUNDIGHEID VAN JE TRAINER

nivgaq Jje wjlt bereiken en hoeveel Je daarvoor wilt trainen. Las
trainingen in, zonder dat Je trainer er van af weet, Geef het

trainer door als het "niet lekker gaat'. Een trainer kan op veel

de training antwoord Geven. Je zult deze vragen dan wel zelf moeten
Kartom, een goede trainingsopbouw door de jaren heen is een "must"

mogelijk te presteren en niet (onnodig) geblesseerd te raken. Fe
trainer kan je daarbij helpen.

TRAIN NIET TE VEEL

redenen o

een training tijdelijk te onderbreken en "uit te zieken". Uiteindelijk levert

Je hebt niet voor njets een trainer. Bespreek met hem/haar tijdig wat voor

geen extra
ook aan je
vragen over
steilen.

om zo goed
n atletiek~

Luister naar je lichaam, als dat te kennen geeft dat het "niet lekker gaat".
Pijntjes, stigfheid of spierpijn zijn tekenen waar op gereageerd moet ?grden,
b v. met een dag rust of een extra herste] training. Ook de zgn. hgrste evog-
derende maatregelen, zoals sauna, warme baden massage, e.d. zijn voor de
intensiever trainende hardloper geen overbodige luxe. Rust en herstel zijn
immers essenti&le onderdelen van het trainingsprpgramma. Als je een seraguze
loper bent, ontkom je er niet aan om een tra1q1ngsdagboek 'le te hou en,
waardoor je een beter inzicht krijgt in de voor jou persoonlijk goede train-
ingsvormen. ledere training dient individueel te wardep'afgesteqd. Dagrvzor
dien je je "eigen 1ijf" goed te leren kennen, waarbij de trainer Jje kan

helpen. _—

fig. 4.

Train niet te veel .

{illustratie overgenomen uit:"Die knots-
gekke marathon". Auteur: Benyon/ Macey
Verschenen bhij Mondria witgevers by,

Hazerswoude}
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Zondag 16 september "SPRINGEOKKEN" te Breugel
1/2 marathon + 10 km. trimloop aanvang 11.00

Zondag 16 september "INTERN.LOOP GALAY te 's-~Hertogenbosch
1/2 marathon wedstrijd aanvang 13.30
1/2 marathon 14 — 7 km. trimloop " 13.30

Zondag 16 september "LOPERSGROEFP DEURNE" te Deurne
10 km. wedstriid + trimloop (5 ronden) aanvang 11.00
1/2 marathon wedstrijd + trimloop (1 ronde) " 12.30

Zondag 23 september "A.V. DE KEIEN" te Uden
l1le Intersport Stadionloop
1/2 marathon wedstrijd + trimloop aanvang 13.30
5 — 10 km, trimloop " 12.15

Zondag 23 september "G.V.A.C. VELDHOVEN" te Veldhoven
Trimloop 18 — 16 — 12 — 10 — 6 — 4 km. aanvang 10.30

Zondag 23 september '"S.V. OLYMPIA" te Eindhoven
Airborne Parkloop wedstrijd + trimloop
15 — 12 -9 - 6 — 3 km. sanv.v.a.l2.15

uur

uur

uuy”

1

uur

uur

uur

Zaterdag 29 en zondag 30 septemher "FORTUNA" te Sint-Oedenrode

24 uurs loop aanvang 12.00
Zondag 30 september "LOGO" te Geldrop

Domme ldalloop wedstrijd + trimloop

16,9 — 8 — 4 km. ’ aanv.v.a.l3.15

Zondag 30 september "S5.V. OQLYMFIA" te Eindhoven
trimlopen 9 — 6 — 3 — 1 km. aanvang 11.00

Zondag 7 oktober "SPRINGBOKKEN" te Son

uaur

uur

uur

16e Kempische trimcompetitie 3.6 — 7.2 kKm.aanv.v.a. 11.00

Vogezenlaan / De Gentiaan

Zondag 7 oktober "ST. WATERHQEF" te Olgterwiik
Stratenloop wedstrijd + trimloop

21 — 14 - 7 - 2,5 km. aanv.v.a.l1l3.00
Zondayg 14 oktober 7e Internationale Marathon Eindhoven

Marathon wedstrijd + trimloop aanvang 12.30

1/2 marathon wedstrijd + trimloop " 11.35

Zondag 14 oktober "G.V.A.C." te Veldhoven
Trimloop 18 — 16 — 12 ~ 10 — 6 — 4 Kkm. aanvang 10.30

Zondag 14 oktober "S.V. CONDITIO'" te Best
trimloop 6,5 ~ 3,2 km. aanv.v.a.1l1.00

uur

uur

uur

uur




Zondag 14 oktober "PRINS HENBRIK" te Vught

Hevrfstloop trim 21,1 — 15 - 10 - 7,5 ‘km.aanvang 10.30 uur

— Zondag 21 oktober— 4T%%BURG—RQAB—RUNNERgm—%E—Ge&¥i€F——4—

Bosloop trim 15 - 12 - 9 -6 -3 -1 km.aanv.v.a.10.30 uur

'Zondag 21 oktober "A.V.V. VALKENSWAARD" te Valkenswaard

trimlopen 12 — 9 - 6 — 3 — 1 km.

Zaterdag 27 oktober "A.V. ACHILLES" te Etten
Herfstmarathon wedstrijd + trimloop
1/2 marathon wedstrijd + trimloop

Zondag 28 oktober "MARVEL" te Boxtel
Sparrebosloop

Zondag 28 oktober "G.V.A.C. VELDHOVEN'" te Ve
trimloop 18 — 16 - 12 — 10 — 6 — 4 Kkm.

Zondag 28 oktoﬁer "g.V. QLYMPIA" te Eindhove
trimlopen 9 - 6 - 3 — 1

Zondag 28 cktober "DES EERSEL" te Eersel
6e strandloop E-3 wedstrijid + trimloop
10 - 8 - 6 — 4 — 2 km.

Zondag 4 november te Oss (deelname gratis)
Maasland 1/2 marathon
10 km.
3 km.

Zondag 4 november "G.A.C." te Gemert
Molenbroektrimlioop 15 — 12 — 8 — 4 km.

Zondag 4 november "S.V.OLYMPIA" te Eindhoven
16e Kempische trimcompetitie 4 — B Km.
Rendierveld, Stratum :

Zondag 11 november "PRINS HENDRIK'" te Vught
Lunettencross wedstrijd + trimlocop
6 — 4,5 — 3 — 1,5 knm.

Zondag 11 november "G.V.A.C. VELDHOVEN" te V
trimloop 18 - 16 - 12 - 10 - &6 — 4 km.

‘Zondag 11 november "S.V. CONDITIO" te Best
trimloop 6,5 — 3,2 km.

Zondag 18 november "G.V.A.C. VELDHOVEN" te V
Kempencross wedstrijd + trimloop
12 -9 -6 - 3

Zondag 18 november "A.V.V. VALKENSWAARD" te
trimlopen 12 - 9 6 - 3 — 1 km.

aanv.v.a.

—Leur
aanvang

ldhoven
aanvang

n
aanvang

aanvang
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Valkenswaard

aanv.v.a.10.45
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De mens, ziin sport
en zijn bank daar achter

VAN DE TILLAAR
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Rabobank
- St.ledenrode
DE AMBACHTELIJ_KE SLAGERIJ VOOR:
vo ' d ' * Tuinschuttingen * Palen
or gezon * Tuinpoorten ¥ Damwand
* Pergola hout * Tuinhuisjes
I . * Vlonder hout * Balkhout
en ekker v,ees * Diverse IJzerwaren
e = - * Plaatmaterialen
SLAGERN | o
* Merantie * Merbau
s

Natuvrlijk naar:
ALLES OF HOUTGERIED! ’

GEBR. VAN AARLE B.V.

Oliandsewesg 149 - Sint-Oedanrode - Tel. 04138-72481

Alles voor
huis; tumn,
dier en hobby

VAN DEPKAMF

SCHOENEN EN SPORT

HERTOG HENDRIKSTRAAT 12
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SINT-OEDENRODE TEL ;72768
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FOSTZELGEL o
‘Ned. P.Fr. series v.s 45%
Ned. O series v.a. a0y,
Ned, F.D.C. blanco v,a, 407
FoFrasbunembuerg, Dastenri sk, Belaid,
Vatikaan, Duitsland, Zwitserland,
Frankrishk, v.a. 13 cent Yvert Franc

LICHTZEMDINGEN
Alles van Nedsrland zowel
F.Fr. als oestempeld,
VEFZOrging van wereldnisawt ; E”HlEﬁ:t

F. Hoesvenasars

Deken van Dijkstraat 38,
2482 J7I SCHIJINGEL

tel, D41”4—75TT
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HE( I CHING MR BUUWMINI)I( _TTKENWERK

Liempdseweg 3
5492 SM Sint-Oedenrade

WEES SPORTIEF« —

KooP Bl) ONZE
SPORTIEVE

SPORT EN GEZELLIGHEID
GAAN SAMEN AAN
"DE BAR VAN
SPORTZAAL KIENEMOEF

BELEEFD AANBEVELEND
WILLEMIJN EN RINUS BERKVENS

MAKELAARS EN ASSURANTIEKANTOOR

A de koning bv

carridor 17b, 5492 HA sint-oedenrode, tel, 04138 - 74916




Hallo allemaal,

Hier een stukje van jullie nieuwe voorzitter. Voofjde
meeste wel bekend, maar voor de jongere niet zo. Daarom
zal ik me even voorstellen. Mijn naam is Joke van de Rijt,
woonachtig in Rooi in het kinderbos. Al jaren werkzaam
in de kraam, wat ik nog steeds met veel plezier doe.

Ik basketbal nu al 8 jaren bij Fortuna. Bij de dames
senioren uiteraard, een erg gezellig team, hé dames!
Na de training blijf ik dus ook heel vaak in de kantine
gezellig “"napraten”., Het bestuur heeft mij gevraagd om
voorzitter te worden, omdat ze vonden dat ik er geschikt
voor was. Of dat zo is, zal de toekomst uitwijzen.
Zonder jullie hulp zal dit echter niet lukken. 'n Bestuur
kan nog zo goed fuktioneren, zonder de hulp van de leden
Zijn we nergens.
Indde vorige Fortunabode (en ook deze red.) stond een stukje
van het bestuur. Ik hoop dat iedercen het gelezen heeft en
er zich ook aan houdt. Jij innen de boetes liever ook niet.
Met Marianne, Jim, Frank, rarjon en René hopen we dat dit
seizoen en een sportief verloop zal hebben en dat we alle
medewerking van jullie krijgen, Als jullie ooit vragen
hebben, kom gerust naar ue toe. Ik zal proberen geregeld hij
'n training of wedstrijd aanwezig te zijn, wat door mijn werk
onregelmatig werk niet altijd zal lukken,
Ik wens jullie allemaal veel sportief plezier in dit

seizoen.

~--~ Joke ---




Bestuursmededeling

Op de algemene ledenvergadering op 19 mei 1990 is het volgende voorstel, na schriftelijke

stemming aangenomen.

Mocht iemand niet komen schrijven of fluiten op het tijdstip, dat op
de werklijst staat vermeldt, dan wordt een boete opgelegd. Men is
verplicht deze boete te betalen. Niet betalen van deze boete staat
gelijk aan het niet betalen van de contributie, zodat schorsen van de
speler/speelster mogelijk wordt. De boete dient binnen twee weken
betaald te zijn. Als dit niet binnen twee weken gebéurd is, volgt
schorsing totdat de boete betaald is. Degene, die op de werklijst
vermeld staat, is ten alle tijden verantwoordelijk voor het verschijnen
op de juiste tijld om te schrijven of te fluiten. Hierop is geen uitzonde-

ring mogelijk.

" Hoi,

Een nieuw seizoen betekent dat de vakantie net achter de rug is. Ik hoop dat iedereen een zeer
geslaagde vakantie gehad heeft. Ik in ieder geval wel. Maar wie is ik? Nou, ik ga proberen
iedere maand 4 A4 kantjes te vullen in de fortunabode. Nu heb ik eindelijk de kans om wat over
me zelf te vertellen. Toen elke maand iemand werd aangewezen om iets te schrijven, werd ik,
tot groot verdriet, elke keer overgeslagen.

Ik ben 20 jaar jong en huppel{de) in mijn vrije tijd in het gebouw van de Hogeschool Eindhoven
rond. Daar sta ik volgens de administratie ingeschreven als student technische natuurkunde.
Nu ik na twee jaar hard werken in het derde jaar ben terecht gekomen, mag ik stage gaan
iopen. De komende vijf maanden werk ik in de Dr. Daniéi de Hoed kiiniek in Rotterdam. Hier
doe ik op de afdeling kiinische fysica onderzoek naar de opsporing en bestrijding van kanker.
Speciaal naar de bestrijding van blaaswandkanker. Maar ook andere vormen van gekanker, zal
binnenkort met ferme hand bestreden worden. Dus bepaalde heren zijn gewaarschuwd.

In Rotterdam werken en op kamers zitten. Ik woon nu aan de Oude Binnenweg. Voor degene
die bekend zijn in R'dam, 2° café rechts, 3° terras links. De weg volgen en tegenover het 5°
café rechts is mijn kamer. Voor de minder bekenden, dit is midden in het centrum. |k houd
open huis op 17, 18 en 19 augustus, iedereen is welkom (lk hoop dat de Fortunabode

verschienen is voor deze datuim),




Hier een bericht yoor al onze jeugdieden,

( ] Dit jaar organiseren wij voor het eerst een kamp alleen voor de
jeugd van de afdeling basketbal.
Het is bedoeld voor mini's tot en met de junioren met als doel elkaar

beter te leren kennen.
Het kamp is gepland in het weekend 14/15 en 16 september.
Vrijdag 14 september vertrekken we om ongeveer 19.00 uur met de

bedoeling 's zondags om ongeveer 16.00 uur terug {e zijn.

Waar we naar toe gaan blijfft een geheim, maar het is in een kampeerboerderij in een dorp in de
buurt.

De kosten van dit kamp zullen ongeveer F 25,- bedragen. We hopen dat iedereen meedoet,
want het wordt zeker heel gezellig. '

Als je je nog niet hebt opgegeven, doe het dan viug bij een van de trainers of bestuursleden,
via onderstaande strock.

Een bagagelijst en nadere informatie volgen dan.

Heb je nog vragen, bel gerust.

Frank van Rooy
tel: 72586

gaat mee op 14 september,




Arbeidsburo 'Werk meer minder

|~ zoekt voor een energiecke man -
een |

BAAN

Man verveelt zich dood bij zijn vijver en zoekt iets om
zijn vrije tijd in te vullen. Heel veel ervaring.
Brieven onder nummer 74419/33




Competitieindeling

Dames 1

1 Yeliow Sox 1

2 Sjoko 1

3VIDO 1

4 Break 1

5 Akros 1

8 Deurne Pioniers 1
7 Fortuna '67 1
80BC 2

8 Fighting Pirates 1
10 Achilles 1

11 Rush 1

12 Attacus 1

Jongens Junioren

1 Fortuna'e7 1

2 Springfisld 2

3 Rush 2

4 Yellow Sox 1

5 Titenus 1

6 Black Eagles 2

7 Sjoko 2

8 Jumpers 1
20BC2

10 Nashua/Lasers 2

" Heren 1

1 Schijndel 1

2 Gennep Cougars 1
3 Jumpers 1

4 0BC3

5 Grave 1

6 Erp'70 1

7 Jink 1

8 Fortuna's? 1

9 Tenderfeet 1

10 Deurne Pioniers 1
11 Nashua/Lasers 5

Jongens Aspiranten 1

1 Flash'82 2
2 Tenderfest 1
3 Fortuna'6? 1
4 OBC 1

5 JRC 1

6 Schijndel 1

Heren 2

10BC 4
2SVH. 3

3 Black Eagles 4
4 Kruiskamp 4

5 Condor 1

6 WSC 3

7 Vlijmscherp 2
8 Octopus 2

9 Fortuna's? 2
10 Attacus 3

Jongens Aspiranten 2

1 Springfield 1
2 Flash'82 1

3 Fortuna'é? 2

4 Black Eagles 1
5 0BC2

€ Ardito 1

Heren 3

1Erp'70 2

2 Jasper sport 3
3 Fortuna's7 3
4 Springfisld 4
5 Tenderfest 2
& Tenderfest 3
7 Schijndel 4

8 Attacus 4

9 0OBC 5

10 Yellow Sox 2

in de competitieﬁvan heren 2 verschijnen wat teams die niet bekend in de oren zullen klinken. 't
Twidde moet in de richting van Waalwijk de eer van Fortuna hooghouden. En volgens mij wil de
bond met de competitie van 't derde een ding. Het derde van Fortuna moet kampioen worden.

En volgens welingelichte bronnen is het vertrouwen in het team erg groot. De eenheid is er, het

is een kwestie van tijd.(alhoewel, zovee! tijd heeft dit team niet meer).

ALLEEN EEN KWESTIE VAN DE JUISTE
OPSTELLING




NELIS ALS BOERENKNECHT

“pAa's pas E\CHT/
1ETS vooR M7 .

NELLS MELDT &tcH

ME TEEN Hfgf\gfegtf

Nz Bosr.! -DAGERAAL)

weL, MAAR WAARDM el ) BLS Lt IN ECkE
JH : 2, SUPERIMARKT MELK

1 (‘5
s ukosTen = | UGI
’ =~ bt KOPEWN T




Frans Fierens

voorclles at

Uty won?nﬁ

hocliqy heelt

Hertog Hendrikstraat §-11
5492 BA Sint-Oedenrode
Telefoon 04138-72746

Van W SINT~CEDENRODE

Het Autobusbedrijf waar O
het best mee UIT bent

sedert 1921

Gr. Doelenlaan 16-18 Tel: 04138-72545

Henk & Beppie v. Haaren

% E V
Bekkers Assurantién b.v.

Lindendijk 10
5491 GB Sint Osedenrods

Boschweg 86 TOIBIOON vvvverermrerseseresmmmmnmee 04138-73739
5481 EEI SChijﬂdel Niauwsfraat 18B
5691 AC Son sn Braugel
_telefoon: 04104-78738 TOI6t0O0N ...cvvererirerrcrensercs 04980-77272
04138-75348
Meer voor geld

( ' )

Slijper Diamant Huis

St, Oedenrode

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

keuken minder

en...alle keukens worden in
e¢igen fabriek voor U naar
wens gemaakt!

IKAR KEUKENS

_ Y, Industrieweg 12a Nijnsel
Tel: 04138-77315
EEBECOYE
houtbewerking bv s

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 VOORKOMENDE TIMMERWERKEM.

VOOR INLICHTINGEN: INDUSTRIEWEG 19 NIJNSEL
TEL.04138-74286 NA 6 UUR 75042

Installatiebedrijf

P. VOSS B.V.

Industrieweg 11, Nijnsel




VERSMARKT
' Benme Welte—

Cafe biljart ‘t Straotje

 Verse ?roenfen,
"Natuurlijk goed!!"

TEYENS BROOD, BLOEMEN EN PLANTEN
EN KAAS!

Mgr. Bexkerspiain 8, Tal, 72440

ANS en JOOP v. HASTENBERG |

Kerkstraat 10 - $St.0edenrode
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SMkvoorﬁukbebamamrnode
waar je snel bij moet zijn,
Best, Sint-Oedenroda, Scn,

Nuenen Qirschot, Gemert, Deurna,
Boxmeer Cuyk

ONZE
KWALITEIT

GOOIT
OGE OGEN!

Huiskens
opt’ek ;:::;;;zﬁ-aedenmde

Lid ANVC

OPTIGIEN CONTAGCTLENSSPECIALIST

KLIPFISK
| NS

&

IDames- heren en kinderschoenen

SCHOENCENTRUM
- ,DE STAPPER”

. Eerschotsestraat 90b
) Sint-Oedenrode
-Tel. 04138-74983

Een lekkere en

goedkope borrel kopen,

Dan even bij Fons binnen lopen.

Het adres voor al uw dranken.

FONS VAN
BOXMEER

Deken van Erpstraat 20 tel.

DRANKENHANDEL

75133
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SEPTEMBER 1990
MET FRISSE MOED WEER AAN DE SLAG!

be eerste "training =zit r al weer op en voor sommigen viel het

niet en voor anderen viel het wel mee. Toch zat da stemming e

meteen weer goed in. '

Tedereen die naar de training komt heeft zo ziin sigen redenen;
cmdat het gezelliyg is of

omdat het goed voor 1ijif en leden is of
omdat je beste vriend /vriendin het ool doet
Kortom om wat voor veden dan ook, het is de moeite waard

Ock Gerrie was weer van de partij en met haar 21
verbeeldingskracht gaan we weer (in-) spannende uur 2 tegemoet .
Het is de gang van de natuur dat we ieder jaar een jaartie ouder
warden en ondanks ons trimmen kunnen we daar geen verandering in
aanbrengen. Dus daar gaat ie weer:

Y }
hCHSIGHmt an
b

3
u La, ot &
&I

In de maand september zijn de gelukkigen:

Lien Vogels 5 sepltember

Diny Hulsen 8 september

Thea Verhagen 14 zeptember

Tonny van de Rijt 25 september

Iedereen van harte proficiat met nog een axtra waordje van dank
en waardering voor Tonny die haar (sport-)Yhart op de juiste
plaats Theeft zZitten. ZFe i3 niet alleen :ct1ef als 1id van de

trimclul, maar ook zZeer actief bezig in het hocotfdbestuur, COTIY,
2
bedankt.

Elly
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VERTIKAAL: 1 pe

tenat; 15 bfoedvat

hetzeffde; 36 Bijp

bijvoorbee!d-; 43
v.e.trap: 45 deelv.g, schip; 46 Zwemyo-
gel; 48 Schutsiuis; 50 vat,

klaar; 51 rund,

Voegw.: 4 behoeft,
deelv.g, huis; 7 ieder: 8 fam. lid; 0 Vruch-

eMmer; 20 boom; 21 boom; 22 onbep,
V.nw,: 23 Openplaatg ;24 een Zekere; 25
lokspijs; 31 ©en beetje; 33 Karakter: 35
jb. fig.. 37 dee| v.e,
boom; 38 indien; 39 wandversiering; 40
trek; 47 grafvaas: 47

fS. v.nw.; 2 hoot; 3
ig; 5 kfedingstuk; 6

» 17 kleur; 19 grote

bergplaats; 48




EFE

5492 AJ St-Oedenrode
04138-72561

Wij bieden U, naast een goede
sevice, ondermeer het volgende

assortiment:
* Diverse bierscorten waarvan

enkele van het vat ¥
*Kleine snacks

5{/5

e 1 VAN DEPKAMER

*Verse koffie met gebak*

*TJS *Bil jart#®

*Lektuur ' ’

Wij verkopen ook darts en dart-
accessoires,

GRAAG TOT ZIENS
Mark en Marjo
van QOekel

SCHOENEN EN SPORT

HERTOG HENDRIKSTRAAT 12
SINT-OEDENRODE TEL: 72768

Kwaliteitsslagerij

Pvan ROQY & Zn.

VDOR EEN GOED EN VERS
STUK VLEES VAN EIGEN SLACHTINGEN

TEGEN ZEER SCHERPE PRIJZEN
Emmausstraat 22 - Tel. 04138-72686

_ SINT OEDENRODE

Kofferen 60 Sint-Oedenrode

AHREND-ODA

kantoormeubelsystemen

levering via de Dhrﬂnd verkoopkantoren




~ "Rooijse Flora"

e Hertog Hendrikstraat 2 :
- Sint-Oedenrode. -
04_].38-72679; Fax: nr, 72679

A
)
"'bj,:-

Tel.

De Roof]se F!ofa"nle_uwe t_rehd'excluslef in
. softering klein In prijzen

Gerard Klulftmans
_ _Ketkstraattz |
St Oedenmoda
Tel 04138-72728
‘ n_j
[ I i
wst- i T F;
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 GERT WEHKAMP

s / ® Benzire- servicestation
® Autobedrijf

® | PG autogas.

® A.D.K. Keuringsstation

@ Uitlaten - ’

® Banden

SINT-OEDERODE
_Eerscholsestraat 74 -Tel, 04138-73022

Hout- en Bouwmaterialen

VAN ERP BV.

* Plaatmateriaal
* Open haarden
* Bouwmaterialen

* Hout
* Deuren

St. Oedenrode
Sonseweg 5
Tel. 04138-72565

goud  zilver @ uurwerken  taxalie
Juwelier Wan Stegeren
Heuvel 40, 5492 A} Sint-Oedenrode
Telefaon 04138 - 72734

Off, dealer van o.a.
CERTINA - MAURICE LACROIX - SEIKD - PRISMA
BENETTON - DESIBEE - DIAMONGE - LeChic.

Greboorte,.........

. DAI - IPPO DRUK "

Wij hebben een ruime sortering
kaarien.

Koriom : DAI - IPPO DRUK heeft
een kaart die bij elke gelegenheid
past 1

Qffsat drukkerti
w DAT-TPPG DRUK "

de Jongsingel 46 F
5492 C8 Sint-Oedenrode

Heuvel 26 - Sint Oedenrode

Tel. 04138 - 76080

Telefoon 72463
Onze produkten zijn
meerdere malen met

GOUD bekroond

——
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