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Ollandseweg 114
Laan ten rode 26

Schijndelseweg 7
Dommelrodelaan 69
0Ol landseweg 14

Schijndelseweg 7
Zornedauw 1

Grote Doelenlaan 27
Grote Doelenlaan 27
Strepenstraat 50
Zonnedauw 1
13.82.12.,783

Componistenlaan 111

Dommelrodelaan 69
Enmausstraat 22
Helstraat 63
Griegstraat 6
Koninginnelaan 73
13.82.23.106

Dommelrodelaan 45
Doorniappel 5
Ollandsewey 14
13.62.24,393

Frederikstraat 23
laan ten rode 26
13.82.32.105
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VERJAARDAGEN

4 mel PETER HELLINGS

4 HARRY SENDERS _ (
5 JOOST van KAMPEN

20 " CEES TREUREN |

24 " JERCEN van de TILLAART

26 " JONAS SOONS

28 " THEC van der EERDEN

3¢ JOHN van ERP

4 juni YVONNE MERKS

PROFICIAT ALLEMAAL NAMENS HET ATLETIEKBESTUUR.

NIEUWE TEDEN -

GERT wvan der KAAY J.P.C.

THEO JANSEN J.PLC

MARIEKE van de EERTWEG

atletiek .
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WEDSTRIJDKALENDER 1991.
PUPILLEN EN JUNICOREN

} —Zondag— - 26 mei te Boxtel —-- - —--——— - - — YAV MARVEL" - - - ——

Pupillenmeerkamp & C-D-wedstriid aanvang 11.00 uyur
OF

Zaterdag 1 juni te Son "SPRINGBOKKEN"
Fupillenwedstrijd

Weekend 8 en 9 juni te Wieringerwerf "A V. WIERINGERMEER"
Nationale grasbaankampicenschappen

zaterdag B juni aanvang 10.00 uur

Zondag 30 juni te Deurne “AV L.G.D."
Pupillenwedstrijid & Jun—-C-D

Zaterdag 13 jull te Best "GEN.MICHAELIS"
Pupillenwedstriid

Zaterdag 31 augustus te Gemert "G.A.C."
Wedstriijd voor Jun—C-D & Pupillen

Zaterdag 7 september te Best "GEN.MICHAELIS"
Pupillen—~ & C-D-wedstrijd

Zondag 15 gseptember te Boxtel "MARVEL"

Pupillenmeerk. & Jun—C-D—wedstriid

Zaterdag 21 seplember te Helmond ( ﬁ::fffa”H.A.C_u

Pupillenmeerk. aanvang 12.00 uur
& Jun-C-D-wedstrijd !! \




Frans Fierens

vooralles nat

Uy woninco\

hocliq heeft

Hertog Hendrikstraat 9-11
5492 BA Sint-Oedenrode
Telefoon 04138-72746

"an }&)07: SINT-OEDENRODE

Het Autcbusbedriif waar U
het best mee UIT bent

sedert 1921

Gr. Doelenlaan 16-18 Tel: 04138-72545

Henk & Beppie v. Haaren
Boschweg 86
5481 EH Schijndel

_telefoon: 04104-78738
04138-75348

Bekkers Assurantién b.v.

Lindendijk 10
5491 GB Sint Oedenrods

Talafoon ........................... 04138-73738
Nieuwstraat 18B

5691 AC Son en Breugel

Teletoon ....ccviniiiniane 04980-77272

4 R

Slijper Q%qnt Huis
Ahe dagen open van 9.00-17.30 uur

zaterdag van 9.00-14.00 uur
vrijdag koopavond tot 2€.00 uur
Eerschotsestraat 77, 5491 AB St. Qedenrode
Telefoon 04138-72432

- v

Meer voor geld
keuken minder

en...alle keukens worden in
eigen fabriek voor U naar
wens gemaakt!

IKAR KEUKENS

Industrieweg 12a Nijnszel
Tel: 04138-77315

LA [0

EEBEGONG:
houtbewerking bv -

HET ADRES VOOR: TRAPPEN
EINNEN- EN BUITENDEUHEN
ADLDEUREN EN ROLLUIKEN
SCHUIFPUIEN
KOZIJNEN EN RAMEN
ENKELGLAS EN ISOLATIEGLAS
TRAP- EN BALKONHEKKEN
KUNSTSTOF KOZINEN EN RAMEN

EN VERDER ALLE VOORKOMENDE TIMMERWERKEN.

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

Installatiebedrijf

P. VOSS B.V.

Industrieweg 11, Niinsel

P R R R .




R VERSMARK-T
;| Benme Welie-

Verse
"Natuur

?roenten,

i goed!!”

EN KAAS

Magr. Bexkeripiain 8, Tel. 72440

Kerkstraat 10 - St.0ederxode

Cafe biljart ‘t Straotje |

ANS en JOOP v, HASTENBERG

TEVENS BROQD, BLOEMEN EN PLANTEN |

Y Modecentrum

Stuk voer stuk betaalbare mode
waar je snel bij moet zijn.

Best, Sint-Oedenroda, Son,

Nuenan Qirschot, Gaman Deurna,
Boxmeer, Cuy .

ONZE
KWALITEIT

GOOIT
OGE OGEN!

Huiskens 4&%
Optiek @E

Lid ANVC
OPTICIEN CONTACTLENSSPEC.’ALIST

KLIPI-"ISK
o

[Dumes- heren en kmderschoenen

SCHOENCENTRUM
,,DE STAPPER”

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

Een lekkere en

goedkope borrel kopen,
Dan even bij Fons binnen lapen.
Het adres voor al uw dranken.

FONS VAN
BOXMEER

Deken van Erpstraat 20 tel. 75133

DRANKENHANDEL




SINT-OEDENRODE

sv. FORTUNA’67

ZONDAG 16 JUNI

HALVE MARATHON
EN 10 KM

aanvang 10.30 uui
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U VULT eerst het bovenste diagram in volgens opgave. Daarna
verschaffen de genummerde vakjes u de oplossing voor het onder-
ste diagram. Die oplossing is een vrij onbekend spraskwoord.

A - veldviucht; B - om asen sslmoss vragen; C - zaldzaamhsden; D -
beschonken; E - linie; F - Europeanen; G - sanvearden; H - plaats
waar een rattenvanger de kinderen meenam; | - binnenkomst; J -
drank; K - vogelgeluid; L - neerkomen; M - volmacht; N - verzoek
om ta komen; O - zoogdier; P - Jol; R - met emeritaat; S - opgescho-
ten jongmens; T - orkaan; U - opening; V - piloot; W - instrument
tot het maken van geestrijk vocht; IJ - vurig bevorderaar; Z - heen
en weer bewegen. :
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LELTE DE BAMAS.

KONINKLLIKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE
SPORTMEDISCH ONDERZOEK {"Sportkeuring”)

In het kader van de campagne "Blessures hl1ijf ze de baas" bij hardlopen zijn
in totaal zes clubbladartikelen aangeboden,
Het eerste artikel ging over de opzet van de campagne. De andere vijf artike-
len zijn ingegaan op de wijze waarop blessures voorkomen kunnen worden. Dit is
het laatste clubbladartikel in deze reeks.

INLEIDING .
Hardlopen is een sport die niet aan leeftijd en/of plaats gebonden is. Het is
een sport die je overal en altijd kunt becefenen. Dat betekent echter niet dat
hardlopen geen zware sport isl Het vraagt heel veel van Je lichaam, vooral van
de pezen, spieren en gewrichten van de benen. In de eerder verschenen club-
bladartikelen werd duidelijk dat je onnodige blessures kunt voorkomen door:

- het uitvoeren van een goede warming up en cooling down

= voor een goede trainingsopbouw te zorgen

- een goede looptechniek azan te leren

- goede hardloopschoenen te dragen

- een sportmedisch onderzoek te ondergaan.

Juist dit Sportmedisch onderzoek ("Sportkeuring”)
wordt vaak vergeten. Het is immers niet meer ver-
plicht?! Die verplichting is echter alleen afge-
schaft om de eigen verantwoordelijkheid van de
sporter te benadrukken. Het is immers zijn/haar
eigen 1ijf en sport! Verstandig hiermee omgaan is
het devies,

Een sportmedisch advies s niet alleen nuttig

voordat je gaat beginnen met hardlopen maar ook

als:

- het vorige sportmedisch advies ai weer enige
Jaren geleden is.

- Jje jong bent en je snel groeit

- Jje {veel) meer gaat trainen.

~ Je ouder dan 35-40 jaar bent.

- Jje klachten hebt over je gezondheid (b.v. astma,
hartktoppingen, pijnlijke knieén, etc.) -en je
door wilt gaan met hardlopen.

- Je na een ernstige ziekte, operatie of blessure
weer wilt gaan sporten,

Bij zo'n sportmedisch onderzoek wordt er natuurlijk aandacht besteed aan je
algemene gezondheid, aan b.v. hart en longen, Maar daarnaast wordt er veel
aandacht besteed aan het onderzoek van Je botten, gewrichten en pees-/ spier-
stelsel, Vindt de arts hierbij een lichte "afwijking" dan kan hij of zij je
advies geven hoe je met die "afwijking" het beste kunt hardlopen. De ontdekte
"afwijking" hoeft in het dagelijks leven geen enkel probleem op te geven, maar
kan bij het hardlopen blessures veroorzaken.

Bij “afwijkingen" die voor hardlopen van belang zijn moet gedacht worden aan
bijvoorbeeld:

- een standafwijking van de voeten, zoals "knikplatveeten®
- een standafwijking van de benen, zoals "Q en X-benen"

- een beenlengte verschil

- verkorte spieren van de onder- of van de bovenbenen.

Kakvosten en X-benen verhogen g
kans oo kmekiacnien




Een sportarts kan je dan bij de genoemde "afwijkingen" of bij andere minder

vaak voorkomende afwijkingen bijvoorbeeld het advies geven om:

- Je training op een bepaalde manier aan te passen.

- aangepast schoeisel te dragen of zelfs om sportsteunzooltjes te Tlaten
aanmeten bij een orthopedische schoenmaker.

- het beenlengte verschil door een verhoogde zool onder de schoen {gedeelte-
1ijk) te laten corrigeren. :

- op de juiste wijze de rekoefeningen uit te voeren.

Goed- of afkeuren is er niet meer bij. Adviezen over aanpassing van trainings-
belasting, trainingsopbouw en het uitvoeren van rekkingsoefeningen krijg je om
blessures zoveel mogelijk te voorkomen. Het spreekt voor zich dat je deze
adviezen dan ook moet opvolgen

Sportartsen hebben de brede sportmedische kennis die nodig is om deze adviezen
te kunnen geven. Deze sportartsen werken vaak op de Sportmedische Advies-
centra (S.M.A.'s).

EEN BLESSURE )
De meerderheid van de blessures die bij hardlopen ontstaan zijn niet acute

blessures, zoals enkelverzwikkingen bij “verstappen". Het zijn in 8 van de 10

gevallen juist overbelastingsblessures van vooral knieén, scheenbenen,
achillespees en voeten. Deze blessures ontstaan grotendeels als gevolg van de
talloze herhalingen van de loopbewegingen, van het telkens weer afzetten en

landen op het wegdek. Elke keer komt dat aardig aan.

Veel hardlopers lopen al snel tussen de 50km en 100km per week. Dat betekent
tussen de 40.000 en 80.000 landingen per week! Bij iedere landing komt er een
kracht van 2 tot 3 keer het lichaamsgewicht op de voet en benen! Zeker als er
kieine standsafwijkingen aan de benen zijn, kan dit leiden tot overbelastings-
blessures. Deze blessures ontstaan geleidelijk en langzaam aan. Helaas hebben
deze blessures de onhebbelijke eigenschap dat ze ook (zeer} langzaam genezen.
Zeker hier geldt dat voorkomen beter is dan genezen. :

Je kunt zo'n overbelastingsblessure zelf herkennen. Het eerste signaal van een
overbeiastingsblessure van een pees of spier is ochtendstijfheid en een zeur-
derige pijn na een zware training. Deze pijn wordt erger als je op de pees
drukt. Loop nooit door deze pijin of stijfheid heen. Pijn die "weggaat" na een
warming up, komt helaas na de cooling down altijd weer terug, alleen dan
heftiger. Uiteindelijk kan de piin zo erg worden dat hardlopen niet meer
(goed? mogelijk is.

Vaak kan je de blessure nog laten genezen door bijvoorbeeld de trainingsbe-
lasting minder zwaar te maken, door goed je rekoefeningen uit te voeren en
door ijsmassage toe te passen. Hoe de rekoefeningen uitgevoerd moeten worden
hebben we al besproken in het artikel "Warming up en cooling down". Bij
ijsmassage moet je ongeveer 20 minuten met een smeltend ijsblokje over de
pijnlijke plek wrijven. Dit moet je het Tiefst zo'n 3 tot 5 keer per dag
uitvoeren, maar zeker na een training.

A
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Rahobank
St.0edenrode

DE AMBACHTELIJKE SLAGERIJ

voor gezond
en lekker viees

SLAGERN
VAN DE TILLAAR

Hogevonderstraat 2

Alles voor
huis, tuith,
dier en hObbv

“@% BoerenBond
,——’——-———

VOOR:
* Tuinschuttingen * Palen
* Tuinpoorten * Damwand
* Pergola hout * Tuinhuisjes

ke
b

* Vlionder hout Balkhout
* Diverse IJzerwaren
* Plaatmaterialen
Eiken
Merantie
Matuvrlijk naar:
ALLES OP HOUTGEBIED!
GEBR. VAN AARLE B.V.

Ollandseweag 159 . Sint-Oedenrcda - Tel, 04138.72481

* Grenen
* Merbau

VAN DEPKAMF

SCHOENEN EN SPORT

HERTOG HENDRIKSTRAAT 12

¥

SINT-OEDENRCDE TEL : 72768
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Liempdseweg 3
5492 SM Sint-Cedenrada

TICHTZENDIMNGEN

Alles van Nadsrland zowsl
F.F¥. alz osstonpeld,.
YerrZarging van wereldnisost jesdisnst

F. Hosvenaars

Deken van Dijkstraat 28 .
o487 JZ  BCHIINDEL

tel, 04104-73337
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WEES SPORTIEFs —~

KooP Bl ONZE
SPORTIEVE

7

GAAN SAMEN AAN
"DE BAR VAN
SPORTZAAL KIENEHOEF

BELEEFD AANBEVELEND
WILLEMIJN EN RINUS BERKVENS

MAKELAARS EN ASSURANTIEKANTOOR

A\ de koning bv

corridor 17b, 5492 HA sint-oedenrode, tef, 04138 - 74916




