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Bestuur:
Voorzitter Cor van Erp Grote Doelenlaan 27 tel.0413-474622
Secretaris Art Vissers Den Hof 11 tel.0413-478218
Penningmeester * Martin Arts Julianastraat 42 tel.0413-490730
Trainingscodrdinat. Gerrit van de Riet Het Binneveld 10 tel.0413-477329
Trimmen Tonny van de Rijt Ollandseweg 14 tel.0413-475336
Wed. Org. Comité Henry Wijffelaars Beethovenstraat 9 tel.0413-479081

dJuryzaken en

Accommodatiecom. tel.0413-478082

Trainers: .

Atletiek ' # : tel.0413-476220
Atletiek héeuweflk 43 y: . tel.0413-474780
Loopgroep Bern hard;straato23 i tel.p413-476748
Loopgroep Maria nnestra&% 555 421.0413-476769
Loopgroep Rmus Pennings el.0413-476743
Loopgggep Johan Stehmann tel.0413-475818

Looggroep% %, Gerrit van de Riet tel.041 3-4}?329
Trigihigrs:... . Henk Strik
LR i q&&’ .

Wed'strijd Organisatie Comité:

Voorzitter s Henry Wit 3%&,@&‘%—479081
Sﬁ’é"fe‘tagﬁsﬁﬁévobg Peter Slif; 181,0413-477306
Péiiniae Lien Vo tel. 041‘33-475435
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Onderhoud materialen efi’}fca"ccomgﬁodatre'

Karel Verbietk, “ tel.0413-473187
Kleding jeugd: Kleding loopgroepen:
Lily den Otter tel.0413-477747 Karin Slits tel.0413-477806
Feest- en Felicitatiecommissie: (lief en leed)
Francien Dekkers Hongerstraat 5 tel.0413-473480
Petra Rovers Mariannestraat 11 tel.0413-475684
Marij van den Boom Graaf Arnulfstraat 18 tel.0413-474200

1 Rabobanknummer penningmeester 13.82.12.783
2 Gironummer wedstrijdsecretarissen 69.33.969



Contributie bedragen per 1 januari 1999

KNAU-basiscontr. junioren f17,50 Wedstrijdlicentie junioren f 19,75
KNAU-basiscontr. sen./vet. 19,00 Wedstrijdlicentie sen./vet. f 31,50

KNAU-basiscontr. recreant £ 19,00

Jeugd|oopgroep g . ?
l.&d\. ev. L6 Q‘J Oj FOGE (‘ o f {".) O s f
Loopgroepleden ‘et basiscontributie f 89,00 (KNAU-recreant) per jaar

Loopgroepleden met wedstrijd licentie £ 120,50 (KNAU-wedstrijd) per jaar

Trimmers 120,00 perjaar
Trimmers met basiscontributie f 139,00 perjaar
Trimmers + lid loopgroep f199,00 perjaar

De contributie wordt eenmalig voor het gehele jaar ineens geind.
Acceptgirobetalers + f 2,50 extra voor de bankkosten.

Inschrijigeid voor ieden van de ioopgroep bedraagt f 40,00.
Hiervoor ontvangt men een loopshirt.
Kleding is te bestelten bij Karin Slits {loopgroepen) en Lily den Otter (jeugd).

Wat betekent 'n KNAU-wedstrijdlicentie 7
- Dat je kunt deelnemen aan de KNAU-wedstrijden.
- Dat je kunt veor-inschrijven voor een lager tarief {(meestal via A-formulier bij wedstrijdsecr.Peter Hellings).
- Dat je in de einduitstag van een wedstrijd wordt vermaeld (trimmers worden vaak niet geregistreerd).
- Dat je verzekerd bent bij trainingen en wedstrijden. (Geldt ook voor recreantlicenties)

Leettijdsindeling per 1 november 1999 / 2000

Mini-pupillen geboren in 1993

Pupilien C “ “ 1992

Pupillen B " “ 1991

Pupillen A ! ¢ 1980/1989
Junjoren D “ " 1988/1987
Junioren C " ‘ 1986/1285
Junioren B ! ¢ 1984/1983
Junioren A “ ¢ 1982/1981
Senioren “ ‘ 1980 en eerder

Veteranen vrouwen (op de dag dat je 35 wordt) geboren 1964 en eerder
Veteranen mannen (op de dag dat je 40 wordt) geboren 1959 en eerder

Trainingstijden: Jeugdloopgroep: dinsdag 19.00-20.00 uur

Loopgroep . maandag/woensdag 19.30-20.30 uur
zaterdag Vresselsbos 16.00 uur (zomertijd)
15.30 uur (wintertijd)

Trimmers . sporthal donderdag 20.00-21.00 uur



VERJAARDAGEN

3 nov. Carla Arts

3 Julia Hulsen
6 ¢ Leo Leenders
7 ° Martin Arts
10 ° Adrie Huijgens
12 ° Nico de Bruin
13 ° Pieter de Koning
15 ¢ Hans Naterop 2 dec. Peter Renders
18 *© Bianca van de Sande 4 " Marian Latijnhouwers
21 ° Anny van Kuringen 4 Jan van Eck
22 ¢ Cor Peters 5 ¢ Wim van Meij!
26 ° Karel Verberk 7 ¢ Jan van de Schoot
27 Frans van de Oever 8 ° Tonny van Erp
28 * Mart van Heeswijk 9 Henk van Uden
28 “ Alda van Eert 10 ° Jan de Werdt
' 13 Leon Verrijt
13 ° Marianne Latijnhouwers
14 - Jan Verhoeven
16 " Fien Arts
17 ¢ Pierre Lardenois
18 * Cor Verschuyten
18 * Annie van Bokhoven
21 Simon Lavrijssen
21 * Hanneke v.d. Veerdonk
23 ¢ Henk Strik
27 Cor van Erp

PROFICIAT ALLEMAAL NAMENS BESTUUR EN LEDEN

Nieuw lid: Mariélle van Qirschot loopgroep

Afmeldingen: Betsie Smulders — Jan Pieter van\de
Rien Pennings — Ad van der Heijden — Dorothé v.d. Vieuten -
Julia Hulsen — Ger Rovers — Fons van Boxmeero(trimmers) —
Tineke van Boxmeerorimmers) — Pieter van Aarle —
Riny Oerlemans — Anja van Erp —

Frank Scheutjens — Miranda Scheutjens —
Marian Bekkers — Fien ArtsO(rimmers) —
Carla Arts — Miriam Arts

atletie




St-Oedenrode St-Michielsgestel .
Kofferen 1 Nieuwstraat 10
5492 BL | 5271 AD

Tel. 0413-479332 Tel. 073-5530677
Fax 0413-477208 Fax 073-5530678




Programma "FORTUNA '67"

1999
21 november 2° Open Rooise trimloop competitie
15 december Algemene Ledenvergadering
19 december 3° Open Rooise trimloop competitie
2000
16 januari 4° Open Rooise trimloop competitie
27 februari Driedorpenioop 3 —6 — 9 ~ 12 km.
19 maart Scholierenloop
26 maart 5° Open Rooise trimloop competitie
23 april Velderparkloop in Liempde
18 juni ABAB halve marathon
10 september Halve marathon in Schijndel
15 oktober 1° Open Rooise trimloop competitie
19 november 2° Open Rooise trimloop competitie

17 december 3° Open Rooise trimloop competitie

Let op:

Het jaar 1999 nadert weer zijn einde. Om een duidelijk overzicht te krijgen van het
ledenbestand en de KNAU-licenties, zouden wij graag véor 27 november vernemen:

a. Leden welke hun lidmaatschap willen beéindigen op 31 de-

cember 1999, anders wordt dit automatisch verlengd met 1 jaar.

b. Leden die een KNAU-licentie (wedstrijd) willen hebben, recreantlicentie (= ba-
siscontributi€) is verplicht voor jeugd- en foopgroepleden. Trimmers (sporthal)
zijn vrijgesteld.

c. Leden die geen KNAU-licentie (wedstrijd) meer willen hebben, an-

ders wordt deze licentie aufomatisch verlengd met 1 jaar.

d. Leden die om een of andere reden niet actief kunnen deelnemen aan trainin-
gen en dergelijke en toch lid wilien blijven, kunnen dit voor f 25,00 per jaar.
Laat dit ook tijdig weten.

Bovenstaande mutaties melden voor 27 november bij de ledenadministra-

tie, omdat deze gegevens uiterlijk 2 december 1999 in het bezit van de KNAU in
Nieuwegein moeten zijn.

Ledenadministratie: Tonny van Erp, Grote Doelenlaan 27, 5481 ED Sint-Oedenrode.



Walking

Runnig Center weet hier alles van. Laat u
eens voorlichten door de echte vakman op het ;

gebied van uw favoriete sport zoals running, Tr 1a t h / on
atletiek, triathlon of walking...

Door ons groot scala sporischoenen van alle
bekende topmerken plus een professicneel
assortiment kleding en accessoires, zijn wij in
staat u vakkundig te adviseren met behuip van
een loopband met video analyse. .
Bezoek daarom nog deze week onze winksl. Aerobics.

Indoor

EINDHOVEN

g Lardinoigstraat 9 ~ Eindhoven
international Tel. 040 - 2448907

Wij zijn open op vrijdag van 17.00 tot 20.00 uur en
Zaterdag van 10.00 tot 16.00 uur.

Speciaal voor lopers zijn wij ook na telefonische
afspraak geopend. Tel. 0499-575370

ﬂ I ' G Joost van Haaren .
0 Ryt Michiel de Ruyterlaan 48a
Oirschot Tel. 0499-570198

snackbar DE KLOMP

HILDEWARELAAN 18 St-OEDENRODE Tel. (0413)-473321




ALGEMENE JAARVERGADERING

S.V. FORTUNA '67

woensdag 15 december 1299 - 20.30 uur
"Ons Huis" - Deken van Erpstraat 10
(achter Albert-Heijn)

Hierbij nodigen wij al onze leden (trimmers en loopgroepleden) uit voor de Algemene
Jaarvergadering.

Agenda:

1. Opening
2. Jaarverslagen
* vaststellen verslag jaarvergadering 2 december 1998
(zie Fortuna-bode januari 1989)
* verslag secretaris
* verslag trainingscodérdinator
* verslag wedstrijden/evenementen
* verslag trimmers
* verslag juryzaken/accommodatie.
3. Toelichting kasverslag 1998/1999
* verslag penningmeester
* verslag kascommissie
* benoeming lid en plaatsvervangend lid kascommissie.
4, Toelichting begroting 1999/2000
* toelichting penningmeester
* voorstel contributies 2000.
5. Bestuursverkiezing
Volgens rooster van aftreden zijn aftreedbaar en herkiesbaar Martin Arts,
Tonny van de Riit en Tiny Aarts;
eventuele andere kandidaten kunnen zich melden voor 24 november, op
voordracht van tenminste 3 leden.
6. Voorstellen van leden
Voorstellen kunnen voor 24 november schriftelijk ingediend worden bij de
voorzitter of de secretaris.
7. Rondvraag
8. Sluiting

De fraining van de loopgroepen zal op deze avond worden aangepast, zodanig dat
een ieder de mogeliikheid heeft tijdig aanwezig te zijn op onze jaarlijkse ledenverga-
dering.

Wij hopen u allen te begroeten.

Secretaris S.V. Fortuna '67
Art Vissers.



De gezamenlijke horeca
- Sint-

Zalen- en Kegelcentrum

«. |De Vresselse Hut
& Vresselseweg 33
Tel: 0499 - 472870

- Café Biljart
Cafe De Meulewie/
‘t Kofferen Borchmolendijk 11
Kofferen 29 Tel: 472561
Tel: 473589

Biljartcentrum oise Boerderi
Café - Rest. - Zalencentrum 't Wapen van Eerschot| |De Rooise Boe 5
De Beurs % Mgr. Bekkersplein 2 Sch%jr}fizl_ﬁggvoig
. Heuvel 44 = Tel: 473668 e
Tel: 472645




Informatie van het bestuur.

In de afgelopen periode heeft het bestuur vergaderd op 26 mei, 14 juli, 1 september
en op 27 oktober. Hierbij een korte weergave van de belangrijkste zaken uit deze

vergaderingen.

1.  inzake accommodatie De Neul zijn wij nog steeds in onderhandeling over welke
wijze dit terrein in de komende periode voor onze vereniging behouden kan
blijven; reactie van de gemeente wordi (nog steeds) afgewacht;

2. over een periode van 5 & 6 jaar lijkt het aantal ieden van onze vereniging (af-

gezien van de jeugd) te dalen; met name onder de trimmers is er een duidelijke

daling te constateren; in de komende tijd zullen maatregelen genomen worden
om te streven naar een tenminste gelijkblijvend ledenaantal,

ook is binnen de vereniging sprake van een duidelijke “vergrijzing”;

ABAB, hoofdsponsor van onze halve marathon heeft de waardering uitgespro-

ken over onze prima verlopén wedstrijden; binnenkort horen wij of de ABAB de

komende jaren met ons verder zal gaan;

5.  op 10junijl. zijn bij notariéle akte de eerder door de vereniging en de KNAU
goedgekeurde nieuwe verenigingsstatuten vastgelegd;

6. op 15 december a.s. vindt de jaarlijkse algemene ledenvergadering plaats; de
agenda voor deze avond is elders in deze Fortuna-bode opgenomen;

7. de komende bestuursvergadering is gepland voor woensdag 24 november, dan
zal de jaarvergadering (belangrijkste) onderwerp van de agenda zijn.

W

Namens het bestuur,
Secretaris, Art Vissers.

DE CHAMPIONCHIP

Het is mij gebleken, dat er nog steeds verwarring bestaat met betrekking tot het ge-
bruik van de championchip. Het is iedereen bekend, dat bij grote wedstrijden het wel
enige minuten kan duren voor men de startsireep passeert. Daarom is de champion-
chip uitgevonden. De championchip is er alleen maar om de [oper een indicatie te
geven van de netto tijd die men heeft gerealiseerd.

Het is dus nooit de officiéle tijd. De officiéle tijd is en blijft de tijd, die begint te lopen
na het startschot en die eindigt als men over de finish komt.

Alleen de officiéle tijd wordt gehanteerd om te bepalen of men een persoonlijk record
of een clubrecord heeft gelopen.

De tijden zoals, die in de Fortunabode worden vermeld zijn dus de officiéle tijden.

Bij sommige wedstrijden b.v. Egmond krijgt men alleen de netto (championchip)tijd,
Eindhoven geeft ze beide.

Ik hoop, dat iedereen nu op de hoogte is van het hoe en wat van de championchip.

Peter Hellings, wedstrijdsecretaris uitwedstrijden.



Fit in vijf minuten
Balansbelang

Met het veldloopseizoen voor de deur zal menigeen zich verheugen op het rennen
door bos en veld. Sterke enkels zijn dan evenwel geen overbodige luxe, want de
on

ndergrond kan soms verraderlijk aneffen ziin. De volgende npfpnlnn 7nm’r voor

.-mv o

versteviging van spieren en pezen rondom dfe enkel.

@ Gaz ontspannen staan, de enkels  Lukt dit op elke voet dertig seconden, dan
raken elkaar niet. bent u toe aan het vervolg:
® Til een voet op en balanceer op de @ Kruis de armen voor de borst.
andere. @ Balanceer op elke voet veertig seconden.
® Houd de armen rustig langs het ® Nog moeilijker wordt het wanneer u gedu-

lichaam. rende deze oefening tien tellen de ogen
sluit.
Vijf redenen om te gaan crossen
® Hetis leuk ® U heeft minder last van blessu-

Deze sport biedt een interessante, stimulerende
en alternatieve uitdaging in de winter. Veel
liethebbers beschouwen het veldlioopseizoen
als het hoogtepunt van het jaar. Crossen biedt
veel natuurschoon, variérend van een bosrijke
omgeving tof omgeploegde velden. De cross is
er, net zoals de meeste wegwedstrijden, voor
alle niveaus. Bij veel evenementen is een breed
aanbod van parkoersen voor verschillende
klassen.

@ Het is mentaal verfrissend

U zou elke week een wegwedstrijd kunnen
doen, maar dat raden we af. Afgezien van het
blessuregevaar is het gewoon saai. Een veran-
dering van omgeving biedt een nieuwe uitda-
ging en voorkomt dat u mentaal overtraind
raakt. Tijd en afstand zijn ondergeschikt in het
veld: hetis een strijd van de loper tegen de
obstakels en de elementen en er is geen reden
om te piekeren over pr's. Bovendien vinden de
meeste lopers dat het uitstapje hun goed heeft
gedaan als ze in de lente terugkeren naar de
weg. Ze zijn niet alleen sterker en vinden het
makkelijker om te versnellen op een harde on-
dergrond, maar mentaal zijn ze ook opgeftist en
kijken ze ernaar uit om hun persoonlijke records
op de weg te verpulveren.

res
Uw lichaam heeft veel minder te lijden als u op
moeilijke, maar zachte ondergrond loopt. Een
dergelijke bodem is meer ‘vergevingsgezind en
staat u toe vaker te lopen, met minder kans op
hlessures als shin splints, stressfracturen en
problemen in de lage rug.

@ Het verbetert uw loopprestaties
De meeste toonaangevende [angeafstandsatie-
ten lopen gedurende de winter crossen. Zelfs
degenen die er niet zo goed in zijn, zien in dat
het hen tot sterkere en betere lopers maakt.
Paul Tergat, topper op de 10.000 meter, is vijf-
voudig wereldkampioen cross. En Abel Anton,
wereldkampioen op de marathon, vertelt aan
iedereen die het horen wil, dat zijn succes voor
een groot deel te danken is aan zijn crossach-
tergrond.

® Hei biedt grote fysieke voorde-
len.

De gemiddelde crossioop versterkt uw heup-
spieren, welke u in staat stelien uw pas te ver-
groten en uw loopvermogen te verbeteren.
Bovendien worden uw kuiten, hielen, quadri-
ceps en enkels sterker gemaakt, doordat u hard
moet werken op een zachtere ondergrond.



Vijf trainingsmethoden

@ Lange duurioop

Hoewe! de gemiddelde cross slechts zo'n acht
kilometer lang is, vereist de moeilijkheidsfactor
van de exira heuvels en zware ondergrond een
grotere fitheid en navenant uithoudings-
vermogen dan dezelfde afstand op de weg.
Daarom zou u moeten streven naar het
volbrengen van ten minste één wekelijkse
vifftien-kilometerloop, bij voorkeur niet op de
weg. Omdat veel wedstrijden relatief kort zijn,
kunt u bijvoorbeeld op zaterdag aan een
wedstrijd meedoen en dan op zondag deze
duurioop plannen. Als u echter vindt dat u nog
niet herstefd bent en ook doordeweeks geen
lange duurloop kunt doen, kun u uw schema
zodanig aanpassen dat u om de twee weken
tijd reserveert voor een langere sessie.

@ Lange intervallen

Zowel uithoudingsvermogen als snelheid zijn
essentieel als u wedstrijden wilt lopen. Streef er
daarom naar om eens in de twee weken een
snelheidssessie te doen. Die kan bestaan uit 3
x 10 minuten of 6 x 5 minuten, met redelijk
korte herstelperioden. Loop die intervallen iets
sneller dan uw voorgenomen wedstrijdtempo
(op uw anaérobe drempel}. Voor het beste
effect voert u deze training uit op een golvend
grascircuit in plaats van op de baan.

® Fartlek

Heuvels en een afwisselend parkoers maken
lopen met een vaste snelheid praktisch onmo-
gelijk in de cross, dus een fartiek (snelheids-
spel) is als frainingsvorm een verstandige keu-

ze. Wederom: loop indien mogelijk niet op de
weg en doe een mix van korte krachtsexplosies
(15 tot 30 seconden), langere stukken (één tot
vijf minuten), heuvels en tempowisselingen
binnen het kader van een tamelijk lange duur-
loop. |dealiter loopt u vijftig minuten a een uur,
waarvan het middelste half uur bestaat uit wis-
selende tempo’s.

@ Heuveltraining

Crossparkoersen bevatten over het algemeen
heuvels en de beste manier om u daarop voor
te bereiden is wat stevige hellingen in uw trai-
ning op te nemen. Kies voor uw langere duur-
lopen wat zwaardere parkoersen en neem te-
vens enkele beklimmingen op in uw snelheids-
werk.

Om de wedstrijdomstandigheden na te boot-
sen, bevat de beste heuvelfraining redelijk
korte herstelperioden. Bijvoorbeeld: 10 x 200
meter in elk 50 seconden, waarbij u om de
twee minuten start. In de resterende tijd (70
seconden) dribbelt u steeds heuvelafwaarts
terug.

® Gewone duurloop

Zoals bij elk normaal schema zou de belang-
rijkste component van uw crossprogramma de
duurloop moeten zijn. Als u zich het terrein
eigen wilt maken, zou u zelfs uw langzamere
herstellopen op gras of in het bos moeten
doen, ervan uitgaande dat de verlichting on-
derweg voldoende is.

Vijf wedstrijdtips

® Verken het parkoers

Streef er altijd naar ruim een uur voor uw wed-
strijd aanwezig te zijn. Dit stelt u in staat om het
parkoers wandelend of joggend (als onderdeel
van uw warming-up) te verkennen. Zo kunt u al
vooraf de beste aanpak bepalen van ieder ob-
stakel, potentiéle knelpunten, greppels en heu-
vels. Het zal u ook in staat stellen te beslissen
welk schoeisel of welke spikepunten het meest
geschikt zijn. Sommige fopers verkennen het
parkoers van tevoren op een mountainbike als
een crossronde bijzonder lang is.

@ Begin snel

Lopen in hetzelfde tempo is gewoonlijk de
meest efficiénte wedstrijdtactiek, maar bjj
veldlopen is het gebruikelijk om zo hard
mogelijk te verirekken om een goede positie te
bemachtigen. Hoe smaller de eerste paadjes
van het parkoers zijn, des te belangrijker is een
snelle start, Probeer na het voortvarende begin
wel zo vlug mogelijk over te gaan op uw
voorgenomen wedsfrijdtempo.



® Blijf ontspannen

De sleutel van het lopen van een goede cross,
met name op de zwaarste heuvels en de meest
modderige stukken, is zo ontspannen mogelijk
biijven. De uitblinkers in deze sport, de
Kenianen, lijken over het parkoers te zweven, in
plaats van erin weg fe zinken, Als u gegpannen
raakt, zal uw snelheid eraan moeten geloven.
@ Klim gestaag

Het versnelien op de heuvels is een goede fruc
als u de cross wilt winnen en uw concurrenten
wilt slopen. Het is evenwel niet de beste manier
om het grootste voordeel te halen uit uw optre-
den. Een gelijkmatige inspanning is wat u in
gedachten moet houden. Werk hard zonder

Geboren

uzelf over de Kling te jagen. En nadat u een
heuvel heeft bedwongen, zult u waarschijnlijk
diegenen inhalen die te hard van stapel liepen.
® Finish snel

De tijd is ondergeschikt in het veldlopen. Maar
omdat de nadruk ligt op de klassering, is het
noodzakeliik om zo snel als u kunt te finishen
en te vechten voor elke plaats, vooral als u deel
uitmaakt van een team. Bij grotere evenemen-
ten kunnen twee of drie lopers finishen binnen
een seconde, dus een snelle eindsprint kan
ervoor zorgen dat u vijf of tien concurrenten
inhaalt. Houd wel in gedachten dat zij precies
hetzelfde denken als u.
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Rinn Janzen
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De eerste waek is onze demecilee, 5 avends geresaryeerd vaor Fasiliv
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Van de penningmeester

KNAU-licenties 2000
Met ingang van 1 januari 2000 worden de diverse KNAU-licenties verhoogd.

KNAU-basis pupillen was: 16,26 wordt: 18,75
KNAU-wedstrijdlicentie  pupillen was: 11,25 wordf: 11,50
KNAU-basis junicren was: 17,50 wordt: 20,25
KNAU-wedstrijdlicentie  junioren was: 19,75 wordt: 20,00
KNAU-basis senioren was: 19,00 wordt: 22,00

KNAU-wedstrijdlicentie  senioren was: 31,50 wordt; 32,00

Tevens worden er voor elke mutatie administratiekosten fl. 10,= in rekening gebracht
door de KNAU. Deze wijzigingen zulien ook aan u worden doorberekend.

Wijzigingen/afmeldingen schriftelijk opgeven véér 27 november bij Tonny van
Erp.

Te koop aangeboden:

P.C., eigendom van S.V. Fortuna '67, inclusief
toetsenbord, muis en kleurenscherm.
v' Het is een 486-DX2-66 mhz computer
v" 16 mb intern geheugen
v" 520 mb harde schijf
v Windows 3.11
v WP 6.1 windows

Prijs: fl. 150,=

Voor nadere informatie:
Martin Arts
Julianastraat 42
Sint-Oedenrode
Tel:
thuis:0413-490730
werk:0412-629379




Open Rooise Trimloopcompetitie 1999/2000
17 oktober 1999

mannen senioren 8 km.
1 Jan van Doorn 29.46
2 Jorrit Dekkers 28.59
3 Art Vissers 31.00
4 Freek Aartsen 32.51
5 Ronnie Reniers 35.26
6 Henry vande Brand 35.44
7 Lennert Asveld 37.26
8 Roy van der Veen 398.30
mannen 40+ 8 km.
1 Toine van Erp 28.55
2 Joost Verstappen 30.52
3 Arie Koek 32.55
4 Henk Pennings 33.35
5 Wim Crooijmans 33.52
6 Frans Rovers 35.20
7 Rien Habraken 35.33
8 Pierre Lardenois 35.51
9 Jan van Wanrooij 36.18
10 Jan de Wit 37.51
11 Henry Wijffelaars 38.12

mannen 45+ 8 km.

1 Martien v.d. Bergh 31.11
2 Mari van Houtum 3217
3 Corvan Erp 32.30
4 Theo van der Eerden 33.05
5 Rinus Pennings 33.12
6 Jan van Kampen 34.07
7 Henk Strik 34.31
8 Gerard v.d. Biggelaar 35.39
9 Wim van Meijl 36.45
10 Wiilie Pepers 39.54
11 Hans Hagen 42.40

mannen 50+ 8 km.
1 George Zoontjens 31.21

2 Jos Dekkers 32.07
3 Henk van Uden 34.19
4 Mari Smits 35.04

5 Walter Hagelaars 35.35
6 Piet van Engeland 37.22
7 Peter Hellings 38.47

vrouwen 8 km.
1 Will van de Rijt
2 Riekie Hagen
3 Isa van Heijningen
4 Carin van Schijndel

mannen 4,8 km.

Arno Sanders
Harrie Leenders

Gé de Louw

Theo van Erp

Leo Evers

Cor Verschuyten
Ton Konneman
Peter-Paul van Rooi|
Bert Geeven

oo~~~ hWwWN-—-

vrouwen 4.8 km.
1 Karin Slits
2 Tonny van Erp

900 meter
jong.pup.C 1 Mike Reniers
2 Marc van Erp
3 Rob van Tartwijk
4 Joey Reniers

meisj.pup. C 1 Marleen Hamilton

jong.pup. A 1 Erwin van de Laar
2 Bart Hamilton

1100 meter
jong.jun.D 1 Tom van Aarle
2 Rick Wijffelaars

jong.jun. C 1 Patrick Sanders
2 Danny Wijffelaars

De volgende trimloop is:

———

39.13
39.54
41.36
45.14

21.16
22.31
23.00
23.08
24.00
24.46
24.92
27.48
27.49

24.25
28.56

4.21
423
4.34
6.45

5.42
418
5.29
410
5.39

4.09
4.59

/”\/\/

Zondag 21 november

We rekenen op jullie komst!




Info:

George
Zoontjens

Bernhard-
straat 23

5491 HS
Sint-Oederode

0413-476748




Woensdag
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de pen

Hallo lezers van de Fortunabode,

Omdat ik de pen van Isa gekregen heb, most het er dan toch maar een keertje van
komen. Ik heb het al een keer uitgesteld door te drukke werkzaamheden en doordat
we lang op vakantie geweest zijn. Nu ontbreekt het me nog aan creativiteit, en de tijd
dringt weer, dus ik heb Rinus gevraagd of ik zijn manier van schrijven over mocht
nemen. Dus op “zijn"manier “mijn” aangepast verhaal:

Naam Nicolien Smulders
Leeftijd 42 jaar
Geboortepiaats Schijndel

Voor mij “het” merk

Loopschoenen en kleding Sauconey en Hind

Partner Carl

Beroep Lerares Buitengewoon Onderwijs
(Na 20 jaar in het onderwijs gewerkt te hebben ben ik in
September gestopt!)

Favoriete sport Hardlopen
Andere sporten In-line, skaten en golfen (duiken)
Pr's Halve marathon in 1.43 Veldhoven (1998)

Marathon in 3.43.50 Rotterdam (1998)
Favoriete loopparcours Egmond aan Zee :
Mooiste loopevenement Marathon New York (1993) tevens huwelijksreis

Doping Spruitjes , Brinta, en de energieballetjes

Doel van het lopen Lekker bewegen, genieten van de natuur,
gecombineerd met het onderling gedachten uitwisselen.

Allergisch Stof van het Fortuna- shirt en koemelk

Eet graag Indische gerechten en vis

Eet liever geen vlees

Goede eigenschap Kan nee zeggen ( ook tegen het lopen) en ben altijd
tevreden over de tijd als ik meegedaan heb aan een
trimloop.

Slechte eigenschap Ongeduldig

Favoriet vakantieland Indonesié

Mooiste muziek nu The road ahead van City to City

Nu aan het lezen Fortuna’s dochter van Isabel Allende

Favoriete t.v. zender National Geographic

Wens voor de toekomst  Wonen op een tropisch eiland b.v. Banda Neira, een
eiland van Indonesié.

Wens voar nu Een prettiger te dragen( dus van ander materiaal) én
mooier Fortuna shirt.

lk wil de pen doorgeven aan Carin van Schijndel, mijn buurvrouw tegenover.



EORTUNA 67 [ OOPGROEPEN

COOPERTEST 1999
[NAAM I APRIL |_MEI [ JUNI | SEPT. | PR | VANAF]
Hans Adriaans 3002 1997
Carla Arts 2875 2950 1996
Miriam Arts 2670* 2670 1999
Fien Arts 2550 1995
Martin Arts 2400 1993
Fien Asveld 2500 2300 2625 1993
Lennert Asveld 3100 1994
Antoon Asveld 2300 1993
Marianne Bekkers 2200 1997
Gerard Biggelaar van de 2925 2920 2925 3235 1994
Hans Biisterbosch 2725 2750 2950 1994
Han Bouwmans 2825 2925 3225 1993
Tineke Boxmeer van 2500 2440 2650 1993
Fons Boxmeer van 3360 1993
Gerard Boxtel van 2850 2840 2775 3040 1993
Lies Brans 2550 2850 1993
Nico Bruin 2550 2550 2630 2680 1998
Jeanne Coppelmans 2500 1998
Wim 1. Crooijmans 2945 3050 3225 3250 1995
Jorrit Dekkers 3400 3450 3525 3700 1997
Jos Dekkers 2650 3190 3550 1992
Henk Dortmans 3000 1997
Theo Eerden van der 3020 3125 3140 3300 1992
Alda Eert van 2465 1983
Jolanda Eijkemans 2750 2900* 2850 2625 2900 1999
Piet Engeland van 2625 2475 2475 3075 1993
Toine Erp van 3600 3525 3530 [3790Rr93| 1993
Cor Erp van 2500 2500 3425 1993
Theo Erp van 2800 2750 1998
Tonny Erp van 2465 1993
Dre Galiart 2615 1995
Bert Geeven 2500 2330 2650 1993
Maartje Gevers 2450 1998
Walter Hagelaars 2980 3025 3025 3290 1993
Riekie Hagen 2650 2700 2700 1997
Mart Heeswijk van 3270 3375 1992
Ad Heiiden van der 3275 3160 3320 1998
[sa Heijningen van 2525 2600 2630 2600 2700 1996
Peter Hellings 2724 2660 2850 2766 3170 1992
Henk Heiimans 2680 2700 2700 3190 1993
Mari Houtum van 3100 3125 3125 3000 3440 1994
Adrie Huijgens 2720 2975 1997
Julia Huilsen 2525 2450 1996
Netty Hulsen 3030 1992
Helene Hurk van den 2075 2310 1997
Jan Pieter | Hurk van den 3200 1996
is een NIEUW nersoonliik recor




EORTUNA '67 LOOPGROFPEN

COOPERTEST 1999
[ NAAM | APRIL [ MEI [ JUNI | SEPT. | PR [ VANAF|
Rian Jansen 2250 1998
Lisette Kallen van der 2550 2600 1996
Maria Kampen van 2950 2950 2770 2859 1996
Wim Kampen van 3210 1997
Sian Kerkhof 2050 2660 1894
Annelies Kessel van 2400 1998
Arie Koek 3200 3150 3050 3300 3325 1988
Wim Kompier 3540 1996
Willy Konings 2750 2750 2925 1993
Ton Konneman 2650 2679 3040 1993
Patrick Korsten 2700 2700 1999
Addy Kort de 3655 1997
Joris Kuijk van 3150 3025 3160 1998
Andre Laar van de 2600 2750 3050 1993
Antoinet Laar van de 2750 2700 2775 1988
Petra Laar van de 2474 1998
Pierre Lardenois 2970 3050 2865 3095 1958
Marian Latiinhouwers 2160 2250 1997
Marianne Latiinhouwers 2445 2450 2725 1998
Simon Lavriissen 2775 3030 1992
Leo | eenders 2550 2725* 2750* 2770* 2770 1999
Ge Louw de 2800 2700 2800 1997
Wim Meijl van 2950 2950 2950 2900 2950 1998
Trees Minneboo 2550 2600 2640 2600 2700 1996
Hans Naterop 2830 2925 3180 1993
Marit Nostrum van 2350* 2430* 2430 2430 1999
Riny Oerlemans 2800 1994
Twan Oever van de 3020 3020 1999
Marielle QOirschot van 2000 2000 1989
Henk Pennings 3130 3140 3200 1997
Rinus Pennings 3250 3300~ 3300 1999
Rien Pennings 1900 2350 1998
1 Dirk Pepers 2858 2858 1898
Willy Pepers 2750 2700 2820 2825 1997
Peter Renders 3470 1998
Ronnie Renniers , 3125 1998
Pim Riet van de 2025* 3100* 3050 3025 3100 1999
Toon Rijt van de 2975 3160 1997
Will Rijit van de 2850 2825 2850 2880 1996
Ad Rooy van 2947 2990 3250 1994
Frans Rovers 2975 3090 3090 2875 3280 1993
Tinus Rovers 1950 2075 2375 1998
Ger Rovers 2800 1998
Bianca Sande van de 2000 2325 1998
Arno Sanders 3250 3089 3085 3388 1997
Patrick Sanders 2862* 2934* 2934 1999

*is een NIEUW persoonlijk record.

Piis het record vanaf 1992




EORTUNA '67 LOOPGROEPEN

COQOPERTEST 1999
[NAAM I [ APRIL | WMEI_| JUNI | SEPT. | PR | VANAF]
Annemiske |Scheenens 2200 2375 2450 1986
Frank Scheutjens 3475 1997
Miranda Scheutjens 2650 1996
Carin Schijndel van 2600 2650 2875 1998
Huub Schoot van der 3090 1992
Karin Slits 2550 2600 2675 1997
Peter Slits 3045 3050 3150 1997
Mari Smits 2875 2860 3050 2980 3240 1996
Marco Smulders 3350 3350 1999
Nicolien Smulders 2550 2650 2800 1998
Betsie Smulders 1950 1993
Wil Snoeks 3080 1996
Annelies Stabel 1600 1988
Willem Stakenburg 2725 2630 2770 2890 1998
Johan Stehmann 2810 1993
Henk Strik 3175 3150 3165 3450 1995
Gonny Swinkels 2550 2750 1998
Dick Swinkels 3010 3010 19929
Anita Tartwijck van _ 2475 2475 1999
Berdien Tillaart van de 2675 2750 2720 2790 2900 1998
Henk Uden van 2990 2970 2500 3525 1993
Jos Uden van 3350 1997
Roy Veen van der 2550 2700 2700 2700 1998
Hanneke Veerdonk van de 2560 1998
Karel Verberk 2350 2350 2275 2250 2500 1992
Jan Verboort 2550 2500 1999
Cor Verschuyten 3070 1983
Will Vervoort 2700 1998
Art Vissers 3350 3350 3450 3525 1996
Hans {Vlijmen van 3550* 3190 3550 1999
Lien Vogels 2700 2700 2750 2700 2925 1996
Jan Vogels , 1995 1996
Christien Vorstenbosch 2375 2275 2220 2550 1998
Jan Werdt de 2950 1997
Paul Wiel van de 2750 1993
Gerard Wiideven van de 3227 1993
Diny Wijdeven van de 2600 1994
Henry Wiiffelaars 3100 3075 3050 3060 3290 1995
Mark Wiigergangs 3075 1997
Pim Wiist van der 2600 1983
George Zoontjens 3300 3500 1992




KONINKLIJKE NEDERLANDSEvATLE[IEK UNIE

Rugklachten

buikzijde

De rug

De rug bestaat it wervels, die onderling zijn verbonden door
midde! van gewrichtjes, banden en tussenwervelschijven. De
wervels steunen op elkaar via een tussenwervelschif, een
soort kussen van kraakbeen met aan de buitenkant een ring
van steviger materiaal (annulus fibrosus). De bewegingen
tussen de wervels worden geregeld door {facet-}gewrichtjes.
Deze gewrichtjes zorgen voor een deel ook voor de stevig-
heid van de rug, samen met de banden. De ruggenwervels
worden gesteund en beschermd door de buik- en rugspieren,
die zorgen voor een gelijkmatiger verdeling van de krachten.

wervellichaam

‘tussengewricht

a— tussenwervelschijf

Lage rugklachten

Lage rugklachten komen bij sporters relatief veel voor, Dat

wordt vaak door een meerdere factoren veroorzaakt. Zo

treden bij staan, zitten of fillen grote druk- en trekkrachten op

bij met name de lendenwervels. Meestal is er (ook) sprake

van een houdingsafwijking en verkorte of verzwakte spieren. De meeste rugklachten worden onderin

gevoeld. De pijn kan rechts, links of juist in het midden gevoeld worden. In eerste instantie zullen deze

pijnklachten aileen tijdens of na het sporten optreden, later ook bij lang staan of zitten. 's Ochtends kan de

rug uitgesproken stijf zijn, wat dan in de loop van de dag wat verbetert. Soms straalt de pijn ook uit naar de

bil en naar de achterzijde van het bovenbeen (hamstrings). De meest voorkomende oorzaak van langdurige

rugklachten is overbelasting van de rugspieren al dan niet in combinatie met een irritatie van een of meer van

de gewrichtjes tussen de wervels en van de banden die daarbij in de buurt zitten. Meestal is een samenspel

van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze rugklachten:

s Zware enfof eenzijdige belasting in de sport- of werksituatie.

¢ Een te snelle trainingsopbouw. Rugklachten treden frequenter op als er in een korte tijd te veel, te vaak en
te hard wordt getraind. Met name heuvel-training en sprongkrachttraining zijn berucht. Als er spierverster-
kende cefeningen of krachitraining wordt uitgevoerd, is een juiste techniek zeer belangrijk. Vraag je
trainer hier goed op te letten!

» Lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, beton) met onvoldoende schokdempende en/of
onvoldoende steunende schoenen (spikes!). )

* Verkorte spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is het met name van belang dat de
rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren goed op lengte zijn.

* Te zwakke spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugkiachten is met name het goed op kracht zijn
van de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang.

* Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyper-lordose) van de lage rug
terwijl de bovenrug juist overmatig bol thyper-kyfose) staat.
Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een verschil in beenlengten.
(Sportrelevante) Voetafwijkingen, zoals knik-plat voeten.

Naast bovengenoemde factoren, kan het geleidelijke proces van veroudering van de tussenwervelschijf ook
een rol spelen. Deze kraakbeenschijf wordt langzamerhand minder dik en stevig, zodat speling tussen de
wervels ontstaat en de belasting van de gewrichtjes en de banden verandert.

Els Stolk, bondsarts KWNAU



Hoe kun je deze rugklachten voorkomen?

Hieronder staan een aantal blessurepreventieve tips om

rugklachten te voorkomen:

» Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 4 10 minu-
ten rustig in en voer dan in ieder geval rekkingsoefeningen
uit voor de rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeen-
spieren (zie tekeningen hiernaast). Let goed op de aangege-
ven uitgangshouding en de wijze (niet verend!) waarop de
rekkingsoefening moet worden uitgevoerd. Bij het uitvoe-
ren van de rekkingsoefening mag er geen pijn optreden.
Houd de rekkingsoefening zo'n 15-20 seconden vol en
herhaal iedere oefening 2 tot 3 maal.

s Besteedt aandacht aan spierversterkende oefeningen voor
de buik-, bil- en bovenbeenspieren. De tekeningen hier-
naast tonen enkele voorbeelden. Bij de uitvoering van deze
spierversterkende oefeningen moet er goed op gelet wor-
den dat de rug niet holgetrokken wordt.

s Zorg voor een goede trainingsopbouw. Voer het tempo en
de tijdsduur van de trainingen geleidelik op en wissel de
verschillende trainingsvormen met elkaar af.

e Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte onder grond,
zoals gras of bos.

» Draag goed passende loopschoenen met een schokdem-
pende zool en een stevige hielsteun. Train zo weinig mogelijk op spikes. Als er (sportrelevante)
voetafwijkingen aanwezig zijn (b.v. knik-platvoeten) moet daar rekening mee gehouden warden bij het
kopen van sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan te bevelen als de voeten te
veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Laat je in een goede sportspeciaalzaak hierover
adviseren. Soms is het noodzakelijk om een speciale aanpassingen in of onder de loopschoenen te laten
maken.

Besindig de training met een cooling-down en voer de beschreven rekkingsoefeningen uit.

* Let ook in het dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen.

Wat kun je doen als je rugklachten hebt?

Als deze rugklachten toch zijn onistaan, voer dan in ieder geval de bovenstaande biessurepreventieve -
maatregelen wit. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te verminderen
of te staken. Als de rugkiachten nog in een beginstadium zijn, kan. een lichte trainingsaanpassing voldoende
zijn om klachten weer te taten verdwijnen. Let in het dagelijks leven extra op een juiste houding bij het staan,
zitten en tillen.

Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot vier
weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum (5.M.A.). om een (sportJarts de blessure te
laten beoordelen. Lichamelijk onderzoek van de rug is vaak voldoende om de corzaak {oorzaken) te
ontdekken. Veelal kan bij de behandeling van deze klachten volstaan worden met "gedoseerde rust”, waarbij
naast adviezen met betrekking tot de kracht en sprongkrachtiraining, vooral het instrueren van een goede
houding bij staan, zitten en tillen. Daarnaast is het belangrijk dat de spieren rondom de rug en het bekken
goed op lengte- en op kracht zijn. Dagelijks aandacht dus voor rekkingsoefeningen en spierversterkende
oefeningen! In voorkomende gevallen kan het zinvol zijn om nieuwe schoenen te kopen, als deze
bijvoorbeeld versieten zijn of te weinig schokdempend / ondersteunend zijn of om bijvoorbeeld een
beenlengte-verschil te corrigeren door in- of onder de schoen een verhoging aan te brengen. Een
fysiotherapeut kan bovenstaande natuurlijk begeleiden en in voorkomende gevallen ook ondersteunen door
een specifieke behandeling {mobilisatie / manipulatie).

Mochten de klachten desondanks toch aanhouden, dan kan het soms nodig zijn om nadere diagnostiek te
laten uitvoeren (bijvoorbeeld door réntgenfoto's te laten maken) of om een consult aan te vragen bij een
specialist (orthopeed / neuroloog).

Bls Stolk, bondsarts KNAU



Wedstrijduitsiagen

Kempische Trimcompetitie bij a.v. Gen. Michaélis te Best zondag 5 sept. 1999

5.900 meter
Jorrit Dekkers 22.40 Jan van Kampen 27.15
Rinus Pennings 24.25 Maria van Kampen 27.15
Henk Pennings 25.25 Piet van Engeland 30.25

Trimloop bij a.v. De Springbokken te Son & Breugel zondag 12 september 1999
Halve marathon

3  Riekie Hagen 1.49.20 46 Henk Pennings 1.41.29
4  Will van de Rijt 1.51.08 65 Pierre Lardenois 1.49.20
6 Isavan Heijningen 1.57.56 71 Hans Naterop 1.53.28
77 Piet van Engeland 1.57.56
10.000 meter
31 Joris van Kuijk 47 .44 17 Marian Latijnhouwers 56.36
2 Antoinette v.d. Laar 50.26 22 Fien Asveld 1.06.48
10  Lien Vogels 53.48 23 Christien Vorstenbosch 1.06.48
Aiborneloop bij E.A.V. Olympia te Eindhoven zendag 19 september 1999
15.000 meter
mannen 40 vrouwen 35+
17 Henk Pennings 1.04.43 5 Will van de Rijt 1.13.30
mannen 50 trimmers
18 Pietvan Engeland 1.13.12 105 Gé de Louw 1.13.08

19 Peter Hellings 1.14.48

2° Dommelloop bij a.v. 0.S.S.-Volo te 's-Hertogenbosch zondag 26 sept. 1999

10.000 meter
mannen senioren mannen 45+
27 Pimvander Wijst 3542 11 Jos van Uden 41.45
Ronde van Stiphout bij a.v. H.A.C. te Stiphout zondag 26 september 1999
mannen senioren 15.000 meter frimioop 15.000 meter
24 Frank Scheutjens 0.26.19 Theo van der Eerden  1.01.45
trimioop 6.200 meter Piet van Engeland 1.13.02

9 Antoon Asveld 0.37.01

Kempische Trimcompetitie bij a.v. De Springbokken te Son & Breugel 3 okt, ‘99

7.200 meter
Toine van Erp 26.46 Rinus Pennings 31.20
Pim van der Wijst 26.49 Jan van Kampen 31.47
Art Vissers 28.06 Walter Hagelaars 33.40
Frank Scheutjens 28.45 Piet van Engeland 35.40

Gé de Louw 37.08

Winterloop bij a.v. Taxandria te Oisterwijk zaterdag 23 oktober 1999
Mari Smits 10.000 meter 44 48




Stichting Marathon Eindhoven te Eindhoven zondaqg 10 oktober 1999
150 Jorrit Dekkers 21.097 meter totaal 150° 1.21.59

413 Rinus Pennings 21.097 meter totaal 421° 1.29.56
520 Theo van der Eerden 21.097 meter totaal 534° 1.31.54
664 Henk Pennings 21.097 meter totaal 683° 1.34.25
740 Ronnie Reniers 21.097 meter totaal 762° 1.35.24
98 Wim Crocijmans 21.097 meter totaal  820° 1.36.04 p.r
991 Mari Smits 21.097 meter totaal 1021° 1.38.27
1171 Pierre Lardenois 21.097 meter totaal 1216° 1.40.40
1348 Joris van Kuijk 21.097 meter totaal 1416° 1.42.28 p.r
1354 Dick Swinkels 21.097 meter totaal 1421° 1.42.31
1624 Wim van Meijl 21.097 meter totaal 1713° 1.45.13
1881 Peter Hellings 21.097 meter totaal 1993° 1.47.39
1915 Gé de Louw 21.097 meter totaal 2034° 1.48.04
1849 Leo Leenders 21.097 meter totaal 2077° 1.48.31
1950 Willem Stakenburg 21.097 meter totaal 2078° 1.48.32
131 Will van de Rijt 21.097 meter totaal 2116° 1.48.53
132 Riekie Hagen 21.097 meter totaal 2117° 1.48.53 p.r.
1981 Roy van der Veen 21.097 meter totaal 2118° 1.48.53 p.r.
1984 Piet van Engeland 21.097 meter totaal 2122° 1.48.55
2158 Hans Naterop 21.097 meter totaal 2331° 1.50.43
2220 Willie Pepers 21.097 meter totaal 2404° 1.51.26 p.1.
2301 Cor Verschuyten 21.097 meter totaal 2505° 1.52.28
278 Antoinette van de Laar  21.097 meter totaal 2912° 1.57.05
281 Trees Minneboo 21.097 meter totaal 2944° 1.57.33
289 Lien Kerkhof 21.097 meter totaal 2966° 1.57.53
294 Karin Slits 21.097 meter totaal 2987° 1.58.13 p.r.
333 Marianne Latiinhouwers 21.097 meter totaal 3169° 2.00.21
mannen senioren
45 Hans van Vlijmen 42.195 meter totaal 70° 2.52.37
53 Art Vissers 42.195 meter totaal  94° 2.57.50 p.r.
mannen 40+
32 Henry Wijffelaars 42.195 meter totaal 260° 3.23.06
mannen 45+
31 Henk Sfrik 42.195 meter totaal 332° 3.31.10

Estafette marathon:
Toon van de Rijt / Frans Rovers / Mari van Houtum / Henk van Uden
3.02.18

Herfstloop bij a.v. Prins Hendrik te Vught zondayg 17 oktober 7999
21.097 meter

mannen 45+
10 Jos van Uden

mannen senioren
5 Frank Scheutjens

1.22.17 1.29.52

Internetpagina van Fortuna

www . fortuna . drieo . nl




Grafisch Bedrijf

. visitekaartjes
. enveloppen .
. complete huisstijlen .

Wij kunnen U ook van dienst zijn met:

Ambachtstraat 19,

5481 SM Schijndel
tel. (073) 547 70 05
fax (073) 549 88 95

Voor al Uw zwart/wit en full-color drukwerk, zoals:

. jaarverslagen
doorschrijfsets
reclamefolders

. kopieerwerk . tampondruk

. boeken inbinden . zeefdruk

. mailings en zowel op ronde als
handmatige afwerking viakke produkten

OVERZICHT WEDSTRIJDEN EN TRIMLOPEN

IN DE REGIO

Zondag 14 november “av. AV.V.”
ABAB Valkenloop %% marathon — 14,1 = 7,1 km.

Zondag 14 november ‘G.A.C
Molenbroekloop 44-79-11,5-15km.

Zondag 14 november ‘a.v. ACHIL ‘87*
Beekse Bosloop 10 — 20 — 30 km.

Zondag 21 november “S.V. Fortuna ‘67"
2° jeugdcross div. leeftijdscategorieén * 1 km.
2° Open Rooise Trimloopcompetitie 4,8 — 8 km.

Zondag 21 november “H.AC.”
Molenvencross wedstrijd + trimloop div. afstanden
Zondag 21 november ‘GV.AC”
Korzencross 2,8-4,1-55-6,9-8,3 km.
Zaterdag 27 november “Taxandria”
Winterlopen 1,2-2,5-5-7,5-10km.
Zaterdag 27 november "AV. ATTILA"

Warandeloop Halve marathon + div. jeugdlopen

Zondag 28 november "GVACS
Trimloop 25- 4—-6-8-12-19 km.

te Valkenswaard
aanvang 12.00 uur

te Gemert
aanvang 11.00 uur

te Hilvarenbeek
aanvang 10.00 uur

te Sint-Oedenrode
aanvang 10.30 uur
aanvang 11.00 uur

te Helmond
aanv.v.a.10.30 uur

te Veldhoven
aanvang 10.30 uur

te Oisterwijk
aanv.v.a.15.00 uur

te Tilburg
aanv.v.a.10.00 uur

te Veldhoven
aanvang 10.30 uur



Zondag 28 november “AN. ATTILA”
ABAB Warandeloop wedstrijd + trimioop div. afstanden

Zondag 28 november “Prins Hendrik”
Supriseloop  5-7,5-10km.

Zondag 5 december “G.V.AC
25° Kempische trimcompetitie 4,5 — 9 km,

Zondag 5 december “Gloria”
Enclave cross 8,5—21 km.

Zondag 12 december “0.8.5.-Volo”
Engelermeercross 6,25 — 10. km.

Zondag 12 december “Runnersclub”

D’n Duvelscross 05-2-4-6-8km.

Zondag 12 december “G.V.A.C”
Trimloop 25-4-6-8-12-19 km.

12 december “Lopersgroep”
wedstrijd + trimioop div. afstanden

Zondag
16° Zandboscross

18 december “Taxandria”
12-25-5-75-10km.

Zaterdag
Winterlopen

Zondag 19 december “S.V. Fortuna ‘67"
3° jeugdcross div. leeftijdscategorieén * 1 km.
3° Open Rooise Trimloopcompetitie

Zondag 26 december “A\. Qirschot’
ABAB Auwjaorscross trimloop 3,1 —5,1-7,1-9,1 km.
Wedstrijd div. categorieén en afstanden

Zondag 26 december “G.A.CY
Kerstloop 2-4-6-8-10km.
Zondag 26 december “G.V.AC

Trimloop 2,5-4-6-8-12-18km.

Zondag 26 december “Prins Hendrik”

4,8 - 8 km.

te Tilburg
aanv.v.a.10.30 uur

te Vught
aanvang 10.30 uur

te Veldhoven
aanvang 11.00 uur

te Baarle-Nassau
aanvang ?

te 's-Hertogenbosch
aanv.v.a.13.10 uur

te Lieshout
aanv.v.a.11.00 uur

te Veldhoven
aanvang 10.30 uur

te Deurne
aanvang ?

te Qisterwijk
aanv.v.a.15.00 uur

te Sint-Oedenrode
aanvang 10.30 uur
aanvang 11.00 uur

te Oirschot
aanvang 10.30 uur
aanv.v.a.12.00 uur

te Bakel
aanvang 14.30 uur

te Veldhoven
aanvang 10.30 uur

te Vught

Brabants Dagblad Kangoeroeloop 5-7,5—12-15-21-27 km. aanvang 13.30 uur

Vrijdag 31 december “Achil ‘87"

QOudejaarsloop 5~ 1 — 10 km.

Vrijdag 31 december “WTC 't Goei Smoesje’
Silvesterloop 5,5-11-16,5km.

te Hilvarenbeek
aanv.v.a.13.30 uur

te Middelrode
aanvang 13.00 uur



TEVENS HET ADRES VOOR NIEUWE EN
GEBRUIKYE PEUGEOT ONDERDELEN

. LIESHOUTSEWEG 74 - SINIOEDENRODE
TEL. 0413472055 - b.g.g, 475300

NLINSELSEWEQ 46 * SINT-OEDENRODE
TELEFOON (0413} 472364

TELEFOON (0413)479104
HANDELSWEG 2B

sanl!ndelsewegss SINT-OEDENRODE 7ELEFDON M13~473290
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GROTER EN
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\DISPLAY

37% groier dcn gemlddeld en 15
_ gedraaid, wat het bedlenmgsgemuk
en cn‘leesbc:crhend fen goede komt. -
Verder is-er een moge|||khe|d de dlsploy

te verllch’ren

[GEMAKKELUKTE
{BEDIENEN FIINCTIES”

VERBE'I'ERDE

- wat de pasvorm ten goede komt,

van de.pols vali. Het polyurethane
bcnche scheurt niet en gaat ook niet

" De hor]oges bescklkken over een U:igebreld-geheugen Ze geven onder cmdere mforma’r[e over ’rllden S

van gelopen runs/frcmmgen en. ze habben een counter functie en een Countdown Repeat Timer.
De zeven alarmfuncties zijn atleten behulpzaom die beicmg hechfen aan rege[maoi en die op vos’re

tijdstippen WIilen trainen, e’ren en'slapen. -

Polur SMARTEDGE 349 95

hartslagmeters

Hoofdstraat 10/Pat|o Veghel tel (0413) 34 20 13

Fﬁsvam

:;Alle modei!en hebben een S-vorm. |

._..Eris.nu_een hqﬂslcgmefer dle uu’romc’nsch ieder's. persoon]||ke
trainingszone bepaalt en daarnaast ook nog het calor;everbruuk_ -
‘weergeeft. DE POLAR SMARTEDGE. ' :

" Tevens hebben we ook alle andere hcr’rslogmeters van Polarin
onze collectie. Komt u voor verder informatie gerus even langs,

- zodot wij u van een deskundlg advies kunnen voorzien.

AR.

- omdat het horloge om de knobbel - :

' naqriransplroheluchi rwken .




