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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
Trainingscoodrdinat. 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 hovenstraat 9 tel.0413-479081
Juryzaken en

Accommodatiecom.

tel.0413-478082

Trainers: e
Atletiek " tel.0413-479492
Loopgroep tel.0413-476748
Loopgroep 161.0413-476769
Loopgroep i 1.0413-476743
Loopgroep Jahan Stehmann % ~ tel.0413-475818
Loopgraeg e Gernt van de Riet tel.041 3-437329

* Henk Strik

Wedstrijd Organf"éatie Comité: )
Voorzitter =, Henry W
SEeretarl Peter Sli

tel. 413-47""’?«896
fe1”04"1‘*3¢4%5§§5

#’”
wtslmté‘i:d schrlftelijk :

aanmelde ﬁieuﬂfie leden - adreswijzigingen - a

fax0413-478449

Onderhoud matenaien en accom odatl
Karel Verberk

tel.0413-473187

Kleding:
Karin Slits Jonker de Jegerstraat 23 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
? Rabobanknummer penningmeester 13.82.12.783

2 Gironummer wedstrijdsecretarissen 69.33.969



Contributie bedragen per 1 januari 2000

KNAU-basiscontr. junioren f 20,25 Wedstrijdlicentie junioren f 20,00
KNAU-basiscontr. sen./vet. £22,00 Wedstrijdlicentie sen./vet. f 32,00

KNAU-basiscontr. recreant 122,00

Jeugdieden-loopgroep vm 16 jaar met basiscontributie f 60,25
Jeugdleden-loopgroep tm 16 jaar met wedstrijdlicentie f 80,25

Loopgroepleden met basiscontributie f£102,00
Loopgroepleden met wedstrijd licentie f 134,00

Trimmers 7 130,00
Trimmers met basiscontributie f 152,00
Trimmers + lid loopgroep f222,00

(KNAU-recreant) per jaar
(KNAU-wedstrijd) per jaar

(KNAU-recreant) per jaar
(KNAU-wedstrijd) per jaar

per jaar
per jaar
per jaar

+ f 10,00 KNAU-administratiekosten voor nieuw aangemelde of gereactiveerde leden.

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

Inschrijfgeld voor leden van de loopgroep bedraagt f 45,00.

Hiervoor ontvangt men een loopshirt.

Kieding is te bestellen bij Karin Slits (loopgroepen) en Lily den Otter (jeugd).

Wat betekent 'n KNAU-wedstrijdlicentie ?
- Dat je kunt deelnemen aan de KNAU-wedstrijden.

Dat je kunt voor-inschrijven voor een lager tarief (meestal via A-formulier bij wedstrijdsecr.Peter Hellings).

- Dat je in de einduitslag van een wedstrijd wordt vermeld (trimmers worden vaak niet geregistreerd).
- Dat je verzekerd bent bij trainingen en wedstrijden. (Geldt ook voor recreantlicenties)

Leeftijdsindeling per 1 november 1999 / 2000

Mini-pupillen geboren in 1993

Pupillen C “ “ 1992

Pupillen B ! “ 1991

Pupillen A “ * 1990/1989
Junioren D “ “ 1988/1987
Junioren C “ “ 1986/1985
Junioren B ¢ “ 1984/1983
Junioren A ¢ “ 1982/1981
Senioren “ “ 1980 en eerder

Veteranen vrouwen (op de dag dat je 35 wordt)
Veteranen mannen (op de dag dat je 40 wordt)

Trainingstijden:  Jeugdioopgroep: dinsdag

Loopgroep ©  maandag/woensdag

geboren 1965 en eerder
geboren 1960 en eerder

19.00-20.00 uur

19.30-20.30 uur

zaterdag Vresselsbos 16.00 uur (zomertijd)

Trimmers . sporthal donderdag

16.30 uur (wintertijd)

20.00-21.00 uur



- VERJAARDAGEN

6 september Lien Vogels

6 Frans Rovers

7 “ José Govaard

9 ¢ Marian de Koning

12 ! Gé de Louw

13 “ Marit van Nostrum
14 ¢ Lily den Otter

15 ¢ [sa van Heijningen
16 “ Marco Smulders

19 * Nelly Kreijveld

20 “ Huub van der Schoot
23 ¢ Toon van de Rijt

24 * Rinus Pennings

25 " Patrick Sanders

27 “  Bert Geeven

28 * Tonny van de Rijt

2 oktober Lennert Asveld

4 “ Frans Peters

5 “ Gerard van de Wijdeven
10 ¢ Henriétte van de Meulengraaf
13 * Peter Slits

13 . Pim van der Wijst

14 * Trees Minneboo

15 " Tinus Rovers

20 “ Tineke van Boxmeer
21 ¢ Petra Rovers

23 * André Schrurs

26 ! Agnes Nolle

PROFICIAT ALLEMAAL NAMENS BESTUUR EN LEDEN




UITZENDBURO

| St-Oedenrode St-Michielsgestel | ,

Kofferen 1 Nieuwstraat 10

| 5492 BL 5271 AD ||
Tel. 0413-479332 Tel. 073-5530677 |

| Fax 0413-477208 Fax 073-5530678 |




FORTUNA '67 PROGRAMMA

2000
15 oktober 1¢ Open Rooise trimloop competitie seizoen 2000/2001
17 november Beugelen in Ofland
19 november 2¢ Open Rooise trimloop competitie seizoen 2000/2001
.... december Algemene Ledenvergadering
17 december 3¢ Open Rooise trimloop competitie seizoen 2000/2001
2001
21 januari 4* Open Rooise trimloop competitie seizoen 2000/2001
4 maart Driedorpenioop 3-6-9-12 km.
18 maart 5¢ Open Rooise trimloop competitie seizoen 2000/2001
25 maart Scholierenloop
22 april Velderparkloop in Liempde
17 juni ABAB halve marathon van Sint-Oedenrode

met Brabants kampioenschap 10 km.

Te koop aangeboden:

Comnuie}

‘Figendom van S.V. Fortuna '67, inclusief
toetsenbord, muis en kleurenscherm.

486-DX2-66 mhz computer

16 mb intern geheugen

520 mb harde schijf

Windows 3.11

WP 6.1 windows

prijs: fl. 150,=

AN N

Voor nadere informatie:
Martin Arts
Tel: thuis:0413-490730
werk:0412-629379




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

gebied van uw favoriete sport zoals running, Tr ra t l 7/ on
atletiek, triathlon of walking...

Door ons groot scala sportschoenen van alle
bekende topmerken plus een professioneel Indoor
assortiment kleding en accessoires, zijn wij in
staat u vakkundig te adviseren met behulp van
een loopband met video analyse. .
Bezoek daarom nog deze week onze winkel. A ero b ICS

EINDHOVEN

F i Lardincisstraat € - 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 .
PNAND RpT Michief de Ruyterlaan 48a
Oirschot Tel. 0499-570198

snackbar DE KLOMP

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




Fit in vijf minuten
Dijenstrekker

Aan de achter- en zijkant van het dijbeen vinden we grote spiergroepen, zoals de
beruchte hamstrings (vraag maar aan Michael Johnson en Maurice Greene) en de
gluteusgroep (bilspieren). Ook de tractus iliotibialis, een berucht peesblad aan de
zijkant, kan hardnekkige klachten veroorzaken. Deze belangrijke loopspieren kunnen
gemakkelijk verkorten. Een simpele oefening om dat proces (door middel van
rekking) tegen te gaan en de spieren te onispannen, kunt u zittend uitvoeren. Geen
dijenkletser dit keer, maar een dijenstrekker, hoewel ook humor in uw lopen voor de
nodige ontspanning kan zorgen.

© Neem plaats op een stoel met rug- ©® Doe de oefening met het andere
leuning en ga rechtop tegen de been.
leuning zitten. @ U kunt als variatie ook het te rekken
® Pak met beide handen het linker- been meer richting (tegenoverge-
been vlak onder de knie vast. stelde) schouder drukken. Daarmee
©® Trek het been rustig richting borst. reki u dan de zijkant van het dij-
® U voelt lichte rek en houdt dit dertig been.
tellen vast.

Versterk uw buik op de juiste plaats

Spieren

De populairste buikspieroefening onder lopers is ongetwijfeld de sit-up. Met gebogen
knieén en de armen achter uw hoofd komt u niet al te ver omhoog, terwijl de spanning
(oplopend tot pijn in de buik) afhankelijk van de getraindheid behoorlijk kan toenemen.
Zwakke ruggen worden zo in ieder geval veilig belast, maar er is toch een bezwaar: u
traint op deze wijze vooral de hoge huikspieren, net onder uw borstkas. En dat terwijl
de lage buikspieren voor lopers juist zo belangrijk zijn (bekkenfunctie), en bovendien
ook nog eens deel uitmaken van uw (eventuele) buikje. Begin daarom naast de sit-ups
ook voorzichtig met de volgende oefeningen.

FOTSF5; MIICH MANDIL

recht mogelijk. Strek de armen horizontaal naar voren. Ga nu voorzichtig en langzaam

Ga zitten zoals op de foto. Houd de voeten plat op de grond en uw romp (en rug!) zo
1 achteroverleunen. Let vooral op dat uw rug niet bolt. Als u de neiging voelt opkomen



om de voeten van de vloer te brengen, stopt u met achteroverhellen. Houd die positie even
vast en keer rustig terug in de uitgangshouding. Kunt u dit na enige oefening tien keer achter
elkaar uitvoeren, verhoog dan de moeilijkheidsgraad door uw armen kruislings voor de borst
te houden. Is dit ook tien keer mogelijk, strek dan uw armen recht omhoog en voer op die
manier de oefening uit.

rug naar beneden tegen uw hand en houd die positie vast, zodat uw rug tijJdens de oe-

fening niet verkeerd wordt belast. Breng de knieén omhoog totdat de bovenbenen ver-

ticaal zijn en de onderbenen horizontaal (hoek van 90 graden in kniegewricht). Strek
dan één been totdat het horizontaal boven de grond hangt. Tik even met uw hak de grond
aan en breng het been weer in de oorspronkelijke positie (bovenbeen verticaal). Doe de oe-
fening dan met het andere been. Voer de bewegingen rustig uit en let op de positie van uw
rug. Als u deze niet meer tegen uw hand kunt drukken, moet u met de oefening stoppen. Om
de oefening wat zwaarder te maken, laat u de hak baven de grond zweven zonder deze aan

te raken.

2 Ga op de grond liggen en plaats één hand onder de holte onder uw [age rug. Druk de

Zelfde tempo, hoger hartslag
Tip Hartslagmeter

Vraag: Omdat ik (38 jaar) altiid alleen loop, heb ik een hartslagmeter aangeschaft. Mijn
lange duurlopen liep ik in een te hoog tempo en met een hartslagmeter kan ik dit beter con-
troleren. Ik heb inmiddels mijn derde marathon gelopen, in 3.30 met een gemiddelde hartslag
van 148. Al anderhalf jaar heb ik een ochtendpols van 44, mijn gewicht is de laatste twee
jaar 94 kilogram en ik ben 1.90 meter lang. Het hele jaar zit ik op een weektotaal van vijftig
kilometer, wat richting marathon oploopt naar honderd.

Ik heb al verschillende keren geprobeerd om een maximale hartslag te bereiken. Volgens
alle boeken en berekeningen zou dit 182 (220 min 38) moeten zijn, maar ik kom niet hoger
dan 166. Wat kan ik nu als maximum aanhouden? En hoe kan ik op een vrij eenvoudige ma-
nier mijn omslagpunt berekenen?

En dan heb ik nog een derde vraag. Vorig jaar heb ik met een harislagmeter gelopen, eerst
in de winter (training voor de Rotterdam Marathon) en daarna in de zomer (training voor de
marathon Eindhoven). Als ik in de winter een duurloop deed en een tempo wilde lopen van
vijf minuten per kilometer, zat ik op een hartslagritme van 135. Dat was een tempo waar ik
me prettig bij voelde en wat goed en rustig vol te houden was. Klopt het dat in de zomer een
veel hoger ritme bij het zelfde tempo hoort? Het lukte me toen namelijk niet om bij het tempo
van vijf minuten per kilometer het bijbehorend hartslagritme te krijgen. Of moet ik toch die
135 slagen aanhouden, wat resulteert in een lager tempo (5.25 per kilometer)?

Antwoord: De formule ‘maximale harisiag is gelijk aan 220 minus de leeftijd’ is een zeer
grove benadering van de mogelijkheden van (de meeste) sporters. Uit alleriei tests blijkt dat
er zeer veel en grote individuele verschillen zijn. De maximale hartfrequentie wordt meestal
gehaald door na een goede warming-up een 1000 meter te lopen, waarbij u per 200 meter
de snelheid opvoert. De laatste 200 meter loopt u aisof de duivel u op de hielen zit. Als u dan
aan 166 komt, mag u ervan uitgaan dat dat uw maximale hartfrequentie (van dat moment} is.



Om nauwkeurig een omslagpunt te bepalen, is een test nodig bij bijvoorbeeld een sportme-
disch adviescentrum of een sportinstituut dat zich daarin heeft gespecialiseerd.

Dat uw hartslag in de zomer hoger ligt dan in de winter bij het zeifde tempo, is een normaal
verschijnsel. Uw hart moet ’s zomers extra werken om uw lichaamstemperatuur constant e
houden bij een hoge omgevingstemperatuur. Het is zeker aan e bevelen om 's zomers de
duurtopen een tandje rustiger te doen. Het voordeel van de warmte is evenwel dat uw spie-
ren veel sneller hersteld zijn van de inspanning en dat u dus in staat bent tot meer (kortere)

trainingen in hoger tempo.
Bron: Runners World

CD-ROM THUNA-RUNNER

De KNAU heeft in samenwerking met Thuna Software een CD-rom, met de naam
Thuna-Runner, ontwikkeld. Thuna-Runner biedt zowel de mogelijkheid om
persoonlijke trainingsschema’s te produceren en een loghoek bij te houden als een
hardloopencyclopedie.

Thuna-Runner is de ultieme hulp voor zowel de beginnende als de gevorderde loper.
Door middel van het invullen van een aantal persoonlijke gegevens kan een keuze
worden gemaakt uit €én van de, speciaal door de KNAU ontwikkelde,
trainingsschema'’s voor afstanden van 5 km. t/m de marathon. Vervolgens kunnen de
trainingen nauwkeurig en overzichtelilk worden bijgehouden en de vorderingen
grafisch worden weergegeven.

Voor vragen over lopen kan de hardloopencyclopedie worden geraadpleegd.
Duidelijk gerangschikt per onderwerp, kan de gebruiker snel en simpel informatie
vinden over tal van aan lopen gerelateerde onderwerpen.

Aantal Leden Niet-leden

1m?9 f 32,50 per stuk | f 39,95 per stuk
10t/m19 | f 31,25 perstuk |f 38,25 per stuk
20t/m 49 | f 30,00 per stuk | f 37,50 per stuk
50 t/m 100 |f 28,75 per stuk | f 36,25 per stuk

Vermelde prijzen zijn inclusief verzendkosten.

U kunt de CD-rom bestellen door overmaking van het verschuldigde bedrag op Post-
banknummer 41.32.662, ten name van KNAU-bestellingen te Nieuwegein, onder
vermelding van CD-rom Thuna-Runner, het gewenste aantal en cok uw lidmaat-
schapsnummer.

Meer informatie:
Ronald Veerbeek of Adwin van Groeningen
K.NLA.U.-bondsbureau Nieuwegein % 030-6087300



Open Rooise Trimloopcompetitie

Geachte Fortuna-leden,
Ook dit jaar organiseren wij weer de Open Rooise Trimloopcompetitie.

Noteer de volgende data alvast in uw agenda:

- Zondag 15 oktober 2000 1¢ Trimloop Open Rooise Trimloopcompetitie
- Zondag 19 november 2000 2° Trimloop Open Rooise Trimloopcompetitie
- Zondag 17 december 2000 3® Trimloop Open Rooise Trimloopcompetitie
- Zondag 21 januari 2001 4¢ Trimloop Open Rooise Trimloopcompetitie
- Zondag 18 maart 2001 5¢ Trimloop Open Rooise Trimloopcompetitie

De trimlopen zullen dit jaar weer gehouden worden in het park “De Kienehoef”. De in-
schrijving staat ook open voor niet-ieden en/of niet-Rooienaren.

Het programma ziet er als volgt uit:

-10.30 uur start junioren jongens en meisjes. Afstand + Tkm.
Wanneer de laatste junior binnen is en de jury klaar is vindt
aansluitend de start plaats van de pupillen jongens en meisjes.
Afstand = 1km,

-11.00 uur start Open Rooise Trimloopcompetitie. Afstanden 4,8 en 8 km.

Inschrijfgeld: t/m 16 jaar: f 2,00 per keer, of f. 8,00 voor de hele cyclus
17 jaar en ouder:  f 2,50 per keer, of f. 10,00 voor de hele cyclus
Voor leden van Fortuna ‘67 is de inschrijving gratis.

Klassement: Na de vijf trimlopen wordt een algemeen kiassement opgemaakt.
Voor dit klassement worden de vier beste tijden bij elkaar opgeteld.
lemand die voor het eindklassement in aanmerking wil komen moet
dus minimaal vier van de vijf trimlopen op dezelide afstand finishen.
Voor de pupillen en junioren op de 1 km geldt dat aan minimaal drie
van de vijf lopen deelgenomen moet worden. Hier tellen dan ook de
drie beste tijden.

Wij verwachten u allen ook dit jaar weer bij al deze prachtige trimlopen te mogen ontvan-
gen. Wij rekenen op ieders enthousiasme, hulp en/of deelname zodat we ook dit jaar weer
van een geslaagde Open Rooise Trimloopcompetitie zullen kunnen spreken.

Jorrit Dekkers.



Ballonvaart 14 = 8 = 2000

Hallo loopmaatjes (groep 2)

Afgelopen maandag, 14 augustus, was het dan eindelijk zo ver: De ballonvaart kon
doorgaan! Omdat door het enigszins onzekere weer pas tegen 19.00 uur definitief
daartoe besioten werd, kon ik niet iedereen meer op tijd waarschuwen om te komen
kijken.

Vandaar een verslagje over deze gebeurtenis:

Alleen al de voorbereidingen (het opbouwen en klaarmaken van de ballon), zijn
spannend en de moeite van het bekijken waard. En Carin (van Schijndel) vroeg al
meteen: “ben je niet zenuwachtig™? Toen met Nico, nog 4 andere mannen en
Captain Stefan de mand in, (het was dringen geblazen), en de tocht kon beginnen.

in een mum van tijd ben je op een aardige hoogte, en de toeschouwers (o.a. Carin,
Riekie, Wil en Francien Pepers), worden al gauw kleiner en kleiner, en het gaat ook
ongemerkt met een aardige vaart (eerst 20, en later zeifs 40 km/uur en een hoogte
van ca. 75 meter).

We voeren over Veghel, Uden (leuk, om de atletiekbaan van de Keien te zien liggen),
Zeeland tot Mill. We waren ruim 1 uur in de lucht. Ik vind overigens, dat het meer
zweven dan varen is. Opvallend is ook, hoe groen en bosrijk Brabant is. En, het is
veel leuker dan je het kunt omschrijven. Je moet het dus eigenlijk zelf meegemaakt
hebben; Carin en Lisette van der Kallen hebben het in snel vooruitzicht en verheugen
zich al! Op de route heeft de bestuurder dus helemaal geen inviced. In Mill had
Stefan een voetbalveldje als landingsplek op het oog en toen scheerde hij eerst met
de mand - au - door de bomen, om alvast wat af te remmen, om daarna ieisje
hobbelend tot stilstand te komen. Anders landt hij altijd zachter, ja, ja.

Captain Stefan had door de mobilofoon steeds contact met zijn medewerkers, die op
de weg in de jeep volgden. Die waren intussen al gearriveerd, evenals de supporters
van de passagiers, die daar achteraan gereden waren. Gezamenlijk werd alles weer
ingepakt en opgeruimd en toen kregen we als afsluiting een glas champagne — echt
feestelijk! Ook kregen we nog een mooi certificaat!!

Het is een belevenis — prachtig om mee te maken, en bij deze bedank ik jullie
nogmaals heel hartelijk voor dit fantastische verjaardagscadeau.

Isa

Sluitingsdatum voor het inleveren van
kopij
voor het volgende clubblad is uiterlijk:
Maandag 23 oktober

(a.u.b. aanleveren op diskette)




Clubrecords Heren Fortuna ‘67

Pupillen C

2624 m, 528 m.

47 9 min. 1 00 m

7.6 sec. 23m.
Johan van Boxmeer Jeroen v.d. Tillaan Joost van Karmpen Joost van Kampen Jeroeh v.d. Tillaart Joost van Kampen
Helmond, 27-09-1986 Best, 28-6-1987 Rooi, 16-9-1990 Rooi, 16-2-1990 Best, 27-6-1987 Rooi, 16-9-1900
Pupillen B
6.35 sec. 3.31.0 min, 1.10m. 3.82 m, 35.00 m. 6.20 m.
Robert Schilder Jeroen v.d. Tillaart Robert Schilder Patrick Kemps Ronald de Vries Joost van Kampen
Helmond, 24-9-1933 Rooi, 11-9-1988 Helmond, 24-9-1983 15-9-1685 Boxtel, 28-8-1083 Rooi, 21-7-1981
Pupillen A

) . 22, ; 422 m. 36.00 m. 8.10 m.
B. v.d. Kallen, E. v. Aarle,  Jeroen v.d. Tillaart Bas vd Zanden Bjoérn v Ronatd de Vries Ronald de Vries Willy v.d. Heiiden
K. v. Aarle, J. Vogels Best, 7-7-1990 Dinther, Leon v Roojj Son & Breugel, 2-6-1985 Gement, 22-6-1985 Uden, 9-8-1972
Ronald de Vries

Junioren D

10.5 sec. 56.0 sec 1.48.0 min. 3.01.97 min. 145 m, 449 m. 2131 m. 26.88 9.01 m.
Martiin Confjn ~ J. Vogels, H. Kerkhof,  Gifs Merks Martijn Conijn Pieter van Aarle  Anton der Kinderen Wily v.d. Heljden Paulvan Aarle  Anton der Kinderen
Boxtel, 10-9-1995 B. Welten, M. van Bakel 1971 Helmend 23-9- Erik Kempe Weert, 26-8-1984 Ehv, 29-6-1985 16-9-1984
1995

Junioren C

12.4 sec. 54.0 sec, 194 sec. 2.16.6 min. 3.30,6 min, 4.48.3 min,
Anton der Kinderen J. v.d. Wetering, H. Raaimakers, Anton der Kinderen Johan Merks J.v.d, Wetering Johan Merks
C.vd 2-1971

27-9-1986 Ei dhoven 20-6 1985 Etten-Leur,

1.60 m. 1234 m.
Pieter van Aarle Preter van Aarle Paul van Aar!e Anton der K!nderen Anton der Kinderen
Boxtel, 28-8-1985 Helmond, 21-9-1985 Boxtel, 13-0-1987 Helmond 27-9-1986 Helmond, 27-9-1986




Vervolg clubrecords Heren Fortuna ‘67

Junioren B

11.76 m. 2.41.9 min, 3.07 min. 4.41.7 min. ' 6.54.1 min. 1.70 m.  586m. 1A7m
Leon Verrijt R. v.d. Heuvel Pieter van Aarle  Wim van Kampen Bas Tielemans Ton v.d. Houdt Pieter van Aarle ‘Hans v.d. Ven
Utrechit, 1-5-1971 Rooi, 14-9-1986 Vught, 12-5-1992  Rool, 30-5-1982 Gemert, 24-5-1986 Rooi, 23-0-1979
11.91 m. 50.0 sec

Leéo van Kampen  Rien vd Heuvel, Jos

Anton der Kinderen Hans v.d. Ven ‘
Lathouwers, Jan vd

Roof, 20-0-1987 Rooi; 23-9-167¢9 | ar
Schoot, Paul vd Kagy

S maier

Junioren A
i {80 meter

11.6 sec. 80.2 sep 19.8 see. 24 6 sec. 55.6 min. 3.58.2 min. 2.09.8
A.vd. Aa F.Eykemans, C.v.d. Heijden, Ton Visschedik Paulv.d. Kaay  Jan van Kampen J. van Kampen, R. v.d. R. v.d. Heuvel Erik Kempe
1969 R. v.d. Heuvel, V. Meines Vught, 24-8-1972  Vught, 20-5-1971 Heuvel, P. v.d, Kaay, W. Tilburg, 31-5-1996
vanh Kampen
24.0 min. 4.54.2 min. 1.70 m. 6.27 m. 11.83 in. 35.92 . 50.60 m. 11.04 m. 29.50 .
Jan van Kampen Frans v.d. Paul v.d. Kaay Ad v.d. Kallen A vd. Aa Haris v.d. Ven Hans v.d. Ven  Gerard v.d. Cor v.d. Heijden
Heuvel A, v.d. Kallen Weert, 8-6-1980 1969 Rooi, 27-9-1981 Roof, 31-5-1981  Wijdeven

Den Bosch, 7-2-1971 |
\'swaard, 11-5-1980

108 meter !
11.4 sec. 4 sec. . .05.6 min. .52.8 min. min.

Gerard v.d. Wijdeven  Gerard v.d. Wijdeven  Gerard v.d. Wijdeven  Gerdrd v.d. Wijdeveri  Gerard v.d. Wijdeven Jan v.d. Schoot

Valkenswaard, 11-5-1975 Vught, 28-6-1977 Sittard, 9-10-1977 Stiphout, 13-5-1975 Vught, 10-7-1975 Papendat, 27-6-1979

10.06.6 min.
Jan v.d. Schigot
Vught, 13-6-1979

Heren

v R

38.34 m 49.88 m.

Gerard v.d. Wifdeven Hans v.d. Ven . \
Weert, 8-6-1980 Uderi, 3-6-1976

L T e

20.84 m.

g

12.05 iii.

Gerard v.d. Wijdeven Cor v.d. Heijden
24-5-1985

11.78 2.70 n,
Paul van Rooij Jan v.d. S¢hoot

1.73m. 6.20 m.
Roti, 30-5-1982  Rooi, 27-9-1981  V'swaard, 28-8-1976

Ad v.d. Kallen Ad v.d. Kallen
Rooi, 27-9-1981 Rooi, 27-9-1981

Heren Veteranen

9.82 m.
Gerard v.d. Wijdeven
Best 13-0-1994

36,50 m.
Gerard v.d. Wijdeven
Best 13-9-1594

58.30 m.
Gerard v.d. Wijdeven
Etfen-Leur 4-9-1094

525 m.
Ton Visschedijk
Rooi, 27-8-1981

5.02.5 min.
Gerard v.d.Wijdeven
Eften-Leur 4-9-1994

13.2 sec
Ton Visschedijk
Rooi, 27-9-1981
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Café -
Wollerich 't Kofferen
Heuvel 23 L Kofteren 29
Tel: 473333 - Tel: 473589

B'#a\rft/:;er}trr.um ; : Café zaal
van Eerschot ' 't Straotje Oud Nijnsel
Mgr. Bekkersplein 2 Kerkstraat 10 Sl Azaleastraat 3
Tel; 47366 ' Tel: 47 Tel: 479380

LEG o e

centrljm Hagy hestadra'r;t i C
De Kienehoef De Brasserie . Zaal Jachirust

Zwembadweg 37 Hertog Hendrikstraat 6 Eversestraat 1
Tel: 472877 Hgex Tel: 474392 : Tel: 472135

T

LY

* Zalen- en kegelcentrum Tapperi] Eeterij Café

De Vresselse Hut D'n Dommel De Meulewiel
Vresselseweg 37 : Markt 15 * Borchmolendijk 11

Tel: 472870 Tel: 473979 : Tel: 490709

-

Café Café Restaurant

De Rooie Sok . Zalencentr., De Beurs
Dommelstraat 18 Heuvei 44

Tel: 478000 _ Tel: 472645

Café Café Restaurant : Horecacentrum

Oud Rooi . De Gouden Leeuw =7 Het Riethof
Markt 13 Markt 10 Past. Teurlingsstraat 30a :
Tel: 473166 4 Tel: 472775

Restaurant Tennishal
De Rooise Boerderij . De Bremhorst Hier ist
Schijndelseweg 2 Bremhorst 4 : Heuvel 9
Tel: 474801 ' Tel: 477250 Tel: 474419

e

' taliaanse Keuken Cafétaria
Osteria De Mert : 't Leeuwke

Markt 2 a Marit 23 : Sonseweg 3
Tel: 490304 4 Tel: 473224 Tel: 479680




16° Beklimming van de ALPE d’ HUEZ

Donderdagmorgen 10 augustus 2000 om kwart voor 5 worden wij gewekt om aan de
grote tocht te beginnen.

Kwart voor 6 verzamelen bij de Fam. Dekkers, met 2 busjes worden wij naar de op-
stapplaats in Best gebracht. Om 6 uur arriveert de bus met de mensen van Hagi
Runners door wie dit alles was georganiseerd. In totaal zijn we met 39 personen.
Eerst in Weert nog iemand ophalen en dan op weg naar Frankrijk.

De reis verloopt voorspoedig en in de bus is het rustig gezellig. Alleen Will van de Rijt
was erg zenuwachtig want die zou het die avond voor het eerst op z'n Frans mee-
maken. De reis heeft 13 uur geduurd en in die tijd heb ik dikwijls met Pim van der
Wijst gepraat over de beklimming want die zag ik dus echt niet zitten. Maar Pim stel-
de mij elke keer weer op z'n rustige manier gerust.

Wij hadden ook 'n privé cameraman ingehuurd die vele mooie opnames van ons zou
gaan maken (hoopte hij). Want zijn bedoeling was om de film voor veel geld te ver-
kopen aangezien hij een paar nieuwe ecco’'s moest kopen.

Aangekomen op de camping was het met z'n allen uitladen, 'n zooitje van ongeveer
14 tenten. Wij moesten met & personen in een tent, waarvan Toon van de Rijt erg
heeft geprofiteerd want die lag tussen twee vrouwen in (alleen jammer van die slaap-
zak Toon). Na het opzetften van de tenten waren we aan een lekkere pint toe en 'n
hapje eten. En dan heerliik rusten want het was toch 'n vermoeiende reis geweest. ik
heb die nacht 'n prachtig snurkorkest gehoord (ome Jo) en de rest van het nodige
geronkel.

‘s Morgens om half 7 begon de nieuwe dag weer, grote stokbroden waren ons ontbijt
recht uit de hand. Om S uur begon de training, diverse mensen flink zenuwachtig
waaronder ik zei de gek. Rustig op weg naar de berg, o lieve Heer wat was ik bang.
STEIL, STEIL en nog eens STEIL, er waren 21 bochten en in elke bocht stonden de
namen van wielrenners die hier wel eens gewonnen hadden. De bochten waren ge-
nummerd van 1 t/m 21 onder beginnend met 21 dus dat werd aftellen. Bij bocht 20
was ik dus al laatste maar had ik wel ineens het gevoel van dit ga ik maken dit is het,
kei gaaf maar ja ik was pas bij bocht 20 en we mochten toen al rusten. Maar met
kleine stapjes en proberen rustig te blijven dan halen we het met z'n allen wel (dacht
ik). Terug op de camping douchen wat eten en iedereen in de bus de alp op. Nou
toen kwam het de moed zakte mij hoe langer hoe dieper in de schoenen, bij elke
bocht werd het stiller ook achter in de bus daar zaten namelijk onze sterke mannen.
Boven gekomen heb ik Pim nog eens goed in Z’n ogen gekeken en gevraagd of hij
nooit geen folders meer in de kleedkamer neer wou leggen {(grapje). 21 Bochten met
'n stijgings percentage van 1140 meter.

Na wat rondgewandeld te hebben en met sneeuwballen gegooid weer terug naar het
dorpje. Acht uur pasta party best gezellig. Met 39 man midden in Frankrijk aan de
spaghetti opgediend door ’'n prachtige pik zwarte neger, alleen verstond hij ons niet
zo goed want opeens had Gerard 2 grote pulien inh, 72 | cola voor zich staan. Maar ja
ze zijn toch opgegaan want Gerard dacht aan de dag erop en tankte vast in voren,

De grote dag 's morgens om 7 uur op, 'n heerlijk ontbijt waar Francien voor zorgde
op 'n prachtige ontbijttafel bestaande uit een grote steigerplank op twee stoelen. Het
was wel improviseren maar kei romantisch.

Francien en Fons waren van plan om samen de Alpe d'Huez wandelend te bedwin-
gen en gingen samen met de rugzak om half negen op pad, dus hadden zij al 'n
mooie voorsprong. Hoe het onderweg allemaal is verlopen weten wij niet want Fran-
cien wou niet in details treden en Fons had zwijgplicht maar ze vertrokken wel arm in
am........... Ondertussen waren wij omgekleed en klaar om naar de start te gaan.



Tien voor tien stonden we klaar midden in de zon ongeveer 300 deelnemers met 'n
verschrikkelijke berg voor de neus. Na gekust te zijn voor succes door enkel mannen
(ja ik heb altijd geluk) gingen wij van start. De grote horde was weg en ik bleef met
enkele andere dames achter, er liep een mevrouw langs mij en die zei: “zo te zien
kunnen wij wel samen lopen”, “nee” zei ik “loop maar door, want ik ben niet zo snel’,
“ach” zegt ze “ik doe 1 uur over 10 km.”. Nou ik ook misschien lukt het dan toch sa-
men, maar na twee km. was ze nergens meer te zien, want wat was het geval die
mevrouw woog ongeveer 15 km. minder dan ik, dus daar liep ik weer alleen te zwoe-
gen. O, o, wat was het zwaar, Tineke waar ben je aan begonnen. Bocht 17 ik liep zo
langzaam te dribbelen dat ik dacht als ik snel ga wandelen ga ik nog harder, zo ge-
zegd zo gedaan en inderdaad het ging sneller, flink de pas er in en de volgende
bocht weer proberen te dribbelen. Op 6 km. heb ik staan te wachten op 'n mevrouw
die even achter mij zat en samen zijn wij verder op pad gegaan. Zij had het (geluk-
kig) nog moeilijker dan ik dus voelde ik het als plicht om haar mee naar boven te Krij-
gen, ik heb alle trucs tevoorschijn moeten toveren maar we hebben het gehaald.
Toen wij zagen dat er op zoveel meter afstand ’n fotograaf stond zijn wij nog even
flink hard gaan lopen wat natuurlijk prachtige foto’s zijn geworden.

ledereen had het gehaald de een moeilijker dan de ander, Pim kwam als eerste bo-
ven maar had het zwaarder gehad dan vorig jaar en had ook moeten wandelen.
Daarna kwam Jos die echt alles had gegeven wat hij in zich had (en dat is nog al wat
volgens Francien) maar hij had heel veel voldoening van zijn loop. Daarna Mari van
Houtum ook zo'n doordouwer niet hoeven te wandelen en ook goed voidaan van de
loop. Henk van Uden onze oudste (wat niet te zien is) voltooide ook de tocht, ook
voor Henk was het zwaar maar liep 'n keurige tijd. Toon van de Rijt, ook voor Toon
kei zwaar maar ook een hele belevenis en was tevreden over zijn tijd want ook hij
had moeten wandelen. Gerard van de Biggelaar zZn GRANDE COLA'S hadden goed
gewerkt en waren hem tot kracht geweest in de strijd en eindigde ook voldaan. Will
van de Rijt kon het niet goed verkroppen dat ze had moeten wandelen en was erg
onder de indruk, maar is samen met Peter Hellings die haar grote steun is geweest
over de streep gekomen. Na afloop hebben wij de foto’s afgehaald en die waren na-
tuurlijk van iedereen heel mooi, vooral die van Jos Dekkers die willen wij in het kleed-
lokaal als voorbeeld neerhangen voor de toekomstige topsporters.

Terug op de camping uitwisselen van ieders ervaring en de pijn van de loop was nog
niet weg of ik kreeg al in de gaten dat Gerard nog 'n grote wens had en jawel hoor je
raad het al op de fiets omhoog. Z'n ogen glinsterde al bij het idee, ook Henk werd
aangestoken en dacht deze kans doet zich geen tweede keer meer voor.

Dus 's avonds op weg naar het dorp kijken bij fietsverhuur en jawel ze wisten het ze-
ker zondagmorgen op de fiets omhoog met z'n tweeén.

Zondagmorgen tijdens het ontbijt werden er nieuwe plannen gesmeed, Mari wou
mee omhoog hij kon de verleiding niet weerstaan, dus moest er nog een fiets komen.
Maar wie kwam daar ineens opgedoken Pim van der Wijst, want ook hij was verleid.
Dus wij alles bij elkaar gezocht, Pim had een mooi klein hoofdje dus mijn helm paste
wel. Ik had namelijk mijn fietsspullen mee genomen maar toen ik eenmaal gelopen
had was mijn goesting om te fietsen over. Henk van Uden had mijn fietspakje aan en
was hier zeer mee vereerd, vooral mijn zeempje zat heerlijk (hij had geen last van 'n
slaapzak gehad).

Klaar waren de mannen op weg naar de beklimming met de fiets op de ALPE &’
HUEZ. leder voor zich Pim in het begin al voorop en Mari en Gerard volgde gestaag.
In de tweede bocht kreeg Henk het al heel moeilijk z'n hartslag zat onderhand op
200, maar door te proberen rustig te blijven kwam onze bijna opa toch weer op gang.
Het was net twee km. voor de finish waar Henk het weer te moeilijk kreeg net bij de
fotograaf, kramp en nog eens kramp. Hij is met een been op de trapper en met heel



veel doorzettingsvermogen toch boven gekomen en hij kon zeggen: ook ik heb hem
2 maal bedwongen zijn tijd 1.34.00 kei gaaf. Onze Pim had het iets makkelijker maar
ja zo'n jonkie van net 40 moet kunnen en eindigde in ’n prachtige tijd van 1.10.30. Nu
ging de strijd nog tussen Mari en Gerard. Mari had het ook moeilijk gehad maar is
niet van zijn fiets afgeweest, al hoe wel op 'n gegeven moment zijn koppakking lek
was het water gutste langs zijn gezicht maar in de laatste minuten klopte hij Gerard
met 'n tijd van 1.22.20. Gerard moest van zijn fiets hij had totaal geen kracht meer in
zZijn benen, maar ook voor Gerard was zijn grote wens in vervulling gegaan en ik heb
zijn oogjes nog dikwijis zien schitteren als hij het over zijn tocht had. Gerard eindigde
in 'n tijld van 1.23.40. Helaas voor Henk maar de rest had prachtige foto’s van de
fietstocht. Deze zijn na te bestellen en voorzien van handtekening.

Al met al 'n prachtig weekeind geheel verzorgd door Hagi Runners onze complimen-
ten. Ik zou nog veel meer kunnen schrijven maar ik stop maar anders wordt de For-
tunabode te dik.

Heel veel groetjes Tineke.

P.S.

Ik heb alleen nog een raadsel op te lossen: wie weet dit?

Ergens in Sint-Oedenrode ligt een bestrating door een mevrouw zelf gelegd met de
initialen JF als iemand weet waar die voor staan dan gaarne schriftelijk reactie aan:
Tineke van Boxmeer. Tot ziens.

Wedstrijduitslagen

Fortis Marathon organisatie Stichting Rotterdam Mar. te Rotterdam 16-04-2000

950 Mart van Heeswijk marathon 3.09.42 129° mannen 45
1179 Jos Dekkers marathon 3.14.31 17° mannen 55
1255 Toon van de Rijt marathon 3.16.04 189° mannen 45
1922 Henk van Uden marathon 3.27.17 37° mannen 55
4290 Mari Smits marathon 3.54.09 430° mannen 50
6114 Riekie Hagen marathon 4.13.23 156° Vrouwen 45

Marathon te Praag 21 mei 2000
877 Arno Sanders marathon 3.35.11 836° man.wedstr.
1247 Henry Wijffelaars marathon 3.47.42 1183° man.wedstr.
Trimloop de Kei te Gemonde 4 juni 2000
5.600 meter 15.000 meter
Antoon Asveld 0.37.00 Jos Dekkers .01.00
9.400 mefter Mari van Houtum
Henk Heijmans 0.49.29 Will van de Rijt .156.40

Peter Hellings

Pinksterloop te Nistelrode 10 juni 2000
10.000 meter 15.000 meter
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Toine van Erp

Art Vissers
Peter Hellings

0.37.20 Art Vissers 0.58.38

Kioskloop te Erp 9 juli 2000

10.175 meter

0.37.58 Will van de Rijt 0.50.16
0.62.21 Lien Vogels 0.52.22

Bergloop op de Alpe d’Huez te Bourg d’Oisans (Frankrijk) 12 augustus 2000

32

Pim van der Wijst 1.25.40

Jos Dekkers

Mari van Houtum 1.37.07

Henk van Uden

Toon van de Rijt 1.44.27

14.200 meter

Will van de Rijt 2.02.14
1.29.16 Peter Hellings 2.02.16
Tineke van Boxmeer 2.24.22
1.37.17 Fons van Boxmeer 2.59.00
Francien Dekkers 2.58.00

Gerard van de Biggelaar 1.53.26

Alphense Stratenloop organisatie V.V, Viola te Alphen 19 augustus 2000

Tinus Rovers

1.11.28 10.000 meter

32% mannen 50

Ronde van Naastenbest organisatie A.V. Gen. Michaélis te Best 19 augustus 2000

Antoon Asveld

0.28.44 4.400 meter

Wijbossche Stratenloop fe Wijbosch 19 augustus 2000

5 Pim van der Wijst 0.35.38 10.000 meter 4% mannen senioren
12 Art Vissers 0.37.35 10.000 meter 8° mannen senioren
28 Henk Pennings 0.40.37 10.000 meter 15° mannen veteranen
32 Jos Dekkers 0.41.36 10.000 meter 18° mannen veteranen
38 Toon van de Rijt 0.43.11 10.000 meter 21° mannen veteranen
43 Henry Wijffelaars 0.44.12 10.000 meter 23° mannen veteranen
61 Peter Hellings 0.48.25 10.000 meter 33° mannen veteranen
72 Piet van Engeland 0.50.57 10.000 meter 41° mannen veteranen

Will van de Rijt 0.50.56 10.000 meter 9° vrouwen
Tineke van Boxmeer 0.58.13 10.000 meter 14° vrouwen

20° Descente de Ia Lesse org. Arch.

Atletiek te Dinant (Belqié) 26 augusius 2000

84

254
203

. 370
- 400

503

12.000 meter

Frans Rovers . : 0.59.21 Rt 541

21.000 meter .o b42
Henk Pennings "'~ %-7.'1.41.54 693
Jos Dekkers ¢ ¢ -0 1.44.35 699
Toon van de Rijt - ./ 11.49.30 700
Henk Strik -« 2.+ 1.52.00 844
Pierre Lardenois : -~ ! ! 11.57.28 846

21.000 meter
Peter Slits / ¥/« 1 1.569.27

Mari van Houtum 1.59.29 =~

Peter Hellings~ = 2.11.19 .
Géde Louw:  :2.12.00

Will van de Rijt ~ 2.12.08/. °

Tineke v. Boxmeer 2.32.07. ..
Karin Slits 2.32.14"

Lopers en loopsters
Beugelen in Olland
Vrijdag 17 november om 19.30 uur
Groetjes Francien, Marij en Petra
Meld je aan voor 15 september




Zondag 15 oktober
1° trimloopcompetitie

1 km. aanvang 10.30
voor de jeugd
div. categorieén

4,8 km. + 8 km.
aanvang 11.00 uur

8 km. mannen
div. categorieén
mannen senioren
mannen 40
mannen 45
mannen 50
(minimaal 5 deelnemers per cat.)

Overige 1 categorie

Bestaande B/M korling nemen w:i over.
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VOOR COMPLETE WONINGINRICHTING

Kofferen 30
5492 BN Sint-Oedenrode
Tel. 0413-479615

< AUTOVEBZEKEH!NGEN

Maar ook voordat u de maximate-s fit |
heeft bereikt geven wii al torse kar:ingen ‘N
jaar 65%, na 3 jaar 60%, na 2 jaar55%. .

WA . Beperktc&sm Lo itasen o
gewicht premie | dagwaarde ;zrmie cabwaarde premis:
850%g | 242- 4.000.-| 80.- } .
700kg | 260- 80001 90 | W
750kg | 279.- 8.000-1 120.- | -20.
800z : 208- 10.000.- 1 150-
g50kg 1 316 12.000.-1 180~ 1 960.-
900kg | 339 14.000- | 230.- | 28.000- [-42607
50 kg ; 6 16.000-| 240- | "28400.- | 4655
1.300%g | 382- 18,000~ 270.- | 30.000.- | 506
1.050kg | 407- | "20.000.-| 360- | 32.000.- | 54E-
1.100kg | 429.- 22.000.-1 330 | 34.000.-} 587-°
1180 kg ¢ 454 24.000.-1 380,- [ 236.000-} 829.-
1.200xg | 477 26,0001 380~ | 38.000.-1 671
1.350kg | 303- 28.000.-1 420.- | 40.000.- ] 712

Ww.a. Casto = w.4. + casce / w.a, beperikt casco =
w.a. + beperkt casco -

Bemiddeling im
« Assurantién ¢ Hypotheken s Financieringen

Premiebeataiing per maand megetijk zonder extra xosten: -
dus nooit hoge nota's meer. Pakkeikorting tat 15%.

QOok zaterdags geopen& vaiy 8.30 tot 15.30 uuy.
Tevens spaaragentschap NuM.S.

gssurantic- en advieshure |

van kuringe bv

onderdeel van van kuringe holding.

: Knninéinnetaan 1, Sint-Oedenrode - Tel. 47 49 33

« ZONWERING & ROLLUIKEN

Het Autobusbedrijf waar u
het beste mee UIT bent !

sedest 1928

Sint-Oedenrode Tel. 0413 - 47 25 45




KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEX UNIE

Spierscheur

Inleiding

Een spierscheur is een blessure die veelvuldig bij atletiek voorkomt en die vaak ontstaat bij sprinten of tijdens
een afzet. Deze blessure treedt bij atleten vaak op in de kuitspieren, in de spieren aan de voorzijde van het
bovenbeen (de m.Quadriceps) of in de spieren aan de achterzijde van het bovenbeen (Hamstrings). Bij het
optreden van een spierscheur wordt er vaak plots (hevige) pijn gevoeld. Het kan lijken alsof er met een
zweep op de spier wordt geslagen of dat er in de spier wordt getrapt. De blessure wordt in de volksmond dan
ook wel 'zweepslag' genoemd. Direct na het onfstaan van de biessure is lopen {vaak) moeilijk en pijnlijk.
Soms vallen de pijnklachten (in eerste instantie) echter wonderwel mee. Er kan na verloop van tijd een
zwelling of een bloeduitstorting zichtbaar worden.

Oorzaken van een spierscheur

Een spierscheur treedt vaker op als er sprake is van:

« Niet (of onvoldoende} uitvoeren van een warming-up.

« Niet (of niet goed) uitvoeren van de rekkingsoefeningen.

» Verkorte of stijve spieren.

« Een te snelle trainingsopbouw, waarbij in een korte tijd te veel, te intensief
en te vaak wordt getraind. :

« Eenzijdige frainingsvormen, waarbij met name de sprongkrachttraining
berucht is.

« Vermoeidheid, waardoor eerder kramp optreedt.

« Koude en naite weersomstandigheden.

« Na de inspanning geen cooling-down uitgevoerd.

Hoe voorkom je een spierscheur?

Om deze spierblessure te voorkomen, is het raadzaam om onderstaande

‘preventietips' na te leven bij het sporten.

+« Warming up
Doe een goede warming-up van minstens 20 minuten. Begin met 5-10
minuten losjes inlopen en voer daarna de rekkingsoefeningen uit die
hieronder vermeld staan. Voer hierna een aantal versnellingsloopjes uit,
waarbij de snelheid naar het einde toe steeds meer wordt opgevoerd.

» Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede trainingsopbouw. 'Te snel' en 'te veel' is vragen om
moeilijkheden. Als je vermoeid bent of stijve spieren hebt, pas je training ‘
dan daarop aan en dribbel lekker los. Train niet verder met een spier die |
'zomaar' samentrekt of waar de kramp in schiet. Het optreden van kramp is
niet normaall Dit duidt op overbelasting, waarbij er eerder een spierscheur
zal optreden,

= Spierversterkende oefeningen )
Zorg dat je over een basisniveau aan kracht(-uithoudingsvermogen
beschikt. Vraag je trainer een trainingsschema met spierversterkende
oefeningen voor je op te stellen, gericht op de nummers die je beoefent. |

* Goede techniek

Het is van groot belang, dat je 'soepel' blijft bewegen. 'Verkrampen' en

‘forceren’ verhogen de kans op een spierscheur aanzienlijk.

Sportkleding

Draag bij koud en nat weer een trainingsbroek.

» Cooling-down
Voer altijd een cooling-down uit. Dit voorkomt (zoveel mogelijk) stijve
spieren (de dagen) na de training.

Els Stolk, bondsarts KNAU



Wat kan je doen als er (toch) een spierscheur is ontstaan?
Als eenmaal een spierscheur is ontstaan, is het zaak 'erger’ te voorkomen. Dit kun je bereiken door:
* Rust
4+ Loop of steun niet op het geblesseerde been,
4+ Vermijd het aanspannen en rekken van de gescheurde spier en houd het been zoveel mogelijk
omhoog. Op deze manier blijft de bloeduitstorting zo kiein mogelijk.
¢ Probeer in de eerste 2 tot 3 dagen na het optreden van de spierscheur het been zo min mogelijk te
belasten. Gebruik eventueel in overfeg met je huisarts of het SMA krukken.
« Koelen
+ Koel direct door een coldpack of ijszak op de piinlijke plaats te leggen. Het koelen moet zeker vijftien
15 minuten volgehouden worden. Zorg er wel voor dat er bijvoorbeeld een theedoek tussen het iis en
de huid wordt gelegd om huidbeschadiging door bevriezing te voorkomen. Ga door met koelen
waarbij periodes van vijftien minuten koelen afgewisseld moeten worden met periodes zonder
koeling.
4+ Koelen kan tot 48 uur na het ongeval een positief effect hebben op het zo klein mogelijk blijven van
de bloeduitstorting. Deze bloeduitstorting ontstaat doordat er ook bloedvaatjes in de spier gescheurd
zijn. Maar bedenk wel: hoe eerder gekoeld wordt, hoe beter!
» Drukverband
Leg zelf of laat zo snel mogelijk een drukverband aanleggen. Laat hierbij geen vefte watten gebruiken.
Hieronder wordt het namelijk warm, waardoor het effect van de koeling weer verloren gaat.
¢ Geen massage!
Laat een verse spierscheur nooit masseren en gebruik geen warmte (of warmte-inbrengende zalven). Dit
verergert de blessure alleen maar, Pas na 2 of 3 dagen kunnen eventueel 'schuddingen' of een
voorzichtige massage rondom de gescheurde plek worden toegepast.
* Vraag sportmedisch advies
Raadpleeg na bovengenoemde EHBO-maatregelen je huisarts of een (geregistreerd) sportarts. Deze
sportarts kan werken in een ziekenhuis, op een Sportmedisch Adviescentrum (SMA) of op een Olympisch
Steunpunt. Deze (sportarts kan dan beoordelen of fysiotherapeutische behandeling voor jou zinvol is.

Wanneer kan je de training hervatten?

Na een spierscheur is het aan te raden zo snel mogelijk met rustige rekkingsoefeningen te beginnen, om de
spier op lengte te laten genezen. Hierbij mag je niet 'door de pijn heen' rekken. Als de pijnklachten na
verloop van enkele dagen weer wat minder worden, kun je voorzichtig gaan rekken volgens het principe van
‘Janda’ waarbij de aangedane spier eerst aangespannen wordt en direct aansluitend gerekt wordt. Qok fietsen
en zwemmen behoren dan tot de mogelijkheden. Pas als dat pijnvrij kan, kan je weer voorzichtig gaan
dribbelen en spierversterkende oefeningen voor de spier uitvoeren.

Bedenk dat een spierscheur een blessure is die de neiging heeft weer opnieuw op te treden wanneer de
training te snel wordt hervat. Neem dus de tijd (zeker 6-8 weken!) voor de revalidatie. Zorg, in overleg met je
trainer en eventueel met een (sportjarts of fysiotherapeut, voor een goede trainingsopbouw. Hierbij moet veel
aandacht worden gegeven aan rekkingsoefeningen en oefeningen om de kracht en met name ook het
krachtuithoudingsvermogen van de aangedane spier weer op te trainen.

Wanneer ben je weer volledig trainingsbelastbaar?

Je bent pas weer volledig trainingshelastbaar als:

» Je tijdens belasten geen pijn meer voelt

= De spier weer zijn oorspronkelijke engte heeft

* De kracht en met name ook het krachtuithoudingsvermogen van de spier weer (bijna) geheel opgetraind
zijn. Hoe weet je nu of dat het geval is? Vaak voelt een atleet dat zelf feilloos als 'vermoeidheid' of
'optrekkende stijtheid' die eerder optreedt in de aangedane spier.

Globaal kan de trainingsopbouw na een spierscheuring uit de volgende stappen bestaan: onbelast oefenen,
wandelen of fietsen; rustig lopen; voorzichtig versnellingsloopjes en langere tempolopen; submaximaal
sprinten; voluit sprinten op de training en uiteindelijk sprinten de wedstrijd. Vaak is hier vele maanden mee
gemoeid. Zeker bij deze blessure geldt dus: voorkomen is beter dan genezen!

Els Stolk, bondsarts KNAU



Tussenstand clubkampioenschap 2000/2001 mannen

Naam Peelname Bonus Wedstrijd Klassement  Totaal
punten punten punten
Jos Dekkers 185 50 300 545
Peter Hellings 225 210 435
Pierre Lardenois 165 200 365
Art Vissers 160 200 360
Ge de Louw 150 160 310
Toon van de Rijt 130 50 80 260
Pim van der Wijst 150 100 250
Henry Wijffelaars 140 50 60 250
Mari van Houtum 185 80 235
Rinus Pennings 130 100 230
Henk Pennings 145 80 225
Henk van Uden 115 50 60 225
George Zoontjens 130 80 210
Arno Sanders 125 50 175
Antoon Asveld 155 155
Peter Slits 100 50 150
Hans Naterop 90 60 150
Piet van Engeland 100 40 140
Mari Smits 75 50 125
Jos van Uden 25 100 125
Willie Pepers 20 90
Frans Rovers Q0 ao
Henk Heijmans 90 90
Theo van der Eerden 75 75
Mart van Heeswijk 25 50 75
Tinus Rovers 75 75
Roy van der Veen 65 65
Cor van Erp 65 65
Ton Konnenman 65 65
Theo van Erp 60 60
Bert Geeven 50 50
Karel Verberk 50 50
Wim van Meijl 50 50
Dick Swinkels 50 50
Henk Strik 50 50
Walter Hagelaars 50 50
Leo Leenders 50 50
Tiny Aarts 50 50
Jan van Kampen 50 50
Willem Stakenburg 50 50
Thijs Dekkers 50 50
Simon Lavrijssen 50 50
Cor Verschuyten 50 50
Jan Vogeis 50 50
Jorrit Dekkers 50 50
Gerard van de Biggelaar 50 50
Martin Arts 50 50
Mark Wiigergangs 50 50
Johan Stehmann 50 50
Fons van Boxmeer 50 50
Gerard van Boxtel 50 50
Leon Verrijt 50 50
Andre van de Laar 50 50



Wim van Kampen 50 50

Adrie Huijgens 50 50
Joris van Kuijk 50 50
Toine van Etp 30 30
Wil Snoeks 15 15
Wil Verstappen 15 15

Tussenstand clubkampioenschap 2000/2001 jeugd

Naam Deelname Bonus Wedstrijd Klassement  Totaal
punten punten punten punten

Tom van Aarle 50 50

Dirk Pepers 50 50

Patrick Sanders 15 15

Tussenstand clubkampioenschap 2000/2001 vrouwen

Naam Deelname Bonus Wedstrijd Klassement Totaal
punten punten punten punten
Will van de Rijt 200 200 400
Riekie Hagen 145 50 80 275
Karin Slits 100 100 200
Lien Vogels 105 80 185
Tineke van Boxmeer 105 105
Antoinette van de Laar 80 80
Carin van Schijndel 80 80
Marianne Latijnhouwers 75 75
Lisette van der Kallen 75 75
Tonny van Erp 65 65
Fien Asveld 65 65
Jeanne Coppelmans 65 65
Daniélie Kuijpers 65 65
Christien Vorstenbosch 50 50
Sjan Kerkhof 50 , 50
Annelies Stabel 50 50
Netty Huisen 50 50
Francien Dekkers 50 50
Tonny van de Rijt 50 50
Trees Minneboo 50 50
Jolanda Eijkemans 50 50
Marit van Nostrum 50 50
Fien Aris 50 50
Isa van Heijningen 45 45

Dit is de tussenstand van het clubkampioenschap 2000/2001, bijgewerkt tot
en met 9 juli 2000.

P.S. DENK 15 OKTOBER AAN DE
QPEN ROVISE TRIMLOOPCOMPETITIE




de pen

Halle sportfanaten.

Zaterdagochtend 15 juli bepakt en bezakt gereed voor de grote jaarlijkse trektocht.
Nog eventjes voor mijn vertrek de brievenbus leegmaakt en wat zie ik De Fortuna-
bode mooi leesvoer voor in de vakantie. En wat lees ik ‘De pen gaat naar Roy” Nou
da’'s gezellig in de zon een verhaaltje schrijven Il

Daar had ik dus totaal geen zin in. Met slecht weer wil ik er wel aan beginnen, dus
bij aankomst vakantieadres,tentje opgezet en een regendans gemaakt en zie daar 4
weken pokken weer. Maar mijn verhaaltje is af. Nou daar gaat ie dan:

Even voorstellen: tk ben Roy van der Veen, geboren 1961 te Surabaja. ik ben ge-
huwd met mijn jeugdliefde Sjanny en heb twee toffe meiden van 12 en 10 jaar.
Semmy en Wham.

Juist ja van die popgroep.

Mijn familie is in '61 naar Nederland toegekomen. Ik was 4 maanden jong. En we
werden opgevangen in een pension in Deurne. In '62 kregen we een woning toege-
wezen in St-Oedenrode op het Haverland en hier ben ik tot nu toe blijven wonen.

Ik ben een nakomertje en dus ook de jongste van de familie. Mijn jeugd heb ik vanaf
het begin in Nederland genoten.Thuis spraken mijn oudere broers en zussen volop
maleis. Maar ik met mijn kunstmatige siliconen talenknobbel, ik weer niet. Hetzelfde
geld voor het eten bereiden. Mijn moeder gebruikte poedertjes, blaadjes, kruiden etc.
bij het bereiden van maaltijden. Helemaal niets totaal niets van opgestoken.
Conclusie: Ja ik ben dus die ene indo die geen maleis spreekt en geen pisang kan
bakken.

Ik heb tot mijn 16® een heel speelse jeugd gehad hutten bouwen in bomen, onder-
grondse hutten en gangen gegraven, vele boten gemaakt etc. Dit alleen maar met
vrienden onder elkaar. Maar één vriend had toch we!l een kanjer van een zus. En ja
hoor 7 jaar later getrouwd met die ene uit duizenden.

Mijn kameraad beloofde mij honderd gulden als ik der mee nam, ik moet ze nog
steeds krijgen.

Talen lag me niet. Dus maar gekozen voor de techniek. Via een gemakkelijke weg
LTS MTS en tegelijkertijd flink stappen. Ja je bent jong en je wilt ehhh stappen, het
weekend begon al op de woensdagavond. Dit had een zeer nadelig gevolgen voor
mijn studie. Gekozen voor militaire dienst, hierna gaan werken en alsnog doorge-
gaan met div. avondstudies, en tevens mijn MTS alsnog afgemaakt. Vanuit de Ca-
terpillar fabriek via een interne sollicitatie opgekiommen naar planner op het be-
driffsbureau. En van afd. Bedrijfsbureau naar de afd. Engineering verhuisd. En hier
doe ik de planning en tekenwerk van spoedorders.

Van al het zittend werk begon een gehaktballen buikje te groeien. Ik heb geprobeerd
na jarenlang languit op de bankliggen mijn oude sport weer te hervatten, in mijn ogen
nog steeds de mooiste sport, Taek Kwondo. Geen goede keuze want van mijn sou-
plesse en reactie was weinig tot niets meer over. Dus op zoek naar iets anders. Lo-
pen misschien???

Een advertentie gelezen, een jaartje uitgesteld en toen toch maar eens naar Henkie
toe gestapt. _

En zie daar lekker rustig van 4 - 3- naar groep 2 gelopen, fijn als recreant bezig zijn.
Een looppostuur zal ik nooit krijgen want ik ben gewoon te klein voor mijn gewicht.



En zo doe ik nog meer dingen voor de fun en ontspanning, wat muziek maken met

de kids, in het najaar en voorjaar snowboarden met de kids. En natuurlijk lopen met
de groep.

Zo, nu ben ik iets meer bekender geworden bjj jullie. VWaar vier weken pokke weer

toch wel niet goed voor kan zijn. Groetjes Roy.

De pen gaat door naar Lennert Asveld want ik weet zeker dat hij ontzettend veel
schrijfstof heeit.

6-uurs wedstrijd van A.V. De Keien op 21-10-2000

Al jaren neemt Fortuna met €en of twee teams deel aan de, toen nog 24-uurs, c.q.
12-uurs wedstrijd van De Keien in Uden. Dit jaar heeft men gekozen voor een 6-uurs
wedstrijd. Deze wijziging is doorgevoerd om meer feams aan de start te kunnen krij-
gen. Tegelijkertijd wordt in Uden het Europees Kampioenschap Ultralopen over 24
uur individueel georganiseerd.

De formule van een 6-uurs wedstrijd maakt het m.i. mogelijk om met b.v. 1 dames-
en 2 herenteams deel te nemen. Het is de bedoeling, dat iedereen één uur op de
baan loopt. Als het uur voorbij is stopt hij/zij en wordt de afstand t/m dat punt opge-
nomen. De volgende loper/loopster start dan tegelijkertijd op de startlijn. Degenen die
al eens eerder deelnamen kennen deze formule reeds. Er wordt met Champion-
Chips gewerkt; ieder team krijgt 3 chips. Elke deelnemer krijgt een uniek startnum-
mer.

Het programma:

13.30 uur; afhalen startnummers en Champion-Chips bij de 6-uurs infostand
14.45 uur: teams melden bij de start

15.00 uur: start 6-uurs estafette

21.00 uur: finish 6-uurs estafette

21.30 uur: prijsuitreiking 6-uurs estafette

22.00 uur: uitslagen (en tussentijden) gratis af te haien door de ploegleiders.

LA

Tot slot
In het kleedlokaal liggen vanaf maandag 4 september voldoende folders van deze
wedstrijd. Eventuele vragen zal ik gaarne beantwoorden.

Peter Hellings

Internegipagina van
$.V. Fortuna ‘67

www . forfuna . deies . nd




Ambachtstraat 19,
5481 SM Schijndel
tel. (073) 547 70 05

Grafisch Bedrijf fax (073) 549 88 95

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

. vVisitekaartjes . jaarverslagen
. enveloppen . doorschrijfsets
. complete huisstijlen . reclamefolders

Wij kunnen U ook van dienst zijn met:

. kopieerwerk . tampondruk

. boeken inbinden . zeefdruk

. mailings en zowel op ronde als
handmatige afwerking vlakke produkten

OVERZICHT WEDSTRIJDEN EN TRIMLOPEN IN DE REGIO

Zondag 10 september “DE SPRINGBOKKEN" te Son

Halve marathon — 10 km. aanvang 11.00 uur
(Deze wedstrijd telt mee voor het clubkampioenschap, werkgroep Peter Hellings)

Zondag 17 september “OLYMPIA” te Eindhoven
Airborneloop 15 km. (wedstrijd + trimloop) 6,2—10,5 km. aanvang 11.00 uur
Zondag 17 september “ACHIL ‘87" te Hilvarenbeek
Beekse Marathon 42,2-31,5-21,1-10 km. aanvang 11.30 uur
Zondag 24 september “Loopgala” te Den Bosch
Dommelioop 10-7,5-5-2,5km. trimioop aanvang 10.30 uur
Knau-wedstrijd 10 km. aanvang 14.00 uur
Zondag 24 september “Groene Ster” te Zevenbergen
Rabobank Moerdijkloop 5 - 10 — 15 - 20 km. aanvang 13.30 uur
Zondag 1 oktober “Kempische” te Son
26° Kempische Trimcompetitie 3,6 — 7,2 km. aanvang 11.00 uur
Zaterdag 7 oktober “Altena Road Runners” te Diessen
Trimloop 15 km. aanvang 11.00 uur
Zondag 8 oktober “Sticht. Marathon” te Eindhoven
Marathon Nederlands Kampioenschap 42,2 km. aanvang 12.30 uur
Halve Marathon 21,1 km. aanvang 11.00 uur
Achtste marathon 5,2 km. aanvang 10.30 uur

(Dsze wedstrijd telt mee voor het clubkampicenschap, werkgroep Peter Hellings)

Zondag 15 oktober “S.V. FORTUNA” te Sint-Oedenrode
1° open competitie jeugd 1 km. aanvang 10.30 uur
overige 4,8 — 8 km. aanvang 11.00 uur

(Deze wedstrijd telt mee voor het clubkampioenschap, werkgroep Peter Hellings)
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T -'_i--colleche sporihorloges van lee in haar ssorhment |
T:mmg is onmisbaar voor. Iopers : zowel bij ’rrummgen als. bl] wedstruden Met haar spoﬁhor!oges

——h eTr ke gefprooeer “TEOf i - uu”_dc WENSEIT— =

GRO'I'EREN ACREETE
pumsumsn ~ VERBETERDE
DISPLAY " PASVORM |

37% groter dcm gemlddeld en 15°
gedraaid, wat het bedrenmgsgemck
. .en afleeshaarheid ten goede komt. .
- Verder is er een mogelukhend de dlsplczy
e verhchTen :

‘Alle modellen hebben een S-vorm’
wat de pasvorm ten goede komt,
omdat het horloge om de knobbel
van de pols valt. Het poiyure’rhane
band|e scheurt niet en gaat ook niet
naar transpiratielucht ruiken.

| GEMAKKEI.I.II( 'I'E _
" EDIENEN FUNC'I'IES

De hor!oges bescklkken over een un’rgebreld geheugen Ze geven onder cmdere mformc’rle over. h;den
“van gelopen runs/Troln:ngen en ze hebben een counter funclie en een Countdown Repeat Timer.

De zeven alarmfuncties zijn atleten behulpzaam die belang hech’ren aan regelmaat en die op vaste

h]ds’r;ppen W|||en trainen, eten en s!apen ' :

Polur SMARTEDGE 349 o5

Er is nu een har’rslc:gmeier die automatisch ieder's persoonh]ke
trainingszone bepaalt-en daarnaast ook nog het calorleverbrusk
weergeeft. DE POLAR SMARTEDGE.

" Tevens hebben we ook alle andere’ hariéidg'hﬁ'efer's'vcn Polarin .~
onze collectie. Komt u voor verder informatie gerust even langs,
zodat wu U van een deskund:g cdwes kunnen voorzien.
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\/EGHEL

'--_-Hoofdstraat 1D/Pat|0 Veghel tel (0413) 34 20 13




