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Van de redactie .

Zondagochtend, half negen.

Ik maak het ontbijt klaar: broodjes uit de diepvriesffle zetten, tafel
dekken. Nog 3 minuten, dan zijn de eitjes gaar.

Als ik de buitendeur open doe, blijkt dat de zon al zijn uiterste best doet
om mijn terras te verwarmen. Vogels pikken gehaast kruimels van het
gazon. In de andere tuinen is het nog dkilhaal de tuinkussens uit de
schuur en installeer me met krant en koffie pal in de zon.

Op zulke momenten ervaar ik het voorjaar heel intens.

Lente: heerlijke tijd om er op uit te gaan, weer meer te bewegen, om
nieuwe (loop)doelen te stellen.

Wat dat laaste betreft: keuze genoeg!

Zo hebben onze trainers een ambitieus programma opgesteld voor de
komende 12 maanden. Maak er gebruik van!

En zijn er natuurlijk weer allerlei kleine en grote wedstrijdjes waar je
jezelf kunt testen. Zie verderop in dit bldde cover van dit clubblad
geeft al een voorbeeld van @oleukewedstrijd.

Loop ze!

Rein en Koos

P.S:de colofon met de nieuwe bestuursleden wordt in het volgende
nummer aangepast.

De sluitingsdatum voor het volgende nummer is woensdag 16 juni 2010.
Graag per email naar de redactigéinpost@hetnet.nlen
koos.fennis@planet.nl
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Van het bestuur

1 Op23 maart 2010 vond de algemene ledenvergadering (ALV)
plaats. Voor het bestuur is dat altijd toch weer de hoogtijdag
van het jaar. De ALV bepaalt de hoofdlijnen van het beleid,
stelt het financieel jaarverslag en de begroting vaskiest het
bestuur.

1 Hetjaar 2009 werd financieel met een positief resultaat
afgesloten. De vooruitzichten voor 2010 zijn echter niet gunstig
in verband met een aantal forse kostenstijgingen zoals die van
energie (met name netwerkkosten). De ALV bestammr 2010
nog geen extra contributieverhoging door te voeren. Wellicht
kunnen er ook extra inkomsten worden verkregen door stijging
van het ledental. Verder zal het bestuur bezien of
kostenbesparingen mogelijk zijn

1 Tijdens de ALV nam Marjo Eshuis nads pfscheid als
voorzitter van de vereniging.

1 Ze gaf te kennen zich altijd als een vis in het water te hebben
gevoeld. Alle aanwezigen kregen van haar een passende
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herinnering. Namens de vereniging dankte Ruud haar voor haar
niet aflatende inzet. Hipverhandigde haar als blijk van
waardering een duurzame sporttas in de clubkleuren. Hij sprak
de hoop uit, dat de club nog af en toe een beroep op haar mag
doen.
1 DeALV koos op voorstel van het bestuur Ramon de Haas tot
haar opvolger. Hij verklaarde zicterk te willen maken voor
het vrijwilligersbeleid. Wij wensen hem veel succes!
9 Totlid van het Algemeen Bestuur werd op voorstel van het
bestuur Ad van den Oord (trainerscodrdinator) gekozen. Het
bestuur bestaat nu weer uit vier personen. Het is jammer dat
er nog geen afgevaardigde vanuit de jeugd of de ouders kon
worden gevonden
T Ad van den Oord hield tijdens de ALV samen met andere
t22LINIAYSNE SSy AYyTF2NNIGASOS LINB
0S6S3IAYy3IéEd 5 FNDA2 LGSy 1S Iy K
willen bereiken en welke activiteiten er dit jaar op het
programma staan

Traditiegetrouw werden ook de sportprijzen over het
afgelopen jaar uitgereikt. Sportman 2009 werd Henri Pennings.
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De aanmoedigingsprijs 2009 ging naar Antoinette Henskens.
Rien Meu¢nbroek ontving de verenigingsprijs 2009.
Onverwacht ook voor haarzelf werd Marjo Eshuis sportvrouw
2009. ledereen proficiat

T Nognooit ging Start to Run met zoveel mensen van start. Er
moesten extra trainers worden ingeschakeld. Hopelijk krijgen
veel beginers de smaak van het lopen te pakken en worden ze
lid van onze club. Ze zijn van harte welkom!

schelde
nternational

De deelname van het aantal jeugdleden aan wedstrijden valt
tegen! Toch is het belangrijk én leuk. Kom op! Doe Imee

Op 11 april 2010 vond de 30e editie vam Marathon in
Rotterdam plaats. Voorzover bekend deden 18 leden van onze
vereniging daaraan mee! Velen voor de eerste keer. Voorzover
bekend was dit aantal nog nooit zo hoog. We zijn trots!

1 Op 30 mei vindt in onze eigen stad de prachtige Vestingloop
plaats Natuurlijk hopen we op een massale deelname vanuit
onze club.

Ruud van Nistelrooij, 14 april 2010
E-mail: secretaris@ossolo.nl
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Spek de clubkas.

hyl S Ofdzo R2SG YSS I lciybka®S / mnnn ! OGAS
Van maandag 26 april t/m zaterdag 22 mei 2010 krijgen alle klargen

de C1000 aan de Helftheuvelpasséieslke 10 euro aan boodschappen
eenclubmuntje. Dit clubmuntje kunnen zijoneren aarhun favoriete

club. In de C100Winkel hangen hiemor clubkokers. Onder de

deelnemende 10 clubs wordt eddNA 21 Sy LJ2 verd@dldyDee p nnn
club die de meeste clubmuntjes ontvangt, krijgt uiteindelijk het grootste

deel van de prijzenpot. We hopen natuurlijk dat heel veel mensen hun

clubmuntjes in de clubkoker van onze vereniging stoppen!

Op 31 mei 2010 wordie uitslag bekend gemaakt. We zijn benieuwd.

Angkor Wat Half Marathon 2009 Cambodja

Om nou heel je fietsvakantie door Ztlidos en Cambodja &

stemmen op een halve marathon ging net te ver. Maar halverwege de
vakantie ging het er toch echt naar uitzien dat we op tijd zouden zijn in
Angkor Wat.

Na aankomst in Siem Reap, bleek het niet eenvoudig te zijn om ons te
schrijven. Na betaling van $ 50p.p. en met een unieke Ankor Wat

chip, ontvingen we de benodigde startnummers. Het inschrijfgeld kwam
ten goede aan de landmijnslachtoffers.

Om 04.30 uur worden we wakker van de wekker. Onze loopkleren
hebben we de vorige avond al klaargelegd, echterdes mijn O.S.S.
VOLO singlet, deze ben ik ergens in Laos of Cambodja kwijtgeraakt. Wie
weet zie ik er vandaag een Cambodjaan in lopen? We ontbijten op de
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rand van het bed van ons bungalowtje. Witte droge broodjes met jam,
koude koffie, bananen, water, dge koekjes en sap.

Om 05.30 uur vetrekken we in het donker op onze fietsjes onder het
schijnsel van de maan naar de start, aan de voet van het
hoofdtempelcomplex van Angkor Wat.

Het is ongeveer een kwartiertje fietsen over onverharde wegen. Ook dat
is genieten. Aangekomen is het al een drukte van belang. Tuktuks met
f2LISNE® YAYRSNBY LINPOSNBYy SSy WDdzA RSo
niet handig loopt, snappen ze nieYoor Cambodjaanse begrippen is

het nog wat aan de frisse kant; 25°C.

De ambiance is indrukwekkend en vreemd, vanwege de waanzinnige
locatie, het tijdstip, de rolstoelers, de hitte, de massa mensen, en de
toeristen die voor deempels komen, maar verrast worden door het
loopevenement, ondanks de vele aankondigingen in de stad. Er is niet
alleen een halve marathon, maar ook nog een 5 en 10 k, en een 4K
familyrun. In totaal doen er ongeveer 3.500 mensen, uit 49 landen mee.
De sairt is om 06.30 uur aan de voet van het hoofdtempelcompitat

is druk in het startvak en dus besluiten we om samen nog een beetje in
te lopen op het parcours v6r de start, zodat we via de voorkant naar
de startstreep lopen; we staan redelijk vooraan. Yien shirts van de-7
heuvelenloop, atletiekclub uit Maastricht en Leiden en een trashrun t
shirt uit Singapore. Het eerste stuk gaat voor een deel om Angkor Wat
heen, een immens groot tempelcomplex. Na ongeve8rkin, is er een

1 23Syl YR Weéobuivd) wakrdkMar® (e lhoytZonder
horloge maar mét clubshirt) na 6 minuten tegenkom.

In de aanloop naar de halve marathon had Marjo een loopneus, ik weet
nooit of dat een goed of slecht voorteken is. Nog een smoes: we hebben
4 weken niet hardgelopeme conditie is puik, maar de pezen en
aanhechtingen staan al na een aantal kilometers op scherp.

(i({‘)
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Het is al een stuk minder koel aan het worden, maar er is redelijk veel
schaduw op het parcours, en de warmte valt mee. Niet langs de hele
route, maar op #e kruispunten en bij alle tempels staat er wat publiek,

dat ons enthousiast aanmoedigt; ook spot ik een paar apen, en oranje
geklede monniken. Ik kan niet verstaan wat ze zeggen, maar het applaus
is duidelijk, en de kinderen die allemaal hun hand opstekeor een

high five . En natuurlijk veel lopers met camera.

Dan op naar Ta Prohm, de tempel die nog door jungle overwoekerd is,
bekend uit films als Tomb Raider. Erg mooi is het punt waar je Angkor
Thom inloopt, de oostpoort ziet er erg indrukwekkend 4ifs we de
WaidlrRQ OSNIFGiSys Aa KSG y23 YIIN SSy
maken op een olifant, dus langs de kant van de weg zien we er een paar
passeren. Even voorbij het 20 kilometerpunt kom je weer bij Angkor

Wat. Ik kan de brug over de bredeaght zien liggen, daar is de finish.

Tijd om eens te kijken wat er aan eindschot in zit, en dat laatste beetje

er uit te persen. Ik kan nog een paar wheelers inhalen (hadden ze de
ketting maar beter moeten smeren), en bij de finish zie ik 1:31 nog wat
staan.....maar wat een geweldige ervaring!!

Adri Henskens




Activiteitenkalender O.S.S.VOLO 1

wegatletiek
Leeswijzer:
Zwart = bestaande activiteiten
Cursief = nieuwe activiteiten
Vet = wedstrijden
(naam) = trekker
April 2010

19 april workshop: trainen op maximale Hartfrequentie (Pieter)
24 april: start to run vervolg (Henri)

Mei 2010

8 mei:Orientatieloop (Hans)

Vanaf 19 mei Avondopenstelling (gedurende 8 weken) (Henk van B.)
20 mei: Instuif 5 km

30 mei: Vestingloop

Juni 2010

Doorloop Avondopenstelling op woensdagavond (Henk van B.)
17 juni: Ballonnenloop

Workshop: Coopertest voor leden (lKeman D.)

Juli 2010

7 juli: einde Avondopenstelling (Henk van B.)
Trainerscarrousel: start zomerrooster (Henri)
Workshop: Conconitest (Alex)

(volgende keer meer)

'i"iﬁ>
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Ruim 3 miljoen Nederlanders met hooikoorts
opgelet!

Tips om zonder zorgen te sporten!

Het hooikoortsseizoen is weer begonnen! Ongeveer 20% van de
Nederlanders heeft in meer of mindere mate last van hooikoorts. Voor
deze ruim 3 miljoen landgenoten is dit een vervelende periode. Sporten
is gezond, maar met hooikoorts kan het knap lastig Bgnauwdheid,

een drukkend gevoel en een loopneus bemoeilijken het sporten.
Daarom heeftSportgeneeskunde Nederlamgn aantal tips opgesteld

om de sporter te adviseren bij sporten met hooikoorts.

1. Houd er rekening mee dat vooig zonnige en winderiggagen er

veel stuifmeel in de lucht zit.

2. Draag buiten eemonnebrilter bescherming van de ogen;

3. Sport liever niet op droge, zonnige, winderige dagen. Train bij
voorkeurQ a 2 OWadedof i &en regenbui;

4. Kijk ook naar dmcatie Een bosjke omgeving of gras zijn namelijk
geen goede plaatsen om te sporten voor hooikoortspatiénten;

5. Rusttussendoor voldoende en zorg dat je weerstand goed is;

6. Aan zeen hoog in de bergen bevat de lucht minder stuifmeel dan in
het binnenland. Je kuntrpberen hiermee rekening te houden met je
vakantie/sportbestemming;

7.Was de sportkledingheteen na het sporten. Pollen hechten zich
namelijk goed aan bezwete kleding;

8. Indien je ondanks voorzorgsmaatregelen toch klachten krijgt, kan de
huisartsmedidjnen voorschrijven om de overdreven afweerreactie van
het lichaam af te remmen. Dit kan in de vorm van tabletten,
oogdruppels of een neusspray. Vaak is het voldoende om alleen in het
klachtenseizoen medicijnen te gebruiken;

9. Mensen die aanleg hebbenarastma, kunnen tijdens het
hooikoortsseizoen last hebben van een tijdelijke vorm gsitma Een
piepende ademhaling of prestatieverlies bij allergie kan duiden op
astmatische klachten. Zeker voor prestatiesporters kan het raadzaam
zijn om te testen of jdens hooikoortsklachten de longfunctie niet
verslechtert door een allergische vernauwing van de luchtwegen;

10. Volg het hooikoortsbericht. Vanaf half mei tot en met half juli
worden er dagelijkbooikoortsverwachtingegemaakt op grond van de
weersverwahting en de bloeiperiode van de grassen.

55
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Deze verwachting is te horen op Radio 1 na het nieuws van 17.30 uur
of te lezen op teletekstpagina 709.

Hooikoortsmedicijnen die in Nederland zonder recept van de huisarts bij
drogist of apotheek verkrijgbaarjij bevatten geen dopinggeduide
stoffen (toch altijd even checken). Wanneer je je hooikoortsmedicijnen
weél op recept verkrijgt, moet je alert zijn.

Om verwarring te voorkomen vind je in de Dopingwaaier en op
www.dopingautoriteit.nl/dopinglijst __ een lijst van toegestane
geneesmiddelen. Onder het gje 'Allergie’ staan diverse
hooikoortsmedicijnen vermeld die zijn toegestaan (soms met
dispensatie). Bij twijfel kun je elke werkdag tussen 13.00 uur en 16.00
uur bellen met de Doping Infolijn: 09€ZDO 1000 (10ct/min). Je kunt

ook mailen:dopingvragen@dopingautoriteit.nl .

Tips voor preventie

Op de sitevww.voorkomblessures.nl van de Stichting Consument en
Veiligheid zijn nuttige tips te vinden voor het voorkomen van blessures
bij diverse sporten.

Leon Rijken
Contactpersoon Clubzorg
riiken@fysiocompany.nl

Nieuws van Clubzorg.

Het inloopspreekuur (iedere maandagavond van 18855 uur) wordt
goed bezocht.

Er zijn meerdere lopers door onze deskundige en bekwame
sportmasseurs gezien en geadviseerd, hoe om te gaan met hun
blessue.

Onze sportmasseurs staan voor u klaar, loop gerust eens binnen.
Ook voor de jeugdige leden.

Nieuws over vergoedingsregeling SMC.

Over de vergoedingsregeling door het Sport Medisch Centrum JBZ bij de
diensten die door het SMC geleverd worden was epigguidelijkheid.

'i"iﬁ>
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Bij navraag blijkt 10 % van het bestede bedrag \apartkeuringen,
consult sportarts en de dynamische voetdrukmetiign goede komt
aan de aangesloten vereniging.

Wel aangeven dat je lid bent van O.S/8LO.

Let op: dus de consulten \ay fysiotherapie, orthopeed en diétist
vallen hier buiten!

Gertie Luijten, Ad van den Oord, Giovanni Rijken en Leon Rijken

Advertentie

Julianastraat 30
5258 NB Middelrode

Tel: 073 5032500
!*('!!ﬁgﬁ Fax: 073 5034533
*Fietsen www.kivada.com

* Racefietsen email: info@kivada.com
*Mobntainbike's
ma, wo, do: 8:30 - 18:00
vrij: 8:30 - 20:00
zat: 8:30-16:00
di: gesloten

Ruime keuze Race en Mtb van de volgende
merken: Specialized/ Isaac/ Focus en Ridley.

kledingcollectie: Assos, Specialized, Giordana
en Campagnolo.

Ook voor de gewone en elektrische fiets van
Gazelle en Batavus kunt u bij ons terecht.

Bezoek nu onze internetsite voor recente
aanbiedingen: www.kivada.com

Kivada Wielersport

Voor eerlijk advies en een goede service

55
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Al pe doéHuZes 2010.

Steun O.S.SVOLO lopers Armand Lavén, Ruud Ramakers en Kees van
RSY . N}YyRG o0A2 Kdzy dZgsie81DS | OGAS @22 NJ

hLl o 2dzyA 2Y napYncYmn 3IFFd KSG S@SySy
2700+ fietsers en ruim 50 hardlopers gaan de strijd aan tegen kanker

R22NJ SSy RI3 flFy3 1 £LIS RQlIdST 2L 4SS 7
veel mogelijk sponsorgeld op talen voor het KWF. Het is nog steeds

een sponsorevenement met een zwaar sportief tintie om geld te

verzamelen voor het KWF, het is geen wedstrijd. Vorig jaar het eerste
hardloopteam, dit jaar wordt er ook serieus hardgelopen op 3 juni 2010.

Op dit moment lebben 43 hardlopers (lees: Alpe d'HuZes runners) zich

aangemeld en de verwachting is dat het er 50+ worden.
aSSNIAYF2NNYIGAS 208N ! £ LIS RQI dzbSa | dzy
www.alpedhuzes.nl

I SG .2t RQI dzSTvoLbadtdat Sit d¥ loperd Armhgndd

Laven, Ruud Ramakers en Kees van den Brandt, allen uit Engelen. Net

Ffta @2NR3 2FFNJadGrkEFaG . h[ RIEMNGA2S @22N
liefkoosnaampje van de moeder van Armand Laven. Kijk voor de

promotiefilm van et team op:http://www.alpedhuzesrunner.nl

Het team gaat voor een dag hardlopen voor anderen!!!! Op de site kun
je de poll invullen voor het aantal beklimmingen. Het aantal
beklimmingen is niet belangrijkel het sponsorgeld dat wij ermee
ophalen.

55
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Wat vragen wij aan jullie hardlopers:

Volg de laatste voorbereidingen, ontwikkelingen, BLOGS, reakties,

motivaties en het eind resultaat op bovengenoemde sites, en op:
http://deelnemers.alpe  -dhuzes.nl/teams/bol _ -d-huez -

loopteam

Je kunt sponsoren via iDEAL of vraag een factuur aan via de site. Elk

bedrag is welkom!!! Vergeet niet een leuke tekst erbij te zetten want

dat motiveert!

Danknamga [ f€t8 . 2f RQI dz81 [22LIJiSt Yt SRSy

Armand Laven

Wintertriathlon Twente

Na 15 jaar had ik weer eens de behoefte om mee te doen aan een
wintertriathlon . Was het in het verleden in Assen, Heerenveen of Inzell,
nu was het een evenement op de nieuwe kusitgan in Enschede. Dit
maal ging het om 10km lopen, 50 km fietsen en 20 km (54 rondjes aan
de binnenkant) schaatsen. Er waren een paar bekende deelnemers:
Tristan Loy (marathon A rijder) blijkt ook een goed triathleet te zijn.
Enkele weken geleden heeft leien triatlon in Groningen gewonnen.

Ook van de partij is Remco Olde Heuvel; als lid van een trio hoeft hij

alleen maar te schaatsen

De start van het lopen was 4 km verder op in Hengelo in het FBK
stadion. De meerwgi%\gan de start in het FBK stadind ik beperkt.
R\ >
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Eén rondje lopen in een totaal leeg stadion geeft geen extra motivatie.

Wat mij betreft is de start vlak bij de ijsbaan, dit is veel handiger.

Misschien dat het nieuwe FC Twente stadion een alternatief is; deze ligt

vlak bij de ijsbaan.

Het lopen heb ik rustig aangedaan. Zit ik normaal op een hartslag van

180 op een 10km wedstrijd; nu ben ik bewust rond de 170 blijven zitten.

De tijd viel nog alleszins mee, zo rond de42:30.De wissel is langzaam,

want ik heb er bewust voor gekozen na hapén een jack aan te

trekken. Tevens moeten de zakken nog volgestouwd worden met

bananen en reepjes. Het fietsparcours is kort (6.2km) maar wel mooi.

Goed asfalt en weinig scherpe bochten. De drukte op het parcours valt

mee. Er wordt niet gestayerd ondankst feit dat de individuele

RSSt ySYSNA Sy RS GNR2Qa TAOK (GS3StaAre]
Aangezien het aan het begin van het seizoen is ligt de fietssnelheid nog

niet zo hoog. Na afloop staat er 32 km gemiddeld op het tellertje. In de

laatste rondevét A1 YQY KIYadNrRy3a SSy o0S8SSide$s
de fiets- schaats wissel gaat niet al te snel. Ik neem even de tijd om de

schaatsen goed aan te trekken.

i

Na twee rondjes schaatsen is de pijn in de Hamstring weg en kan ik
lekker rijden. Ik zie nogegn groepjes dus zoek ik een gemakkelijk

tempo. Na verloop van tijd komt er toch een groepje langs en pik ik aan.
Terwijl ik moet harken om bij deze groep te blijven komt er tegelijkertijd
een andere groep keihard onderdoor. Rondje 31 hoor ik de speaker
roepen. Eén troost, dit zijn wel mannen die aan trio triathlon meedoen.
De organisatie bij het schaatsen is gelukkig met de techniek meegegaan.
Moest je vroegen een familielid meenemen die op de tribune de

rondjes voor jou zat'tz tfllep, nu staat er egroot scherm aan de
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binnenkant waarop de beste 15 mensen te zien zijn die nog in de strijd
zZijn. In de praktijk betekent dit dat jouw na naam na ongeveer 40
ronden op het bord komt en dat je dan na elke ronde kunt zien hoeveel
rondjes je nog moet schaatseWel even opletten om in de laatste
ronde te finishen (en een rondje uit te rijden) en niet 20 meter voor de
finish van het ijs te stappen wat vorig jaar gebeurd is. De schaatstijd valt
mee (ruim 39 minuten) waardoor ik met wissels op drie uur en vier
minuten uitkom.

Rein

EEN RONDJE OP DE BAAN MET:

Henri Pennings _; onze sportman van het jaar. Behalve
dat hij de langst zittende trainer is van onze vereniging,

heeft hij n6g een passie: een wijnboerderijtje in de

Hongaarse heuvels. Wij vroegen hem het hemd van het lijf.

Wat is voor jou het bijzondere van atletiek?

Het is de moeder der sporten. Ook het individuele
karakter spreek mij aan. Het bezig zijn met (het
verbeteren van) de conditie van je eigen lichaam.

Wie woont er nog meer bij jou in huis?
Mijn partner Wilma; we hebben geen kinderen of
huisdieren.

Wat staat er altijd bij jullie in de koelkast?

Jus ddéorange, Dubbel friss, vleeswar
Chilisaus, Hoisinsaus, Taotjo, Oestersaus, Mosterd -

Dille dressing, Yoghurt, wijn gekochte en zelf gema akte.

Vertel ons alles over jullie gezamenlijke hobby: wijn
maken.

Voor ons is de essentie van het wijnmaken: het bezig
zijn met een natuurproduct, van de prille scheutjes in
het voorjaar, de volle trossen bij de oogst en het
ambachtelijk verkregen zuiver e glas wijn. Dat je dit
helemaal zelf in de hand kunt hebben.

(ilf@)
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De wijngaard wordt voor ons onderhouden. Het snoeien,
spuiten tegen schimmel en ongedierte, bemesten, dieven
en leiden van de ranken wordt gedaan door een hulp.
Echter zodra de oogsttijd is aa  ngebroken gaan we zelf
aan de slag. We meten het suikergehalte in de druiven
met een Oechslermeter . Als dat hoog genoeg is, kan er
geplukt worden. De geplukte druiven worden diezelfde
dag nog geplet in een kneusapparaat om vervolgens hun
suikerrijke s ap vrij te geven in de pers. Van het sap (de
most) wordt opnieuw het suikergehalte gemeten met een
densimeter . Aan het suikergehalte van de most kun je
berekenen hoe hoog het alcoholgehalte van de wijn zal
worden. Is die waarde niet hoog genoeg dan wordt e r
wat suiker toegevoegd. De most gaat vervolgens zelf aan
het gisten. De gistcellen zitten namelijk aan de
buitenkant van de druivenschillen. Als de most uitgegist
is en tot rust gekomen moet er voor de eerste keer
afgeheveld worden. Onderin het vat heeft zich een
droesemlaag gevormd van druivenpulp en dode

gistcellen. Het afhevelen moet van
bovenaf omdat de wijn anders
verontreinigd raakt door dit bezinksel.
Dat gaat ten koste van de smaak. Na
het afhevelen wordt het vat
schoongemaakt en de wijnerinteru g
gegoten. Dit proces wordt een aantal
keer herhaald. ledere keer is de wijn meer

helder en bevindt zich een nieuw laagje bezinksel
onderin. Dat laagje wordt uiteraard steeds dunner. In

het laatste stadium wordt de wijn gefilterd en
gestabiliseerd. Na een aantal weken tot maanden rijpen
kan er tenslotte gebotteld worden.

Je bent ruim 20 jaar trainer. Hoe houd je dat zo lang vol?

Wat trekt je zo aan in het trainerschap?

Wat een gewetensvraagéé. . Het kan
moet er nog steeds lol in hebben. Zodra dat niet meer

het geval is stop ik acuut. Het sociale aspect is voor mij

het belangrijkste in het trainerschap.

Wat is jouw beste sportprestatie?

Kwart -Triathlon in Rosmalen: 2 h 35 min.

1500 m: 4653606

Bestaat er een record 1/2 marathon steppen?

17%




Toppunt

Dat zou i k niet weten. Ik weet ook niet of er ergens een
% marathon steppen wordt georganiseerd, maar als dat
Z0 zou zijn, schreef ik direct in.

Lees je graag de krant, of ben je meer van de boeken?
Doorgaans ben ik een krantenlezer. Voor boeken weet ik
alleen op vakantie tijd te vinden.

Welke zanger mag op jouw verjaardag een liedje komen
zingen?

Mag het ook een zangeres zijn? Dan zijn er meerdere
mogelijkheden: Anouk; Alanis Morisette; Sheryl Crow;
Melissa Etheridge

Wanneer heb jij voor het laatst voor een verr _assing
gezorgd? En bij wie?

Meerdere verrassingen de afgelopen maanden en
allemaal bij mijn partner Wilma.

Welk goede doel zou jij in je testament opnemen (als je
dat van plan zou zijn?)

War Child; Oxfam NoviB; KWF Kankerbestrijding

ORIENTATIELOOP ZATERDAG 8 MEI 2010

Start 13.00 uur vanaf het terras van
| SNDSNH 6455 5NAS [AYRSyés DASNBROSNHSY
Ophalen starthummers vef 12.00 uur.

Inschrijven mogelijk per team van 4 personen of individueel.

Leeftijd vanaf 18 jaar.

Individuele inschrijvers worden door de organisatie in teams van 4

personen ingedeeld.

Y2a0Sy T A2y € pZnn AyOftdzzaAST O2yadzy Ll

Inschruven is mogelijk t/m 1 mei 2010 via onderstaande inschrijfstrook.

"WHEN LOST, FOLLOY
YOUR COMPASS | ¥
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Inschrijving orientatieloop 2010:

Team (naam): Individueel:
Naam 1: Naam:
Naam 2:

Naam 3:

Naam 4:

Y2 ad Sy eeperpo@ncontanilte voldoen aan Hans Coomans
samen met het inleveren van deze inschrijfstrook.

Ballonnenloop

-there'

Op donderdag 17 juni 2010
organiseert O.S.S. -Volo voor de 8e maal de:

Ballonnenloop.

Start & finish: Pettelaarse Schans
(t.0. het provinciehuis , achter het
restaurant)

Aanvang: 19.15 uur

Parcours: zelfde als vorig jaar, door het

buitengebied van
St. Michielsgestel en rond de
Zuiderplas.

Afstanden: 4 en 10 km (beide trimloop )

Voorafgaand is er weer egaugdloopover 400 of 800 meter voor
basisschoolleerlingen.

Voor meer info http://www.oss _ -volo.nl/evenementen.php

'i"iﬁ’?
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Uitslagen

Indoor 27-2-2010 te Uden

60

mt.  hoog  kogel plts.  cat
Bouke Jansen 10.11 1.00 5.14 9 JD
Chris Eijkemas 10.84 0.95 4.58 12 JD
Laura van Eijk 10.40 1.15 7.97 9 MD
Mitchell Damen 9.08 1.25 7.82 4 JC
Kirsten van der Winden  8.72  1.40 7.33 3 MC
Mark van Wijgerden 8.24 1.70 8.16 1 JB
Luuk Hendriks 9.07 1.45 6.35 3 JB
Sofie van Gemert 9.39 1.25 7.75 1 MB

N.K. cross te Hellendoorn 6 maart 2010
plts.  tild cat.

Jasper Janssen 5 6.28 JPA
Flroris Janssen 13 7.45 JPB
Ids Biemans 33 9.39 JD

Indoor Oss'78 op 6 maart 2010
hoog kogel 40 mtr. plts. cat,

Chris Eijkemans 1.05 4.60 7.7 12e JD
Kirsten van der Winden 1.45 8.28 6.0 le MC
Laura van Eijk 1.05 8.85 7.1 2e MD

Cross _2&-10 St.Oedenrode
plts.  tijd cat.

Ynte Biemans 1 3.36. MPA
Ids Biemans 1 7.14 JD
Cross 91-10 Woudenberg

Ynte Biemans 1 3.57 MPA
Cross 212-10 Apddoorn

Ynte Biemans 1 3.36 MPA
Ids Biemans 3 3.39 JD

(ilf@)
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Cross 232-10 Dongen

Floris Janssen 7 4.40 JPB
Jasper Janssen 1 3.34 JPA

Marathon Rotterdam

Netto Bruto

Armand Laven 2:51:59 2:52:04
Adri Henskens 2:55:42 2:55:47
Theo vanNelie 3:01:07 3:01:12
Andre Boel 3:07:28 3:07:33
Wim Kompier 3:10:19 3:10:32
Karel Weijkamp 3:20:39 3:20:52
Peter van Meerveld 3:26:38 3:26:44
Ruud Ramakers 3:27:13

Edwin Hofma 3:27:35 3:27:41
Ruud Ramakers 3:27:13 3:29:27
Daniel Klinkenberg 3:28: 36

Kees van den Brandt 3:42:54 3:47:57
Yvonne van der Velden 3:6:11 3:48:36

Joop Marce 4:05:07 4:07:32
Karin Monschouwer 4:08:08 4:12:28
Angelina den Harder 4:08:08 4:12:28
Ben Meeuwsen 4:15:20

Evert v.d. Meulen 4:16:20
Christiaan Jansen 4:37:0 3

Abdoe Fatih 44:17 (10km)

Uitslag halve marathon Drunen (clubkampioenschap

Mannen Senioren

1 Alex Bekkers 1.18.14
2 Harald van Engeland 1.21.32
3 Andre Boel 1.30.49
4 Edwin Hofma 1.33.59

(ﬁli})
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Toppunt

5 Tino van Doorn
6 Daniel Klinkdrerg

Mannen 40 +

Adri Henskens

Karel Weijkamp

Wim Kompier

Henk Giesen

Mark van der Heijden
Ramon de Haas
Kees van de Brandt
Ruud Ramakers
Pieter Weerden

10 Chris van Grinsven
11 Leon Rijken

12 Frank Vullers

13 Jeroen Oudenhoven
14 Joop Marce

15 Cees Schonenberg
16 Giovanni Rijken

17 Evert van der Meulen
18 Ben Meeuwsen

O©CoOoO~NOOD,WNPRE

Mannen 50+

Theo van Welie
Harrie Vermeijs
Jos de Vries

Ad de Haas

Hans Imhoff
Christiaan Janssen

OO~ WNBE

Mannen 60+
1 Ruud van Nistelrooij

Dames Senioren
1 Jacqueline Loeffen
2 Monique Verweij

1.40.28
1.41.04

1.23.24
1.28.54
1.31.07
1.32.28
1.36.09
1.37.16
1.38.44
1.39.48
1.40.06
1.40.17
1.40.24
1.41.38
1.42.20
1.43.53
1.46.21
1.47.51
1.51.17
1.51.25

1.24.30
1.33.31
1.34.53
1.44.21
1.50.28
1.57.54

1.52.05

1.42.20
1.48.23
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3 Karin BoeZwijenberg
4 Rene Wittens

Dames 40 +

Marjo Eshuis

Yvonne van de Velden
Angelina den Harder
Karin Mnshouwer
Monique DarHulsman

a b~ wWwN B

Dames 50+
1 Gertie Luyten
2 Hannie Ondersteijn

Venloop Venlo
1/2 mar. Tino van Doorn

Zantvoort circuitrun 12 km

Abdoe Fatih

Hans Imhoff

Jellie Rulusma

Frits Helsdingen
Monigue DamHulsman

Paasloop Boxtel 15 km

Harald van Engeland
Marielle v/d Heijden

1.55.44
2.02.12

1.41.15
1.43.53
1.54.14
1.54.15
2.06.11

1.48.27
1.52.29

1.37.13

1.00.09
1.04.44
1.04.48
1.06.32

1.10.51

57.05
1.21.15

(ﬁli})
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Toppunt

Tijdens de algemene ledenvergadering hebben onze trainers een aantal

Wedstrijdkalender

specifike trainingen aangekondigd. Deze staan vermeld in
onderstaande kalender met de naam van de trainer die dit
programmaonderdeel voor zijn rekening zal nemen.

Zie ook het uitgebreide schema elders in dit blad.

28 april Beekloop Eindhoven

29 april Coopertes Schutskamp

30 april Oranjeloop Lieshout

30 april Wijboschloop Schijndel

5 mei Libertyrun Waalwijk

5 mei Libertyloop Geldrop / Mierlo

7 mei Biescamploop Geffen

8 mei Orientatieloop Hans Coomans

13 mei Hemelvaartloop Eindhoven

14 mei Vunderkel@p Macharen

16 mei Marikenloop Nijmegen

16 mei Pleinloop Kaatsheuvel

19 mei Avondopenstelling gedurende 8 Henk
weken

20 mei Instuifwedstrijd Schutskamp
5 km clubkampioenschap

20 mei 5 km Coudewater Rosmalen

22 mei Pinksterloop Nistelrode

23 mei NK 10.000 mtr. Helmond

24 mei Rosmalense Plasloop Rosmalen

27 mei Coopertest Schutskamp

30 mei Vestingloop Q-Hertogenbosch
15km clubkampioenschap

Juni Workshop Coopertest voor leden Henk

5 juni Van Goghloop Nuenen

5 juni Rondje Rijen Rijen

6 juni Tuin van Brabantloop Haaren

6 juni Maasdijkmarathon Gewande / Ravenstijn

12 juni Oirschotse Stoelloop Oirschot

12 juni Baanonderhoud

17 juni Ballonnenloop Q-Hertogenbosch
10 km clubkampioenschap

24 juni Coopertest Schutskamp
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