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VAN DE VOORLOPER

-

<" " De wintertight heb ik weer opgeborgen en ik berealw
een keer of vier in korte sportbroek door het Tsetdnd wezen
lopen. Een beetje onwennig is dat toch wel, zodieeblote benen
de straat op. Ook het publiek moet er blijkbaar &g wennen als
er onverwachts een paar melkflessen voorbij draven.

Een tijdje geleden liep ik met Marcel Lucassen edr& Bosgraaf
over een zandpad langs een fraaie boerderij. Adbetéoerderij op
een bankje tegen de muur zaten een boer en bekkir lvan het
voorjaarszonnetje te genieten toen ze argeloosawerd
geconfronteerd met 3 paar witte stelten. Nadahetizonnende stel
een goede middag hadden gewenst sprak de boekroen gooin
dag, en een beetje zun kunt jullie nog wa gebruorijm Twents is
niet zo best). En ze had natuurlijk helemaal geGj&lukkig weet ik
uit ervaring dat de kleur op de benen met drie kgem in de week
er gauw weer opzit, zodat het leed voor een ondigaul
toeschouwer gauw geleden is.

Hebben jullie ook altijd het gevoel dat de winteipee langer
duurt dan de zomerperiode? Tegen het einde vamibecezo na,
de feestdagen, heb ik schoon genoeg van die doekdmude

ioeriode en kan ik nauwelijks wachten todat de déayeger worden
en de temperatuur weer omhoog gaat. Gelukkig, jweveer
zover. De zomertijd is ingegaan, de tulpen staaar op tafel en ik
word gewekt door een koor van vogels die al zemegin de weer
zijn om hun nestje tip top in orde te maken. Kortbet is lente!
De dichter Herman Gorter schreef ooit ‘een nielemd, een
nieuw geluid’, en dat geldt min of meer ook voos.on

Als ik dit schrijf hebben we nog twee weken te gaaordat we
weer in het FBK-stadion kunnen trainen en dat iguréjk wel iets
om naar uit te kijken. Vorige week heb ik het veuwde stadion
bekeken en het ziet er werkelijk prachtig uit. @&lgurde stoeltjes
geven een frisse en vrolijke aanblik dat atletd@real aanzetten
tot geweldige prestaties. We mogen als verenigotg ijn dat we
op deze prachtige locatie kunnen trainen, het leseft geduurd
maar dan heb je ook wat, zal ik maar zeggen.

Als het allemaal meezit dan is de eerste LAAC ingjiop

donderdag 21 april. Ik zou zeggen, komt allen enegeveer van
het trainen op onze eigen baan in het FBK-stadion.

Henk
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VAN DE REDACTIE

Wat is er leuk aan het maken van een clubblad?
Dit vraag ik mezelf wel eens af. Allereerst is het

leuk om als eerste overal van op de hoogte te zi

Ten tweede is het leuk om je eigen creativiteit in
een clubblad kwijt te kunnen. En tot slot is hekle
om goede reacties te krijgen op het resultaaisDi
een korte mijmering van een redactielid. Een ie
langere mijmering komt van Daniél Wever: een
terug- en vooruitblik op het loopseizoen
2004/2005.

VAN HET BESTUUR

Het bestuur van de Koninklijke Nederlandse
Atletiek Unie (KNAU) heeft op 22 maart 2005 he
principebesluit genomen voor verhuizing van he
bondsbureau van IJsselstein naar het Nationaal
Sportcentrum Papendal. De streefdatum voor dg
verhuizing is 1 januari 2006.

VAN DE
LEDENADMINISTRATIE

Zoals reeds bekend, is door de ledenvergaderin
een contributie verhoging goedgekeurd. In deze|
verhoging zijn zowel indexen van de laatste jare}
verwerkt als de KNAU verhoging. De verhoging
voor de recreantévh HQ YRRU GH ZHGVWU
atletens  'H /$$& FRQWULEXWLHV JLMQ Q
volgt geworden:

Recreanten ¥, -

Wedstrijd Ya -

Het is de bedoeling dat in de maand mei deze
verhoging middels een automatische incasso
wordt geind.

Johan Kappert
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GALLS&SGALL

Genieten & Genieten

VOOR DE WHISKY LIEFHEBBER HEBBEN WE MEER DAN
150 soorten whisky op voorraad
Daarnaast hebben we een uitgebreid assortiment in:
wijn — port — likeur — cognac

Kwaliteit
Kennis
Kunde
aam hand in hand bij

Gall & Gall

In den Vijfhoek 21
Oldenzaal

Tel: 0541-533391
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LOOPSTER

A X A

Helaas is het wegens omstandigheden niet gelulgeanioopster op deze plek neer te zetten. In plaats
daarvan een filosofisch artikeltje, om over nagelen...

Uit het boek ‘Hardlopen met bezieling van Kevinddel
Voorbij de uitersten van vermoeidheid en onrusi@inwe misschien een mate van rust en kracht waaveshet
bestaan zelfs nooit hebben vermoed, bronnen vahtkdée nooit zijn aangesproken omdat we nooit dizor

versperring heen zijn gebroken.
William James, filosoof

Er komt een moment bij het hardlopen dat je gewgeen stap meer kunt zetten. Je bent moe, zo
hondsmoe. Je hebt je laatste greintje energie viktben er is niets meer over. Je zit er volkomen
doorheen en je wilt alleen maar op de stoeprana gjtan en een potje gaan janken. We hebben alema
een persoonlijke ‘muur’, waar we schijnbaar aam@ms van ons uithoudingsvermogen of onze wil, of
beide, zijn. Maar hoe vaak zijn we niet tegen &im die muren opgelopen om vervolgens te ontdekken
dat het niét het eindpunt was, dat onze krachtetlevgingen dan we eerst dachten? Dat is één van de
inspirerendste elementen van het hardlopen. Medserbreken voortdurend barrieres. lets wat zij
aanzagen voor keihard beton, bleek niet meer daruebtspiegeling te zijn. Wat is jouw muur? Waar
liggen jouw loopgrenzen? Je zult pas weten hoeveebjeanehoeveel je kunt als je tegen je persoonlijke
muur op loopt. Dat is de grens, denk je, die jé kimt overschrijden. Dat is niet waar. Houd vol,je

zult het zien. Net als vele anderen zul je ontdelkda je eigen muur de consistentie van lucht halsfje

er uiteindelijk doorheen gaat, zullen je grenzerigier en als mens zijn verlegd.

'DDQ KLHU KDG MH DGYHUWHQWLH NXQQHQ VWDDQ



HONDERD KILOMETER IN VIER PINKSTERDAGEN

De Atletiek Vereniging Veluwe organiseert voor dendal in het Pinksterweekeinde van 2005 een uniek
loopevenement: vier dagen hardlopen door de uitgéstbossen rond Apeldoorn:

De Profict Hardloop 4 Daagse

Deze is van vrijdag 13 mei t/m maandag 16 mei. iiaging voor iedere getrainde hardloper van ieder
niveau. Er zijn 6 etappes uitgezet en lopers helibdeeuze van 6 etappes (= 100 km) of 4 etappes (= 60
km). Alle parcoursen zijn officieel gemeten en gasar fietspaden en goed beloopbare zandpaden door
de fraaiste natuurgebieden. Niet alleen de moakken die u al van de Midwinter Marathon kent, maar
er valt nog veel meer te ontdekken aan de westkenApeldoorn.

Nieuw dit jaar is het ploegenklassement. Dagelijksdt een actueel tussenklassement opgemaakt. Na
afloop is er een gratis uitslagenlijst. Er zijn vamwel de 100km-lopers als de 60km-lopers eind-
klassementen met bijbehorende prijzenschema’sihtgingen zijn er voor alle deelnemers.

Een ieder die de hardloop-4-daagse volbrengt rdakeals winnaar binnen gehaald worden: 100 km (of
60 km) in 4 dagen over heuvelachtige parcourseémrisers voor iedereen een prestatie om trots op te
zijn!

Ook dit jaar zal er gelopen worden met de ChamgigmCHierdoor zullen de tijden van alle lopers
nauwkeurig bijgehouden kunnen worden. ledere lgpazsrplicht een Chip te dragen.

Overnachten rond de atletiekbaan in het Orderbos! Tijdens deda#ldaagse is het mogelijk gratis
op een tijdelijke "camping" rond de atletiekbaan te kamperenka vanzelfsprekend gebruik
gemaakt worden van de kleedruimtes op het terrein (douchesietten). Ook zal de kantine zo veel
mogelijk geopend zijn (om iets te drinken, bij te kletsen of gewoon even tediiten).

Neem familie mee! Apeldoorn e.o. heeft ook voor niet-lopers bigongel te bieden. Op
zaterdagavond 14 mei kan er in de bijzondere ambiance van de twam ele Oranjerie van Kasteel
Ter Horst gegeten, gedronken en bijgepraat worden. Er is voor sengpgelegenheid Kasteel Ter
Horst te bezichtigen.

Zondagavond 15 mei wordt er voor de deelnemersgegellige pasta-party georganiseerd. Lopers
ontvangen vrijdag 13 mei bij aanmelding een pasta-blatuurlijk zijn familieleden en begeleiders van
de 4-daagse lopers ook van harte welkom. Zij dielier op 13 mei pastabonnen te kopen.

Let op! Er is een limiet van 400 inschrijvingen!

Dat het over 6 etappes in 4 dagen nog aardig spdrken worden bewees 2004: vorig jaar won het

lokale loopwonder Tonny Stouten de 100 km in ednattjd van 6.13.45, met amper een minuut
voorsprong op de 6.14.58 van de nummer twee, dsddtiihomas Drossler.

Zie voor alle informatie:
http://www.hardloop4daagse.nl/

60XLWLQJIVGDWXP NRSLM MXQL



TERUG- EN VOORUITBLIK OP HET LOOPSEIZOEN

2004 RESPECTIEVELIJK 2005

Gedurende de jaarwisseling zat ik wat na te mijmeneer het loopseizoen 2004. Vervolgens was ik al
weer bezig met welke marathons ik zou lopen in 200%der geval mee met de Berlijngroep en verder

kilometers niet wat veel naast een drukke baanjolgeren in mijn trainingsgroep lopen me meer en
sneller voorbij. Frustrerend? Enerzijds luidt hetwaord ja. Anderzijds is dat toch ook logisch jais
ouder wordt. Het lopen is echter nog één groot pleziedd ik veel in het bos loop houdt het me van de
straat. De training is een goede uitlaatklep voor desstees alle dag. Ik voel me er nog topfit bij ook. En
de resultaten waren in 2004 nog niet eens zo slecht

Voor het eerst liep ik een marathon dicht bij hdis,marathon van Enschede. Mijrf.1Ben jubileum.
Een echte thuiswedstrijd! Het parcours liep nota bekenog eens langs mijn huis. Mijn familie had zich
langs het parcours opgesteld met een prachtig spandoekl®km kwam ik voorbij. Nog behoorlijk fit.

Ik was rustig gestart. Mijn devies was: inhoudemén begin. De temperatuur was nog redelijk bij een
bewolkte lucht. Na mijn Rita een zoen te hebberegey kreeg ik nog een beetje extra adrenaline. Mijn
zwager fietste een stukje mee om me water aanvengélij was zo enthousiast dat hij uiteindelijk de
hele 42,2 km mee uitreed. In Lonneker, op de ra&iiind veel publiek, waaronder veel bekenden,goe t
juichen. Overal werden foto’'s gemaakt. Nog nooiteen marathon kreeg ik spontaan zo veel foto’s
toegezonden van vrienden, kennissen en colledgalsvdm in Lonneker door in 1.37 blank. Mijn doel
was de marathon binnen de 3.20 te lopen. In Lonnekeniplatseling de zon door. Het werd erg warm.
Dus het tempo moest iets terug. Tot 30 km ging het echgdoetmorlijk viot. Daarna was het zuinig met
de energie omgaan. Vele lopers, die zich nog meeateowarmte hadden verkeken, liep ik voorbij. Op
veel plaatsen in Enschede stonden groepen toesel®ual@ marathonlopers toe te juichen. Vervolgens
kwam ook Martin Bergsma, mijn loopvriend, me tegeniie¢ésen na zijn halve marathon. Hij wist me na
37 km wat uit de wind te houden. Dat begreep higibgan mijn zwager die soms 10 meter voor me en
dan weer 10 meter achter me fietste. Dat was veligee maar je gaat er niet sneller en constarger d
lopen. Aangekomen in het centrum van Enschede dpki van de finish werd ik hartstochtelijk
toegejuicht door mijn trainingsmaten van “tafel Plet laatste beetje adrenaline, dat ik hog tevbgrsc
kon toveren, hielp me over de finish in 3.16. Edh plaats. Tevoren had ik op grond van de oude
klassementen mezelf stiekem toegefluisterd dat idebgerste 75 zou moeten kunnen finishen. Dat lukte.
In mijn eigen optiek een fraai resultaat. Het wak een mooie stadsmarathon die voor herhaling aatba
is. Alleen de weersomstandigheden moeten nog eetjebeeter. Ik ben het er mee eens dat deze
marathon een vroegere start in het seizoen verdiiint 10° jubileummarathon was geslaagd.

2
A_C(}f'r/wentg ENSCHEDE MARATHON 2004 IVI

LAAC TWENTE 1984 - 2004



Daarna dacht ik ook nog mee te moeten doen aaruhegigklassement. Dat bleek een klassement te zijn
van de marathon van Enschede en de marathon vastdiiamen. Mijn £Imarathon dus. Het getal
zegt het al, een te gekke marathon. Op 5 septePal@er. Grindlich organisiert. Zoals de Duitsers dat
kunnen. Was de marathon van Enschede qua warmaratiggteden al niet gemakkelijk, hier was het
echt te gek. Met 26° C werd gestart in het centuam Minster. Daarna kwamen we al snel buiten
Minster in de volle zon met 30° C te rennen. Wat een dikégeij elkaar. Ongeveer 400 lopers hadden
het van tevoren goed gezien. Zij zeiden af. Nogigassbeginnen als in de marathon van Enschede was
het devies. Dat lukte maar matig. Toch weer eemkaoust op de helft van 1.37. Maar uiteraard ging da
een stuk moeizamer. Het tempo moest flink teruglrthok veel water en vanaf 30 km heb ik bij iedere
waterpost om de 2% km even gewandeld om 2 bekeer \wwaed binnen te krijgen. Dat bleek mijn
redding. Ik kon goed blijven lopen tot het eindeewwel het tempo er natuurlijk uit was. Veel lopers
moesten logischerwijze wandelen.
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De ambulance kwam af en aan. Gelukkig waren eerfhgeen ernstige slachtoffers. Het parcours was
mooi. Veel toeschouwers stonden langs de kant. Bliadhmitte....! De Olympische marathon in Athene
was er niets bij. Uiteindelijk finishte ik in 3.22, migngzaamste tijd ooit. Overigens was ik daarmee best
tevreden. Hoe Elly Buijvoets in godsnaam in staas Wier een persoonlijk record te lopen en slethts
minuten na mij binnenkwam begrijp ik nu nog nigtloédje af” voor Elly. In het regioklassement
eindigde ik als % een mooie prestatie, al zeg ik het zelf. Zeffinlde 50+ klasse (hoewel dat niet
officieel was). Wel moet ik bekennen dat er ook am heel veel lopers de marathon van Enschede en
Mdinster liepen, maar toch....

Verder mijmerend over het seizoen 2004 beslootimijn 16 en 1% marathon toch voorlopig door te
gaan. Eén marathon per jaar, bij voorkeur twee t tkaenen. Al die kleine wedstrijdjes tussendoor van
10 km e.d. hoeven niet per se. Dus wekelijks eetstriggl is aan mij niet besteed, daarvoor wordeik t
oud. Dan ga ik liever naar het Streu of naar degds@rvan Oldenzaal voor een lange duurloop. Intussen
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heb ik besloten te gaan pacen in de marathon vanohEde. 3 uur 45 is het doel. Ik ben veel in het
buitenland in het voorjaar. Dus een goede trainom een snelle marathon voor mezelf zit er toeh ni
in. Kilometers maken lukt dan ook niet. Dus hebH&rman Holterman, de haascoo6rdinator van de
marathon van Enschede, mijn diensten aangebodegr. 8&as wat anders. In een constant lager tempo
een groep begeleiden. Dat zal niet makkelijk voerzim. We zullen echter zien of ook dat lukt.

En dan de najaarsmarathon in Berlijn. Ook aan depBerlijngangers, deels debutanten, heb ik mij al
lijffarts en nestor? mijn diensten aangeboden. Welidat mijn ervaring hen op de eerste marathon een
beetje kan helpen. Toch wil ik zelf ook wel weedende 3.20 lopen. Een mooie uitdaging. Mijrf 13
marathon. Als dat maar goed gaat, en geen ongedulgtrGelukkig ben ik niet zo bijgelovig. Nu trainen
we al de lange duur met de “tafel 2” lopers. Heerlilat kan nog een mooi loopseizoen 2005 worden. Ik
eindig dan ook met het nieuwe clublied met hetidrastfrein:

Samen gaan we naar Berlijn, lijn, lijn.
We reizen samen met de trein, trein, trein.
O, wat is dat toch weer fijn, fijn, fijn.
Met de trein, trein, trein.
Naar Berlijn, lijn, lijn.
En als op de terugweg de kastelein
vraagt, wat zal het zijn, zijn, zijn?
Dan drinken we een glaasje rode wijn, wijn, wijn
op de goede afloop in de trein
naar Enschede vanuit Berlijn.

Ik wens alle Berlijngangers een optimale voorbéngién een goede marathon in Berlijn toe!

Daniél Wever

9DQ GHU 7RO +5 6HUYIL FHV

9RRU LQWHULPPDQDJHPHQW DGYLVHULQJ RIFHEW RS MPVQDJH
WHUUHLQ YDQ +50 HQ EHGULMIMSRNHERQRU JRUJ  ZHOJLMQ HQ ELM GH
JHPHHQWHOLMNH RYHUKHLG

9RRU LQGLYLGXHOH EHIJHOHLGLQJ ELM ORRSEDDQYUDJHQ

60HXWHOEHJULSSHQ JLMQ WUDQVSDUD@DVERHERIIVL] SUDJ
SURIHVVLRQHHO

9DQ GHU 7RO +5 6HUYLFHV

%HOJUDGRVWUDDW &-+HQJHOR 7HO RI
(PDLOLQIR#YDQGHUWROKU QO

‘HEVLWHZZZ YDQGHUWROKU QO




GOSSELINK EN JONGSTRA WINNEN GRONINGSE
WINTERDUATLON

6 maart 2005 Door de flinke sneeuwval van de afgelopen week mvdesorganisatoren van de
wintertriatlon in Groningen genoodzaakt om hesbetderdeel te schrappen en de wedstrijd om tenzette
naar een run-skate-run variant. Op een sneeuwwepjplarcours met een mooi zonnetje erbij waren het
Guido Gosselink bij de mannen en Sione Jongstidebifouwen die de eerste 10 km als snelste aflegde
Nationaal kampioen Gosselink pakte daardoor tweaadsrondes voorsprong op een drietal
achtervolgers: Tiedo Tinga, Robert Beute en Maféanhuizen. Diverse demarrages en een valpartij van
Tinga tijdens de 25 km op het ijs gaven echter geeandering in deze stand, zodat Gosselink met
voorsprong de laatste 5 km in kon gaan.

De strijd om de tweede plaats was echter nog eiteden. Een razendsnelle wissel van Martin
Veenhuizen, die zijn schaatsen van een klittebltihg had voorzien bracht hem tot op 20 seconden
van Gosselink, maar hij werd al snel door Ting&hagld, die daarmee de tweede plek achter Gosselink
opeiste. Robert Beute kon zich in de laatste kitemmet een flinke inspanning van Veenhuizen omtdoe
Hierdoor kwam de volgorde bij de mannen overeenh@eNK wintertriatlon en zijn de verhoudingen

nog niet gewijzigd.

Bij de dames kon Jongstra haar voorsprong relediefoudig consolideren op het ijs. llse Mittendorf
pakte plaats twee voor Hilly Panjer.

Uitslag Winterduatlon Groningen 5 maart 2005
(10km lopen-25km schaatsen-5km lopen)
Heren:

1. Guido Gosselink (Enschede) 1.43.08

2. Tiedo Tinga (Lemmer) 1.43.35

3. Robert Beute (Assen) 1.43.45

4. Martin Veenhuizen (Ekehaar) 1.44.00

5. Fokke Stoel (Delit) 1.46.39

6. Pieter-Jan van Herel (Delft) 1.49.52

Dames

1. Sione Jongstra (Assen) 1.56.47

2. llse Mittendorf (Delft)  2.04.52

3. Hilly Panjer (Apeldoorn) 2.10.04

4. Janet ten Kate (Groningen) 2.10.25
5. Sietske Dijkstra (Groningen) 2.11.25
6. Eveline Geersing (Groningen) 2.17.00

DE NACHT VAN TWEKKELERVELD 4 JUNI 2005

Afstanden: 1 km jeugd (start 16.00 uur) en 5 kri@km (start 18.00 uur)

Hoe bereikt u Twekkelerveld 'Enschede’

De wijk Twekkelerveld ligt aan de rechterzijde \@dmnhoofdweg Enschede-Hengelo, direct als u
Enschede binnenkomt. Komt u met de auto vanaf d@édm dan de afslag A35 richting Enschede
West en Universiteit Twente. U rijdt nu rechtdapoortunnel onderdoor. Rotonde rechtsaf. U rijdtrdo
tot de Albert Hein winkel. In deze omgeving autokpsen.

De startffinish bevindt zich op de van Heekstraat.

Voor meer informatie over deze wedstrijd kuntgetact opnemen met de Triathlon Club Twente, Anna
Bijnsstraat 21 in Hengelo (Jeroen Hulzink)
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DE GROTTENMARATHON, LOPEN IN HET DUISTER

Vorig jaar werd er in het Zuidlimburgse
Valkenburg voor de eerste keer een
Grottenmarathon georganiseerd. Omdat ik
middenin een verhuizing zat, kon ik er toen niet
bij zijn. Dit jaar is er niets dat mijn deelname in
de weg staat en dus reizen Frans en ik op
zaterdagmiddag 8 januari af naar Valkenburg a/d
Geul. We maken er een weekendje weg van en
hebben een hotel geboekt in het centrum.

Aan het eind van de middag wandelen we wat
door het stadje en komen in een Grieks
restaurant terecht, verstopt in een kerk. Of is het
een kerk, vermomd als Grieks restaurant? Hoe
dan ook, we eten er goed en gaan daarna nog
wat drinken met de organisator van het
evenement, Han Frenken, en Lourens
Kluitenberg, die voor Runner's World een
reportage komt maken over deze unieke
marathon. Han heeft een dik boekwerk voor zich
liggen, het calamiteitenplan. Want een dergelijke
marathon is niet zonder risico’s. lemand kan
struikelen en zijn enkel breken onderweg, een
loper kan een verkeerde afslag nemen en
hopeloos verdwalen. Mogelijkheden genoeg om
in de problemen te raken onderweg. Hans’
mobieltje gaat voortdurend af, maar de meeste
telefoontjes gaan over zijn taxibedrijf. De
organisatie van de grottenmarathon is inmiddels
rond, daar is het meeste werk nu wel voor
verzet. Het was een hele klus om alles op poten
te zetten, vertelt Han. Want de grotten zomaar
voor het publiek sluiten op zondag, dat vond de
gemeente maar niets. Gelukkig realiseerde men
zich al snel dat ze met deze marathon een
veelvoud aan bezoekers binnen zouden halen
vergeleken met een normale zondag.

Op de marathondag is het prachtig weer, de zon
schijnt en de lucht is blauw. Dat is vooral fijn
voor het publiek, dat zich heeft opgesteld bij de
uit- en de ingang van de grot. De lopers zullen er
weinig van merken. Het parcours bestaat uit 25
rondes van 1.690 meter. Per ronde wordt een
kleine honderd meter in de open lucht afgelegd.
De rest van de marathon speelt zich in het
donker af. De gangen zijn zo goed mogelijk
verlicht, maar toch is het dragen van een
hoofdlamp geen overbodige luxe. Het is dan
ook, naast een fietshelm, verplicht gesteld voor
alle deelnemers. Het ziet er bij de start koddig
uit, al die lopers met een helm en een lampje op
hun hoofd.

Voor het publiek moet het een vreemd gezicht
zijn: het startschot klinkt en binnen een minuut

zijn alle lopers verdwenen. De groep wordt
opgenomen in het duister van de grot. Na een
minuut of zes komt de eerste loper weer
tevoorschijn, gevolgd door de rest van het
deelnemersveld. Er doen 150 lopers mee, het

maximale aantal, meer was niet verantwoord.

\

Het eerste rondje moet ik goed uitkijken waar ik
loop. De gangen in de grot zijn smal en donker,
en het lopersveld ligt dan nog dicht bij elkaar.
De stilte in de grot is ver te zoeken. Er worden
voorturend grappen gemaakt en er Kklinken
verschrikte kreten wanneer een bocht wat
donker en onoverzichtelijk is.

Na precies negen minuten kom ik weer buiten.
Het licht is plotsklaps fel en het geluid van de
speaker en de muziek is erg hard. Frans staat
foto’'s te maken en ik zwaai vrolijk naar
iedereen in het voorbijgaan. Het is fijn om
even in de frisse lucht te zijn, maar het is een
verademing om daarna de rust van de grot
weer te ervaren. In de grotten is genoeg te zien
en te beleven. lk verveel me geen moment. Er
zijn muurschilderingen, een paar uitgehakte
prehistorische reptielen (allemaal sterk lijkend
op een krokodil), er zijn sprookjesachtige
doorkijkjes naar andere grotten en, voor mij
heel belangrijk, op twee plaatsen zijn er
toiletten. De eerste keer kan ik ze niet vinden
en loop ik zenuwachtig heen en weer te rennen
tussen een paar kleine en slecht verlichte
gangetjes. Waar zijn ze nou? Als ik ze heb
gevonden en weer verder wil, moet ik moeite
doen om het parcours terug te vinden. Opeens
lijkt het me helemaal niet meer zo moeilijk om
te verdwalen in deze grot. Maar gelukkig
maken de lopers nog steeds genoeg geluid en
met mijn oren als gids vind ik het parcours
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terug. Dat het me een paar minuten kost, maakt De onvermoeibare speaker roept enthousiast dat
me niet veel uit, bij een dergelijke marathon is ik derde dame ben geworden en dat levert me
de eindtijd niet zo belangrijk. een prachtige looptight op van de sponsor. Daar
Wat ook bijzonder is aan deze marathon: ben ik blij mee, het is een leuk aandenken aan
nergens staan kilometeraanduidingen. De tafel een uniek evenement. Het was een bijzondere
van 1.690 meter vind ik wat lastig zonder ervaring, lopen in het duister. Maar de volgende

rekenmachine en al snel laat ik het schatten van marathon loop ik toch graag weer in de open

de afgelegde kilometers maar zitten. lk tel lucht.

gewoon in rondes, dat werkt veel beter. Na vijf
rondes begin ik warm te draaien, na twaalf
rondes ben ik bijna op de helft, na twintig rondes
kan ik aftellen, en na vijfentwintig rondes zit het
er op. Heel eenvoudig allemaal.

Ik finish net binnen de vier uur en ook al had ik
niet veel last van mijn helm en de moderne
variant van mijnwerkerslampje, het voelt toch
wel weer prettig om zonder hoofddeksel te
lopen.

Gerry Visser

60XLWLQJIVGDWXP NRSLM MXQL
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~" Lenderink  J\*-..

Administraties en fiscale dienstverlening
Voor bedrijven en particulieren

Marssteden 130

7547 TD Enschede

telefoon : 053-4321265 e-mail info@hanslenderink.nl
fax : 053-4321287 internet www.hanslenderink.nl
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HOGE LAGE TORENLOOP

Pang, daar klinkt het startschot, en weg ben ildeBmeg naar een lage toren in Enschede. Dat is 15
kilometer lopen. Het weer is gunstig: het regeat, rtiet is niet te koud en er staat maar weiniglwiit

kan leuk worden. Ik vervoeg me al snel bij twee neem die ongeveer hetzelfde tempo lopen als ik wil
aanhouden. Heel rustig halen we verschillende lopersoepjgs lopers in. Ik voel me goed en loop mooi
mee. Bij het kruispunt staat Ruud op me te wachtehij fietst een stukje mee. ‘Gaat het goed? giraa
hij. ‘Ja hoor, gaat lekker'. Da’s alles wat ik kiniyil. Alle energie moet ik nu bewaren voor de wejis

Op verschillende punten onderweg staan familieegmissen te klappen en te schreeuwen. Dat doet een
mens goed. Als ik bij het groepje van André BosigeaaFrans Koevoets aanleg, begin ik even aan mezel
te twijfelen, vooral ook omdat ik verbaasde gezichtewaiwiit de groep zelf. Ik zie ze denken: ‘wat doet
Laura hier? Ligt dat aan ons of...". Ik begin nu zelk een beetje te twijfelen. Het is geen Wooldeogs

van 10 kilometer, het is nog een heel stuk verdedritaga vandaag gewoon eens kijken waar het schip
strandt. Tijdens de trainingen gaat het ook dkider, dus waarom zou ik dat niet eens uitbuiieierns

een wedstrijd?

Tot aan het 13 kilometerpunt kan ik de groep nglgeben. Het lijkt of ze nu gaan versnellen, maar he
kan ook zijn dat ik langzamer ga. Ruud schreeuwt fy blijven!” maar dat lukt niet meer. Ik moee
laten gaan. Heel langzaam ontstaat er een gapéeridagas zeer demotiverend. Maar toch zie ik ojmi
horloge dat een tijd onder het uur nog heel goedetijk is. Dan alles maar op alles zetten. De taats
loodjes wegen echt het zwaarst, door de smalkpheidjes op de campus van de UT. Dan is de siatelba
in zicht en weet ik dat ik die maar half hoef tpdn. Wat is nu 200 meter? Dus ik zet aan en kijd®p
digitale klok van Kronos: 59.46! WAUW. 't Is me gé&t, eindelijk eens een keer onder het uur. En de
hele dag is plotseling een héle mooie dag. Lekiigenieten.

Laura Kotte

- VOGELZANG

Wij heten u wvan harte welkom in ons nieuwe

onderkomen aan de Nieuwstraat 103 te Oldenzaal.
Telefoon (0541) 531700 - Fax (0541) 221002
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SOMS IETS TE FANATIEK

Interview met: Anke Tuinman
Uit: de Twentsche courant Tubantia
Datum: woensdag 23 maart ‘05
Rubriek: ‘de partner van’

Naam: Anke Tuinman (32)

Partner van: Guido Gosselink (34), triatleet

Moeder van Annematrie (6 maanden)

Doe je zelf aan sportZeker....lIk heb altijd aan wedstrijdzwemmen gedazear op een gegeven
moment was ik wel aan wat anders toe. Via via béoek in de triatlonwereld beland.

Hoe heb je Guido leren kennen?k kende hem al veel langer, maar alleen van n@geen gegeven
moment werden we lid van dezelfde Duitse club iBdedesliga. Toen heb ik ‘m pas beter leren kennen.
Dat we elkaar uitgerekend in Duitsland leerden kenfijkt misschien bijzonder, maar triatlon woddiar
gewoon een stuk serieuzer genomen. In Nederlandriadkon alleen maar geld. Daar is het altijdiste
bezet en hield je er ook nog eens wat aan over.

Ga je zelf vaak kijken? Sinds de geboorte van Annematrie is het allemadktgeminder geworden.
Daarvoor was het veel gemakkelijker. Als Guido dan leuke buitenlandse wedstrijd had, dan nam ik
vaak gewoon een paar weken vakantie op. Zo baclkrhooi in Australié, de Verenigde Staten en op
Hawal geweest.

Hoe is Guido als hij heeft verloren™Natuurlijk baalt ie dan wel, is hij wat chagrijnigls ik het alleen al
met mezelf vergelijk, dan valt het bij hem reuzeeme

En als hij heeft gewonnen™et verschilt een beetje van wedstrijd tot wejdtHlij is altijd enthousiast,
maar toen hij ooit tweede werd op het Europees kaanpchap was hij echt in de wolken.

Wat is zijn beste eigenschapBat hij zo gemakkelijk is in de omgang. Hij kan riegtereen goed
overweg en zal niet zo snel met iemand botsen.

En zijn slechtste?Hij is heel fanatiek in de trainingen. Soms eegtjede...En dan wordt 't hem soms
een beetje te veel. Dat merk ik dan sneller dandredan moet ik hem wel eens afremmen.

Hoe is hij aan de vooravond van een wedstrijd®ij is meestal wel wat gespannen, maar dat is met
vergelijking met sommige anderen. Ik merk het waidat ik hem ken. Ik denk niet dat anderen er veel
van zouden merken.

Wat voor succes zou je hem graag gunneri zou het leuk vinden als het in Almere een lestit goed
zou gaan. Hij heeft er wel eens het podium gehazddy eigenlijk zou hij daar gewoon eens moeten
winnen.

OPROEP

In de bestuursvergadering is voorgesteld om eensgpoommissie in het leven te roepen. Wie wil ons
helpen bij het werven en contact onderhouden nogisgpen? Onze belangrijkste taken zijn:

- Het zoeken naar nieuwe sponsoren voor de wedstrjaie LAAC Twente.

- Het zoeken naar adverteerders/sponsoren in dedpeur]

- Ook het onderhouden van de contacten met bestapodsoren is van groot belang.

- Het verzorgen van de reclame uitdraging van desspen bij wedstrijden en in de Duurloper.

Voor meer informatie kun je je wenden tot Jan Maass den Brink.
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DE MARATHON VAN ROTTERDAM

Om LAAC-clubkampioene 55+ van de Marathon te worden is niet ifkoedl lopen immers niet
zoveel vrouwen boven de 55 een marathon! Dus ook niet bij LAAC! Nizar wil ik hierbij
benadrukken dat ik heel erg blij ben met juist deze prijs.

De reden is dat deze

Detailoverzicht Mombarg J. marathon zowel mijn
Startnummer FBTO MHationaliteit MED IeerSte als h m”nl
Cluhb LAaAC Twente Eindklassering T241 a__atISteDmar?é on za
Categorie Wal Fositie in categaorie 103 ZI'J:?;]-'SGe tlj Va,n
Finishtijd 04:38:16 Mettatijd 04:34:56 ’ ) in

Tussentijden

Rotterdam op 04-04-
04 zal ik dus nooit

verbeteren. Bij mijj is
Bl oo:31:26 [ 010252 B 013447 B ozo710 [N 02:15:01 | My

LN 02:40:30 Sl 0301302 EE

Lirno Felix
Gemiddelda lapear

n 15 20

o a
Mombarg J. "g

03:45:31 [ 0aneas [N 04:34:56

artrose geconstateerd
en de sportarts raadt
mij het lopen van
e (halve)  marathons

}&5 . N - FI-:::51:54 af. _Dat ‘was even
o017 stevig slikken, dus

geen uithuilen en

opnieuw  beginnen

(zoals bij blessures vaak het geval is) maar uithuilen en eaw @venwicht proberen te vinden in het
(verminderen van het) duurlopen. Rotterdam, en dan met name de marathon, blijfij wpeciaal zo
lang als ik leefl En met meer dan gewone belangstelling zal ik de maraiilren tsblgen.

Hoe origineel was de manier waarop de gegevens op interneheeest Ter illustratie bijgaand een
afdruk van mijn gegevens met een vergelijking in afstandjgémigt de winnaar Felix Limo en de

gemiddelde loper.

prima coach!

Dit jaar gaat André de uitdaging van de marathon van Riamnrnu
op 10-04-05 weer aan. Het zal hem vast en zeker nu lukken.

Maar nu geef ik het stokje door aan mijn zeer enthousiaste,
fanatieke en loopgekke echtgenoot André Huitink, die helaas 0
helaas de marathon van Rotterdam vanwege een blessure (die
zo’'n 10 dagen ervoor zich openbaarde) niet heeft kunnen
uitlopen! Juist op die dag 04-04-04 was André jarig en werd 55
jaar en in dat kader hadden wij ons beiden ook opgegeven omdat
de marathon van Rotterdam preC|es op 04 04-04 gehouden werd.
Op deze plek wil ik alsnog e
Herman Holterman bedankef
voor zijn morele steun tijdeng
die marathon. Hij liep met ongs
mee als training voor een 6 uur.
loop (!!) die hij later die maand
wilde volbrengen. Herman ga
goede tips, zeker nadat Andr
vanwege die blessure rond de
km was uitgevallen en ik vee
te hard verder liep. Hermar
waarschuw-de o.a. daarvoo
Waarschijnlijk was ik anders
vast de man met de hame

(—p el

15



hij mijn tijd met minstens 10 minuten kunnen en willen verbeterdeeAlmoet hij nu zorgen dat hij
in ieder geval tijdens de training blessurevrij blijft. DEartreedt ik dit jaar zo’n beetje op als zijn
coach. Hij is zo enthousiast en lopen is zijn lust en zijn leesvoglen, dat hij af en toe getemperd
moet worden. Dus fiets ik de lange duurlopen met hem mee. Danhdjfkien bewijst bijgaande foto
wel, genomen na een 30 km duurloop op zaterdag 12 februari en in ggzetlachapzwiepende
rukwinden, ijskoude slagregens en.... een drijfnatte coach op de fiets!

Jozien Mombarg

Helaas is het mij vanwege de artrose afgeraden nog (halve)marathons e D@@@om heb
ik nu de ChampionChip, die ik notabene bij de Rotterdam marathon heb aangeschatt, in de
aanbieding. Wie wil hem overnemen voor een redelijke prijs?
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MEDIANIEUWS

Artikel uit De Twentsche Courant Tubantia van 172005

Laac wil NK veldlopen in 2009

HENGELO - De lange afstand atletiekclub LAAC
Twente heeft zich kandidaat gesteld voor de
organisatie van het NK veldlopen in 2009 op Het
Hulsbeek. De club viert in dat jaar haar 25-jarig
bestaan.

De atletiekunie wijst het evenement officieel pase

jaar van tevoren toe, maar het bestuur van LAAG gaa
van uit dat men de titelstrijd in 2009 krijgt toeleeld.

‘Dat jaar was nog vrij en zondag zijn er al inspecs

van KNAU naar de Hulsbeekcross komen kijken’, aldus
voorzitter Henk Offenberg. ‘Men was positief en don
het een mooie cross.’

Artikel uit De Twentsche Courant Tubantia van 182005

LAAC Twente hoopt op NK
veldlopen

Het idee ontstond toen LAAC Twente vorig jaar zijn
twintigjarig jubileum vierde. Het NK veldlopen, dat
zouden de lange afstandlopers van deze Twentse
vereniging graag en keer organiseren. ‘We hebben een
aanvraag ingediend en antwoord gekregen’, laat
voorzitter Henk Offenberg weten. ‘2009 is nog vrij.

En dat komt ze goed uit bij LAAC. Want in dat jagert

de club haar 25-jarig jubileum. Afgelopen zondagema

er al twee inspecteurs van de KNAU aanwezig bij de
Hulsbeekcross van LAAC. ‘Eén van onze bestuursleden
heeft ze gesproken. Ze lieten niet veel los. Desrer
zeiden alleen dat ze de Hulsbeekcross een moogs cro
vonden.’

Ook al zou LAAC het kampioenschap eerder in huis
willen halen, 2009 was vooralsnog de enige optiat D
men nog bijna vier jaar moet wachten, deert nidet"
balletie werd vorig jaar tijdens het 20-jarig besta
opgegooid’, vertelt Offenberg. ‘Vanuit de lopersrdioer
altijd hoog over de Hulsbeekcross opgegeven. Het
parkoers loopt door een schitterend mooi gebiedr waa
alles inzit dat een mooie cross behoeft: zand, bss,
heuveltjes; kortom, zeer selectief.” Offenberg ésens
van mening dat LAAC aan de bijkomende
randvoorwaarden kan voldoen. ‘Er is bijvoorbeeld
genoeg parkeergelegenheid en start en finish ijm r
opgezet. We gaan er gewoon vanuit dat we hier 6920
de nationale kampioenschappen veldlopen kunnen
houden.’

Zelfs na twintig jaar bestaat er nog steeds ondijkHeid

over de thuisbasis van LAAC. Offenberg kent het

probleem en kan het ook wel plaatsen. ‘Als we de

Hulsbeekcross houden zijn we een Oldenzaalse club,
wanneer we in Hengelo een wedstrijd houden gaan voo
een Hengelose vereniging door. Maar we zijn helémaa
niet plaatsgebonden. Onze leden, een kleine vieldrdn

in totaal, komen Hengelo, Enschede en Oldenzaaliten
alle omliggende plaatsen.” Eigenlijk, zo stelt dagses
vast, is LAAC een heel gekke club. ‘Heel anders dan
andere atletiekverenigingen die allemaal een eigen
accommodatie hebben. Wij trainen op het Hulsbeek in
Oldenzaal en op de baan van MPM in het FBK stadion.
Daarvoor betalen we huur aan die verenigingen. Een
eigen clubhuis hebben we ook niet. In Hengelo rzitte

in het onderkomen van MPM, in Oldenzaal in het
clubhuis van de Oldenzaalse wielerclub OWC.’

Nooit eerder in het ruim twintig jarig bestaan vde
vereniging organiseerde men een evenement
nationale allure. ‘Dus wordt het een keer tijd' ndt
Offenberg. ‘En met mij een heleboel andere meniden.
vorige jubileum bestond uit extra evenementen,szeah
open baanwedstrijd met clinic door Marti ten Kateor
de eigen leden hadden we een estafette vijf kilemet
Welk team het dichtst bij zijn eigen, door het teaooraf
aangegeven tijd, finishte was winnaar. Heel leukdat
op die manier een keer andere lopers met de egemin
strijken in plaats van de bekende snelle jongens.’

van

LAAC doet momenteel overigens een onderzoek naar de
levensvatbaarheid van looptrainingen overdag. ®tee
meer mensen van rond de 55 jaar houden op te werken
Onze reguliere trainingen vinden in de avondurexatgl
Waarom niet ook overdag als er voldoende animo voor
is? Dat zijn we nu aan het uitzoeken. Vijftigere di
overdag tijd en zin hebben om hard te lopen, zgn v
harte welkom. Men kan zich altijd in verbinding ke

met de club.’

Ofschoon 2009 nog ver weg is kijken ze bij LAAC alu
reikhalzend uit naar het NK. ‘De leden vinden het
prachtig. Tuurlijk zal het veel werk zijn, maarhikb ook
begrepen dat de atletiekunie veel taken op zichmhee
Twee jaar van tevoren horen we definitief of het
doorgaat. Zelf twijfelen we er niet aan.’

Artikel uit De Twentsche Courant Tubantia van 042085

Robert Steinmeijer loopt ook
in China hard

OLDENZAAL - Robert Steinmeijer was in zijn
jeugdjaren een verdienstelijk schaatser. Ook daarna
als wielrenner van OWC stond hij zijn mannetje.
Maar inmiddels laat de 32-jarige Oldenzaler zich in
een andere sport nadrukkelijk gelden. De naam van
de voormalige schaatser en wielrenner duikt
regelmatig op in de uitslagenlijsten van
hardloopwedstrijden.

Zo won Steinmeijer onlangs de derde Woolderesloop i
Hengelo. Daar was hij onder meer de regionale pmslo
Eric Borg te snel af. De Oldenzaler wil het nigt &&n
eenmalig succesje laten.
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‘Mijn vorm en zelfvertrouwen zijn goed. Ik hoop ddit
een mooi jaar wordt waarin ik de regionale toppeiszo
lastig mogelijk kan maken.’

Steinmeijer heeft in het wedstrijdlopen een niepassie
gevonden. Na het schaatsen en wielrennen zocleehij
andere sport waarin hij zijn energie kwijt kon. Het
wielrennen bij OWC moest hij opzeggen, omdat hiprdo
zZijn nieuwe baan amper tijd kon vrijmaken om téntea.

‘Ik reis voor mijn werk regelmatig naar het buitemnd.
Van wielrennen kwam weinig meer terecht. Een paar
hardloopschoenen kun je nog wel meenemen in derkoff
maar een fiets niet’, lacht Steinmeijer.

De Oldenzaler liep eerst louter om een fit gevarlden.
Gewoon een beetje joggen, een paar keer in de week.
Maar sinds vier jaar doet hij aan wedstrijden meésdhij
aanzienlijk meer gaan trainen. Ook op zijn werlariz
gaan de hardloopschoenen mee. ‘Dan train ik irphek

in Bangkok of Seoel. Tja, dat is wel iets andens dpa de
Tankenberg. Je ziet de mensen daar denken ‘wat komt
daar een lange, witte man aan.’ Ik vind het fargelstom

in die landen hard te lopen.’

In de meeste landen is dat geen probleem. Alleen in
China waagt Steinmeijer zich daar niet aan. ‘Imgfei

is dat onmogelijk. Dat is zo'n drukke stad waamggen
mogelijkheid hebt om hard te lopen. Als ik daar rtza
moet, zorg ik dat ik een loopband in het hotelgkrpan

kan ik toch nog trainen.’

De vele trainingsuren zijn niet zonder resultadtieeen.
Twee jaar geleden liet de loper van LAAC zich steed
nadrukkelijker gelden in de wedstrijden. Vorig jaar
hoopte hij de stijgende lijn door te trekken. Hegin was
goed. ‘Ik won in januari de Woolderesloop, maarekre
een dag later last van mijn linkerknie. Het heedtanmden
geduurd voordat de pijn weg was. Pas in het n&aam

ik weer op niveau. Op de tien kilometer van LAAC in
Weerselo werd ik tweede, vlak achter Bjorn Geerdink

De crosswedstrijden in de wintermaanden heeft
Steinmeijer laten schieten. Dat is aan hem nietekds

‘Ik heb altijd even een periode nodig waarin iktdagels
kan laten vieren. Dan ga ik wat minder trainen ea ik
niet aan wedstrijden mee. Maar sinds anderhalvenchaa
zit ik weer in het oude ritme van vijf of zes traigen in

de week. Ik ben klaar voor het nieuwe wegseiZoen

Artikel uit De Tw\entsche Courant Tubantia van 105}

Steinmeijer blij met derde plek in
Hoge Lage Torenloop

Het gelaat oogde hol. Het lijf had zichtbaar gestraen.
Robert Steinmeijer streed gisteren een eenzame §tti
tijdens de Hoge Lage Torenloop. De rivalen gingeret
snel van start voor de lange Oldenzaler, die na dzi
kilometer een gaatje moest laten vallen en uiteindgk
derde werd achter Bjorn Geerdink en winnaar Eric
Borg.

De vijftien kilometer van de Hoge Plechelmus in het
centrum van Oldenzaal naar het lage torentje inijger

op de campus van de UT waren gisteren lang, hegl la
Voor het gevoel veel langer dan de werkelijke afdta
Aan kop liepen Borg en Geerdink broederlijk ‘kopeov
kop’. Daarachter ploeterde Robert Steinmeijer bijna
twaalf loodzware kilometers tegen zichzelf en daff
wind uit de tegengestelde richting. Steinmeijer stcs
snel na de start in Oldenzaal een belangrijke keuze
maken: afhaken en doorgaan in eigen tempo of aanhak
bij de Hengelose tandem Borg en Geerdink. Maar wel
met het risico dat hij zichzelf zou opblazen. ‘Daarheb

ik voor de eerste optie gekozen’, hijgde Steinmeifede
sintelbaan van de UT uit. ‘Nee, als ik na die eeriie
kilometer in hun tempo was meegegaan, had me dat de
kop gekost. Waarna de atleet de film nog eens
terugdraaide. Hij liet de twee lopen en had ze olgans
kilometers lang in het vizier tussen Oldenzaal en
Enschede. Het gat werd nooit veel groter dan esonsie

of veertig. En dat terwijl Borg en Geerdink hahastl
hadden van de tegenwind door elkaar af te lossan aa
kop. Conclusie: die Steinmeijer liep na zijn bestg een
ijzersterke wedstrijd. ‘Zo voel ik het ook. Ben odk
tevreden’. Had hij tussen kilometerpaaltje drie \é@er

dan toch niet beter de gok kunnen nemen even aver z
eigen grens heen te gaan? ‘Nee, dat was beslisbgin
geweest. Die gasten gaan zo hard van start. Dat
begintempo ligt gewoon veel te hoog voor mij. Alks i
eenmaal m'n draai gevonden heb, kan ik doorgaaa. Di
eerste kilometers moet ik me niet gek laten maken’.

Het verschil met winnaar Borg (15 km in 48.40 mitjuu
bedroeg bij het passeren op de meet welgeteld Liuhin
en twee seconden. De aandacht van Steinmeijeriging
de slotkilometer vooral uit naar de bewegingen ercht
hem waar André Oude Elferink er een prijzenswaardig
slotoffensief tegenaan gooide. De Denekamper bleef
steken op de vierde plek. Steinmeijer:’Voor me hebe

dat laatste stuk laten gaan en wordt het verscbil hog
een minuut’. Eric Borg sprak zijn bewondering uitoy

de eenzame strijd van Steinmeijer tegen de elemente
‘Die jongen kan echt hard lopen hoor. Hij moest het
helemaal alleen doen vandaag'.

Op de UT liep trouwens weer de oude Borg. Met een
goede halve van de Leidse Rijn in de benen enihigrv
gericht op de halve marathon van Hengelo over twee
weken. ‘Dit is weer een overwinning waar ik een @joe
gevoel bij heb. Lekker gelopen en een mooie tijdt kit
weer helemaal goed.’, klonk Borg opgewekt, die zijn
derde zege op de Hoge Lage Torenloop vierde. Brigit
Landewé en Laura Kotte waren de enige vrouwen die d
vijftien kilometer binnen het uur aflegden. Landewas
met 58.28 veruit de sterkste. Kotte kwam bijna
anderhalve minuut later binnen en werd zelf op tesdae
minuut gevolgd door Claudia Grundel uit De Lutte.

Artikel uit De Twentsche Courant Tubantia van 1583-0

Ten Kate is haas voor Prigge

Hardloopster Ingrid Prigge krijgt bij haar maratdebuut
op 8 mei steun uit bijzondere hoek. Marti ten Kasd
voor de loopster uit Borne als haas fungeren tgdee
ING Enschede Marathon. Ter voorbereiding op haar
debuut op de ruim 42 kilometer loopt Prigge vooral
wedstrijden in de regio. De druk is voor haar nu iets
verhoogd. ‘lk moet zorgen dat ik heel blijf', aldBsigge.
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KNAU JURYCURSUS

Juco (jurycodrdinator, red.) Hans te Nijenhuis heééfnajaar het verzoek bij het bestuur van LAA@€enhte
ingediend om een aantal leden op te leiden tot KNWid. Het bestuur zag de noodzaak hiervan itHans
startte een werving onder de leden. Corine ScHerlk,Dogger, Jan Maasse van den Brink, Henk Offembe
André Bosgraaf, Gerrit de Klein, Hans Geltink enrddh Lucassen waren bereid een vijftal dinsdagasorapb
te offeren met als doel om ‘jurylid algemeen fua@0’ te worden.

Tijdens de eerste avond werd het al spoedig duidelijketeniet alleen bij de wegatletiek bleef. Ook de jurering
van de baanatletiek met alle loop-, spring- en wampmers zouden aan bod komen en onderdeel zijezan
examenstof. Ook het verwerken van uitslagenlijsiede springnummers was een wezenlijk onderdeeldea
juryopleiding. Op de atletiekbaan van AV Haaksbergeerd uitgebreid stilgestaan bij de belijning, de
wisselvakken en diverse markeringspunten. Tijdgéas lesavonden werd een boekje met zo'n 90 pagina’s
reglementenkennis doorgewerkt. Op de vijfde avoas et gevreesde examen.

Daar de LAACers van de technische nummers geendegpeten hadden, restte hen niets anders dandezkl g
op te letten en de materie zorgvuldig te bestud@&erproefexamens maakten pijnlijk duidelijk datmmget kon
slagen zonder enige kennis van zaken. Wellicht diasde reden dat de LAACers uiteindelijk zonder
uitzondering zeer goed uit de bus kwamen. De MPMargle deelnemers van AV Haaksbergen waren beter
bekend met de stof en vertrouwden waarschijnlijemop hun kennis en ervaring.

Alle LAACIeden haalden met glans hun examen enn@o8chenk slaagde zelfs cum laude. Zij haalde een
100% score! Er is tijldens de avonden veel geginnegaphevéarken bij de verspringbak, maar deze LAACers
hebben ervaren dat bij de atletiekjurering meertkkijken! De meeste van de geslaagden zijn onnligdel
doorgegaan met een vervolgcursus tijdwaarneming.twee avonden werden zij op hectische wijze
klaargestoomd voor ‘jurylid tijdwaarnemer functi@&.4Je zult hen de komende tijd bij wedstrijdendepbaan of

op de weg tegenkomen.

(KNAU JURYCURSUS VERVOLG)

GEFELICITEERD!

Sinds dinsdag 5 april hebben wij er binnen LAAC taoteuwe juryleden bij. Na enkele oproepen in de
Duurloper en via de e-mail, hadden zich ten slatiet kandidaten bij mij gemeld voor het volgen e&m
jurycursus algemeen. Op vijf achtereenvolgendeddiggvonden zijn zij naar Haaksbergen getogen omteic
laten bijscholen op het gebied van de spelregats net lopen, springen en werpen. Zij vormden egmoesiast
gezelschap, waarover mij van MPM-zijde werd toewer/d dat ze enorm leergierig waren. Vijf april wies
dag van de waarheid: na vele oefenopgaven te hejdmeaakt en terdege te zijn voorbereid, zijn ramet
vlag en wimpel geslaagd.

Langs deze weg wil ik, namens de hele verenigirmmpki-Dffenberg, Jan Maasse van den Brink, Hansr&elti
Marcel Lucassen, André Bosgraaf, Erik Dogger, &dgiKlein en Corine Schenk van harte feliciterest het
behaalde resultaat. Een eervolle vermelding wildg maken van de prestatie van Corine: zij hadfderage de
maximale score van 200 punten voor het examen.h&biestaan binnen de juryopleiding, dan wasure
laudegeslaagd.

Beste Corine, Gerrit, Erik, André, Marcel, Hans, Jailenk, ik hoop dat wij als LAAC nog veel plezierleal
beleven van jullie nieuw verkregen kennis.

Hans te Nijenhuis,
Jurycotrdinator LAAC Twente
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FBK — DUBBELE MIJL VAN HENGELO

Stichting FBK - GAMES organiseert in samenwerking im&AC Twente en MPM voor de 2Xeer aan
de vooravond van de Thales FBK - Games de:

FBK DUBBELE MIJL VAN HENGELO

Datum donderdag 26 mei 2005-04-13 Start 20.00wet FBK-stadion

Finish Stadserf Hengelo

Afstand 3218,69 meter, precies een dubbele mijl

Parcours  van FBK-stadion via Kuipersdijk, Twekkefeg naar het centrum van Hengelo
Inschrijving vanaf 18.30 uur in kantine MPM in &K-stadion. Geemoorinschrijving

Kosten Yo HQY. YRRUMHXIGWP MDD is inclusief een sta-kaartje voor de
Thales FBK-Games op zondag 28 mei. En een henrgsgriedaille.

Informatie  Henk Wiersma 06-51195908

Voor deze loop zijn een aantal vrijwilligers / hedp nodig!!
Diegenen die willen helpen, vragen we om contadeomen met Henk Wiersma

BAANWEDSTRIJID - 23 JUNI 2005

MPM en LAAC Twente organiseren gezamenlijk een badstxig in hetFBK-stadion te Hengelo, met
zowel loopnummers als technische nummers

Programma:
Loopnummers: Technische nummers:
18.30 uur 400 mH Mannen/Vet/JA/JB 18.30 uur  hss Mannen/Vet/JA/JB
discus Vrouwen/Vet/MA/MB
kogel Mannen/Vet/JA/JB

polshoog Mannen/Vet/JA/JB
18.40 uur 400 mH  Vrouwen/Vet/MA/MB

18.45uur 1.000 m Mannen/Vet/JA/JB

19.00 uur 1000 m Vrouwen/Vet/MA/MB

19.15 uur 60 m Mannen/Vet/JA/JB

19.30 uur 60 m Vrouwen/vet/MA/MB  19.30 uur  discus  Mannen/Vet/JA/JB
ver Vrouwen/Vet/MA/MB

kogel  Vrouwen/Vet/MA/MB
19.45 uur 400 m Mannen/Vet/JA/JB

19.55 uur 400 m Vrouwen/Vet/MA/MB
20.05uur 5000 m Mannen/Vet/JA/JB

Vrouwen/Vet/MA/MB
20.30 uur hss Vrouwen/Vet/MA/MB

ver Mannen/Vet/JA/JB
21.00 uur: 2000 m Steeple

21.15 uur Olympische Estafette
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Attentie: De 1000 meterwordt dus al oni8.45 uuren19.00 uurgelopen

Voorinschrijving is mogelijk totuiterlijk maandag 20 juni 20045ij Herman Holterman via:
wedstrijden@laactwente.of tel. 074-2437650

Voor na-inschrijving tot 30 minuten voor aanvang van hetonderdeel en het afhalen van
starthnummers kan men terecht in tvetdstrijdsecretariaat van het FBK-stadion(gebouw bij start
en finish).

Informatie bij Jacobien Kracht:  frans.ozinga-jacobien.krachig@gt.nl of tel. 0541-512168

Inschrijfgeld: Voorinschrijving Na-inschrijving
Junioren één onderdeel Ya Ya
Senioren één onderdeel Y Ya

Bij deelname aan meerdere onderdelen geldt eemmaakinschrijfbedrag van 2,5 maal het bedrag
per onderdeel.
Een leuke afsluiting van de avond is@gmpische estafette Dit houdt in:

800m - 400m - 200m - 200m.

Een team kan bestaan uit alleen mannen, alleen eroofis een gemengd team.
De deelname aan deze estafette is gratis. De ijwiufprkan zowel via voorinschrijving als op de
avond zelf plaats vinden.

De wedstrijdcommissie
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Wie gaan op zondag
25 september de fameuze
Berlijn Marathon 2005 vol-
brengen? LAAC Twente is met
een groot team van de partij bij
€én van 's werelds meest
aansprekende marathons.
Onder leiding van
Teije van der Velde en andere
LAAC-trainers zijn de deelne-
mers fanatiek in training.
Vrijdag 23 september gaan de
oostelijke hardlopers naar
Duitsland. Gedurende het
voorbereidingsjaar stellen
telkens enkele teamleden zich
in de Duurloper aan u voor.

Naam: Rob Tan (42)
Woonplaats: Rossum
Taak: prestatie Rotterdam
verbeteren of evenaren
Motivatie : in deze mooie
stad wil ik mezelf bewijzen
dat ik in staat ben de 42
kilometer op goede wijze
te volbrengen
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Naam: Carla Blokhuis (46)
Woonplaats: Hengelo
Taak: debutant

Motivatie : aangestoken
door het Berlijnvirus van de
Fellow-ship, wil ik niet meer
langer wachten met de
marathon tot ik met de VUT

ga

Naam: Paul Meulenbroek
(43)

Woonplaats: Deuriningen
Taak: tolk

Motivatie : kiekn hoe't daor
16p

Naam: Millie Frankot (59)
Woonplaats: Beckum
Taak: tafel 1 vertegenwoor-
digen

Motivatie : nog een keer de
sfeer van de Berlijnse
marathon proeven

LM JDDC
QDD
%HUO

Pkl il
Naam: Ron Hofte (42)
Woonplaats: Borne
Taak: checken of de route
nog dezelfde is als 2 jaar
geleden
Motivatie : dat zeg ik:
checken of de route nog
dezelfde is als 2 jaar
aeleden!

Naam: Bé Meerman (47)
Woonplaats: Enschede
Taak: op de achtergrond
waar nodig mijn steentje
bijdragen om het geheel te
laten slagen

Motivatie: LAACers beter
leren kennen en een PR
lopen

Naam: Wim Buyvoets (46)
Woonplaats: Oldenzaal
Taak: voor de 2e keer een
marathon uitlopen

Motivatie : Elly een beetje bij
blijven

Naam: Theo Offenberg (52)
Woonplaats: Enschede
Taak: uitloper

Motivatie : enthousiast
gemaakt en geraakt door de
VOORLOPER, wil ik deze
prachtige marathon tot een
goed einde brengen

Naam: Tonnie Klaas (48)
Woonplaats: Oldenzaal
Taak: het vier dagen
uithouden met die
LAACers!

Motivatie : na twee keer
Rotterdam wordt het tijd
voor een buitenlands

avontuur
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25 september 2005

The fellowship of the
Berlin Marathon (4)

Saamhorigheid vergroten en teambuilding. Daar gaahet
om binnen the fellowship. De marathondebutanten -
André, Hans en Marcel - reizen af naar Texel. Temiden

van een groot veld ultralopers werken zij
estafetteloop over 60 kilometer af. Een reportage...

Het is eerste paasdag half vier. De zwarte Honda
van Dick Zeedijk staat glanzend en gepolijst klaar
voor de reis. Dick is reisleider, chauffeur en
Texelkenner bij uitstek. Ook is hij sinds jaar egd

lid van AV Texel en zal om die reden uitkomen
voor deze atletiekvereniging op de estafette. André
en Marcel hebben zich al bij Dick gemeld en in de
verte komt Jan Grobben gepakt en bezakt over de
Berlijnstraat gefietst. Jan maakt ook deel uit van h
team van André, Hans en Marcel, dat zich onder de
naam ‘TAFEL 2’ heeft ingeschreven.

De boot van zes uur naar Texel wordt gehaald.
Voor het aanmonsteren glippen Jan, André en
Marcel nog even de plaatselijke snacker binnen.
Dick niet. Hij moet en zal naar het Eiland in de
Verte en speurt vanaf de dijk de horizon af met zij
verrekijker op zoek naar zijn Texel. Op het eiland
aangekomen gebeurt er iets merkwaardigs. Als door
de eerste sneeuwvlokken gegrepen transformeert
Dick in een voor ons nieuwe Dirk-Jan. Zijn Texelse
roots komen tot leven: hij vertelt ons onafgebroken
over de Hoge Berg, de redoute, de oeverzwaluwen,
het kerkhof waar zijn grootouders liggen en nog
heel erg veel meer. Het is teveel...

Het viertal meldt zich rond zeven uur op het
logeeradres van de familie Geltink, even buiten Den
Burg. Na een hartelijk onthaal komt Iny — de eega
van Hans — onmiddelljk terzake: het
‘poepultimatum’ loopt morgenvroeg om 08.00 uur
afl Dat we het maar weten en daar moeten we het
mee doen! De toon is gezet. Het is wat, om met acht
man van 1 toilet gebruik te moeten maken. We
installeren ons her en der in het huisje en zetten
koers naar de Oosterend. Daar wordt bij de
‘Kroonprins’ door het team roodbaars met
‘Kerckebier’ genuttigd. Terug in het huisje wordt
het spel ‘Ben ik een banaan?’ gespeeld. Dit is een
soort Triviant, maar dan totaal anders.
Vanzelfsprekend wordt spel ondersteund door een
bokbiertje van Grolsch.

hun

De volgende ochtend is iedereen al vroeg uit de
veren. Het douche-scheer-was-poep-schema van
Iny heeft zijn vruchten afgeworpen. Om tien uur
staat het vertrek gepland, want men wil de ultra’s
Gerry, Bé en Herman zien, spreken en uitzwaaien.
Zij vertrekken om half elf en de estafette gaat een
uur later van start. Gerry en Bé hebben er
klaarblijkelijk zin in, terwijl Herman zich nog
binnen in het gebouw van het Koninklijk
Nederlands Instituut voor Onderzoek der Zee
ophoudt. Het drietal wordt op luidruchtige wijze
uitgezwaaid en succesgewenst bij hun solomissie
over 60 kilometer. Op naar de koffie. Marcel gaat
zich inlopen voor zijn eerste etappe. Dit doet hij
samen met Dirk-Jan (Dick Zeedijk, red.), die ook
voor zijn team de zandetappe over de Hors voor zijn
rekening neemt. Daar waar het parcours het toelaat
begeleidt Jan Marcel op de fiets. De Hors blijki ee
verspringbak van ongeveer drie kilometer te zijn.
Niet meer dan een wagenspoor over de zandplaat
met links en rechts duin in nevel en damp gehuld.
De laatste 2 a 3 kilometer van deze etappe zijn
gelukkig verhard. Het begint echter te regenen.
Marcel komt op het wisselpunt als vierde loper
binnen. André neemt het vaandel over. Goed en wel
onderweg en lopend langs de vloedlijn op het
strand, valt de regen plotseling met bakken uit de
lucht. Hans zit op de fiets en houdt het al helémaa
niet droog. Marcel en Jan missen de bus naar het
volgende wisselpunt, maar worden door een
charmante Texelse in een vorstelijke Duitse bolide
naar het wisselpunt bij de Slufter verscheept.
Doorweekt meldt André zich daar als vijfde loper.
Het team ligt op koers. Jan mag naar de vuurtoren
hollen. Marcel krijgt de opdracht om Jan lopende te
houden en moet daarom de hele etappe naast hem
blijven fietsen. Jan vindt de regen heerlijk, tgrwi
Marcel tot op het bot nat en koud is. Jan hopt van
ultra naar ultra en dat geeft hem vleugels. Geen
teken van Gerry, Bé of Herman. Onderweg staakt
Jan slechts één keer kort de strijd: de veter van
linkerschoen is door de nattigheid losgeraakt. Jan
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haalt loper 3 van team 1 in en komt als vierderlope

bij het laatste wisselpunt aan. Hans gaat ziclk ster

maken voor de finish-etappe naar Den Burg. Het is
inmiddels droog geworden en André klimt op de

fiets. Het deelnemersveld is sterk en Hans wordt
nog altijd geplaagd door een lichte knieblessure. Hij
moet toestaan twee keer ingehaald te worden. ‘Tafel
2’ finisht in een tijd 4:19:03 op een zesde plaats.

Dan wordt het wachten tot ook de ultra’s van
LAAC binnenkomen. Gerry meldt zich een kwartier
na Hans en heeft haar 60 kilometer volbracht in
5:36:04 en wordt daarmee drie in het
eindklassement bij de dames. Een half uur later
komt Bé binnen in een tijd van 6:12:23. Kort daarna
passeert de vierde loper van de Westend Boys, het

team waar Dirk-Jan deel van uitmaakt, de finish.
Zijn team wordt 22ste in 5:18:43. Herman doet het
zoals altijd rustig aan en komt nipt voor half zes
binnen. Hij heeft bijna 7 uur nodig gehad voor zijn
rondje Texel.

André, Jan, Dirk-Jan en Marcel weten de boot van
zes uur te halen. Traditiegetrouw neemt Dirk-Jan
afscheid van Texel door een grote plas te doen in de
Mokbaai. En dan kan ook hij het eiland verlaten.
Tijdens de terugreis vallen de bomluikjes om
beurten bij de lopers dicht. Behalve bij Dick. Hij
brengt ons veilig en geruisloos terug naar huis. Je
bent reisleider of niet. Dick, bedankt!

to be continued...

GELEZEN...

Ik was aan het hardlopen in het Westerpark. Teikvifings de vijver draafde en juist toen ik op egeheten
‘zweefpunt’ hing - met beide voeten in de luchthaot er in volle vaart een drijfnatte hond onderdoor en
ramde mijn voeten onder me vandaan. Ik smakte tégemnond. Mijn rechteronderarm schuurde over $felta
en werd van pols tot elleboog opengelegd: raunsviee hond lag onder mijn benen en schoot een tkjenb
later jankend weg naar zijn jonge bazin die mgntik opsprong en woedend mijn armen naar haaefphi

toeriep: “Hij deed het niet expres hoor!”

Oek de Jong
(literaire scheurkalender 2005)

Het is waarschijnlijk €én van de meest beoefendeespin Nederland: hardlopen, joggen, timmenax je het
ook maar noemen wilt. Geschat wordt dat maar liegstmiljoen Nederlanders zo nu en dan, of regéeynde
hardloopschoenen aantrekken. Slechts een kleirvdeele lopers is daadwerkelijk bij een atletiekwnéging
aangesloten. Jammer genoeg raakt jaarlijks cirgad®®nt van de lopers geblesseerd. In de meesitaye
komt dat door overbelasting. In die gevallen krij¢gpers vaak last aan de knieén, scheenbenehlesggbren

of voeten. Voorkomen kan!
Zes tips:

doe een warming-up en cooling-down;
werk aan een goede looptechniek;
zorg voor voldoende herstel na een training;

bouw je training rustig op, zeker als je een begnae loper bent;

koop goede schoenen, met voldoende schokdemping;
stort je als beginnende loper niet alleen op hpripmaar wissel je looptrainingen af met andere
vormen van sport die de spieren versterken zorelpeden en gewrichten te belasten. Voorbeelden zijn

fitness en zwemmen.

(bron: Sportkalender 2005-2006)
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“de Hermanator”

Al zou je het willen, je kunt niet om hem heen. Lopje Ook het berekenen van de parcourslengte is voor de

bij LAAC, dan loop je hem vroeg of (iets) later tegn Hermanatoreen fluitje van een cent. Is een parcours te

het lijf. Een lopend spread-sheet, een onuitputtgke  kort of te lang, hij weet het. Ga iedere discussa hem

vraagbaak. Hij is de Hermanator... uit de weg. Als hij zegt dat de afstand 75 metdwote is,
accepteer dat dan maar, want dan is het zo. Hijhkean

Ik was een half jaar lid van LAAC toen ik voor lestrst  zelfs zonder de afstand gelopen te hebben. Aaradé h

met deHermanatorte maken kreeg. Het leek me leuk onvan de uitslagenlijst berekent hij de juiste afdtario

eens bij de start van de dubbele mijl te gaan kijHesta bracht hij onlangs de officiéle afstand van de Slan

amper 10 tellen langs de baan in het FBK en gfavati  genbeekloop terug naar 9,7 km en dat is dan ook zo.

de schrik. “ML, hier komen!”, briest een donkererst De Hermanatoris wijd en zijd bekend. Ik zit in de trein

hoog van de tribune. De angst slaat me om het lbamt: naar Utrecht en lees in Runners World over het igeel

ik weer eens iets vergeten, wie heb ik laten staan, Wordéven van een loopster. Even later raak ik aanrdatp

geroyeerd? Geen idee. “Deze startlijst ogenblikkeljar met de man die tegenover me zit. Hij loopt ook. Ibijij

Hans Damveld brengen. Hij staat voor de HEMA!” VooAYV ‘34 Apeldoorn en ik bij LAAC. “Dat is toch vaniel

ik het weet zit ik op de fiets en cross met eendgaag club van...” Ja inderdaad, die vantdermanator

naar de Hengelose binnenstad. Je doet wat hij zegt.  De Hermanatorkent zijn pappenheimers. Zo zat ik door

Hij beheert de pot. Zorgeloos lappen mijn loopmagaen zijn toedoen — voor ik het zelf wist — in de redactie van de

ik iedere donderdagavond na de training vijf eur®uurloper en zit ik nu in mijn spaarzame vrije tijd

Daarvan geniet ik de hele avond en ik hoef nooit ieis a stukken te schrijven voor ons clubblad. Maar oplele

rekenen. Hij regelt het. Ook bij de Moatmanloopijgle bestuurszetel krijgt hij me niet.

man van de financién en catering. In huize Buyveets Hij bedoelt het goed, maar je moet je wapenen teigen

ik ¥a - in de pot en délermanatorzorgt ervoor dat er Hermanator Hij weet je te vinden. Dus ga ik een naar de

voor mij tijldens deze lange duurloop om de tienut@n Primafoon en koop een nummermelder. Als de telefoon

een drankje klaar staat bij de volgende post. Zelden mogaéat en op het display verschijdermanator dan is de

ik bij een dergelijke loop zBBUUL’N VAN'T LACH'N! hele familie op zijn hoede. Kleurcodes treden imking).

De invloed van délermanatoris groot. Tijdens de laatste Rood: Pa komt pas morgenavond laat thuis. Oraajés P

Algemene Ledenvergadering wordt het mij weeer wel, maar wordt over 5 minuten opgehaald. Groen: Het

duidelijk. Het LAAC-bestuur heeft een vacature. Magkan helaas niet altijd rood of oranje zijn!

deze zetel is helemaal niet leeg. Daarop ziHdema- Een vereniging die goed voor je is, wil je wel iéts

nator. Officieel bekleedt hij geen bestuursfunctie, maauggeven. Desgevraagd meld ik me aan voor de jury-

iedere bestuurscommissie krijgt met hem te maken. Gursus van de KNAU. Ik leer veel over aanloopmarke-

vraagd of ongevraagd. Vanuit een groot verantweordengen, spykepunten, tijdslimieten en wat dies neer

lijkheidsgevoel in combinatie met een grote mata vé&Zaken waar délermanatorgeen kaas van gegeten heetft,

betrokkenheid, meldt hij zich bij menig commissladim vermoed ik, hoop ik. Wat een heerlijk gevoel dabbit

te checken of alle zaken in orde zijn. En dan di@ze een beroep zal doen op mijn competentie. Een gaede

geregeld. den om te slagen.

De loopsport is een ontdekkingsreis. Ik weet stbetisr De haast aristocratische en ongenaakbare stijl dean

wat mijn mogelijkheden zijn. Maar in mijn beginjare Hermanatoris niet voor iedereen een even gemakkelijk te

wist ik dat niet. Ik raadpleegde d#ermanatordikwijls nemen horde. Veel charisma en een hoge X-factoar Ma

om te weten te komen welke tijd ik bij de komendeijn betrokkenheid bij en inzet voor LAAC verdient

wedstrijd ging lopen. Hij pakte er dan wat data van vorigeovenal waardering. LAAC en haar leden kunnendaltij

wedstrijden bij en na wat algebraisch gemurmeleroldp hem rekenen.

mijn verwachte finishtijd er binnen twintig secondeit. Telkens weer raak ik verwonderd door dit fenomelen:

En die tijd liep ik dan, door delermanatorvastgesteld. Hermanator je kunt er niet om heen...

Heerlijk veilig. ML
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BOVEN VERWACHTING

Lekker een weekendje weg richting het Limburgse lzem Maas en Peel. Mijn man ging mee als routeplan
en begeleider, ik zou tussendoor gaan deelnemehedak-veldloop in Roggel en Neer op 27 febru@ms
hotel lag in de nabijheid van het parcours. Deday de wedstrijd even ingelopen op datzelfde pasde
ondergrond was prima, weinig hoogteverschillen @mmooie bospassage. “Als ik morgen ook nog eejms mi
spikes aantrek moet het toch lukken om een aatijib@eer te zetten”, dacht ik bij mezelf. De wemign
dachten hier anders over.

Zondagmorgen eerst de auto ijsvrij maken, het biemkelijk in de nacht streng gevroren te hebbenhdi
parcours aangekomen konden inderdaad de spikegds éjven. Op mijn oranje asics-wedstrijdschoeiem |
ik de wedstrijd voor de vrouwen Masters. Voor nggvoel ging het lekker, ik liep een tijd van 21rhthuten
over een afstand van 4900 meter. Mijn man ston8ijae finish op te wachten en wist me te vertetlahik als
tweede was geéindigd in mijn klasse, vrouwen 35.

De speaker galmde over de open vlakte dat de prijsuitgeikouwen Masters over een half uur plaats zou gaan
vinden. Gelukkig nog even de tijd om me op te warnoor de strenge wind voelde het de hele dagang

aan. Ongelooflijk sta ik op het podium bij een N&arels kampioenschap, een erg leuke ervaringkZa mijn
schrik iemand een foto van mij maken. Ik kijk nog een Kegkt Huub van Langen de fotograaf te zijn. Samen
met Aly waren ze deze dag supporter van de Twattseen. Mijn dank hiervoor. Tsja, wat kan ik verde

zeggen, het waren twee fantastische dagen.
Adele Smits

26



BLESSURE AANSPREEKPUNT

Het zal bekend zijn. Als elke training hetzelfdezid je op een bepaald moment geen verbetering meer
bemerken. Om de prestaties te verbeteren zal idengafwisselend moeten zijn. De trainingsprikkadrgt er
dan voor dat je prestatieniveau verbetert.

Minder bekend is het, dat je ook moet afwisseleddrraining, om het risico van het krijgen vansblges te
verkleinen. Afhankelijk van snelheid, ondergrond sehoeisel ontstaat op bepaalde plekken het ‘Gelte
versterking van spierweefsel, peesweefsel en kemaslwaar ik al eerder over schreef.

Train je altijd alleen maar een duurloop op eert vaisdje over alleen maar glad asfalt (in dezetiji® op
hetzelfde schoeisel, dan kan dat lang goed gaareélg zit immers op de goede plek. Op het morremitter

dat er iets verandert (nieuw schoeisel, gladheiccesf ander rondje met zandpaden), dan maak jd& jezel
kwetsbaar voor het oplopen van blessures. Je logbhiet voldoende ‘eelt’ op die plekken die nu andieik
komen te staan.

De oplossing? Afwisseling van de training. En déet alleen afwisselen tussen tempotraining op den lean
duurloop in het bos, maar ook tempotraining in lbe$ en een duurloop op de weg (bij bolle wegen ook
afwisselen tussen de linker- en rechterkant vamety).

Als je altijd een vast model van een bepaald schodninedat, maak je jezelf ook kwetsbaar. Het afwisseten
twee (maar liever nog meer, en dat is geen gespmsdspraak!) paar verschillende schoenen idéaraan te
raden. Wil je toch graag vasthouden aan je vas@jedmisschien vanwege de veiligheid), loop hatje dan
ook eens andersom, of tot halverwege en dan wegy. te

Veel loopplezier en afwisseling in de training.
André Bosgraaf
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TIONLOOP
6-2-2005
Michel Mulder
Alfred Atta
Ferdy ten Hoopen

Ingrid Prigge
Dick Ramerman
Huub van Langen
Brigit Landewé
Hans Klomp

HULSBEEKCROSS
13-2-2005
Gerben Franke
Tonnie Bruns
Bas Germs
Michel Mulder
Marcel Viutters
Marcel Lucassen
Gerritjan van Alst
Paul Meulenbroek
Jan Wullink
Richard Beldhuis
Ruud Vlutters
André Bosgraaf
Huub van Langen

Hans Geltink
Jan Maasse van den
Brink

Ton Lammerts
Dick Zeedijk
Gerry Dumont
Theo Wegdam
Nico Hoeben
Jos Bremmers

Alfred Atta

Ben Betlem

Hans Klomp
Jeroen Paalman
Bert Siemerink
George Klomp
Sjef Olde Scholtenhuis
Jon Severijn
Martin Bergsma
Harry Bossink
Nico Langeslag
Ben Grefte

Martin Hoeksema

Frans Koevoets
Brigit Landewé
Elise Elbert
Laura Kotte

Elly Buijvoets
Eddie van Essen
Wim Buijvoets
Adele Smits

7,6 KM
27.19
28.583
39.55

15 KM
54.50
55.06
58.26

1.00.39

1.04.34

12 KM
45.17
46.47
48.06
48.34
48.57
50.56
5111
51.20
52.02
52.39
53.02
53.10
53.47
53.52

55.00
55.40
56.19
58.51
59.04
1.02.48
1.05.19
9 KM
38.27
41.11
43.28
43.51
45.40
45.43
4551
46.35
47.27
47.40
47.43
49.23
52.14
6 KM
2441
24.58
26.37
27.09
28.18
28.22
28.38
28.54

WEDSTRIJDUITSLAGEN

Saskia Bekhuis 29.27
Aly Hendriksen 30.21
Gerda Scholten 30.43
Dick Spijker 31.31
Jan Polhuis 33.08
Mariette Steffens 34.02
Hannie Jansen 34.03
José Grefte 34.40
José Punt 36.05
Martin de Zwart 36.19
Elly Bijen 41.24
Marcel Schuite 42.45

HEINENOORDTUNNELLOOP
19-2-2005 21,1 KM

Guido Gosselink 1.12.18
WOOLDERESLOOP
20-2-2005 5KM
Gerben Franke 16.44
Bart Withag 17.28
Ton Fiselier 18.51
Monique Kropmans 19.39
Adele Smits 20.56
Paul Kleinegris 22.15
Wendy Olde Benneker 24.14
Wendy Mulder 24.37
Edith Mulder 24.45
Ferdy ten Hoopen 26.30
Lies van Langen 27.17
Henk Telgenkamp 27.20
Raymond Bruins 27.28
Barbera van Dalm 28.13
Eva Koevoets 28.13
Corine Schenk 31.49
10 KM
Robert Steinmeijer 32.36
Michael Pantling 34.03
Bas Germs 35.45
Michel Mulder 36.21
Ingrid Prigge 36.28
Benno Lutje Wagelaar 37.23
Joop Vriend 37.55
Marcel Lucassen 38.10
Richard Beldhuis 38.36
Ron Hofte 39.56
Hans Dat 40.02
Laura Kotte 40.29
Raymond Bruns 41.29
Henk Offenberg 41.52
Hans Klomp 43.02
Elly Buijvoets 43.10
Jon Severijn 44.26
Han Velthuis 44.33
Teije van der Velde 44.39
Sjef Olde Scholtenhuis 45.14
Eise Veenstra 47.39
Erik Derkink 47.52

Wim Buijvoets 47.54

Paulien van Bruggen 49.13
Gerrit Bultman 49.19
Carla Blokhuis 50.11
Gerard Grobbink 50.38
Mariette Steffens 50.55
Hannie Jansen 52.01
Jan Polhuis 52.07
Bennie Spanjer 52.39
Fred Niesink 53.20
Ronald van Wezel 53.55
Johan Veerwater 55.44
José Punt 56.11
Millie Frankot 56.29
Adri Albert de la
Bruheze 57.01
Chris Buterowe 58.11
15 KM
Tonnie Bruns 54.38
Ruud Vlutters 57.13
Huub van Langen 57.50
Paul Meulenbroek 57.53
Brigit Landewé 58.39
Frans Koevoets 1.00.25
Marcel Viutters 1.00.59
Hans Geltink 1.02.06
Jan Maasse van den
Brink 1.02.11
Dick Zeedijk 1.02.31
Daan Wever 1.03.18
Sabine ten Vregelaar 1.04.31
Theo Wegdam 1.05.53
Alwie Molenbroek 1.06.14
Marcel Oldenkortte 1.07.45
Erik Winkelmann 1.08.23
Nico Hoeben 1.11.38
Gerda Scholten 1.13.49
Harry Bossink 1.13.54
Ben Grefte 1.17.23
Herman Holterman 1.17.49
Reggy Keizer 1.18.18
Henk Wessels 1.18.31
José Grefte 1.19.03
Hans Lenderink 1.20.28
Ben Sibon 1.21.20
Nico Langeslag 1.26.39

3e DINKELLOOP LOSSER
27-2-2005 12,5 KM

Wim de Heij 51.19
Marcel Viutters 52.18
Ton Lammerts 56.42
Be Meerman 1.00.19

7,5 KM
Bart Withag 30.35
Hans te Nijenhuis 33.42

MIJLENLOOP WINTERSWIJK
5-3-2005 16,1 KM
Ingrid Prigge 59.30



Hans Dat 1.11.00

6 UUR VAN STEIN
6-3-2005
Herman Holterman 57013

5e ZANDSTUVE BOSLOOP
12-3-2005 9,6 KM

Bas Germs 35.53
WOOLDERESLOOP
13-3-2005 5 KM
Gerben Franke 16.54
Bart Withag 17.34
Ton Fiselier 18.44
Alfred Atta 18.52
Alwie Bijen 19.25
Adele Smits 21.05
Paul Kleinegris 22.02
Wendy Mulder 24.00
Edith Mulder 25.22
Auke Fennema 25.47
Henk Telgenkamp 25,53
Ferdy ten Hoopen 26.09
Raymond Bruins 27.27
Eva Koevoets 28.19
Barbera van Dalm 28.24
10 KM
Michael Pantling 33.59
Michel Mulder 36.04
Ingrid Prigge 36.05
Benno Lutje Wagelaar 37.01
Huub van Langen 38.08
Joop Vriend 38.10
Marcel Lucassen 38.53
Raymond Bruns 39.01
Harry Pot 39.46
Laura Kotte 40.19
Hans Dat 40.23
Hans Klomp 40.37
Ron Hofte 41.12
Teije van der Velde 41.44
Sabine ten Vregelaar 41.50
Henk Offenberg 42.04
Elly Buijvoets 42.54
Han Velthuis 43.55
Jan Grobben 4451
Sjef Olde Scholtenhuis 44.56
Bart Agterbos 45.14
Rudi Barkhof 45.18
Eddie van Essen 45.20
Wim Buijvoets 46.44
Erik Derkink 46.50
Eise Veenstra 48.06
Gerrit Bultman 49.28
Hans Lenderink 50.23
Jacoline Huiskes 51.04
Tonnie Klaas 51.23
Jan Polhuis 51.24
Peter van der Tol 51.32
Margo Kamp 51.57
Bennie Spanjer 52.33

Dick Spijker 54.10
Fred Niesink 54.31
Cunera Grootelaar 54.37
Cora Timmerman 55.13
Johan Veerwater 55.25
Adri Albert de la
Bruheze 56.18
Gerrie Broeders 56.25
Chris Buterowe 56.49
Millie Frankot 59.04
Karel Nolsen 59.32
15 KM
Tonnie Bruns 54.07
Ruud Vlutters 56.28
Frans Koevoets 1.00.23
Richard Beldhuis 1.01.25
Jan Maasse van den
Brink 1.02.16
André Bosgraaf 1.03.09
Daan Wever 1.03.14
Dick Zeedijk 1.04.18
Jeroen Paalman 1.05.22
Marcel Oldenkortte 1.08.00
Harry Dessens 1.08.45
Gerda Scholten 1.12.57
Nico Langeslag 1.17.11
José Grefte 1.18.04
Ben Grefte 1.18.04
Wim Molenberg 1.18.37
Ben Sibon 1.18.40
Henk Wessels 1.18.52
Stephan Wevers 1.19.07
Bruno van den Heuvel 1.20.35
Karin van Veen 1.27.54
Eric Dogger 1.28.06
Gerrit Ruiter 1.28.41
Lucia Ruiter 1.28.41
KASTELENLOOP VORDEN
13-3-2005 30 KM
Paul Meulenbroek 2.00.37
Hans ter Mors 2.11.56
Jan van der Meulen 2.11.56
Gea Siekmans 2.11.56
Jon Severijn 2.23.57
Alwie Molenbroek 2.26.21
Nico Hagen 2.31.02
Hans Gerritsen 2.36.01
Carla Blokhuis 2.42.40
Robert ter Beek 2.45.10
Mariette Steffens 2.47.03
André Huitink 3.01.18
Herman Holterman 3.01.18
21,1 KM
Jan Sijtsma 1.19.21
Dick Ramerman 1.19.36
Martin Hoeksema 1.54.32
CITY-PIER-CITYLOOP
19-3-2005 21,1 KM
Benno Lutje Wagelaar  1.20.49
Paul Meulenbroek 1.22.11
Daan Wever 1.30.19

Hans Gerritsen 1.37.48
Clemens Theussink 1.48.45

BENTHEIMERWALDLAUF
19-3-2005 10 KM
Sjef Olde Scholtenhuis 45.12

Alien Kruize 46.45
Jan Polhuis 49.23
Mariette Steffens 49.49

HAAKSBERGSE MIJLENLOOP
20-3-2005 10 EM

Robert Steinmeijer 54.35
Jasper Reenalda 56.46
Tonnie Bruns 57.17
Ingrid Prigge 58.06
Dick Ramerman 58.31
Wim de Heij 59.13
Huub van Langen 1.01.38
Alfred Atta 1.02.46
Brigit Landewé 1.03.09
Marcel Lucassen 1.03.30
Hans ter Mors 1.04.10
André Bosgraaf 1.05.10
Jan van der Meulen 1.05.22
Gea Siekmans 1.06.01
Sabine ten Vregelaar 1.06.41
Teije van der Velde 1.07.39
Dick Zeedijk 1.08.14
Hans Dat 1.08.20
Jeroen Paalman 1.09.19
Jan Grobben 1.10.57
Harry Dessens 1.11.31
Theo Kok 1.12.23
Erik Winkelmann 1.12.25
Juud de Lange 1.13.26
Onne Haitsma 1.14.58
Alfons Polman 1.15.29
Aly Hendriksen 1.18.11
Tjitze de Vries 1.18.34
Sabine Winkelman 1.21.39
Ben Grefte 1.22.56
Dick Spijker 1.23.29
Evelien Leurs 1.25.37
Harrie Emmens 1.26.39
Bruno van den Heuvel 1.26.25
Hans Lenderink 1.27.57
Eric Dogger 1.31.00
Marco Aelen 1.31.40
Marije Rosens 1.38.30

5EM
Michael Pantling 26.35
Gerben Franke 26.52
Jan Sijtsma 28.57
Ben Platier 30.23
Harry Pot 30.53
Monique Kropmans 31.11
Jos Keulstra 31.25
Adele Smits 34.23
Han Velthuis 34.35
Eddie van Essen 34.42
Saskia Bekhuis 35.38
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Gerrit Bultman 38.11
Lies van Langen 43.00
José Punt 43.00
Ferdy ten Hoopen 43.08
Raymond Bruins 46.14
SPAARNEWOUDENLOOP
20-3-2005 20 KM
Martin Hoeksema 1.47.36

ZESTIG VAN TEXEL
28-3-2005 60 KM

Tafel 2 estafette 4.19.01
Gerry Dumont 5.36.04
Bé Meerman 6.12.23
Herman Holterman 6.53.01

LEIDSCHE RIINMARATHON

28-3-2005
Jan Sijtsma 2.46.31
Herman Kemerink op
Schiphorst 3.12.16
Elly Buijvoets 3.25.58
21,1 KM
Erik Winkelmann 1.39.30
Eric Dogger 2.14.14

DRIELANDENLOOP
3-4-2005 25 KM

Ingrid Prigge 1.34.26
Dick Ramerman 1.38.32
Ruud Vlutters 1.39.05
Marcel Viutters 1.40.53
Alfred Atta 1.42.29
Huub van Langen 1.43.54
Hans ter Mors 1.44.08
Jan van der Meulen 1.45.22
Hans Klomp 1.52.58
Gea Siekmans 1.56.03
Nico Hagen 1.57.35
Dick Zeedijk 1.57.52
Hans Gerritsen 1.58.19
Juud de Lange 2.02.30
Alphons Polman 2.08.16
Aly Hendriksen 2.08.27
Peter Haven 2.20.39
Martin Hoeksema 2.23.13
Herman Holterman 2.48.13

15 KM
Robert Jan Lassche 52.15
Wim de Heij 56.04
Michel Mulder 58.19
Joop Vriend 1.00.30
Gerritjan van Alst 1.00.45
Hans Dat 1.03.52
Marcel Bos 1.07.53
Eddie van Essen 1.12.05
Sjef Olde Scholtenhuis  1.14.10
Dione Scheuten 1.15.02
Gerrit Bultman 1.15.33
Jan Olsman 1.19.06

Bruno van den Heuvel 1.23.49

Jan Polhuis 1.23.50

Sonja Kruse 1.27.03
Harry Bossink 1.27.49
Marije Blom 1.28.43
Gerrie Broeders 1.31.40
Eric Dogger 1.31.44
Mariette Mensink 1.38.41

5 KM
Robert Steinmeijer 16.00
Gerben Franke 16.23
Bart Withag 17.20
Harry Pot 18.38
Monigue Kropmans 18.57
Hans te Nijenhuis 19.22
Laura Kotte 19.24
Paul Kleinegris 20.45
Adele Smits 21.04
Erik Derkink 21.32
Heidi Winkler 25.07
Lies van Langen 26.04
José Punt 26.39
Daphny Steenbergen 26.46
Susan Steinmeijer 26.46
Eva Koevoets 27.17
Barbera van Dalm 28.20

MARATHON VAN PARIJS

10-4-2005
Jon Severijin 3.52.46
Mariette Steffens 4.07.14

ROTTERDAM MARATHON

10-4-2005
Benno Lutje Wagelaar  2.52.05
Paul Meulenbroek 3.04.21
Nico Hagen 3.16.23
Nico Langeslag 3.56.13
Eric Verheijen 4.05.00
Rob Tan 4.11.17
Robert ter Beek 4.26.47
Gerry Dumont 4.28.51
André Huitink 4.31.36
Lucy van der Meer 4.47.50
Herman Holterman 4.47.50

HOGE LAGE TORENLOOP
10-4-2005 15 KM

Robert Steinmeijer 49.42
Robert Jan Lassche 50.55
Michael Pantling 52.36
Wim de Heij 53.52
Ruud Vlutters 54.32
Marcel Vlutters 55.03
Gerritjan van Alst 56.51
Joop Vriend 57.35
Alfred Atta 57.41
Harry Pot 57.46
Marcel Lucassen 57.57
Brigit Landewé 58.28
André Bosgraaf 59.19
Jos Keulstra 59.23
Raymond Bruns 59.24

Frans Koevoets
Laura Kotte
Jeroen Kemperink
Hans Engbers
Teije van der Velde
Ton Lammerts
Jeroen Paalman
Sjef Olde Scholtenhuis
Elly Buijvoets
Gerda Scholten
Dione Scheuten
Jan Grobben
Ronald Spaanstra
Alien Douma
Harry Bossink

Jan Polhuis

Jan Olsman

Wim Molenberg
Ben Sibon
Jacoline Huiskes
Hans Schoonwater
Martin Hoeksema
Harrie Emmens
Marije Blom

Ton Scheuten

Henk Wessels
Adri Albert de la
Bruheze

Brigitte Scholten
Lies van Langen
José Punt

Millie Frankot

59.29

59.46
1.00.24
1.00.46
1.01.56
1.03.12
1.04.06
1.05.55
1.06.14
1.10.05
1.10.57
1.11.18
1.11.25
1.11.52
1.12.35
1.13.06
1.14.07
1.14.12
1.14.51
1.15.24
1.15.36
1.15.49
1.15.50
1.17.40
1.17.49
1.18.29

1.19.04
1.26.47
1.29.58
1.30.06
1.33.26
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WEDSTRIJDKALENDER

dag
Z0

do

vr

Z0

vr

Za

za
di

Za

Z0
Z0
do
za

Z0
vr

vr

za

za

Za

do

vr

Z0
Za

WO
Za

datum

24-04

05-05

06-05

08-05

13-05

14-05

14-05
17-05

21-05

22-05
22-05
26-05
28-05

29-05
03-06

03-06

11-06

11-06

18-06

23-06

24-06

03-07

16-07

20-07
23-07

Wedstrijd
Halve van Hengelo

Bevrijdingsloop (Holten)

Rhododendronloop (Lettele)

Enschede marathon

Hardloop 4 Daagse ( Apeldoorn )
tot ma 16-06-05
Fit Care Halve marathon Raalte

Brooker pinksterloop ( Bornerbroek )

Primeraloop ( Hoogeveen )
Bouwbedrijf Jansmanloop (
Nijverdal )

Bommelasloop ( Buurserzand )
Marikenloop ( Nijmegen)
Dubbele Mijl ( Hengelo )
Jubileumloop ( Glanerbrug )

Thales FBK games ( Hengelo )
GIBO-OLC loop ( Ootmarsum )

The Run ( Vroomshoop )

Rijsserbergloop ( Rijssen )

Halve marathon Festival ( Zwolle )

10 EM van Apeldoorn

Laac baanloop ( Hengelo )

Banthumloop ( Bergentheim )

Run-bike-run ( Deurningen )
Dorpsloop ( de Lutte )

Fortis loopfestijn ( Voorthuizen )
Wiezoloop ( Wierden )

tijd
10.35
11.00
11.15
19.45
19.50
18.30
19.00
19,30
11.00
11.15
12.45

14.00
14.15
15.10
15.15
15.00
14.00
19.45

13.00
13.30
14.00
14.30
10.30
13.00
20.00
19.00
20.00

19.30
20.00

18.50
19.15
20.00
12.15
13.15

20.00
16.00
16.05
18.30

17.00
17.20
17.45
19.00
20.00
14.00
14.45
20.00
21.00
18.00
18.00
19.00

afstand
1,5
10/15/21,1
5

10

5

1,2

2,3

6

42,2

10

211

60

100

1

2,5

5

10

211
5/10/16
4,3

a N -

7,4-21,1
5/10
3,2

5

10

kidsrun
6,5/10

2

5

10

1,4
52/10

21,1

16,1

8

o0.a. 5km

0,4
0,9
2,5

5

10
individueel
teams
5

10

10

5

10

informatie
www.mpmhengelo.nl

www.avholten.nl

www.wlettele.nl

www.enschedemarathon.nl

www.hardloop4daagse.nl

www.halvemarathonraalte.nl

www.pinksterfeesten.nl
www.hac63.nl

www.atletics.nl

www.rst83.nl
www.marikenloop.nl
www.thales.fbkgames.nl
www.avantiwilskracht.nl

www.olc93.nl

WWWw.av-
vriezenveen.nl

www.avrijssen.nl

www.halvemarathonzwolle.nl

www.av34.nl

LAAC
www.banthumloop.n
I

www.deurningen.nl
www.loopgroep.nl

www.loopfestijnvoorthuizen.com
www.wiezoloop.nl
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Heb jij een speciale wedstrijd ontdekt? Laat dit deten videdactie @laactwente.sflviaandrebosgraaf@hetnet.nl
Tip: kijk ook eens op www.loopagendaoflwww.loopwereld.nl

6/8,7,1*6'$780 .23,- MXQL

32



