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Ledenblad van de atletiekvereniging ARCHEUS te fiswijk. Verschijnt
2 X per jaar.

Redactie-commissie:

Erna Lammers
Wooldseweg 29
0543-533044

Jan Ruesink en Jolanda Lammers
Dahliastraat 9
0543-520054

e-mail: clubblad@av-archeus.nl

Bestuur :
voorzitter
vacant per aug.

bestuurslid penningmeester

vacant Nicole Nijmeijer
Groenloseweg 8
0543-535554

secretaris lid-p.r./relaties
Wilma Mullink Arjan Onnink

P. Lieftincklaan 29 Deunkmolenweg 2
0543-520369 0543-564365

Accommodatie commissie
Harry Grevers (vz.), Wilco Dunnewold, Daniél UbkiwVim Lievestro, Eric
Hogeboom.




Wedstrijdsecretariaat (jeugd) Marion Wijenberg

Correspondentie secretariaat:
P. Lieftincklaan 29
7103 JA Winterswijk

Erelid Ronald de Rooy
Webmaster Willem Veldhuis
Website www.av-archeus.nl

(alhdormatie over wed-
sigp, clubkleding,

trizigen, clubrecords,

hise uitslagen,wedstrijd-
vagen, leeftijdsindeling en
deuivsbrief).

Contributie
Zie website Archeus

Opzegqging:dient te geschieden, schriftelijk voor 15 novemi@pzegging in
een kalenderjaar betekent altijd, dat het lopeadenog volledig moet worden
betaald.

Archeus moet nl. de afdrachten van de KNAU, voar leeel kalenderjaar (of
het deel vanaf de datum ingang lidmaatschap) vobetalen en er is geen
restitutie mogelijk.

Clubrecords:

Ronald de Rooy houdt nog altijd de clubrecordsNigtuurlijk is het voor hem
onmogelijk, om bij te houden waar de leden op iatenderdeel of
loopnummer een evt. record behalen. U dient ditdmdr te geven. Dit kan
ook via de trainers. Bestaande clubrecords kurmdewn op de website.



Datum | Wedstrijd Plaats Afstand(en) Inlichtingen
26-12 Barende Matterlp.| Wehl div. afst. www. pactiueh
26-12 Dijkencross Pannerden div. afst. www.Dijkesstnl
26-12 Keiloop Meddo div. afst www.meddo.net
2-1 Dijkencross Pannderdem o.m. 10 km

2-1 Nieuwjaarsloop Eibergen 0.m. 12 km

8-1 Crossloop Eibergen o.m. 5, 10 km

8-1 Geld.Ov. CrossC. Aalten div. afst.

9-1 Woolderesloop Hengelo 0.m. 15 km

9-1 Dijkencross Pannderden  o.m. 10 km

23-1 Winterbosloop Beek 0.m. 5 km

29-1 Holterbergcross Holten

16-1 Watermolenloop Haaksbergen 5,10,15 km

30-1 Woolderesloop Hengelo

6-2 Midwintermar. Apeldoorn div. afst.

20-2 Woolderesloop Hengelo

5-3 10 Eng. Mijlen Winterswijk| o.m. 3,5.10 EM  www:-archeus.nl
6-3 Achtkastelenloop Vorden

27-3 Engelse Mijlenlp. Haaksbergen o.m. 5, 10 EM v-haaksbergen.nl
20-4 Lenteloop Eibergen 0.m. 5 km www.asveiberden.
24-4 Paasloop L'voorde 0.m. 5, 10 km

30-4 Koninginneloop Aalten 0.m. 5 km www.ava70.nl
17-4 Marathon Enschede

14-5 5 x 5 estafette Doetinchem 5 km

28-5 Gerard TerBrokelg Aalten 0.m. 5,10 km| www.ava70.nl
14-6 Intratuinloop Bredevoort 1, 2,5, 10 km| www.ava70.nl

Geachte leden,

Zoals eerder aangekondigd, tijdens de vorige leglgadering en later
in dit clubblad, ben ik gestopt met het voorzittéiegp van AV-Archeus.

Terugkijkend op de afgelopen jaren, denk ik dat deemogelijkheden
en problemen die voor ons lagen we kunnen concimddat we toch
het nodige bereikt hebben.

Op het veld zien we de eerste resultaten van hetlery wat we de
afgelopen jaren hebben gevoerd met de gemeenteeidiitk en de
Driemark. Natuurlijk hadden we liever al een volwhge atletiek
accommodatie met 400 meter baan gehad. De veragdariop
economisch gebied en de koerswijzigingen in heitipké speelveld
hebben dit echter negatief beinvloed. Samen mejedseente blijven
we kijken hoe we de komende jaren toch ons doehémnrbereiken.

We zullen naar verwachting voorlopig nog even op lngdige veld
blijven trainen. Gelukkig worden de faciliteiten snel verbeterd.
Verlichting en belijning zijn al klaar en de restigt spoedig.

Op het gebied van ledengroei kennen we de laaista pen lichte maar
stabiele groei. Door de aanwas van extra traingidebdoopgroepen en
de succesvolle Start to Run acties hopen we srtellaunnen groeien in
de komende jaren.

Ook voor de jeugd zijn de activiteiten de afgeloperniode gegroeid en
is er weer een goede deelname aan de atletiekvwyeeistin de regio.

Vaste activiteiten als de Engelse mijlenloop enZieneravondloop
maar ook dit clubblad kregen een beperkt of vojedidere bezetting.

Dat dit allemaal niet vanzelf gaat moge duidelijk.zDaarom is het van
het grootste belang dat alle leden naast gebrwkér hun steentje
bijdrage aan verdere ontwikkeling van de verenigiAieen samen
kunnen we wat mooi is mooier maken. Er liggen veltte leuke en
goede ideeén op de plank. Maar zonder de inzet waddoende
vrijwilligers kunnen we dit niet verwezenlijken. @Woveel taken binnen



de vereniging geldt dat dit slecht iets van uw kjust. Dus wordt u
gevraagd mee te helpen. Zeg JA! .

De afgelopen jaren heb ik ook diverse keren gespraket leden over
wat zij vonden van de vereniging en hoe de veragigich verder moet
ontwikkelen. De meningen waren verdeeld echter éépect was
prominent aanwezig. ledereen lid wordt gewaardesrdkan en mag
zich zelf zijn binnen Archeus. Bij Archeus voeltmach thuis. Dit lijkt
een open deur maar is niet vanzelf sprekend, wediteom ons heen in
de maatschappij en op het nieuws. Laten we er xoaen dat ieder lid
zich thuis blijft voelen bij Archeus.

Tot slot.

Een dank je wel is ook op zijn plaats. Natuurligddj dit voor de mede
bestuursleden, trainers en alle commissieledenzdiehard gewerkt
hebben om het voor de leden beter en leuker te md¢ geldt ook
voor oud-bestuur en commissieleden die nog steedgerkeniging met
raad en daad bij staan. Voor een aantal leden geldtextra groot
bedankt, die ondanks moeilijke privé omstandighedenvereniging
toch trouw zijn blijven steunen. BEDANKT.

Willem Veldhuis

Sponsors clubblad: Bordsponsoren:

Running Center Enschede  Skopein Service Theater

Plus Bruggers DA Drogisterij ‘t Centrum
Oxener schoenen Rabobank Aalten-Winterswijk
Profile Wesselink Leugemors Sport 2000

Espressobar Gusto

Baderie Henk te Winkel
Lammers & Wellink Assurantien
HtW Installatietechniek



de recreatieve en beginnende lopers geen passehddawas. Het gat
tussen de jeugd afstanden en de 5 EM (8km) is dasrgevuld met de

3 EM die gelijktijdig met de 5 en 10 EM zal startdde organisatie
hoopt hiermee beginnende lopers, zoals de StaRdroiers, over de
streep te trekken om eens aan een recreatievarieege doen.

Een andere wijziging is dat de EM loop niet meear d@ficiéle KNAU
wedstrijd verder gaat. De organisatie heeft dadoesoten omdat het
organisatorisch veel werk oplevert en de kosteopg omdat er veel
prijzengeld in verschillende categorieén moeten deor verdeeld.
Aangezien daar niet aantoonbaar veel lopers opoafek en het de
wedstrijd niet spannender maakt is besloten zohdeKNAU “label”
verder te gaan.

Programma 23e Engelse mijlenloop 2011:

13.00 uur: 0,5 mijl Rabo kids run (0,8 km)

13.30 uur: 1 mijl Rabo kids run (1,6 km)

14.00 uur: 3 mijl (4,8 km), 5 mijl (8 km) en 10 mMif16,1 km)
prestatieloop

Inschrijven voor de Engelse mijlenloop kan via dee svww.av-
archeus.nlof tot een kwartier voor aanvang van de wedstinjdde
kantine van Voetbalvereniging Winterswijk aan dep&msweg. Hier
kan tevens gebruik worden gemaakt van douche- ezdgkelegenheid.

Meer informatie is te vinden op www.av-archeus@p de site zullen
ook de uitslagen worden gepubliceerd.

Wedstrijdsecretariaat (jeugd) Marion Wijenberg

Correspondentie secretariaat:
P. Lieftincklaan 29
7103 JA Winterswijk

Erelid Ronald de Rooy
Webmaster Willem Veldhuis
Website www.av-archeus.nl

(alhdormatie over wed-
sigp, clubkleding,

trizigen, clubrecords,

hise uitslagen,wedstrijd-
vagen, leeftijdsindeling en
deunivsbrief).

Contributie
Zie website Archeus

Opzegqging:dient te geschieden, schriftelijk voor 15 novemi@pzegging in
een kalenderjaar betekent altijd, dat het lopeadenog volledig moet worden
betaald.

Archeus moet nl. de afdrachten van de KNAU, voar leeel kalenderjaar (of
het deel vanaf de datum ingang lidmaatschap) vobetalen en er is geen
restitutie mogelijk.

Clubrecords:

Ronald de Rooy houdt nog altijd de clubrecordsNigtuurlijk is het voor hem
onmogelijk, om bij te houden waar de leden op iatenderdeel of
loopnummer een evt. record behalen. U dient ditdmdr te geven. Dit kan
ook via de trainers. Bestaande clubrecords kurmdewn op de website.



bestaan. Op 8 december hebben meerdere ledenarigeraeld als lid
of contactpersoon van een van de commissies, zmdadie laag nu
versterkt is.

De versterkte structuur is hard nodig nu Archeusrween belangrijk
jaar staat. In 2011 kan namelijk een verhuizingrnd@ geplande
accommodatie op de Hunenbulten gerealiseerd worllemheus zou
dan zelfs hoofd- en enige gebruiker van de hui@ig&'W-velden en -
gebouwen worden. Het is duidelijk dat die besligsatieen mogelijk is
als er een brede steun en inzet vanuit de helenigang is om de
nieuwe accommodatie in te richten en te onderhauden

GROENLO Met drie overwinnaars op vier afstandenbleebde atleten
van Archeus dit jaar de Slag om Grolle glorieus gawen. De aanval
op de Grolse vesting werd geopend door David Stfigcop de 2,5 km
geen enkele tegenstand duldde. Gerben Schreursidsalde
concurrentie op de 5 km neer en Lars Duistermagiideop de 10 km
een allesvernietigende klap uit. Thuisloper Torilen Gebbink mocht
op de 15 km nog de scherven opra-pen en zo de @edeh Grolse eer
redden.

De KaaKanonsloop werd dit jaar gekenmerkt door phaiselinge
Indian Summer die menig loper, met name op de langéstanden,
flink opbrak. De tijden waren soms dan ook niet ower naar huis te
schrijven, maar dat doen we bij dezen toch lekkalr w

2,5 km: 1. David Spiro 10.06, 5 km: 1. Gerben Saigel6.46, 8.
Kasper Wolterink 19.30, 10 km: 1. Lars Duistermadt45, 5. Henk
Lammers 41.48, 7. Bertil de Haan 42.10. b. Rene 4241, 18. Wim
Ruesink 45.20, 22. Jan Ruesink 45.59, 26. Wim $eckrd8.43, 27.
Berto ten Brinke 48.07, 28. Arjan Onnink 48.37.

P
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ATLETIEKVERENIGING

Atletiekvereniging Archeus Winterswijk organiseert

aterdag 5 maart 2011

SUES' B
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NIEUW BI1J DE ENGELSE MIJLENLOOP 2011: 3 EM

Op zaterdag 5 maart 2011 is het weer zover, de Erige Mijlenloop
van Winterswijk met dit jaar voor het eerst de 3 EM De
voorinschrijving is geopend vanaf de eerste week mganuari.

Al voor de 28 keer wordt de Engelse Mijlenloop georganiseerdaais
de laatste jaren gebruikelijk wordt er weer gestagnaf de
Groenloseweg bij sportpark Jaspers.

Het verschuiven van de starttijd voor de jeugdafé¢a naar 13.00,
nieuw in 2010, is naar tevredenheid van organisatiedeelnemers
verlopen en wordt 2011 gehandhaafd. Nieuw dit jgate introductie
van de vijfde afstand: de 3 EM (4,8 km). De orgatisheeft hier voor
gekozen omdat er van verschillende kanten geludsen dat er voor



nooit zover te water laten gaan om te voorkomerzdatou barsten en
waren we er natuurlijk nooit aan begonnen’

Dat was de druppel geweest. We waren getuige gewaedet opstaan
van een fenomeen, van ‘El Salvador van het haseiippvan het
ontstaan van een nieuw geniaal taalgebruik: Het &toaans.

Zijn laatste uitspraak, die hij ons nog toe riepert wij al afscheid
hadden genomen, want hij wist inmiddels van geemoogen meer,
deed er al niet meer toe: ‘Ethiopiérs kenne niet jgawinnen, maar je

Dit alles zou natuurlijk alleen plaats hebben geheanneer we hem
hadden kunnen verstaan......................

Dr. Zweepslag

Vraag voor Ing. Hamstring voor de volgende keer:

Waarom zal nooit een eskimo de marathon
van Rotterdam winnen?

(=8 %)$%-$ ) $%
&$.$% (-$% $ /01 % & $$%
()82 %

WINTERSWIJK/AALTEN/LICHTENVOORDE

- 't Is weer voorbij die slechte zomer. Een
grotendeels verregende zomer die voor Archeusriogheen zonnig
tintje kreeg door zeges van Nienke Wijenberg, Marksselink en
Gerben Schreurs. Op de Walfortloop zegevierde kéigap de eigen
Zomeravondloop op en rond de oude vuilnisbelt wariiarijke en
David en voor Gerben was er een eerste plaate @gpmeravondlopen
van zowel Aalten als Winterswijk.

34 , I'5

2 km meisjes 1. Nienke Wijenberg 7.15, 6 km herenHgans Geerdink
24.31, 39. Arjan Onnink 25.39

6 M 7

9. Wilco Dunnewold 22.45, 22. Henk Lammers 23Z4.,Jos Bongers
24.00, 39. Jan Ruesink 25.09, 51. Hemmie Wes3el 255. Harry
Krosse 27.41, 56. Jan Vreeman 27.50.

2 3 6!5 879

2,2 km meisjes: 1. Marijke Esselink 10.52, 3. T¢akenta 12.43. 2,2
km jongens: 1. David Spiro 8.49, 3. Aron Spiro 70.8. Jochem ter
Keurs 11.18. 6km. Dames 8. Doerien Vervelde 3R3Judith Fiering
39.47, heren: 1. Gerben Schreurs 22.19, 9. Haesd®é 26.00, 20.



Henk Lammers 26.59, 21. Jos Bongers 27.12, 1. AeoiKeurs Kijk, voor zo'n uitspraak wordt iemand als Henk Laers op de

31.17, 46. Jan-Jaap Beeks 33.11. training vreemd aangekeken of misschien wel hgtelitgelachen,
maar Komon kan het hebben. Niemand die zegt: ‘KbpniKomon, nu
bazel je maar wat’. Sterker nog, wanneer we de rdenzojuist het
wereldrecord heeft gelopen zouden kunnen verstaatden we aan zijn
lippen hangen en iedere uitspraak met goud wibbemranden of
misschien wel in een tegeltje laten graveren.

Tegen de verliezers, die natuurlijk talrijk zijrzou hij zeggen:
‘Wanneer je geen doel stelt voor de wedstrijd leingk niet verliezen.’
en: ‘ledere wedstrijd die meer dan twee deelnerkens, wordt door
meer dan de helft van die deelnemers verloren. KDasje uit het feit
dat de meeste mensen ook na een verloren wedbtijyén lopen
afleiden, dat meedoen belangrijker is dan verliézen

Hij zou ons doordringend aankijken, wanneer we kerntelden over de
ontberingen, die we hadden geleden tijdens een trjddsen hij zou
zeggen: ‘Wie zichzelf tijdens de wedstrijd tegemit, is te hard van
start gegaan, wie de rest van het deelnemerssgihkomt, loopt de
verkeerde kant op."................... Hij zou een stilte laten vallen en
verder gaan met: * De man met de hamer doet znpesswerk alleen,
wanneer jij dat toestaat............... wie de man met de Mmame
tegenkomt, doet er goed aan op tijd te bukken.'....... Vervolgens:
‘Wanneer de benen niet doen wat het hoofd wil, tgdaf pijn in de
benen, wanneer het hoofd doet wat de benen wilbenvens ook.’

Volslagen in de war en niet begrijpend zouden wa hanstaren, maar
toch in het volle besef dat we oog in oog stondet een genie. Met
open mond, zo zouden we voor hem staan, wat onie ihede
verleiding zou brengen de volgende oneliner ultreken: ‘Als hardlo-
pers doodlopers waren, was Archeus nooit aan de B3gelse
mijlenloop toegekomen. ' .......... De uitspraken zoudemder uit de
hand lopen, hij zou doordraven met: ‘Als hardlopgosdlopers waren,
was de put gedempt, voordat het kalf verdronken had men de kruik



is, we brengen het stellig en later denken wedg, was toen, zo dacht
ik toen, nu denk ik: ‘ach’........... Wat Cruijff zegt ger echter in als
zoete koek, het wordt opgeschreven, duizendmaahabh&t, hoe
onsamenhangend het ook is, want Cruijff is Cruijff...

Wat Hamstring met zijn vraag oproept is de behoadie een grootheid,
een persoonlijkheid als Cruijff, die ongestrafttbnsporige uitspraken
kan doen, uitspraken die op de grens zitten vamalbjeit en gekte en
alleen worden opgeschreven en herhaald door putiglers, omdat ze
werden gedaan door El Salvador van de loopsport.

Zo beschouwd wordt een uitspraak over het hardlgasnCruijffiaans,
wanneer ze worden uitgesproken door iemand diet edes
wereldrecords op 1500 m t/m marathon heeft verdetr daarna
minstens tien jaar is aanbeden door heel Nedegande halve wereld
of zoiets.....

Dat brengt me op de eerste uitspraak: Je moet leeesthard lopen om
recht van spreken te hebben, dat lijkt me dus ¢tbgiDe Keniaan

Komon heeft met zijn wereldrecord op de Zevenheaniebp dus recht
van spreken. Helaas is hij voor ons waarschijidijiverstaanbaar, dus
we kunnen de genialiteit van zijn uitspraken nientcoleren, ook dat

lijkt me logisch.

Dat hij zo hard liep, lijkt me overigens ook lodiscwant zet Jos
Hermens, met een helm op zijn hoofd, die veel wegfthvan een
hoofddeksel dat door een Duitse soldaat werd gedréiglens WO 2,
op een motor naast een Keniaan en zo’n man gaaeNdmarder lopen.

Wat zou zo'n bovenmenselijke hardloper, zo'n sumsTsn zo'n
geweldenaar ons gewone mensen dan vertellen, waaeehem
zouden kunnen verstaan? Hierbij laat ik hem everhaawoord: (direct
na de finish) ‘Een wedstrijd is nooit voorbij, vaat de finishlijn
bereikt is’ en: ‘Sinds mijn laatste pr heb ik nméer zo hard gelopen’.

2

2 km jongens 2. Thijs
Esselink 6.29, 4. Jochem ter
Keurs 6.57, 9. Tijmen ter
Keurs 7.56, meisjes 2.
Marijke Esselink 7.03, 3.
Nienke Wijenberg 7.27,

6km heren 1. Gerben Schreurs 19.58, 7. Wilco Duoiet23.10, 18.
Rene Laar 24.21, 10km. 2. Lars Duistermaat 36.84B2rtil de Haan
43.34, 39. Jan Vreeman 47.41, 40. Hemmie Wes8el84
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El Salvador van het hardlopen.

Ing. Hamstring stelde me in het vorige nummer daagrof er ook

Cruijffiaanse uitspraken te verzinnen zouden zgorvhet hardlopen.
Om die vraag te beantwoorden, moet ik eerst taelrctwat wordt

bedoeld met Cruijffiaanse uitspraken. Laat ik bagim met de persoon
Cruijff: Waarschijnlijk is er geen Nederlander, r&e&r nog, zijn er

weinig wereldbewoners, die niet weten wie Cruijff: ide beste
Nederlandse voetballer ooit, één van de beste abetb ter wereld ooit
en ook na zijn spelerscarriére als trainer eenrfe@m. Geniaal, zo
zouden we Cruijff ook wel kunnen noemen. Dat geteidlen gekte

soms dicht bij elkaar kunnen liggen, is algemeekebd en komt bij

Cruijff vooral tot uiting in zijn taalgebruik. Vokns Wikipedia

kenmerkt zijn taalgebruik zich door een verzamelvaprden uit het

voetbaljargon en het Amsterdams, waarmee hij vigitgadoxen

formuleert. Op deze wijze zou hij de Nederlandse w&rrijkt hebben

met zijn taalgebruik.... Zou kunnen............ Met even vestht van

spreken zou je zijn uitspraken bizar of gek kunneamen of gewoon
slecht Nederlands, maar dat doet niemand. Kunneerwdaarom van
uit gaan dat zijn taalgebruik geniaal is? Een gspieekt men immers
niet tegen....... Dat is waar, maar het is evenmirstaadig een gek
tegen te spreken....

De uitspraken van Cruijff kenmerken zich vaak deerpletterende
logica: 'Je gaat het pas zien als je het door hebtitalianen kenne niet
van je winnen, maar je ken wel van ze verliezen’.Ze gaan niet altijd
alleen over voetbal: ‘Mensen moeten sneller gagenj dan zijn ze
sneller van de weg af, dus zijn er minder files’...Ach, we zeggen
allemaal wel eens wat, waarvan we op dat momerkestedat het waar



Uitslagen

1 km jongens5. Bram van der Lubbe 4.38, 4.46, --, 4,38 , 1attMjs
Blom --, 5.12, 5.24, 5.16, 15. Justin van Dijk §.336.02, 604.
Meisjes 12. Jill Reessink 6.34, --, 6.07, 6.10, 14. Laéloogenkamp
6.27, --, 6.09,--.

2 km jongens3. David Spiro, 7.10, 7.10. 7.05, 7.05, 18. Jock&m
Keurs 8.44, 9.03, --8.51, 21. Domenique Schreu4,®.05, 8.43, 8.59,
28.Timo Kruisselbrink 10.00, 9.32, 9.52, -- , 3imRGrevers 12.23,
12.28.11.50, -- ,32. Tijmen ter Keurs 10.08, 10-15, Meisjes 4.
Marijke Esselink 8.26, 8.36, 8.24,8.49, 7. Linderimaers 8.38, 8.54,--,
9.00, 8. Nienke Wijenberg 9.06, 8.58, 8.48,--. 8s3 Valenta 9.39,
9.15, 9.01,-- 10. Madelief Hoijtink, 9.55, 9.1659, 11. Julia
Tiggeloven, 10. 10.56,9.59, 9.57, 9.35, 14. Moniglogeboom, 10.50,
10.14, 10.14, 10.20, 16. Hanne Ruesink 10.52, 10@20, 10.21, 19.
Annemarijn Vaartjes 11.10, --, 10.57, 10.41.

5 km heren 11. Wijnand te Lintum, 20.49, 20.28, 19.55,-8. $ven
Meerdink 22.31, 22.09, --, 22.00, 19. Niels Meekd22.46, 22.43, --,
22.36, 25. Jan Jaap Beeks 25.09, 24.49, 25.24, 233 Twan
Veldhuis 29.21, 26.57, -- ,28.08, Lars Duisternigab9, Gerben
Schreurs 17.18, Wilco Dunnewold 19.26, Rene Laa#2@®Rob Holweg
21. 11, Arjan Onnink 21.13, Berto ten Brinke 22.2d4roen van der
Lubbe 22.27Dames 15. Erna Lammers 31.57, 31.40, 31.33, 31.00,
16. Jolanda Lammers, --, 32.09, 32.15, 30.46, &kd Ruesink 33.34.,
31.05

10 km heren50+: 2. Jan Ruesink, 44.53, 45.38, --45.51, Het@n:
Martien te Molder 50.25, 49.47, Arjan Onnink, 45Berto ten Brinke
46.57

15 km heren3. Henk Lammers 1.05.08, 1.03.46, --1.04.49.

Zaterdag 11 september stonden er 44 enthousiastsemeop het
veld van de Driemark om te gaan hardlopen. Enkeétngémers voor de
eerste keer van hun leven, maar ook ervaren |lapersen tijd niet wat
aan hardlopen hadden gedaan. De vrijdagavond \vaoraag was er
de mogelijkheid om met korting schoenen bij Leugesie kopen, waar
door een enkeling gebruik van werd gemaakt.

De weersomstandigheden waren goed, zodat na eersteloondje
de trainers (Jan Jaap, Jolanda, Jos, Lars, Riann®/ien) aan de
slag gingen met een kennismakingswarming up, dsteeegrvaring
werd opgedaan met loopscholing. Dit op zich iseal beel programma,
maar

dat moest daarna nog gebeuren. Meerdere malen duimardiopen
met 3 minuten rust tussendoor. Moe, maar voldaandieocooling down
gedaan worden. Onder het genot van Erna's koffrdemede instructies
voor het huiswerk gegeven en vooral geruststellendsorden
gesproken door de trainers om de moed erin te moexele deelnemers
te verzekeren dat 2,5 a 3 kilometer echt haallsaiaré weken.

De huiswerkopdrachten konden eveneens gezamentijklem gedaan
op hettrainingsveld op maandag en donderdag, weessl veel

deelnemers graag gebruik van maakten. Met spromgegen de
deelnemers vooruit. De tweede training liet al maehende gezichten
zien. Helaas hebben een aantal deelnemers modiakeaf vanwege
blessures. Meest oude blessures die weer opspeetdertoch

overbelasting.



De laatste training vond plaats bij camping ten éfagaan 't
Hilgelo. Daar was een ronde uitgezet van 1,3 krme$ade warming up
en gaan...met zenuwen in de benen. Bij de laatateirtg waren 30
deelnemers die allen erg goed gelopen hebben vandes tot zelfs 5
rondes. leders persoonlijk doel is behaald, watfaetastische prestatie
is.

Voor trainers en toeschouwers was het genieten @kesverse lopers
met een brede lach in de kantine te zien komen, maar voldaan
werd afgesloten met koffie en applaus, waarna déft hde
contracten invulde om als aspirant lid door teneaitot de kerst met als
doel de keiloop in Meddo.

In het voorjaar start er wederom een start to rursus. De eerste
training is op zaterdag 12 maart. Op 24 decembeentopde
inschrijving hiervoor.

0 $% $.,/3%%. $%

AALTEN - Regen, storm, sneeuw, vorst, modder, dgattoch wel de
ingrediénten die de AVA-crosscompetitie in novembeyet hebben,
willen de echte crossers goed kunnen genietenjait waren maar
twee van die ingrediénten — drie keer modder en lemsT kou —
aanwezig. Maar toch was het voor veel van onzersogen prima
introductie voor het winterseizoen. Een veertig henes-atleten, keurig
verdeeld over jeugd en volwassenen, liet zich édenemrder keren zien
op de Ringkampsbulten. Opvallend was dat veel bpeide loop van
de competitie steeds snellere tijden lieten notevest laat zien dat
crosservaring goed is voor de wedstrijdhardheid.

Eerste plaatsen waren er dit
jaar niet voor de Winters-

wijkse delegatie, wel drie

podiumplekken: David Spiro

werd derde op de 2 km, Jan
Ruesink 2 bij de 50-plussers

op de tien en Henk Lammers
pakte brons bij de heren op de
langste afstand. Dichtbij een
podiumplek kwamen ook

Bram van der Lubbe en

Marijke Esselink.

Domenique, Tess en Timo vol in
actie



De leukste wedstrijd vind ik:

Mijn grootste blunder op het sportterrein:

Andere sporten en/of hobby's die ik ook nog beoefen

De beste sportman/vrouw vind ik:
De leukste sport om naar te kijkdn:

Lievelings:

-  Eten:# - Boek:

- Film: $ $ - Dier:%

- Muziek: & ' - Drankje $ ((

T.V.-programmay)

Favoriete vervoermiddel + ) + ,

- .10
1# 23 ( ?

Ik ben trots op*
Ik heb een hekel aan:

Mijn beste eigenschap4
Mijn slechtste eigenschap: 4 5

Ik heb bewondering voott
Mijn liefste wens6 ! 2

4

Dat wilde ik ook zo graag..., had het als eens opereifpoutje
geprobeerd met een schema van internet. Helaasweké&n moeten
stoppen, te veel pijntjes. Nu weet ik pas waaroegngwarming up, te
snelle opbouw, niet aan het schema gehouden, waldmel, te veel.
Dacht aan het begin vaak dat ik nog 18 was, maaldeane na afloop
ineens 81.

Start to Run najaar 2010 begon op 11 september.r Niefst 43
personen hadden zich opgegeven. Met veel enthoosiaserd er
begonnen op een prachtig mooie zaterdagmorgeneidad had de
1°warming up heel speels opgezet. Na een vraag komdedeze
beantwoorden door te lopen naar één van de op didt geplaatste
pionnen. Vragen zoals: alle getrouwde mensen bljnder pion en de
anderen bij de rechter pion. Mensen met kindereroafler, maar ook
werden politieke vragen niet geschuwd, hetgeen soeh®orlijk wat
hilariteit teweeg bracht. Een leuk begin. Daarnam@t ons om ging,
12x1 minuut lopen en 3 minuten wandelen tussenddat.viel voor
velen al niet mee.... Na wat oefeningen en uitlopanteet einde van de
les, was er koffie of thee en kwamen de tongenHeswas meteen een
gezellige groep.

Na een aantal weken op het veld getraind te hebffiegen we ter
afwisseling lopen op de Huininkmaat, eerst eennkiendje van zo'n
500 meter en later de grote rond van ruim een latem Wat voelden
we ons stoer en sterk na afloop!

De huiswerk trainingen konden we ook nog eens omhdgeleiding
doen, geweldig!

5 weken later lopen we al rond de 2 kilometer, helelw me nog niet
kan voorstellen dat we a.s. zaterdag, Uer6laatste les, 1/10 marathon
kunnen halen.

Wat een ervaring, trainen in een groep starteremobdgeleiding van
een team van zeer enthousiaste begeleiders dien wedar ze over
praten en iedere zaterdag ook nog eens koffie ed.tAfgelopen keer
zelfs een gratis T-shirt en bidon.



Jammer dat het zo snel voorbij ging, heerlijk datcdnditie zo snel toe
nam en geweldig blij met het aanbod om tot ker&tromy eens voor een
klein prijsje de club ervaring te mogen opsnuiven.

Alle  _mensen die dit mogelik hebben gemaakt en gaan
maken....HULDE !

Starter Joke

September 2010

Voorjaar 2010, aankondigingen van Start to Runrehasiaste
verhalen over de cursus, die de trainers van Ash@arvoor gevolgd

hebben. Zal ik meedoen ? Is het iets voor mij ? &erial zaterdagen Deze keer is de pagina ingevuld door

kan ik al niet en dat doet mij besluiten om me ojete geven. Toch Naam +4 7

blijft het kriebelen, moet ik, na een jaar of 2&trof nauwelijks gesport Leeftijd -8B

te hebben, maar weer iets gaan doen..... Geboren te 9

Najaar 2010, bij de eerste aankondigingen geefijlom Kleur h 7

De eerste training in september moet ik missen egevonze vakantie. eur haar —

Gezien de verhalen van mede start to runners, hiessenaar goed 0ok, Kleur ogen 7 0 @
want in het voorstel-spel worden wat blunders bagéoe oud denk je Lengte Dy

dat ik ben). De eerste maandag van de extra mikgéiginingsavonden Gewicht -8<

voor het “huiswerk” ben ik van de partij. Oef, @xnin joggend lopen Schoenmaat —<@=>

en 1 minuut rust. Dat valt niet mee, pap in de hesrewat is 1 minuut
lang.

Ik ben op atletiek vanaf :
Na ruim twee weken gaan we met de groep op eerdavaar de Categorie ? @
Huininkmaat, maken we al rondjes van 500 mtr. Hzleme altijd in
minuten lopen, tellen we stiekem de rondjes erewilve weten hoeveel
meters we afleggen. En elke keer zijn alle derdseérs verbaasd over

de vooruitgang, die we zo snel boeken. Voor henzuth tot start to

Mijn persoonlijk record/ beste prestatie is:

, .<==<4 A<
84.= =

O—.~00B00ac c—()



sportspeciaalzaak te gaan, die verstand heeft &adidopschoenen en
middels een voet- en loopanalyse kunnen vaststeldke schoen het
beste voor jou is. Ook bij kinderen is het heelhgtijk om te weten

hoe ze lopen. Kinderen zijn namelijk nog in de gesekunnen blijvend

beperkingen over houden wanneer zij niet op detguischoen

(hard)lopen.

Tijdens de voorbereiding van RunVision ben ik mapdom meer gaan
verdiepen in de voet- en loopanalyse.

Ik heb stage gelopen bij sportschoenenadviescerftepOne in Borne
en een opleiding gevolgd voor Voetkundig advisélierdoor ben ik in

staat om een voet- en loopanalyse uit te voereseanhardloopschoen
dan wel wandelschoen te adviseren en kan ik b.wijgen naar een
huisarts, pedicure, fysiotherapeut of osteopaatveii® maak ik,

bijvoorbeeld bij extreem doorzakken van de voetn e®etafdruk

(podogram) en bespreek deze na toestemming vaopéde inet Wouda
Ortohopedie ( 2 winkels naast RunVision) aan dedlaarvan kan een
loper dan verder geadviseerd worden. Omdat ik Rejmis nog verder
wil uitbreiden ben ik nu in opleiding voor Sportmdoge. In deze

opleiding wordt gesteld dat 95 % van de sporter meh juiste

loopschoen en eventueel standaard inlegzool gemadp®e resterende
5% lopers, die individuele aanpassingen nodig heliiggen o.a. op het
vakgebied van een Sportpodoloog.

Om mijn verhaal niet langer te maken wil ik hetrhiglaten. Voor meer
informatie zoals de voet- en loopanalyse verwijgikaar onze website.
Tot slot wens ik iedereen namens RunVision een rggezn sportief

2011 toe.

Tineke de Graaf.

run alleen hebben verplaatst in de auto, nooiteds pakten of een eind
gingen lopen was de winst misschien wel het gtoots

Soms klopt de training niet met het huiswerk, gapapier staat en de
groep is dan onaangenaam verrast. Maar de trairegesn het zo te
brengen, dat we braaf doen wat ze vragen en stierutans door te
gaan. Een opmerking van één van de trainers ovex Hdbbelpasjes
neem ik maar voor lief (al had ik liever iets aredgehoord) en probeer
mijn techniek op zijn aanwijzing wat aan te pas$djm in de schenen,
billen, enkels, kuiten, bovenbenen -waar eigemligt - als we bijpraten
als groep lijken we al echte hardlopers, we klapesr alles wat maar
een beetje gevoelig is en op een blessure lijkt.

De trainers doen er alles aan om met een goedeimgup en cooling-
down onze ongemakken zo veel mogelijk te beperfRerdoopscholing
moet onze techniek verbeteren. Eén van de traiseis op codrdinatie
oefeningen, in ons geval, alleen voor de buikspi¢wez| nuttig, ik
geloof niet dat wij er veel van opgestoken hebben.

start to finish

na 6 weken. De trainers hebben een ronde bij hgeld uitgezet, van
1,3 km, We krijgen drie kwartier de tijd om te lajk hoeveel afstand we
af kunnen leggen. Samen met mijn loopmaatje eifodp van de
trainingen ontmoet je mensen, die ongeveer hezéichpo joggen -
beginnen we aan deze klus. Gelukkig staan de teaopetactische
punten ons aan te moedigen. Na 35 minuten hebbemn deondes
opzitten en besluiten we om er nog 1 te proberan. Ehet lukt: na 45
minuten hebben we 6,5 km gelopen al hebben ouplarsers en
kinderen wel voor de nodige stimulans gezorgd. iEigestaan we
helemaal paf van onze eigen prestatie. En dat gedutalle
deelnemers, iedereen is tevreden over zijn/haandignnen.

Zes weken geleden begonnen we met een conditi@,0aroor de
meerderheid van de sporters. Bij camping ten Hagee kantine
genieten we met zijn allen na met koffie en koek.

Toch blijft één vraag hangen: vanaf welk momenjegaet
“geluksstofje” van het hardlopen aanmaken?

Met zo’n 13 deelnemers besluiten we gebruik te malan het aanbod
van Archeus om tot Kerst te blijven trainen.



En dat is de stimulans en de discipline die ik gddib om ’s avonds
niet op de bank te blijven zitten. Zoveel mogefifobeer ik de
trainingsavonden te bezoeken. En

mijn loopmaatje doet de rest. In het weekend pebere altijd “even”
samen rond het Hilgelo te joggen. Dat je daardoorezmoeid bent, dat
je wel eens een avondje indut en manlief het neighdt om hier, een
wat minder charmante foto de familie rond stureh, @at moet dan
maar. Dit jaar lopen we — wie weet voor het eerst de hele familie-
de Keiloop en ben ik dit keer geen toeschouwedaar zijn ze, geloof
ik best wel trots op.

En wat dat stofje betreft: wat mij betreft komt,lggtloof ik wel goed.

Hulde aan het programma
en de trainers. Maar ook aan de “mede starters”
voor de onderlinge stians en gezelligheid.

Willy Duistermaat
November 2010

Beste Sporters.

Allereerst een dank aan Archeus dat ik mij op dezmier aan jullie
mag voorstellen.

Mijn naam is Tineke de Graaf, ik ben 49 jaar, getrd met Eddie
Grotenhuis en samen hebben we 4 meiden. Na 20Maiken in de
gezondheidszorg, besloot ik op 1 januari 2010 bet om te gooien. Ik
ben een “mensen mens”, de hele dag zitten achtelbweau en allerlei
wetjes en regeltjes toepassen is niks voor migatlicontact met mensen
en zien hoe het met hun gaat dat vind ik belangrijk

Mijn passie is hardlopen. Een leven zonder hardiofge voor mij
ondenkbaar. Hardlopen is een heerlijke sport, it loh conditie, je
kunt gaan wanneer je wilt, je kunt je hoofd lekkieeg” lopen en je
voelt je weer lekker fit en voldaan na een training

Dus dacht ik 1+1= 2 en zo ben ik op 9 oktober 2@&8tart met
RunVision, sportspeciaalzaak voor wandelaars edl¢yaers. De start
van RunVision is natuurlijk niet vanzelf gegaant e een beetje
vergelijkbaar met de voorbereiding van een marateonzonder de
steun van mijn man, familie, vrienden en niet tegegen de bank was
het zeker niet gelukt.

Letterlijk betekent RunVision visie op rennen. Beslam die we zelf
hebben bedacht maar niet zonder reden.

Door mijn eigen hardloop ervaring weet ik dat hetabgrijk is om

hardloopschoenen te hebben waarmee je lekker kanen, maar die je
ook helpen blessures te voorkomen.

ledere loper heeft een ander voettype en stijlhandlopen. Sommigen
zakken wat meer met de enkels naar binnen en hedgrenorrigerende
schoen nodig. Sommigen lopen meer op de buitenrandde voet en
hebben een voor hun geschikte schoen nodig. Daerdwet belangrijk
om bij de aanschaf van hardloopschoenen altijd na®n






()P verlossende antwoord kwam uiteindelijk: want wielens dan Jos
OT DAM]‘) schatte zijn mensen het beste in, zodat hij diglagivoor de tweede
maal het zoet der overwinning mocht smaken.

Na een ingewikkelde doch voedzame maaltijd in H@iaagers sliep

startnummer 20039 menigeen die nacht nog eens een nieuw pr.

Tijden en rangschikking (Afstand 15 km, aantaldirers 24.420)
“Dan doe je toch gewoon mee met de Dam tot

Damloop,” zei mijn schoonzusje die middag 96.  Lars Duistermaat 52.20
nadat ik voor het eerst mee had gedaan aan de 124.  Gerben Schreurs 53.13
5 Engelse mijl van Archeus. Mijn 728.  Wilco Dunnewold 59.45
enthousiasme over mijn eerste loopje maakte 1068. Jos Bongers 1.01.36
blijkbaar indruk. Ze zou op haar werk navragen 1143. Henk Lammers 1.01.57
of ik mee zou kunnen doen namens het 1286. Bertil de Haan 1.02.29
Nederlands Kanker Instituut/Antoni  van 1655. Hans Geerdink 1.03.51
Leeuwenhoek ziekenhuis. Op de site had ik 1732. Vincent de Vries 1.04.06
inmiddels gezien dat ik 10 Engelse mijlen 2872. Chantal Oortgiese 1.06.50
(16,09 km) zou moeten overbruggen om van 3067. Jan Ruesink 1.07.13
Amsterdam in Zaandam te komen. Het werd 3437. Wim Ruesink 1.07.52
dus hoog tijd om mij te gaan bezinnen hoe een 3638. Arjan Onnink 1.08.13
en ander aan te pakken_ 5582. Berto ten Brinke 1.11.11
Via de Mariekenloop en het ondertussen wat ophogen mijn 9679. Marloes Bosveld 1.16.05
loopfrequentie was ik er helemaal klaar voor. Opday 19 september 21078. Bertus Sessink 1.30.25

om 13.00 uur was het voor mij zover. Vanaf 11.00 die ochtend

waren er al lopers vertrokken in verschillende gese Van profs tot

trimlopers. Op de Prins Hendrikkade werden we weggoten door
Debby Petter, de vrouw van Youp van 't Hek. Nu kte&k ook deel uit

van een deelnemersveld van in totaal 35.000 maenemouwen. Heel

bijzonder. In de 1Jtunnel klonk het heerlijk opzwede ritme van

talrijke percussie instrumenten. Een prima begiet Weer was prima,
een straf windje, vaak in de rug, niet te zonnigaken toe een spatje
regen. Samen met mijn schoonzusje liep ik de edrktlometer, hierna

ging ik alleen verder. Tijdens de loop werd ik dferéei manieren

aangemoedigd om door te gaan. Enthousiast klappmedsen aan de
kant van de weg, lekkere muziek of kinderen diega bekertje water
wilden aanbieden.



de zeven heuvels tot bescheiden verkeersdrempatd,de snelle
suikers bleken dames en heren vleugels te heblyavee. Het eerste
pr van de dag werd behaald door Jan Ruesink dieneijen jaar oude
Seat over de kling joeg om de bolides van de hBmgers en De Haan
bij te benen om aldus in recordtijd in het centnan Nijmegen te
arriveren. Na een gezamenlijke warming up spoeetielftal lopers
begeleid door Henk ‘bondscoat’ Lammers zich naastdd.

Lars Duistermaat knalde uiteindelijk naar een gadigl van de
Archeus-delegatie en knabbelde zelfs nog een dikkeut van zijn tijd
van vorig jaar af. Gerben verbeterde zich maastigff minuten zonder
gerichte training en lijkt daarmee een serieuzeskahber volgend jaar
Lars van zijn troon te stoten. Als derde ‘subhdaper voegde Wilco
Dunnewold zich in dit gezelschap, wat temeer eapgna prestatie is
aangezien hij de dag ervoor nog stond te spittemedp@\rcheus-
trainingsveld en nog even op en neer naar Soestrioer een
spoedklus. Wilco chapeau!

Ook Bertil de Haan was de weken ervoor vele uréonumw geweest om
de aanleg van technische voorzieningen op hetwasldte bereiden en
schaatste en liep zich intussen in het rood. Tomdf &ij in Nijmegen
vanaf de start weg om in een scherp nieuw pnistfen.
Jammergenoeg voor hem kon hij de tweestrijd meBaogjers (nog?)
niet winnen, zodat Jos zijn nare bijsmaak van deettaoor kon
wegspoelen. Jos voelt zich op golvend terrein kigkrieeter thuis dan
op een golfterrein. Hoewel, met een beetje neee zit dat GVB er
volgend jaar er wel in.

Na het tellen van alle tijden en punten finishterkaloeseWevers-teams

in de bedrijvenloop als 42n 49% . Het echte rekenwerk werd echter 's

avonds verricht door Lars en Gerben die de tijderedn ieder voor alle
andere loopmaten had voorspeld, narekenden. Uigehiafden zij hun
tafelgenoten in spanning voor het antwoord op deev@aag: wie zat er
het dichtst bij de werkelijke tijJden met zijn ofdravoorspelling? Het

Het parcours bestond uit lange rechte stukken,wasgeld met meer
bochtige gedeelten. Na 1 uur, 42 minuten en 23rgkgokwam ik over
de finish in Zaandam. En het gevoel dat je krijgtja over de finish
komt, smaakt naar meer.

Dienke Nijboer

7101 ER WINTERSWIJK
Misterade 29
Tel. 0543-512285



Voor de echte Italiaanse koffie!

Maar ook lekker relaxen met een glas wijn, bier of fris
en genieten van ons overheerlijk gebak en luxe
belegde broodjes.

Zelfs voor een feestje van max. 60 pers. kunt u in
onze sfeervolle locatie terecht.

Kijk voor verder info op onze website:
www.espressobargusto.nl

Tot Gusto!

Meddosestraat 1
0543 — 530 239

NIJMEGEN - Je loopt toch beter in Nijmegen. Vanvgiien Archeus-
leden die dit jaar aan de Zevenheuvelenloop meecdedebeterden er
maar liefst tien hun tijd van vorig jaar. Meest aff@nde prestaties
waren de reuzesprong die Bertil de Haan maaktee(zeinuten sneller
dan vorig jaar) en de scherpe tijd van Wilco Dunolelvdie heel knap
de uurbarriere slechtte.

Elf Archeus-atleten waren vertegenwoordigd in dedseWevers-
equipe. Voor hen stond de eerste bult om 10 uachgends al op het
menu in de vorm van een giga-appeltaartpunt. Hieenschrompelden



VELP - Lars Duistermaat zette op zondag 26 septeede knappe
prestatie neer door als derde te finishen in degoaite mannen senioren
tijdens de Posbankloop. Hij noteerde een tijd @33 over de 15 km
op heuvelachtig terrein.

LIEVELDE — Marijke Esselink
ontpopt zich steeds meer als een
echt crosstalent. Daags na haar
vierde plek op de AVA-cross
troefde ze de volledige
concurrentie af op de altijd zware
Scharenborgcross. Op het terrein
van de Besselinkschans rende ze
als snelste meisje op de 1,2 km
naar een tijd van 5.31, waarmee
ook slechts twee jongens haar
voorbleven.

Lars Duistermaat deed andermaal
goede zaken met een tweede
plaats op de 6,1 km (22.09),

Hans Geerdink kwam op deze
afstand als 1%binnen in 26.45.

NIEUWS VAN DE ACCOMMODATIE COMMISSIE

Zoals jullie allemaal al hebben kunnen zien is oazeommodatie de
afgelopen periode op diverse punten aangepastalqog aangepast
worden. Binnen de vereniging bestond er al langdobfte een aantal
zaken aan te pakken, zodat onze leden beteretddeiti krijgen om te
kunnen trainen. Wat dan weer zou moeten leiderbatgre resultaten
van onze atleten bij wedstrijden.

Onder stimulans van de beruchte sportnota, van Wetige
gemeentebestuur, is er binnen de vereniging inteeenstantie een
stuurgroep opgericht om te inventariseren welkesreigr aan een
eventueel nieuw te realiseren accommodatie wordestelyl. Onze
voorzitter, Willem Veldhuis, maar ook Ronald de Rolebben overleg
met de gemeente en de overige verenigingen getsadjnwde belangen
van Archeus behartigd moesten worden. Archeus wkldar zijn met
haar plannen voor de nieuwe accommodatie, dat wagodrnaamste
taak van deze stuurgroep. Volgens de sportnotaAroheus moeten
verhuizen naar een nieuw te realiseren accommodatie

Echter, niets is veranderlijker dan het politiekndschap en haar
financiéle perikelen. Onze voorzitter had al gamde gaten dat we
eerst maar eens flink voor de aanpassingen aan udigh
accommodatie moesten gaan, want het financiéle pat) de gemeente
bleek sneller te verdampen dan men oorspronkedijhnderstelde. (ach
ja, waarom zijn we hier niet verrast over) Een nietaccommodatie
kon nog ver verwijderd zijn.

Daarop is de stuurgroep samengesmolten met de nditte
accommodatiecommissie en bestaat sedert dit najaae volgende
personen:

Harry Grevers (voorzitter), Wilco Dunnewold, Danigbbink, Willem
Lievestro en Eric Hogeboom. De accommodatiecommigsiblij dat
Willem Lievestro, als één van de nestors van orgesniging, mee
overgegaan is in de nieuwe commissie. Willem isnzbketje het
lopende archief van onze vereniging en weet altigl waar die ene
stroomkabel door de grond loopt of wie de lamperhepdak van de



school heeft geplaatst. Willem Helmink en RonaldRimy gaven aan
dat zij te druk waren om zitting in de nieuwe corssig te nemen. Zij
hebben zich jaren voor onze vereniging en haarnactmlatie ingezet
en verdienen lof voor hun verrichtingen. Gelukkiggbbhen ze
aangegeven ons met hun expertise en ervaring lenviaijstaan voor de
grote klussen die we de komende jaren nog hebbesstechten.

Zoals gezegd was de belangrijkste taak om de haida@gzommodatie,
met het beperkte potje dat de gemeente ter besnjilgtelde, zoveel
mogelijk naar de wensen van de trainers aan teepasd&/at is er
inmiddels gebeurd:
- Verlichting is vervangen door sterkere schijnwesp@fkomstig

van de voetvalvereniging SKVW).

We hebben een 300 meter baan uitgezet middelsinglipp het

gras.

We hebben een 6 baan’s 60 meter sprintbaan uitgezet

Wat gaan we nog doen?
- Er komen 2 nieuwe hoogspringinstallaties met oygpkagen

De aanloopbaan en verspringbak worden aangepaki: ee
kunststof mat voor de aanloopbaan en de verspringbedt een
stuk verplaatst.
Er komt een betonnen kogelstootring
Er komt een betonnen discusring inclusief een cetapl
veiligheidskooi

Daarnaast zijn er diverse nieuwe materialen aahgéiszoals:
Werpballen
Speren
Startblokken
Etc

OolvioorENuwahakrdicopbeinodigdheden!
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Op zaterdag 20 en 27 november zijn er door diventkousiastelingen
met vereende kracht de voorbereidingen voor dewdematerialen
uitgevoerd. Dat wil zeggen het aanleggen van devdtsderingen,
betonnen ringen, verleggen verspringbak etc. Deweematerialen zijn
in de week van 29 november afgeleverd. Als allerbvexeidingen
gereed zijn kunnen de nieuwe materialen definitgginstalleerd
worden.

Wat de kleedkamerfaciliteiten betreft overwegen wederom de
kleedkamers van de Driemark te gaan gebruiken. Z0okdan weer de
fietsenstalling gebruikt kunnen worden. Door detgr@denaanwas is
ons clubhuis soms veel te klein om als kleedaccodatn® te kunnen
dienen. Ook staat het dan overvol met fietsen.dBijDriemark zijn er
gescheiden, ruime kleedkamers en kunnen we douthete training.
Voordat het echter zover is zullen er nog diverispraken gemaakt
moeten worden. Hierover worden jullie nog nadenfpgimeerd.



Natuurlijk is het onze grote droom een keer eemvaaldige 400 meter
baan te hebben. Niet alleen om zelf nog beter tedm trainen, maar
ook om zelf wedstrijJden te kunnen organiseren.

Echter, kijk naar de omliggende gemeentes. Ook ligtdnet realiseren
van atletiek accommodaties moeilijk. Er zijn domwgeen financiéle
middelen. Daarnaast zal het zo zijn dat de Driemmaok nog voor de
komende jaren, de huidige locatie voor de buiteriaptviteiten zal
blijven gebruiken. De Driemark heeft bij het nieugebouw niet de
beschikking over een buitensport accommodatie.iéligd kunnen wij
gebruik van de huidige locatie blijven maken. Enesveserlijk: wat
ligging betreft kunnen we ons geen mooiere pleksganHet is dichtbij
voor iedereen, want onze accommodatie ligt op stegm van het
centrum van Winterswijk. Daarom is het van belaray &e onze
accommodatie nu, en voor de komende jaren, zo guagklijk voor
elkaar maken.

Eric Hogeboom



Mijn beste tijden tot nu toe zijn:
- 10 km, Keiloop 2009, 43:12
10 EM, Haaksbergen 2010,
1:11:34
halve marathon, Enschede 2010,
1:41:28

Ik denk dat ik zo een aardig beeld van
mezelf en mijn motivaties voor het

hardlopen heb weergegeven. Daarom
besluit ik met het stokje door te geven
aan Martien te Molder.

Ik wens iedereen hele fijne feestdagen
en een voorspoedig, gezond en blessure
vrij 2011 met veel hardloopplezier toe.

WINTERSWIJK - De jeugdatleten van Archeus moeteolgend jaar

nog meer van zich laten spreken op de oostelijle@wadstrijden. Er

komen meer gerichte baantrainingen, de techniscimenrers krijgen

meer aandacht en er zal geprobeerd worden metrgrgteepen op de
baancompetities te verschijnen. Die doelstellingarden afgelopen
week gesteld op de jaarlijkse afsluitingsavond krahbaanseizoen van
de atletiekvereniging.

De jeugdatletiek in Winterswijk groeit als kool. gdlopen zomer nam
een recordaantal van 23 pupillen en junioren deean a
stedenwedstrijden, competitietreffen, indoorwe@#n en finales.
Daarbij sneuvelde menig persoonlijke besttijd erbetcord en werden
zelfs verschillende podiumplaatsen behaald. Volgengdcoordinator
Honza Valenta was dat resultaat de vrucht van rmaigringen, o.a. op
de kunststofbaan in Haaksbergen en de goede gfede club die het
gezamenlijk meedoen aan baanwedstrijden stimuleerde



De atleten gaan deze winter met onder meer crdsgedasisconditie
opbouwen, om in april sterker aan een volgend s&aoen te kunnen
beginnen. Beperking is vooralsnog dat atletiekvigieg Archeus niet
over een eigen kunststofbaan beschikt, maar dezmangen op de
huidige trainingaccommodatie achter de Driemarkrden inmiddels
sterk verbeterd. Dit in aanloop naar een eigen baaarvoor plannen
in ontwikkeling zijn. Om nog beter te presteren ag baan, zal het
aantal trainingen in Haaksbergen worden opgevoerd/@dt op het
eigen veld gerichter in kleine groepjes gewerkt aachnische en

loopnummers. Verder bestaan er plannen voor eeneneig

indoormeerkamp. Ouders worden nauwer betrokkedébgroei van de
vereniging, onder meer door assistentie op deit@gém en het volgen
van jurycursussen.

De jeugdatleten met de meeste progressie in hetogign baanseizoen
waren Nienke Wijenberg bij de pupillen en Julia getpven bij de

junioren. Zij kregen een beker voor hun eerstatplan de interne
‘persoonlijkrecord-competitie’. Pupil Jill Reessiniel op door in één

wedstrijd drie clubrecords te verbeteren. Pupdlrilke Esselink werd

onderscheiden voor haar clubrecord bij het vergpnnvan 4.22 meter,
waarmee ze zich in de oostelijke top nestelde. ptalent David Spiro

bewees zijn snelheid op de 1000 meter met een tjestan 3.14.

Z0o gezegd zo gedaan: schoenen aangeschaft en rennanaar dat
viel even tegen. Was je aan het eind van de strage was al buiten
adem. Man, man, man, zo ver gezakt en dicht géslimen sprak ik
iemand die een lezing van een triatleet had bijgewloDaarin werd het
nut van een hartslagmeter uitgelegd. Het leek nmezaémnig verhaal,
bovendien hopelijk een aanknopingspunt om aan dpnl te komen,
dus er moest een hartslagmeter komen. En zowaartopen in de
zones, met alle bijbehorende theorieén, werkte peetl voor mij. De
hartslagmeter was m’n handrem. Anders ging ik teeglard.

Vanaf dat moment ging het snel vooruit. Daardoar jeeook in staat te
gaan genieten van het hardlopen, vooral de duurlopmp de
zondagmorgen, door de natuur. Puur genieten eremkick

In 2007 heb ik meegedaan met het Gelderslooppaspodmam ik met
Archeus in aanraking. lk viel met de neus in deehotvant ik ging

meetrainen met déonderdagavond recreantengroéfja, moet ik daar
nog woorden aan wijden. Een zeer speciale groejgenlopende
pluimage, stuk voor stuk getalenteerd, ieder op eigen gebied,
allemaal zeer gedreven, ook allemaal zeer bedr@aanslap I.... tot en
met diepzinnige gesprekken). Zoals in m’n inleidaiggemeld hebben
we een lopende barometer, maar ook een bijenhoedkmdar, een
Meddose aannemer, een internationale KNVB officesn oprichter
van State of Art tot en met een Montferlandse anmdsde En dan nog
alles wat daar tussenin zit. Dit is ook genieten.

Ondertussen kreeg het lopen me te pakken. Het grotvedeel is,
ondanks je drukke leventje, dat het makkelijknige passen. Je kunt
het altijd en overal doen. Je bent weersonafhgkkeliant je kunt je
overal tegen kleden. Kortom: hardlopen was vooretijt een uitkomst.
Inmiddels vind ik het leuk om af en toe met eerstateloop mee te
doen. Hierbij boek ik ieder jaar nog progressiek @aerin vind ik
motivatie om lekker met het lopen bezig te blijvednwillekeurig
vergelijk je je tijJden met collega’s of vrienden.



recreantengroep. Met nadruk dusrepreantenen niet desnellegroep.
Beide groepen trainen donderdagavond gelijktijdNigt, na een paar
jaar, ben ik er achter wat het verschil tussen degde groepen is: de
recreantengroep recreéert na een training altijg @een na in ons
gezellige knusse clubhuis, onder het genot varkeprkoffie. De snelle
groep gaat altijd snel naar huis ......

Ik ben, even nadenken, in 2006 begonnen met hadlopot die tijd
heb ik circa 16 jaar squash gespeeld: in de eprsta erg fanatiek, tot
en met competitie, maar daarna, met het vorderandegaren, in een
afnemende intensiteit. Met alle gevolgen van di€qguash is een
fantastische sport: na een potje heb je geen digel meer aan je lijf.
En als je dan gedoucht had, bekroop je dat geligezgevoel. Je vraagt
veel van je lijf en het geeft je gewoon een gigantte kik.

Zoals gezegd speelde ik in de eerste jaren lekkeatiek; toen de
kinderen kwamen werd dit steeds lastiger. De meesteer ons zullen
dit herkennen. Het viel steeds zwaarder om je niweabehouden. De
volgende dag was je lichaam steeds geradbraakééroviermaat van
ramp neemt je welvaartsspoiler dan toe, dus .......

In het dagelijkse leven ben ik werkzaam bij Sorbagjdets. Ik ben daar
verantwoordelijk voor de verkoop en ik meen me ddak voor te
moeten maken. Veel in de auto en anders zittengtiabkt bureau. Op
een gegeven moment kon het echt niet langer zondrerals goed
gereedschap staat onder een afdaiilde ik niets van weten, dus ik
moest wat gaan doen.

Mijn gehele jeugd heb ik bij WVC gevoetbald. Wat nkij daarvan
herinner was dat ik het lopen en sleuren altijkéekvond. Een Cooper
test.... Prachtig. Ik heb ook het beeld van mezelf idatoen een
antiloopje was (ik hoor de donderdagavond groep ahulachen).
Misschien was ik toen wel de enige die dat beeld wg had, ik zal
jullie voor zijn. Het feit dat ik in 2006 zo ongearein m’'n ¥ jeugd was
aangekomen deed me besluiten weer naar dat elferggyoel op zoek
te gaan. Werken, zwoegen, zweten, kortom HARDLOPEN.

73

De pupillen en junioren van Archeus zijn naar dagtstofatletiekbaan
van Atletico'73 in Gendringen geweest, om daar indeyling
competitieverband te kunnen proeven ,van de voendalie een
professionele atletiekaccommodatie en daar aanonddn faciliteiten
heeft.

De jongsten onder de pupillen waanden zich al spelolympische
bodem,wat goed te zien was aan de enthousiast¢ @mzale vele
persoonlijke records,die aan flarden gingen bijha@igspringen en de
diverse hardlooponderdelen. De junioren ,die al evakeen
atletiekcomplex betreden hadden, deden hier zekervoor onder en
presteerden ook bij het speerwerpen zeer goed. rDepgonder de
bezielende leiding van Jan Valenta en een tiemtialagiveerde ouders,
kon voldaan huiswaarts keren.

Wim jetegaal in beweoging!



WEHL - Drie podiumplaatsen op zes lopers. De Archgpers hebben
op de jongste editie van de Wim Lebbinklopen in Wadn uitstekend
rendement behaald. David ‘speedo’ Spiro pakte egrste prijzengeld
door de 3 kilometer af te raffelen in 10.17 en wégens 10.15. Lars
Duistermaat miste op 5 seconden (over twee lopergaiste plaats op
de 5 km bij de heren. Hij liep wel zeer strak inQBen 16.00. Bij de
veertigplussers verraste Bertil de Haan vriendafdgn heeft hij niet)
door de magische 20-minuten grens te slechten.elneerste loop
finishte hij in 19.36, in de tweede onderstreepteiin groeiende vorm
met een tijd van 19.14, in zijn klasse goed voor sesde plaats. Bij de
vijftigplussers pakte nieuwkomer in deze klasse Bosgers het zilver
met tijden van 19.32 en 19.14. De gebroeders Rkiesidigden bij de
vijftigers ook in de top tien: Wim als®Bnet 21.02 en 20.50, Jan afs 7
met 21.26 en 21.08.

*lﬁ

DOETINCHEM - Op de Halve Marathon van Argo Doetiechop 31
oktober hebben twee Archeus-lopers een podiumpmekalohtigd. Op
de 2,5 km presteerde David Spiro andermaal stetleeretweede plek
in een tijd van 8.39 en won Lars Duistermaat dekih5n 24.42. Op
dezelfde afstand klokten Jos Bongers 29.30 en ADjamink 31.54.
Henk Lammers liep de 21.1 km

(T ESTAFETTESTORE

door Eric Hogeboom

Daniel, ik heb je estafettestokje met
enthousiasme ontvangen. Daniel, de
barometer van de donderdagavond
recreanten-groep: is het mooi weer
komt ‘ie trainen, regent het dan is die
in z’'n huisje. Daarom koos ‘ie een
baan om lekker in Egypte onder de
zon te kunnen werken.... Daniel,
bedankt voor het aanreiken van het
stokje!

Mijn naam is Eric Hogeboom, getrouwd met Marieke vaer van
Monique en Rick. Monique is ook lid van Archeus (gjes junioren D,
2° jaars). Daniel en ik maken deel uit van de dondsrd



