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Algemeen Jeroen Geerling

Administratie en boekhouding: Ewald Wennemers.
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Hoofdredactie clubblad

www.avrijssen.nl
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543244

clubbl ad@avrijssen.nl

Uitnodiging

Natuurlijk is iedereen van harte welkom om lid te worden van de verschillende

onderdelen zowel trimmers, jeugd, wandelaars en

kader ..
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Krabbel van de voorzitter,

Het is alweer zover, vooral als je druk bent vliegt de tijd
momenteel gaat de tijd sneller als de dingen die ik moet doen.
De balans tussen beide ben ik een beetje kwijt, maar het heeft
een oorzaak en als je die weet scheelt het weer. Maar soms
weet je de oorzaak en ben je toch afhankelijk van andere om
het probleem van de tijd op te lossen. Op dit moment is dit het
geval. De afgelopen periode hebben we weer heel wat meegemaakt bij de AV, de
politiek heeft zich weer van zijn beste kant laten zien. Voor de verkiezingen
konden we de mooiste baan krijgen en wel per direct, de verkiezingen zitten erop

en de heren en dames draaien en kronkelen en proberen het geheel weer ver voor

zich uit te schuiven. Om een vereniging te kunnen besturen ben je ook
afhankelijk van de gemeente en hun raadsleden, wethouders en burgemeester. In
Rijssen-Holten roepen ze wel heel veel, maar ik heb een dieptepunt meegemaakst.

In een bijeenkomst met de nieuwe coalitie wisten deze niet eens hoe en waar de

AV gevestigd is en gingen de heren en dames ervan uit dat wij een 300 meter
baan hadden en dat de upgrade naar een 400 meter grasbaan voor ons de beste
uitkomst was in 2008. Ik ga me dan echt afvragen wat ik hier verder mee moet,
steken we zoveel tijd in de AV en proberen we al jaren ons op de kaart te zetten,
helaas bij de politiek is het niet aangekomen deze gaan met de sport puur voor

eigen roem en het winnen van stemmen is belangrijker al iets waarmaken. Ik ga

maar geen profiel maken van de raadsleden hier want dat zal een trieste
opsomming worden van karakter eigenschappen. Gelukkig gaat het op sportief
gebied hartstikke goed, de jeugd gaat perfect en zijn door in de competitie en

laten grote en sterke verenigingen ver achter zich. Bij de wegatleten gebeuren de
mooiste dingen op dit moment, er worden tijden gerealiseerd op de wedstrijden
waarvan je echt stil wordt. Ook het wandelen gaat prima door, en dit jaar is er

tijdens de Rijsserbergloop dan ook de eerste wandeltocht. Eigenlijk doen we het

op sportief gebied heel goed en dit moeten we met z'n allen vasthouden. De
mensen zijn enthousiast en dat is mooi om te zien. Maar om even terug te komen

op de balans tussen dingen doen en de tijd, binnen het bestuur zijn wij op zoek

naar leden welke iets willen bijdrage. Het is een mooie kans om jezelf bij het
huidige bestuur te voegen, ook het tijdstip is mooi. Nu bij een gemotiveerde groep

te komen en bij een vereniging welke echt bloeit is een perfect moment. De dingen
welke staan te gebeuren zijn zo mooi en geven een adrenaline boost, dus meld je

aan of mail even, iedereen kan erbij of wie wil kan ook een periode meedraaien

om eraan te ruiken. Ik laat het hier verder even bij en ga weer wat andere dingen

doen, de volgende keer hoop ik dat ik weer tijd heb voor een wat langer verhaaltje,

maar dat ligt niet alleen aan mij. Ron

De Pen

Mijn naam is Herman ten Wolthuis. Mijn voorganger Hans Poortman heeft mij de
pen doorgeschoven. Mijn sportieve prestaties kunnen echter niet in de schaduw
staan van deze Hans, die als één van de weinige Rijssenaren de hele van Almere
heeft volbracht. De levensloop begint echter dezelfde manier als Hans.
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Als jongentje van 8 & 9 jaar naar de zwemclub. Hele dagen op het zwembad te
vinden. Waterpolo in Jongens B, Jongens A, Heren 1 en 2. Vele zaterdagavonden
weg naar uitwedstrijden Groningen, Veendam, Emmen. Met 19 jaar de
dienstplicht vervuld bij 's lands grootste watersportvereniging. Bij de mariniers,

zowel in Nederland als op Curacao (9 maanden) veel aan sport gedaan. Militair
waterpolokampioen worden was hier wel het hoogtepunt. Intussen liep ik wel een

plaatselijke wedstrijdjes zoals de Holland Schwarzwald Cross. Rondje om de 2e
heide. Na diensttijd ging ik werken bij m'n oude baas, de Rontgen Technische

Dienst (materiaal onderzoek d.m.v. rontgenfoto's). Vaak weg van huis, in de kost.
2,5 jaar Limburg, 4 jaar Noord Duitsland, 1 jaar Zweden. Van zwemmen kwam
er niks meer. De conditie werd langzaam minder. Gehuwd met Bea van den
Noort. Twee kinderen, een dochter Andrea en een zoon Ruud en wonen al jaren
gelukkig aan de Hofstee 12. Tijdens het feest van het 750 jarig bestaan van
Rijssen, ik was toen 37/38 jaar, kwam ik in gesprek met overbuurman Derk
Baan. We besloten om te gaan hardlopen, en na enige tijd hadden we zelfs het
plan om voor ons 40e een hele marathon te lopen. Dit is ons toen ook gelukt. De
marathon van Klazinaveen ging voor ons samen in ongeveer 3 uur en 50
minuten. We bleven samen het hardlopen trouw en hebben vele leuke
wedstrijden gelopen, City Pier City, Rhenen by Night, PJO Crossen, Steinfurt
Marathon (niet gefinisht) en Abendlauf. Leuk was ook de halve van Gotenburg in
Zweden met een clubje van AV Rijssen. Zomers in Zeeland de strandloopjes op
Walcheren, Vlissingen Boulevardloop. Triathlon van Holten, Roba Triathlon(12 x
), Kanaalrace 1 km zwemmen. Kennedymars 80km wandelen,

Ondertussen werd in gevraagd voor het bestuur. 6 jaar lang heb ik geprobeerd
mijn medewerking te verlenen in het jeugdbestuur. Al met al een drukke periode.
Door veranderingen op het werk was deze taak niet langer meer te combineren.
's Avonds vaak laat thuis maakte het dat ik de moed vaak niet meer kan
opbrengen om te gaan hollen. Ik hoop echter dat dit weer snel gaat gebeuren,
want je kunt het op de weegschaal toch wel merken dat ik het laatste half jaar
minder actief ben. Het waterpoloén heeft mij echter ook nooit los gelaten, en speel
dit seizoen weer mee in Heren 6 op maandagavond. Bij de AV sta ik nog wel eens
achter de bar als Heren 1 van de Mors hun thuiswedstrijd heeft gespeeld. Tijdens
het zwemseizoen ben ik bij 5 a 6 wedstrijden KNZB tijdwaarnemer. Thuis en
uitwedstrijden van Heren 6, het meerijden met Jongens A, maken al met al een
druk leven. Mijn motto is, en daar sluit ik mee af: vraag niet wat betekend de
club voor mij, maar wat kan ik betekenen voor de club.

De Pen geef ik door aan Janneke Kippers.

DE MARATHON

Hier volgt het 5e deel van ranglijsten aller tijden van AV Rijssen atleten.
Natuurlijk kom ik nog terug op de vorige afstand, de halve marathon.

Jan Leyendekker had toch zijn juiste 1/2-marathon tijd gevonden: 1.24.24 van
31-5-1993 te Lochem.

Dan onze Jan Paalman jr. Sinds vorig jaar mei lid van de a.v. Afgelopen CPC-loop
te Den Haag zou zijn eerste Halve worden. Heel veel getraind.
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"Ik ga voor een tijd van 1u.18min." en wat loopt meneer : 1.17.45. Klasse! Ook
Jan Jansen waagde weer een 1/2 Marathon -z'n tweede- deze keer te Ommen op
1 april, tijd 1.26.20. Zijn beste tijd is nu nog 1.23.30. Hij hoopt dit jaar nog onder

de 1.u.22min. te lopen! Als laatste noem ik Leon Sanderman. De maand april was
er een om niet te vergeten. Vijf keer aan de start gestaan en 5 keer een 1e plaats
behaald. Waarvan op 1 april te Ommen zijn toptijd op de Halve met 1.10.21.
Hiermee staat hij nu vaster op de 3e plaats aller tijden vlak achter Henk Maassen
v.d. Brink. De Halve Marathon, je moet hem gelopen hebben denken velen.
Momenteel heb ik nu 115 (oud)atleten van AV Rijssen die deze afstand gelopen
hebben. Ik zou nog wel even door kunnen gaan, maar dan nu.....

DE MARATHON.

Voordat ik met de 20 toppers - aller tijden - begin eerst even dit: Gerrit Voortman
staat niet bovenaan de lijst, hoewel hij wel een tijd heeft gelopen onder de
2.22 min. Aangezien dit niet is gebeurd in de AV Rijssen periode of eerder maar
tijdens zijn HAC'63 tijd.

Voorts hebben Geurt Leppink en Jan Leyendekker mij bericht gedaan van hun
10 marathons die zij gelopen hebben.

Mijn oudste marathontijd dateerd uit 1961. Van Jan Zandbergen, gelopen tijdens
de Twente Marathon. Daarna die van 1980, de Marathon van Amsterdam, hier
waren Jan Wolterink en Derk van Brussel een van de deelnemers. Dan de
Enschede Marathon van 2006. Jan Poortman is er in geslaagd om het
veteranenrecord M40 te verbeteren 241.28. Onze snelle schoolmeester Jeroen
Geerling is het net niet gelukt om z'n tijd van vorig jaar te verbeteren. Hij liep
wederom 2.29min. Toch uitstekend gedaan.

De beste 20 marathonlopers.

1. Henk Maassen vd Brink 2.30.36  4-2-1995 Apeldoorn
2. Jan Paalman 2.38.06 2-2-2000 Apeldoorn
3. Jan Poortman 2.38.29 19-10-1997 Berlijn
4. Gerrit Voortman 2.40.33 21-9-1985 Leeuwarden
5. Dick Sanderman 2.42.35 19-10-1997 Berlijn
6. Jannes Bakker 2.43.30 13-4-1985  Westland Marathon Maassluis
7. Johan Lankamp 2.54.20 april 2000 Rotterdam
8. Ronald Buld 2.56.40 2-2-1992 Apeldoorn
9. Jan Otten 2.56.50 15-6-1991 Enschede Marathon
10. Jan Voortman 2.56.54 april 1983 Maassluis
11. Peter Kamans 2.58.52 20-3-1999 Enschede
12. Jeroen Geerling 2.59.07 8-5-2006 Enschede
13. Jan Wolterink 3.02.48 12-10-1980 Amsterdam
14. Hans Pol 3.04.28 15-6-1991  Enschede
15. Johan Lohuis 3.06.32 maart 2001 Steinfurt
16. Gerrit Dannenberg 3.06.36 15-6-1991  Enschede
17. Jan Beldman 3.07.20 15-3-1997  Steinfurt
18. Jan Assink 3.07.35 oktober 1984 Zwolle
19. Gert-Jan Huyben 3.08.56 1-4-2002 Leidsche Rijn Marathon
20. Hans Poortman 3.09.15 16-3-1996  Steinfurt
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De volgende marathonlopers in volgorde van hun beste tijd.

21. Geurt Leppink 32. Arjan Busscher 43. Henk Jansen

22. Ron Sloof 33. Jacob Wietsma 44. Jorgen Munk

23. Dik Dannenberg 34. Henk Lammertink 45. Diana Koster

24. Jan Tijhuis 35. Jan Nijland 46. Monique Kroeze
25. Jan Leyendekker 36. Hans Boontjes 47. Dennis Nellesteijn
26. Berend Knol 37. Henk Bouwhuis 48. Frans Heering

27. Wolter Prins 38. Benno Braamhaar 49. Jeroen van Maanen
28. Dick Nijland 39. Jan Baan 50. Jan Schapink

29. Jan Zandbergen 40. Rietje Vos 51. Erik Swabedissen
30. Dirk van Brussel 41. Ronald Vrugteman 52. HermanHarbers

31. Jans Vincent 42. Albert Tijhuis 53. Henk Veneklaas

Mocht je niet in deze lijst staan , maar toch een marathon gelopen hebben, laat
het mij a.u.b. weten.

Tot zover de rubriek "de top 20 aller tijden" op vijf verschillende afstanden.
Ik zal zeker terugkomen in het clubblad met een andere serie, ideeen heb ik al.
Voor reakties, j.wietsma@wanadoo.nl Jacob.

AV Rijssen sterk in 24-uurloop Apeldoorn

Maarliefst 21 leden van de atletiek-
vereniging Rijssen hebben vrijdag 26
en zaterdag 27 mei deelgenomen aan
de internationale 24-uurs estafette in
Apeldoorn: één wedstrijdteam van 10
personen, één recreantenteam van 10
personen en één 6-uur sololoper. In
de categorie wedstrijdteams hebben
zij daarbij een eerste plaats gehaald
met 402,1 km.

Het recreantenteam werd derde met 329,3 km. Sololoper Ron Sloof, de voorzitter
van de atletiekvereniging, liep 64,8 km in 6 uur!

Het parcours ligt in en rond het Mheenpark in de wijk Zevenhuizen. De start van
de wedstrijd was op vrijdag 26 mei om 14.00 uur en de finish was 24 uur later
op zaterdag om 14.00 uur. De atleten liepen de 24 uur in estafettevorm: iedere
deelnemer liep een ronde van 1652 meter, waarna hij/zij werd afgewisseld door
de volgende deelnemer.

Gemiddeld moest elk teamlid dan ongeveer één keer per uur één ronde af moest
leggen, 24 uur lang. Vrijdagmorgen werd de tent van de AV Rijssen opgebouwd
in het Mheenpark in Apeldoorn. Deze stond zelfs gedeeltelijk over het parcours.
Om 14:00 uur was de start.

Na een dikke minuut kwam Léon "Gebrselassie® Sanderman door de tent van AV
Rijssen lopen, onder een luid gejuich van deelnemers en supporters.
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Een aantal seconden later kwam daar op de tweede plaats de eerste loper van ons
recreantenteam door. Rondje na rondje werd afgelegd en de poging om het AV
Rijssen record van 1991 (405 km) te verbreken, zat er op dat moment
ruimschoots in!

Na zo ongeveer 5 uur regen achtereen en leeg geraakte kledingtassen van de
lopers, werd het dan eindelijk droog en heeft het dan ook niet weer geregend tot
aan de finish toe. Deze regen heeft onbewust aan vele deelnemers de tol geéist.
Na zo'n 15 uur waren er dan ook al 5 teams mee gestopt en een groot aantal solo
lopers ook. Ook bij AV Rijssen moesten wij hier tol voor betalen, maar dankzij ons
professioneel medisch team, konden de lopers weer opgelapt worden. De nacht
begon en was wat temperatuur betreft geweldig om te lopen. Het enige nadeel was
het ontbrekende publiek, maar gelukkig kon AV Rijssen op haar trouwe en
onmisbare supporters steunen, ook middenin de nacht! 's Morgens lag het
wedstrijd team van AV Rijssen nog steeds op koers om het record te halen,
weliswaar was het verschil afgenomen tot een aantal seconden. Ook bij het
recreanten team ging het geweldig iedereen liep zijn/haar rondje. Rond de klok
van 07:00 uur ging het met het wedstrijd team wat minder. De ronde tijden liepen
behoorlijk op en de record poging kwam in gevaar. Helaas moest dan ook nog
eens enige tijd één van de snelste lopers afhaken wegens een blessure. Op dat
moment werd de lat iets lager gelegd en wel op de minimale afstand van 400 km.
Ook bij het recreanten team werd de lat verlegd, alleen naar boven toe. Zij wilden
in ieder geval 200 ronden lopen, dus werd er door hun stevig aan getrokken met
als gevolg dat een boze buurman (coach van het op de 2e plaats liggende team)
naar ons toe kwam en vertelde dat wij vals speelden. Helaas voor deze man, kon
hij niets bewijzen en dit was dan ook door hem uit zijn grote DUITSE duim
gezogen.

Klokslag 08:00 uur was de start van de 6 uur lopers met onze eigen voorzitter
Ron Sloof als deelnemer. ledere ronde opnieuw werd Ron door eigen vrouw
(Personal coach) en alle AV leden aangemoedigd. Na vele km, zware benen en vele
kilo’s vocht was de finish in zicht. ledereen moest nog één ronde lopen. Het
publiek was in groten getale gekomen, de tent stond vol een de deelnemers
stonden voor de laatste keer op scherp. Vrijwel alle lopers hebben deze laatste
ronde dan ook de naad uit hun sokken gelopen, met als gevolg een voldaan
gevoel. Ook voor Ron was er een mijlpaal bereikt, hij wou namelijk de 6 uur
uitlopen. Op een aantal behoorlijk zere voeten na is dit dan ook geslaagd.

Wij als deelnemers willen dan ook alle hulp troepen, te denken aan keukenploeg,
ronde tellers, medische staf, publiek en vooral onze sponsoren Schildersbedrijf
Getkate-Leusink uit Enter en Crossotop dakfolie danken voor hun warme
aanmoedigingen.

Na een zeer vermoeiende, maar korte terug reis was een ieder toe aan zijn/haar
eigen bed, terugziend op een geslaagde, maar toch wel vermoeide 24 uurs loop.

Met vriendelijke groeten,
PS: Op de aan de foto komt Jeroen Geerling van het wedstrijdteam van de AV
Rijssen in de stromende regen door de tent van de AV Rijssen gelopen.
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Vrouwen veroveren de hardloopwereld ?!

Zondag 21 mei 2006, de Marikenloop te Nijmegen.
Een wedstrijd die een ieder niet veel zal zeggen. Het betreft een hardloopwedstrijd

voor alléén vrouwen. Dit sprak mij wel aan en heb daarom geprobeerd wat
vrouwen hiervoor enthiousiast te maken. Na wat toezeggingen bleef er
uiteindelijk één vrouw over, Monique Kroeze. Samen reisden we met de trein,
hetgeen door de organisatie gestimuleerd werd, naar Nijmegen.

Oude tijden herleefden: het leek wel een schoolreisje. Wat heb jij allemaal
meegenomen aan eten, drinken en lekkers, vroegen we elkaar. Samen met een
goed humeur kon de dag al niet meer stuk.In Rijssen regende het nog bij vertrek,
maar gaande weg knapte het weer op. Op elk station zagen we steeds meer
vrouwen in trainingspak en met sporttassen instappen. Na een lange, maar
gezellige reis (deels met de bus omdat er geen treinen reden) kwamen we naar 2
uur reizen aan in Nijmegen.

Alles was perfect georganiseerd en duidelijk aangegeven.We waren ruim op tijd
om de start van de 5 km te zien.Voorop liepen wat snelle jonge meiden,
daarachter kwam de rest. De laatsten starten ongeveer toen de eerste finishte!
Een uurtje later waren wij aan de beurt. We stonden gelukkig in hetzelfde
startvak (rood, voor de snelsten!). Verder waren er nog vier startvakken,
ingedeeld op opgegeven finishtijd.

Hoewel ik eerst enthiousiast was, kreeg ik toch wel wat twijfels in de trein.
Allemaal vrouwen; ik geloof toch dat het leuker is met de mannen erbij. Deze
twijfels verdwenen tijdens de gezamelijke warming-up. Op het podium, midden
tussen de vakken, stond een vrouw die iedereen enthiousiast maakte om mee te
doen aan deze warming-up. En iedereen deed mee! Een geweldig gezicht. Zien
jullie dit de mannen al doen? Nou, ik niet.

Vijf minuten voor de start werd vak voor vak naar de start geleid. We stonden
bijna vooraan! Achter ons ongeveer 3000 vrouwen; een geweldig gevoel. Na het
startschot was Monique snel weg. Hoewel we beiden niet in topvorm waren, ging
het redelijk. Het parcours ging bijna geheel door het drassige bos, dus zwaar
lopen. Precies halverwege passeerden we samen de daar opgestelde klok. Eén
kilometer verder liet ik Monique achter mij. Het zware parcours was in mijn
voordeel. Bij kilometerpunt-7 dacht ik de bekende man met de hamer tegen te
komen, maar na een worsteling van een kilometer ging het weer lekker. Het
massaal aanwezige publiek was zeer enthiousiast. Overal aanwezig langs het
parcours en iedereen luid aanmoedigend. Je werd vooral de laatste kilometer
gedragen door het rijen dikke en enthiousiaste publiek. Uiteidelijk kwam ik als
23-ste over de streep (maar 26-ste op tijd/ 4e V40) en Monique als 40-ste/ 8e
V40. De tijden waren niet geweldig ( 44.44 min. en 45.27 min.) maar we liepen
wel voorin!

Na een frisse douche (waar waren de andere duizenden loopsters?), onder het
genot van een pilsje en een deense krakeling, nog even nagenoten van de
wedstrijd.

Na een belabberde terugreis (NS wat deed je ons aan) van wel drie uur (trein, bus
en toch nog auto) komen we vrolijk gemutst weer thuis.
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De Marikenloop, nu nog een loop zonder echte toppers, maar over een paar jaar
zullen deze er naar mijn overtuiging wel zijn. In totaal deden er aan deze
wedstrijd bijna 6000 loopsters mee! Nu de mannen nog. Zouden zij ook zoiets
kunnen; een loop van alleen maar mannen met zoveel gezelligheid en zo'n
massale deelname? Ria Roosink
P.s. Bedankt Bert-Jan voor het ophalen, anders waren we voor het donker nog niet

thuis geweest!

Wedstrijduitslagen Senioren

Herikerbergcross Markelo 4 maart

5,2 km Jan Paalman jr. 18.18 Jan Poortman 18.36 Bert-Jan Haarkamp 19.04
Jan Jansen 19.47 Gerben Kreuger 22.29 Rene v. Wayenburg 23.57

Jasper Voortman 24.12 Ellen van de Willige 26.57 Janine Veneklaas 27.44
Jennie Dommerholt 28.54

10,4 km Jan Tijhuis 46.17 Dick Spenkelink 47.02 Herman Grooten 49.08
Jan Assink 50.59 B. Dam Wichers 55.05 Henk Schulenburg 55.10

PJGO Crossloop Markelo 18 maart
5 km Jasper Voortman 22.33 Els Kreuger 26.24

City-Pier-City Loop Den Haag 25 maart

21 km Jan Paalman jr. 1.17.43 Jan Tijhuis 1.35.12 Rene v. Wayenburg 1.42.04
Jan Assink 1.43.55 Albert Tijhuis 1.49.09 B.Dam Wichers 1.55.39

J.Grooten Reterink 2.00.20 H. Grooten 2.00.20 Marjan Huisman 2.02.53

Henk Spijker 2.06.36 Henk Schulenburg 2.09.45 Henk Baan 2.17.08

Wim Scheppink 2.17.23

Giga Intersport Run Beerze-Ommen 25 maart
8 km Janine Veneklaas 46.55 Ellen van de Willige 47.26

10 Engelse Mijlen van Haaksbergen

10 mijl Benno Braamhaar 1.16.21

ACO van Elderen Halve Marathon Ommen 1 april

21,1 km Leon Sanderman 1.10.21 Jan Poortman 1.17.16

Dick Sanderman 1.2242 Jan Jansen 1.26.20 Mineke Nijland 2.02.30

Klimcross Hellendoorn 8 april
5 km Jan Jansen 18.12 Janine Veneklaas 25.03

Hengelo Halve Marathon Hengelo 9 april
21,1 km Leon Sanderman 1.12.27 Jan Poortman 1.17.34

Eiberrun Eibergen 15 april

5 mijl Jan Poortman 27.54 Jan Jansen 30.04 Rene v. Wayenburg 34.58
Jan Nijland 35.50 Janine Veneklaas 41.51 Ellen van de Willige 41.51

10 mijl Jan Paalman 55.35 Jan Paalman jr. 56.15 Mineke Nijland 1.28.40

City Run Hardenberg 21 april
5 km Jan Paalman jr. 16.38 Rene v. Wayenburg 21.31
10 km Benno Braamhaar 45.17
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ING Bank Enschede Marathon Enschede 23 april
10 km Rick Slaghekke 48.54
42,2 km Jan Poortman 2.42.27

Beuvrijdingsloop Holten 5 mei

5 km Jan Roosink 19.20 Ria Roosink 21.43 10 km Henk Schulenburg 51.21
Jubileumloop Daventria Deventer 7 mei

10 km Rene v. Wayenburg 44.55

City Run Nijverdal 13 mei
5 km Luuk Voortman 19.17 Gerben Kreuger 21.42 Els Kreuger 27.07
10 km Jan Paalman jr. 33.57

Twenterand Run Vriezenveen 19 mei
10 km Benno Braamhaar 45.18

Ingezonden stuk

Hardlopen heeft mijn leven gered.

Een paar jaar geleden kreeg de Amerikaan Bill Earls een zware hartaanval. Kort
daarna onderging hij een uitgebreide bypass-operatie. Earls is ervan overtuigd
dat hardlopen zijn leven gered heeft. Lees zijn persoonlijke notities over oorzaak,
gevolg en revalidatie.

In mijn familie komen veel hartkwalen voor. Daarom hield ik mijn
voedingspatroon goed in de gaten, rookte niet en dronk amper alcohol. En
waarschijnlijk het belangrijkste: ik liep hard. In 1972, ik was toen dertig, ben ik
daarmee begonnen. Toen mijn broer in 1989 stierf aan een hartkwaal was dat
voor mij een reden om nog meer aandacht te besteden aan mijn voeding en
training. Ook ging ik jaarlijks een cardioloog bezoeken. Ik wist dat hardlopen me
extra beschermde tegen hart- en vaatziekten. De aérobe eisen die het lopen stelt,
zorgen ervoor dat het lichaam meer bloedvaten ontwikkelt (de zogenaamde
collateralen) om het hart van de benodigde zuurstof te voorzien.

Het werd 1993 en ik was gaan geloven dat een hartaanval aan mijn deurtje
voorbij zou gaan. Maar ondanks mijn gezonde leefgewoontes, bleef de stress mij
niet bespaard. Ik ondervond stress van mijn werk, mijn gezinssituatie, en had
financiéle zorgen. Deze factoren zorgden allemaal bij elkaar toch voor de
genadeklap.

Toen ik op een zondagochtend wakker werd met pijn in de borst, die zich
uitbreidde naar mijn kin en linkerschouder, had ik eigenlijk direct het
alarmnummer moeten bellen. Het ambulancepersoneel zou dan al wat hebben
kunnen doen voordat ik het ziekenhuis bereikte. In plaats daarvan liet ik me door
mijn vrouw naar het ziekenhuis rijden. Ik had geluk dat het dichtbij was.

Weinig dingen zijn meer levensbedreigend dan een hartaanval: ongeveer eenderde
van alle mensen die een hartaanval krijgen, sterft nog voordat medische hulp kan
worden toegepast. Binnen één minuut na mijn aankomst in het ziekenhuis
werkte het eerste-hulpteam op volle toeren. Een zuster gaf me een nitroglycerine-
pil, een andere vroeg naar mijn medische geschiedenis, ik kreeg een injectienaald
in mijn hand en werd voorzien van tal van draden en klemmen voor een
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elektrocardiogram. Het eerste ECG liet zien dat er iets mis was met mijn
linkerhartkamer, de kamer die het bloed naar de rest van het lichaam pompt. 1k
had op dat moment een hartaanval.

Lopen na een hartaanval

De artsen wisten echter nog niet precies wat er mis was. Ze openden een slagader
nabij de lies, duwden een slang in het hart en injecteerden een gekleurde vloeistof
die zichtbaar is op rontgenfoto's. De réntgenfoto's toonden aan welke aders waren
aangetast. De doktoren vonden een verstopping in mijn hart. Met behulp van een
kleine ballon werd het bloedvat wijder gemaakt en opengehouden. Omdat ik
ondanks het dotteren steeds terugkerende kramp in mijn borst had, werd
besloten tot een bypass-operatie.

Een dergelijke operatie is riskant en het genezingsproces kan lange tijd duren.
Maar zonder een bypass zou ik mogelijk een invalide hartpatient worden. Om van
hardlopen maar niet te spreken.

Toen ik zes dagen na de operatie thuiskwam, was ik bleek, dun en futloos. De
eerste twee weken verliet ik het huis nauwelijks. Een keer per dag liep ik de trap
op en af. Rond een uur of elf ?s ochtends deed ik een dutje. Na de lunch deed ik
opnieuw een dutje. Mijn belangrijkste inspanning was het lopen van negentig
meter om de krant te halen.

Langzaam kreeg ik weer wat energie. Tegen de tijd dat ik naar het
revalidatiecentrum ging, kon ik 750 meter wandelen, soms twee keer op een dag.
Drie dagen per week trok ik mijn trainingspak aan om oefeningen te doen. Via
signalen naar een monitor werd ik in de gaten gehouden. Bovendien kreeg ik
advies over voeding en het omgaan met stress.

Mijn belangrijkste doel was weer te gaan hardlopen. In de eerste twee weken
wandelde ik vijf minuten op een loopband, daarna trapte ik vijf minuten in
langzaam tempo op een hometrainer. Op dagen dat ik niet naar het
revalidatiecentrum ging, wandelde ik veel. Ik paste er overigens wel voor op in een
keer teveel te doen.

Toen kwam het moment dat ik vijftien seconden mocht joggen op de loopband,
gevolgd door 45 seconden wandelen. Later kon ik een minuut joggen en een
minuut wandelen. De verpleegkundigen zeiden dat ik dat weekend thuis
hetzelfde mocht doen. Ik verhoogde mijn tempo tot snel joggen en vervolgens echt
hardlopen. Vanaf dat moment wist ik dat het weer helemaal goed met me zou
komen.

Ik schreef ik me weer eens in voor verschillende veldlopen, en liep een tien-
kilometerwedstrijd in 49.18. Dat was zelfs sneller dan voor mijn hartoperatie! 1k
houd mezelf niet voor de gek: ik weet dat ik niet onsterfelijk ben. Maar ik zou een
groter risico lopen als ik niet aan deze sport deed. Hoewel iedere arts die ik heb
gesproken me waarschuwde voor langdurige zware inspanningen, hebben ze me
ook geadviseerd vooral te blijven trainen.

Dus dat doe ik. Ik loop vijf tot tien kilometer, drie of vier keer per week.
Natuurlijk, soms is het hard werken. Maar ik zeg tegen mezelf dat ik extra
bloedvaten aan het kweken ben, en dat die me nog altijd in leven houden.

Ingezonden door Arjan Busscher
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De man loopt

Er loopt een man door de polder.
Er loopt een weg door de polder.
De man loopt over een weg, door de polder.
De man weet precies wat hij doet. Hij loopt.
Hij weet niet precies waarom.

De man loopt door de polder.
Hij weet niet waarheen.
Het eind van de polder?
Het eind van de polder en weer terug?
Naar huis, of juist de andere kant op?
Of allebei? Kan dat?
Hoe harder hij gaat, hoe verder hij komt.

Hoe langzamer hij gaat, hoe langer hij het volhoudt.

Hoe verder hij komt.
Hoe harder hij gaat, hoe eerder hij thuiskomt.
Hoe langzamer hij gaat, hoe later hij thuiskomt.

De man doet rustig aan. Thuiskomen kan altijd nog.

De man doet dit al 21 jaar.
De man doet dit al bijna een uur.
Hij doet dit nu, en hier, en zal het altijd doen.
Hij wordt moe, maar hij wordt er nooit moe van.

Als hij niet loopt, dan wordt hij moe. Hij is nooit moe.

De man zweet niet, hij denkt.
De man vliegt niet, hij zweeft.
Een beetje.
De man wandelt niet, hij loopt.
De man luistert niet, hij hoort.
Alles.
De man ziet wat hij moet zien.
Sloot. Gras. Asfalt. Loopschoenen.

De man denkt.

Bikila Jifter die kleine Ethiopier die samen met Jifter liep

Gebreselassie Abera Hermes en Tebroke.

Nijboer en Lambregts en Vriend en ten Kate. Maase en van Hest.

Overwinningen en nederlagen, vreugde en pijn.
De loper wint altijd, ook als hij verliest.
Denkt de man.

De sloot wordt vluchtstrook, het gras snelweg. Asfalt blijft asfalt.

Huizen. Borden. Lantaarnpalen. Auto's. Zijn straat.
De man loopt naar huis. Hij is thuis.
Morgen weer.
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Voor de Jeugd

Masterplan AV Rijssen

Op maandag 29 mei was de jaarlijkse ledenvergadering van de Rabobank
Rijssen-Enter. Elk jaar geeft de Rabobank 5x5.000,- euro weg aan instanties en
verenigingen die binnen Rijssen-Enter vallen. Ook de AV Rijssen was hiervoor
genomineerd.

In totaal waren er maar liefst 40 aanmeldingen binnen gekomen. Hiervan
mochten er maar 8 een presentatie houden! Waaronder wij als A.V. Rijssen. We
waren de enigen die een presentatie in elkaar geflansd hadden.

De presentatie werd gehouden door Aad Kolthof, onze voorzitter van de
jeugdcommissie. We kenden het nadeel dat de Rabobank graag alfabetisch te
werk gaat, we moesten de spits afbijten. Aad ging voortvioeiend van start. De
presentatie gaat over de aanschaf van nieuwe horden en hoogspringmaterialen
(zie de presentatie). Na de 5 minuten, die bestemd was om je plan te presenteren,
was het afwachten geblazen. Na de stemronden werd de uiteindelijke eindstand
opgemaakt. De 5 instanties en/of verenigingen met de meeste stemmen kregen
5.000,-. De 3 verliezers kregen een troostprijs van 1.000,-. De eindstand luidt als
volgt:

Kl. Naam Aantal stemmen
1 A.V.Rijssen 37
1  Wereldwinkel Rijssen 37
1 E.H.B.O Enter 37
4  Elimschool Rijssen 34
5 Roerganger Enter 33
6  Nieuw Begin Rijssen e.o. 27
7  Oudheidkamer Enter 26
8 Brandweermuseum Rijssen 19

Aad mocht dus 1 van de 5 cheques van 5.000,- euro ontvangen van de heer E.
Voortman van de Rabobank Rijssen-Enter. Vanuit de atletiekvereniging zijn we
hartstikke blij met dit geweldige nieuws en we hopen met deze aanschaf van de
materialen dat we de concurrentie weer iets dichterbij kunnen benaderen, al dan
niet voorbij kunnen gaan!

Vanaf hier willen we iedereen bedanken die deze avond aanwezig was van de A.V.
Rijssen en iedereen die een stem op onze club heeft uitgebracht!

Wist u dat

- Jan Boerman in gewone schoenen naar de wedstrijd wilde

- Joan van het Goor voor het eerst bij de AVR over de 5 meter sprong bij
verspringen

- De exacte afstand 5,29 meter bedroeg

- De oude clubrecords van horden verpulverd werden door heel veel atleten

- Alleen Anne Kippers en Matthijs Otten hun naam mogen toekennen als snelste
toe nu toe op de horden
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- Janneke Kippers het eerste record voor de meisjes C binnen haalde

- Ruth Kolthof in Almelo naar huis ging met 4 PR's

- Waaronder een verbetering van 13 seconden op haar beste 1000m tijd

- Jan-Willem Dangremond de speer elke wedstrijd steeds verder kan werpen

- Wat inhoud dat hij dicht bij de 30 meter is aangekomen

- Jan-Willem en Erica beiden het oude clubrecord sprint verbeterden van 11.1
naar 10.8 op dezelfde wedstrijd

- AV Rijssen de atletiekbaan heeft gekaapt in Haaksbergen

- Dit gebeurde door de vlag te hijsen!

- Er daarna heel snel mensen van Haaksbergen ter plekke waren

- Uiteindelijk de vlag mocht blijven hangen

- De wedstrijd in Haaksbergen werd afgelast vanwege de kou, wind en regen

- Alfred, Arne, Sander, Robbin en Jolise naar Amstelveen zijn geweest

- Hier bijzonder veel deelname was namens de AV Rijssen op de 800m bhij JB

- AV Rijssen de enige deelnemers vertegenwoordigde

- Dit toch enigszins wat teleurstellend was

- Jolise daar een nieuw clubrecord liep daar met een verbetering van haar oude
record met 2 seconden

- Zijna 29 januari haar 800m bij de MB met 20 seconden scherper heeft gesteld

- Lotte met spikes aan wou gaan discuswerpen

- AV Rijssen steeds beter vertegenwoordigd wordt op de medaillewedstrijden

- er maar liefst 34 atleten deelnamen van de AV (totaal 350 deelnemers) aan de
2e wedstrijd

- Lotte hier toch 3 PR's scoorde!

- 17 juni de competitie gebiedsfinale in het FBK stadion in Hengelo is

- Wij hier vertegenwoordigt zijn met 3 teams

- Wij voor de landelijke plek gaan op 9 september, dit wel lastig zal worden

- De 2e competitiewedstrijd figuurlijk in het water was gevallen

- Dat de jury in de regen stond te dweilen met de kraan open

- Er goede prestaties zijn behaald op het Noord Nederlands Kampioenschap door
de JB

- Beide estafetteteams hun PR en CR verbeterden met 0,1 seconden

- Wij al aanwezig waren op wedstrijden in het gehele land

- De maand juni een zeer drukke atletiekmaand zal worden

- 9 juni GOK (A/B), 10 juni de Rijsserbergloop, 17 juni gebiedsfinale, 24 juni
NNK (C/D), en 1 juli GOK (C/D)

- Als jasper voortman heel hard 'MICHIEL' schreeuwt, zijn stem heel hoog word

- |k geen wist u datjes meer weet.

- Erin het volgende clubblad weer een aantal te vinden zijn

- Endit dus de laatste is.

Clubkampioenschappen Jeugd 2006

Het seizoen is weer in volle gang en ook de clubkampioenschappen voor de jeugd.
Al in december ging deze van start met de Ter Steege Cross. Een record aantal
deelnemers van de AV deden mee. 43 kwamen op de eerste tussenstand te staan.
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Afgelopen april was de eerste technische avond. De pupillen gingen verspringen
en balwerpen. Er waren wat prachtige club en baanrecords. Deze zijn elders te
lezen. Ook de junioren deden mee. Zij gingen sprinten en hoogspringen. Door een
kleine programmeerfout haalden een aantal atleten de aanvangshoogte niet. Zij
krijgen de kans om dit op de inhaalavond in te halen. Na deze avond stond er
voor het eerst sinds tijden een jongen bovenaan bij de algemene stand. Jan-
Willem, al het hele seizoen goed in vorm stond meer dan een halve punt voor op
Jolise. Zij stond na de 1e avond dik tweede, want nummer drie, Sophie, staat op
meer dan 1 punt van Jolise. Op het moment van schrijven is ook al de tweede
avond geweest. Op deze avond was het slecht weer. Tussen de buien door werd
er door de pupillen hoog gesprongen en werd de 600 of de 1000m gelopen. Helaas
liep wederom het hoogspringen uit. De junioren gingen kogelstoten en liepen ook
de 1000m. Ook hier werden prachtige club en baanrecords gelopen. De stand na
deze avond blijft nog geheim omdat deze al veel zal gaan lijken op de eindstand
en wij absoluut nog niet willen hebben dat jullie al een indruk krijgen van de
nieuwe clubkampioenen. Op woensdag 7 juni is de laatste avond. De pupillen
gaan sprinten en kogelstoten. De junioren gaan verspringen en speerwerpen. Ook
de welbekende Rijsserbergloop telt mee in het kampioenschap. Heb je de Ter
Steege Cross niet gelopen, dan is de Rijsserbergloop 'bijna’ verplicht om te lopen,
wanneer je nog een serieuze kans wilt maken op het kampioenschap, zowel bij de
jongens als de meisjes. Op 21 juni bestaat nog de mogelijkheid om 2 gemiste
onderdelen in te halen. In de zomervakantie zullen de diploma's en de
eindstanden gemaakt worden. Ook dan zullen de wisselbekers van de
kampioenen van vorig jaar teruggevraagd en opnieuw gegraveerd voor de nieuwe
kampioenen. De prijsuitreiking van het kampioenschap is op de eerste training
direct na de zomervakantie op 6 september rond 18.45. Ook zal er op deze avond
bekend worden wie het jeugdlid van het jaar zal gaan worden! Jasper Voortman

Verslag wedstrijd 1 april 2006 Almelo

Zaterdag 1 april om 9.15 uur vertrekken we vanaf de atletiekbaan met atleten,
een aantal ouders en trainers naar Almelo. Atletiekvereniging Sisu heeft deze
baanwedstrijd georganiseerd. Voor de pupillen is er een meerkamp en voor de
junioren is de wedstrijd per onderdeel.

De weersvoorspellingen voor vandaag waren niet erg goed, maar achteraf viel het
erg mee. Geen regen, maar wel veel wind. Wind in de rug kan bij het sprinten een
voordeel zijn; 2 junioren nl. Erica Brinkman en Jan Willem Dangremond liepen
dan ook een clubrecord op de 80 meter, maar misschien zijn ze zonder wind ook
wel heel erg snel. Jan Willem haalde ook nog een clubrecord bij het verspringen
(4.22m) Bij zo'n eerste wedstrijd is het altijd spannend hoeveel tegenstand je
hebt. Voor Michal Smalbrugge was de tegenstand 0,0 . Ze werd dan ook 1le op de
meerkamp en 1le op de 600 meter. Voor 2 atleten was de wedstrijd iets minder,
Job Weegink kwam ten val op de 1000 meter en Gerrianne Hiltiesdam viel bij het
verspringen. Gelukkig was het niet ernstig.

Het was een succesvolle wedstrijd voor AVR. Aan het eind van de dag waren er
13 medailles en 3 clubrecords! Op naar de volgende wedstrijd(en). RD
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Wedstrijd 8 april 2006 Amstelveen

Hallo allemaal, hier volgt een wedstrijd verslag van de wedstrijd op 8 april te
Amstelveen.

Wij gingen s'middags om 13:15 uur weg van de atletiekbaan richting Amstelveen.
Het beloofde een mooie dag te worden, maar op de snelweg kregen we toch nog
even een paar harde buien om de oren. Het was wel een eind rijden maar dat
maakte ons niets uit, want we verwachten heel wat van die baan en de
concurrentie, omdat we vlak naast Amsterdam zaten. Toen we in Amstelveen
aankwamen met 2 auto's, was alles nog rustig op de baan.

We zijn na de aankomst eerst even het clubgebouw binnen gelopen en hebben
daar onze tassen geparkeerd. Daarna zijn we naar het gebouwtje van het
wedstrijdsecretariaat gelopen, ondertussen zagen we nog niks geen
concurrenten. Daar aangekomen kregen we de starthummers. Toen vroegen we
voor de gein hoeveel er mee deden op de 800m.

Tot onze verbazing kregen we te horen dat er niets geen concurrentie was en dat
alle categorieén van de 800m bij elkaar in werden gepropt. Na 20 min. te hebben
ingelopen zijn we rekoefeningen gaan doen, daarna nog wat loopscholing. Toen
we daarmee klaar waren moesten we de trainingspakken uitdoen, wij waren wel

ff de professioneelste luitjes op de baan daar ;-) we zagen verder ook niemand een
fatsoenlijke warming-up doen.

Toen moesten we naar de start, waar we te laat aankwamen en we dus
commentaar kregen. We moesten op onze plaatsen gaan staan en volgens de
officiéle manier gingen we van start. Er stond een onverwachte tegenwind, maar
uiteindelijk finishten we allemaal. Eerste bij meisjes junioren b werd Jolise in
2.42.37. Sander werd eerste bij jongens junioren b in 2.13.00, ik werd tweede in
2.15.79, Robin werd derde in 2.23.20, Alfred werd vierde in 2.25.62. Daarna zijn
we 5 min. gaan uitlopen en toen in de auto naar huis.

Het was een geslaagde dag. Arne Lubbers

Zaterdag 8 april wedstrijd te Haaksbergen

Eindelijk was het dan zo ver, de wedstrijd te Haaksbergen kon beginnen. We
vertrokken 's ochtends vanaf de atletiekbaan. De zon scheen (niet voor lang) en
samen met onze trouwe supporters beloofde het een mooie dag te worden.
Vooral het onderdeel 60 m horden ging bij de meisjes D erg goed: Anne 12.0 sec.
en Sophie 12.3 sec. goed gedaan, meiden!

Bij Darien ging het kogelstoten erg goed: 7.73 m! Ook erg goed! Bij mij ging
verspringen wel redelijk 3.67 m. Alle AV Rijssen toppers, hebben goed
gepresteerd.

Na een aantal onderdelen begon het te regenen. Het leek erop dat we wel door
konden gaan, maar het begon steeds harder en harder te regenen.

Na een tijdje wachten, kwam een doorweekte Jasper ons vertellen dat de rest van
de wedstrijd was afgelast. Dus de rest van de wedstrijd kon niet doorgaan. Dat
was erg jammer.

Maar al met al was het een leuke dag! Groetjes Sterrin
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Blokmeerkamp Haaksbergen op 8 april
een volle bak en een nat pak

Ook de tweede wedstrijd van het seizoen hadden we een volle
bak. Dit keer waren we met 23 atleten vertrokken naar de
blokmeerkamp in Haaksbergen. We zetten snel onze tent op,
de vlag er in en wat ons betreft waren we er klaar voor.
Dachten we ......... Al snel moesten we de tent weer
afbreken. De harde wind trok er flink aan. Terwijl we aan het
inpakken waren zorgde een rukwind toch nog voor de nodige
(kleine) schade. Twee poten liepen knikschade op voordat we
de zaak in de tas hadden.

Jan Dangremond en Willeke Boerman verhingen de vlag naar de laatste nog
leegstaande vlaggenmast. De organiserende vereniging had er geen probleem mee
zodat onze vlag fier wapperde naast de vlag van de AVH. Een uniek moment in
AV Rijssen geschiedenis. Er zou er echter nog snel eentje volgen.....

Na twee onderdelen, we hadden al een spectaculair hordenummer achter de rug,
begon het bij de aanloop van het derde onderdeel hard te regenen en te hagelen.
De organisatie laste een time out in zodat iedereen een droge plek kon gaan
zoeken. Na 10 minuten klaarde het weer ietsje op zodat we de draad weer konden
oppakken. Helaas van korte duur want even later plensde de regen weer met
bakken uit de lucht. De wedstrijd werd gestaakt. Er zou een eindstand worden
opgemaakt op basis van de tot op dat moment gerealiseerde prestaties. Hoe
deden we het in de opgemaakte eindstanden?

MpB  Maria Boerman werd 1e met 7,3 sec. op de 40
meter en 3,16 mtr. met verspringen. Totaal
790 punten. Deborah Otten werd hier 2e met
7,3 sec. op de 40 meter en 3,00 mtr. met
verspringen en een totaal van 758 punten.
MpA  Annefleur Dangremond pakte bij de
tweedejaars de 1e plek. Haar 9,6 sec. op de 60
mtr., 3,60 mtr. bij het verspringen en 6,34
mtr. bij het kogelstoten waren samen goed
voor 1368 punten. Bij de eerstejaars
pakte Gerianne Hiltiesdam een mooie 2e plek.
Zij noteerde 10,8 sec. op de 60 mtr., 3,14 mtr.
bij het verspringen en 4,37 mtr. met
kogelstoten. Totaal 976 punten.
JpA Daan Hofste werd 2e bij de eerstejaars. De 60 mtr. ging in 9,7 sec., met
verspringen noteerde hij 3,40 mtr. en met kogel kwam hij tot 5,35 mtr.
Goed voor 1247 punten.
JD Jan Willem Dangremond werd 3e. Bij de 80 mtr. horden gingen in 17,2

sec., met verspringen kwam hij tot 3,55 mtr. en met speer was zijn
afstand van 27,45 mtr. zelfs de beste. Totaal 1016 punten.

16

Clubblad Juni 2006 AV Rijssen

Matthijs Otten pakte het ClubRecord op de 80 mtr. horden in een
prachtige tijd van 16,6 sec.!
MD Onze meiden vielen niet in de prijzen maar Anne Kippers wist hier ook
een ClubRecord te pakken. Zij legde de 60 mtr. horden af in 12,0 sec.!
MC Ook hier wisten onze meiden niet bij de beste 3 te eindigen. Ook hier
echter mochten we nog
een nieuw ClubRecord noteren. Janneke Kippers ging van onzer AVR het
snelste over de 80 mtr. horden. Haar tijd van 16,0 sec. staat vanaf nu
genoteerd in onze recordlijst voor dit onderdeel.
Met 6 medailles, 3 nieuwe ClubRecords en 23 natte pakken vertrokken we, koud
en wel, ruim voor de geplande eindtijd weer naar Rijssen. Aad Kolthof

Recordwedstrijden, een koude afsluiting
maar klaar voor een warme start

Op zaterdag 11 maart stond de

laatste RecordWedstrijd van dit

winterseizoen op het pro-

gramma. Junioren en pupillen

op één dag. De laatste kans

voordat het nieuwe buiten-

seizoen aanbreekt.

Dit keer zijn de onderdelen

1.000 meter en bal-/speer-

werpen aan de beurt en we

hebben een mooie volle

deelnemerslijst. Maar liefst 35

verschillende atleten, waar-

onder ook nog 3 senioren,

komen in de baan. Het is ijzig

koud (vooral door een koude wind) op de baan en dat zijn niet de ideale
omstandigheden om records neer te zetten maar we zullen zien.

Op de 1.000 meter hebben we in totaal 30 deelnemers die we in 2 series op de
baan loslaten.

In de eerste serie is de beurt aan de pupillen. Hiervan staan er 12 aan de start.
Jan Boerman (JpA) zet de snelste tijd neer van deze groep in 4.03,50. Helaas geen
CR of BR voor Jan en ook de anderen komen in hun categorie niet in de buurt
van deze records.

Dan de tweede serie met 17 junioren en 1 senior aan de start. Opvallend is dat
er veel D-junioren meedoen (9 jongens en 2 meisjes). In deze serie wordt Alfred
Voortman (JB) afgetekend 1e in 3.17,80 maar ook hij blijft nog ver uit de buurt
van het CR of BR. Net als bijna ale andere deelnemers overigens. Alleen die ene
senior doet goede zaken. Johan Brinks zet 3.52,10 op de klokken en pakt
daarmee het CR en BR!! Verder kan alleen de enkeling die een PR heeft gehaald
tevreden zijn.
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Dan naar het bal-/speerwerpen.
We beginnen met balwerpen
voor de pupillen, de rest kan nog
even de spieren warm houden in
het clubhuis. 11 pupillen staan
klaar om in de aanval te gaan.
Van hen weet Annefleur
Dangremond (MpA) de verste
worp te produceren. Ze is blij
met 20,32 mtr. maar heeft al wel
eens verder gegooid (zegt ze zelf)
en ook hier geen BR of CR.

Dan het speerwerpen waarbij 13

junioren en 2 senioren aan de meet komen. Het is kou lijden en afzien. Jasper
Voortman brengt de verste afstand op het scoreblok. Hij werpt 32,07 mtr. Voor
een CR/BR komt hij echter nog 6 meter tekort en ook de anderen zien geen kans
een oud record weg te poetsen. Helaas, het is niet anders.

We gaan met zijn allen terug naar het warme clubhuis. We zijn er tevreden over

het aantal deelnemers (toch een record?) en kijken al met belangstelling uit naar

de resultaten van de wedstrijden die komen gaan. In september / oktober pakken

we de draad weer op met de RecordWedstrijden en staat er ook weer een
zevenkamp voor senioren op de rol. Tot dan....... Aad Kolthof

Nieuwe ClubRecords Jeugd (nieuw jaar, nieuwe kansen)

Het buitenseizoen is weer van start gegaan en dat is meteen te merken. Onze
jeugd doet het nog steeds bijzonder goed en op menige wedstrijd worden de
staande ClubRecords dan ook gretig aangevallen. In dit kwartaal (t/m 27 mei)
zZijn er al weer 27 nieuwe CR’s behaald en niet de minste!! Opvallend is de sterke
periode die Jan Willem Dangremond doormaakt. Zijn vader kan het met de PR’s
al helemaal niet meer bijhouden en wij met de CR’s al bijna niet meer. Vier (en
met de estafette erbij vijf) nieuwe CR’s voor Jan Willem in de afgelopen periode.
Je ziet dat het niet altijd met grote sprongen (letterlijk) voorwaarts gaat en dat
geeft aan hoe scherp sommige van de CR'’s al zijn!!

Caren Wegdam snoepte het CR van Sophie Markvoort af bij het verspringen door
bij de CK-wedstrijd 1 cm verder te springen. Prachtig. Ook nu zijn er weer wat
CR’s uit de vorige eeuw uit de boeken verdwenen en wel 1 x 1992, 1 x 1995, 1 x
1996, 1 x 1997, 3 x 1998 en nog 2 x 1999. Wendy Nijmeijer raakte 2 van haar
CR’s kwijt en ook mijn medekompaan Jasper heeft hieronder te lijden. Hij is weer
4 CR’s kwijtgeraakt. Natuurlijk vind hij dat wel jammer maar aan de andere kant

is hij er ook weer blij mee want dat geeft aan dat onze jeugd erg goed bezig is.
De complete (en altijd actuele) lijst met ClubRecords kun je bekijken via onze
prachtige website www.avrijsssen.nl

Valt je wat op in de lijst?? Klopt er iets niet of heb je ergens nog een mooi verhaal
bij? Vertel het ons!!

Mail ons op het volgende adres:  clubrecords@auvrijssen.nl.
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Wij zijn benieuwd naar jullie reacties. Hieronder de lijst met nieuwe records die

door ons in de afgelopen 3 maanden zijn opgetekend:

MpC hoogspringen

Nieuw: J. Hiltiesdam
Oud: J. Kreuger
MpB 40 meter
Nieuw: M. Boerman
Oud: S. Sanderman
MPpA verspringen
Nieuw: C. Wegdam
Oud: S. Markvoort
MD 60 meter horden
Nieuw: A. Kippers
Oud: W. Nijmeijer
MD 1.000 meter
Nieuw: S. Smalbrugge
Oud: S. Schulenburg
JD 80 meter
Nieuw: J.W. Dangremond
Oud: J. Nijkamp
JD 80 meter
Nieuw: J.W. Dangremond
Oud: J.W. Dangremond
JD 80 meter horden
Nieuw: M. Otten
Oud: J. Voortman
JD 4 x 80 meter
Nieuw: J.W Dangremond
M. Gerritsen
J. Weegink
T. Boerman
Oud: geen notering
JD 4 x 80 meter
Nieuw: J.W Dangremond
M. Gerritsen
J. Weegink
T. Boerman
Oud: J.W Dangremond
M. Gerritsen
J. Weegink
T. Boerman
JD verspringen
Nieuw: J.W. Dangremond
Oud: H.J. Baan

0,95 mtr
0,90 mtr

6,60 sec
6,90 sec

3,95 mtr
3,94 mtr

12,00 sec
13,00 sec

3,33.4 min
3,34.1 min

10,80 sec
11,10 sec

10,70 sec
10,80 sec

16,60 sec
18,40 sec

47,80 sec

47,70 sec

47,80 sec

4,22 mtr
4,11 mtr

13-mei-2006 te Goor
27-sep-1997 te Enschede

13-mei-2006 te Goor
10-mei-2000 te Rijssen

12-apr-2006 te Rijssen
01-okt-2005 te Nijverdal

08-apr-2006 te Haaksbergen
18-apr-1998 te Haaksbergen

22-apr-2006 te Gendringen
XxX-xxX-2001 te Rijssen

01-apr-2006 te Almelo
26-aug-1992 te Rijssen

27-mei-2006 te Eibergen
01-apr-2006 te Almelo

08-apr-2006 te Haaksbergen
18-apr-1998 te Haaksbergen

22-apr-2006 te Gendringen

20-mei-2006 te Almelo

22-apr-2006 te Gendringen

01-apr-2006 te Almelo
30-mrt-1996 te Almelo
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JD verspringen

Nieuw: J.W. Dangremond
Oud: J.W. Dangremond
JD hoogspringen
Nieuw: J.W. Dangremond
Oud: J. Voortman
JD kogelstoten
Nieuw: J.W. Dangremond
Oud: J. Voortman
MC 80 meter
Nieuw: E. Brinkman
Oud: W. Nijmeijer
MC 80 meter
Nieuw: E. Brinkman
Oud: E. Brinkman
MC 80 meter horden
Nieuw: J. Kippers
Oud: geen notering
MC 80 meter horden
Nieuw: R. Rozenkamp
Oud: J. Kippers
MC 4 x 80 meter
Nieuw: R. Kolthof
L. Siemerink
E. Brinkman
R. Rozenkamp
Oud: geen notering
MC 4 x 80 meter
Nieuw: R. Kolthof
L. Siemerink
E. Brinkman
R. Rozenkamp
Oud: R. Kolthof
L. Siemerink
E. Brinkman

R. Rozenkamp
JC 200 meter

Nieuw: B. Zwiers

Oud: W. Tijhuis

JC 800 meter

Nieuw: R. Schulenburg
Oud: H. ter Keurs
MB 800 meter

Nieuw: J. Kreuger
Oud: J. Kreuger

20

4,51 mtr
4,22 mtr

1,45 mtr
1,40 mtr

8,19 mtr
7,99 mtr

10,90 sec
11,10 sec

10,80 sec
10,90 sec

16,00 sec
15,20 sec
16,00 sec

45,10 sec

45,00 sec

45,10 sec

27,50 sec
33,50 sec

2,18.58 min
2,20.90 min

2,42.37 min
2,44.30 min

AV Rijssen

20-mei-2006 te Almelo
01-apr-2006 te Almelo

22-apr-2006 te Gednringen
22-mei-1999 te Nijverdal

15-apr-2006 te Nijverdal
11-sep-1999 te Enschede

01-apr-2006 te Almelo
08-jul-2000 te Haaksbergen

01-apr-2006 te Almelo
01-apr-2006 te Almelo

08-apr-2006 te Haaksbergen
20-mei-2006 te Almelo
08-apr-2006 te Haaksbergen

22-apr-2006 te Gendringen

20-mei-2006 te Almelo

22-apr-2006 te Gendringen

19-mei-2006 te Groningen
01-sep-1995 te Apeldoorn

14-apr-2006 te Amersfoort
26-sep-1998 te Enschede

08-apr-2006 te Amstelveen
18-mei-2005 te Haaksbergen

Clubblad Juni 2006

MB 1.000 meter

Nieuw: J. Kreuger
Oud: J. Kreuger

JB 1.000 meter

Nieuw: S. Schulenburg
Oud: S. Schulenburg
JB verspringen

Nieuw: J. van het Goor
Oud: J. Voortman
MA kogelstoten

Nieuw: J. Lammers
Oud: E. Altena

Aad Kolthof

3,42.90 min
3,43.50 min

2,55.00 min
3,01.80 min

5,29 mtr
4,79 mtr

7,34 mtr
6,84 mtr

AV Rijssen
24-mei-2006 te Rijssen
22-0kt-2005 te Rijssen

24-mei-2006 te Rijssen
11-mei-2005 te Rijssen

01-apr-2006 te Amersfoort
13-apr-2002 te Rijssen

24-mei-2006 te Rijssen
22-jun-2005 te Rijssen

Te koop aangeboden — Goed + goedkoop = goede koop

Ook deze keer weer onze kledingrubriek. Er zit nog niet veel schot in de verkoop,
misschien naar aanleiding van dit clubblad. Je kunt in deze rubriek tweedehands
atletiekkleding en -schoeisel aanbieden.
Goed voor de verkoper want die komt geschikt van zijn of haar spullen af.

Goed voor de koper want die komt op een geschikte manier aan kleding of
schoeisel. Hieronder een weer een paar hele mooie aanbiedingen.

Waar gaat het precies om:
wat: spikes (incl. puntjes)
merk: Asics

maat: 43%2

prijs: € 20,00

bel: Jasper Voortman

tel: 0548-519993

wat: 2 stuks Sweater (wit)

merk: US basic (met logo AVR)

maat: S

prijs: € 2,50 (per stuk)
bel: Ruth Kolthof

tel: 0547-381770

wat: spikes (puntjes wel vervangen)

merk: Reebok
maat: 37

prijs: € 12,50

bel: Ruth Kolthof
tel: 0547-381770

wat: spikes
merk: Asics

maat: 38
€ 15,00

bel: Robert Tijhuis
tel: 0548-521820

wat: lange tight
merk: AV Rijssen (logo)
maat: 152
GRATIS (ivm kleine gaatjes)
bel: Ruth Kolthof

tel: 0547-381770

Heb je ook kleding of schoenen die je niet meer passen maar die nog wel in een
zodanig goede staat zijn dat een ander daar nog wel plezier aan kan beleven?

Mail naar atletiek@avrijssen.nl

en wij gaan kijken of wij wat kunnen betekenen.
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Nieuwe BaanRecords

Ondanks het feit dat we geen wedstrijden op onze eigen baan kunnen / mogen
organiseren worden er gelukkig toch nog wel nieuwe BaanRecords gevestigd. Dit
vindt nu vooral plaats bij de wedstrijden om het clubkampioenschap want de
RecordWedstrijden staan pas weer in het najaar op de kalender. Bij de jeugd
zitten we er bovenop, die Records komen, letterlijk, onder onze neus tot stand.
Bij de senioren is dit voor ons wat lastiger. Vandaar mijn oproep aan al onze
senioren om ook zelf de lijst met BaanRecords goed in de gaten te houden. Via
onze fantastische nieuwe website is ook deze lijst snel en gemakkelijk voor
iedereen benaderbaar. Is er door jullie senioren, ja, ja, ik richt me nu even
rechtstreeks tot jullie, tijdens een van jullie wedstrijden een nieuw BaanRecord
behaald? Geef dit aan ons door. Je kunt daarvoor gewoon gebruik maken van
hetzelfde e-mail adres als voor de ClubRecords t.w. clubrecords@auvrijssen.nl Wij
zien jullie meldingen met belangstelling tegemoet.

De nieuwe records liggen dit keer meer op het technische vlak en er zijn ook
hier weer twee oude record uit de boeken verdwenen. Het oude record bij het
verspringen van Robin Ooms (hij weet denk ik zelf niet eens dat hij dit op zijn
naam had staan) heeft net zijn tienjarige verjaardag niet gehaald. Joris Roosink
heeft dit tijdens de eerste wedstrijd om het ClubKampioenschap bij de jeugd
naar de geschiedenisboekjes verwezen. Hij sprong 3 cm verder en mag zich nu
recordhouder noemen. Martijn Stuiver verbeterde het BR hoogspringen van
Robin Ooms uit 1997 met 5 cm. Ook dat oude record is nu uit de boeken
verdwenen.

Hieronder de lijst met wijzigingen uit het afgelopen kwartaal:
JpC balwerpen

Nieuw:  W. Scheer 25,15 mtr 12-apr-2006
Oud: L. Waanders 20,30 mtr 08-jun-2005
JpC verspringen

Nieuw:  J. Roosink 2,96 mtr 12-apr-2006
Oud: R. Ooms 2,93 mtr 15-mei-1996
JpB hoogspringen

Nieuw: M. Stuiver 1,05 mtr 24-mei-2006
Oud: R. Ooms 1,00 mtr 25-jun-1997
MpA verspringen

Nieuw:  C. Wegdam 3,95 mtr 12-apr-2006
Oud: A. Kippers 3,83 mtr 08-jun-2005
MB 1.000 meter

Nieuw:  J. Kreuger 3,42.90 min 24-mei-2006
Oud: J. Kreuger 3,43.50 min 22-0kt-2005
JB 1.000 meter

Nieuw: S. Schulenburg 2,55.00 min 24-mei-2006
Oud: S. Schulenburg 3,01.80 min 11-mei-2005
MA kogelstoten

Nieuw: J. Lammers 7,34 mtr 24-mei-2006
Oud: E. Altena 6,84 mtr 22-jun-2005
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M50 1.000 meter

Nieuw: J. Brinks 3,52.10 min 11-mrt-2006

Oud: B. Geerdink 4,28.50 min 22-0kt-2005

Heb je wat te melden dan geldt het volgende: BaanRecords — voor alle categorieén
(= pupillen + junioren + senioren) — worden bijgehouden door Jasper Voortman
en Aad Kolthof. Heb je wat te melden over de BaanRecords? Vertel het ons!!
Mailen kan natuurlijk ook naar ons volgende adres: clubrecords@avrijssen.nl.

Debuut jeugd AV Rijssen op juniorencompetitie

Gendringen 22 april 2006

We vertrokken met 3 jeugdteams van AV Rijssen naar Gendringen waar wij voor
het eerst deelnamen aan de KNAU juniorencompetitie in poule 524. De teams
verschenen daar in hun nieuwe clubtenue welke beschikbaar is gesteld door de
sponsors Zandvoort Schilderwerken en Van Losser Installateurs / Select
Sport.

Het Zandvoort- team (Meisjes C) bestaande uit Erica Brinkman, Ruth Kolthof,
Rachel Rozenkamp, Loraine Siemerink en Lotte Weegink presteerde goed. Op de
4 x 80 meter estafette behaalden zij een mooie 3e plek. De 1.000 meter leverde
een 2e plek op evenals het discuswerpen. Met speerwerpen werd de le plek
behaald en de 80 meter sprint en kogelstoten een 4e plek. Op de 80 meter horden
werden de dames 5e en met hoogspringen en verspringen kwamen ze niet verder
dan een 6e plek. In de eindstand haalden ze toch een knappe 4e plek met een
totaal van 3.612 punten.

Het jongensteam van Van Losser / Select Sport deed het eveneens boven
verwachting. Het team, bestaande uit Toone Boerman, Jan Willem Dangremond,
Michiel Gerritsen, Matthijs Otten en Job Weegink werd uiteindelijk 4e met een

totaal van 3.055 punten. Zij haalden een le plek met hoogspringen, werden 3e

met verspringen, 4e op de 80 meter horden, 6e met 80 meter sprint, 5e op de
1.000 meter en de 4 x 80 meter estafette, 7e met kogel en discus.

Het meisjesteam van Van Losser / Select Sport dat bestaat uit llse Brouwer,
Anne Kippers, Darien Klein Leetink, Sophie Markvoort en Sterrin Smalbrugge
had pech op de 4 x 60 meter estafette. Werd in de eerste serie niet goed gestart,

bij de herstart ging het net mis op de laatste wissel. Hierdoor werden er op dit
onderdeel helaas geen punten behaald waardoor ze in de eindstand slechts 7e
werden met 2.768 punten. Op de andere onderdelen ging het echter wel goed. Zo
werden ze 3e bij de 60 meter sprint en het kogelstoten, 4e bij de 1.000 meter en

het verspringen en 5e bij de 60 meter horden, speerwerpen en hoogspringen.

Almelo 20 mei 2006

De weersvooruitzichten waren niet best. Wind en regen stond op het programma,
naast de onderdelen van de atleten. Aangezien we door het aantal reserve
onderdelen heen zijn lieten we de tent dus maar in huis. Met vlag en goede zin
vertrokken met onze 3 teams naar Almelo voor de tweede wedstrijd in poule 524
van de KNAU juniorencompetitie.
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Het Zandvoort -team (meisjes C) waarbij nu ook onze Janneke Kippers weer in
actie kon komen deed het ook deze keer erg goed. De 4 x 80 meter estafette
leverde dit keer een 4e plek op maar wel werd het ClubRecord met 0,1 sec.
verbeterd naar 45,0 sec. Op de 1.000 meter pakte Rachel ook nu weer de 2e plek.
Met discus pakte Janneke de 1e plek net als Ruth bij het speerwerpen. Op de 80
meter sprint haalde Erica de punten binnen met een 3e plek, Loraine werd hier
7e en Lotte 10e. Op de 80 meter horden was te zien dat er goed getraind was door
Rachel. Ze werd 5e maar haalde 8/10 sec. van het CR af en bracht het op 15,2
sec. Met hoogspringen werd Ruth 5e en Lotte 6e.Verspringen was een 5e plek
voor Erica, Loraine werd 8e . Met kogelstoten behaalde Janneke tenslotte nog een
mooie 3e plek. In het dagklassement pakten we dit keer een mooie 3e plek met
een totaal van 4.005 punten. In het eindklassement werden we van de poules 523
en 524 knap 5e in een veld van 11 teams en omdat de beste negen doorgaan
naar de regiofinale krijgt deze competitie voor onze dames een vervolg. Knap werk
damesl!!

Het jongens(D)team van Van Losser / Select Sport deed het dit keer bijzonder
goed. De mannen hadden er zin in en dat blijkt uit de resultaten. De 4 x 80 meter
estafette leverde een 5e plek op maar ook hier werd 0,1 sec van het CR afgesnoept
en op 47,7 sec. gebracht. Op de 80 meter sprint haalde Toone met 8e plek de
punten binnen, Michiel werd hier 9e. Op de 1.000 meter pakte Michiel een mooie
5e plek. De 80 meter horden leverde voor Matthijs een 5e plek op, Job werd hier
14e. Jan Willem was met hoog- en verspringen iedereen de baas en pakte hier 2
keer een 1e plek. Met verspringen verbeterde hij ook nog even zijn eigen CR met
22 cm en bracht het naar 4,51 mtr. Met kogelstoten hadden we het moeilijk,
Toone pakte de punten maar werd wel 12e. Discuswerpen bracht een 6e plek
voor Matthijs, Job werd 10e. In het dagklassement pakten we verrassend een
mooie 2e plek met een totaal van 3.135 punten. In het eindklassement poules
523/524 werden onze mannen 6e in een veld van 16 teams. Aangezien ook hier
de beste negen verder gaan komen ook onze mannen in de regiofinale in actie!!

Het meisjes(D)team van Van Losser / Select Sport had nog wat goed te maken
en dat deden ze. Op de 4 x 60 meter estafette ging het wisselen dit keer wel goed
en doordoor werden ze knap 5e. Op de 60 meter sprint pakte Sophie de 9e plek
en bij het verspringen werd ze 8e. Sterrin werd geblesseerd 10e op de 1.000 meter
en haalde de belangrijke punten voor ons binnen. Anne deed het ook dit keer erg
goed op de 60 meter horden. Ze werd knap 4e, Sterrin werd 7e en llse werd 14e.
Met hoogspringen was Anne onze enigste deelneemster en hier pakte ze de 6e
plek. Met speerwerpen werd Darien knap 4e en bij het kogelstoten pakte ze de 4e
plek, llse werd hier 10e. Door deze mooie resultaten pakten de meiden de 5e plek
in het dagklassement met 2.937 punten. In de eindstand van poule 523/524
werden we hierdoor 8e in een veld van 12 teams en omdat ook hier waarschijnlijk
de beste negen verder gaan komen ook zij nog in actie bij de regiofinale. Heel
goed, meiden!!

We kunnen dus bijzonder trots en tevreden zijn. Alle 3 teams gaan door naar de
regiofinale!! Dat hadden we van tevoren niet verwacht (al hadden we het
natuurlijk wel gehoopt). In het volgende clubblad kunnen jullie lezen hoe het ons

in die regiofinales is vergaan. Aad Kolthof

24

Clubblad Juni 2006 AV Rijssen

Seizoensopening in Almelo
op 1 april, de kop is er af

Op zaterdag 1 april vertrokken we voor de

seizoensopeningswedstrijd naar Almelo. Wij

kwamen met maar liefst 22 atleten in de baan en

waren daardoor bijzonder goed vertegenwoordigd

op deze wedstrijd. Mede dankzij onze nieuwe

clubkleding vielen we goed op bij deze wedstrijd

en.... onze prestaties mochten er zeker ook zijn.

Een overzicht:

JpC Mart Klein Baltink werd 2e in de meerkamp. Hij noteerde 8,9 sec op de 80
meter, 2,09 mtr. met verspringen en 13,82 mtr. met speerwerpen. Totaal
547 punten en goed voor het zilver.

Jan Pieter Jansen haalde een mooie 2e plek op de 600 meter. In een tijd
van 2.44,2 min. pakte hij een mooie zilveren plak.

MpC Michal Smalbrugge haalde twee keer de 1e plek. Op de meerkamp noteerde
zij 7,6 sec. op de 40 meter, kwam tot 2,14 mtr. met verspringen en
noteerde met balwerpen 11,99 mtr. Goed voor 721 punten en goud. Ook
op de 600 meter presteerde zij erg goed en werd in een tijd van 2.37,5 1e
en dus ook hier goud.

MpB  Ook hier vielen wij in de prijzen. Maria Boerman noteerde 7,5 sec. op de
40 meter, kwam met verspringen tot 3,08 mtr. en met balwerpen tot 12,02
mtr. Totaal 928 punten en goed voor een mooie 2e plek en dus zilver op de
meerkamp. Ook op de 1000 meter wist Maria eremetaal te pakken. Haar
tijd van 4.19,5 min was goed voor de 3e plek en dus brons.

MpA  Annefleur Dangremond (compleet met AV Rijssen pet maar zonder gaatjes
in haar shirt) pakte hier een mooie
derde plek in de meerkamp. Op 60
meter sprint noteerde zij 9,9 sec.,
met hoog kwam ze over 1,15 mitr.
en kogelstoten leverde 5,91 mtr.
op. Totaal 1309 punten en dus een
mooie bronzen plak.

JpA Op de 1000 meter pakte Jan
Boerman in een groot deelnemers-
veld een mooie 3e plek. In de
prachtige tijd van 4.00,0 wist Jan
hier het brons voor zich op te
eisen.

JD Jan Willem Dangremond had ook een prima dag. Bij de 80 meter sprint
werd hij 2e in een prachtige tijd van 10,8 sec. Goed voor het zilver en
tevens ook nog eens een mooi nieuw ClubRecord! Ook met het verspringen
was hij lekker bezig en pakte ook hier de 2e plek. Zijn afstand van 4,22
mtr. was niet alleen goed voor het zilver maar ook dit was goed voor een
nieuw ClubRecord!!
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Ook Michiel Gerritsen deed het bijzonder
goed. Hij kwam alleen voor de 1000 meter en
wist hier in de mooie tijd van 3.31,4 min. een
mooie 3e plek te halen en dus brons voor
Michiel.
MC  Erica Brinkman is weer terug na een
blessure en dat liet ze meteen zien op de 80
meter sprint. Ze plaatste zich voor de finale
met een tijd van 10,9 sec. wat al goed was
voor een nieuw ClubRecord. In de finale wist ze echter nog een tiende er
van af tehalen. Zij werd prachtig 3e in 10,8 sec. Brons en opnieuw een
nieuw ClubRecord voor Erica!!
Rachel Rozenkamp was op de 1000 meter iedereen de baas. Zij noteerde
3.31,1 en werd hiermee afgetekend le. Een mooie gouden plak voor haar.
Met 13 medailles vertrok de ploeg weer tevreden naar Rijssen. Aad Kolthof

Wedstrijduitslagen jeugd

Herikerbergcross Markelo 4 maart

1,5 km Robert Tijhuis 6.23

2,5 km Arne Lubbers 9.24 Alfred Voortman 9.32 Robbin Schulenburg 9.42
Rachel Rozenkamp 10.47 Michelle Otto 12.08

5,2 km Jolise Kreuger 24.59

Giga Intersport Run Beerze-Ommen 25 maart
3 km Arne Lubbers 11.16 Alfred Voortman 11.17 Robbin Schulenburg 11.29

Baanwedstrijd Amstelveen 8 april
800 meter Sander S. 2.12.98 (1ste) Arne L. 2.15.52(2de) Robbin S. 2.23.30
Alfred V. 2.25.20

Trainingspakkenwedstrijd Amersfoort 14 april
800 meter Robbin Schulenburg 2.18,58 Alfred Voortman 2.19,53

Johan Knaap Games Hengelo 10 mei
800 meter Arne Lubbers 2.14.8 Alfred Voortman 2.20.8
Robbin Schulenburg 2.29.5

City Run Nijverdal 13 mei
2 km Alfred Voortman 7.13 Robbin Schulenburg 7.18
5 km Jolise Kreuger 23.30

Adverteerders in ons clubblad en overige sponsoren
denken aan de AV Rijssen. Denkt u bij uw aankopen aan onze

adverteerders en sponsoren????
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Afdeling wandelen
Kuierieje

Als ik dit stukje schrijf is het mooi weer en heb ik de afgelopen week al heel wat
uren gewandeld. Mede natuurlijk door het mooie weer, je krijgt er weer zin in na
een lang en koud voorjaar. De wandelingen trekken nog steeds heel wat
belangstelling de 5 en 10 km hebben steeds veel deelnemers. De wandelweken
kunnen we ook wel een succes noemen er kwamen heel wat mensen voor de
demonstraties op zaterdag 9 april ook natuurlijk leden die wilden kijken De
belangstelling op dinsdagavond was wat minder, misschien hadden we toch nog
iets meer publiciteit moeten zoeken hoewel het in alle krantjes heeft gestaan. De
mensen van Step-one hielden toch enthousiast hun verhaal. Kleding hadden ze
niet mee gebracht omdat dat toch niet werkt op zo'n avond volgens hen, schoenen
hadden ze des te meer.

Johanna en Alida konden toch voldoende mensen inschrijven voor hun cursus
Nordic Walking en hadden 2 cursussen vol. Voor de derde cursus hebben zich
ook al weer mensen aangemeld, mond op mond reclame doet toch ook veel.
Mensen brengen weer buren of kennissen mee, die het ook wel willen
proberen.De belangstelling voor de wandeling samen met de Astma
Patientenvereniging valt tegen, er komen niet zo veel leden van hun vereniging,
We willen het nog met hen samen evalueren hoe verder te gaan.maar het heeft
natuurlijk even tijd nodig om wat op te bouwen.Ook het Sportief wandelen op
zaterdagmorgen trekt niet veel deelnemers, misschien wat meer bekendheid aan
geven via poster in het clubhuis het is gratis voor al onze leden.

Ziekte: Bij ziekte of bijzonder dingen een telefoontje naar Dinie Tiehuis zij stuurt
een kaartje. Tel 0548-514319

Avondvierdaagse: Als het clubblad uitkomt, is net de avondvierdaagse deze is van

13 t/m16 juni, maar een ieder is welkom bij de finish met een bloemetje
natuurlijk well!!!

Rijssenbergloop: Ook de Rijsserbergloop op 10 juni valt net met het verschijnen
van het clubblad, we wandelen om het parcours met een 5 km en 10 km
wandeling. In het volgende clubblad meer hierover.

Stiepelwandeltocht Buurse

Op zaterdag 6 mei vetrokken we met 5
auto's met mensen om mee te gaan
wandelen met de Stiepelwandeltocht in

Buurse georganiseerd oor DIO
Haaksbergen. Het inschrijfbouro was

gevestigd in de sporthal De Trefkoel in
Buurse, Jorgen schreef ons allen weer
in:10 voor de 15 km en 8 voor de 20 km

de belangstelling was dus goed. Het weer
werkte ook wel mee toen we vertrokken
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was het al lekker warm, we
liepen tussen de weilanden door
en langs boerderijen richting de
Duitse grens. Er was na 6 km
een goed verzorgde stempelpost
op een boerderij waar je van
alles kon kopen drinken
broodjes soep en snoep en van
DIO kregen we een lekkere frisse
appel mee.Na de pauze liepen
we door het prachtige Buurser
en Haaksbergerveen. De kikkers
kwaakten enorm in alle
vennetjes die we tegen kwamen.
Er waaide een lekker fris briesje zodat de temperatuur ook lekker was het was;
inmiddels al wel 25°. Prima wandelweer. Na een klein stukje langs de
Buurserbeek te hebben gelopen keerden we in Buurse terug. Het was een mooie
wandeltocht. Gr. Janneke

18 maart 2006 de Ooievaarstocht te Gorsel.

Zaterdagmorgen om 8.30uur verzamelen bij A.V. te Rijssen van daaruit
vertrekken we richting Gorsel De toeristische route naar Gorsel was al de moeit
waard. Daaraan gekomen kun je kiezen of je de 15 of 20 km wil wandelen,
uiteindelijk bleven er twee leuke groepen over en gingen we gezellig op pad.

Het is een leuke afwisselende tocht,door de bossen over de vlakte en natuurlijk
langs het ooievaarsdorp waar wel 15 ooievaarsvaars te zien waren.

Onderweg kwamen we af en toe ook nog een ooievaarsnest tegen.

Nadat we de helft van de tocht hadden afgelegd kregen we gelegenheid om even
een broodje en kopje koffie te nuttigen daarna ging de tocht weer verder.

Door de hoge waterstand was het niet mogelijk de route via de IJssel te volgen.
Aan het einde van de tocht was er weer gelegenheid om iets te drinken. Na een
voldaan gevoel zijn we weer huis waards gegaan.

Mochten er mensen zijn die deze route nog niet gewandeld hebben, het is echt
een aanrader. Een hartelijke groet namens de wandelende groep

Demonstratiedag zaterdag 8 april

Op zaterdag 8 april hebben we demonstraties gegeven van al onze activiteiten.
De opkomst was goed, de belangstelling ging toch wel grotendeels uit naar het
Nordic Walking.

Er waren ongeveer 20 nieuwe mensen, wat leden die ook belangstelling hadden
en het bestuur van de wandelafdeling.

Alida en Johanna onze trainster deelden de mensen op in 2 groepen, de ene groep
ging Nordic Walking met Alida en de tweede groep volgde Johanna in het Sportief
Wandelen.
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De weersomstandigeheden waren goed te noemen naar wat voorspeld was, we
hadden zelfs af en toe de zon erbij.

Alida demonstreerde de grondbeginselen van het Nordic Walking, want in een
demonstratie kan niet alles getoond worden. We begonnen met de pooles,de
wandelstokken dus, hoe je die moest vasthouden op welke lengtes je ze moest
hebben, dan hoe je ze achter je aan moest slepen zonder ze vast te houden, zodat
je een beetje feeling met de stokken kreeg en daarna hoe je je moest afzetten, op
welk moment, en hoe je dan een beetje snelheid kon maken. Nordic Walking is in
principe begonnen als zomertraining voor langlaufen, zodat je wel na kunt gaan
dat je toch een beetje vaste ondergrond moet hebben, en rechte stukken geen
bergen. Bossen zijn er heel geschikt voor.

Johanna trainde het Sprtief Wandelen, we begonnen met een warming up je rekt
en strekt alle spieren een beetje op zodat je straks in een lekker tempo kunt
wandelen, daarna deed ze voor hoe het best je houding kan zijn zodat je ook een
beetje tempo kunt maken; met je armen op 90 graden ten hoogte van je zij.
Daarna hebben we nog een stukje langs de baan gelopen. Ook kan ze je onderweg
nog oefeningen laten doen.

Na afloop van de demonstratie van de trainsters, demonstreerde Jorgen Munk
nog het verschil tussen stokwandelen en Nordic Walking aan de gehele groep,
gelukkig heeft hij een luide stem dus dit kwam wel goed over.Hij vertelde dat je
bij stokwandelen de stokken eigenlijk meer als steun gebruikt, je zet je er mee af
naast je voet, terwijl bij Nordic Walking je achter je voet afzet. De stokken zijn
dan vanzelfsprekend ook iets korter bij stokwandelen. In de bergen kun je de
stokken zelfs verschillend van lengte maken zodat je ze voor je kunt zetten als je
bergafwaarts gaat om je tegen te houden en dan kun je ze ook als steun te
gebruiken.Na de korte demonstratie ging Jorgen met 19 mensen de bossen in om
het stokwandelen uit te proberen.

Alida en Johanna deden goede zaken, er gaven zich verschillende mensen op voor
een cursus Nordic Walking, ze hebben inmiddels al 2 cursussen vol.

Op zaterdag 16 april begonnen we ook met een training Sportief wandelen voor
mensen die niet op woensdagmorgen kunnen. De belangstelling was nog niet erg
groot, misschien is het nog niet voldoende bekend bij de mensen.

Infoavond dinsdag 11 april

Op dinsdag 11 april hebben we de infoavond gehouden met medewerking van
Step-one uit Borne. Er waren ongeveer 20 mensen op de avond afgekomen ook
mensen die we zaterdag al hadden gezien. leder kreeg 2 muntjes voor koffie, en
Jorgen opende de avond met een welkomswoord Step-one had verschillende
schoenen meegebracht en ook een stel wandelstokken. Eigenaar Han Vaalt en
medewerker Jeroen ten Buuren waren er van Step-one en vertegenwoordiger
Hans Boulongne van het schoenen merk Asics waren aanwezig.

Han Vaalt had een analyse kaart uitgedeeld waarop de verschillende soorten
voeten op stonden, welke afwijkingen je kon hebben welke klachten je dan kreeg

en wat je daar aan kon doen. Hij vertelde dat het heel persoonlijk was welke

schoenen je moest hebben de een zat dit beter en de ander dat, dat het
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afhankelijk was van de ondergrond waarop je liep, dat je inde bergen andere Wandelschema A.V. Rijssen 3e kwartaal 2006
schoenen moest hebben dan op een vlakke ondergrond, dat je bij Nordic Walking 1 juli /m 30 september

andere lichtere schoenen moest hebben dan bij gewoon wandelen. Je moest je

voet goed kunnen afwikkelen, dus hij moest niet te stug zijn, een goede Dag (?B%J;n \1/gr‘t1r56k Afstagd (B;egeflegiersh gijzlgndegheltder;t
. . . m P . za . uur errie bosc oKwandeltoc!
h!elversterklng hebben dlle goed steun geeft. Bij afwijkingen kon hij ook nog een o 0307 11830 2 uur Trudy anZ
binnenzool maken zodat je daar minder last van had. ma__ | 03/07 | 18.30 1uur | Janneke Dannenberg
De vertegenwoordiger van Asics gaf uitleg over de schoenen die het Japanse merk wo 05/07 | 9.00 | 2uur Herman Rozendom
allemaal verkocht. In principe hadden ze voor elke sport een schoen ontwikkeld, wo 82;8; iggg 2 UUfl ja“”}f |L - Jan L
. - . . - . WO . uur an Kalvenhaar
die daar bij past, Asics werkt veel met gel in de zool terwijl bv Nike met Vi 07/07 1330 |2 uur Jan A IBeatrix
luchtkussens tussen de zolen werkt om de demping op te vangen. Hij liet ook nog za 08/07 | 830 | 24 km. Jorgen AB Wandeltocht
enkele schoenen zien speciaal voor Nordic Walking en ook voor het wandelen. Hellendoorn*  voor 5 juli
Hierna vertelde Han nog iets over de wandelstokken of wel pooles genoemd. ZS;ESVS'EONK\A‘?;QESEN
Hij had een voorkeur voor Leki, omdat deze zich speciaal op wandelstokken ma | 10/07 | 18.30 | 2uur Trudy TJannie W
specialiseerde. Deze stokken kwamen ook nooit terug omdat ze stuk waren of ma__ | 10/07 | 18.30 1 uur | Ria Kosterbok
gebroken, terwijl de goedkopere wandelstokken wel vaak breken. wo | 12/07 | 9.00 |2 uur Herman Rozendom
Je hebt 3 soorten materialen waarvan stokken gemaakt zijn, carbon aluminium of ‘xg 1258; iggg 2 ““rl or ;']ee’;';"feﬁ Hove
een .k(.)mbinatie van peide. Carbon hee.ft als voordeel dat ze licht zijn. De vrij 14/07 113.30 | 2uur Jan Z
aluminium stokken zijn iets zwaarder geeft iets meer workout. Je hebt verstelbare za 15/07 | 10.45 1 uur | Henk Kamphuis Stokwandeltocht
en vaste stokken als je al iets langer Nordic walking doet kun je vast stokken ma 128; 12-28 2 uur JA?E”'%W -
. . . . . . ma . uur Ida Dennekamp
prec!es !aten aan meten. Bij beginners |§ een ve.rstglba.lre. stok iets prettiger dan wo 1907 T 9.00 |2 uur Henk Kamphuis
kun je uitproberen wat een goede lengte is. Een indicatie is ongeveer 2/3 van de Wo 19/07 | 18.30 | 2 uur Ria Schreurs /Trudy
lichaamslengte. Leki stokken schuiven niet onverwacht in. Ze vangen goed de wo 19/07 | 18.30 1uur | Ineke ten Hove
demping op op verschillende ondergronden zoals asfalt of bosgrond. Na afloop kon vrij g;jg; ig-ig 2 Uurl éa” A — /Beatrix T
. .. . .. za . uur errie bosc okwanaeltoc
een ieder nog vragen stellen of persoonlluk advies bij de medgwerkgrs van Step-one ma 12407 1830 |2 uur Trudy Tannie W
vragen. Daarna gaven Johanna en Alida nog demonstraties buiten van Nordic ma 24/07 | 18.30 Tuur | Johanna T
Walking. wo 26/07 | 9.00 |2uur Herman Rozendom
wo 26/07 | 18.30 2 uur Jannie L /Jan L
WO 26/07 | 18.30 1 uur | Jan Kalvenhaar
vrij 28/07 | 13.30 2 uur Henk /Beatrix
za 29/07 | 10.45 1 uur | Henk Kamphuis Stokwandeltocht
ma 31/07 | 18.30 2 uur JanZ [Trudy
ma 31/07 | 18.30 1 uur | Jannie Wessels
wo 02/08 9.00 2 uur Herman Rozendom
wo 02/08 | 18.30 2 uur Jannie L /Ria S
wo 02/08 | 18.30 1 uur | Jan Leijendekker
vrij 04/08 | 13.30 2 uur Jan A
za 05/08 | 10.45 1 uur | Gerrie Bosch Stokwandeltocht
ma 07/08 | 18.30 2 uur Johanna T
ma 07/08 | 18.30 1 uur | Jannie Wessels
WO 09/08 9.00 2 uur Herman Rozendom
WO 09/08 | 18.30 2 uur Jannie L
wo 09/08 | 18.30 1 uur | Jan Leijendekker
I N LEVE R DATU M vrij 11/08 | 13.30 2 uur Ria Schreurs /Beatrix
za 12/08 | 10.45 1uur | Jorgen Stokwandeltocht
ma 14/08 | 18.30 2 uur JanZ
.- . ma 14/08 | 18.30 1uur | Ria Kosterbok
kopij volgende clubblad: wo | 16/08 | 5,00 | Zuur | Jorgen
wo 16/08 | 18.30 2 uur Jannie L /Jan L
. .. wo 16/08 | 18.30 luur Johanna T
uiterlijk 1 september 2006 . vij | 18/08 1330 | 2uur Jan A
za 19/08 | 10.45 1 uur | Henk Kamphuis Stokwandeltocht
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ma 21/08 | 18.30 2 uur Mineke /Jannie W
ma 21/08 | 18.30 1 uur Janneke
wo 23/08 9.00 2 uur Henk Kamphuis
wo 23/08 | 18.30 2 uur Jannie L /Jan L
wo 23/08 | 18.30 1 uur Jan Kalvenhaar
vrij 25/08 | 13.30 2 uur Herman Rozedom
za 26/08 | 9.00 t/m | 5/10/15/20/30| Henk /Herman HeidewandeltochtAWK*
12 uur km. tevens stokwandelen
ma 28/08 | 18.30 2 uur Jan Z /Hennie A
ma 28/08 | 18.30 1 uur Jan Nijland
wo 30/08 9.00 2 uur Herman Rozendom
wo 30/08 | 18.30 2 uur Jannie L /Jan L
wo 30/08 | 18.30 1 uur Ineke ten Hove
vrij 01/09 | 13.30 2 uur Jorgen /Beatrix
za 02/09 | 10.45 1 uur Jorgen Stokwandeltocht
ma 04/09 | 18.30 2 uur Trudy /Jannie W
ma 04/09 | 18.30 1 uur Janneke
wo 06/09 9.00 2 uur Herman Rozendom
wo 06/09 | 18.30 2 uur Jannie L /Jan L
wo 06/09 | 18.30 1 uur Ineke ten Hove
vrij 08/09 | 13.30 2 uur Mineke
zat 09/09 | 10.45 1 uur Gerrie Bosch Stokwande Itocht
ma 11/09 | 18.30 2 uur JanZ /Jannie W
ma 11/09 | 18.30 1 uur Ria Kosterbok
wo 13/09 9.00 2 uur Herman Rozendom
wo 13/09 | 18.30 2 uur Jannie L /Hennie A
wo 13/09 | 18.30 1 uur Johanna T
vrij 15/09 | 13.30 2 uur Henk K /Beatrix
za 16/09 8.30 15 km. Jorgen Heuvelrugtocht Holten*
tevens stokwandelen
ma 18/09 | 18.30 2 uur Trudy /Mineke
ma 18/09 | 18.30 1 uur Jan Nijland
wo 20/09 9.00 2 uur Henk Kamphuis
wo 20/09 | 18.30 2 uur Jannie L /Jenny L
wo 20/09 | 18.30 1 uur Jan Leijendekker
vrij 22/09 | 13.30 2 uur Jorgen /Beatrix
za 23/09 | 10.45 1 uur Gerrie Bosch Stokwandeltocht
ma 25/09 | 18.30 2 uur JanZ /Hennie A
ma 25/09 | 18.30 1 uur Ria Kosterbok
wo 27/09 9.00 2 uur Herman Rozendom
wo 27/09 | 18.30 2 uur Jannie L /Jennie L
wo 27/09 | 18.30 1 uur Jan Kalvenhaar
vrij 29/09 | 13.30 2 uur Jorgen
zat 30/09 | 10.45 1 uur Henk Kamphuis Stokwandeltocht

*) Dit zijn door andere verenigingen georganiseerde wandeltochten. We carpoolen.

NOG EVEN DE WANDELINGEN OP DE ZATERDAGEN OP EEN RIJTJE

08 juli

AB Wandeltocht

Hellendoorn

Voor 5 juli opgeven bij Jorgen Munk (tel.nr. 0548-517465)
Heidewandeltocht

26 augustus
16 september
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Heuvelrugtocht

Rijssen
Holten
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Wandelbegeleiders

AV Rijssen

Namen: Telefoonnummers:
Assink, Jan 0548-517004
Averesch, Hennie 0548546499
Bosch, Gerrie 0548-516607
Braamhaar,  Trudy 0548-543244
Dannenberg, Janneke 0548519559
Dennekamp, Alida 0548-851543
Hove ten, Ineke 0548-517804

Kalvenhaar, Jan

0548-518370

Kamphuis, Henk

0546-575470

Kosterbos, Ria

0548-516548

Leyendekker, Jannie

0548-522424

Leyendekker, Jan

0548-522424

Lohuis, Jenny 0548-519640
Munk, Jorgen 0548-517465
Nijland, Jan 0548-542114
Nijland, Mineke 0548-542114
Rozendom, Herman 0548514389
Schieke, Beatrix 0548514383
Schreurs, Ria 0548-518484
Tijhof, Johanna 0548-516992
Wessels, Jannie 0548-543898

Zandbergen, Jan

0548-516560

Begeleiders sportief wandelen:

Dennekamp, Alida

0548-851543

Tijhof, Johanna

0548516992

Gelieve bij verhindering zelf voor vervanging te zorgen.

Diny Tiehuis-Hoogwijk, Coérdinatrice
Tel. nr. 0548-514319

P.s.: tot en met de tweede week van de tweede maand van een nieuw kwartaal
kun je aan mij doorgeven welke dagen of periodes je niet wilt worden opgesteld.

Nog enkele mededelingen
1. Sportief Wandelen:

Sportief wandelen op zaterdag ( 9.45 uur - 10.45 uur) stopt met ingang van

10 juni i.v.m te weinig belangstelling.
2. Nordic Walking:

Nu er een paar cursussen Nordic Walking zijn gegeven wordt er op
dinsdagavond van 18.30-19.30 uur een trainings uur gegeven voor mensen
die de cursus hebben gevolgd. Dit al met ingang van 30 mei.

33



Clubblad Juni 2006 AV Rijssen

3 Wandelbegeleiding!!tiim
We zoeken nog mensen die willen begeleiden met de wandelingen van 1 of 2
uur. Al kunt u maar 1x per maand of per 3 maand. Als we een paar mensen
extra hebben kunnen de anderen iets minder belast worden. Dus geef u op bij
Dinie Tiehuis tel. 514319

Net te laat voor het vorige clubblad

Enkele foto’'s genomen bij het slagen voor instructeurs sportief wandelen van
Johanna Tijhof en Alida Dennekamp

Nieuwe adverteerders

Er zijn in dit clubblad verschillende nieuwe adverteerders te vermelden:
Hamek Afbouw, renovatie badkamer, toilet, keuken, Almelo
Bilanx, accountants, adviseurs,  Almelo, Hengelo, Mariénberg
Opel Kamp , auto’s, occasions, Rijssen, Almelo

Step-one, running speciaalzaak, Borne

Futura Kozijnen, kunststof kozijnen,  Rijssen

Select Sport, Sport 2000, Rijssen

BodyMed, gewichts-,figuur- en huidverbetering, Rijssen
Budget Select Keukens, voor kleine keukenprijzen,  Rijssen

N hAWNE



