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TAKE NOTE

YEAR END FUNCTION:
11 December
06:00

►- ◄
2011 MEMBERSHIP:
R250.00 per member

R370.00 per couple
Licences have not yet arrived
►- ◄
TWO OCEANS:

New timing chip: R80.00
Entries opened 1 November
►- ◄
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CLUB CONTACT DETAIL:

www.strandac.co.za
strandathleticsclub@vodamail.co.za
REDAKSIE:

Skrywer:

Celia Pienaar

Celia.pienaar@gmail.com
0825755688

Redigeerder:

Johann Diener

diener@webafrica.org.za
CLUB YEAR-END RUN AND BRAAI
11 December 2011

Time:  06:00
Where:  Marius Claassen’s farm (R44)

Distance:  8-10km
Everyone will meet at Marius Claasen’s house. 
Please fill up cars as parking is limited.

The run will take place between the vineyards and will be suitable for ALL runners, fast and slow, as we will have regular stops to wait for each other.

Join us for a surprise breakfast afterwards.

On the R44, at the bottom of  Koos de Waal, turn right at signage of Cordoba, Nooitgedact and San Gabriel, past the boom, turn left after about 500m.  (There will be directions on the R44)
2011 LICENCES

Members will be informed as soon as the 2011 licenses have arrived.  WPA have not received it yet!
We wish all our Christian members a Blessed Christmas time and an absolute wonderful and prosperous 2011. 

May you achieve all your goals this year with God’s blessing.

And remember:  For God so loved the world that he gave his one and only Son, that whoever believes in him shall not perish but have eternal life.




Athletes who want to enter the Two Oceans Half Marathon can do so on their 2010 license numbers.  When you receive your 2011 license number, you have until beginning of March to inform the Race OfficeTwo Oceans of the new number.  The same applies should you want to change your seeding.  
Entries limited to 11 000



Change to Timing system:
RaceTec System will be introduced for the 2011 event and will be used for a minimum of the next five years. Those runners who already have a RaceTec chip can use it for next year’s event. Those who don’t have one of these chips will need to buy one for R80. The chips are usually R110 however the race office will be subsidising them by R30. 

The RaceTec System is the same one used by the Cycle Tour so if you’ve done the Argus that chip is valid and can be used for Two Oceans. The system offers state of the art technology that will make the processing of results and times far easier and more user-friendly, as well as far more cost effective. It is also used extensively and successfully at various other races around the country.

While we appreciate that the introduction of new chips may be a slight inconvenience for some, we know that runners will see the bigger picture, as using this system will benefit them and the race in the long term by managing costs down and passing on the savings to them. 
[image: image1.jpg]oaAA'ZB

\‘



          [image: image2.jpg]



ENTRIES ARE OPEN
Entries opened on Monday 1 November so be sure to get your entry in as soon as you can. We have already received close to 1 000 entries collectively across both events. 

Entries close on 16 March 2011 or when the 11 000 entry cut off for each distance is reached, whichever comes first. Last year over 3 000 participants in the half marathon were turned away and the ultra had just on 9 000 runners. A limited number of entry forms will be printed and available from the end of November at leading sports shops or on request from the race office. They will also be handed out at selected races nationwide. 

Runners can qualify from 1 September 2010 onward and can only enter after qualifying. All entrants are required to have run a qualifying marathon or longer distance in specified times:

42.2km – sub 5:00

50km – sub 6:30

56km – sub 7:00



The 10 and 22km Trial Run will take place on Friday 22 April 2011

Entries open on 12 January 2011

Event Information:

www.twooceansmarathon.org.za



Western Province Athletics (WPA) has released their Performance list for 2010.  Once again members of the Strand Club have excelled by being mentioned in this list.  The list contains the top runners in the 10, 15, 21.1 and 42.2 km’s!  It is especially the women who have done us proud!
10KM:

Master Men:





Veteran Women:
Friedl vd Merwe:  36.42 on 18 July (6th)

Ester Brink:  
   
39.21 on 21 April (6th)
Lorinde Olivier: 
42:15 on 18 April (13th)

15KM:
Veteran Men:





Senior Women:
Friedl vd Merwe:  55:00 on 26 June (19th)

Hannelie Stadler:  
65:24 on 26 June (29th)

Elliot Mhlaba:
      55:25 on 26 June (20th)








Veteran Women:

Master Men:





Hannelie Stadler:  
65:24 on 26 June (11th)

Friedl vd Merwe:  55:00 on 26 June (4th)








Master Women:








Hannelie Stadler: 
65:24 on 26 June (2nd)

21KM:
Master Men:





Senior Women:
Friedl vd Merwe:  80:27 on 13 November (4th)
Ester Brink:
     
85:15 on 24 July (14th)

Veteran Women:

Ester Brink:
     
85:15 on 24 July (5th)

Wilna Eybers:
 
95:44 on 28 Aug (17th)

    42.2KM:
Master Men:





Senior Women:
Friedl vd Merwe:  2:56:09 on 26 Sep (3rd)

Wilna Eybers:
   
3:14:54 on 26 Sep (10th)

Veteran Women:

Wilna Eybers:             3:14:54 on 26 Sep (4th)

Rachel Shuttleworth:
3:36:53 on 6 March (11th)

Estelle v Schalkwyk:
3:41:01 on 23 Jan (13th)

Tania Welgemoed:    
3:41:16 on 6 March (14th)

Master Women:

Marina de Milander:
3:53:21 on 6 March (7th)

Julie Marsden:
3:55:14 on 26 Sept (8th)

Hannelie Stadler:
3:56:55 on 21 Feb (9th)

CHAIRMAN’S REPORT
Once again Chairman's report time.
Well, we as commitee have not really had time to really get together but I must add that the energy and will to take our club forward is really impressive.
This commitee is potentially the strongest and most eager commitee I have been a part of so far. Daar is baie positiewe eienskappe en idees wat na vore kom van ons kommitee lede. Ek is beindruk met al die positiewe energie wat ek sien.  Daar is die ouens wat gewoonlik al die werk doen maar hierdie kommitee, wel, almal WIL werk.
Ek moet op my tone bly met Celia. Soos in die verlede, was ek net gewoond om sekere dinge te doen. Nou as ek iets doen word ek geskel omat ek haar werk wil doen. Wat ‘n plesier.  Herman, great man, daardie braai en die braaiers was spesiaal. Ek is net spyt dat ek nie langer kon bly by die Wynland nie.  Al die ander lede soek werk en ek moet nog hierdie tipe benadering verwerk.  I am impressed.  The rest  I will leave up to my fellow members to comment on.
To all of you, have a love filled , peaceful and joyous festive season and to those who will be on the roads, drive safely and see you all in January
Greetings,
Lester.

DAMES KAPTEINS VERSLAG
Meisies van SAC, julle KOOK! 

Wat ‘n voorreg om deel te wees van Strand Atletiekklub se grootste bate, die damesatlete.  
Hou maar dop, elke packrun, elke wedloop, die dames is altyd in die meerderheid.  Ongelukkig kom alles met ‘n prys.  Dit is soms baie moeilik om alles te balanseer, huis, kinders, werk, en pappa. Die meeste van ons is getroude vroue, daarom kan ons enige iets doen!  

November was ‘n baie besig maand wat belangrike wedlope betref.  Die Landmarks, Winelands en Niel Joubert om ‘n paar te noem.  Strandlopermeisies het soos gewoonlik uitgeblink.  Julle was daar, het self die talle PBs gesien.  Graag dink ek  terug aan ‘n paar ander hoogtepunte tydens die Winelands,  soos Collette Storm, wat 4km voor die einde van haar eerste 42km, val, opstaan en klaar maak. Al was dit baie seer, het sy ‘n storie gehad om te vertel terwyl iemand anders haar seer knieë met ys koud maak.
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Adele het baie seer gehad aan haar kuite, en het ek amper gedink ons sal haar hospital toe moet neem! Ursula het haar vriendin van die gym saamgebring, en die het haar heel eeste 21km gehardloop in ‘n uitblinker tyd. Blykbaar gaan sy volgende jaar by ons klub aansluit.  Artha het die 21km gedoen, haarself gehaas na die 42km roete om Manus te ondersteun waar hy besig was om sy eerste 42km te hardloop, natuurlik het sy die laaste paar kilometer saam met hom gehardloop om te sorg dat hy dit maak -‘n vrou 1000!
Dan was dit baie lekker om weer van die ou staatmakers te sien soos Lorinda wat ‘n tydjie kon afknyp van die fietsry, Marina, Annemarie, altwee Karins, Erica, Tanya, Artha, Anne, Marinda, Maringa (ons nuwe amptelike fotograaf), Hannelie, Mary Anne, Julie en nog vele meer... 
‘n Belangrike saak wat ek graag aan elkeen van julle  harte wil druk, is wedloopreëls.  Twee van die belangrikste reëls is, dat jy in jou klubklere moet hardloop, en albei jou WPA nommers op jou frokkie moet hê.  Tydens die onlangse Niel Joubertwedloop, is daar verskeie atlete gediskwalifiseer, omdat hulle nie beide hul WPA nommers op hul frokkies gehad het nie. Dit kan met enige een van ons gebeur.  Wees bedag daarop, en probeer so iets verhoed.  Dit is nie lekker om gediskwalifiseer te word nie, veral nie as jy goed gedoen het nie.
Graag vra ek elkeen van julle om die nuwe komitee ‘n regverdige kans te gee. Ons wil graag geleenthede skep uit die probleme van die verlede. As julle insette  wil lewer, idees wil gee, positiewe of negatiewe kritiek, ons deure is oop. Asseblief kontak ons. Ons beplan ‘n paar interessante dinge vir die volgende jaar!

Ten slotte, dink bietjie na oor die volgende woorde:

“Far better it is to dare mighty things, to win glorious triumphs, even though checkered by failure, than to take rank with those poor souls who neither enjoy much nor suffer much, because they live in the gray twilight that knows neither victory nor defeat.”

· Theodore Roosevelt.  

Wilna Eybers
wilna.eybers@mediclinic.co.za
MANSKAPTEINS VERSLAG
Hallo aan al die mans Strandlopers. 
Ek wil sommer begin om eerstens ‘n klip in die bos te gooi. Ek was so drie-vier jaar terug ook op die bestuur maar natuurlik met ‘n makliker posisie. Selfs daardie tyd kon ons nie bepaal wat die mans/dames kaptein veronderstel is om te doen in die klub nie. Ja, ek weet almal wag elke maand om die kapteins verslag te kan lees om te sien wie hulle PB’s gehardloop het en wie wat se tyd gehol het. Maar gewoonlik is dit net die top atlete wat genoem word.


Om eerlik te wees dit is nogal ’n ongelooflike moeilike taak omdat ons mans maar bra skaam is om te spog met hulle PB’s. Ons wil dit met niemand deel behalwe met ons geliefdes wat in elkgeval in die meeste van ons gevalle dink ons is heeltemal in die bol gepik omdat ons hardloop.

Dus doen ek ‘n baie GROOT beroep op julle om asb vir my te mail/sms indien julle iets spesiaal gedoen het. Al is dit wel die beste tyd in jare wat julle gehardloop het. Of as dit jou beste time trail vir die maand is. Dan is dit ook nog wat het jy gedoen met oefening vir daardie spesiale PB. Dit gee weer vir ons novices ‘n idée wat hulle moet doen.

My doelwit is om die murg van ons klub, die agter osse ook erkenning te gee. Maar sonder julle hulp gaan die egter onmoontlik wees. Dan ook asb enige voorstelle van wat JULLE lede van my sal verwag in die termyn as klub kaptein.

En nou gou iets baie ernstig. Ongelukkig het elke sport reels en dit is ook van toepassing tot ons as padhardlopers. Wie het al gewonder wat maak skeidsregters by ‘n wedloop. Ek, inkluis, het meeste van die tyd gedink hulle kyk dat alles vlot verloop met die organiseering van die wedloop en dat die roete wel gehardloop word wat die klub gesê het hulle gaan doen. En, indien daar ‘n rekord gehardloop word, dit wel kan bevestig en kan opteken. Maar nee, daar is baie meer wat hulle moet doen. En ongelukkig het daar van ons klublede dit ook skielik agter gekom nou die dag by ‘n wedloop. My eerlike opinie is dat dit glad nie gemik was op enige van ons klublede nie.

So asb in die vervolg; dra altwee julle WP nommers - een voor en een agter al gee die wedloop vir jou ‘n nommer om voor op te sit soos byvoorbeeld die Wynland.  Dan ook ons klubklere. Die regte frokkie en broek en in die regte kleure - KONINGSBLOU! En asb, menere, indien julle broekies/frokkies nie meer vir julle pas nie koop ‘n nuwe een!
Die volgende uitslae kon ek inkry van ons atlete. En baie geluk aan al ons nuwelinge in die marathonklub asook die half marathonklub. En ook, mense wat weer in maande in ‘n wedloop gehardloop het. Welcome back. Kyk nou hoe prys ek nou my eie stert LOL.
Sover my kennis strek is dit Manus se eerste 42 (tyd van 4:42) en sjoe wat ‘n tyd om te hol op daardie moeilike roete. Ek kon dit nie eers in 2000 gehardloop het nie op ‘n relatiewe plat Capetown marathon. Well done.

Abrie het weereens baie goed gedoen en ‘n baie goeie tyd van 3:14 gehardloop.Hy was eerste van ons klub gewees.  Marcelino het ook sy PB opgestel met ‘n baie goeie tyd van 3:43. Hannes Slabbert het ook sy PB met ‘n hele 15 minute verbeter in ‘n tyd van 4:05. Kom Hannes nou is die sub 4 ure net ‘n klip gooi van jou af.

In die half marathon het ek amptelik my PB vir die stadigste 21 gehol met die hulp van Jan Du Toit. Dankie Jan dit was great.  Maggies dit was moeilike werk gewees.  Mosito het eerste gekom van die Strand in ‘n baie vinnige tyd van 1:19. Henk Bos was die 3de meester in ‘n tyd van 1:50. Onthou vir die mense wat nie weet nie dit is mense bo 60 jaar. Herman Steyn het sy PB gehardloop in ‘n goeie tyd van 1:40. Kom Herman ons soek nog mense om onder 1:30 te hol.

En dan is dit Friedl wat sy PB gehardloop het by die International Realtors in ‘n ongelooflike  tyd van 80:27. Hy was ook die 3de meester gewees (60 jaar en ouer). Sjoe ek sal maar met hom moet gaan praat sodat hy so ‘n bietjie van sy geheime met ons kan deel. Want ek is seker dit is nie sy hond waarmee hy hardloop in Kusweg wat hom so vinnig maak nie. Friedl, jy kook! Dit is regtig jammer dat Johann nie meer kan hardloop nie sou graag wou sien hoe die twee ou manne mekaar sal aanvat op die slagveld. Daar is beslis hoop vir ons jong klomp.

Nou toe, en laaste - dit is alweer die einde van die jaar en ek is seker daar is baie mense in die klub wat hulle doelwitte behaal het die jaar met hardloop en ons as bestuur is baie trots op julle. Vir die wat baie naby gekom het volgende jaar lê voor die deur. Die geleenthede is daar, kyk rondom julle en vra hulp. Daar is iemand iewers in die klub wat net so naby aan hulle doelwitte gekom het as jy - vat hande en dryf dit.
Ek hoop julle het ‘n wonderlike geseënde Kersfees en veral ‘n voorspoedige  2011. Pas julle op en onthou hardloop vir die liefde van die sport.  Ry veilig indien julle weg gaan en pak julle Strand frokkies in want daar sal wel iewers’n wedloop wees.

NS. Kyk tog dat julle kinders ook so ‘n bietjie oefen want hulle gaan skaars terug wees in die skool dan lê kleuresport en interskole voor.

Groete
Stiaan Botha

0825696770

jpglobal@tiscali.co.za
BORGSKAPPE

Graag wil ek as Strand Atletiekklub lid die verskillende borge wat ons klub deur die jaar ondersteun bedank vir hul bydraes. Of julle betrokke is by die wedlope of die gelukkige maandelikse prystrekking wil ek julle verseker dit word opreg waardeer.
Die uwe wil veral vir Chris Jacobs dankie sê vir die geskenkbewys by Maxi`s in die Sevenwacht Mall in Kuilsrivier. Ek wil voorstel dat ons die borge ondersteun deur na wedlope, wat die meeste van die tyd in die Skiereiland gehardloop word, by hulle stop en hulle ondersteun.

Johann Diener
Maxi’s

Zeenwacht Mall

c/o jan van Riebeeck & Polkadraai Rds

tel: 073 982 4172

www.maxis.co.za
2011 MEMBERSHIP

Main member:  R250.00

Couple:  R370.00

Junior:  R65.00

Club Membership and WP registration forms will be available on the website:  (www.strandac.co.za) when the 2011 licenses have been received. 
Registration can be done:

during time trails, or

by doing an on-line payment, completing both forms and faxing it to 021 808 4750 
Numbers have to be picked up in person

KALAHARI AUGRABIES EXTREME MARATHON (KAEM) 2010

Ek wou nog altyd myself getoets het teen die natuur en het gedink as ek nie aan Survivor kan deelneem nie is die Kalahari Augrabies Extreme Marathon (KAEM) seker ‘n goeie tweede keuse. 
 Die KAEM is ‘n 240km wedloop oor 7 dae (een dag is ‘n rusdag) in die Kalahari.  Een GROOT verskil van ander wedlope is dat jy alles wat jy wil eet, aantrek, op slaap, of wat ook al jy dink jy gaan benodig vir ‘n week, op jou rug moet dra.  Daar is GEEN luukshede nie, daar is geen storte, geen krane, geen toilette (wel as jy die 2 plastiek ‘long drops’ in 45 grade hitte toilette kan noem dan is daar seker toilette), geen elektrisiteit, geen tente behalwe vir ‘n stuk seil waaronder 40 uitgeputte hardlopers elke aand moet nes skrop.  Daar is wel BAIE sand, VERSKRIKLIKE hitte, vuur vir kosmaak, het ek die sand genoem, kameraadskap, vriendskapsbande, sterre en nogmaals sterre en o ja het ek die sand genoem!!!!!!!!!!!!
Die voorbereiding vir hierdie wedloop was baie anders as enigiets anders wat ek al gedoen het.  Ek het baie ure met die rugsak geoefen en meeste van my oefening was op grondpaaie op my eie.  Ek het ‘n paar keer Pretoria toe gevlieg om daar saam met ander KAEM deelnemers in van die natuurreservate te oefen, dis natuurlik ook baie warmer daar as hier, ons het meeste van die tyd in die hitte van die dag geoefen om te probeer om gewoond te raak aan die hitte, laat ek nou maar sê NIKS kan jou voorberei vir die hitte in die Kalahari nie!!! Die terrein wissel van grondpaaie tot enkelspoor tot bergklim (hande viervoet) tot diep sand en dit alles met ‘n sak op jou rug.  My sak het 10kg geweeg, gaan tel gerus ‘n 10kg sal suiker in Pick ‘n Pay op en verbeel jou dan jy moet met hierdie sak hardloop.  Daar is ‘n ‘checkpoint’ elke 10km, jy kry dan een en ‘n half liter water en moet ook jou wedloopkaartjie laat teken, die roete is elke 500m gemerk met ‘n stukkie rooi of oranje tape, wanneer mens moeg is kyk jy maklik hierdie merkers mis, dis nogals baie stresvol om seker te maak jy verdwaal nie.
Dag 1 het begin met ‘n ‘kort’ 28km, ons het hierdie dag langs ‘n rivier geeindig so mens kon darem so bietjie skoon kom.  Meeste van ons het van dag 1 af blase gehad, mens se voete beweeg baie rond in jou skoene as gevolg van die sand en ongelyk oppervlak en ten spyte van ‘blister plasters’ het ek al klaar 3 blase gehad.  Ek het die nag omtrent niks geslaap nie, dit was eerstens baie vreemd om saam met 40 mense onder ‘n stuk seil te slaap in die middel van niks en nerens met slegs jou koplamp as lig en tweedens het van die manne erg gesnork.  Dag 2 was 38km, dit het my net onder die 6 ure geneem om dit klaar te maak, teen die tyd was my skouers al stukkend geskaaf en het die bloed geloop, ek het ook 2 groot blase bygekry.  Verbeel jou nou dit, jy maak klaar na 6 ure se hardloop, dis bo 40 grade, iemand stop 5 liter water in jou hand waarmee jy moet bad (!!!), kosmaak en jou waterbottels volmaak, daar is die minimum koelte, daar is sand, daar brand ‘n vuurtjie waarop jy jou water in jou blikbeker kan kook vir bietjie sop en dis dit!!!  Van die 2e dag af het ‘n paar van ons nie-snorkers ‘n entjie weg onder die sterrehemel vir ons ‘n plekkie onder ‘n bos skoongemaak en ons slaapsakke daar oopgegooi, keuring was baie streng, net nie-snorkers is toegelaat en iemand moes namens jou praat aangesien jy natuurlik nie self weet of jy snork of nie!!!  Die slaap het van toe af beter gegaan.  Dag 3 was 30km nog sand en nog hitte.  Ons het nou 96km klaar gedoen en almal was vrek bang vir die lang dag wat voorlê.


Die lang dag (dag 4) is ‘n storie op sy eie.  Die hardlopers het van die stadigste tot die vinnigste weggespring, die idee was dat almal in die nag klaarmaak.  Ek het 11 uur weggespring, dit was toe alreeds bo 30 grade, teen 3 uur was die temperatuur 48 grade en het ek begin dehidreer, die water was amper vuurwarm by die waterpunte (elke 10km of omtrent uur en ‘n half) en ek het begin wonder of ek die dag gaan oorleef.  Mens se kop speel snaakse speletjies met jou, ek het geweet ek moet net vorentoe beweeg, elke tree is ‘n tree nader aan die einde.  Ek het 11 ure gehardloop aan hierdie 76km, die laaste 4 ure was in pikdonker met net my koplamp en die Here as geselskap.  Die roete was gemerk met rooi liggies elke 500m, maar behalwe vir dit was daar niks, net sterre, en donker skaduwees wat jou dinge laat sien wat daar nie is nie.  Ek het 10 uur die aand klaargemaak, die laaste persoon het 4 uur die oggend ingekom.  Dis pikdonker as jy klaarmaak, jy is heeltemal gedisorienteerd, jy weet nie hoe dit lyk waar jy slaap nie, daar het ‘n klein vuurtjie gebrand waarop ek ‘n bietjie water warm gemaak het vir sop, ek het ‘n paar koekies saam met die sop geeet en toe net so vuil vol stof en sweet in my slaapsak geklim en probeer slaap, elke nou en dan kom daar ‘n atleet in en word daar bietjie gesels so mens slaap amper niks nie. 
 Die volgende dag was darem ‘n rusdag en nie te ver van die rivier nie, ek het besluit krokkedille of nie, ek gaan bad in die Oranje rivier, ek het tot my beenhare geskeer, my lyf was darem skoon so die vuil klere het bietjie beter gevoel.
Dag 6 was ook beskou as ‘n lang dag, maar na wat ons deur is het die 46 km kort gevoel, ons het geweet ons is nou oor die hond se stert en die gemoedere was hoog die aand in die kamp.  Die laaste dag was ‘n kort en maklike 24km en die atlete het in klein groepies saam gehardloop.  Ons het die aand voor die tyd soveel as moontlike goed weggegooi, mens het sekere verpligte items in jou sak wat jy nie mag weggooi nie, maar dinge soos my tandeborsel, tandepasta, plakkies, blikbeker het dit nie oorleef tot by die einde nie.  Daar is egter ‘n gesegde, jou sak raak leeg, maar nooit ligter nie.
Ek het 32 ure 41 minute  aan die 240km gehardloop en was die 1e vrou en 7e algeheel uit die 40 deelnemers, alle dank aan my Hemelse Vader wat my elke dag gedra het en wie my gemoed positief gehou het wanneer ek gedink het ek kan nie meer nie.
As enige van julle ooit dink om hierdie wedloop te doen, kontak my gerus, my prys was ‘n gratis inskrywing wat ek binne die volgende 3 jaar moet gebruik so die kans is goed dat ek dit weer sal doen.  Julle kan ook op die website gaan kyk, daar is baie fotos en videos. www.extrememarathons.com/augrabies
NS. Saterdag se Wynland marathon was my laaste wedloop in Strandklere, ek verhuis die 3e Des na Pretoria. Ek sal egter gereeld kom kuier en sien julle beslis by die Two Oceans.  Baie dankie vir die vriendskap en ondersteuning die laaste 5 jaar as lid van die klub.
Groete

Marinda Surridge



We have so many triathletes, trail runners, canoe-ists, cyclists........why not enter this event as a team!?

Entries are now open for one of South Africa’s most exhilarating and much loved multi sport events, the Totalsports Challenge presented by New Balance and Powerade!  Starting in Gordon’s Bay on Saturday, 08 January 2011 sport enthusiasts can choose between the 7-discipline Totalsports Challenge or the less daunting 4-discipline Totalsports Terra Firma Challenge.    

The Totalsports Challenge is a fun event that can be enjoyed by athletes of all skill levels. The Totalsports Challenge also attracts a large number of social athletes whose main aim is to have fun with family and friends.  
DATE:  Saturday, 08 January 2011
VENUE: Start - Gordon’s Bay Beach Front/End - Kleinmond             
TIMES: Totalsports Challenge – 06h00/Totalsports Terra Firma Challenge – 07h45

DISTANCES: 
Totalsports Challenge  - 12km surfski, 1.5km swim, 50km road bike (from Gordon’s Bay to Kleinmond), 13km road run, 13km K1 canoe, 25km mountain bike and finally a 9km beach run.   (Compete individually or in teams of two, three or seven (male, female or mixed)
                     
Terra Firma Challenge - 50km road bike (from Gordon’s Bay to Kleinmond), 13km road run, 25km mountain bike and 9km beach run. (Compete individually or in teams of two or four (male, female or mixed).

Event information:

Top Events:  021 511 7130 or www.totalsports.co.za
“RUNNING IN FRIENDSHIP”

MaryAnn and I knocked 13min off our previous marathon time, and.... We completed our 3rd marathon for the year and we looooooved running it. We are AWESOME!!! 
 
Wow, let me tell you the last 10k was hell, I was in so much pain, but putting all the pain aside, we loved running the race, it was such a challenge finishing it.  Even though I was begging MaryAnn to go at the 30k mark, I was so grateful that she did not leave me.  Our running partnership is more than just that, in the time that we have been running together, since June this year, we have become such great friends, and the loyalty towards each other is what you will find in no other friendship.  We both agreed that we will make peace with the fact that it is not in our nature to leave our partner behind, no matter what.  Mary-Ann is so dear, she thinks I am helping her, but it is actually the other way round, she has changed my running remarkably, if it weren’t for her friendship and camaraderie I would not have finished my third Marathon.  
As Max said to me:-  “There is not a sport that can build camaraderie like running, because in no other sport can you endure the sport’s hardships and “suffering” with your running partner(s) as intimately as in running. That’s one of the aspects that make it such a wonderful sport and way to spend time together. Of course, when you experience suffering together is when you really see and learn the other’s character.”  How true is that!!

 
Here’s to “Running in Friendship” and my dear, dear friend MaryAnn.
Suzarne van Jaarsveld

FEEDBACK FROM THE COMMITTEE:

Die komitee wil alle lede ingelig hou oor sake wat bespreek word tydens ons vergaderings.

The committee will give feed back on subjects that involve Club members.

	ONDERWERP/SUBJECT:
	OPMERKINGS/REMARKS:

	Year end function/
Jaareinde funksie
	Will take place on 11 December
Marius Claassen’s farmon the R44

Running route to be determined by Pierre and Marius – about 8-10km with frequent stops

Followed by “breakfast”



	Licenses/Lisensies
	No news yet on when the 2011 licenses will be received


	E-mail address:
	A new e-mail address had to be arranged:  strandathleticsclub@vodamail.co.za


	Club braai’s for 2011
	The following races have been selected for club braai’s in 2011:

Peninsula marathon

Two Oceans marathon

Voet van Africa marathon

Wynland



	Runner/Strandloper van die maand
	October:

Runner:  Nominations: Matin Steyn, Julie Marsden, Celia Pienaar, Marcelino Padayaghee.

Strandloper:  Nominations:  Marinda Surridge


What do you call it when you get forced up hills

 on a Saturday morning pack run?

"Pierre pressure
	

	


RUNNER OF THE MONTH:  OCTOBER 2010
Nominations:

Martin Steyn, Celia Pienaar, Marcelino Padayachee
JULIE MARSDEN (47:40: Old Mutual)
STRANDLOPER OF THE MONTH:  OCTOBER 2010

Marinda Surridge: Augrabies Extreme marathon


SHARE A LIFT

Do you have space in your car for another club member?

Pls contact Stiaan and/or Wilna 
LIDMAATSKAPFOOI/MEMBERSHIP FEE’S
LID/MEMBER:  R250.00
FAMILY:  R370.00

JUNIOR:  R65.00

SPEED AND HILL TRAINING SESSIONS:

Mondays:  Paarl Vallei School – Hills

Thursdays:  Strand High School – Speed sessions

Starts at 17h30

Contact: Max Ruppert:

Cell: 0825664318

ruppertmax@yahoo.com
ADVERTISE IN NEWSLETTER

Club members are welcome to advertise in the Strandloper.  Cost:  R50.00 per ad.
Money to be deposited in the Strand account and proof e-mailed to celia.pienaar@gmail.com

Absa Bank No: 42 080 1645 // Branch Code: 632005


Carol Ferreira

01 Desember

David Muller


02 Desember

Mark Siddons

02 Desember

Helen Erasmus

06 Desember

Mabel Oliver

08 Desember

Jeanette Wearing

08 Desember
Wilhelm Schutte
11 Desember

Stephan Pieterse

12 Desember

George Taylor

12 Desember

Erica van Rhyn

13 Desember

Howard Warrington
14 Desember

Hazel Fourie


15 Desember

Hennie Serdyn
16 Desember

Willem Roberts

17 Desember

Alana Smit

21 Desember

Emile Kotze


22 Desember

Szilard Baka

23 Desember

Natalie Mohr


23 Desember

Tertia de Waal
24 Desember

Bethuel Laphallo

29 Desember

Andre Stubbe

29 Desember

Anel Fourie


31 Desember


DECEMBER 

	01-Des
	Wed
	Metropolitan
	10
	18:30
	Parc Du Cap Bellville

	04-Des
	Sat
	Run / Walk for life 
	21
	06:30
	Radloff Park Somerset West

	 04-Des
	Sat
	Run / Walk for life 
	10
	07:30
	Radloff Park Somerset West

	 04-Des
	Sat
	Run / Walk for life 
	10W
	07:30
	Radloff Park Somerset West

	 04-Des
	Sat
	Run / Walk for life 
	4
	07:30
	Radloff Park Somerset West

	11-Des
	Sat
	AVBOB 15
	15
	06:00
	P 'nPay Centre, Table View

	15-Dec
	Wed
	Simonsvlei
	10
	18:30
	Simonsvlei

	16-Des
	Thur
	RCS Guguletu 
	10
	07:30
	Guguletu Sport Stadium  NY49

	16-Dec
	Thur
	Big Blue Summerseries
	10
	16:00
	Kleinmonbd

	18-Des
	Sat
	Mitchells Plain
	21
	06:00
	Rocklands Sports, Mitchell's Plain

	 18-Dec
	Sat
	Mitchells Plain
	10W
	06:15
	Rocklands Sports, Mitchell's Plain

	18-Dec
	Sat
	Whalers
	10
	07:00
	Onrus rivier strand

	18-Dec
	Sat
	Somerson
	21
	06:00
	Diaz strand, Mosselbaai

	22-Des
	Thur
	New Balance Sundowner
	10
	18:30
	V & A Waterfront

	26-Des
	Sun
	Tokai Manor House
	16
	07:00
	Tokai Forest

	27-Dec
	Mon
	Big Blue Hangklip
	21
	06:30
	Stoney Point, Betty’s Bay

	27-Dec
	Mon
	Big Blue Hangklip
	10
	06:30
	Stoney Point, Betty’s Bay

	29-Dec
	Wed
	Garden route casino
	10
	18:00
	Hartenbos

	31-Des
	Fri
	Brooks Memorial 
	8
	18:00
	Moullie Point

	31-Dec
	Fri
	Gansbaai
	21
	07:00
	Gansbaai laerskool


JANUARY 2011 (No info for 2011 from SWD or Boland)
	 09-Jan
	Sun
	Bay to Bay 30 km
	30
	06:00
	Maiden's Cove, Camps Bay

	09-Jan
	Sun
	Bay to Bay  Relay
	2x15
	06:00
	Maiden's Cove, Camps Bay

	15-Jan
	Sat
	Hohenhort 15km
	15
	06:00
	Alphen Centre,  Constantia

	19-Jan
	Wed
	KFC Brackenfell 10 Km
	10
	18:30
	Brackenfell High School

	22-Jan
	Sat
	Red Hill 42.2
	42.2
	06:00
	Fish Hoek Sports Grounds

	22-Jan
	Sat
	Red Hill Classic
	36
	06:00
	Fish Hoek Sports Grounds

	26-Jan
	Wed
	Dan Luyt 15km
	15
	18:30
	Durbanville Library

	30-Jan
	Sun
	Kloof Nek Classic 21km
	21,1
	06:00
	Camps Bay High School


FEBRUARY 2011  (No info yet for 2011 from SWD or Boland)
	05-Feb
	Sat
	Lion of Africa 
	21,1
	06:00
	School of Technology, Tokai

	05-Feb
	Sat
	Lion of Africa 
	10
	06:15
	School of Technology, Tokai

	  05-Feb
	Sat
	Phillip Rabinowitz Walk
	10 
	07:00
	School of Technology, Tokai

	05-Feb
	Sat
	Lion of Africa Fun Run
	5
	07:15
	School of Technology, Tokai

	12-Feb
	Sat
	Top Form 
	10
	07:30
	Turfhall Park Stadium

	16-Feb
	Wed
	Bruintjies Memorial 
	10
	18:15
	Florida Park, Ravensmead

	20-Feb
	Sun
	Peninsula Marathon
	42,2
	05:15
	Green Point to Simon's Town

	20-Feb
	Sun
	Peninsula Half Marathon
	21,1
	07:30
	Bergvliet to Simon's Town

	26-Feb
	Sat
	Koeberg 
	15
	07:00
	Koeberg Nature Reserve

	26-Feb
	Sat
	Koeberg 
	5
	07:15
	Koeberg Nature Reserve




GRAPE RUN 21KM:  24 OKTOBER

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	218
	PARKER
	SA-AADAT
	 
	M
	SEN
	2227
	1:49:56

	334
	THURTELL
	GRAHAM
	 
	M
	40
	2120
	1:55:38

	354
	POOL
	ANNE
	 
	F
	40
	2200
	1:56:28

	446
	WARRINGTON
	HOWARD
	 
	M
	40
	2165
	1:59:58

	501
	STRAUSS
	MANUS
	 
	M
	50
	2161
	2:02:00

	600
	SZILARD
	BAKA
	 
	M
	40
	6989
	2:06:10

	688
	VAN RHYN
	ERICA
	 
	F
	40
	2128
	2:09:56

	813
	SMIT
	SCHALK
	 
	M
	40
	2241
	2:15:22

	820
	SMITH
	ANGELIQUE
	 
	F
	SEN
	2241
	2:15:33

	908
	BOTHA
	ADELE
	 
	F
	40
	2213
	2:19:14

	954
	MARSDEN
	JULIE
	 
	F
	50
	2184
	2:21:29

	1096
	VAN DEN BERG
	IRENE
	 
	F
	50
	5422
	2:27:31


OLD MUTUAL 10KM:  27 OKT
	POS
	NAME
	SURNAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	66
	FRIEDL
	VAN DER MERWE
	50
	M
	50
	2175
	00:38:01

	204
	HOWARD
	WARRINGTON
	45
	M
	40
	2165
	00:45:08

	205
	CHARL 
	DU PLESSIS
	40
	M
	40
	2166
	00:45:08

	221
	SA-AADAZ
	PARKER
	29
	M
	SEN
	2227
	00:45:49

	267
	JULIE
	MARSDEN
	53
	F
	50
	2184
	00:47:40

	331
	MANUS
	STRAUSS
	51
	M
	50
	2161
	00:49:18

	345
	KARIN
	FOURIE
	48
	F
	40
	2148
	00:49:35

	368
	ANNE
	POOL
	49
	F
	40
	2200
	00:50:14

	448
	JAKES
	JACOBS
	51
	M
	50
	91
	00:52:00

	510
	CELIA
	PIENAAR
	50
	F
	50
	3114
	00:53:51

	716
	COLLETTE
	STAM
	35
	F
	35
	2135
	01:00:08

	749
	DIANA
	DE KLERK
	43
	F
	40
	9250
	01:01:52


DWARSRIVIER 10KM:  6 NOV
	POS
	NAME
	SURNAME
	LIC
	AGE
	SEX
	CAT
	TIME

	 63
	Cobus
	de Jager
	2176
	37
	Male
	Open
	48:01:53

	113
	Steen
	Kotze
	2210
	20
	Male
	Open
	56:38:18


PLEXUS 21KM:  31OKT

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	60
	VAN DER MERWE
	FRIEDL
	50
	M
	50
	2175
	1:34:04

	195
	POOL
	ANNE
	49
	F
	45
	2200
	1:50:00

	196
	DU PLESSIS
	CHARL
	40
	M
	40
	2166
	1:50:01

	294
	BOTHA
	JAN
	33
	M
	SEN
	2126
	1:59:03

	359
	SEARLE
	BRIAN
	56
	M
	55
	2168
	2:03:57

	416
	DE KOCK
	DANIELLE
	48
	F
	45
	2167
	2:09:12

	479
	EKSTEEN
	M
	55
	F
	55
	2169
	2:15:27

	494
	SIDDONS
	MARK
	49
	M
	45
	2198
	2:16:38


ESKOM 10KM:  3 NOV

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	251
	POOL
	ANNE
	49
	F
	45
	2200
	0:51:36

	285
	FOURIE
	KARIN
	48
	F
	45
	2148
	0:52:57

	334
	DU PLESSIS
	CHARL
	40
	M
	40
	2166
	0:55:17

	335
	WARRINGTON
	HOWARD
	45
	M
	45
	2165
	0:55:17

	428
	COETZEE
	CHRIS
	60
	M
	60
	2088
	0:59:24

	500
	STORM
	COLLETTE
	35
	F
	35
	2135
	1:05:17


LANDMARKS 21KM:  7 NOV

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	137
	WESSELS
	NATHAN
	49
	M
	45
	2154
	1:39:20

	138
	EYBERS
	WILNA
	 
	F
	40
	2146
	1:39:21

	166
	PARKER
	SA-AADAT
	29
	M
	SEN
	2227
	1:41:46

	280
	POOL
	ANNE
	49
	F
	45
	2200
	1:48:25

	601
	HOFFMAN
	DIANNE
	45
	F
	45
	5434
	2:01:13

	679
	HOFFMAN
	CHANELLE
	39
	F
	35
	2190
	2:04:30

	1038
	MARSDEN
	JULIE
	55
	F
	55
	2184
	2:21:56

	1039
	VAN DEN BERG
	IRENE
	 
	F
	50
	5422
	2:21:56


REALTORS INTERNATIONAL 21KM:  13 NOV

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	29
	VAN DER MERWE
	FRIEDL
	50
	M
	50
	2175
	1:20:27

	204
	POOL
	ANNE
	49
	F
	45
	2200
	1:46:27

	313
	DU PLESSIS
	CHARL
	40
	M
	40
	2166
	1:55:28

	314
	WARRINGTON
	H
	45
	M
	45
	2165
	1:55:28

	391
	JULIES
	GODFREY
	47
	M
	45
	2116
	2:00:25


WINELANDS 21KM:  20 NOV

	POS
	SURNAME
	NAME
	SEX
	CAT
	AGE
	TIME

	16
	MOSITO
	LEPHALLO
	Male
	S
	33
	01:19:49

	44
	THEUNS
	MATTHEE
	Male
	40+
	44
	01:28:23

	56
	MAX
	RUPPERT
	Male
	40+
	49
	01:30:53

	57
	WILNA
	EYBERS
	Female
	40+
	41
	01:30:54

	84
	NATHAN
	WESSELS
	Male
	40+
	49
	01:35:02

	100
	URSULA
	TURCK
	Female
	S
	38
	01:36:50

	183
	COBUS
	DE JAGER
	Male
	S
	37
	01:44:01

	184
	HANNELIE
	STADLER
	Female
	50+
	51
	01:44:04

	206
	SA-AADAT
	PARKER
	Male
	S
	29
	01:45:44

	270
	FRANCOIS
	HEUNIS
	Male
	50+
	53
	01:49:15

	281
	HENK
	BOS
	Male
	60+
	64
	01:50:04

	360
	DOMINIC
	MURGATROYD
	Male
	40+
	44
	01:53:51

	460
	SZILARD
	BAKA
	Male
	40+
	45
	01:57:51

	461
	ALBERTUS
	VAN ZYL
	Male
	40+
	41
	01:57:52

	462
	HUGO
	CLOETE
	Male
	50+
	50
	01:57:52

	469
	MARINGA
	VAN ZYL
	Female
	S
	30
	01:58:03

	500
	GEORGE
	RENCKEN
	Male
	40+
	42
	01:59:15

	501
	CHANELLE
	HOFFMAN
	Female
	S
	39
	01:59:15

	503
	JENNIFER
	CLOETE
	Female
	40+
	42
	01:59:15

	647
	DAVID
	MASON
	Male
	60+
	62
	02:06:01

	767
	LEON
	CEUSTERMANS
	Male
	40+
	43
	02:12:03

	771
	CAROL
	FERREIRA
	Female
	40+
	45
	02:12:20

	797
	CHRIS
	COETZEE
	Male
	60+
	61
	02:13:15

	935
	CERENUS
	PFEIFFER
	Male
	40+
	43
	02:20:47

	970
	PETRUS JOHANNES
	STADLER
	Male
	50+
	53
	02:22:12

	1022

	WILBIE
	VD WESTHUIZEN
	Female
	60+
	66
	02:25:27

	1023
	GORDON
	LEONARD
	Male
	60+
	75
	02:25:27

	1169
	JAN
	DU TOIT
	Male
	40+
	48
	02:38:31

	1170
	STIAAN
	BOTHA
	Male
	40+
	40
	02:38:31

	1175
	ROD
	LE ROUX
	Male
	60+
	66
	02:38:58

	1205
	ESTHER
	VLOK
	Female
	60+
	63
	02:41:55


WINELANDS 42KM:  20 NOV

	POS
	SURNAME
	NAME
	SEX
	CAT
	AGE
	TIME

	54
	ABRIE
	JORDAAN
	Male
	40+
	42
	03:14:49

	141
	JOHANNES LEROI
	STEENKAMP
	Male
	S
	33
	03:36:00

	168
	STEFAN
	DIENER
	Male
	S
	31
	03:41:05

	192
	MARCELINO
	PADAYACHEE
	Male
	S
	32
	03:43:56

	212
	TANIA
	WELGEMOED
	Female
	40+
	40
	03:46:00

	246
	GRAHAM
	THURTELL
	Male
	40+
	49
	03:49:55

	247
	WALDI
	LUBBE
	Male
	50+
	50
	03:49:56

	275
	MARINDA
	SURRIDGE
	Female
	40+
	41
	03:52:32

	277
	ANNE
	POOL
	Female
	40+
	49
	03:52:34

	326
	JOHAN
	VAN BLERK
	Male
	40+
	42
	03:57:40

	357
	ILANA
	WOEKE
	Female
	S
	37
	03:59:54

	398
	EBEN
	FOUCHE
	Male
	40+
	42
	04:05:04

	399
	HANNES
	SLABBERT
	Male
	40+
	40
	04:05:10

	406
	DIMMIE
	DE MILANDER
	Male
	50+
	53
	04:06:39

	436
	ANDRIES JP
	SMIT
	Male
	50+
	50
	04:08:33

	440
	NICK
	DE VILLIERS
	Male
	50+
	57
	04:08:47

	461
	KOBIE
	BUYS
	Female
	S
	38
	04:10:08

	478
	CHARL
	DU PLESSIS
	Male
	40+
	40
	04:11:25

	479
	LIEZL
	VAN ROOYEN
	Female
	S
	36
	04:11:25

	480
	MARIETJIE
	DE VRIES
	Female
	S
	38
	04:11:25

	506
	EMILE
	KOTZE
	Male
	S
	37
	04:13:13

	513
	ANNALEEN
	MATTHEE
	Female
	40+
	41
	04:13:23

	520
	RIANA
	BEYERS
	Female
	S
	38
	04:14:01

	544
	ANNA-MARI
	DU TOIT
	Female
	50+
	52
	04:15:57

	561
	
	FOURIE
	Female
	S
	38
	04:18:12

	568
	MARINA
	DE MILANDER
	Female
	50+
	53
	04:18:50

	569
	LOUISE
	SCHEEPERS
	Female
	40+
	48
	04:18:51

	575
	WILHELM
	SCHUTTE
	Male
	S
	37
	04:19:41

	583
	DE WET
	SCHREIBER
	Male
	40+
	40
	04:20:41

	599
	LIZETTE
	VAN DER VYVER
	Female
	40+
	43
	04:21:44

	605
	KARIN
	FOURIE
	Female
	40+
	48
	04:22:45

	630
	HELGO
	HOHENSTEIN
	Male
	40+
	40
	04:24:50

	633
	HANNEDU
	VAN DER MERWE
	Female
	S
	35
	04:25:02

	644
	LIZA
	DU PLESSIS
	Female
	S
	39
	04:25:39

	656
	GAVIN
	MACKAY
	Male
	40+
	44
	04:26:23

	670
	MARIUS
	OOSTHUIZEN
	Male
	40+
	47
	04:27:35

	674
	HOWARD
	WARRINGTON
	Male
	40+
	45
	04:28:04

	683
	ANGELIQUE
	SMITH
	Female
	S
	32
	04:28:41

	684
	SCHALK
	SMIT
	Male
	40+
	43
	04:28:42

	705
	ETIENNE
	JOOSTE
	Male
	50+
	59
	04:30:07

	706
	HERMAN
	STEYN
	Male
	S
	32
	04:30:07

	735
	DANIELLE
	DE KOCK
	Female
	40+
	48
	04:33:47

	749
	COLLETTE
	STORM
	Female
	S
	35
	04:35:58

	788
	ERICA
	VAN RHYN
	Female
	40+
	46
	04:39:21

	799
	NATASJA
	HARDING
	Female
	S
	39
	04:40:21

	800
	ANTOINETTE
	ENGELBRECHT
	Female
	40+
	49
	04:40:21

	823
	ANDRIES
	DIPPENAAR
	Male
	S
	39
	04:42:36

	824
	MANUS
	STRAUSS
	Male
	50+
	51
	04:42:37

	834
	LIEZL
	RENCKEN
	Female
	S
	39
	04:43:39

	848
	KARIN
	THERON
	Female
	40+
	42
	04:45:31

	859
	MARCELLE
	LE ROUX
	Female
	50+
	52
	04:46:32

	896
	ADELE
	BOTHA
	Female
	40+
	41
	04:49:25

	919
	JULIE
	MARSDEN
	Female
	50+
	53
	04:51:20

	920
	IRENE
	VAN DEN BERG
	Female
	50+
	53
	04:51:20

	921
	CELIA
	PIENAAR
	Female
	50+
	50
	04:51:20

	928
	JOHAN
	PRETORIUS
	Male
	50+
	58
	04:52:02

	931
	MARGI
	EKSTEEN
	Female
	50+
	55
	04:52:42

	950
	LOUISE
	MOUTON
	Female
	S
	27
	04:53:56

	984
	GODFREY
	JULIES
	Male
	40+
	47
	04:56:27

	1023
	CARINA
	TAYLOR
	Female
	40+
	44
	04:59:13

	1024
	GEORGE
	TAYLOR
	Male
	40+
	43
	04:59:13


NEIL JOUBERT 10KM:  24 NOV

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	60
	MATTHEE
	THEUNS
	44
	M
	40
	5457
	0:56:01

	62
	JORDAAN
	ABRE
	42
	M
	40
	5443
	0:56:10

	130
	DIENER
	STEFAN
	31
	M
	SEN
	2222
	1:02:31

	206
	PAYNE
	RENALDO
	52
	M
	50
	2151
	1:06:20

	207
	HEUNIS
	FRANCOIS
	53
	M
	50
	6957
	1:06:21

	225
	POOL
	ANNE
	49
	F
	45
	2200
	1:07:18

	236
	DIPPENAAR
	ANDRIES
	39
	M
	35
	2221
	1:07:45

	257
	STEYN
	HERMAN
	32
	M
	SEN
	5437
	1:08:52

	271
	BOS
	HENK
	64
	M
	60
	2127
	1:09:43

	336
	BAKA
	SZILLARD
	45
	M
	45
	6989
	1:12:37

	434
	SMIT
	SCHALK
	43
	M
	40
	2242
	1:15:28

	454
	FOURIE
	KARIN
	48
	F
	45
	2148
	1:16:16

	487
	SMITH
	ANGELIQUE
	32
	F
	SEN
	2241
	1:17:22

	530
	STRAUSS
	MANUS
	51
	M
	50
	2161
	1:18:42

	531
	VAN ZYL
	MARINGA
	30
	F
	SEN
	9466
	1:18:42

	613
	BOTHA
	FRANS
	51
	M
	50
	2224
	1:21:30

	614
	PRETORIUS
	JOHAN
	58
	M
	55
	9251
	1:21:33

	626
	STORM
	COLLETTE
	35
	F
	35
	2135
	1:21:58

	627
	COETZEE
	CHRIS
	61
	M
	60
	2088
	1:22:01

	677
	STRAUSS
	ARTHA
	47
	F
	45
	2181
	1:23:53

	749
	MULLER
	DAVID
	51
	M
	50
	2158
	1:26:01

	761
	ERASMUS
	HELEN
	46
	F
	45
	6993
	1:26:18




	POSITION
	NAME
	E-MAIL ADDRESSES
	MOBILE

	CHAIRMAN
	Lester Burrow
	ljb@telkomsa.net
	0824248547

	VICE CHAIRMAN
	Schalk v/d Merwe
	schalk.sr@rawson.co.za
	0828807071

	TREASURER
	Adele Botha
	AB@sun.ac.za
	0824651050

	SECRETARY
	Celia Pienaar
	celia.pienaar@gmail.com
	0825755688

	LADIES CAPTAIN
	Wilna Eybers
	wilna.eybers@mediclinic.co.za
	0835616278

	MEN’S CAPTAIN
	Stiaan Botha
	jpglobal@tiscali.co.za
	0825696770

	ADDITIONAL MEMBER
	Rod Gilson
	fountainhead@mtnloaded.co.za
	0834562817

	ADDITIONAL MEMBER
	Herman Steyn
	herman1978@gmail.com
	0846563740

	ADDITIONAL MEMBER
	Hannes Olivier
	pierreoli@absa.co.za
	0716082160

	ADDITIONAL MEMBER
	Stefan Diener
	cupboard.guys@hotmail.com
	0829402889

	PRESIDENT
	Elias Holtzkampf
	eholtzkampf@distell.co.za
	0824121614


This Newsletter is for you, the members of the Strand Athletic Club.  We are dependent on any articles, news and information from you to successfully compile a newsletter.

Any contributions can be send to Celia Pienaar:  celia.pienaar@gmail.com
The first Newsletter for 2011 will be send out on 11 January 2011.[image: image3.emf]
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Dus doen ek ‘n baie GROOT beroep op julle om asb vir my te mail/sms indien julle iets spesiaal gedoen het.





Graag vra ek elkeen van julle om die nuwe komitee ‘n regverdige kans te gee.





..daar is baie mense in die klub wat hulle doelwitte behaal het die jaar met hardloop en ons as bestuur is baie trots op julle.





NIKS kan jou voorberei vir die hitte in die Kalahari nie!!!





..alle dank aan my Hemelse Vader wat my elke dag gedra het








