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WELL DONE to each and every Strand member who ran the Comrades.

To those who ran a PB, well done, you reaped the benefits of all the hard training.

To those novices, you are now part of an elite club.

To those who did not have a good day, just to start Comrades already but you a cut above the normal average distance runner.

Well done, you deserve your rest!



Pls diarise the following dates:

AGM: 

 13 October 2011
PRIZE GIVING:  27 August 2011 (date has changed)
CLUB 500

Every member who ran more than 500km in official races from 1 January to 31 December 2010 (last year) must pls submit their kilometers (Club 500) to any of the committee members or mail to celia.pienaar@gmail.com.

Members who received trophies last year at Prize giving should pls return them to any committee member.
PAD NA COMRADES…..

Met ‘n oproep by Cormades 2010 word daar die besluit geneem om Comrades 2011 aan te pak.

Na vele nagte wakker lê en dan sê die een ja en die ander  een “is jy mal” besluit ons, as jy 40 word pak jy mos simpel goed aan.  Ons besluit toe om nie ‘n Harley te koop nie, maar liewers Comrades aan te vat.  

Ons skryf in en ernstig beplanning word gedoen.  Met baie wyse raad van Antoinette word daar ooreengestem dat die kwalifiserende maraton Wynland sal wees.  Ons begin Septembermaand ernstig oefen, met ons great coaches Antoinette en George.  Ons long-runs begin met die ongelooflike great pack-runs.
Wynland kom vinniger as wat ons dink.  Die senuwees loop hoog daai oggend en Antoinette reel dat Nelus op die pad vir ons kry ingeval Liezl die muur slaan.  George sluit aan by ons op 30km en Nelus by die aarbei plaas.  As dit nie vir hulle was nie, was Liezl nou nog besig om te hardloop.  Antoinette en Natasja maak klaar in ‘n baie goeie tyd van 4h40 en Liezl 4h47.  Ons besef toe dat 42km nie so erg is nie en is baie opgewonde oor al die wedlope wat voorlê. Ons kwalifiseer vir Comrades!!!!!  

Ons voltooi Red Hill (36km) in 3h58, Penninsula(42,2km)  in 4h24, moordende Weskus (42,2km) in 5h00, Big Mamma (30km) in 2h56.  Die stress begin weer met die vooruitsigte van Two Oceans. 56km gaan ons dit kan doen?  Ons doen dit in 5h55!!! En wat ‘n amazing wedloop. Die gees, die mense, die weer, alles was net perfek.  Hierdeur kry ons toe ook sommer ‘n beter “seeding” vir Comrades.

Toe ons ons oё uitvee is dit 27 Mei en ons pak om te vlieg.  Gebeur hierdie regtig?  Hoekom het dit so vinning gekom?  Het ons genoeg geoefen?  Ons soek laaste bietjie raad by almal.  
Saterdagoggend vroeg drink ons koffie in die kamer, maar ons lyk soos twee bokkies wat in die jagveld is, oё is groot, maag is nie lekker nie, kyk heeltyd vir mekaar met trane in die oё.  Ons is hier!!! 

Ons gaan draf langs die see om die bene los te kry, maar alles pyn.  Kniee is seer, voet voel nie reg nie boudspiere trek styf! Maar ons weet dis alles net stress – niks wat ‘n goeie ontbyt nie kan uitsorteer nie. Daar kry ons weer moed en baie raad van al die “ou” Comrades atlete.  Almal is so vriendelik en gewillig om hulle ondervindinge te deel.  Expo toe – chaos en lank!  

Ons praat nie veel nie – die senuwees loop te hoog en die “butterflies” is definitief daar.  Die gevoel wat ons het is eintlik onbeskryflik want jy’s bang maar tog ook sooo opgewonde en sien uit na die groot dag.  Daar gaan soveel emosies, vrae van “gaan ek ‘n hele dag lank kan hardloop?”, as jy jouself kry stuur jy ‘n skietgebed op dat alles net goed sal gaan!

3h15 gaan die een alarm na die ander af.  Ons maak seker niemand verslaap nie, tot Mammas sms om seker te maak ons is wakker!!  Die stem word gesing, die haan kraai en toe “Chariots of Fire” begin speel is daar geen keer aan die trane nie.  Ons besef na al die saam se harde oefen, die baie sweet, het die oomblik van werklikheid aangebreek.  Die kanon gaan af en dit neem 3min om oor die beginstreep te gaan.  Ons mikpunt is om onder 11ure klaar te maak.  George werk ons strategie uit, sekond vir sekond.  Halfpad is ons op 5h17 – ons is sover nog op skedule.  56km gaan verby sonder pyn.   Daar is net oor die 30km oor, ons is moeg maar positief.  Die ondersteuning langs die pad is “awesome”.  Mense skree jou klub en jou naam uit, moedig jou aan, gee kos, wil net help waar hulle kan.

George voel baie goed met 18km oor en Liezl roep ‘n “meeting” op die pad -  besluit dat dit tyd is vir hom om ons te los, want sy is bang ons maak dit nie onder 11h00. Hy wou ons nie los nie, Liezl dring daarop aan. Hy vra eers Natasja se permissie voor hy gaan.  Ons hou kop en hardloop goed aan.   Met 5km oor sluit ons aan by die 1ste 11ure bus. Besluit om te bly – gees in die bus is ongelooflik! 

Die einde is in sig – ons gaan dit onder 11ure maak!!  Ons busbestuurder sê heeltyd vir ons om elke oomblik hiervan te geniet. “jy het hard gewerk hiervoor!”  Ons kom met GROOT gejuig die stadion in. Ons hou styf hande vas – die trane loop.  Natasja het nog krag om in die lug te spring en te skreeu van blydskap!  Daai gevoel wanneer jy oor die wenstreep gaan is net onbeskryflik – ons omhels, lag, huil en kan nie genoeg vir mekaar en Liewe Jesus dankie sê vir hierdie prestasie in ons lewens.

Comrades 2012 – Hier kom ons!!!!! 

Dankie vir Oom Pierrie’hul vir elke Saterdag se harde werk, vir Antoinette en George (ons 
eie coaches) en vir  Strand Atletiek Klub vir elkeen se raad en bystand.  
Dis ‘n voorreg om deel te wees van so ‘n wonderlike klub!!!   
Natasja en Liezl
(Our two Comrades novices)


WELL DONE TO:

Irene van den Berg and Celia Pienaar
SA Colours in Triathlon to represent South Africa at the

 World Triathlon Championship in Bejing, China

- 

Ester Brink
First WP vet woman

SA 10km Championship, Germiston

-

Friedl van den Merwe

Awarded WP Colours

GOOD LUCK TO:
Celia Pienaar

Representing Western Province at the SA Duathlon Championship

on Saturday 18 June

TWO OCEANS and COMRADES PHOTO CD 
(Pasta party and Race event) available.
Cost:  R10.00 per CD

Contact:  Maringa van Zyl:  0824443977 or marang@webmail.co.za
TREADMILL TRAINING FOR WINTER FITNESS
With the weather taking a turn for the worse, more and more folks are turning to the treadmill as a safe (and warm) way to stay in shape and maintain their running fitness. While running on a treadmill can be repetitive or even a bit boring, the treadmill is a fantastic training tool when used properly. 
Your winter training could prepare you for a great race if you take the time to really plan out your approach. Here are a couple of things to remember for those winter treadmill runs: 

· Your heart rate values are different on a treadmill. Without external stimuli like hills, wind, heat, etc., your heart rate will be lower. It also makes a difference that the treadmill is pushing your legs instead of you pulling your body forward. As a result, at any given pace you'll notice that your HR is lower on a treadmill than on the open road. You can counteract this effect by manipulating the grade periodically to stimulate your aerobic system.
· Use a minimum of 1% grade. Running at 0% grade is similar to running on a slight downward slope. It's also very difficult to maintain solid run form on a flat treadmill, so kicking it up to a minimum of 1% means that youll have a better chance of getting into your normal running style (foot strike, body lean, etc.). Note: As you increase the grade for hill workouts, be sure to cut back a bit on the speed. We all slow down a bit as we head uphill, but the treadmill wont unless you tell it to.

· Mix it up! Just as you have different weekly routes, so too should you have different treadmill locations and routines. I have a part of the gym where I run the hard workouts and a part where the fun/easy workouts are done. Also feel free to mix up the incline and pacing to stimulate different muscle groups. It's very easy to settle in and just watch the TV. You can't do this on race day, so don't do it during your key workouts!

· Consider cross training. Incorporating a basic weight routine is a great way to make sure your legs maintain their in-season strength through the winter. This doesnt have to be a bodybuilding routine; think squats, leg extensions, leg curls and calves for 15 to 20 repetitions each. Alternate a set of leg weights with an upper-body exercise (such as bench press or back extensions) to add variety. You should also consider other great "winter appropriate" exercise -- cross country skiing is a fantastic low-impact, highly aerobic workout.

· Get outside once a week, weather permitting. There is no substitute for the real thing. Even if you have to wait until midday on a weekend for the temperature to climb, do it. Just one outdoor session a week will help you maintain your "feel" for the road.

Training through the winter isnt easy, even with treadmills. If you mix up your routine, it will help you stay fit and sharp and will have you ready for next season in no time! 

.

 
KNYSNA ENTRIES NEEDED:
Tania Welgemoed (2 entries):  tania@andrewelgemoed.co.za
Gordon Leonard (1 entry):  021 856 2913/0843776913

PRONUTRO AFRICAN X: 6, 7 en 8 Mei 2011

“Trailrun, “Off-road”, “Extreme of Adventure running” – noem dit wat jy wil, maar om die ervaring oor drie dae in en om en oor en deur Kleinmond se berge te kon beleef en voltooi, was vir my en Louise Scheepers– die “Sweetie Pies”, Dimmie en sy vriend van Rawsonville – die “Slanghoek Straglers” en Ester Brink en ‘n vriendin  - die “Sporty Fourtys” ‘n voorreg, maar beslis nie ‘n maklike 86km nie!! African X word in spanne van 2 gehardloop en ‘n mens mag nooit verder as 2 minute uit mekaar wees nie.

Dag 1: Vrydagoggend begin ons in Bettiesbaai – sommer so in een van die grondstrate. Almal lyk so fiks en voorbereid (en maer!!) en ons voel nie dieselfde nie! Skaars 2km op die grondpad en ons word see/sandstrand toe gevat en toe ‘n waterstroom wat net te breed is om oor te spring...... nat skoene is ons voorland! Alles het goed gegaan totdat ons deur die Harold Porter Natuurtuin is en die kronkelpad berg-op begin..... dis net klim en klim en nogmaals klim.....plek-plek darem kettings teen die rotse om te help. Toe ons uiteindelik bo kom, se Louise vir my: “Marina, ons moes trappe-klim geoefen het...maar dis nou te laat!! – ek is OP!!” 

Die laaste 5km is sandpaadjie/klippaadjie/houtpaadjie en so maak ons klaar met 23,7 km......en ons wonder oor dag 2......??? Die bene is beslis nie meer “vars” nie, die lywe moeg en die rustyd min!! By die “briefing” hoor ons die moets en moenies en die roete van dag 2. Al het die huis waarin ons tuisgaan trappe wat moet op en af, slaap ons darem in ‘n warm bed en nie in tentjies soos die res van die deelnemers nie!!

Dag 2: Ons begin sommer dadelik met ‘n steil bult van so 7 km!! Ek het skaars 100m gehardloop toe voel ek dat my rug waternat is!!? My “camelbag” (‘n baie ‘cheapie’-een) se watersak het geskeur en al die water loop uit!! Nou het ons net Louise se rugsak ( dieselfde ‘cheapie’-soort!) met 1 liter water tussen ons twee....MAAR ons sal oorleef! Dimmie vertel vir almal: “sy vrou se water het gebreek!” 

By die eerste waterpunt (9km) wag Dimmie en sy spanmaat vir ons en ruil ons watersakke,...die manne het genoeg water tussen die twee mans en hulle kan mos in elk geval soos kamele, 14 dae sonder water hardloop!! 

Die oppervlakte van die roete is redelik hardloopbaar!! Die onlangse barndskade is duidelik sigbaar – soms lyk dit asof ons deur ‘n maanlandskap hardloop, maar steeds sien ons die mooiste plekke. By die 2de waterpunt (18km) wag Louise se man, Johan, ons in!! (Hy het besluit dis makliker met sy 4x4!!). Voordat ons by waterpunt 3 (27km) kom, se/vra Louise “Kyk tog net wat aangaan? My  rug is sopnat!!!” Haar ‘cheapie’ camelbag het toe ook gegaan....ja, haar water het toe ook gebreek!! MAAR ons sal oorleef!!

Ten spyte van die reen en wind is dit ‘n ongelooflike ervaring saam met vriende - die saamhardloop, die geselskap, die beleef....... beslis alles die moeite werd! Na 41km  maak ons weer in Kleinmond klaar! Nou nog net dag 3 wat blykbaar die maklikste roete is!! 

Die Saterdagmiddag kyk ons manne heerlik rugby  in die groot tent – ons sluit eers later aan .....byna niks rustyd nie!! Dit gaan ‘n geween en ‘n gekners wees....??

Dag 3 – Sondagoggend: Opstaan verg moed! Ons begin weer dadelik met ‘n 5km steil bult!! Ek voel sleg, die bene is baie lam en styf! Sommer net so 500m na die begin en verby al die fotograwe begin ons stap!! A.g.v. familieverpligtinge kon Dimmie se spanmaat nie Sondag hardloop nie en ek en Louise het fyn beplan..........ons gaan “bloots” hardloop!! (ons het in elkgeval nie een meer ‘n heel rugsak nie!!) Dimmie gaan ALLES vir ons almal dra!!.....water, pille, sweeties, reenbaadjies, kamera, selfoon........en nog so paar goetertjies!!! Hy gee nie om nie......vra of ons nie nog iets in sy “Venter-waentjie” wil laai nie???

‘n Sterk wind , los klippe en sand, steil afdraendes en protesterende bo-bene...maar die einde is insig!!By die eindpunt wag Marietjie de Vries en haar gesin  - dankie vir jul ondersteuning – wat ‘n lekker verrassing!!  Ons voltooi dag 3 se 21,5 km. Seer en moeg is vergete want die “Sweetie Pies” is “on top of the world!” Trots op ‘n nederige  11h 30min – 86km  - ‘n  “ANDERSTE COMRADES”!!

Dankie vir almal se ondersteuning en belangstelling via sms’e en telefoonoproepe – ons waardeer opreg!!

Sal ons dit weer doen....?? Miskien ietsie anders volgende keer...??!!

Marina



Nominations:

Bethuel Lephallo, Ursula Turck, Chanelle Hoffman, Friedl vd Merwe
BETHUEL LEPHALLO:  7.02 Comrades



Nominations:
Ester Brink, Wilna Eybers, Celia Pienaar

CELIA PIENAAR:  COMMUNICATION OF CLUB EVENTS
STRAND RUNNING VESTS


TRACK SUITS
Available during time trials:



If you are interested in a Club Track Suit,

Pls contact Stiaan or Wilna


 
Pls contact Lester

Cost:  R160.00




Cost:  R380.00


GOOD NEWS:
VOET VAN AFRIKA will take place.
(Apparently a miscommunication between SWD Athletics and WPA)


VOORSITTERSVERSLAG:

Dear Strandlopers

Well, now all the hard work has been done and the fruits of your efforts have been realized. Comrades is a monster and those who were brave enough to attempt such a journey must be congratulated. Well done to all who started out on this long journey. Only those whom have ventured this road can appreciate the long and difficult journey it is.
There were been some very good times run this year, too many to mention.

Ek het vir die eerste keer in 9 jaar voor die TV gesit en my makkers probeer identifiseer. Ek was elke keer opgewonde om een of meer van ons lede te kan raak sien tussen die groot masse mense op die pad. Well done all, you did yourselves and us proud.

I am so relieved to mention that Dave Mason’s wife, Linda is back at home after spending what seemed like an eternity away from home in hospital. I hope to see you soon, Linda to wish you personally on the road to recuperation and well being.

Johan, wat n verligting om jou nou die dag te sien en so te se, op die pad nou weer, al is dit stap. Jy lyk goed en ek wens jou alle voorspoed met jou gesondheid in die toekoms. Johan is nie te lank terug, weg gewys van die “hekke” omdat hy nog werk het om te doen op aarde. Jy moet nie vir ons so laat skrik nie.

Winter is here and with it, the rain and cold and our numbers at time trial will be down because the big one are now completed. Onthou, 25 September, die Kaapstad Marathon. Ek gaan persoonlik my “come back“ maak met die Kaapstad marathon, net om te kwalifiseer.
Die pasta aand, nou die aand was n groot sukses gewees en ek kan nie genoeg se van die mense wat dit gereel het. Wilna, jy is n ster. Ek het geweet, jy gaan vir ons komitee spesiaal wees. Aan my komitee, julle is wonderlik.
I want to thank all of you who were so generous in answering the prayers of  those of our underprivelidged runners, who would not have made to and from Comrades without you generous gestures and help. You  know who you are. You are all worthy members of our wonderful club.Until we meet on the road again, may God bless you all.
Yours in running,

Lester.

MANS KAPTEINS VERSLAG
Hi alle strandlopers,
Wie sou kon glo dat al die groot wedlope so gou verby sal vlieg,  wat bly oor? 
Yipee, gelukkig vir al ons stadige kort afstande sal mense ook  vir ‘n slag na ons tye kyk. Ok, ok, ek weet ons almal is nou nie ystermanne nie en julle oefen miskien ‘n bietjie verder as ons maar hou ons dop.
Wel eerstens wil ek net vir Friedl baie geluk se vir sy WP kleure wat hy gekry het. Met sulke goeie tye wat hy hardloop moes WP hom raak gesien het. En hy verbeter sy tyd aan mekaar. Ja, al julle seuns daardie OOM het nou die dag sy PB verbeter by die Brackenfell half met ‘n tyd van 1.19:24. En vir die seuns wat se dis nie so great nie onthou hy is 52 jaar oud. Eat that. 
En raai wat net na sy PB spring Johan Diener ook met ‘n bang weg. Sjoe gesonde mededinging was nog altyd goed vir ‘n mens. Check die twee oomies hoe hulle mekaar aanvat. En onthou maak net spasie vir hulle by wedlope asb.

En toe breek die Comrades aan. We have only one silver medal and that was our runner of the month Betheul with a time of 7.03:45. Our second male runner was Abrie in 8.12:36 with a Bill Rowan medal around his neck. Simon Beeson was our first bronze runner in a time of 9.24:33. 

‘n Volle 30 mans het wel die wedloop voltooi en die eerste man wat die Vic Clapham gekry het van die klub was Pieter Booysen. Hy mis sy brons met minder as 5 minute. Wie weet volgende jaar Pieter. Ons laaste medalje wenner was Herman Steyn.  Hy join ons ander twee novices Christiaan Erwee en Hannes Slabbert op die podium van hulle eerste comrades suksesvol voltooi. Baie geluk aan julle drie. Nou wag ons en kyk wie daag vir hulle back to back op volgende jaar.

Aan almal wat goeie tye gehardloop het en te skaam is om dit vir my te gee. Baie baie geluk en wie weet eendag sal ons van dit via die bos telegraaf hoor. 

Hoop almal val nou nie in hulle winter slapie nie. Bly warm en hardloop veilig. Stof maar daardie reflecting belde af en trek dit aan in die aande wat julle gaan hardloop.

Tot volgende keer

Groete
Stiaan

DAMES KAPTEINS VERSLAG

Boerdery is soos hoerdery…
‘n Terugblik oor die pas afgelope Comrades Marathon
“Ding-Dong, Ding-Dong, may I have your attention please:  This is a boarding call for passengers for Air Link flight 8104 to Cape Town to board through Gate A11 now. “
Dit is Maandag, 30 Mei.  Die dag na Comrades.  King Shaka Internationale Lughawe.  Wow, wat ‘n ondervinding!  ‘n Tweede vir my.  Vanoggend is bykans almal wat aan vanjaar se Comrades deelgeneem het,  op die lughawe. Dit het lankal tradisie geword dat die dag na Comrades,  hardlopers, wat intussen atlete geword het,  hul Comradeshempies na die lughawe dra.  Partys het sommer hulle medalje ook om die nek.  Ek vermoed dis novices.  Sommiges loop swaar, party lyk moeg, maar almal het iets ingemeen.  Die Comrades Marathon 2011.  En wat ‘n brutale wedloop was dit nie!  
Ek het nou weer besef, die Comrades, word nie verniet die Ultimate Human Race genoem nie.  Jy kan nie ligtelik daarmee omgaan nie.  ‘n Ou vriend van my het eenkeer verwys na boerdery as hoerdery.  Jy weet dis verkeerd, maar jy hou aan. Wat hy bedoel het is dat jy met boerdery altyd ‘n kans staan om nie die pyp te rook nie.  Alles kan teen jou draai, maar as jy ‘n boer is, sal jy nogsteeds probeer, net vir daai een kans wat jy het om dit te maak.  Sy plaas is in die Noordkaap  waar omstandighede baie meer ongenaakbaar is as hier. Dis elke dag ‘n stryd teen die natuur.  Dis hoe ek vandag voel oor die Comrades.  Jy weet dis verkeerd, maar volgende jaar is ons almal maar weer terug. 
Ek het gister, êrens tussen halfpad, en nêrens, besluit om nooit weer hierdie mal perd op te saal nie, maar net soos ek, is daar baie ander wat na ‘n dag, ‘n week of selfs ‘n maand weer anders besluit.  In die afgelope paar dae voor die Comrades het ek baie geleer van mede atlete.  Party is hier vir revenge, onafgehandelde sake uit te sorteer, party wou net 2 doen, maar trek nou, heel perongeluk al by nommer 5 of 6, en dit is so naby aan 10, dat jy maar wil klaarmaak.  Ek weet daar is baie mense in ons klub wat glad nie mal is oor die Comrades nie, weens verskeie redes, maar Comradesers moet  die eer kry wat hulle toekom.  Dit is ‘n baie moeilie race.  Selfs die Russe het vanjaar gekla.  ‘n Mens hou nie rekening met die verskriklike afstand nie, die baie bulte, naarword, beserings, net nie genoeg geoefen nie, persoonlike probleme, of wat ookal.
  Ek het voor die Comrades ‘n artikel gelees wat handel oor ‘n vrou wat in Amerika altyd ‘n podium-einde het .  Sy is ‘n wêreldbekende ultramarathon-atleet, maar die Comrades kry sy nie onder die knie nie. Sy kom elke jaar terug.   Wat sê dit vir julle? Die feit dat jy die race klaar gemaak het, verdien ‘n staande owasie, jy het buite jouself gegaan, jy het die ekstra myl gestap, jy is deur die klankgrens, jyt hom in die sakkie,  jy is deel van die minder as 1% van die bevolking, JY IS AWESOME……
Met die Strandatlete het dit regtig baie goed gegaan, alhoewel ek gedink het dat ‘n paar meer van ons onder die 9ure kon klaar maak.  Ursula het weer eens gewys dat groot gif in klein botteltjies kom en met 7:52, die 30ste  vrou oor die wenstreep geword. Ons nocives het ystere wil getoon met ongelooflike resultate en ook ‘n hele paar PB’s is verbeter. Ons novices was Marietjie de Vries, Kobie Buys, Liezel van Rooyen, Hannelie Naude, Natasja Harding en Liezel Rencken.  Julle was almal absoluut fantasies. Ek vermoed dat ons volgende jaar die meeste van julle sal terug sien vir die af-race.
Die volgende atlete het hul tweedes gehardloop, en so ook hul Back-to-back medaljes gekry.  Hulle is:  Ursula Turck, Estelle van Schalkwyk, Riana Beyers, Angelique Smith, Erica Goedhals en Julie Marsden.  
Die ander dames was:  Chanelle Hoffman (4), Anne Pool (7), AnnieMarie Du Toit (9), Karin Fourie (3), Antoinette Engelbrecht (3), Annaleen Matthee (3), Theresa De vries (3) en Danielle de Kock (5).
Ek wil nie graag mense uitsonder nie, want almal was fantasties, maar ek wil graag spesiale vermelding maak van Chanelle  Hoffman. Sy was reg en oorgehaal vir Comrades.  Sy het die afgelope paar maande ongelooflik toegewyd en pligsgetrou geoefen.  Dit wys jou, jy sal die vrugte pluk as jy hard werk.  Chanelle, is voorwaar ‘n voorbeeld vir ons almal.  Annemarie was ook ‘n yster en het in haar ouderdomsgroep 41ste ge-eindig.  Baie geluk julle.  
Met ons ander sterre by die huis het dit nie minder fantasties gegaan nie.  Ester Brink en Suzanne Marais het ons klub se naam hoog gehou terwyl die ander malletjies sake uitspook in Durban. 
Suzanne Marais kom 2de met 91min tydens die SAD Halfmarathon.  Op 7 Mei neem sy deel aan ‘n trail run in Stellenbosch en behaal weer ‘n algehele 2de plek. Op 14 Mei neem sy deel aan die Montagu trail run en kom sy weer 2de.  Welgedaan Suzanne, ons is baie trots op jou.  
Ester Brink neem deel aan die African X , wedloop oor drie dae in die berge rondom Kleimond.  Sy neem deel in ‘n span saam met haar hardloopvriendin, Jacoline Haasbroek.  Saam wen hulle die Veterane Dames en kom tweede algeheel.  Dit wil gedoen wees. Nog was dit nie die einde nie, en neem Ester deel aan die SA Kampioenskappe  oor 10km in Germiston.  Sy was die eerste WP Veterane dame oor die wenstreep. Moeilik om te glo, maar die res van die maand het sy koek gebak, want haar tweeling het 18 geword.  Baie geluk Ester, jy is, en bly ‘n ster! 
Nogsteeds is dit nie die einde nie, en het onse Celia ook goeie nuus.  Celia en Irene van den Berg is  gekies as lid van die  Springbokspan vir Driekamp  wat later vanjaar in Beijing, China gaan deelneem.  Baie geluk julle twee!  Sommer twee Springbokke!
Dit is winter, maar moenie dat die weer julle afsit nie.  Sodra julle klaar gerus het na Comrades, val in die pad en klap tone….jy het net een lewe, geniet dit en maak die beste daarvan.
Groete 
Wilna



Nicole Gerber

1 Junie


Liezel van Rooyen

1 Junie
Riana Beyers

3 Junie


Anel de Klerk


7 Junie

Coenraad Beyers
8 Junie


Lourika Lemmer

10 Junie

Collette Storm

12 Junie

Chris Jacobs


14 Junie

Schalk vd Linde
16 Junie

Suzanne Marais

18 Junie

Willem Venter
20 Junie

Francois Heunis

21 Junie

Chanelle Hoffman
21 Junie

Esther Vlok


21 Junie

Werner van Zyl
23 Junie

Martin Steyn


24 Junie

Eben Fouche

26 Junie

Marcelino Padayachee
26 Junie

Jannie Gerber

30 Junie




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



JUNE 2011
	04 Jun
	Sat
	UWC  10km Fast & Flat
	10
	07:30
	UWC  Main Campus

	04 Jun
	Sat
	UWC  Walk
	10 W
	07:40
	UWC  Main Campus

	04 Jun
	Sat
	Miles for Smiles
	21.1
	08:00
	Robertson Winery

	04 Jun
	Sat
	Miles for Smiles
	10
	08:10
	Robertson Winery

	05 Jun
	Sun
	NB Table Mountain 
	16
	08:00
	Constantia Nek

	11 Jun
	Sat
	Boland Correctional Serv
	21.1
	07:00
	Allandale Correctional Serv

	12 Jun
	Sun
	Itheko 21
	21,1
	07:00
	Green Point Track

	12 Jun
	Sun
	Itheko 10 
	10
	07:30
	Green Point Track

	12 Jun
	Sun
	Itheko 10 Walk
	10 W
	07:40
	Green Point Track

	18 Jun
	Sat
	Mamre 15km
	15
	08:00
	Mamre Primary School

	18 Jun
	Sat
	Mamre Fun Run/walk
	5
	08:15
	Mamre Primary School

	18 Jun
	Sat
	Napier Half Marathon
	21.1
	08:30
	Napier High School

	18 Jun
	Sat
	Napier Fun Run
	6
	08:30
	Napier High School

	25 Jun
	Sat
	Eersterivier 15
	15
	07:15
	Stratford Primary School

	25 Jun
	Sat
	Eersterivier Walk
	10 W
	07:30
	Stratford Primary School

	25 Jun
	Sat
	Eersterivier Fun Run
	5
	07:45
	Stratford Primary School


JULIE 2011

	02-Jul
	Sat
	Spookhill
	15
	08:00
	Beaumont, Somerset West

	02-Jul
	Sat
	Spookhill Fun Run
	5
	08:00
	Beaumont, Somerset West

	04-Jul
	Mon
	Knysna Business Relay
	Var
	15:00
	Knysna , Knysna

	06-Jul
	Wed
	Knysna SWD 10km
	10
	15:00
	Knysna, Knysna

	06-Jul
	 Wed
	Knysna SWD 5km
	5
	15:00
	Knysna, Knysna

	07-Jul
	Thr
	Knysna Street Mile
	1Mile
	15:00
	Knysna, Knysna

	09-Jul
	Sat
	Knysna Forrest 42.2km
	42.2
	07:00
	Loerie Park, Knysna

	09-Jul
	Sat
	Knysna Forrest 21.1km
	21.1
	08:00
	Loerie Park, Knysna

	16-Jul
	Sat
	Voorsieners Hospice
	21.1
	08:00
	Worcester Durban St

	16-Jul
	Sat
	Voorsieners Hospice
	10
	08:00
	Worcester  Durban St

	17-Jul
	Sun
	Dave Spence Memorial 
	10
	07:00
	NY 49 Stadium, Gugulethu

	23-Jul
	Sat
	ArcelorMittal Saldanha 
	21,1
	08:00
	SAS Saldanha Sports Fields

	24-Jul
	Sun
	Voet of The Wine Route
	10
	07:00
	Zevenwacht Mall Kuilsrivier

	30-Jul
	Sat
	PPC Riebeeck Berg 
	42.2
	07:30
	PPC Riebeeck West

	30-Jul
	Sat
	PPC Riebeeck Berg 
	21.1
	08:00
	PPC Riebeeck West

	30-Jul
	Sat
	PPC Riebeeck Berg 
	10
	08:30
	PPC Riebeeck West

	31-Jul
	Sun
	McKenna & Scott 
	10
	07:30
	Lower Oval , Pinelands


AUGUSTUS 2011

	06-Aug
	Sat
	Swellendam 
	21.1
	08:00
	Swellendam Rugby Club
	
	
	

	09-Aug
	Tues
	Womens Day Challenge
	10
	08:00
	Bellville Stadium
	
	
	

	09-Aug
	Tues
	Totalsports Ladies Race
	10
	08:00
	Die Braak, Stellenbosch
	
	
	

	13-Aug
	Sat
	Paarlberg Mountain Race
	21.1
	07:00
	McCarthy Toyata
	
	
	

	13-Aug
	Sat
	Petro SA 42.2km
	42.2
	07:00
	Santos Car Park, Mossel Bay
	
	
	

	13-Aug
	Sat
	Petro SA 21.1km
	21.1
	07:00
	Santos Car Park, Mossel Bay
	
	
	

	13-Aug
	Sat
	Petro SA 10km
	10
	07:00
	Santos Car Park, Mossel Bay
	
	
	

	14-Aug
	Sun
	John Korasie
	30
	07:00
	Navy Sports Simonstown
	
	
	

	20-Aug
	Sat
	Easterns 15km
	15
	07:00
	Fairbridge Mall, Brackenfell
	
	
	

	21-Aug
	Sun
	Don Lock Memorial
	8
	07:30
	Claremont Primary School, 
	
	
	

	27-Aug
	Sat
	Atlantis
	15
	08:00
	Westfleur Park, Atlantis
	
	
	

	27-Aug
	Sat
	Jonkerhoek 
	21.1
	07:00
	Maties Stellenbosch
	
	
	



 

LADIES SPAR:  10KM
	21
	46
	ESTER
	BRINK
	40
	40+
	STRAND
	39:53

	29
	12321
	RACHEL
	SHUTTLEWORTH
	40
	40+
	STRAND
	40:32

	33
	9880
	SUZANNE
	MARAIS
	45
	O
	STRAND
	41:01

	72
	10810
	Lorinde
	Olivier
	46
	40+
	STRAND
	45:30

	194
	7171
	KARIN
	FOURIE
	48
	40+
	STRAND
	52:53

	198
	819
	ERICA
	VAN RHYN
	47
	40+
	STRAND
	52:59

	322
	10102
	ANGELIQUE
	SMITH
	33
	O
	STRAND
	56:02

	323
	3155
	CHANELLE
	HOFFMAN
	39
	O
	STRAND
	56:03

	350
	2321
	DIANNE
	HOFFMAN
	45
	40+
	STRAND
	56:50

	559
	9908
	CARINA
	TAYLOR
	44
	40+
	STRAND
	1:00:23

	661
	2655
	ANEL
	DE KLERK
	33
	O
	STRAND
	1:01:39

	707
	3408
	ANKA
	VAN WYK
	21
	O
	STRAND
	1:02:11

	791
	9361
	ARTHA
	STRAUSS
	48
	40+
	STRAND
	1:03:24

	878
	2748
	KARLIEN
	SCHOLTZ
	37
	O
	STRAND
	1:04:28

	949
	1082
	NICOLE
	GERBER
	44
	40+
	STRAND
	1:05:21

	1598
	3040
	LIEZL
	VAN ROOYEN
	36
	O
	STRAND
	1:12:19

	1611
	2841
	HOWARD
	WARRINGTON
	46
	40+
	STRAND
	1:12:26

	1615
	3018
	CHARL
	DU PLESSIS
	41
	40+
	STRAND
	1:12:28

	1671
	842
	MADELIZE
	DELPORT
	36
	O
	STRAND
	1:12:56

	1980
	4567
	JEANETTE
	WEARING
	47
	40+
	STRAND
	1:16:36

	1989
	2843
	ELMARIE
	WARRINGTON
	42
	40+
	STRAND
	1:16:41

	2005
	2741
	DANIELLE
	DE KOCK
	48
	40+
	STRAND
	1:16:56

	2135
	10088
	PETRO
	PENTZ
	57
	50+
	STRAND
	1:18:09

	2357
	8287
	HENRIETTA
	GIBSON
	68
	60+
	STRAND
	1:20:00

	2359
	6259
	ESTHER
	VLOK
	63
	60+
	STRAND
	1:20:01

	4777
	644
	SASKIA
	HOLTZKAMPF
	36
	O
	STRAND
	1:41:14

	5403
	4256
	ESBIE
	STRYDOM
	34
	O
	STRAND
	1:45:37


SAFARI 21KM:  2MAY  

	78
	JORDAAN
	ABRE
	618
	43
	M
	40+
	STRAND
	1:27:18

	126
	MARAIS
	SUZANNE
	2832
	45
	F
	40+
	STRAND
	1:31:32

	234
	GILSON
	ROD
	2785
	47
	M
	40+
	STRAND
	1:38:59

	254
	PADDYCHEE
	MARCELINO
	4407
	32
	M
	O
	STRAND
	1:39:51

	369
	JACOBS
	JAKES
	3313
	51
	M
	50+
	STRAND
	1:44:30

	419
	JACOBS
	CHRIS
	4260
	54
	M
	50+
	STRAND
	1:46:17

	422
	DE JAGER
	COBUS
	3873
	37
	M
	O
	STRAND
	1:46:27

	426
	PATIENCE
	ABRAHAM
	1771
	49
	M
	40+
	STRAND
	1:46:33

	562
	LUBBE
	WALDI
	552
	51
	M
	50+
	STRAND
	1:50:59

	576
	POOL
	ANNE
	1391
	50
	F
	50+
	STRAND
	1:51:20

	677
	BALZER
	AUGUSTINE
	3371
	33
	F
	O
	STRAND
	1:54:19

	819
	HEUNIS
	FRANCOIS
	1245
	53
	M
	50+
	STRAND
	1:57:33

	821
	BEYERS
	RIANA
	3530
	38
	F
	O
	STRAND
	1:57:35

	826
	BOTHA
	STIAAN
	1505
	41
	M
	40+
	STRAND
	1:57:39

	847
	DU PLESSIS
	CHARL
	1527
	41
	M
	40+
	STRAND
	1:58:11

	848
	WARRINGTON
	HOWARD
	1496
	46
	M
	40+
	STRAND
	1:58:12

	869
	SCHOLTZ
	KARLIEN
	3253
	37
	F
	O
	STRAND
	1:58:29

	935
	DIPPENAAR
	ANDRIES
	4006
	39
	M
	O
	STRAND
	1:59:05

	1016
	ASHWORTH
	LAWRENCE
	2258
	64
	M
	60+
	STRAND
	2:01:07

	1133
	STRAUSS
	MANUS
	1702
	51
	M
	50+
	STRAND
	2:04:17

	1137
	MULLER
	DAVID
	353
	52
	M
	50+
	STRAND
	2:04:30

	1143
	VAN RHYN
	ERICA
	1815
	47
	F
	40+
	STRAND
	2:04:39

	1229
	LEYGONIE
	COLEEN
	1478
	25
	F
	O
	STRAND
	2:06:56

	1350
	STANDER
	CHARL
	1661
	47
	M
	40+
	STRAND
	2:09:32

	1368
	FERREIRA
	CAROL
	2557
	46
	F
	40+
	STRAND
	2:09:47

	1369
	EKSTEEN
	MARGI
	2550
	55
	F
	50+
	STRAND
	2:09:48

	1487
	DE KOCK
	DANIELLE
	1618
	48
	F
	40+
	STRAND
	2:12:00

	1488
	VAN ROOYEN
	LIEZL
	1630
	36
	F
	O
	STRAND
	2:12:01

	1517
	CLOETE
	HANNA-LOUISE
	4282
	36
	F
	O
	STRAND
	2:12:46

	1545
	BOTHA
	ADELE
	4454
	42
	F
	40+
	STRAND
	2:13:12

	1804
	JOOSTE
	ETIENNE
	891
	60
	M
	60+
	STRAND
	2:19:29

	1820
	TAYLOR
	GEORGE
	2302
	44
	M
	40+
	STRAND
	2:19:51

	1837
	VAN ZYL
	LIZANNE
	3592
	43
	F
	40+
	STRAND
	2:20:21

	1914
	RENCKEN
	GEORGE
	2865
	42
	M
	40+
	STRAND
	2:22:17

	2074
	LE ROUX
	MARCELLE
	1878
	53
	F
	50+
	STRAND
	2:26:33

	2085
	VAN ZYL
	ESTELLE
	2115
	52
	F
	50+
	STRAND
	2:26:54

	2159
	TAYLOR
	CARINA
	2300
	44
	F
	40+
	STRAND
	2:29:12

	2216
	OLIVIER
	MABEL
	235
	65
	F
	60+
	STRAND
	2:30:57

	2369
	OLIVIER
	HANNES
	237
	65
	M
	60+
	STRAND
	2:37:40

	2370
	ERASMUS
	HELEN
	3122
	47
	F
	40+
	STRAND
	2:37:42

	2456
	KEAN
	THOMAS
	724
	55
	M
	50+
	STRAND
	2:40:54

	2527
	VLOK
	ESTHER
	2562
	63
	F
	60+
	STRAND
	2:43:54

	2600
	HARDING
	NATASJA
	2782
	40
	F
	40+
	STRAND
	2:48:04

	2603
	VD WESTHUIZEN
	WILBE
	867
	67
	F
	60+
	STRAND
	2:48:08

	2604
	RENCKEN
	LIEZL
	2864
	39
	F
	O
	STRAND
	2:48:09

	2605
	LEONARD
	GORDAN
	555
	75
	M
	70+
	STRAND
	2:48:09

	2606
	STRAUSS
	ARTHA
	1705
	48
	F
	40+
	STRAND
	2:48:09

	2607
	DE KLERK
	ANEL
	1925
	33
	F
	O
	STRAND
	2:48:10


MILKWOOD 21KM:  8 MEI

	POS
	SURNAME
	NAME
	AGE
	SEX
	CAT
	LIC No
	TIME

	274
	GILSON
	ROD
	44
	M
	40
	5500
	1:53:27

	333
	STADLER
	HANNELIE
	51
	F
	50
	3234
	1:56:11

	365
	STADLER
	POMPIES
	53
	M
	50
	7761
	1:57:53

	410
	SMITH
	ANGELIQUE
	33
	F
	SEN
	2971
	2:00:36

	411
	SMIT
	SCHALK
	44
	M
	40
	2972
	2:00:36

	412
	HOFFMAN
	CHANELLE
	39
	F
	35
	3245
	2:00:37


BRACKENFELL 21KM:  14MAY
	Place
	Name
	Surname
	Lic No.
	Age
	Sex
	Cat
	Time

	17
	FRIEDL
	V D MERWE
	5468
	51
	M
	50+
	1:19:24

	21
	BRUCE
	LEPHALLO
	5491
	34
	M
	SEN
	1:20:33

	43
	ABRE
	JORDAAN
	5492
	43
	M
	40+
	1:25:06

	46
	ELLIOT
	MHLABA
	3248
	40
	M
	40+
	1:25:21

	62
	JULY
	NAPHAKADE
	7764
	48
	M
	40+
	1:27:42

	86
	URSUAL
	TURCK
	5510
	39
	F
	35+
	1:32:29

	191
	ANNELINE
	POD
	3000
	50
	F
	50+
	1:44:15

	240
	ANDIRES
	DIPPENAAR
	5449
	39
	M
	35+
	1:48:11

	314
	M G
	HOWSI
	5486
	38
	M
	35+
	1:53:02

	364
	MANUS
	STRAUSS
	3205
	51
	M
	50+
	1:55:33

	423
	ERICA
	VAN RHYN
	2985
	47
	F
	40+
	1:58:12

	443
	DE WET
	SCHREIBEN
	3250
	40
	M
	40+
	1:59:58

	444
	HOWARD
	WARRINGTON
	2993
	46
	M
	40+
	1:59:59

	445
	CHARLENE
	DU PLESSIS
	2991
	41
	M
	40+
	2:00:00

	446
	MARIETJIE
	DE VRIES
	3206
	38
	F
	35+
	2:00:00

	500
	GEORGE
	TAYLOR
	2987
	44
	M
	40+
	2:03:49

	544
	ARTHA
	STRAUSS
	3204
	48
	F
	40+
	2:05:57

	689
	CARINA
	TAYLOR
	2986
	44
	F
	40+
	2:17:16

	789
	JEANETTE 
	WEARING
	7778
	47
	F
	40+
	2:27:30

	797
	WILBE
	V/D WESTHUIZEN
	3236
	67
	F
	60+
	2:28:12

	798
	GODFREY
	JULIES
	3230
	48
	M
	40+
	2:28:13

	799
	GORDON
	LEONARD
	3237
	75
	M
	70+
	2:28:13

	830
	ESTHER
	VLOK
	2974
	63
	F
	60+
	2:34:17


COMRADES:  

	Pos
	Race No
	First Name
	Last Name
	Gun Time
	Cat Pos
	Gen Pos
	Medal

	191
	27267
	Bethuel
	Lephallo
	07:03:45
	106
	181
	Silver

	687
	59235
	Ursula
	Turck
	07:52:40
	21
	30
	Bill Rowan

	973
	24456
	Abre
	Jordaan
	08:12:36
	254
	933
	Bill Rowan

	1881
	44679
	Estelle
	V Schalkwyk
	08:51:47
	40
	121
	Bill Rowan

	2744
	44381
	Simon
	Beeson
	09:24:33
	1158
	2520
	Bronze

	2795
	30827
	Chanelle
	Hoffman
	09:26:12
	114
	233
	Bronze

	2831
	52704
	Anne
	Pool
	09:26:58
	10
	242
	Bronze

	3276
	29138
	Christiaan
	Erwee
	09:41:25
	372
	2970
	Bronze

	3348
	21735
	Chris
	Jacobs
	09:43:29
	288
	3025
	Bronze

	3349
	35277
	Albertus
	Van Zyl
	09:43:29
	979
	3026
	Bronze

	3855
	24280
	Faure
	Goedhals
	09:54:52
	1115
	3434
	Bronze

	4263
	18170
	Herman 
	De Beer
	10:07:08
	1239
	3771
	Bronze

	4287
	38379
	Riana
	Beyers
	10:07:39
	208
	495
	Bronze

	4529
	39608
	Roderick
	Gilson
	10:13:54
	1314
	3979
	Bronze

	4626
	27072
	Schalk
	Smit
	10:16:01
	1348
	4054
	Bronze

	4627
	34046
	Angelique
	Smith
	10:16:01
	232
	573
	Bronze

	4642
	29166
	Wilna
	Eybers
	10:16:24
	233
	576
	Bronze

	4644
	51310
	Nathan
	Wessels
	10:16:28
	452
	4068
	Bronze

	4667
	3227
	Anna-Mari
	Du Toit
	10:17:26
	41
	577
	Bronze

	5088
	8763
	Graham
	Thurtell
	10:26:30
	515
	4430
	Bronze

	5482
	44012
	George
	Rencken
	10:34:03
	1585
	4719
	Bronze

	5511
	22838
	Erica
	Goedhals
	10:34:32
	307
	770
	Bronze

	5603
	48652
	Willem
	Burger
	10:36:03
	1989
	4810
	Bronze

	5609
	20255
	Marietjie
	De Vries
	10:36:08
	328
	796
	Bronze

	5612
	29963
	Kobie
	Buys
	10:36:09
	329
	797
	Bronze

	5744
	18762
	Liezl
	Van Rooyen
	10:38:20
	351
	835
	Bronze

	5776
	55002
	Gregor
	Leckie
	10:38:57
	1665
	4935
	Bronze

	5971
	37550
	Richard
	Kloosman
	10:42:02
	2090
	5087
	Bronze

	6154
	22254
	Helgo
	Hohenstein
	10:44:16
	1773
	5222
	Bronze

	6156
	23332
	Hannelie
	Naude
	10:44:16
	388
	933
	Bronze

	6186
	2521
	Nick
	De Villiers
	10:44:52
	663
	5250
	Bronze

	6444
	9938
	Natasja
	Harding
	10:48:38
	393
	993
	Bronze

	6451
	11694
	Liezl
	Rencken
	10:48:39
	410
	997
	Bronze

	7107
	30369
	Julie
	Marsden
	10:54:42
	102
	1143
	Bronze

	7164
	42908
	Leon
	Ceustermans
	10:55:22
	2058
	6012
	Bronze

	7510
	48863
	Karin
	Fourie
	11:01:47
	504
	1236
	Vic Clapham

	7579
	55447
	Antoinette
	Engelbrecht
	11:04:24
	513
	1259
	Vic Clapham

	7607
	40665
	Pieter
	Booysen
	11:05:37
	2172
	6335
	Vic Clapham

	7721
	14888
	Heine
	Matthee
	11:09:11
	2202
	6417
	Vic Clapham

	7722
	44718
	Annaleen
	Matthee
	11:09:11
	528
	1305
	Vic Clapham

	8087
	11856
	Hannes
	Slabbert
	11:18:46
	2304
	6682
	Vic Clapham

	8200
	27411
	Theresa
	De Vries
	11:20:57
	544
	1430
	Vic Clapham

	8309
	47860
	Ferdie
	Viljoen
	11:22:54
	981
	6842
	Vic Clapham

	8384
	54385
	Godfrey
	Julies
	11:24:26
	2385
	6900
	Vic Clapham

	8404
	52173
	Brian
	Searle
	11:24:56
	999
	6916
	Vic Clapham

	8603
	45201
	De Wet
	Schreiber
	11:27:49
	2449
	7062
	Vic Clapham

	9613
	46771
	Charl
	Du Plessis
	11:43:02
	2723
	7789
	Vic Clapham

	9614
	39338
	Howard
	Warrington
	11:43:03
	2724
	7790
	Vic Clapham

	9620
	39500
	Danielle
	De Kock
	11:43:07
	746
	1827
	Vic Clapham

	10682
	45461
	Martin
	Steyn
	11:54:55
	3015
	8588
	Vic Clapham

	10752
	59823
	Herman
	Steyn
	11:55:23
	3148
	8645
	Vic Clapham




	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@celipienaar.com
	0825755688

	LADIES CAPTAIN
	Wilna Eybers
	wilna.eybers@mediclinic.co.za
	0813314915

	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
	diener@twk.co.za
	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 next Newsletter will be send out on Wednesday 6 July 2011.
Ψ  Ψ  Ψ  Ψ Ψ  Ψ  Ψ  Ψ Ψ  Ψ  Ψ  Ψ Ψ  Ψ  Ψ  Ψ

GYPSEY REGAL 1997. PERFECT CONDITION

Kept undercover and on stands:
Main Tent and Rally awning with Sidewalls, Fridge is 3way Gas, 220v-12v ,

Extras Include - Add-a-Room, Spare Wheel , Colour Co-ordinated Comforter & Pillowcases, Fitted Sheet for Double Bed & Microwave.

Photos can be sent or viewing can take place anytime.

PRICE: R 65 000 onco

Contact :

George 083 261 6125 or helderberg@iburst.co.za
[image: image1.emf]
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