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ACHIEVEMENTS

Congratulations to the following members who were on the podium at the Riana van Niekerk
Run for Bibles race on Saturday:

Mike du Bruto 18t GM — 10 km (43:46)

Annatjie Greyvenstein 15t GGM lady — 10 km (56:28)

Jaap Willemse 1% Walker & 1% Master — 10 km (61:48)

Lucia Willemse 1t GM lady walker & 3" lady — 10 km (71:48)
Gerard van den Raad 1t GGM walker — 21 km (2:28:49)

Sandra Steenkamp 1% Lady walker & 1% Master — 21 km (2:14:13)
Elsa Meyer 1 GM lady walker & 2" lady — 21 km (2:23:04)

THIS WEEK’S DIARY

Tuesday:

Time trials at 17:15 - Club house

Saturday:

Race of Friendship at 07:00 — Jakaranda Shopping Centre

~_avanade’ FABER

Results Realized 4 }7:37/\ 7}7:3

CAPTAIN’S CORNER

Dear Fellow Club Members,

In my previous mail, | mentioned about concentrating on your speed and times over this
period. There is no time like now to attempt to run PB’s over the 10km and 21km distances.
A target race to measure your 10km or 21km is at the ZWARTKOP LAPA league race
which happens on the 30" of July. This can prepare you for the 10KM CLUB CHAMPS at
the SPIRIT OF FLIGHT the 3™ of September. This will put you in good shape for when
you line up for your qualifying marathons where you will have a good base and faster times.
See the flyer attached for the trail run organised by Dirk Cloete. It will be great if we can


http://www.avonade.com
http://www.fabervervoer.co.za

have people join to come and get a taste of trail running. All the people in know will there for
you to ask questions

In my previous mail | asked you to start planning your 2017 racing calendar. This will assist
you in ensuring you stay injury free and on track with your racing plans.

Happy running and see you on the road.

Should you have any questions about training please drop me a mail at
training@irenerunner.co.za or call me on 082 345 5343 and | will assist where possible.

Proud IRENE Greetings

Linley

Sl

SOCIAL RESPONSIBILITY

Dear Irene members

A fantastic R 6060,00 was contributed by you towards the Children’s Blanket project! In the
end | could buy 71 blankets and distributed these to Hasie in die Holte Nursery School as
well as the retired people of the Feeding Project in Danville.

What a wonderful feeling to be able to make a difference and you enabled me to help these
people! A huge thank you!!

“Baie baie dankie vir ons sagte en warm komberse...Ons gaan lekker warm wees”.

Warm wishes

Lindie Steenkamp


mailto:training@irenerunner.co.za

LEAGUE RESULTS

Only the general results have been made available. The super league results
walkers league results will be available soon.

As you can see we are still in the same position. There is work to be done!

Love

as well as the

Ace | Bestmed [ Overkruin Ford RUN Div 1 Points
pos Pos Pos Pos Pos Club League
1 1 1 1 Vtm 99
2 2 2 2 Ace 95
5 3 3 3 Pmmc 85
9 4 4 4 Resbank 75,5
3 10 5 5 5 Npo 72
6 8 8 6 PVR 68
8 8 7 7 Csir 60
4 10 12 9 8 Hagh 64
11 6 6 8 Overkruin 51
14 8 9 10 Love Running 44
17 12 12 11 Bmw 55
6 8 12 12 Agape 48,5
15 15 14 14 13 Aurecon 51
9 12 11 11 14 Ppmk 34
16 13 14 15 15 Rwfl 37
13 16 14 16 16 Irene 42
12 17 18 17 17 Zwakala 21
19 14 17 18 18 Enduro 205
17 19 19 19 19 Arete 17,5
20 20 20 20 20 Black Diamond 8

Knowledge Integration Dynamics

BROKERS

SHORT TERM BROKERS

Value. Service. Trust
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MuGG & BEAN

Midstream - 012 940 9229

We go the distance

Short Term Brokers is an authorised financial services provider — FSP no. 10670



http://www.shorttermbrokers.co.za/

CLOTHING SHOP

Now is the time to buy your long ski pants and long sleeve shirt to ensure that you are well
clothed for the cold weather on Saturday mornings. Visit The Shop in the club house to find
out about the specials on offer.

PERSONALIA

Congratulations to everybody celebrating their birthdays during the week:

Rhenier de Beer 27 Jun
Urshula Horn 27 Jun
Amanda Lotheringen 27 Jun
Marie van Dyk 27 Jun
Geoff Carter 28 Jun
Belinda de Bruin 28 Jun
Derek Oldnall 28 Jun
Paul Theron 29 Jun
Danie Oosthuizen 30 Jun
Hanno Barnard 01 Jul
Norton Mole 01 Jul )
Pieter Reynecke 02 Jul
Gwen Siyotula 02 Jul
Huaizhi Wu 02 Jul
Maureen Mossop 03 Jul

NOTICE BOARD

Saturday 2 July The Race of Friendship 21.1/10/5 km
Race Organisers: Run Walk for Life

Venue: Jakaranda Shopping Centre. Cnr Frates & Nico Smit, Rietfontein

21.1 km 10 km 5 km
Entry fees R 70 R 50 R 40
Start time 07h00 07h10
Time Limit ??7h00

Pre entries at: Run-Away-Sport; Running Inn; The Runners Store, Management Office

www.entrytime.com



http://www.caqs.co.za/
http://www.entrytime.com/

2016 AGN LEAGUE FIXTURE LIST

EVENT DIST DATE LEAGUE

RR | RW
Zwartkop 10/21 30 Jul X X
Wierie 10/21 13 Aug X X
Andrew Greyling 10/21 17 Sep X X
King Price Irene Farm 10/21 29 Oct X X
Tom Jenkins 10/21 19 Nov X X

Masters Athletics Fixture list

13 Augustus Claude Sterley byeenkoms Pilditch
? Oktober SWD Oudtshoorn
12 November Vrystaat Bloemfontein

THOUGHT FOR THE WEEK.

Apologising does not always mean that you are wrong and the other person is right. It
just means that you value your relationship more than your ego.

@ srARrR[

Photo Corner

Have a look at a few photos taken at previous Chairman’s Balls.
It is one of the highlights on our social calendar.

Save the date to ensure that you don’t miss out this year:

8 October
Venue: Shelanti

Watch this space for details


http://www.spar.co.za/
















Die verhaal van Pretoria se ander
Comrades held

Johan Nel van Centurion was vanjaar die eerste grootmeester oor die
wenstreep by die Comrades marathon.

Rekord - June 21, 2016

...

Pretoria se ander Comrades kampioen, Johan Nel, in aksie in vanjaar se wedloop tussen
Pietermaritzburg en Durban. Foto: Verskaf



Die prestasie van Pretoria se twee vroulike Comrades marathon sterre, Charné
Bosman enCaroline W@stmann, het die afgelope weke baie aandag geniet.

Intussen was daar egter ndg 'n Pretorianer wat dié stad trots gemaak het met sy puik
vertoning in dié wéreldbekende ultra marathon. Ongelukkig het die 62-jarige Johan
Nel van Centurion se prestasie minder aandag getrek.

Nel was amptelik die eerste grootmeester (op Engels die sogenaamde “grand master”),
wat die ouderdomsgroep 60-69 verteenwoordig. Sy tyd van 8:07:41 was sowat 18
minute beter as die tweede atleet in hierdie kategorie, wat beteken dat Nel se
oorwinning merkwaardig was.

Dit was Nel se eerste oorwinning in die Comrades, maar dié gewilde lid van die Irene
Atletiekklub is reeds 'n bekende gesig op die podium van marathons en ultra marathons
oor die land heen.

Dié pa van twee seuns en oupa van drie kleinkinders se loopbaan as padatleet het
minder as 20 jaar gelede op 44-jarige ouderdom begin, maar hy het intussen opgemaak
vir verlore jare met sy puik prestasies. Hy vertel dat hy nog altyd 'n kompeterende
geaardheid gehad het en sedert sy skooldae in Namibié aan sport soos gimnastiek en
swem deelgeneem het. Na skool het hy fiks gebly en selfs 'n bietjie klubrugby gespeel.
Hy is ook 'n ywerige fietsryer wat steeds die speke laat sing en al vier keer die bekende
94,7 fietswedren in Johannesburg voltooi het.

Dit was egter eers in 1998 wat die hardloop-gogga hom behoorlik gebyt het toe hy
uitgenooi is om saam met kollegas aan 'n besigheids-aflos wedloop deel te neem. Na
daardie ondervinding was daar geen keer meer aan Johan Nel die padatleet nie en kort
daarna voltooi hy sy eerste 10km aandwedloop in 53 minute.

Intussen het hy as destydse werknemer van Iscor by die Iscor Pretoria Atletiekklub
(IPAC) aangesiluit en ernstig begin deelneem aan wedlope. Skaars ses maande nadat
hy aan die sport begin deelneem het, voltooi hy sy eerste standaard marathon in 4 uur
en 17 minute.

Nel het die hardlopery soveel geniet dat hy 'n jaar later in die eerste ses maande van
1999 sommer vier ultra marathons — die Om die Dam in Hartbeespoort, die Lopkop
marathon, die Twee Oseane en die Comrades — kafgedraf het. Hy het sy eerste
Comrades in 9 uur en 54 minute voltooi.

In 2003 moes Nel die langpad vir eers groet weens persoonlike- en
werskomstandighede en vir byna 10 jaar het hy fiks gebly deur nou en dan 'n 10km
wedloop aan te durf, terwyl hy ook aan die gewilde sogenaamde ‘Trail Running’ begin
deelneem het.


http://www.comrades.com/
http://www.iaaf.org/athletes/south-africa/charne-bosman-241395
http://www.iaaf.org/athletes/south-africa/charne-bosman-241395
http://www.carolinewostmann.com/
http://news.comrades.com/media-releases/613-2016-comrades-marathon-provisional-results
http://news.comrades.com/media-releases/613-2016-comrades-marathon-provisional-results
http://www.irenerunner.co.za/
http://www.irenerunner.co.za/

Hy beskou sy grootste prestasie in laasgenoemde formaat van die hardloop-sport die feit
dat hy die bekende Kalahari Augrabies Extreme marathon voltooi het. In dié marathon
volg atlete 'n uitdagende roete oor moeilike terrein in skofte oor sewe dae.

In dieselfde era voor sy terugkeer na marathons het Nel ook sogenaamde Dawn to Dusk
marathon in Akasia twee keer gewen. In dié marathon, wat enkele dae duur, hardloop
atlete om ’n baan van 1 kilometer met minimum ruskans tussenin en die totale afstand
wat afgelé is bepaal die wenner.

Intussen het Nel se situasie drie jaar gelede weer verander. Hoewel hy steeds voltyds
werk in die IT-bedryf, kon hy weer terugkeer na langer ure op die pad. Deesdae sien
inwoners van Highveld in Centurion, waar hy en sy vrou Sylvia woon, weer gereeld sy
bekende postuur in die strate van dié voorstad hardloop. Nadat hy by die Irene
Atletiekklub aangesluit het, het Nel 'n ernstige kompeteerder in die grootmeerster
kategorie geword. Verlede jaar was hy die vierde grootmeester in die Comrades, maar
sy podium posisies in verskeie marathons en ultra marathons het intussen gewys dat hy
reg is vir groter dinge. Hy het vanjaar byvoorbeeld ook die Om die Dam marathon
(50km) gewen, terwyl hy tweede was in die Loskop marathon (50km). Hy was vierde in
die Twee Oseane, maar tussendeur het hy ’'n hele paar standaard marathons gewen.

So, wat is volgende? Is daar nog doelwitte vir Pretoria se grootmeester ster? “Sonder
twyfel,” is Nel se besliste antwoord. Hy wil sy groen nommer in die Comrades (10
voltooi) verdien en hy wil ook ’'n aanslag maak op die grootmeester titel in die Twee
Oseane marathon.



