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Van de redactie

De Discus is van kleur verschoten. Het vertrouwde rood is vervangen door de Iphitos kleuren geel,
rood en blauw. Het geel is lichter dan het Iphitos geel omdat in het drukproces op het felle geel van
Iphitos het blauw groen kleurt. Vorig jaar vierden wij het 25-jarig jubileum van Iphitos. Wij vonden
het tijd worden om de Discus een ander jasje te geven. Wat vinden jullie van deze nieuwe outfit?

In augustus beginnen de olympische zomerspelen in China. Als je in een krant, tijdschrift, boek of
op internet wat leest over China of over olympische spelen, geef dat dan aan ons door. Je mag het
via de computer naar llona sturen (ilonaenriekus@kpnplanet.nl). Je mag het ook uitknippen en in de
brievenbus van Illona stoppen (Sweelinckstraat 6). Als jullie dit doen dan kunnen wij aan de Discus,
die verschijnt in juni, wat aandacht aan de olympische spelen in China besteden en dan komen we
met z’n allen alvast in de sfeer van dit grote atletiekfestijn. Weten jullie dat Haile Gebrselassie zich
heeft teruggetrokken voor de marathon op de olympische spelen? Hij is astmatisch en de lucht in
Beijing is te sterk vervuild voor hem. Hij doet wel mee aan de 10 km.

In dit nummer kun je lezen over het wel en wee van Iphitossers in de aflopen maanden en van een
enkeling in de afgelopen jaren.

Veel leesplezier,

Leo van den Broek

Kopij voor de volgende Discus

Stuur je bijdrage, een verslag, een verhaal o.i.d. voor de volgende Discus naar llona Lensen. Bij

voorkeur per e-mail. ilonaenriekus@kpnplanet.nl.
De sluitingsdatum is 9 juni 2008.

Lange afstandsloper?
ledereen ziet dat je geen lange afstandsloper bent als:
1. je bij de start met de snelsten loopt en daarna door
iedereen wordt ingehaald,;
2. je gedurende de 5 km-wedstrijd drinkt;
3. bij heuvel op lopen je klaagt dat het pijn doet;

4. je op de loopband alleen maar interesse hebt voor
de verbruikte calorieén

5. je altijd de nieuwste loopmode draagt;

6. je aan iedereen in alle ernst vraagt welke
loopbroek hij het liefst draagt;

7. je golf spelen als een alternatief voor cross-training

ziet.
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Beste atleten, kaderleden, ouders en overige betrokkenen van
AV lIphitos

Het winterseizoen zit er al bijna weer op. We hebben een zeer goed bezochte kerstcross mogen
beleven met weliswaar een beetje koude maar verder prima weersomstandigheden. Het traditionele
vuurtje, de kerstman, en de glihwein waren weer van de partij. Gezelligheid dus! Ook de derde
dinkelloop hebben we inmiddels gehad. Hier mochten we voor het eerst gebruik maken van het nog
in aanbouw zijnde onderkomen van de Scoutinggroep, nadat het oude Zandhoes was gesloopt.
Beide wedstrijden waren weer zeer goed georganiseerd door het WOC. Mijn complimenten
daarvoor, en tevens mijn dank aan alle overige vrijwilligers die deze 3 crossen mogelijk maken,
zoals de wedstrijdleiding, de juryleden, de koffieverzorging, de parcourswachters, en het
jeugdbestuur met haar traditionele soepverkoop.

Helaas hebben we weer problemen mogen ondervinden met de voorziening van het water en elektra
in het clubhuis. Erg vervelend voor onze lopers. We werken aan een oplossing en hopen dit met de
start van het zomerseizoen voor elkaar te hebben.

Maar er is ook heuglijk nieuws. Per eind december 2007 had Iphitos precies 200 leden! Bestaande
uit baanatleten, lopers, sportief wandelaars, recreanten, en steunende leden. Het is erg verheugend
dat ondanks onze slechte accommodatie toch zoveel sporters Iphitos trouw blijven of nieuw lid
worden. Dit is een echt steuntje in de rug voor al diegenen die zich erg inspannen voor de
vereniging. Je ziet dat we dit niet voor niets doen, integendeel zelfs.

Dan nu de status m.b.t. de accommodatie. We werken als stichting MAN, samen met de gemeente,
hard aan het bestemmingsplan voorstel voor de provincie. Dit heeft helaas enig oponthoud gehad
vanwege de parkeerproblematiek. Dit betreft uitsluitend het parkeren tijdens ijspret, omdat voor het
reguliere gebruik er voldoende parkeerplaatsen zijn op het terrein. Ons voorstel voor het parkeren
tijdens ijspret was op het industrieterrein, net zoals bij wedstrijden. Dit gebeurt nu ook al door de
wielerclub wanneer zij wedstrijden organiseren. We hebben daarvoor expliciet nog eens een groot
aantal ondernemers op het industrieterrein benaderd. In ons plan van aanpak, wat ten grondslag ligt
aan het raadsbesluit van zomer 2007, was het parkeren tijdens ijspret voorzien op het naastgelegen
weiland, zoals in het verleden ook altijd de praktijk was. Helaas wil de eigenaar hiervan niet meer
meewerken aan deze oplossing. De gemeente en de provincie vinden het parkeren op het
industrieterrein echter geen goede oplossing, omdat men bang is voor wild parkeren in de
omliggende wijk. Wij werken nu aan een alternatieve oplossing hiervoor.

De visvereniging is inmiddels verhuisd naar haar nieuwe locatie, wat betekent dat alle vis is
verwijderd. De baan is drooggelegd t.b.v. het periodieke verwijderen van het slib. Ook dat is
inmiddels gebeurd.

Dan nu een sportieve vooruitblik. Binnenkort hebben we weer onze traditionele 3-landenloop op 6
april. Een echte mijlpaal in ons seizoen. En natuurlijk ook weer de start van het zomerseizoen. Met
het mooie weer in aantocht is het fantastisch om buiten hard te lopen, te wandelen, hoog en ver te
springen, etc.

En niet te vergeten onze ledenvergadering op 16 april bij café Heideman, om 20.00 uur. Komt U
vooral allemaal!

Met sportieve groeten,
Hans Damhuis
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Uitnodiging jaarvergadering
Het bestuur nodigt al haar leden uit voor de jaarlijkse ledenvergadering, die zal worden gehouden:

e 0p woensdag, 16 april 2008
e om 20:00 uur
e Dbij cafée Heideman

AGENDA
1. Opening.
2. Vaststellen agenda.
3. Notulen jaarvergadering 2007.
4. Jaarverslag bestuur.
5. Jaarverslag WOC.
6. Jaarverslag jeugdbestuur.
7. Jaarverslag Discus.
8. Jaarverslag loopgroep.
9. Jaarverslag penningmeester.
10. Verslag kascommissie.
11. Verkiezing kascommissielid.
12. Afscheid kaderleden.
13. Verkiezing bestuursleden.
14, Verkiezing voorzitter.
15. Vaststellen begroting.
16. Vaststellen contributie + inschrijfgeld.
17. Baan.
18. Rondvraag.

19. Sluiting.
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Trainingsinformatie zomer 2008

TRAININGEN met ingang van maandag 31 maart 2008

Afdeling BAAN: Smalmaatstraat

TRAINERS

Pupillen B+C woensdag 17.00 - 18.00 uur Birgit Benscheidt en
vrijdag 16.30 - 17.30 uur Bas Woesthuis
Pupillen A + maandag 18.00 - 19.00 uur Ruud Vaneker en
D-junioren donderdag ~ 18.00 - 19.00 uur Rick Bouwhuis
Senioren + maandag 19.00 - 20.30 uur Mark Dikken
A+B+C-junioren donderdag  19.00 - 20.30 uur
Leeftijdsindeling
geboren in geboren in
Mini's 2001 Junioren D 1996 / 1995
PupillenC 2000 Junioren C 1994 /1993
Pupillen B 1999 Junioren B 1992 /1991
Pupillen A 1998/1997 Junioren A 1990/ 1989
Senioren 1988 en eerder
Masters mannen 1973 en eerder
Masters vrouwen 1973 en eerder
Trainers
Naam Adres Postcode | Woonplaats | Telefoon | e-mail
Birgit Benscheidt Denekamperdijk 8 7581PJ Losser 5383874
Rick Bouwhuis Ellermansweg 2 7586RP | Overdinkel 5388035
Mark Dikken Het Egbertink 20 7582DE | Losser 5383424
Mieke Poorthuis Hofkamp 49 7582GL | Losser 5360170
Ruud Vaneker De Klomp 5 7582HR | Losser 5387410
Bert Voerman Lijsterbesstraat 71 7581XV | Losser 5383334 | b.voerman@hetnet.nl
Bas Woesthuis Enschedesestraat 45 | 7582PL Losser 5384122

BELANGRIJK VOOR OUDERS

Mijn jaarlijkse oproep om een keer te rijden naar wedstrijden. Als u benaderd wordt door een van
de trainers om een keer te rijden naar een wedstrijd (vooral competitie en medaillewedstrijden), zeg

dan geen NEEN. Jeugdatletiek is hartstikke mooi, u doet de vereniging een plezier en uw
zoon/dochter zal het enorm waarderen.

1 of 2 zaterdagen (meer mag 00k), noteer ze in uw agenda. De data zijn nu reeds bekend. Vraag er

naar bij de trainer(s) van uw kind.
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Afdeling LOOPGROEP:

Vertrek clubhuis Smalmaatstraat

Senioren alle groepen dinsdag 19.30 - 21.00 uur Codrdinatoren
donderdag ') 19.30-21.00 uur Groepl: Frans Wijlens en Hans
Holle
Groep 2: Teddy Godschalk
Groep 3: Frans Nijhuis
Groep 4: Bert Voerman
Invaltrainer: Leo van den Broek
zondag 09.00 — 10.30 uur Codrdinatoren
junioren woensdag 19.00 - 20.00 uur Frans Wijlens

1) Groepsindeling op donderdag:
Groep 1: 10 km < 46 minuten
Groep 2: 10 km 46 <> 53 minuten

- rustig duurlooptempo 10,5 — 12 km/uur
- rustig duurlooptempo 9,5 — 11 km/uur

Groep 3: 10 km 53 <> 60 minuten - rustig duurlooptempo 9 —10,5 km/uur

Groep 4: 10 km > 60 minuten - rustig duurlooptempo 8 -9,5 km/uur

Trainers

Naam Adres Postcode | Woonplaats | Telefoon | e-mail

Leo van den Broek Lutterstraat 72c 7581BW | Losser 5386269 | lvandenbroek@planet.nl
Teddy Godschalk Het Adelsgoor 15 7582HP | Losser 5386005 | teddy.godschalk@hetnet.nl
Hans Holle Gronausestraat 439 | 7585PD | Glane 5385959 | gjholle@planet.nl

Frans Nijhuis Gronausestraat 433 | 7585PD | Glane 5387264 | f.nijhuisd@kpnplanet.nl
Bert Voerman Lijsterbesstraat 71 7581XV | Losser 5383334 | b.voerman@hetnet.nl
Frans Wijlens Chopinstraat 27 7582EH | Losser 5386676 | frans.wijlens@home.nl

Afdeling SPORTIEF WANDELEN
maandag
maandag

15.30 - 16.30 uur
19.00 - 20.00 uur

Henni Suthof
Frans Nijhuis

Vertrek Losserhof ( P3) of clubhuis Smalmaatstraat (in overleg met trainers)

Trainers

Naam Adres Postcode | Woonplaats | Telefoon | e-mail

Frans Nijhuis Gronausestraat 433 | 7585PD | Glane 5387264 | f.nijhuisd@kpnplanet.nl
Henni Suthof Irisstraat 13 7581TZ | Losser 5385589 | hl.suthof@home.nl

Namens alle trainers
Bert Voerman
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Lekker Fit

In de vorige discus hebben jullie kunnen lezen over het project ‘Lekker Fit’. Om even jullie
geheugen op te frissen: Lekker Fit is een project voor kinderen in het basisonderwijs. Het speelt in
op het eet- en bewegingsgedrag van de kinderen.

De leerlingen krijgen ook de kans om kennis te maken met verschillende sporten, waaronder dus
ook atletiek. Wim Uuldriks en ik gaan namens Iphitos de atletieklessen geven.

De kinderen worden voor de lessen in twee groepen verdeeld. Groep 5-6 is een groep en groep 7-8
is samen een groep. De lessen zijn op 2, 9 en 23 april en op 14 en 21 mei van 14.30 uur tot 15.30
uur. De lessen vinden plaats op ons veld aan de Smalmaatstraat.

Als je benieuwd bent, of graag een handje wilt helpen; Kom dan gerust een keer kijken!
In de volgende discus zal weer een stukje komen te staan over het verloop van het project.

Birgit Benscheidt

IRUN2BFit

Dit is een landelijk initiatief van oud marathon kampioen Gerard Nijboer, gericht op het vergroten
van de fitheid van de jeugd. In Enschede worden ongeveer 700 tweede en derde klassers van het
Bonhoeffer College en Het Stedelijk Lyceaum klaar gestoomd voor de 5 km scholierenloop van de
ING Bank Enschede marathon op 27 april as.

Het project duurt 10 weken. De structuur van elke week is:

Theorie Biologie en/of Verzorging

Training1  Lichamelijke opvoeding

Training 2 Lichamelijke opvoeding of atletiekvereniging (TION of LAAC)

Training 3 Leerling loopt op eigen gelegenheid

Een greep uit de onderwerpen voor de theorielessen: hart en bloedsomloop (zuurstoftransport),
ademhaling, gewrichten en spieren, voetafwikkeling, voeding (koolhydraten, vetten, eiwitten),
drinken (o.a. sportdrank), huid en kleding (transpiratie, oververhitting enz.), zenuwstelsel en
hormonen (0.a. stress- en gelukshormonen) en voorbereiding op een loopevenement (5 km van
Enschede). Deze onderwerpen kunnen aangevuld worden met hartslagmetingen in het vak
wiskunde, stel je eigen 30 minuten loopmuziek samen in het vak muziek en geef expressie aan het
thema persoonlijke fitheid in het vak expressie.

Voor de trainingen is een loopschema ontwikkeld waarin begonnen wordt met afwisselend lopen en
wandelen en dat eindigt met een testloop voor de 5 km van Enschede. Twee keer wordt een shuttle-
run test gedaan voor het bepalen van de conditie.

De leerlingen krijgen cijfers voor de theorielessen, de trainingen en het bijhouden van hun logboek
waarin ze wekelijks stellingen over de thema’s van de week moeten beantwoorden.

In het lesprogramma wordt verwezen naar diverse websites, zoals: www.voedingscentrum.nl,
www.caloriechecken.nl, www. 30minutenbewegen.nl/action/movement enz.

Ik verzorg 4 trainingen-2 op de vestiging Zwering van Het Stedelijk Lyceum.

Leo van den Broek


http://www.voedingscentrum.nl/
http://www.caloriechecken.nl/
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Indoor wedstrijd 2 maart 2008.

Vandaag op zondag 2 maart 2008 moesten we om 11.00 uur beginnen met onze wedstrijd in de
Diekmanhal te Enschede.

We waren met 6 atleten in de categorieén pupil A tot junior C.

Soms was het wel lang wachten en dan duurt zo’n dag best lang vooral als David om 11.00 uur zijn
eerste onderdeel heeft en zijn laatste pas om 16.35 uur.

Maar je leert ook weer van andere atleten; je ziet hun fouten en denkt dan dat moet ik anders doen.
Maar je ziet ook kanjers voorbij komen en dan hoop je dat je zelf ook zo goed kunt worden.

Al met al een leuke dag, alleen hoop ik dat er met volgende wedstrijden wat meer junioren mee
doen zodat ik ook wat te kletsen heb tussen de onderdelen.

Hieronder de uitslagen van alle 6 atleten.

Naam Categorie Kogel Hoog 60 m
Yvet Maathuis Mpa 1° jaars | 4.57 m 0.95m 11.5 sec.
Natascha Fedder | Mpa 2° jaars | 7.35 m 1.10m 9.8 sec.
Robbert Gevers Jpa 2°jaars | 6.07 m 1.15m 9.8 sec.
Nawien Brands JD1%jaars |5.72m 1.20m 10.2 sec.
David Lensen JD1%jaars | 5.74m 1.10m 10.3 sec.
Kevin Lensen JC1%jaars [8.21m 1.40m -

Kevin Lensen

Juichles

Chinezen vormen een tamelijk
duf publiek bij wedstrijden. Ze
kijken onverschillig en zwijgend
toe. Daar wil de Chinese overheid
verandering in brengen met het
00g op de Olympische spelen.
Instructeurs gaan bedrijven af om
werknemers collectief te leren
juichen. Ze moeten met de handen
in de lucht zwaaien en opgewekte
yells schreewen, zoals Zhongguo,
Zhongguo, ha, ha, haen
Zhongguo, Zhongguo bi sheng.

: Vrij vertaald: China, China, ha,

' ha, ha en China, China moet
winnen.
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DE LOOPGROEPREPORTER

De meesten van jullie heb ik inmiddels al gesproken, maar toch nog even omdat het toch wel aardig
is: nog de allerbeste wensen voor 2008 voor jullie en degenen die jullie dierbaar zijn!

Een mooie zin om mee te beginnen voor hopelijk weer een mooi loopjaar, maar belangrijker nog
een jaar waarin de gezondheid voor niemand te wensen overlaat, want dat is toch ons grootste goed.

Alle Dinkelcrossen zijn al weer geschiedenis en de 11° editie van de Drielandenloop staat ons al
aan te staren. Op 6 april is het zover met de nodige nieuwe accenten voor een wedstrijd die nog
meer dan voorheen voldoet aan ons motto “voor elk wat wils”!!! We gaan er weer voor!!!

De Kerstcross als 3° wedstrijd in de Twentsche Cross Competitie op 16 dec. 2007

De zondag ervoor was het parkoers nog een zee van water. Oei, oei als dat maar goed gaat?

En het ging goed, want de regen maakte plaats voor droog en fris winterweer en dat zorgde voor
een geweldig goed parkoers, mede door de inzet van onze vaste bosharker die de boomwortels weer
‘tadeloos’ had bloot gelegd. Het eerste startveld om 11:00 uur was een genot om naar te kijken,
zowel talrijk als kleurrijk met de vele verschillende tenues die de lopers aan hadden. Dat kijken heb
ik dan ook even gedaan om er vervolgens tussen te gaan staan; eens kijken hoe dat weer voelt na
enige jaren de vertrouwde grond van de Zandbergen te hebben gemist. Naast de vele recreanten
vertrokken de wedstrijdlopers over 10 km (Msen + M40), 7,5 km (M50) en 2,5 km (JC), in totaal
zo’n 135 atleten en dat is een mooi aantal. Hier viel ook de eerste Iphitos medaille te bewonderen.
Na een harde strijd werd Frans Wijlens tweede in de M50 categorie met dertien seconden
achterstand op de nummer één en zes seconden voorsprong op de nummer drie. Om even na
twaalven werd ons enige goud van de dag binnen gehaald. Pam Scholten liep de hele concurrentie
op flinke achterstand en de 6:12 op de 1,5 km betekende ook een prima tijd op ons parkoers. Zij ligt
daarmee prima op koers voor een mooi TCC klassement.

Tessa Pross moest bij de dames haar meerdere erkennen in Claudia Grundel van LG de Lutte die
een erg sterke indruk maakte. Maar Tessa was met zilver, gegeven de omstandigheden met haar
knie, best tevreden. Ook zilver was er voor David Lensen die een prima wedstrijd liep en daarmee
het eerste eremetaal van dit seizoen in de wacht sleepte. Nog weer een tweede plaats was er
weggelegd voor Mark Vlutters die zijn goud van Goor niet kon herhalen doordat een sterke loper
van AVA uit Aalten met het goud ging strijken. Net als voorgaande jaren zorgde Rob van Munster
C1000 weer voor de nodige lekkernijen voor de podiumplaatsen op deze TCC cross, waarvoor onze
hartelijke dank.

De rest van de uitslagen kunnen jullie zoals gewoonlijk vinden op onze website of op
www.uitslagen.nl.

Mizuno Winter Step One Loop 22 december 2007

Voor de meesten van ons een beetje een onbekende wedstrijd omdat deze net tussen onze cross en
Kerstmis valt en ook nog op een zaterdag is. Toch nog vier deelnemers vanuit onze club die hun
neus daar lieten zien. Brenda Fijen en Belinda de Vries zijn nieuw in het rijtje want zij zijn nu een
poosje bezig in de groep van Bert Voerman en liepen hier hun eerste officiéle wedstrijd en meteen
verdienstelijk kan ik melden. Ook Jeroen en Emile lieten een stabiele tijd noteren.

5 kilometer

46 Brenda Feijen 15e Dames 27:21 min. 10,969 km/u 5:28 min/km
83 Belinda de Vries 33e Dames 34:01 min. 8,819 km/u 6:48 min/km
Halve marathon

13 Jeroen Loskamp 6e Heren 1:22:16 uur 15,389 km/u 3:53 min/km

43 Emile van der Zande  19e Vet40 1:32:15 uur 13,724 km/u 4:22 min/km


http://www.uitslagen.nl/
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Nieuwjaarscross ASV Eibergen op 5-1-2008 als 4° TCC wedstrijd

Een druk weekend met zoals gebruikelijk twee Nieuwjaarswedstrijden op het programma. De eerste
op zaterdag in Eibergen in de crosscompetitie met echte crossomstandigheden. De kinderen hielden
het gelukkig droog, maar in de seniorenwedstrijd kwam het in de derde ronde met bakken uit de
hemel waardoor het in het bos behoorlijk donker werd. Maar je weet het bij een cross, je kunt van
alles tegenkomen in zo’n winterjaargetijde waardoor de omstandigheden waarin wordt gelopen of
het parkoers steeds weer verrassend zijn. De oogst aan edelmetaal was erg mager dit jaar. Gelukkig
kon er nog één jongedame de eer hoog houden. Pam Scholten liep bij de Meisjes junioren D weer
een imponerende wedstrijd waarin ze van begin tot eind kon controleren zonder echt tot het uiterste
te hoeven gaan. Een makkie leek het wel met de souplesse en het gemak waarop ze de wedstrijd
liep.

Verder dus geen podiumplaatsen, dus daar moet nog wat aan gedaan worden richting de laatste
TCC cross op het altijd zware parkoers aan de boorden van het Hulsbeek. David Lensen werd vijfde
bij de jongens junioren D waarbij hij alleen maar jongens voor hoefde te laten gaan die een jaar
ouder zijn. Niels Dikken begint ook steeds beter in het crossritme te komen met zijn 7° plaats bij de
JpA. Bij de mannen scoorde Riekus Lensen de hoogste plaats met de vierde in de M40 klasse. Frans
Wijlens en Herman ten Broeke werden respectievelijk 5° en 10° in de M50 categorie en dat hebben
we wel eens beter gezien.

Rabo Nieuwjaarsloop Avanti Wilskracht op 6-1-2008

De deelname vanuit onze club was prima en de prestaties eveneens. Dat is natuurlijk geen reden om
het dan maar wat rustiger aan te doen. Een beetje atleet probeert altijd zo optimaal mogelijk te
presteren al hoeft dat natuurlijk niet in elke wedstrijd het hele jaar door. Soms focussen op een
wedstrijd en reéle doelen stellen is een goede instelling. lemand die zichzelf daarin overtrof was
Evelien Engbers die een prachtige tijd van 1:10:36 liet noteren en daarmee meteen het zilver voor
zich opeiste in de damesklasse. De dames deden het toch erg goed, want Sandra Teunissen liep naar
een mooie 7° plaats in de V35 klasse in een goede tijd van 1:14:44 net achter Yvonne Barelds die
1:14:32 liet noteren. Dat focussen deed ook Jeroen Loskamp die vooraf aangaf graag een keer onder
de 57 minuten te gaan. Het weer was prima met wel een beetje wind maar een goede temperatuur
om een lekkere wedstrijd te lopen. Zijn eindtijd van 56:44 en een mooie 9° plaats in de senioren
wedstrijd waren zijn deel, kortom prima gedaan! Toevallig of niet, maar er waren eveneens negende
plaatsen voor Emile van der Zanden in 1:02:26 in de M40 en Frans Wijlens in 1:05:41 in de M50
categorie. Dezelfde tijd van 1:05:41 noteerde Martijn van Nieuwkuijk met een 24° plaats in de
seniorenklasse en Riekus Lensen liep 1:05:18 in de M40 met een 14° plaats in het klassement. “The
battle off the Glane” werd door Frans Nijhuis in zijn voordeel beslist in 1:10:32 voor Hans Holle in
1:10:39 als 23° en 24° bij de mannen 50+. Vlak daarachter kwam Theo de Goede in 1:11:02 als 28°
in de M40. Ook nog een paar mannen in het rood met gele band waren er te bewonderen op de 7
kilometer. Sjoerd Geissler liet een tijd van 31:27 noteren en de 13° plaats. Eveneens een 13° plaats
scoorde “good old” Nico Bos in de zéér goede tijd van 37:44. Net daarvoor finishten de dames Erna
Kip en Marieke van de Berg die mooie tijden noteerden van respectievelijk 36:37 en 36:49 met een
10° en 11° plaats als eindresultaat bij de dames 35+. Al met al een mooie dag daar in Glanerbrug
voor Iphitos, maar ook voor Avanti.

Wald- und Crosslauf in Isterberg op 12 januari 2008 door de SG Bad Bentheim

Eén eenzame strijder kwam, zag en overwon de Isterberg weer zoals hij dat al jaren doet.
Herman ten Broeke kent de charmes van deze kuitenbijter van de buitencategorie al jaren.
Alles is daar eenvoudig geregeld maar wel met de bekende Duitse grundlichkeit.

Herman werd natuurlijk 1° in de M65 klasse en 16° totaal in 38:10 minuten.

Op maar weer naar volgend jaar met hopelijk meer Iphitosgangers.
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Midwintermarathon op zondag 3 februari 2008 in Apeldoorn

Met 9 man ging het al vroeg richting Apeldoorn. Om half negen op de zondagmorgen al in de auto
onderweg zijn naar een hardloopwedstrijd, dat gebeurt niet elke week, gelukkig maar. Deze
wedstrijd is de laatste jaren enorm gegroeid en mede daarom is vorig jaar de start verlegd naar de
Loolaan in het centrum van Apeldoorn. Mooie gebouwen staan daar trouwens. De groei is niet
beperkt gebleven tot het aantal lopers heb ik helaas moeten concluderen, want ook de inschrijfprijs
is enorm gegroeid. De 27,5 kilometer wedstrijdloop is een aanslag op de spieren maar de negentien
euro voor de voorinschrijving is een rechtstreekse aanslag op de portemonnee. Maar de handschoen
toch maar weer eens opgepakt om na ongeveer 12 jaren deze beslist mooie loop in het programma
op te nemen. Gelukkig dachten er nog 9 anderen ook zo over, maar het was alleen jammer dat
Nicole Beernink op het laatste moment moest afhaken door ziekte van dochter Tessa. Bijzonder
spannend was het tussen de oud-Luttenaren Frans Nijhuis ( wat loopt hij weer goed) en Peter
Beernink op de 18,5 kilometer, waarbij laatstgenoemde uiteindelijk de snelste was met 1:27:14 voor
Frans in 1:27:33. Hans Holle moest in het tweede gedeelte een stukje prijsgeven en finishte
uiteindelijk in 1:29:28. Ook spannend was de strijd op de 27,5 kilometer tussen Herman Vredegoor
en Theo de Goede die uiteindelijk een plaspauze achter lag op Herman in respectievelijk 2:15:12 en
2:15:46, waarbij de volgorde net andersom was dan in de TION Herfstloop. Zoals verwacht was
Jeroen Loskamp de snelste van Iphitos en ondanks een zuinig gelopen wedstrijd was zijn eindtijd
van 1:57:27 best wel goed. Frans Wijlens had zijn zinnen gezet op een tijd onder de twee uur en met
1:59:17 slaagde hij daar mooi in. Tot 15 kilometer ging het met de twee andere lopers, Riekus
Lensen en Emile van de Zande, eigenlijk wel goed. Helaas was dit voor Emile meteen het eindpunt
omdat zijn heupblessure weer enorm ging opspelen en hij in de EHBO auto moest stappen. Riekus
kon het aanvangstempo niet vasthouden en hield aan zijn tijd van 2:04:48 een dubbel gevoel over.
Blij deze loop goed uitgelopen te hebben maar toch gehoopt op een wat snellere tijd.

Hulsbeekcross van LAAC op zaterdag 9 februari 2008 in Oldenzaal

Korte broek en hemdje aan, zo voltrok zich de finale van de TCC competitie. Het eremetaal dat
naderhand opgehaald kon worden was dit jaar zéér minimaal, maar wel van het in de zon van het
Hulsbeek blinkende goud. Pam Scholten uit de Lutte zette de kroon op een uitstekende serie bij de
meisjes junioren D. Op de eerste wedstrijd ontbrak ze nog, in de tweede op de spekgladde
Herikerberg werd ze tweede door 3 valpartijen onderweg. Vanaf de Kerstcross in de Zandbergen
was ze ongenaakbaar met elke wedstrijd een flinke voorsprong op haar rivalen. En over de finish is
het net of ze helemaal niet moe is, zo gemakkelijk lijkt het haar af te gaan. Zo ook in de laatste
wedstrijd waarin ze een voorsprong van 20 seconden had opgebouwd en dat is best veel op zo’n
korte wedstrijd.

Zoals altijd was het een hele mooie wedstrijd aan de boorden van het Hulsbeek met alles erop en
eraan en een goede organisatie en een verblindende zon die zorgde voor lentetemperaturen. Voor
het overige waren er nog wel 3 vierde plaatsen te noteren in de eindrangschikking te weten voor
Jesper Mensink bij de jongens pupillen A. Verder voor David Lensen, die bij de jongens junioren D
steeds weer tegen de één jaar oudere jongens moet opboksen en het gaatje nog net niet kan dichten.
Ook vierde na, op de laatste wedstrijd figuurlijk van het podium afgevallen te zijn, werd Frans
Wijlens bij de mannen veteranen 50+.

Volgend jaar geeft het wellicht voor velen weer nieuwe kansen. Ik hoop oprecht dat we dan weer
eens met veel meer kinderen en volwassenen aan deze serie van 5 wedstrijden meedoen, want
crossen is leuk en goed voor een solide basis voor voorjaar en zomer. Tevens is het voor de
organiserende verenigingen een flinke opsteker.
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Dinkelloop 3 van 17 februari 2008 in de Zandbergen

“Een prachtig affiche voor de loopsport” zou er in de Nieuwe Dinkellander moeten staan en daar
was niets aan gelogen (helaas had de redactie de titel enigszins veranderd). Ik had het voorrecht
erbij te mogen zijn. Al vanaf 9:00 uur deed de zon al zo goed haar best dat het goed vertoeven was
in de Zandbergen, vooral wanneer men een goed plekje had uitgekozen. En er was natuurlijk een
primeur dat Iphitos het spiksplinternieuwe Zaandhoes voor de eerste keer gedeeltelijk in gebruik
mocht nemen. Men is nog druk bezig, maar de hal, keuken en één kleedruimte (ik mag nu natuurlijk
geen hok meer zeggen) waren zover ingericht dat wij ons prima hebben gered op deze mooie
zondag. Aan de manier van schrijven merkt u wel dat ik een beetje lyrisch wordt wanneer ik deze
woorden aan de computer toevertrouw. De tranen lopen me over de wangen maar ik geloof toch dat
dit meer door de virusaanval komt die een flinke verkoudheid heeft veroorzaakt. Die emotie had dus
wel degelijk met de omstandigheden te maken, verder het feit dat we ruim 50 deelnemers meer aan
de diverse starts hadden staan dan vorig jaar met veel nieuwe gezichten waaronder een Noorse
jongedame, een goede opkomst van de eigen leden met goede tot zéér goede eindtijden, en goede
winnaars op de diverse afstanden. Wat wil een club nog meer!!!

Zoals gezegd veel goede tijden van onze jongens en meisjes, maar de highlights eruit pikken is
altijd wat gevaarlijk want je vergeet dan al gauw iemand en toch doe ik het. Het gaat in de sport
toch altijd om winnaars (?), dus daar gaat ie dan; David Lensen op de 1,2 km in 4:45, Emile van de
Zande op de 7,5 km bij de heren in 35:10, Evelien Engbers bij de dames op de 12,5 km in 1:06:13,
Herman ten Broeke op dezelfde afstand bij de 50 plussers in 57:27. Toch vallen andere prestaties
mij soms meer op dan de uitslag doet vermoeden. Het gaat dan om de gelopen rondetijden ten
opzichte van vorige keren. Jeroen Loskamp en Martijn van Nieuwkuijk en Herman Vredegoor
waren in de rondetijden sneller dan ooit op deze wedstrijd, ondanks de 12,5 kilometer. Zo ook op de
7,5 kilometer de dames Nicole Beernink, Sieny van "t End, Sandra Teunissen, Marieke van de Berg
en Erna Kip die achter elkaar binnen kwamen met mooie tijden. Pam Scholten liep zich weer in de
kijker door de grote ronde in 10:45 te lopen wat een ware toptijd is. Tweede op de 1,2 km, maar wel
eerste bij de meisjes werd Tessa Beernink in de prima tijd van 5:09. Wel achter in het veld maar
met fantastische tijden door goed te lopen finishten onze zesjarige jongedames Iris van Nieuwkuijk,
bijgenaamd Speedy, in 6:34 en Nionne Husken in 7:09.

De verdere uitslagen van “onze” meisjes en jongens zijn te vinden op onze eigen website
www.av-iphitos.nl en ook op www.uitslagen.nl

Wald- und Crosslauf in Gildehauss op 23 februari 2008 door TUS Gildehaus

Net als op de Isterberg een maand geleden was Herman ten Broeke onze enige vertegenwoordiger
vanuit de loopgroep. Nu moet ik wel zeggen dat ze vanuit Gildehaus niet erg veel aan PR hebben
gedaan en dat was te merken ook. Op de 7 kilometer stonden welgeteld 15 mannen aan de start met
best wel snelle deelnemers. Herman werd voorlaatste van dat veld jonge gasten maar natuurlijk wel
1° in de M65 klasse in 31:02 minuten. Misschien volgend jaar met meer Iphitosgangers.

NK cross in Gilze-Rijen op 1 maart 2008 met Herman ten Broeke

Weer een jaartje ouder betekent op zo’n kampioenschap dat er weer verse jonge krachten zijn
bijgekomen die de leeftijd van vadertje Drees ook hebben gehaald. Dat was in de uitslag ook te
merken want de bronzen medaille van vorig jaar moest ingeruild worden voor toch wel weer een
knappe vijfde plaats dit jaar. Van de vier snellere atleten waren er drie een jaar jonger dan Herman
en maar één van hetzelfde geboortejaar. De wedstrijd was er één vol modder en blubber waar je tot
de enkels in wegzakte.

Omdat je met alles, wat ouder is dan de Abraham-leeftijd, tegelijk vertrekt, kun je tijdens de
wedstrijd ook niet bepalen waar jouw concurrenten lopen. De achterstand van Herman op de
bronzen medaille bedroeg ruim een minuut en op de nummer vier was de achterstand met 15


http://www.av-iphitos.nl/
http://www.uitslagen.nl/

A.V. Iphitos Loopgroep 13

seconden erg klein. Het kost je een dag om 35 minuten te lopen maar Herman was naderhand toch
wel tevreden dat hij weer had deelgenomen aan deze wedstrijd, want het is tenslotte wel een NK.

Op 6-4-8 is de 11e editie van onze “Keizers Drielandenloop”

Veel nieuwe ingrediénten op onze Drielandenloop. Het is alweer de elfde keer, waar blijft de tijd.
Alle raderen draaien weer om zo optimaal mogelijk dit tweede decennium te beginnen. Zoals
gezegd nieuwe accenten om nog meer dan voorheen ons motto “voor elk wat wils” uit te dragen.
We beseffen dat daardoor ook weer meer werk om de deur komt kijken maar dat moet dan maar.
Dit jaar klinkt het eerste startschot niet om 12:00 uur maar al om 11:30 als de wandelaars op pad
gaan om hun 10 kilometer te lopen. Ook dit jaar gaan we weer met pacersgroepen, zeg maar
tempohazen, werken op de 15 en 25 kilometer. Tegelijk met de 15 km starten dit jaar ook voor het
eerst de lopers van de 10 km. Als laatste willen wij als Iphitos natuurlijk graag aansluiten bij de
grote topwedstrijden door een bedrijvenloop nieuwe stijl toe te voegen.

Onze bedrijvenloop gaat niet over één afstand maar over alle afstanden die de volwassenen lopen.
En zoals elk jaar is ons motto natuurlijk weer heilig voor alle leden van onze club Iphitos: “Zij die
lopen kunnen niet helpen, maar zij die niet lopen kunnen mooi helpen”!!!

Het voorjaar komt er weer aan met diverse mooie wedstrijden in de buurt, dus kijk op de
loopkalender of in de Tubantia waar alle aankondigingen staan. Achtereenvolgens komen weer
voorbij de Hoge Lage Torenloop, de G-D loop van Loopgroep de Lutte, de Haaksbergse
Mijlenloop, onze Drielandenloop, de Halve van Hengelo en op 27 april de Enschedemarathon!!!
En voor die laatste wedstrijd heeft Bert Voerman weer gezorgd dat we toegang tot café Rocks
hebben voor het omkleden, maar vooral voor de verdiende borrel naderhand.

Tot de volgende Discus

Uw razende reporter
Hartslagmeter

Bewegend op het ritme van de slagen
Duur 2, daar ben ik toe verplicht

Relaxed en toch wil ik bij vlagen
Vlammen met een waas voor mijn gezicht

Doch het piepje zegt mij schielijk te vertragen
Omslagpunt bereikt is het bericht

Wiegend op het ritme van de slagen

Duur 2, daartoe ben ik verplicht

Tijd genoeg voor vele levensvragen
Bieden yogi, thee en yoga evenwicht
Of stuwen aardse drinkgelagen

Mij vrolijk naar het vroege morgenlicht

Dromend op het ritme van de slagen
Duur 2, daar ben ik toe verplicht
Wakker zijn de makkers dus zij klagen
Verdwijnen ongeduldig uit het zicht

Bron: Magazine Fiets
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36° halve marathon van Egmond

Nieuwsgierig geworden door de enthousiaste verhalen van enkele bekende Iphitos leden, besloot ik,
Teddy, om mee te doen aan de halve marathon van Egmond aan Zee op 13 januari 2008. Uitdagend
vond ik de combinatie van het lopen over het strand, de heuvels in de duinen en daarbij vaak een
stevige zeewind. Echt voorbereid had ik me niet, maar vol goede moed stapte ik op zondag 13
januari in de bus die vanaf Enschede vertrok. Hier trof ik nog enkele lopers uit ons buurdorp De
Lutte. Om half elf kwamen we in Egmond aan. Samen met 10.000 andere sportievelingen genoot ik
die dag van een goed georganiseerde loop, onder goede weersgesteldheden. Alleen op het strand
hadden we wel veel last van een pittige tegenwind. Erg leuk vond ik, dat er veel publiek was, dat de
lopers enthousiast aanmoedigde tijdens deze toch wel zware loop. Met 2 uur en 7 minuten, was ik
geen erg snelle tijd, maar wel een hele leuke ervaring rijker. Dit is zeker een loop die ik nog eens
vaker zou willen doen. Met een betere voorbereiding ga ik dan voor een betere tijd!

Ook ik, Leo, was weer van de partij. VVorig jaar als supporter, vanwege een blessure, maar dit jaar
weer als loper. En dat is toch veel leuker. Zeker omdat het mijn eerste wedstrijd na lange tijd met
blessureleed was. Nelly en ik hebben de Halve van Egmond al meerdere keren gelopen. We gaan
dan samen met Marianne en Rinus de Schipper uit De Lutte met een loopgroep uit Borgholzhausen
mee en overnachten van zaterdag op zondag in een leuk hotel dichtbij de start. Ook dit jaar waren
we weer op tijd om de mountainbikers op het strand te zien zwoegen. Op zaterdag is er een
mounbike wedstrijd over het strand van Egmond naar de pier van IJmuiden en terug. Op zondag is
de halve marathon van Egmond, waarbij de eerste 4 km door het dorp gaat, daarna 7 km over het
strand, gevogld door 9 km door de duinen met als slot 1 km klimmend via de vuurtoren naar de
finish op de boulevard. Elk jaar denk ik: als ik het strand gehad heb dan is het met de wind in de rug
een kwestie van hard uitlopen. Hierbij ben ik dan alweer vergeten dat het strand veel energie kost en
dat de knollen na de duinovergang bijna op zijn. Aan het eind van de duinen ligt de Bloedweg met
een venijnige klim richting de vuurtoren. Het is dan ook echt bloed, zweet en nog net geen tranen.
Degenen die nog niet stuk zitten, gaan dat hier. Daarna nog een klein stukje door het dorp naar de
boulevard en dan zit het erop. Snel terug naar het hotel, douchen en dan, liggend op het bed, kijken
naar de schaatswedstrijden op TV, die er altijd zijn in het tweede weekend van het jaar. Als Nelly
gedoucht en wat bijgekomen is van de inspanning, wilden we, zoals elk jaar, nog even naar het
restaurant gaan voor een glas warme chocolademelk met slagroom en een berenburger (niet voor
Nelly). Dat ging dit jaar niet door, omdat de bus al klaar stond voor vertrek. Jammer, maar volgend
jaar krijgen we vast en zeker weer een herkansing. Misschien zien we dan wel Margot en René die
ook dit jaar weer een lang weekend in Egmond waren.

De tijden van de Iphitossers zijn:

Naam Tijd

Leo van de Broek |1:47:10

Margo Heerink 1:47:50

Rene Heerink 1:51:30

Nelly van de Broek | 2:03:58

Teddy Godschalk |2:07:44

Teddy Godschalk
Leo van den Broek
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