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TRAININGSTIJDEN

Steenwijk:

Maandag: 19.15-20.45 Lange Afstandsgroep niveau 4 en 3 Oerthebaan
19.15-20.45 Recr. Loopgroep niveau 1 Oerthebaan
Dinsdag: 18.00-19.15 pupillen t/m A 1e jaars Oerthebaan
18.00-19.15 Pupillen A 2e jrs + D-jun. 1e jrs Oerthebaan
19.15-20.45 A/BI/CID 2e jrs-jun. + Sen. + Masters Oerthebaan
19.15-20.45 Recr. loopgroep niveau 1 Oerthebaan
19.15-20.45 Recr. loopgroep niveau 2 Oerthebaan

Vanaf Oerthebaan
Vanaf Oerthebaan

Woensdag: 19.15-20.45 Recr. loopgroep niveau 3
19.15-20.45 Lange Afstandsgroep niveau 4
19.30-20.30 Sportief wandelen Vanaf Oerthebaan

Donderdag: 18.00-19.15 pupillen t/m A 1e jaars Oerthebaan
18.00-19.15 pupillen A 2e jaars + D junioren le jaars  Oerthebaan
19.15-20.45 AJB/C/D 2e jrs-jun. + Sen. + Masters Oerthebaan
19.15-20.45 Recr. Loopgroep niveau 1 Oerthebaan

Wolvega:
Maandag: 19.15-20.45 Recreatieve loopgroep alle niveau's Vanaf Molenwiek
Vrijdag: 19.15-20.30 Recreatieve loopgroep alle niveau's Vanaf Molenwiek

Jebbe

Tom

Bram/Mark/Ina/hulptr.
Gerdo en hulptrainers
Feico/Bram/Gerdo/Marchel
Arnold

Freddie

Peter

Jebbe

Sylvia
Josiene/Mark/hulptr.
Gerdo en hulptrainers
Feico/Bram/Gerdo/Marchel
Tom

Thijs
Mariska

Hierboven is te lezen wanneer en waar je kunt trainen en wie je train(st)er is. Als je werkelijk niet kunt neem dan

even contact op met de train(st)er om samen naar een oplossing te zoeken. Blijf niet zomaar weg!

Leeftijdsindeling: geboren: contributie(kwartaal):

Mini-pupillen 2009 en later € 20,55 €14,60
Pupillen C 2008 € 24,30 € 14,60
Pupillen B 2007 € 24,30 € 14,60
Pupillen A 2006/2005 € 25,90 € 14,60
Junioren D 2004/2003 € 30,50 € 15,40
Junioren C 2002/2001 € 30,50 € 15,40
Junioren B 2000/1999 € 34,85 € 15,40
Junioren A 1998/1997 € 34,85 €15,40
Senioren/ Masters 1996 en eerder € 45,40 € 16,65
Sportieve wandelaars € 21,60 € 16,65

KNAU-afdracht (jaar): Wedstrijdlicentie(jaar):

€795
€795
€795
€795
€14,05
€14,05
€14,05
€14,05
€22,50 (facultatief)

Algemene lidmaatschapsvoorwaarden

Wedstrijdlicentie voor jeugdleden verplicht, voor volwassenen op verzoek en voor sportief wandelen n.v.t.,

KNAU afdracht en wedstrijdlicentie worden aan het begin van het jaar ingehouden
Bij inschrijving wordt € 10,00 aan administratiekosten in rekening gebracht

Bij een gezin met drie of meer volledig betalende contributieleden geldt een korting
van 20% op de verenigingscontributie. U kunt ook vallen onder het bijzonder tarief,
u moet dan student zijn en een bewijs van scholing overleggen. Dit bedraagt

€ 58,30 per jaar exclusief KNAU afdracht en wedstrijdlicentie.

Ingeval van verhindering voor de trainingen door ziekte, blessures, zwangerschap
of anders, kan een verzoek worden gedaan bij de penningmeester voor tijdelijke
stopzetting van de contributie. Bij positieve beoordeling van de penningmeester zal
de stopzetting ingaan vanaf het eerste volledige kwartaal na de datum van het
verzoek doch niet eerder dan 3 maanden na het ontstaan van de verhindering.

Strippenkaart:

10 keer meetrainen

(incl. KNAU-afdracht): € 40,-
20 keer meetrainen

(incl. KNAU-afdracht): € 75,-
30 keer meetrainen

(incl. KNAU-afdracht): € 100,-

Mutaties: Opzeggingen alléén bij de ledenadministratie véor het einde van
elk kwartaal door middel van een uitschrijfformulier te verkrijgen bij je trainer(ster).
Adreswijzigingen ook via de ledenadministratie.
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AV START'/8

Atletiekaccommodatie:

Penningmeester:

Oerthebaan, Middenweg 22, 8332 CZ STEENWIJK, tel kantine 0521 516853

Sportpark de Molenwiek, Kruisstraat 7, 8471 HH WOLVEGA
www.start78.nl
NL10 RABO 0361 2623 10
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Bestuur:

Stephan Nijs, voorzitter
Corien Zwerver, secretaris
penningmeester (vacant)
René Sturre

Gerdo van Dalen

Chris Pols

Peter Visser

Prins Mauritshof 38, 8332 GB STEENWIJK
Ds. T.O. Hylkemaweg 6, 8355 CD GIETHOORN

0521 853545
06 51615157

0521 520787
06 52092654
0521 360575

0561 452938

Slingerbos 2, 8331 DZ STEENWIJK
Tukseweg 41, 8331 LA STEENWIJK
Molenweg 37, 8355 AS GIETHOORN

De braambrink 17, 8378 JM PAASLOO

s.nijs@ziggo.nl

wml@wimalibo.com
ella-dejong@ziggo.nl

visser.ph@home.nl

Ledenadministratie:
Arnold Broek

De klim 10, 8343 XP ZUIDVEEN 0521 852506

ledenadministratie@start78.nl

Contributieadministratie:

Hans Spitzen Beulakerweg 117, 8355 AE GIETHOORN 0521 360322 hspitzen@hetnet.nl

Wedstrijd Organisatie Commissie (WOC): Trainers baan

Rob de Jong, voorzitter 0521 516589 Feico Jansma 0513 541606

Addy Ritsema, secretaris 0521 515691 [Marchel Tissingh 0521 512266

Het Garnizoen 17, 8332 GE STEENWIJK Mark Harmsma 06 43474138

Baan Ina Gerding 06 20328129

Ella de Jong 0521 516589 |Josiene van der Woude 06 82003093

Nel Zwerver 0521 381285|Gerdo van Dalen 0521 515385

Annie Nijmeijer 0561 451445 |Bram Leemburg 06 23192168
Trainers weg

Wegwerkers Mariska Lenis 06 46151414
Thijs van de Vegt 0561 481861

Chris Pols 0521 360575|Sylvia Talen 06 28028270

Anne Oldersma 0521 518450(Arnold Broek 0521 852506

Lysbeth Gijsen 0521 522520]Jebbe Westerbeek 0521 517830

Cindy Boerema 06 36162213 |Freddie Bouma 0521 518280

Gerdie de Jong 06 51057039 |Peter Visser 0561 452938

Jaap van Weenen 0521 517935|Wim van Oosten 0561 616523

Peter van Helsdingen Tom Dolleman 06 51292225

Vrijwilligerscodrdinator JAC (Jeugdactiviteitencommissie)

Annie Nijmeijer 0561 451445 |jacstart78@gmail.com

Jury- codrdinator Gerdy Berger

Nel Zwerver 0521 381285|Wilma Kuiper

Cursus- codrdinator Gerdo van Dalen

Nel Zwerver 0521 381285|Diny Jansen

Materiaalman Peter Hoekstra

vacant

Wedstrijdsecretariaat: Publiciteitscommissie

Uitwedstrijden: Janet Stuiver 0521 381132|Hans Hes j.m.hes@planet.nl

jstuiver@ziggo.nl
Boergrup 17, 8385 GL Vledderveen
Thuiswedstrijden: Annie Nijmeijer

Annie-start78@hotmail.com

De Hornlanden 40, 8375 GL OLDEMARKT Bank NL65 RABO 0322 0310 28

Bank NL65 RABO 0322 0310 28

Rob de Jong

rob-dejong@ziggo.nl

06 12752282 |Meldpunt seksuele intimidatie
Nel Zwerver 0521 381285
Addy Ritsema 0521 515691

Accommodatie commissie

Freddie Bouma, voorzitter

Arjen Guikema, secretaris/bouwtechnisch
Rob de Jong, overleg gemeente

Wim van Oosten

Jan de Lange, installaties

Klaas van der Veen

06 53711387
0521 589545
0521 516589
0561 616523
0521 515095
0527 246871

Kantinecommissie:
Freddie Bouma

Sponsor/ advertentiecommissie
Peter Wemer
Peter Bruinewoud

0561 617208 wemwijn@gmail.com
0521 516423 p.bruinewoud@planet.nl

Redactie clubblad:

Margreet Wagteveld

Marjo Greven

Folkert Sterkenburgh

Renate Bruins

Nynke de Lange
redactie-starter@hotmail.com

Ereleden:

Rob van der Wel Jan de Lange

Ella de Jong Hans Spitzen
Arjen Guikema Rob de Jong
Hans Hes Folkert Sterkenburgh

Jan de Krijger
Paul Kaastra

Distributie clubblad:
Folkert Sterkenburgh, Wolvega
Gerrit Greven

Clubarchief:
0513 682524 Rob en Ella de Jong

0521 518244
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Stukje van de voorzitter
Door Stephan Nijs

23

Beste sportvrienden,

Voor mij persoonlijk zit de vakantie erop wanneer ik dit schrijf. Zowel thuis in de buurt als op
het werk is het nog vrij rustig doordat velen nog met vakantie zijn. Ik hoop dat jullie uitgerust
en vol met energie terug van vakantie zijn gekomen. Dit laatste wens ik ook ons als bestuur
toe, omdat wij begin september gaan beginnen met het opstellen van beleidsdoelstellingen
voor het (de) aankomende ja(a)r(en). Mochten jullie zelf ideeén en/of wensen hebben, laat
het ons vooral weten! Per slot van rekening vormen wij samen Start’78 en niet het bestuur
alleen. Daarnaast zullen wij ons actief in gaan zetten op onder meer een andere vormgeving
van de Starter. Hoe precies, is nog de vraag, maar ook hier geldt, ideeén of suggesties, altijd
welkom! Voor diegene die nog vakantie hebben of nog op vakantie gaan, een hele fijne
vakantie of voortzetting daarvan toegewenst en we zien elkaar hopelijk weer snel bij de club.

Tot zover!

Met een vriendelijke groet,

namens het bestuur van Start'78,

Stephan Nijs.
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Redactioneel

Zoals jullie hebben begrepen was er in juni geen Starter. De reden hiervan was dat er geen
stukjes waren aangeleverd, helaas. En alleen een Starter met uitslagen leek ons niet een
leuk gezellig lezend blad. En om als redactie een blad te vullen lijkt ons niet de bedoeling.
Ook dit keer waren er maar twee stukjes, maar wij willen jullie niet nogmaals een Starter
onthouden.

Al een aantal jaren loopt de redactie achter bepaalde stukjes aan of probeert mensen aan te
moedigen. Maar helaas dit lukt niet altijd. Zo is er een aantal rubrieken komen te vervallen.

Wij hebben dan ook de indruk dat de belangstelling om een blad (zowel fysiek als digitaal) op
de been te houden afneemt; met name de jeugd deelt hun belevenissen digitaal (social
media). De redactie is dan ook mogelijke alternatieven voor de Starter aan het onderzoeken.
Hierover horen jullie binnenkort meer.

Er zijn veel nieuwe leden bijgekomen! Ook dankzij de LoopJeFit hebben veel lopers/-sters
zin gekregen om door te gaan en zijn lid geworden. Wij wensen jullie veel loopplezier!

In Stadskanaal heeft een klein groepje zich in het zweet gewerkt voor weer mooie tijden
en/of afstanden. Gefeliciteerd met het behalen hiervan.
Ook de schrijvers van Wilde Manen en Kale Koppen hebben weer een stukje aangeleverd.

Het oppakken van een mooie duurloop is een leuk initiatief. Ook wij hopen dat op zaterdag

3 september veel lopers/-sters zich aanmelden (of hebben aangemeld) om de Jan Driegen
duurloop (voorheen “niet de snelste maar wel de mooiste loop”) in een relaxed tempo te
gaan lopen. (Het zou leuk zijn als je een Jan Driegenshirt aan doet, mocht je dat nog
hebben!)

De volgende kopij datum is 8 oktober 2016

Inhoudsopgave

Jarigen

Nieuwe leden

Herstel van intervaltraining

Start '78 organiseert!!!!

ONNK Meerkamp Stadskanaal

Wilde manen, kale koppen

Sport en je gezondheid Waarom is sporten goed? 1
Uitslagen

NOoO~NOO1O0T D
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Jarig in september en oktober 2016, alvast van harte gefeliciteerd

en een fijne dag toegewenst namens Start °’78

H@

September

Tara Schenk
Gerdo van Dalen
Tom van Ravenstein
Hedy de Jonge

Tina Moos

Willem Bruinewoud
Bert Slagter

Wea ter Wal

Anne Bartelds

Bob Leentjes

Bjorn Bakker

Albert van Hien
Sylvia Vreeling
Carlo van Oldenbeek
Linda Arts

Steven Oostindie
Tammo Deems
Rob van der Wel

ole

7-9

9-9
10-9
11-9
13-9
14-9
15-9
15-9
16-9
17-9
18-9
22-9
25-9
25-9
26-9
27-9
28-9
30-9

<D
¢
&

Oktober

Edwin de Haas
Henderika Geerders
Daan Olthof

Gerrie Duiven
Sharmila Alblas
Henk van der Veen
Nina Vreeling

Annet Brommer
Ryanne Bekius
Marjoke Eikelenboom
Marrie Sterkenburgh
Aniek Wubs

Nathalie van der Meulen
Joshua Gaal

Jebbe Westerbeek
Jeen Nauta

Peter Bruinewoud
Peter van Helsdingen
Diny Jansen

Daniél Huis in't Veld
Pieter Winter

Nienke Kloosterman
Sander Zwerver
Annie Nijmeijer
Julian Vreeling

Bram Leemburg
Harriét Hoekstra
Bert Pen

Birth

2-10
3-10
6-10
6-10
7-10
7-10
8-10
8-10
9-10
13-10
14-10
18-10
18-10
20-10
20-10
21-10
22-10
22-10
22-10
24-10
25-10
28-10
28-10
28-10
29-10
29-10
30-10
30-10
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bedden en bedmode

W
+

Openingstijden:

9:00 - 18:00 uur
9:00- 17:00 uur
19:00 - 21:00 uur

dinsdag t/m vrljdag
zaterdag
donderdag koopavond

Binnenbaan2 m 8471 XBWolvega m tel (0561) 612228
www.moesbedden.nl

behang, raamdecoratie, gordijnen,
shutters, tapijt, vinyl, marmoleum,
laminaat en PVC vloeren.

- v

susme De Vries |

Lange Baan 24 | 8331 LW Steenwijk | Telefoon (0521) 51 20 90
Fax (0521) 51 83 92 | E-mail devries@colorsathome.nl

Jammer, een leeg vak.....
Hier had uw advertentie kunnen staan!

Neem contact op met:

Peter Bruinewoud,
p.bruinewoud@planet.nl.

“die liquiditeitsprognose is wel erg zonnig, een second
opinion kan denk ik geen kwaad”

...als u MRW Accountants inschakelt...

...staat u er nooit alleen voor!

‘K\M RW

Accountants
| =———|
GORREDIJK SNEEK WOLVEGA
T 0513 -4691 30 T 0515-4298 00 T 0561 -6167 15
F 0513 -46 21 24 F 0515-41 78 11 F 0561 -61 3976
www.mmw.nl - info@mrnw.nl

e

Bouma uw slager

Oldemarktseweg 77

8341 SC STEENWIJKERWOLD

0521-588226

[T

CARROSSERIEFABRIEK
- "~ Wolvega Maasd

www.heiwo.nl

HEIWO; veelzijdig vakmanschap
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Autobandenhandel
Oostenbrink

Speciaal adres voor: Banden-Accu's-Ultlaten
Uitlijnen-Balanceren-Sporiwieien

usco

Produktieweg 16-18 8331LK Steenwijk Tel: 0521-513509 - privé 516891 Fax: 0521-511182

(2
LS4 AUTOBEDRIJF
BOVAE

W. van ESSEN

WWW.AUTOBEDRIJFVANESSEN.NL
Verkoop auto’s - Nieuw en Gebruikt!
- AP.K./Orderhoud/Reparatie
STEENWIJKERWOLD - Storing Diagnose
TEL. 0521 - 589 451 - Airco service
- Banden service/Uitli jnen
- Schade/Ruitreparatie
- Pechhulp
- Bovag Autoverzekering

Loonbedrijf
Van den Akker

staat ook dit seizoen
weer klaar voor al
uw werkzaamheden

zwelen met zwadhark

inkuilen met snijwagens

kraan- en shovelwerkzaamheden
zodebemesten met een
Vredo-zodebemester

Loonbedrijf
van den Akker

Scheeneweg 5a, Nijeholtwolde
0561-615557 of 0561-616881

Van den AkKer asbest by

« Sloopwerken

» Asbestverwijderen
e Bestrating

e Diamantboring

e Riolering

» Voegwerk

Scheeneweg Sa
8488 BG Nijeholtwolde
tel. 0561-615557
Fax. 0561-615137

APK service
Onderhoud en reparatie
Airco service

Ervaren monteurs

AD A UBEDK
Voor volledig onderhoud en reparatie aan

uw auto bent u bij ons aan het juiste adres.
Berkenbroek 2 ¢ 8331 VG Steenwijk ® Tel. 0521-517207 ¢ info@adburgmeijer.nl

Uitgebreide test- en meetapparatuur
Vervangend vervoer
Beste bandenprijs

Prijsopgave vooraf




Nieuwe Leden

Jan Scheenstra Masters Riekie Limburg Trim
Gretha Kuipers Trim Marike van den Heuvel Trim
Heleen Zelhorst Trim Janneke Klappe Trim
Pieter Winter Trim Francis van Scharenburg Trim
Faye Trinks PupB Dennis Smit Jury
Jeroen Weijdema Jury René Gaal Jury
Tara Schenk PupB Sharon van den Hoed PupA
Wieneke Bolding-Boxum Wandel Diana Pit Trim
Connie van Galen Trim Tilly de Poel Trim
Stefan van Uden Trim Marjon Wensink Trim
Danny Bruinenberg Trim Eize Zoer Trim
Bjorn Bakker JPupC Marjan Kreuze Trim
Kay de Boer J PupA

000000000 OO0OO0OOOOOO0OOOOOOOOOOOOOOO0OO0OO0OOOOOOO000

Herstel van intervaltraining. (internet)

Het grote voordeel van intervaltraining: je wordt een snellere loper. Wie wekelijks een
intervalsessie doet voelt dat de conditie verbetert. Je leert sneller lopen en dat kun je weer
goed gebruiken in je wedstrijden. Conditie, codrdinatie, efficiency, alles gaat omhoog na een
paar intervaltrainingen. Dit type training is zwaar en daarom niet zonder risico. Bouw een

herstelfase in anders kom je stil te staan.

Hardlopen is goed voor je gezondheid. En het is leuk om het spel om de snelle tijd te spelen.
Daar kun je te ver in doorgaan. Met duurlopen en intervaltraining samen merk je al binnen
enkele weken dat je sneller wordt. Dat succes zie je natuurlijk graag verder ontwikkelen. Dan
ga je door, nog meer trainen. Vaak ook nog harder. Ergens in dat straffe schema dat je jezelf

oplegt gaat 't mis. Een achillespees die niet meer wel. Je knie gaat pijn doen.

Het hoort bij het leven van een hardloper om herstel toe te laten. Gun jezelf de tijd ook al lijkt

het er op dat je daarmee niet sneller wordt.
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Start ‘78 organiseert de

29¢ JD2L

Jan Driegen duurloop voorheen de halve Marathon
door het unieke bosgebied van de Woldberg en Eese
Wanneer: zaterdag 3 september 2016
Waar: clubgebouw Start ‘78 te Steenwijk

Start duurloop: 09:30 uur

Inschrijving: gratis

Info: Jebbe Westerbeek / Margreet Wagteveld

Augustus 2016 S)



ONNK MEERKAMP STADSKANAAL

door familie Nijmeijer

Op 2 en 3 juli werd in Stadskanaal weer het ONNK Meerkamp gehouden.

De vrijdagavond er voor reeds afgereisd naar de baan van AV Jahn 2. Het neerzetten van
de caravan viel echter niet mee. Rond de atletiekbaan was het overal veel te nat, want ook
in Stadskanaal had men over de hoeveelheid regen niet te klagen gehad, of beter gezegd
wel te klagen gehad. Met hulp van de mensen van Jahn 2 is het gelukt de caravan op zijn
plaats te krijgen. Met planken van hun onder de wielen werd voorkomen dat de zaak in de
prut wegzakte. Eerder op de avond moest ook al hulp verleend worden aan een camper van
een andere atletiekvereniging. Deze was tot de assen in de modder weggezakt.

Het hele weekend bleef het regenachtig. Het was echt eilandhoppen om met droge voeten
bij de caravan te komen. De regen had ook zijn weerslag op de wedstrijden. Regelmatig
werd een onderdeel stilgelegd. Niet prettig als je na een warming-up weer en bui over je
heen krijgt en helemaal afgekoeld aan je onderdeel moet beginnen.

De meeste verenigingen kwamen met een kleine groep atleten. De wedstrijd viel samen met
andere toernooien waaronder het NK, en misschien loopt de belangstelling voor dit soort
evenementen wel terug.

Van Start '78 slechts vier deelnemers. Marjolijn Jongens, Geesje en Jan Nijmeijer deden
beide dagen mee. Bram Bijdevaate alleen zondag daar hij op zaterdag moest werken.

Annie en Wieke hadden zich aangemeld om te jureren. Richard Keizer en Wolter waren
hulpjury.

Rob de Jong fungeerde beide dagen als microfonist.

De resultaten waren wisselend.

Bram en Geesje scoorden redelijk tot goed op hun onderdelen, maar steeds net geen pr.
Ook bij Jan lukte het steeds net niet of helemaal niet.

Geesje en Jan werden in hun klasse allebei derde.

Marjolijn kan terugkijken op een succesvol weekend. Zij werd kampioene met een nieuw
clubrecord op de 80 m horden in een tijd van 13.58 sec. en een nieuw clubrecord

puntentotaal van 3548 punten.

Ondanks dat het een natte boel was kan iedereen terugkijken op een geslaagd en gezellig
weekend. Op naar volgend jaar en dan hopelijk weer met een grotere groep en met betere
weersomstandigheden.
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Wilde manen, kale koppen
Belevenissen rondom de Woldberg

Lieve Kale,

Zo, door enige aanmoedigingen vanuit de Redactie heb ik de computer maar eens aangezet.
Ik zit nog volop in de vakantiestemming en heb meer zin om andere dingen te doen. Maar ik
heb even tijd vrij gemaakt om een stukje te schrijven/ typen ... sstt (niet verder vertellen) ook
omdat het weer nu niet echt mooi is. ;)

Wij zijn net op vakantie geweest, naar warm Griekenland. Heerlijk even niets, maar lekker
relaxen in de zon en genieten van het strand en mooie omgeving.

Het is alweer een tijdje geleden dat we wat hebben geschreven naar elkaar! Hoe gaat het
met je! Hoe ging de Marathon(s)??? De meesten weten het natuurlijk al, maar ik denk dat er
toch altijd wel een aantal zijn die het nog een keer willen horen/ lezen.

Zoals je weet ik was druk aan de wandel. Je
maakt veel kmters en je bent heel veel tijd
verloren. Nee zo mag ik niet zeggen, je bent
gewoon veel tijd kwijt aan het wandelen.
Wandelen voor een uitdaging, een goed doel
en gewoon lekker bezig zijn. Maar wandelen is
niet mijn ding .. het gaat mij toch te langzaam.
Zo lag dus de Slachtemarathon in de planning.
Door mijn collega’s uitgedaagd om mee te
doen. Het was warm die dag en ik zat onder de
blaren! Dat was eigenlijk het enige, ik had geen
spierpijn in de benen, natuurlijk wel verbrand op
de schouders en rugpartij. De zon scheen de
hele dag op je bol. Ik ben het niet gauw zat van
de zon, maar die dag was ik het wel zat van de
zon ©

Het enthousiasme langs de weg was super, de
verzorging was ook super. Ook hadden ze veel
versierd; de route zonder dit alles was het een
HELE lange weg geweest.

Ook stonden wat bekenden langs de kant om
ons aan te moedigen, (of ik kreeg een
telefoontje, net toen ik aan het pauzeren was)
dat doet je altijd goed. Bedankt allen hiervoor!
Na deze barre tocht denk ik nog wel eens, hoe
ben ik die Nijmeegse toch doorgekomen??? Ik
was natuurlijk heel wat jaren jonger, maar
blaren zijn blaren.

Nu weer volledig het hardlopen opgepakt. De snelheid moet er weer wat in komen. Het gaat
al best lekker. Ik heb wat wedstrijdjes in de agenda staan. Ik wil proberen toch de 7
wedstrijden voor de LA comp te halen ... ik moet er nog 4! En voor de rest hoop ik gewoon
heel te blijven en lekker door te blijven genieten van het rennen.
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Vervolg Wilde manen en kale koppen

Zaterdag 6 augustus de Kolkloop gedaan. Vrijdag ervoor waren wij terug gekomen van
vakantie. Ik wil dan altijd alles gelijk opruimen en de nodige wasjes draaien. Dat is gelukt.
Ook onze tuin ziet er dan meestal verwilderd uit, dus de zaterdag ben ik gelijk de tuin in
gedoken. De voorbereiding was dus niet echt goed. (Let op: mijn excuus!). De zin was er
wel, maar mijn lichaam protesteerde wat. Ik was 3 ronden verder en moedigde mij zelf aan
om te stoppen. Zo sloeg ik linksaf van het parcours af. Was al druk bezig om het
startnummer te verwijderen ... en al moppert (niet hardop!) en al nadenkend besefte ik mij
dat er geen enkele dame was van Start en ik dus een puntje voor de LA comp kon pakken. Ik
verzamelde moed bij elkaar en spelde mijn nummer weer op en stond naar een aantal
wandelkilometers weer op het parcours. En hup, het iets snellere tempo maar weer
hervatten. Door de finish, zodat de juryleden mij konden noteren voor een volledige ronde.
Ik zat natuurlijk niet te wachten op nog een extra ronde. Zo kwam ik Jan Nijmeijer weer
achterop en nog een aantal die ik al eerder had ingehaald.

Ik dacht dat niemand mij had gezien, maarrrr Klaas had mij toch gezien ... hij schreeuwde
naar mij: heb je meer meters gemaakt??? Maarten dacht dat hij iets had gemist, want ook hij
zag mij van het parcours af gaan.

Kortom: ik heb hem uitgelopen, niet helemaal tevreden, maar ik heb een punt © en een
hardloper wil altijd een excuus.

Zaterdag 13 augustus in Oude Willem gelopen. Leuke en mooie route en volgens mij wordt
deze loop ook steeds meer bezocht. De 10,3 km heb ik heb lekker gelopen. Ron ik en ik
hebben samen deze afstand gelopen. Berry was er ook en die ging voor 2x hetzelfde rondje
en was ook zeer tevreden. Berry vindt deze afstand zo leuk ... hij heeft namelijk vaker deze
afstand gelopen. Zo heeft ook Ima, Allart en Jebbe en jij hier al gelopen. Niet alleen de Start
atleten vinden deze loop leuk, zo sprak ik ook nog een twee oud-collega’s. Die ene komt uit
Friesland en de ander uit Noord-Holland! De ene oud-collega was in training voor de
afsluitdijkloop. Lijkt jou dat ook niet wat???

Heb jij nog wat leuks en of uitdagends in de agenda staan?

Lieve Wilde,

Vakantietijd hé. Dan is het “rustig”. Ik merk dat ook op de trainingen. Afgelopen dinsdag
waren er weer een paar “terugkeerders” maar er zijn ook nog steeds mensen die op vakantie
gaan. De groep is ongeveer gehalveerd. Meestal doen we in de vakantie ook wat rustiger
aan, wel lekker relaxt.

Ook op de maandag en de woensdag merk ik het en het zal op de donderdag niet anders
zZijn. Misschien eens een evaluatiepuntje voor de trainers om te kijken of er in de vakantie
behoefte is om groepen bv tijdelijk samen te voegen. Met een paar man extra lopen is toch
leuker dan met een heel klein groepje. Hoewel 1 op 1 soms ook heerlijk is.

Martine en Lucia waren afgelopen dinsdag voor het eerst weer op de training na de vakantie.
Ze hebben van alles getraind maar vooral de kaakspieren. Daar moest natuurlijk een paar
weken vakantie bij gekletst worden dus echt fanatiek qua lopen was het niet. Maar ja,
vakantie hé, dan mag het wat relaxter.

Afgelopen tijd is er wel van alles gebeurd. In de eerste plaats onze eigen StoneCityRun half
juni. Dat was weer een groot succes. Hulde aan de vrijwilligers die dit mogelijk maken en
respect voor de organisatie. Het is toch altijd een hele klus. En dan ben je blij als alles na
afloop goed gegaan is.
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Vervolg Wilde manen en kale koppen

Ik heb zelf ook mee gelopen, was iets langzamer dan vorig jaar maar ja, de leeftijd gaat denk
ik ook meespelen ;-)

Het is toch een rare gewaarwording dat iedereen het op zijn eigen manier beleeft.
Vrijwilligers en organisatie natuurlijk heel anders dan de lopers, maar ook de lopers
onderling. Doordat ik in de 10 km start krijg ik eigenlijk maar heel weinig mee van de 5 km.
Na de finish even uitlopen, douchen en dan weer kijken. Maar dan komen de laatste lopers
van de 5 al binnen. Maar ook binnen de 10 km lopers is er een groot verschil tussen de
eersten en de laatsten. Je krijgt te maken met andere lopers op het parcours, wordt
ingehaald, of haalt juist in, en op een bepaald moment komen de 5 km lopers erbij. Maar
zoals gezegd, volgens mij liep het allemaal naar volle tevredenheid.

De week voor de SCR was de halve marathon in Zwolle waar ook een aantal deelnemers
van Start waren. Ik liep op Egbert zijn nummer omdat hij nog teveel last had van het
wandelen in de Slachtemarathon. Egbert had beloofd om een paar dames van de
dinsdaggroep te hazen dus die taak nam ik over.

Het was prima weer. Wel een enorme drukte hoor dus je moet oppassen dat je elkaar in het
00g houdt. In de laatste ronde kregen mijn pupillen het zwaar maar toch grote klasse hoor
dames. Ik ben trots op jullie, en natuurlijk ook op alle andere lopers.

Tja, mijn marathon(s). begin juni gestart met ambitie in de Slachtemarathon maar dat liep
voor geen meter. Op 20 km moest ik al een keer wandelen, zware benen, last van de kuiten,
algehele malaise. Op 22 km besloten om te stoppen maar toen moest ik op de bezemwagen
wachten, dat duurde me te lang dus ben doorgedribbeld en gelukkig stond Jebbe op 26 km
dus daar ben ik bij in de auto gestapt.

Je zei al dat het warm was. Wij moesten om half 7 ’s ochtends starten en ik had niet het idee
dat ik last van de warmte had.

Ik was samen met Monique heen gereden. Op het 26 km punt even met Jebbe staan kijken
tot ze voorbij was en toen naar de finish gereden. Daar zou mijn dochter zijn met haar vriend
(die stonden echter vast in de file) en Gerdie en Marja waren er om te kijken. Toen ik aan
kwam wandelen waren ze stomverbaasd dat ik aan de verkeerde kant van de hekken liep.
Soms is het niet anders. Uithuilen en opnieuw beginnen.

Ik heb nog even gewacht tot Monique binnen was. Het was voor iedereen zwaar, de
temperatuur liep snel op en er waren heel veel uitvallers. Monique moest op karakter de
laatste 10 km, maar ze heeft het uitgelopen. Grote klasse.

Doordat ik in de Slachte uitgestapt was had ik niet echt een marathon gelopen natuurlijk. Ik
besloot om voor de herkansing te gaan half juli in Diever. Heel kleinschalig, rondjes van 10
km. Mooi parcours, beetje asfalt, schelpenpaadijes, hier en daar een heuveltje of wat lichte
glooiing.

Er doen in Diever altijd wel wat start leden mee. Je kan allerlei afstanden. 10, 20, 30 en de
marathon. Voor elk wat wils. Gerdie, Marja en Egbert liepen de 10 km. Ik had Gerdie bereid
gevonden om de laatste 2 ronden mee te fietsen ter ondersteuning. Jan Stolker had ook
snode plannen voor de marathon.

De start is wat rommelig bij dit evenement. Alle start tegelijk maar op verschillende plekken.
De 10 km vooraan, de 20 km start 100 meter erachter, daar weer 100 meter achter de 30
km, en de marathon daar weer achter, maar die moeten de andere kant uit lopen. Zij doen
eerst 2 kleine rondjes door het dorp (ze moeten immers nog 2 km verder)

De start ziet er een beetje uit zoals in onderstaand filmpje (even op de link klikken/ kopiéren)

https://www.youtube.com/watch?v=VI14q4ShXNYw
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Vervolg Wilde manen en kale koppen

Afijn, het startschot klonk en de meute vertrok. Ik liep strak tempo, voelde goed. Na een paar
kilometer begonnen we de lopers van de 10 km in te halen. Aan het eind van het tweede
rondje stond Jebbe langs de kant om aan te moedigen. Allart en Ima waren ook aanwezig en
fietsten gezellig een paar km mee met Reza in het kinderzitje.

Ook Gerdie was intussen klaar met de 10 km en sloot op de fiets aan.

Na 22 km liep het nog
lekker ©

In de 3¢ ronde kreeg ik het zwaar, en in de 4° ronde
werd dat nog erger. Het verval werd erg groot. In het
begin kon ik nog wat kletsen met Gerdie maar ik geloof
niet dat ik de 4° ronde nog gezellig was. Gelukkig kon
ze zo nu en dan wat eten en drinken aangeven, dat
scheelt toch enorm. In de laatste ronde werd ik nog
door diverse lopers ingehaald maar ik had de pijp leeg.
Uiteindelijk finishte ik in 3:27. Ik had sneller gewild
maar ja, deze had ik in ieder geval uitgelopen.

Tot mijn verbazing was Jan al bij de finish, die had na
30 km besloten om te stoppen. Dit najaar weer een
nieuwe kans Jan!

Jan onderweg in het bos.

Tja, wat staat er nog op de agenda. Ik maak meestal
niet zoveel plannen. Misschien ergens in het najaar
nog een leuk loopje? Jebbe had het gister tijdens de
training over de Teutolauf in het Teutoburgerwald bij
Osnabrick. Half oktober, misschien is dat wat? Ik zie
het wel © Ik doe gewoon de dingen die ik leuk vind en
waar ik de tijd voor kan vinden.
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3
>
Jan Stolker 1 1 2 1 2 1 6122] 1 21.2573] 1 2772m| 1 8
Jan Nijmeijer 2 2 3 4 2 7,3083| 3 26.4357| 2 | 584402 1 2400m| 2 52220 2| 14
Ruud v Brevoort 3 3 5 3 7579| 4 16,40,7] 3 29,000] 3 2220m| 4 25
Jan Vis 4 3 7,079]| 2 14571 2 2369m| 3 14
Klaas de Haan 1 1 1 3
Eddy Oosterkamp 1 2 11513 1 4
Anne Bartelds 3 2 5
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Sport en je gezondheid Waarom is sporten goed?
(internet)

Je weet waarschijnlijk al wel dat lichaamsbeweging goed voor je is, maar weet je wel hoe
goed het precies is? Lichaamsbeweging kan alles verbeteren, van een beter humeur tot een

gezonder leven, kom erachter hoe sporten je leven kan
verbeteren. ’

— : o - L
Wil jij je beter voelen, meer energie hebben en misschien zelfs \ A L ¥
langer leven? Dan hoef je niet veel verder te kijken dan actief -
bezig zijn. De gezondheidsvoordelen van regelmatige S
lichaamsbeweging en fysiek bezig blijven zijn moeilijk te negeren. N

En de voordelen van lichaamsbeweging zijn voor bijna iedereen

toegankelijk, ongeacht leeftijd, geslacht of uithoudingsvermogen. Heb je nog meer redenen
nodig om te beginnen met sporten? Bekijk dan deze zes redenen waarom genoeg bewegen
je leven kan verbeteren.

Lichaamsbeweging houdt het gewicht op pijl

Genoeg bewegen kan gewichtstoename helpen voorkomen en kan ook helpen bij
gewichtsverlies. Tijdens het sporten verbrandt je calorieén. Hoe intensiever je bezig bent,
hoe meer calorieén je verbrandt. Het is helemaal niet nodig om hele uren van de dag vrij te
houden om de gezondheid op peil te houden of om gewicht te kunnen verliezen. Als je echt
geen tijd hebt om te gaan sporten dan kun je ook gewoon fysiek bezig zijn, neem
bijvoorbeeld de trap in plaats van de lift.

Lichaamsbeweging bestrijdt gezondheidsproblemen en ziekten

Maak jij je druk over hart- en vaatziekten? Hoop je een te hoge bloeddruk te kunnen
voorkomen? Het maakt niet uit wat je huidige gewicht is, actief bezig zijn verhoogt de high-
densitylipoproteine (HDL), oftewel het “goede” cholesterol en vermindert ongezonde
triglyceriden (slechte cholesterol). Hierdoor kan het bloed gemakkelijker door het lichaam
stromen en dat vermindert het risico op hart-en vaatziekten. Regelmatige lichaamsbeweging
helpt een breed scala aan gezondheidsproblemen te voorkomen waaronder de kans op een
beroerte, diabetes type 2, depressie, bepaalde vormen van kanker, artritis en nog veel meer.

Lichaamsbeweging geeft energie

Raak je al buiten adem door de boodschappen te doen of als je bezig bent met het
huishouden? Regelmatige lichamelijke activiteit kan de spierkracht verbeteren en het
uithoudingsvermogen sterk vergroten. Lichaamsbeweging en fysieke bezig zijn zorgen
ervoor dat zowel zuurstof als voedingsstoffen naar onze spierweefsels worden gebracht en
helpen het cardiovasculaire systeem efficiénter te werken. Wanneer je hart en longen
efficiénter werken heb je meer energie over om de gewone dagelijkse dingen te doen.

Lichaamsbeweging stimuleert beter slapen

Heb jij moeite om in slaap te vallen? Heb je misschien moeite om in slaap te blijven?
Regelmatig bewegen kan iemand helpen sneller in slaap vallen en helpt iemand ook dieper
te slapen. Het enige wat je niet moet doen is vlak voor het slapen weer gaan sporten, anders
is het mogelijk dat je teveel energie over hebt om in slaap te vallen.
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Pupillen A:
Anne-Mijke Boerema
Chris vd Walle

Jens Bulten

Jesper Nijdam

Jolein Weijdema
Lisa Bosscha

Mette Hamstra

Nikki Duiven

Pupillen B/C/mini:
Gijs Dalstra

Julie Bodbijl
Merel Dalstra
Rick Mastenbroek
Rico Hassing
Stijn Weijdema
Thijmen Smit

Tim Duiven
Tymen Paulus

e B o

le Athletics Champs op 16 april 2016 te Sneek.

estafette:  60m Hor: Hooag: Kogel: 6 minuten: Polsver:  Vortex:
3.135 14.1 0.70 3.10 1175 2.35 7.50
3.135 12.2 DNS 5.40 1390 3.30 20.50
3.135 13.3 0.90 4.80 1100 3.90 15.50
3.135 11.7 1.05 5.20 1425 3.40 12.50
3.135 15.5 0.80 3.30 975 2.60 9.00
3.135 13.9 0.80 2.90 1050 2.35 12.50
3.135 13.6 0.90 3.60 1225 3.05 12.50
3.135 13.9 0.85 3.70 1275 3.65 11.00
estafette: 40m:  40m Hor: Hurkhoog: 4 minuten:  slingeren: Vortex:
3.08.4 8.5 10.9 0.55 775 8.50 8.00
3.08.4 8.2 9.9 0.65 700 7.50 9.50
3.08.4 7.8 9.7+ 0.60 DNS 8.00 6.00
3.08.4 8.4 9.5 0.75 750 8.00 11.00
3.08.4 7.6 9.1 0.65 800 10.00 15.00
3.08.4 7.4 8.7 0.75 800 10.00 12.00
3.08.4 7.2 8.3 0.85+ 950+ 11.00 11.50
3.08.4 7.8 8.9 0.65 775 10.50 10.50
3.08.4 7.5 9.1 0.75 950 10.50 17.00

Throwy Animal Games op 16 april 2016 te Groningen.

Mannen Masters:

Hans Spitzen M60:
Hans Hes M70:
Vrouwen Senioren:
Mathilde Spitzen

L B S a2

Kogel: Plaats: Discus: Plaats: Speer: Plaats: Kogelsl: Plaats:
9.58 4e 40.13 3e 32.16 4e

7.79 5e 19.15 9e 11.81 9e

10.50 5e 33.19 4de 25.17+ 13e

le CD-competitie op 23 april 2016 te Assen.

Meisjes D:

4x60m: Start '78 36.01

60m: Nynke Geerders 9.32
Naomi Posthumus 11.00

1000m: Eke Tibben 4.11.48
Nina Vreeling 4.16.46

60m Hor: Mila Vaessen 13.30
Eke Tibben 14.25

Ver: Fenna Dolstra 2.89
Naomi Posthumus 2.79

e T T e

514
490
238
262
241
260
190
196

0

Hoog:
Kogel:
Discus:

Speer:

Nynke Geerders 1.15
Nina Vreeling 1.10
Meike Sturre 5.58
Naomi Posthumus 2.73
Meike Sturre 14.45
Mila Vaessen 12.76
Mila Vaessen 12.56
Fenna Dolstra 7.01

Totaal 9e met 3383 punten.

le Sen. Competitie 2e div. op 24 april 2016 te Grootebroek.

Vrouwen:
Mathilde Spitzen

L o s B B o S

Mannen:
4x100m: Start '78
100m: Albert van Hien
200m: Jeen Nauta
400m: Jeen Nauta
1500m: Bob Leentjens
Egbert Vink
Ver: Albert van Hien
Hoog: Peter Mulder
Kogel: Hans Spitzen
Feico Jansma
Discus: Hans Spitzen
Feico Jansma
Speer: Hans Spitzen

Peter Mulder

Kogel:

Plaats:

Discus:

Plaats: Hoog: Plaats:

10.81

6e

31.22

4e 1.45 1l4e

le Masters competitie op 8 mei 2016 te Steenwijk.

1.00.51
15.05
26.91
58.17

4.44.97

5.51.62

3.85
1.55+
9.53
7.72
34.79
23.39
31.72
33.37

Totaal 9e met 4432+ punten.

72
318
439
560
581

330
569
520
553

490

Vrouwen:
4x100m:
100m:
200m:
400m:
1500m:
Ver:
Hoog:
Kogel:

Discus:

352

279

195

166

Start '78 58.65+
Deborah Peter 15.40
Gerdy Berger 31.39+
Marjolijn Jongens 1.09.85+
Deborah Peter 5.59.96
Gerdy Berger 4.27
Marjolijn Jongens 1.45
Hanneke Reinders 10.18
Wilma Kuiper 8.01
Hanneke Reinders 29.88
Wilma Kuiper 21.95

Totaal 3e met 5313+ punten.

407
402
580
618
456
664
832
710

644



Jongens pupillen C

600m
1
2
3
4
5

ver
1
2
3
4
5
6

Balstoten

o O WDN PR

Stijn Weijdema
Nathan Brandsma
Rico Hassing

Ward Ekkel

Julian Brandsma
Jasper van Beek (mini)

Rico Hassing

Stijn Weijdema
Nathan Brandsma
Julian Brandsma
Ward Ekkel

Jasper van Beek (mini)

Stijn Weijdema

Rico Hassing

Ward Ekkel

Nathan Brandsma
Jasper van Beek (mini)
Julian Brandsma

Meisjes pupillen C

600m
1
Hurkhoog
1
Balstoten
1

Aniek Wubs

Aniek Wubs

Aniek Wubs

Jongens pupillen B

1000m

A WDN P

ver

A OWN PP

Balstoten

A WN P

Tymen Paulus
Thomas van Emst
Tim Duiven

Rick Mastenbroek

Tymen Paulus
Tim Duiven
Thomas van Emst
Rick Mastenbroek

Tymen Paulus
Tim Duiven
Thomas van Emst
Rick Mastenbroek

Meisjes pupillen B

1000m
1
2

Balstoten
1
2

Hurkhoog
1
2

Julie Bodbijl
Rozemarijn van Emst

Rozemarijn van Emst
Julie Bodbijl

Rozemarijn van Emst
Julie Bodbijl

vervolg volgende blad

le medaillewedstrijd op 29 april 2016 te Steenwijk.

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78

Start '78

Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

2.32.5
2.39.2
2.42.4
2.50.9
2.56.8

dnf

2.73
2.70
2.62
2.25
2.20
2.20

4.90
4.22
3.30
3.30
3.22
3.00

3.00.8

0.65

4.24

4.16.2
4.33.9
4.53.9
4.58.9

2.77
2.46
2.32
2.30

4.48
4.35
4.03
3.86

5.30.3
5311

3.78
3.49

0.65
0.60

Jongens pupillen A
1000m

ver

1 Chris van der Walle
2 Jens Bulten

1 Chris van der Walle
2 Jens Bulten

1 Chris van der Walle
2 Jens Bulten

Meisjes pupillen A
1000m

ver

kogel

Mette Hamstra

Nikki Duiven
Charlotte Brandsma
Sharon van den Hoed
Jolein Weijdema

a b~ ON PR

Charlotte Brandsma
Sharon van den Hoed
Nikki Duiven

Jolein Weijdema
Mette Hamstra

a b~ wN PR

Nikki Duiven
Charlotte Brandsma
Sharon van den Hoed
Mette Hamstra
Jolein Weijdema

a b~ ON PR

Jongens junioren D

80m

hoog

speer

Joshua Gaal
Thijmen Bakker
Daan Bijdevaate
Sander van Beek
Gijs Bodbijl

a b~ wOWNPRE

Daan Bijdevaate
Thijmen Bakker
Joshua Gaal

Gijs Bodbijl
Sander van Beek

A NDN PP

1 Daan Bijdevaate
2 Joshua Gaal

3 Thijmen Bakker
4 Gijs Bodbijl

5 Sander van Beek

Meisjes junioren D

80m

hoog

speer

1 Sanne de Goede

1 Sanne de Goede

1 Sanne de Goede

Jongens junioren C

100m

hoog

kogel

1 Arnaud Buursma

1 Arnaud Buursma

1 Arnaud Buursma

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78

Start '78

Start '78

Start '78

Start '78

Start '78

4.17.3
5.09.9

3.45
291

6.10
4.56

4.27.9
4.29.7
4.30.2
4.38.7
5.07.2

2.96
2.64
2.63
2.53
2.48

4.31
3.73
3.62
3.62
2.90

12.4
12.7
12.8
14.4
15.3

1.25
1.25
1.25
1.00
dns
21.26
20.45
11.20

9.47
6.18

12.7

1.25

10.89

13.3

1.45

6.61



1le medaillewedstrijd op 29 april 2016 te Steenwijk, vervolq:

Meisjes junioren C Vrouwen Senioren
80m 100m
1 Joyce Petter Start '78 12.0 1 Geesje Nijmeijer Start '78 17.3
2 LaraEvers Start '78 12.0 2 Wieke Nijmeijer Start '78 17.8
3 Lisanne vd Meulen Start '78 12.5 ver
ver 1 Geesje Nijmeijer Start '78 291
1 Lara Evers Start '78 3.90 2 Wieke Nijmeijer Start '78 2.60
2 Joyce Petter Start '78 3.69 speer
3 Lisanne vd Meulen Start '78 3.68 1 Geesje Nijmeijer Start'78 12.21
speer 2 Wieke Nijmeijer Start'78  11.20
1 Joyce Petter Start'78  12.50
2 Lisanne vd Meulen Start'78  10.50 Mannen Masters
3 Lara Evers Start '78 8.74 100m
1 Peter Mulder M45  Start '78 14.3
Jongens junioren B hoog
100m 1 Peter Mulder M45 Start '78 1.50
1 Wesley Hoekstra Start '78 12.5 kogel
2 Kevin Boes Start '78 12.6 1 Hans Spitzen M60 Start '78 9.69
3 Bram Bijdevaate Start '78 12.8 2 Peter Mulder M45  Start '78 8.23
4 Jelmer Hofstra Start '78 135 3 Feico Jansma M70 Start'78 7.43
5 Eric Stuiver Start '78 13.7 speer
6 Wolter Nijmeijer Start '78 17.2 1 Hans Spitzen M60 Start'78 34.31
hoog
1 Bram Bijdevaate Start '78 1.70 Vrouwen Masters
2 Wesley Hoekstra Start '78 1.55 100m
3 Kevin Boes Start '78 1.50 1 Marjolijn Jongens V40 Start'78 141
4 Eric Stuiver Start '78 1.50 2 Gerdy Berger V45  Start '78 14.3
5 Jelmer Hofstra Start '78 1.40 ver
6 Wolter Nijmeijer Start '78 1.20 1 Marjolijn Jongens V40 Start'78 4.44
kogel 2 Gerdy Berger V45 Start'78 3.91
1 Kevin Boes Start'78  11.82 speer
2 Eric Stuiver Start '78 8.63 1 Marjolijn Jongens V40 Start'78 25.53
3 Bram Bijdevaate Start '78 7.95
4 Wesley Hoekstra Start '78 7.94 L.A. groep 1500m
5 Wolter Nijmeijer Start '78 7.90 1 Alishum Osman Hasen Sen. Start'78 4.41.8
6 Jelmer Hofstra Start '78 6.73 2 Luc Beuckens JB  NOP 4.42.2
3 Jan Loosman M35 NOP 4.49.7
Meisjes junioren B 4 Marco Bosma Sen. Start'78 5.01.8
100m 5 Maarten vd Werff Sen. Start'78 5.09.8
1 Demi Berger Start '78 13.9 6 Joost Jansen M40 NOP 5.11.0
2 Marleen Postma Start '78 15.6 7 Dinie ten Napel Sen. NOP 5.17.1
ver 8 Marleen Loman Sen. NOP 5.24.3
1 Demi Berger Start '78 4.12 9 Jaap Vlaming M55 NOP 5.29.3
2 Marleen Postma Start '78 3.58 10 Agnes Olgers V45 NOP 5.29.6
speer 11 Allart Middelbrink Sen. Start'78 5.42.6
1 Demi Berger Start'78  23.79 12 Anna Mazereeuw V45 NOP 5.43.6
2 Marleen Postma Start'78  20.16 13 Egbert Vink M45 Start'78 5.46.4
14 Dirk Wigmans M60 avVN 5.48.0
Mannen Senioren 15 Pieter de Jong NL M40 5.48.4
100m 16 Nynke de Lange V35 Start'78 6.07.7
1 Richerd Keizer Start '78 15.1 17 Ima Stroek Sen. Start'78 6.07.9
hoog 18 Sandra Hofstra V35 NOP 6.09.2
1 Richerd Keizer Start '78 1.15 19 Jebbe Westerbeek M50 Start'78 6.11.9
kogel 20 Jan Stolker M60 avVN 6.12.2
1 Richerd Keizer Start '78 5.21 21 JanVis M65 Start'78 7.07.9
22 Diny Jansen V55 Start'78 7.30.4
23 Ruud van Brevoort M60 Start'78 7.57.9

S e o o B

Ned. Studenten Kamp. op 21 en 22 mei 2016 te Wageningen.

Vrouwen: Discus: Mathilde Spitzen 35.46+ 8e
Kogel: Mathilde Spitzen 10.33 5e Kogelslingeren: Mathilde Spitzen 25.50+ 9e



le B-juniorencompetitie op 7 mei 2016 te Dronten.

Jongens: Meisjes:
4x100m: Start '78 51.12 431 4x100m: Start '78 56.31 494
100m: Luuk Geerders 14.15 +1.5 206 100m: Lara Evers 14.28 +1.8 465
Jarno Kuiper 14.81 +1.5 0 Joline Visser 15.97 +2.7 0
200m: Jarno Kuiper 29.01 +2.6 266 200m: Lara Evers 29.93 +2.9 486
800m: Eric Stuiver 2.10.52 581 Lisanne vd Meulen 32.05 +3.2 0
Remco Mulder 2.19.96 0 800m: Lisanne vd Meulen 3.01.57 385
110mHor:  Wesley Hoekstra 17.70 +2.7 605 Joyce Petter 3.05.43 0
Bram Bijdevaate 19.11 +2.7 0 100mHor:  Demi Berger 16.78 +2.7 574
Hoog: Bram Bijdevaate 1.65 540 Hoog: Rosalie Tissingh 1.45 672
Jelmer Hofstra 1.55 0 HSS: Rosalie Tissingh 9.08 +0.4 530
HSS: Jelmer Hofstra 9.97 -2.8 334 Joyce Petter 8.54+ +3.1 0
Kogel: Peter Hoekstra 9.53 425 Kogel: Marleen Postma 7.12 377
Wolter Nijmeijer 7.83 0 Discus: Marleen Postma 19.95 317
Discus: Peter Hoekstra 22.92 302 Speer: Joline Visser 12.00 201
Speer: Eric Stuiver 26.15 261 Totaal 16e met 4501 punten.
Wolter Nijmeijer 20.03 0
Totaal 11e met 3951 punten.

L o o S L e T

Heerenveen Classic op 14 mei 2016 te Heerenveen.

Meisjes D: Jongens B:
200m: Nathalie vd Meulen 37.59 12e 100m: Bram Bijdevaate 13.58 3e
Ver: Nathalie vd Meulen 3.65 1le 800m: Eric Stuiver 2.11.32 3e
Jongens D: Hoog: Bram Bijdevaate 1.60 2e
Hoog: Daan Bijdevaate 115 2e Vrouwen:
Ver: Daan Bijdevaate 411  4e Kogel: Wieke Nijmeijer 6.16 3e
Meisjes C: Geesje Nijmeijer 5.42 4e
200m: Lisanne vd Meulen 32.75 8e Discus: Wieke Nijmeijer 15.34 4e
Ver: Lisanne vd Meulen 3.95 8e Geesje Nijmeijer 13.78 5e
Jongens C: Mannen:
100m: Stefan de Vries 13.21 4e Kogel: Richard Keizer 5.48 3e
Daniél Huis in t Veld 15.00 8e Discus: Richard Keizer 17.06 3e
200m: Stefan de Vries 26.77 2e Vr. Masters:
Daniél Huis in t Veld 30.44 7e HSS: Marjolijn Jongens V40 9.44+ 1e
Meisjes B: Ma. Masters:
HSS: Rosalie Tissingh 9.39 1le 200m: Jan Nijmeijer M60 41.24 2e
Kogel: Rosalie Tissingh 9.72 1le Discus: Feico Jansma M70 26.48 1e
Jan Nijmeijer M60 21.54 2e
Kogelsl.: Jan Nijmeijer M60 15.30 1le

T T

2e CD competitie op 21 mei 2016 te Drachten.

Meisjes D:

4x60m: Start '78 37.32 456 Ver: Nynke Geerders 3.75 368

60m: Meike Sturre 9.80 409 Naomi Posthumus 2.47 0
Fenna Dolstra 10.78 267 Hoog: Nina Vreeling 1.20 389
Naomi Posthumus 11.24 0 Eline Bokhorst 1.10 0

1000m: Dione Schipper 3.36.48 440 Kogel:  Mileen Bruinewoud 9.71 508
Nathalie vd Meulen 3.49.67 367 Meike Sturre 6.21 0
Eke Tibben 3.59.73 0 Speer: Mila Vaessen 11.52 140

60m Hor.: Mileen Bruinewoud 13.23 266 Fenna Dolstra 10.60 0
Eke Tibben 13.30 260 Totaal 7e met 3870 punten.
Mila Vaessen dns

S

6e Hurdles/Sprint Special op 22 mei 2016 te Epe.

Meisjes B: Meisjes C:
100m: Demi Berger 14.14 18e 80m: Joyce Petter 12.40 19e
Rosalie Tissingh 14.69 21le 80m Hor.: Joyce Petter 19.92 24e
100m Hor.: Demi Berger 16.80 18e
Rosalie Tissingh 17.75 2le

e e e S e T e e o



Jongens pupillen C

Vortex

40m

Hurkhoo

coo oo~ WONRPRPE2 UV U b~WRPR

W N U WN PR

Nathan Brandsma

Rico Hassing

Thijmen Smit

Stijn Weijdema

Jasper van Beek Mini
Ruben Westra

Julian Brandsma

Gijs Dalstra Mini

Stijn Weijdema
Thijmen Smit
Rico Hassing
Nathan Brandsma

Jasper van Beek Mini
Julian Brandsma
Gijs Dalstra Mini

Ruben Westra

Thijmen Smit
Rico Hassing
Stijn Weijdema

Jasper van Beek Mini
Nathan Brandsma
Gijs Dalstra Mini

Ruben Westra
Julian Brandsma

Meisjes pupillen C

ver

Vortex

40m

a b wWE PP a b wOWNPRE

a b~ WER P

Merel Dalstra

Aniek Wubs

Zara Alblas

Dana de Haas

Birgit de Haas Mini

Dana de Haas

Zara Alblas

Aniek Wubs

Merel Dalstra

Birgit de Haas Mini

Aniek Wubs

Zara Alblas

Merel Dalstra

Dana de Haas

Birgit de Haas Mini

Jongens pupillen B

Vortex

40m

a b~ wNBRE

G NN DN

Tymen Paulus
Thomas van Emst
Tim Duiven

Rick Mastenbroek
Pelle Sassen

Tymen Paulus
Thomas van Emst
Pelle Sassen
Tim Duiven

Rick Mastenbroek

2e medaillewedstrijd op 18 mei 2016 te Steenwijk.

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
start '78
Start '78
start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
start '78
start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
start '78
start '78
Start '78

start '78
Start '78
Start '78
start '78
start '78

start '78
Start '78
Start '78
start '78
start '78

Start '78
Start '78
start '78
start '78
start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
start '78

Start '78
Start '78
start '78
Start '78
Start '78

14.95
13.71
12.89
11.46
11.41
10.60

7.16

6.74

7.5
7.5
7.6
8.6
8.8
9.1
9.4
9.4

0.80
0.75
0.70
0.65
0.65
0.60
0.60
0.60

2.43
2.29
2.20
2.17
1.73

9.19
9.19
8.13
8.10
3.40

7.9
7.9
8.1
8.2
9.9

19.66
16.40
14.44
12.25
11.68

7.8
8.3
8.3
8.3
8.8

Jongens pupillen B, vervolg:

Hurkhoog

1 Tymen Paulus
Pelle Sassen
Rick Mastenbroek
Thomas van Emst
Tim Duiven

A A DN

Meisjes pupillen B

ver

Vortex

40m

1 Julie Bodbijl
2 Rozemarijn van Emst

1 Julie Bodbijl
2 Rozemarijn van Emst

1 Julie Bodbijl
2 Rozemarijn van Emst

Jongens pupillen A

hoog

60m

Vortex

1 Jesper Nijdam
Chris van der Walle
3 Jens Bulten

N

1 Jesper Nijdam
2 Chris van der Walle
3 Jens Bulten

1 Chris van der Walle
Jesper Nijdam
3 Jens Bulten

N

Meisjes pupillen A

hoog

60m

Vortex

Nienke Bakker
Charlotte Brandsma
Mette Hamstra

Lisa Bosscha
Sharon van den Hoed
Nikki Duiven

Jolein Weijdema

~N~No gk~ wN PR

Charlotte Brandsma
Mette Hamstra

Nikki Duiven

Jolein Weijdema
Sharon van den Hoed
Nienke Bakker

Lisa Bosscha

~N~No gk~ wN PR

Mette Hamstra
Sharon van den Hoed
Lisa Bosscha
Charlotte Brandsma
Jolein Weijdema
Nikki Duiven

Nienke Bakker

~Noa b~ wNBRE

vervolg volgende blad:

Start '78
start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

0.75
0.70
0.70
0.65
0.65

2.33
2.03

6.83
6.36

8.3
9.2

1.05
0.80
0.75

10.0
10.3
11.6

21.22
16.53
14.98

0.95
0.95
0.90
0.90
0.85
0.85
0.80

11.0
111
11.3
114
11.4
11.6
12.6

18.72
9.98
9.94
9.88
9.70
9.70
9.58



Jongens junioren D

kogel

Daan Bijdevaate
Thijmen Bakker
Joshua Gaal
Gijs Bodbijl
Sander van Beek

a b~ wON PR

ver

Daan Bijdevaate
Joshua Gaal
Thijmen Bakker
Sander van Beek
Gijs Bodbijl

a s~ ON PR

1000m

Thijmen Bakker
Daan Bijdevaate
Joshua Gaal
Sander van Beek
Gijs Bodbijl

a b~ wWON PR

Meisjes junioren D

kogel
1 Nina Vreeling
2 Nathalie vd Meulen
3 Eline Bokhorst
ver

1 Nina Vreeling

2 Nathalie vd Meulen

3 Eline Bokhorst
1000m

1 Nathalie vd Meulen
Nina Vreeling
3 Eline Bokhorst

N

Jongens junioren C
ver

1 Luuk Geerdes

2 Jarno Kuiper
800m

1 Stefan de Vries
Jarno Kuiper

3 Luuk Geerdes
discus

1 Stefan de Vries
Jarno Kuiper
3 Luuk Geerdes

N

N

Meisjes junioren C

kogel
1 Joline Visser
2 Joyce Petter
3 Lisanne vd Meulen
800m
1 Lisanne vd Meulen
2 Joyce Petter
Joline Visser
hoog

1 Joyce Petter
Lisanne vd Meulen
3 Joline Visser

N

2e medaillewedstrijd op 18 mei 2016 te Steenwijk, vervolq:

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

start '78
start '78
Start '78

start '78
start '78
Start '78

start '78
start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
start '78

Start '78
Start '78
start '78

6.75
5.88
5.56
4.69
4.32

3.80
3.70
3.59
3.10
2.63

3.54.2
4111
4.27.8
4.40.3
4.54.1

5.72
5.18
511

3.53
3.44
2.96

3.59.3
4.14.6
4.30.3

4.56
4.13

2.12.6
2.435
3.07.5

21.72
19.58
15.11

6.19
5.97
5.34

2.58.8
3.08.5
dns

1.25
1.20
1.10

Jongens junioren B
ver

Wesley Hoekstra
Remco Mulder
Peter Hoekstra
Wolter Nijmeijer

A WN P

800m

Wesley Hoekstra
Remco Mulder
Peter Hoekstra
Wolter Nijmeijer

A WDN P

discus

Wesley Hoekstra
Remco Mulder
Peter Hoekstra
Wolter Nijmeijer

A WN P

Meisjes junioren B

kogel
1 Demi Berger
2 Marleen Postma
800m
1 Marleen Postma
Demi Berger
hoog

1 Demi Berger
2 Marleen Postma

Mannen Senioren

ver
1 Bram Leemburg
2 Richard Keizer

800m
1 Bram Leemburg
Richard Keizer

discus

1 Gerdo van Dalen
Bram Leemburg
3 Richard Keizer

N

Vrouwen Senioren

kogel

Mathilde Spitzen
Corien Zwerver
Wieke Nijmeijer
Geesje Nijmeijer

A WN P

800m

[

Geesje Nijmeijer
2 Wieke Nijmeijer

hoog
1 Corien Zwerver
2 Geesje Nijmeijer
Wieke Nijmeijer

discus
1 Mathilde Spitzen

vervolg volgende blad:

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78
Start '78

Start '78
Start '78

Start '78
Start '78
Start '78

Start '78

5.19
4.55
4.00
3.26

2.16.3
2225
2.58.1
3.27.8

22.05
21.78
21.76

nm

10.86
7.59

3.20.2
dns

1.25
1.20

5.08
3.50

2.39.1
dnf

27.73
20.20
16.50

10.73
8.45
6.22
5.23

3.01.3
4.42.7

1.25
1.05

dns

32.95



2e medaillewedstrijd op 18 mei 2016 te Steenwijk, vervolg:

Mannen Masters L.A. groep 3000m
800m 1 Erik Bolding Sen. Start'78 9.37.7
Jeen Nauta M35 Start '78 dnf 2 Jens Dijkstra JB NOP 9.45.1
discus 3 Alishum Osman Hasen Sen. Start'78 9.52.0
1 Hans Spitzen M60 Start'78 38.14 4 Danny Bruinenberg Sen. Steenwijk 10.01.9
2 Feico Jansma M70 Start'78 24.04 5 Bob Leentjens M40 Start '78 10.20.9
3 Jan Nijmeijer M60 Start'78 17.36 6 Jacolien Ruizendaal Sen. NOP 10.46.2
kogel 7 Freddie Bouma M50 Start'78  10.51.5
1 Hans Spitzen M60 Start'78  9.48 8 Maurice Mulder M45 NOP 10.52.8
9 Maarten van der Werff Sen. Start'78 11.07.0
Vrouwen Masters 10 Dinie ten Napel Sen. NOP 11.13.5
kogel 11 Agnes Olgers V45 NOP 11.38.5
1 Marjolijn Jongens V40 Start'78  7.72 12 Jaap Vlaming M55 NOP 11.39.1
800m 13 Eddy Oosterkamp M55  Start '78 11.51.3
1 Marjolijn Jongens V40 Start'78 3.10.6 14 Jan Remijnse M50 Start '78 11.52.4
hoog 15 Pieter-Jan Vlaming M55 NOP 11.55.6
1 Marjolijn Jongens V40 Start'78  1.30 16 Berry Pees M45 Start'78  11.58.4
17 Monique Seijger V35 Start'78 11.59.3
18 Willem de Vries M55 NOP 12.02.6
19 Anna Mazereeuw V45 NOP 12.07.0
20 Sandra Hofstra V35 NOP 12.33.5
21 Edward Rozendal M40 Start '78 12.41.7
22 Erwin Groenink M35 Start '78 12.49.3
23 Egbert Vink M45 Start'78  12.58.7
24 Ima Stroek Sen. Start'78  13.25.7
25 Grietje Brands V35 NOP 14.19.3
26 Jan Vis M65 Start'78  14.57.1
27 Ruud van Brevoort M60 Start '78 16.40.7

e o

2e Athletics Champs op 28 mei 2016 te Leeuwarden

Pupillen A, team 7: estafette:  60m: 6 minuten: 60m Hor: Slingeren:  Vortex: Ver:
Chris vd Walle 2.54.3 10.2 dns 12.7 16.00 23.50 3.25
Jens Bulten 2.54.3 10.8 1250 13.3 15.00 19.00 2.45
Jesper Nijdam 2.54.3 9.5 1550 11.3 18.00 18.50 3.65
Jolein Weijdema 2.54.3 11.4 1100 14.2 11.00 8.50 2.75
Charlotte Brandsma 2.54.3 11.4 1225 13.0 14.00 11.50 2.55
Lisa Bosscha 2.54.3 12.0 1100 14.1 11.00 12.00 2.50
Mette Hamstra 2.54.3 10.9 1375 13.4 13.00 18.00 2.85
Nikki Duiven 2.54.3 11.0 1250 12.9 13.00 12.00 2.70
Pupillen B, team 19: estafette: Hoog: 4 minuten: Ver: Medicine: Vortex: Hindernis-

pendelestafette:
Julie Bodbijl 3.06.5 0.75 775 2.25 3.70 9.00 1.20.0
Rick Mastenbroek 3.06.5 0.80 850 2.35 4.30 11.00 1.20.0
Rozemarijn van Emst 3.06.5 0.75 725 2.30 3.50 7.50 1.20.0
Stijn Weijdema (JPC) 3.06.5 0.95 875 2.70 5.20 13.00 1.20.0
Thijmen Smit (JPC) 3.06.5 0.95 1025+ 3.20 5.00 13.00 1.20.0
Thomas van Emst 3.06.5 0.80 900 2.40 4.40 13.50 1.20.0
Tymen Paulus 3.06.5 1.05 975+ 2.50 4.60 16.00 1.20.0
Pupillen C/mini, team 15: estafette: Hoog: 4 minuten: Ver: Medicine: Vortex: Hindernis-

pendelestafette:
Aniek Wubs 3.04.7+ 0.80 725 2.40 4.20 8.00 1.23.5+
Dana de Haas 3.04.7+ 1.00 875 2.45 4.40 12.00 1.23.5+
Gijs Dalstra (Jmini) 3.04.7+ 0.70 875 1.95 3.00 10.50 1.23.5+
Julian Brandsma 3.04.7+ 0.85 900 2.40 3.50 11.00 1.23.5+
Merel Dalstra 3.04.7+ 0.95 900+ 2.50 3.00 7.50 1.23.5+
Nathan Brandsma 3.04.7+ 0.70 875 2.55 4.30 14.00 1.23.5+
Rico Hassing 3.04.7+ 0.90 875 2.90 4.60 16.00 1.23.5+

e S

2e Senioren competitie 2e divisie op 29 mei 2016 te Emmeloord.

Vrouwen: Kogel: Mathilde Spitzen 10.46 8e



Werp driekamp op 3 juni 2016 te Steenwijk.

PlL.: Jongens junioren B Kogel: punten: Discus: punten: Speer: punten: Totaal
5 Remco Mulder 9.86 450 19.66 214 21.58 172 836
7  Wolter Nijmeijer 8.22 324 21.54 265 18.53 107 696
8  Thijs Klein Velderman (JC) 6.45 172 18.08 168 18.69 110 450
Pl.: Meisjes junioren B Kogel: punten: Discus: punten: Speer: punten: Totaal
1 Rosalie Tissingh 9.38 547 21.98 367 29.06 582 1496
2 Demi Berger 10.59 629 20.74 337 21.36 430 1396
4 Amber Bekius 8.37 474 20.79 338 22.58 455 1267
5 Marleen Postma 7.51 408 18.32 275 18.01 355 1038
PL.: Mannen Senioren Kogel: punten: Discus: punten: Speer: punten: Totaal
7 Richard Keizer 4.79 10 15.82 100 14.99 25 135
Pl.: Vrouwen Senioren Kogel: punten: Discus: punten: Speer: punten: Totaal
1  Mathilde Spitzen 10.47 621 33.24 609 23.60 476 1706
3 Wieke Nijmeijer 6.26 306 15.34 193 12.33 211 710
4  Geesje Nijmeijer 5.42 231 14.11 157 12.03 202 590
PL.: Mannen Masters Kogel: punten: Discus: punten: Speer: punten: Totaal
2 Hans Spitzen M60 9.78 444 39.70 680 33.27 385 1509
4 Peter Mulder M45 8.25 326 22.50 291 31.96 363 980
6  Hans Hes M70 8.08 312 20.73 243 15.16 29 584

L L s

2e Masters competitie op 5 juni 2016 te Hengelo.

Vrouwen: Mannen:
Zw. Estafette: Start '78 2.50.99+ 667 Zw. Estafette: Start '78 dns
100m: Deborah Peter 14.73 497 100m: Peter Mulder 14.36 315
200m: Gerdy Berger 30.52+ 635 800m: Jeen Nauta 2.10.19 601
800m: Deborah Peter 2.49.74 551 Ver: Peter Mulder 4.09 284
Ver: Gerdy Berger 4.27 664 Hoog: Peter Mulder 1.50 522
Hoog: Marjolijn Jongens 1.45 832 Totaal 13e met 1722 punten.
Kogel: Wilma Kuiper 7.49 497
Kogelslingeren: Wilma Kuiper 18.14+ 447
Speer: Marjolijn Jongens 31.14 698

Totaal 6e met 5488+ punten.

L

2e U-trackmeeting op 20 mei 2016 te Utrecht.

Mannen M35: 800m: Jeen Nauta 2.15.03 3e
+++++++++++H+

Wagening's loop-, spring- en smijtwerk op 27 mei 2016 te Wageningen.

Jongens B: 800m: Eric Stuiver 2.09.32 6e
+++++++++++H+

Martinibokaal (Nrd. Ned. Kampioenschap) op 11 juni 2016 te Groningen.

Mannen M70+ Discus: Feico Jansma 25.23 3e
Jongens B: 800m: Eric Stuiver 2.12.24 Te
Jongens C: 100m: Stefan de Vries 12.46 2e

800m: Stefan de Vries 2.09.52 2e

e o e o o e

Ned. Kampioenschap Masters op 11 en 12 juni 2016 te Amersfoort.

Vrouwen V40: Hoog: Marjolijn Jongens 150 1e
80m Horden: Marjolijn Jongens 13.63+ 2e
Mannen M60: Kogel: Hans Spitzen 9.80 3e
Discus: Hans Spitzen 40.33 le
Speer: Hans Spitzen 33.55 2e

e L o S R S S



2e B-junioren competitie op12 juni 2016 te Emmen.

Jongens: Meisjes:
4x100m: Start '78 50.60 454 4x100m: Start '78 56.23 497
100m: Arnaud Buursma 13.44 317 100m: Joyce Petter 15.33 318
Luuk Geerders 14.17 0 Joline Visser 16.39 0
400m: Remco Mulder 59.18 458 400m: Lara Evers 1.10.35 503
Bram Bijdevaate 1.00.86 0 Joline Visser 1.24.04 0
1500m: Eric Stuiver 4.52.44 450 1500m: Lisanne vd Meulen 6.24.52 268
Jarno Kuiper 5.46.83 0 Joyce Petter 6.49.65 0
110m Hor.: Wesley Hoekstra 17.59 613 100m Hor.: Demi Berger 16.77 575
Bram Bijdevaate 18.85 0 Ver: Lara Evers 4.15 463
Ver: Luuk Geerders 456 261 Lisanne vd Meulen 3.97 0
Jarno Kuiper 3.75 0 Hoog: Rosalie Tissingh 1.45 672
Hoog: Bram Bijdevaate 1.70 587 Kogel: Demi Berger 10.22 604
Polshoog: Wesley Hoekstra 2.90 498 Amber Bekius 8.93 0
Kogel: Peter Hoekstra 9.94 456 Discus: Amber Bekius 21.92 365
Wolter Nijmeijer 8.40 0 Joline Visser 20.61 0
Discus: Peter Hoekstra 24.49 342 Speer: Rosalie Tissingh 30.18 602
Wolter Nijmeijer 20.88 0 Amber Bekius 25.81 0
Speer: Peter Hoekstra 24.16 223 Totaal 11e met 4867+ punten.
Wolter Nijmeijer 21.66 0
Totaal 10e met 4659+ punten.

T a2 L

NK Senioren op 16 juni 2016 te Amsterdam.

Vrouwen: Discus: Mathilde Spitzen 33.79 18e
L

Noord Nederland Kampioenschap Pupillen op 18 juni 2016 te Heerenveen.

JPA 2: 60m: Vortex: Hoog: Ver: Tot.: Plaats: 1000m: Plaats:
Tammo Deems 9.62 24.30 1.10 3.78 1804 3e 3.50.44 6e
Body Bruil 10.38 22.99 1.20 3.46 1679 6e 4.01.85 8e
Jesper Nijdam 10.04 23.68 1.00 3.71 1641 7e

JPA 1. 60m: Vortex: Hoog: Ver: Tot.: Plaats: 1000m: Plaats:
Chris vd Walle 10.43 20.98 0.90 3.17 1367 1l4e 4.13.72 10e
JPA 2: 4x60m estafette: Chris: Body: Tammo: Jesper: 37.11 2e

MPA 1: 60m: Vortex: Hoog: Ver: Tot.: Plaats: 1000m: Plaats:
Mette Hamstra 11.63 15.94 1.00 2.69 1118 12e 4.08.06 de
JPB: 40m: Vortex: Hooaq: Ver: Tot: Plaats:

Thomas van Emst 8.19 18.35 0.80 2.64 1062 1le

MPB: 40m: Vortex: Hooaq: Ver: Tot: Plaats:

Rozemarijn van Emst 9.46 8.20 DNS 2.09 400 19e

MPC: 40m: Vortex: Ver: Tot.: Plaats: 600m: Plaats:

Aniek Wubs 8.27 6.84 2.58 632 12e 3.07.49 1lle

Zara Alblas 7.84 9.72 2.42 734 lle

T T S

3e CD-competitie op 25 juni 2016 te Emmen.

Meisjes D:

4x60m: Start '78 36.86 476 Ver: Mileen Bruinewoud 3.63 344

60m: Nynke Geerders 9.54 452 Fenna Dolstra 2.90 0
Meike Sturre 9.91 392 Hoog: Nina Vreeling 1.10 316

1000m: Nathalie vd Meulen 3.53.33 348 Eline Bokhorst 1.00 0
Nina Vreeling 3.56.87 330 Kogel: Fenna Dolstra 545 271
Mila Vaessen 4.23.47 0 Naomi Posthumus 4.33 0

60m Hor.: Nynke Geerders 13.67 232 Discus: Meike Sturre 17.11 251
Mila Vaessen 14.02 206 Naomi Posthumus 9.48 0
Eke Tibben 14.29 0 Totaal 8e met 3618 punten.



DSM baancircuit op 29 juni 2016 te Zwolle.

Mannen M60: Kogel: Hans Spitzen 9.28 1le
Discus: Hans Spitzen 40.78 1le
Jongens B: 800m: Eric Stuiver 2.10.31 1le

S

Nederlands Kampioenschap Junioren op 1 juli 2016 te Breda.

Jongens A: 800m: Julian Vreeling 2.05.38 serie
+++++H++

3e Athletics Champs op 2 juli 2016 te Drachten.

Pupillen A, team 10: estafette: 6 minuten: 60m Hor.: Kogel: Vortex: Hoog: Polsver:
Body Bruil 3.08.0 1400 10.4 6.70 24.00 1.15 4.20
Charlotte Brandsma 3.08.0 1250 12.3 3.80 12.50 0.95 3.05
Chris van der Walle 3.08.0 1375 11.4 6.20 24.50 0.95 3.35
Jens Bulten 3.08.0 1150 12.5 4.60 19.00 1.00 3.55
Jolein Weijdema 3.08.0 1100 14.9 4.20 10.00 0.80 3.35
Lisa Bosscha 3.08.0 1025 15.7 3.50 11.00 0.95 2.95
Nikki Duiven 3.08.0 1250 12.6 4.50 11.00 1.00 3.30
Pupillen B/C/mini, team 21: estafette: 40m: 4 minuten: 40m Hor.: Slingeren:  Vortex: Hurkhooq:
Aniek Wubs (MPC) 3.19.0 8.3 800 10.3 7.00 9.00 0.70
Dana de Haas (MPC) 3.19.0 7.9 800 9.9 9.50+ 9.00 0.90+
Gijs Dalstra (Jmini) 3.19.0 8.4 875 9.8 8.50 8.50 0.55
Julie Bodbijl (MPB) 3.19.0 8.4 750 9.1 6.00 9.00 0.60
Merel Dalstra (MPC) 3.19.0 7.3 975+ 9.0+ 9.00 8.00 0.70
Rick Mastenbroek (JPB) 3.19.0 8.4 900 8.7 8.00 12.00 0.75
Stijn Weijdema (JPC) 3.19.0 7.4 925 8.9 10.50 12.50 0.85+
Tymen Paulus (JPB) 3.19.0 7.5 1025+ 8.9 13.00 15.00 0.90+

e B o

Open Nrd. Ned. Kampioenschappen meerkamp op 2 en 3 juli 2016 te Stadskanaal.

110m
Jongens B: Hor.: Polshoog: Discus: Speer: 1500m:
Bram Bijdevaate 18.38 240 21.08 28.61 5.09.58

100m
Vrouwen: Hor.: Hoog: Kogel: 200m: Ver: Speer:  800m: Tot.:
3. Geesje Nijmeijer 29.58 1.07 579 36.84 2.82 10.72 3.05.49 1083

100m

Mannen M60: 100m: Kogel: Polsh.: Ver: 400m: Hor.: Discus: Hoog: Speer: 1500m: Tot.:
3. Jan Nijmeijer 17.82 5.74 dns 2.88 1.40.55 41.68 20.39 1.19 14.72 7.30.83 1884
Vrouwen V40: 80m Hor.: Kogel: Hoog: 200m: Ver: Speer:  800m: Tot.:
1. Marjolijn Jongens 13.58+ 7.65 1.40 29.67 3.93 25.20 3.23.54 3548+

L o S B B

Visscher Sport Loopavond op de baan op 8 juli 2016 te Steenwijk.

150 meter: 150 meter, vervolg:

Serie 1: (+1.8m/s) Serie 5: (+2.2m/s)

2 Huisin't Veld, Daniel jongens C 21,40 3 Vreeling, Julian jongens A 18,13

4  Postma, Marleen meisjes B 23,44 5  de Vries, Stefan jongens C 18,81
6 Leemburg, Bram mannen 20,74

Serie 2: (+2.2m/s)

2  Berger, Demi meisjes B 21,16 300 meter:

5  Berger, Gerdy V45 22,77
Serie 1:

Serie 3: (+1.2m/s) 1 de Vries, Stefan jongens C 41,37

3  Deems, Lasse jongens D 21,30+ 2 Huisin't Veld, Daniel jongens C 47,99
5  vd Meulen, Nathalie meisjes D 1:01.66

Serie 4: (+1.2m/s)
1  Mulder, Remco jongens B 19,50 vervolg volgende blad:




Visscher Sport Loopavond op de baan op 8 juli 2016 te Steenwijk, vervolg:

300 meter,vervolg:

Discus vrouwen/meisjes:

Serie 3: 3 Spitzen, Matilde vrouwen 35,41
2 Vreeling, Julian jongens A 38,61 8  Postma, Marleen meisjes B 21,86
3 Mulder, Remco jongens B 43,95 10 Nijmeijer, Wieke vrouwen 16,14
4 Leemburg, Bram mannen 45,45 11 Nijmeijer, Geesje vrouwen 13,09
5 Deems, Lasse jongens D 47,40+

Discus mannen/jongens:
1 Engelse mijl:

4  Spitzen, Hans M60 39,27
2 Schipper, Dione meisjes D 6:09.93 8  Nijmeijer, Wolter jongens B 22,28
4 vd Meulen, Nathalie meisjes D 6:54.10 10 Hes, Hans M70 19,94
6  de Jong, Gerdie V50 7:57.15 11 Keizer, Richard mannen 15,64
10.000 meter: Kogelstoten vrouwen/meisjes:
2 Bruinenberg, Danny mannen 37:44.21 3  Spitzen, Matilde vrouwen 11,01
4 Bouma, Freddie M50 39:45.96 4  Berger, Demi meisjes B 10,69
5 vd Werf, Maarten mannen 40:22.56 7  Zwerver, Corien meisjes B 8,53
7  Vink, Egbert M45 45:39.48 14 Nijmeijer, Wieke vrouwen 6,00
8  Pees, Berry M45 45:55.57 15 Nijmeijer, Geesje vrouwen 5,68
10 Nijmeijer, Jan M60 58:44.02

Kogelstoten mannen/jongens:

5 Hes, Hans M70 8,41

6  Nijmeijer, Wolter jongens B 8,39

7  Keizer, Richard mannen 5,66

e o

5e DSM circuitwedstrijd op 9 juli 2016 te Emmeloord.

Jongens B: 400m: Eric Stuiver 57.84 2e
+H+++++

3e medaillewedstrijd op 15 juli 2016 te Steenwijk

Jongens pupillen C Meisjes pupillen C

Balstoten Hurkhoog
1 Stijn Weijdema 5.67 1 Danade Haas 0.85
2 Rico Hassing 4.58 2 Aniek Wubs 0.65
3 Thijmen Smit 4.23 3 Kim Wiersma 0.60
4 Nathan Brandsma 4.22 4 Birgit de Haas mini 0.50
5 Jasper van Beek mini  3.38 Balstoten
6 Ruben Westra 2.90 1 Aniek Wubs 4.31
7 Ward Ekkel 2.83 2 Kim Wiersma 3.59
8 Julian Brandsma 2.44 3 Danade Haas 3.43

ver 4 Birgit de Haas mini 1.69
1 Thijmen Smit 2.89 600m
2 Rico Hassing 2.76 1 Danade Haas 2.42.7
3 Jasper van Beek mini  2.75 2 Aniek Wubs 2.47.5
4 Nathan Brandsma 2.66 3 Kim Wiersma 2.51.2
5 Stijn Weijdema 2.63 4 Birgit de Haas mini 3.10.2
6 Ward Ekkel 2.30
7 Ruben Westra 2.29 Jongens pupillen B
8 Julian Brandsma 2.28 Balstoten

600m 1 Tymen Paulus 4.22
1 Stijn Weijdema 2.20.9 2 Thomas van Emst 4.22
2 Thijmen Smit 2221 3 Rick Mastenbroek 3.24
3 Rico Hassing 2.31.4 4 Tim Duiven 2.99
4 Ruben Westra 2.34.8 ver
5 Nathan Brandsma 2.37.2 1 Tymen Paulus 3.16
6 Julian Brandsma 2.41.9 2 Tim Duiven 2.71
7 Ward Ekkel 2.46.0 3 Thomas van Emst 2.43

Jasper van Beek mini dnf 4 Rick Mastenbroek 2.42

vervolg volgende blad:



3e medaillewedstrijd op 15 juli 2016 te Steenwijk, vervolg:

Jongens pupillen B, vervolg:

1000m

A WDN P

Tymen Paulus
Tim Duiven
Thomas van Emst
Rick Mastenbroek

Meisjes pupillen B
Hurkhoog

1
2

Balstoten

1000m

1
2

Julie Bodbijl
Rozemarijn van Emst

Rozemarijn van Emst
Julie Bodbijl

Rozemarijn van Emst
Julie Bodbijl

Jongens pupillen A

ver

kogel

1000m

N

N

Tammo Deems
Chris vd Walle
Jens Bulten

Tammo Deems
Chris vd Walle
Jens Bulten

Tammo Deems
Chris vd Walle
Jens Bulten

Meisjes pupillen A

ver

kogel

1000m

~No ok~ wWN PR ~No ok wWN PR

~No ok~ wWwN PR

Charlotte Brandsma
Mette Hamstra

Nikki Duiven

Nienke Bakker
Jolein Weijdema
Sharon van den Hoed
Lisa Bosscha

Nikki Duiven

Sharon van den Hoed
Charlotte Brandsma
Mette Hamstra
Jolein Weijdema
Lisa Bosscha

Nienke Bakker

Mette Hamstra
Charlotte Brandsma
Nikki Duiven

Sharon van den Hoed
Nienke Bakker
Jolein Weijdema
Lisa Bosscha

Jongens junioren D

80m

A WDN P

Lasse Deems
Joshua Gaal
Daan Bijdevaate
Thijmen Bakker

4.15.9
4.39.9
4.40.3
4.49.2

0.65
0.60

3.68
2.95

5.20.4
5.40.7

3.82
3.44
3.03

6.73
6.52
4.90

3.455
4.12.7
4.33.7

2.94
2.84
2.82
2.82
2.80
2.75
2.40

4.55
4.40
4.03
3.96
3.77
3.61
3.59

4.05.7
4.26.7
4.28.7
4.32.4
4.35.4
4.48.9
5.16.4

111
11.9
12.0
12.5

Jongens junioren D, vervolg:

speer

hoog

A WN P

W wWN

Daan Bijdevaate
Joshua Gaal
Thijmen Bakker
Lasse Deems

Lasse Deems
Daan Bijdevaate
Thijmen Bakker
Joshua Gaal

Meisjes junioren D

60m

speer

hoog

Sanne de Goede
Nathalie vd Meulen
Meike Sturre

Sanne de Goede
Meike Sturre
Nathalie vd Meulen

Sanne de Goede
Nathalie vd Meulen
Meike Sturre

Jongens junioren C

kogel
100m

hoog

1

1

1

Stefan de Vries

Stefan de Vries

Stefan de Vries

Meisjes junioren C

80m

ver

speer

a b~ wnN e ga b~ wWwN PP

ga b~ wWwN PP

Lara Evers

Joyce Petter
Lisanne vd Meulen
Evelien vd Hoeven
Joline Visser

Lara Evers
Lisanne vd Meulen
Joyce Petter
Evelien vd Hoeven
Joline Visser

Joyce Petter
Evelien vd Hoeven
Joline Visser
Lisanne vd Meulen
Lara Evers

Jongens junioren B

kogel

~NOo OO WN PP

Kevin Boes
Peter Hoekstra
Wesley Hoekstra
Remco Mulder
Bram Bijdevaate
Eric Stuiver
Wolter Nijmeijer

vervolg volgende blad:

22.70
20.85
15.12
12.11

1.25
1.25
1.20
1.20

9.3
10.1
dns

13.53
12.92
9.06

1.30
1.05
1.05

6.58

12.2

1.40

11.2
12.2
12.3
13.2
13.4

4.03
3.76
3.67
3.43
3.22

13.36
13.01
12.98
12.57

9.88

11.82
9.94
8.97
8.81
8.53
8.38
8.29



3e medaillewedstrijd op 15 juli 2016 te Steenwijk, vervolg:

Jongens junioren B, vervolg:
100m

Wesley Hoekstra
Bram Bijdevaate
Kevin Boes
Peter Hoekstra
Eric Stuiver
Remco Mulder
Wolter Nijmeijer

~No b~ wWNBRE

hoog

Bram Bijdevaate
Wesley Hoekstra
Eric Stuiver
Kevin Boes
Remco Mulder
Peter Hoekstra
Wolter Nijmeijer

~No b~ wWNBRE

Meisjes junioren B

100m
1 Demi Berger
2 Marleen Postma
ver
1 Marleen Postma
Demi Berger
speer

1 Demi Berger
2 Marleen Postma

Mannen Senioren

kogel
1 Bram Leemburg
2 Richard Keizer
Gerdo van Dalen

100m
1 Bram Leemburg
2 Richard Keizer

hoog
1 Bram Leemburg
Richard Keizer

speer

1 Gerdo van Dalen

T T S

11.7
12.2
12.4
12.8
13.2
13.4
16.6

1.70
1.55
1.55
1.50
1.45
1.35
1.25

13.9
15.3

3.86
dns

21.54
15.67

8.26
5.81
dns

13.6
141

1.40
nm

38.95

Vrouwen Senioren

100m
1 Corien Zwerver
2 Geesje Nijmeijer
3 Wieke Nijmeijer
ver
1 Corien Zwerver
2 Geesje Nijmeijer
3 Wieke Nijmeijer
speer

1 Corien Zwerver
Wieke Nijmeijer
3 Geesje Nijmeijer

N

Mannen Masters

kogel

Hans Spitzen
Albert van Hien
Peter Mulder
Jan Nijmeijer

A OWN PP

100m

=

Peter Mulder
Albert van Hien
3 Jan Nijmeijer

N

hoog
1 Peter Mulder
2 Albert van Hien
3 Jan Nijmeijer
speer
1 Hans Spitzen

Vrouwen Masters

100m

1 Gerdy Berger
ver

1 Gerdy Berger
speer

1 Gerdy Berger

L.A. groep 5000m
Danny Bruinemberg

Edward Rozendal
Nynke de Lange
Edwin de Haas
Allart Middelbrink
Ima Stroek
Egbert Vink

Ruud van Brevoort
9 Wim van Oosten

0 ~NO UL WNPRE

15.6

18.0

18.4

3.95

2.96

2.39

17.35

10.87

9.91

M60 9.42
M55 8.66
M45 8.03
M60 5.64
M45 14.1
M55 14.6
M60 18.1
M45 1.45
M55 1.30
M60 1.15
M60 32.06
V45 14.6
V45 4.21
V45 dns
17.32.9

M40 21.47.7
V35 22.10.4
22.35.1

23.10.3
23.34.9

M45  23.38.3
M60  29.00.0
M75 29.51.4+
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£ SWISS ENGINEERED

HIGH TECH FOR YOUR FEET

Wereldwijd meer dan 300 x testwinnaar

Kijk voor X-BIONIC runningwear op
WWW.X-SOCKS.NL

G

LEEUWARDEN

Nieuwestad 26
8911 CS Leeuwarden
www.lopen.nu

Steenwijk’s

oEV Y5

boek- en kantoorboekhandel
Markt 38 — 8331 HJ Steenwijk - tel. 0521-512089

www.boekwinkel.com - info@boekwinkel.com

?) Juwelier Steensma

van Harenstraat 8-10
8471 JD Wolvega
Tel. 0561 612634

www.juweliersmode.nl

o Zandweegbree 7a
8 84792 BC Wolvega
5
o T 0561 - 615 408
2 F 0561 - 611339
> 7]
maatman info@maatman.net

> LEND €
SCHILDERS

Voor al uw:
schilderwerk, glaswerk,
behangwerk, zonwering,
vloerbedekking, laminaat en gordijnen.
tevens verhuur van hoogwerker
Dr. Dreeslaan 20

8471 LE Wolvega
Tel. (0561) 61 25 33 b.g.g. (0561) 61 30 40

\
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O acaan Autoschade? Wij houden 'm in zijn waarde. r “1;

O \§q
Q EQ auroBeprwF KIEKEBELT L-LD-K
KOEMATEN 14, 9331 TK STEENWIJK 0521 -51 2174 anng

P~ de vos-verf De topkwaliteit-expert

/ p%T'OfeSSIOnQEI in kleur Bij Expert vindt u altijd een vitgebreid
/ assortiment. Met de beste producten,
de sterkste merken en exira garanties.

Kaasweg 1 Van experts kun je meer verwachten.

8334 NT Tuk
tel. (0521) 513056

BESTE SERVICE % DESKUNDIG ADVIES #® TOPKWALITEIT

verf ¢ glas ¢« behan¢ * autolakken
schildersgereedschappen
kunstschilder materialen

EXPERT WOLVEGA, VAN HARENSTRAAT 39-41, TELEFOON (0561) 612084

[KRANENDONK"

NOORDWOLDE 0561-431400

r

‘omadalt schr/deren een kunsiss”

DE BESTE LOOPMERKEN EN EEN EERLIJK ADVIES

VISSCHER SPORT

Steenwijkerdiep 25 / Steenwijk / Tel. 0521 - 512 780

05

DE Lwo TOTAAL INSTALLATEUR
NAAIMAB('-)S‘EIII;JS;&SERVICE BRoquR TUK

Hoofdstraat West 43, Wolvega

Telefoon: 0561 - 61 42 68 Tukseweg 198 TUK Tel. 0521-512983
Mobiel;: 06 - 22 80 88 71




UITSLAGEN WEG- EN CROSSLOPEN

26 maart Diever Drents-Friese Woldmarathon

M 28km 11le Freddie Bouma
12e René Sturre
V 28km 6e Monique Seijger
13e Wilma van Galen
M Y2 mar. 4e Alishum Osman Hasen

11e Klaas de Haan

10 april Rotterdam Marathon
M55 marathon 50e Jan Groen

17 april Hoogeveen Cascaderun

M55 5 EM 6e Heerke Postma
247e Peter van Geldere
V45 5 EM 253e Nienke Vellinga
M45 10 EM 38e Jan Remijnse
151e Luciano Ballawau
V10 EM 62e Yolanda van de Burgwal
V35 10 EM 105e Adelien Vaessen
106e Lindy Huisman
V45 10 EM 85e Marja Elslo
113e Charlien Nijland
114e Wilma Kuiper
V55 10 EM 16e Diny Jansen

20 april Steenwijk Tijdloop

M50 Peter Visser
M50 Freddie Bouma
Man Maarten vd Werff
Man Marco Bosma
Man Ernst Kellij
M50 Harm Kolvoort
M55 Eddy Oosterkamp
M45 Berry Pees
M50 Jan Remijnse
M40 Edward Rozendal
V35 Monique Seijger
M60 Jan Stolker
M40 Pieter de Jong NL
M45 Egbert Vink

Vr. Eline Kellij NL
Man Allart Middelbrink
M35 Ewin Groenink
M50 Jebbe Westerbeek
V35 Nynke de Lange
V40 Margreet Wagteveld
V40 Anneke Mook

Vr. Ima Stroek
M65 Jan Vis
V55 Diny Jansen

24 april Vlieland Vuurtorenloop

V 9.25 km 49e Janny Nijkamp
V35 9.25 km 4e Margreet Wagteveld
17e Christina Sterkenburgh
V45 9.25 km 48e Edith Slager
49e Femmy Prakken
M 9.25 km 9e Marco Bosma
M50 9.25 km 15e Thijs van Veen
M40 18.5 km 10e Gerard Blaauwhof
M50 18.5 km 12e Ron Bos
V35 18.5 km 15e Mariska Lenis

5 mei Avrebode (Belgie) Abdijenloop

M45 10 EM 93e Egbert Vink
M55 10 EM 80e Freddie Bouma
V50 10 EM 24e Gerdie de Jong

Deze pagina is alleen mogelijk als de uitslag van een wedstrijd bekend is bij ons.
Geef daarom uw gelopen tijd aan ons door. Samen maken we deze pagina mogelijk. i

2.14.42
2.14.42
2.18.57
2.36.35
1.28.05
1.36.25

3.23.38

34.09

47.57

47.57
1.12.37
1.22.26
1.36.19
1.56.02
1.57.03
1.39.55
1.49.31
1.49.32
1.34.05

15.40
16.59
17.36
17.40
17.43
18.29
18.43
18.54
18.57
18.58
19.00
19.53
19.57
20.11
20.20
20.23
20.39
2111
21.25
21.32
21.48
22.02
23.50
25.24

1.07.03
48.20
54.45

1.09.29

1.09.30
41.42
53.45

1.29.28

1.35.05

1.46.26

1.23.34
1.33.34
1.33.35

7 mei Oranjewoud Lidl Ronde van Oranjewoud
V prest. 5 km 86e Edith Slager
V prest. 10 km 41e Yolanda van de Burgwal
43e Diny Jansen
49e Christina Sterkenburgh
le Erik Bolding
13e Jan Stolker
7e Monique Seijger
16e Freddie Bouma

M prest. 10 km
M60 10 EM

V prest. 32 km
M prest. 32 km

10 mei Meppel De 4 van Meppel
M50+ 10 km 2e Hans Versteeg
3e Heerke Postma

11 mei Wolvage Uurloop
1 uur Man Alishum Osman Hasen
M40 Bob Leentjens
M55 Klaas de Haan
M55 Eddy Oosterkamp
Man Tom Best
M50 Jan Remijnse
M45 Gerard Blaauwhof
Man Marco Bosma
M45 Berry Pees
V50 Wilma van Galen
NL Ferdinand Sterkenburgh
Vr. Ima Stroek
M50 Jebbe Westerbeek
V35 Mariska Lenis
V35 Christina Sterkenburgh
V45 Trieneke Elshof
M50 Pieter Bethlehem
M60 Jan Nijmeijer
Vr. Janny Nijkamp
M45 Egbert Vink
Vr. Geesje Nijmeijer
V55 Diny Jansen
NL Peter Hassing

% uur

16 mei Frederiksoord Kolonieloop

36.27
1.00.53
1.00.54
1.01.51

35.02
1.16.14
3.05.41
2.37.25

43.49
43.52

15806
14736
13681
13523
13511
13175
13104
12504
12250
12181
12099
11581
11258
10904
10457
10262
10142
10081

8463

6083

5243

5167

5167

Geen officiéle uitslag. Zie een reconstructie van Egbert Vink

op onze website(s)

17 mei Meppel De 4 van Meppel

M50+ 10 km le Klaas de Haan 41.57
2e Hans Versteeg 42.08
3e Heerke Postma 43.55
24 mei Meppel De 4 van Meppel
M55+ 10 km le Hans Versteeg 41.33
2e Heerke Postma 41.43
4e Klaas de Haan 42.40
31 mei Meppel De 4 van Meppel
M55+ 10 km le Hans Versteeg 42.40
2e Klaas de Haan 4255
4e Heerke Postma 43.53
18e Freddie Bouma 50.34
V45+ 5 km 5e Marja Elslo 27.56
6e Gerdie de Jong 27.56
4 juni Slachtemarathon
M60+ mar. 110e Jan Nijmeijer 5.22.20
V marathon 17e Monique Seijger . \3.52.55
//’VT e h Fm T\‘
L3 L)
T i

Rob de Jong E-mail: rob-dejong@ziggo.nl en Hans Hes: E-mail: j.m.hes@planet.nl



UITSLAGEN WEG- EN CROSSLOPEN

11 juni Zwolle Zwolse halve marathon 17 juni Steenwijk Novon Stone City Run, vervolg:
Vrec. 4 EM 169e Jazlin Ruinemans 31.46 V 10 km 24e Diny Jansen 1.00.01
Mrec. 4 EM 929e Wilfred Koers 36.28 36e Annet Grifhorst 1.05.33
M %2 mar. 18e Erik Bolding 1.15.32 M 10 km le Erik Bolding 36.10
M50 % mar. 23e Freddie Bouma 2.07.33 4e Bob Leentjens 39.40
M55 % mar. 6e Klaas de Haan 1.35.15 7e Freddie Bouma 41.10
V rec. %2 mar. 576e Maud Tadema 2.07.31 8e Ernst Kellij 42.14
678e Yolanda van de Burgwal 2.11.22 12e Maarten vd Werff 42.59
687e Lucia Oetsen 2.11.48 16e Klaas de Haan 43.44
M rec. ¥2 mar. 1210 Edward Rozendal 1.49.21 19e Arjan de Geus 44.32
1161 Chris Pols 1.50.51 22e Jan Stolker 44.46
24e JanRemijnse 45.10
17 juni Steenwijk Novon Stone City Run 26e Marco Bosma 45.38
Jo 1.5 km 10e Chris vd Walle 6.24 29e Gerard Blaauwhof 46.21
11e Thijmen Smit 6.30 42e Edward Rozendal 49.27
23e Tim Duiven 7.09 43e Edwin de Haas 49.57
26e Stijn Weijdema 7.12 48e Harm Kolvoort 51.12
27e Jens Bulten 7.12 53e Albert van Hien 51.57
30e Gijs Dalstra 7.17 68e Allart Middelbrink 54.50
36e Thomas van Emst 7.29 81e Jan Nijmeijer 1.02.42
44e Ward Ekkel 7.59
Me 1.5 km 1le Dione Schipper 5.38 1 juli Ronde van de Blesse
2e Meike Sturre 6.22 Jeugdloop 1le Dione Schipper 2.18
3e Mette Hamstra 6.21 M 5 km 6e Thijs vd Vegt 26.02
7e Nina Vreeling 6.55 M40 5 km 2e Gerard Blaauwhof 22.23
10e Jolein Weijdema 7.20 3e Egbert Vink 23.56
17e Dana de Haas 7.42 M50 5 km 2e Jebbe Westerbeek 24.55
21e Loena Duiven 7.48 M60 5 km 3e Ruud van Brevoort 31.18
24e Anne-Mijke Boerema 7.55 M70 5 km 1le Wim van Oosten 33.32
26e Zara Alblas 7.59 V 5 km 9e Tilly de Poel 32.55
45e Rozemarijn van Emst 8.59 V45 5 km 2e Femmy Prakken 34.47
47e Annamiek Kuipers 9.07 V55 5 km 1le Diny Jansen 30.00
48e Lisa Bosscha 9.19 M 10 km 3e Marco Bosma 45.55
Jo RTBF 5 km Daan Bijdevaate 33.31 M40 10 km 4e Berry Pees 49.42
Me RTBF 5 km Nathalie vd Meulen 24.55 M50 10 km 2e Heerke Postma 45.59
Eke Tibben 28.22 V 10 km 6e Janny Nijkamp 1.15.21
Mila Vaessen 28.26 V35 10 km 4e Mariska Lenis 58.18
Mileen Bruinewoud 29.30 V45 10 km le Margreet Wagteveld 54.51
Amber Bekius 29.51 9e Edith Slager 1.16.32
M indiv. 5 km 9e Jonne Bons 20.36 V50 10 km le Wilma van Galen 50.55
10e Remco Mulder 20.46 M 10 EM 5e Tom Best 1.16.29
18e Jarno Kuiper 22.44 M50 10 EM 3e Freddie Bouma 1.08.33
21e Jan de Groot 23.15 5e Klaas de Haan 1.13.09
52e Hans Apperloo 27.03 7e Eddy Oosterkamp 1.15.09
65e Arnold Broek 28.09 M60 10 EM 1le Jan Stolker 1.14.45
73e Ruud van Brevoort 29.18
90e Pieter Bethlehem 32.01 16 juli Diever Midzomeravondmarathon
94e Tom Dolleman 33.19 M marathon 8e Freddie Bouma 3.27.34
99e Bert Pen 35.05 M 30 km 19e Jan Stolker 2.50.08
V indiv. 5 km 2e Jazlin Ruinemans 22.05 M 10 km 64e Egbert Vink 59.27
13e Lisanne vd Meulen 25.01 V 10 km 27e Gerdie de Jong 59.31
15e Nikki Duiven 25.31
22e Christina Moos 26.27 19 juli Diever 3e Brinkloop
25e Marleen Postma 27.03 M 5 km 2e Danny Bruinenberg 17.31
86e Ina Gerding 31.34
87e Annet Brommer 31.48 23 juli Oude Willem 1e Hoeve aan den weg loop
101e Edith Slager 32.48 M 20.6 km 2e Alishum Osman Hasen 1.20.04
102e Marja Sieval 32.57 M40 20.6 km 2e Bob Leentjens 1.25.36
107e Sharmila Alblas 33.31 M50 16.4 km le Hans Versteeg 1.14.03
113e Femmy Prakken 33.49 M 10.3 km 9e Allart Middelbrink 50.20
123e Marja Elslo 35.00 M50 10.3 km 7e Jebbe Westerbeek 51.38
V 10 km 1le Monique Seijger 46.25 V 10.3 km 2e Ima Stroek 51.47
3e Nynke de Lange 48.50 M60 8.2 km 3e Ruud van Brevoort 49.11
5e Wilma van Galen 50.39 g F o
7e Ima Stroek 52.49 ,r@n’_) éﬁ )
10e Geesje Nijmeijer 55.26 ezl G
14e Mariska Lenis 57.01 -
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Rob de Jong E-mail: rob-dejong@ziggo.nl en Hans Hes: E-mail: .m.hes@planet.nl



Uw partner voor o.a.:

grond-, weg- en waterbouw = transport = containerverhuur

en inzameling van afval ® verhuur grondverzetmaterieel =

sloopwerk en puinrecycling * bodemsanering en grondbank
» zeefwerkzaamheden = levering en winning van o.a. zand

en grond

G. Hellinga B.V. - Oevers 15, 8331 VC Steenwijk — Tel. (0521) 51 41 67 — info@ghellinga.nl - www.ghellinga.nl

DE JONG OPTIEK

Steenwijk - Wolvega Dealer Adidas en
0521-513886 0561-612631 Nike brillen

RON4DAY

MAAKT HARDLOPEN NOG LEUKER

SCHUTSTRAAT 58  DERKSSTRAAT 2
HOOGEVEEN EMMEN

Horeca- en grootkeukentechniek

Hallo J UJ ‘\/_I_b) D Bedrijfskeukeninrichting voor:

Bert Vis - Sportkantines
2 S - Horeca
Steenwijk, Steenwijkerdiep 61 - Scholen
- Bedrijffskantines

i 0T

Tinweg 2 8471 XK WOLVEGA Tel. 0561-617210
www.dalmolen.com info@dalmolen.com




