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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'78

Atletiekaccommodatie:

Penningmeester:

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

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

HH WOLVEGA
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Bestuur:

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

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

0521 853545
RN 06 51615157

s.nijs@ziggo.nl
wml@wimalibo.com

René Sturre Slingerbos 2, 8331 DZ STEENWIJK 0521 520787 ella-dejong@ziggo.nl
Gerdo van Dalen Tukseweg 41, 8331 LA STEENWIIK 06 52092654
Chris Pols Molenweg 37, 8355 AS GIETHOORN 0521 360575
Peter Visser De braambrink 17, 8378 JM PAASLOO 0561 452938 visser.ph@home.nlf
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

Wegwerkers

Chris Pols

Anne Oldersma
Lysbeth Gijsen

Cindy Boerema
Gerdie de Jong

Jaap van Weenen
Peter van Helsdingen

0561 451445|Bram Leemburg

Trainers weg
Mariska Lenis

0521 360575[Sylvia Talen
0521 518450|Arnold Broek

Thijs van de Vegt

0521 522520|Jebbe Westerbeek

06 36162213
06 51057039

Freddie Bouma
Peter Visser

0521 517935|Wim van Oosten

Tom Dolleman

06 23192168

06 46151414
0561 481861
06 28028270
0521 852506
0521 517830
0521 518280
0561 452938
0561 616523
06 51292225

Vrijwilligerscodrdinator
Annie Nijmeijer

Jury- codrdinator
Nel Zwerver

Cursus- codrdinator
Nel Zwerver
Materiaalman

Jan Nijmeijer

JAC (Jeugdactiviteitencommissie)

0561 451445 |jacstart78@gmail.com

Gerdy Berger
0521 381285|Wilma Kuiper
0521 381285|Diny Jansen

Peter Hoekstra
0561 451445

Gerdo van Dalen

Wedstrijdsecretariaat:

Uitwedstrijden: Janet Stuiver
jstuiver o.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

0521 381132|Hans Hes

Rob de Jong

Publiciteitscommissie

lanet.nl
ziggo.nl

j.m.hes
rob-dejon

06 12752282
Nel Zwerver
Addy Ritsema

Meldpunt seksuele intimidatie

0521 381285
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

0513 682524
0521 518244

Clubarchief:
Rob en Ella de Jong
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Stukje van de voorzitter
Door Stephan Nijs

23

Beste sportvrienden,

Na de zomer zijn wij als bestuur druk bezig geweest met het uitwerken van
verschillende scenario’s voor het geval dat wij aan het einde van het jaar geen
nieuwe penningmeester zouden hebben. Zelfs over gedacht om de administratie uit
te besteden aan een administratiekantoor. Over de kosten daarvan en welke
gevolgen dat zou hebben voor de contributie is iets waar me niet aan moesten
denken, maar..... opeens was daar Liselotte, een moeder van een van onze
jeugdatleten die zich spontaan meldde als geinteresseerde voor de functie van
penningmeester. Zij had op een poster tijdens de clubkampioenschappen gelezen
dat wij op zoek waren naar een penningmeester. Uiteraard zijn wij als bestuur erg blij
met haar kandidatuur, maar nog belangrijker is dat wij ook het volste vertrouwen
hebben dat zij in staat is om een goede boekhouding te voeren. De aankomende
maanden zal Liselotte meekijken met William en vanaf 1 januari zal zij het van hem
overnemen.

Ook is Gerdo namens het bestuur op zoek naar een opvolger voor Feico. Er zijn op
dit moment gesprekken gaande met een of meerdere kandidaten. In de volgende
Starter hoop ik meer daarover te kunnen melden. Tot slot nog het volgende.
Binnenkort gaan wij als bestuur nadenken over wat wij de aankomende vijf jaar willen
bereiken met Start'78. Ik wil iedereen uithodigen om hierover ook na te denken en dit
vooral met ons te delen.

Tot zover!

Met een vriendelijke groet,

namens het bestuur van Start'78,

Stephan Nijs.
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Redactioneel

Beste lezers,

Hiervoor je ligt de herfsteditie. Het blad is niet enorm gevuld, maar er zijn een paar leuke
stukjes aangeleverd. Een stukje over de duurloop Jan Driegen en over Rondje Lindewijk van
een beginnende loper. Daarnaast natuurlijk het vertrouwde stukje van wilde manen en kale
koppen. Die schrijven wij speciaal aan, mocht er niets aangeleverd zijn door hen ©

Het jaar is weer bijna om, de LA COMP is ook haast voorbij om je 7 wedstrijden te
volbrengen. Mocht je hieraan mee doen, let dan even goed op of je de 7 wedstrijden hebt
gehad en zo niet, duik dan vlug in je agenda voor een loop.

Ook de organisatie van de 30 van de 30%¢ is weer volop bezig met het uitstippelen van een
route. Er komen nog drukke maanden aan!

En niet te vergeten, de kantine is opgepimpt en
laatst zijn de puntjes nog even op de i gezet.

Er wordt al veelvuldig gebruik gemaakt van de
banken, dit is een goede aanwinst. (gekregen
van clubleden die een nieuwe bank aan gingen
schaffen. Ze krijgen nu een 2° kans!)

Diegene die zich hiervoor hebben ingespannen
zijn, Marja, Gerdie, Ron en Margreet. Super
gedaan!

ledereen veel leesplezier!

De volgende kopij datum is 9 december 2016

Inhoudsopgave

Jarigen

Nieuwe leden

Mededeling
JanDriegenDuurloop (JD2L)
Loop je fit naar rondje Lindewijk
Wilde manen, kale koppen 1
Uitslagen

o 0o uU b~

Oktober 2016 3



Jarig in november en december 2016, alvast van harte gefeliciteerd

en een fijne dag toegewenst namens Start °’78

Anja Wijnen 1-11 Helma Wemer 1-12
Hannah Kootstra 1-11 Gerdy Berger 2-12
Mara Groen 2-11 Tineke Boes 3-12
Philhne Buiter 2-11 Jelmer Hofstra 3-12
Erik Wibbelink 5-11 René Gaal 5-12
Marjan Winter-
Woudenberg 5-11 Marja Elslo 5-12
Danny Bruinenberg 5-11 Jens Bulten 5-12
Peter Visser 6-11 Ron Bos 7-12
Kyra van Rooijen 7-11 Jirgen Retra 7-12
Richard Keizer 8-11 Trienke Elshof 9-12
Rick Mastenbroek 8-11 Lieke Ydema 9-12
Tom Best 9-11 Floris Vernooy 11-12
Geesje Nijmeijer 15-11 Lasse Deems 11-12
Paul Kaastra 17-11 Nynke Geerders 11-12
Erik Bolding 19-11 Jan van Bemmel 14-12
Joline Visser 19-11 Nils Barnhoorn 15-12
Rozemarijn van Emst 22-11 Eline Kelly 16-12
Thomas van Emst 22-11 Mark Harmsma 18-12
Hans Spitzen 23-11 Klaas Gaastra 19-12
Anneke Mook 26-11 Julie Bodbijl 19-12
Maarten van der Werff 26-11 Loes Moonen 20-12
Jan ten Klooster 27-11 Marry van Oosten 21-12
Anne-Mijke Boerema 27-11 Tom Dolleman 21-12
Evelien van der Hoeven 29-11 Yvonne de Boer 22-12
Marijn Burggraaff 22-12
Loena Duiven 26-12
Roelie Rozendal 28-12
Jan de Lange 29-12
Meike Sturre 29-12
Fenna Dolstra 29-12
Corien Zwerver 30-12
Teun Eppinga 30-12
Lisa Bosscha 30-12
4 Starter 4
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Nieuwe Leden

Jorinde Faber, PupB
Jula Kraak, PupB

Tiny de Jonge, Trim
Anouk van Beek, PupB
lan Heite, PupB

Floris Vernooy, JunA
Mara Groen, PupC

Micha Starkenburg, PupB
Robine Lubbinge, Mpup
Evelien van der Hoeven, JunC
Birgit de Haas, Mpup

Marijn Burggraaff, PupC

Chris Lambeck, PupA

Philhne Buiter, Mpup

000000000000 OOOOOOOObOOOObOOOOLObLOOOOOOO

MEDEDELING

De 30 van de 30ste, noteer het volgende in je

agendal

Op vrijdag 30 december houden we weer onze jaarlijkse trainingsloop,
de 30 van de 30ste. Er is ook een 10 km loop en een wandeling over
10 km. Ditmaal vanuit een Sint Thomasluidend Katlijk.

Oktober 2016



JanDriegenDuurloop (JD2L)
3september2016

Om de mooiste maar niet de snelste halve marathon van Steenwijk niet te vergeten
hebben wij ook dit jaar een poging gedaan om lopers in beweging te krijgen om deze
loop gezamenlijk in en duurloopvorm te volbrengen. Zaterdag 3 september 2016
hebben wij deze duurloop gedaan met een grote groep mensen. Vorig jaar nog met 8
man/ vrouw en nu het dubbele! ' _ Geweldig toch?!

P

We zien natuurlijk graag dat elk jaar deze groep groter wordt. Dus zegt het voort!

We hebben een aantal foto’s erbij gevoegd om jullie ook te laten genieten van deze
mooie tocht over de Woldberg.

> - i - ek 228 o3 5
o = * e ;’”‘% = = -
SEMOE i e BN e e N SRR ‘f‘f,.:ﬁ

Marja heeft ons voorzien van heerlijk vers water! Bedankt Marja!!
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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




Met de Steenwijkertoren in zicht ... op naar de Mc Donalds ...

bag

e (N N

g " X y i Xy § ! ¥ o
% 4 \ e, y

En dn de laatste b no even er, ng 1,5 km naar d finihstreep

Knap gedaan allemaal! Tot volgend jaar op de eerste zaterdag in September!
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Loop je fit naar rondje Lindewijk
Door Gerrit Jan Prakken

Vorig jaar heeft mijn vrouw deel genomen aan loop je fit in Wolvega als voorbereiding op
rondje Lindewijk. Ondanks dat het bijna elke training slecht weer was, kwam ze altijd met
een tevreden gevoel thuis. Ze heeft het rondje van 4 kilometer zonder te wandelen volbracht.
Ik dacht: wat jij kan, kan ik ook. Dus heb ik mij voor dit jaar opgegeven voor loop je fit in
Wolvega. Mijn laatste ervaring met hardlopen was een BBQ met de loopgroep van Start’78 in
Wolvega waar mijn vrouw nu twee keer per week mee traint. Daarvoor ben ik zelf al vele
malen gestart met hardlopen en al vele malen snel weer opgegeven.

En daar stond ik dan een beetje ontwenning in hardloopkleding tussen hoofdzakelijk dames.
Wij heren waren met zijn drieén zwaar onder vertegenwoordig op een totaal van zesentwintig
beginnende hardlopers. Na een toespraakje van Ina Gerding ging het van start met
wandelen. Ina kreeg ondersteuning van Mariska Lenis die net haar diploma voor hardloop
instructrice had gehaald. Dus zij was op de hoogte van de laatste weetjes uit de
hardloopwereld.

Na inlopen, diverse oefeningen en loopscholing een piramide loop met als hoogtepunt
anderhalve minuut hardlopen. Nooit geweten dat anderhalve minuut zo lang duurde. Wat
een drama, alles deed zeer de volgende morgen. Toch de hond maar even uitlaten.
Langzaam kwam alles weer los. Ina noemt zo iets: hersteltraining.

In de tweede week ging het flink mis. Ik voelde het in 1 keer in mijn kuit steken. Daar stond ik
midden in het bos zonder telefoon. Het eerste wat door mij heen schoot was: dag rondje
Lindewijk. Balen als een stekker. Faal faal.

De volgende dag een bezoek aan de fysio. De schade viel mee. Even rustig aan doen. Flink
in de tape en dan moet het wel weer lukken. Dit was even een wijze les. Ik wilde gewoon te
hard lopen. Net als onze Duitse herder voorop in de roedel. Weet nu dat het belangrijk is om
op je eigen tempo te lopen. Dan maar iets later thuis.

*
[
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Demmink Mechanisatie

Sterk in de breedte van uw regio Univé heeft hart
voor de sport

€| Demmink ¢, Elsloo

> Blesdijke J Mechanisatie
Markeweg 70 Noord 11
8398 GR Blesdijke 8424 PG Elsloo
& 0561 - 451300 @ 0561 - 421377

Het Schar 3, Steenwijk Openingstijden: @ Albert Heijn

T 0521 595 420 ma t/m za 08.00 - 21.00 uur
van Etten

_ml SCHELTINGA
verpakkingen

Scheltinga Verpakkingen B.V.
Korte Venen 12 Tel.: 0521-51 26 62

8331 TH STEENWIJK Fax: 0521-51 49 30

~ @ KEURSLAGER HOEKSMA

F,
; Van Harenstraat 21 - 8471 JB Wolvega

Ei
=
ﬁ KEURSLAGER tel. 0561 612593 - fax 0561 61 60 15

m .
?'2 Y voor al uw vers bereide maaltijden en vorstelijk belegde broodjes
Koy viees




Jumbo’s

25% )
EN 50% ; Dageise

@’ Euro’s goedkoper

Service met 'n glimlach
@ Voor il uw boodschappen
O Vers is ook écht vers

§- Viot winkelen

@ Niet tevreden? Geld terug!
o,

=/ Uw wensen staan centraal

JUMB O supermarkten

.
GEEN
GE

maar ALTIJD DE

ST
O TRESLAND

In onze enorme voorraad vindt
u ongetwijfeld wat u zoekt!

Pl I
i

: j,f
JAN HIELKEMA §

0561 613530 WOLVEGA g

Grindweg 140a
Wolvega
Tel. 0561 614 443

L a m i Tl a a.t : Achter Matras Direct+

| - laminaat - gordijnen - karpetten - zonwering - verf

tapijt - viny|

C RIS MA ER ( —
DE MEEST Meubelstofyeerien) www.ruitenbergwolvega.nl
ST GESORTEERDE BOUWMARKT g L s S,

Industrieweg 1 8471 AD Wolvega Grindweg 137 maandag - vrijdag
8471 EJ Wolvega 09.00 - 12.00 uur
3.00 - 17.30
Tel. 0561 - 61 24 12/ Fax 61 35 75 o e o sy Y

DE BESTE LOOPMERKEN EN EEN EERLIJK ADVIES

VISSCHER SPORT

Steenwijkerdiep 25 / Steenwijk / Tel. 0521 - 512 780

Vallinga | optiek

Optometrist, contactlensspecialist 0.V.N.
Gespecialiseerd in prisma- en dyslexiemetingen

Van Harenstraat 58 as
8471)G Wolvega uw ogen zijn
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Vervolg loop je fit naar rondje Lindewijk

Zo gingen de weken voorbij. Ondertussen carpoolde ik met twee dames, dus afzeggen was
geen optie. Na elke training kregen we een mail met daarin ook vermeld wat we de volgende
training gingen doen. Elke keer hadden we in de groep zo iets van, oeps dat gaat wel snel.
Maar Ina had ons beloofd dat we in acht weken klaar zouden worden gestoomd om 4
kilometer te kunnen hardlopen en ze gaf de trainingen al 10 jaar. Ze was er van overtuigd dat
iedereen het ging halen.

Ook heeft Arnold Broek ons ook nog even drie weken getraind wegens een vakantie van Ina.
Daar waar mijn vrouw vaak in de regen trainde vorig jaar, trainden wij in het bos vanwege de
hitte. We hebben in de acht weken 1 keer in de regen gelopen. Voor de rest alleen maar zon.
Dubbel genieten van deze geweldige nazomer.

Ook hebben we op een maandag op de baan in Steenwijk gelopen. Mmmm daar lopen
mensen rond die echt hardlopen. Op de baan wel de drive om een achterblijver in te halen.
Na de training de kantine ingewijd.

En dan de laatste week voor rondje Lindewijk. We mochten, als we wilden, wel een rondje
van 4 kilometer lopen. De hele groep ging er voor en heeft het gehaald. We zagen toch wel
een trotse blik in de ogen van Ina en Mariska. Zelf natuurlijk ook een voldaan gevoel. Na
acht weken trainen vier kilometer kunnen hardlopen zonder te wandelen.

Zaterdag 1 oktober was het zover met een mooi shirt, met daarop een startnummer, mijn
eerste “wedstrijd” gelopen. Genieten stond voorop en dat heb ik gedaan. Samen met mijn
vrouw gelopen. Na drie kilometer even versneld en bij aankomst een mooie tijd neer gezet.

Nu verder met hardlopen op naar de 5 kilometer. Ik raad een ieder aan die wil gaan
hardlopen, meld je aan bij loop je fit.

Met vriendelijke groet, Een beginnend hardloper

000000000000 OOOOOOO0OOOLOLOLOLOOOOObObObObOOOOOO

Wilde manen, kale koppen
Belevenissen rondom de Woldberg

Lieve Wilde,

De winter komt eraan. Jammer.....Het is weer donker en koud. Niks aan. Hoewel het soms
ook wel meevalt. De winter heeft ook zijn charmes.
Vandaag was het wel erg herfstig hoor, veel wind en regen.

Heb jij afgelopen periode nog wat leuks gedaan?
Het is wel grappig om te zien hoe iedereen op zijn eigen manier bezig is met het lopen en de

trainingen. De één wat fanatieker dan de ander, en daar is niks mis mee. Sommige mensen
met klokje, anderen gewoon op gevoel, of met een telefoon in de hand.

Oktober 2016 9



Ik heb er dinsdagavond eens op gelet. De meesten zonder klokje. Maar als er dan iemand
mee loopt met een klokje is het toch wel leuk om te weten. “hoe snel ging het?” Tip van de
week : Zo'n horloge is een leuk sinterklaaskado. Of moederdagkado, of vaderdag, of
verjaardag.....zijn er nog meer dagen? O ja, kerst ook natuurlijk.

\/é\ch] R

Jan Vis doet zijn trainingen met de telefoon in de hand. Dan mag het niet regenen natuurlijk,
anders wordt hij nat. Maar hij mag ook niet teveel zweten, zelfde effect. Dus ik vermoed dat
hij altijd de kantjes er wat vanaf loopt. Zijn er meer mensen die dat idee hebben?
Hoewel....Jan Scheenstra deed dat ook vaak, lopen met de telefoon in de hand, en die liep
de kantjes er niet vanaf ©

Als trainer let je natuurlijk altijd op hoe mensen lopen. Niet alleen op de techniek, maar ook
of het goed gaat en er geen blessures zijn. Het is grappig om te zien hoe herkenbaar
mensen lopen. Van grote afstand kun je soms al zien wie er aan komt. Puur gebaseerd op
de manier van lopen.

Ik heb een blessure op het moment. Dan merk je dat het lopen niet vanzelf gaat. Als alles
goed gaat, gaat het bijna vanzelf. Maar als het niet soepel loopt ga je verkrampen en krijg je
overal pijn. Last van je hamstring? Langzaam beginnen en vervolgens tot de conclusie
komen dat je andere been zeer gaat doen, of je krijgt kramp in je kuit, etc. Het moet allemaal
in balans zijn. Herkenbaar? Ik denk voor de meeste mensen wel ©

Eigenlijk zou ik wel wat meer interactie tussen de verschillende trainingsgroepen willen.
Lopers die eens op een andere dag of bij een andere groep gaan. Als de reguliere
trainingsdag niet uitkomt haak dan eens aan bij een andere dag. Er wordt niemand
opgegeten ;-)

Er zijn weer de nodige loopjes geweest de laatste tijd. Het baanseizoen is afgelopen en de
crossjes beginnen weer. En uiteraard is iedereen in de voorbereiding voor de 10 of 30 van
de 30° december. Starten in Mildam dit jaar bij Folkert thuis. Ter gelegenheid van zijn laatste
jaar dat hij het organiseert. Het zal nog een uitdaging worden om dat volgend jaar op te
pakken. Het zal wel weer goed komen ©

Even over Folkert (en de rest van de familie en schoonfamilie). Allemaal behept met het
hardloop en atletiekvirus. En altijd heel erg betrokken geweest (en nog) bij de vereniging.
We hebben mooie dingen met hem meegemaakt. Bergtochten, survivaltochten, reguliere
zaterdagmiddagtochten, jaarlijkse tocht naar Appelscha met het café als eindpunt etc. Maar
zo langzamerhand haalt de tijd ons in en resten ons de fijne herinneringen.

Lieve Kale,

Ik moet even diep nadenken of ik leuke dingen heb gedaan de laatste tijd. Ik heb wat
afscheidsfeestjes gehad van collega’s, een teambuildingsdag met collega’s, lekker uit eten
geweest met vriendinnen , wezen winkelen met vriendinnen (daar ben ik ook dol op!).

10 Starter 4



Vervolg Wilde manen en kale koppen

En natuurlijk mijn wedstrijJden willen volmaken voor de LA Comp ... Ik durf het haast niet
zeggen, maar ik doe een poging.

Ik moet nu nog 1 wedstrijd en dan heb ik 7 wedstrijden gehad. Het wil dit jaar niet echt
lukken, ook ik zit wat te kwakkelen met blessures en of gezondheid (keelontsteking).

Ik dacht ik zal die laatste wedstrijd nog even lopen bij de Atletiekvereniging NOP. Daar
hadden ze een 5 km op de baan; baanwedstrijden zijn niet mijn favoriete onderdelen, maar
toe maar we doen een poging. Samen met Berry en Egbert, zij gingen voor betere tijden.
Ook kwam Jebbe nog even op zijn motor aan scheuren om te kijken naar zijn pupillen.

Al gauw naar een paar rondjes te hebben gelopen ging ik mij meer en meer mij zelf in de
weg zitten. Dan ben ik heel goed in het zelf aanmoedigen en denk je opeens: wat doe ik mij
zelf toch aan. Uiteindelijk ben ik ermee gestopt en heb ik Berry en Egbert aangemoedigd. Zij
waren tevreden over hun loop.

Zoals je begrijpt moet ik dus nog steeds 1 wedstrijd. Dit zal dan de coopertest moeten
worden in november op de baan bij Start. ©

Ook heb ik laatst weer een wandeling
gemaakt over het wad, naar
Schiermonnikoog.  Natuurlijk  niet
alleen, het was georganiseerd door
mijn werk, maar zoals gewoonlijk
hadden zich er weer een paar
afgemeld. Dan hoef ik maar 1x in de
groep van onze club te roepen “wie wil
er mee?” en je hebt het wad vol. Het
was weer heerlijk!

Eerst een stuk met de boot richting het
wad en dan van de boot eerst het
water in ...bbrr het water was koud!
Eenmaal op het wad wordt je wel weer
droog behalve je schoenen. En dan
maar wandelen achter onze gids “Sil
de strandjutter”. Af en toe verteld hij wat, maar ik liep achteraan met nog een paar .. en elke
keer als wij aansloten bij de groep had hij zijn verhaal gedaan. Helaas heb ik die wandeling
niets opgestoken (behalve mijn haar!) en iets over kokkels. Ook zijn wij er achter gekomen
dat Peter V en een ene Freddie B bijzondere dingen erop na houdt. Gooien met kreeftjes of
op de rug leggen ... Inieder geval de tocht pakken ze ons niet af, het was weer prachtig.

Het is inderdaad weer wennen aan het weer, bbrrr. Ik heb weer zin in snert ;)

De duurlooproep op de zaterdag zit wat klad in, sinds een lange tijd heb ik weer twee lange
duurloopjes gedaan over de Woldberg. Zoals ook vanmorgen, het was zo heerlijk rustig.
Alleen een fietsgroep gezien. Ook het schieten op wild is weer bezig, we moeten oppassen
zodra wij op de Heerlijkheid de Eese zijn. Op tijd weg duiken zodra je een knal hoort, je weet
maar nooit. Ook hierover wilde verhalen gehoord .... Herinneringen zo mooi genoemd. Bijna
elke loop komt er wel een herinnering naar boven. Al die jaren dat wij nu al bij Start lopen,
krijg je wel verhalen. En om deze te delen met elkaar is gezellig en mooi! Wel missen wij de
verhalen van Gerrit Greven. Op het moment is hij druk bij het voetbal, maar wie weet komt er
weer een tijd dat hij weer fijn met ons mee kan rennen.

Vandaag is het een heerlijke zonnige zondag, daarom brei ik er een eind aan en ga ik
genieten van de buienlucht. ledereen een fijne dag gewenst en tot de volgende keer!
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Ima Stroek 1 2 1 1 1 1 1 6,079] 1 13257| 1| 233439| 1 7
Geesje Nijmeijer 2 3 2 3 2 6.09.56| 2 | 13.32.50| 2 1303m| 2 16
Gwenda Bolding 1 2 24.48.06| 2 5
Wieke Nijmeijer 1655m| 1 1
Sylvia Pees 4 4
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Monique Seijger 1 2 1 1 1 1 11593| 1| 21.1791] 1 3,52,55| 1 7
Wilma v Galen 1 1 3 2 2778m| 1 4.00.05] 2| 10
Nynke de Lange 2 2 2 6,07,7] 1 12433| 2 22,104| 2 11
Magreet Wagteveld 3 3 1 3 6,232 2 14,07,1| 3 15
Diny Jansen 5 4 7,304| 3 2350m| 2 14
Mariska Lenis 2 4 6
Lucie Oetsen-Duiven 7 3 10
Martine Termeulen 6 4 10
Jazlin Ruinermans 5 6 1
Marja Elslo 6 8 14
Gerdy Berger 2170m| 3 3
Trienke Elshof 3 3
Anneke Mook 4 4
Maud Tadema 4 4
Gerdie de Jong 5 5
Annet Grifhorst 5 5
Hanneke v Harten 7 7
N Ina Gerding 7 7
& |Marjoke Eikelenboom 8 8
8
1=
<1
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Maarten vd Werff 1 1 3 2 2 5,09,8| 3 11,07,0] 3 40,22,36| 2 3095m| 3 16
Marco Bosma 2 2 3 4 4 3 5018| 2 19.53.62| 3 3126m| 2 18
Erik Bolding 1 1 1 937,7] 1] 16.17.27| 1 3581m| 1 6
Allart Middelbrink 4 7 6 542,6| 4 23,10,3 5 29
Alishum osman hasen 1 2 4,418 1 9,52,0] 2 7
Danny Bruineberg 1 17,329| 2 | 374421| 1 4
S |Ernst Kelly 3 3 2 11,08,0 4 12
2
2 |Edwin de Haas 815 22351| 4 17
& |Tom Best 2| 5 7
g Steven Oostindie 6 6
<
>
Bob Leentjes 1 1 1 1 1 44497[ 1 10,209| 1| 18.25.89| 1 7
Edward Rozendaal 2 2 1 3 3 12417 2 21477] 2 2800m| 1 14
Erwin Groenink 2 2 12493| 3 7
-
w [Janten Klooster 1 1
S |Arjan de Geus 2 2
£ [Hilco Dekker 3 3
=
Freddie Bouma 1 5 2 1 1 1 10515]) 1| 19.4385| 1| 394546[ 1 327,34| 1 7
Berry Pees 2 2 4 3 2 1 2 538.99| 1 11584| 3 2047| 2| 455557| 8 3041m| 1 11
Jebbe Westerbeek 3 3 7 4 3 2 3 6119] 3 23.33.04| 6 2743m| 3 21
Egbert Vink 4 6 6 6 546.4| 2 12587) 4| 22.24.16] 5| 453948| 2 2880m| 2 27
Jan Remijnse 1 5 1 2 11524| 2 | 21.11.13| 4 15
Gerard Blauwhof 4 2 3 9
Harm Kolvoort 3 4 20.59.72| 3 10
Pieter Betlehem 7 5 8 20
Rene Gaal 7141 4 14,084| 5 9
Peter Visser 1 1
Mario Waldus 35923 2 2
Ron Bos 4 4
Peter Mulder 8012| 5 5
Jan de Groot 5 5
:, Hans Apperloo 6 6
T |Arnold Broek 7 7
3
£ |Bert Pen 9 9
3
>
Jan Stolker 1 1 2 1 2 1 6122| 2 12412| 2| 212573 1 2772m| 1 9
Jan Nijmeijer 2 2 3 4 2 1 7,3083| 4 26.4357| 2 | 584402 1 2400m| 2 52220| 2| 12
Ruud v Brevoort 3 3 5 3 2 7579| 5 16,40,7| 4 29,000] 3 2220m| 4 24
Jan Vis 4 3 7,079] 3 14571 3 2369m| 3 16
Klaas de Haan 1 1 1 3
Eddy Oosterkamp 1 2 11513 1 4
Anne Bartelds 3 2 5
. Jan Groen 3,23.38| 1 1
] Albert van Hien 3 6,02,1] 1 4
S |Wim van Oosten 29,514| 4 4
g Tom Dolleman 6 6
>
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Werpdriekamp op 26 augustus 2016 te Goor.

Jongens B: Kogel: Kevin Boes 11.42 3e

Speer: Kevin Boes 39.67 2e
++++++

U-trackmeeting op 2 september 2016 te Utrecht.

Mannen M35: 200m: Jeen Nauta 26.44 1le
B e L o a L

4e medaillewedstrijd op 9 september 2016 te Steenwijk.

Jongens pupillen C Meisjes pupillen B
40m 40m
1 Stijn Weijdema 7.1 1 Jula Kraak 7.5
2 Thijmen Smit 7.1 2 Loena Duiven 8.1
3 Rico Hassing 7.1 3 Julie Bodbijl 8.3
4 Nathan Brandsma 7.6 4 Rozemarijn van Emst 8.7
5 Jasper van Beek mini 7.6 ver
6 Julian Brandsma 7.7 1 Jula Kraak 2.84
7 Ruben Westra 8.6 2 Loena Duiven 2.50
Vortex 3 Julie Bodbijl 2.25
1 Rico Hassing 19.03 4 Rozemarijn van Emst 2.18
2 Julian Brandsma 15.71 Vortex
3 Nathan Brandsma 13.98 1 Jula Kraak 14.28
4 Stijn Weijdema 13.60 2 Loena Duiven 11.06
5 Thijmen Smit 13.09 3 Julie Bodbijl 8.56
6 Jasper van Beek mini 12.19 4 Rozemarijn van Emst 7.00
7 Ruben Westra 10.46
Hurkhoog Jongens pupillen A
1 Thijmen Smit 0.85 Vortex
2 Stijn Weijdema 0.70 1 Body Bruil 25.58
2 Nathan Brandsma 0.70 2 Tammo Deems 24.78
2 Rico Hassing 0.70 3 Chris van der Walle 24.33
5 Jasper van Beek mini 0.65 4 Jens Bulten 20.69
6 Julian Brandsma 0.60 60m
7 Ruben Westra 0.45 1 Tammo Deems 9.0
2 Chris van der Walle 9.5
Meisjes pupillen C 3 Body Bruil 9.8
40m 4 Jens Bulten 11.0
1 Zara Alblas 7.6 hoog
2 Aniek Wubs 7.6 1 Body Bruil 1.20
ver 2 Tammo Deems 1.15
1 Aniek Wubs 2.77 3 Chris van der Walle 0.95
2 Zara Alblas 2.58 4 Jens Bulten 0.90
Vortex
1 Zara Alblas 10.62 Meisjes pupillen A
2 Aniek Wubs 8.82 Vortex
1 Charlotte Brandsma 15.08
Jongens pupillen B 2 Anne Mijke Boerema 13.02
40m 3 Sharon van den Hoed 12.23
1 Tim Duiven 7.8 4 Nienke Bakker 11.05
2 Thomas van Emst 7.8 5 Nikki Duiven 10.74
3 Pelle Sassen 8.0 6 Jolein Weijdema 10.11
4 Rick Mastenbroek 8.4 60m
Vortex 1 Charlotte Brandsma 10.6
1 Thomas van Emst 15.32 2 Sharon van den Hoed 10.8
2 Pelle Sassen 15.02 3 Anne Mijke Boerema 10.9
3 Tim Duiven 14.77 3 Nikki Duiven 10.9
4 Rick Mastenbroek 13.83 5 Nienke Bakker 10.9
Hurkhoog 5 Jolein Weijdema 10.9
1 Pelle Sassen 0.80
2 Rick Mastenbroek 0.75
3 Thomas van Emst 0.70
3 Tim Duiven 0.70 vervolg volgende blad:



4e medaillewedstrijd op 9 september 2016 te Steenwijk, vervolg:

Meisjes pupillen A, vervolg:
hoog

Charlotte Brandsma
Nienke Bakker
Nikki Duiven

Jolein Weijdema

o 0k WN R

Jongens junioren D

kogel

Daan Bijdevaate
Thijmen Bakker
Joshua Gaal
Gijs Bodbijl
Sander van Beek
Lasse Deems

a b wnN P

800m

1 Kylian Petter
1000m
Lasse Deems
Thijmen Bakker
Daan Bijdevaate
Joshua Gaal
Sander van Beek
Gijs Bodbijl

o0 WN PR

ver
Joshua Gaal
Thijmen Bakker
Daan Bijdevaate
Kylian Petter
Sander van Beek
Gijs Bodbijl
Lasse Deems

o O WDN PR

discus
1 Kylian Petter

Meisjes junioren D

kogel

Mileen Bruinewoud
Sanne de Goede
Nina Vreeling
Nynke Geerders
Nathalie vd Meulen

a b~ wnN PP

1000m

Mileen Bruinewoud
Nathalie vd Meulen
Nina Vreeling
Sanne de Goede
Nynke Geerders

A WN P

ver
Mileen Bruinewoud
Sanne de Goede
Nynke Geerders
Nina Vreeling
Nathalie vd Meulen

a b~ wWwDN P

Sharon van den Hoed

Anne Mijke Boerema

1.05
1.05
1.00
0.95
0.95
0.85

7.65
6.68
6.13
5.04
4.85

dns

2.48.6

3.22.2
3.37.6
4.14.3
4.19.5
4.31.7
4.36.2

3.73
3.72
3.69
3.63
3.15
2.59

dns

15.26

9.29
6.79
6.23
5.86
5.69

3.47.9
3.55.1
3.58.2
4.13.2

dns

4.23
3.81
3.57
3.47
3.38

Jongens junioren C
ver

1 Luuk Geerdes
Stefan de Vries

discus
1 Luuk Geerdes
Stefan de Vries

800m
1 Stefan de Vries
Luuk Geerdes

Meisjes junioren C
hoog
1 Lisanne van der Meulen
2 Joyce Petter
Joline Visser
kogel
1 Joyce Petter
2 Joline Visser
3 Lisanne van der Meulen
800m
1 Lisanne van der Meulen
2 Joyce Petter
Joline Visser

Jongens junioren B

ver

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

o U WDN PR

1 Kevin Boes

2 Wesley Hoekstra

3 Wolter Nijmeijer

4 Bram Bijdevaate

5 Remco Mulder

6 Peter Hoekstra

Eric Stuiver

800m
Eric Stuiver
Wesley Hoekstra
Bram Bijdevaate
Peter Hoekstra
Wolter Nijmeijer
Remco Mulder

a b~ wnN P

Meisjes junioren B
hoog
1 Rosalie Tissingh
2 Marleen Postma
kogel
1 Rosalie Tissingh
2 Marleen Postma
800m
1 Marleen Postma
Rosalie Tissingh

vervolg volgende blad:

4.33
dns

16.59
dns

2.09.0
dns

1.25
1.25
nm

6.86
6.29
5.77

3.00.5
3.14.0
dns

5.49
5.42
5.16
4.41
4.15
3.55

dns

26.91
24.43
22.27
19.71
18.67
18.10

dns

2.08.0
2.19.3
2.30.0
2.50.4
3.27.0

dnf

1.45
1.20

9.44
7.61

3.21.6
dns



4e medaillewedstrijd op 9 september 2016 te Steenwijk, vervolg:

Jongens junioren A
800m

1 Julian Vreeling

Mannen Senioren
ver

1 Richard Keizer
discus

1 Richard Keizer
800m

1 Richard Keizer

Vrouwen Senioren

hoog

1 Geesje Nijmeijer
kogel

1 Geesje Nijmeijer
800m

1 Geesje Nijmeijer

Mannen Masters
ver
1 Albert van Hien
2 Peter Mulder
Jeen Nauta

B T a2 L

2.05.3

3.53

18.25

3.33.8

1.10

5.45

3.04.8

M55
M45
M35

3.93
3.89
dns

Mannen Masters, vervolg:
discus

1 Hans Spitzen

2 Albert van Hien
3 Peter Mulder
4

Hans Hes
Jeen Nauta
800m
1 Albert van Hien
Jeen Nauta
Peter Mulder
kogel

1 Hans Spitzen
2 Hans Hes

Vrouwen Masters
kogel

1 Jolanda Hes
discus

1 Jolanda Hes

L.A. groep 3000m
Emst Kellij

Jan Stolker

Nynke de Lange
Edward Rozendal
Freddie Bouma
Margreet Wagteveld
7 René Gaal

o O WN B

4e Athletics Champs op 17 september 2016 te Heerenveen.

Pupillen A, team 1:
Charlotte Brandsma

Chris vd Walle
Jens Bulten
Jolein Weijdema
Lisa Bosscha
Mette Hamstra
Nikki Duiven

Pupillen B, team 17:

Julie Bodbijl

Rick Mastenbroek
Rozemarijn van Emst
Thomas van Emst
Tim Duiven

Tymen Paulus

Pupillen C/mini, team 22:

Dana de Haas
Gijs Dalstra (Jmini)
Julian Brandsma
Nathan Brandsma
Rico Hassing

Stijn Weijdema
Thijmen Smit

T

estafette: ~ 60m:
3.02.3 10.5
3.02.3 9.3
3.02.3 10.7
3.02.3 10.7
3.02.3 115
3.02.3 10.9
3.02.3 11.2
estafette: Hoog:
3.15.7 0.85
3.15.7 0.85
3.15.7 0.65
3.15.7 0.85
3.15.7 0.90
3.15.7 1.00
estafette:  Hoog:
3.01.6+ 1.05+
3.01.6+ 0.70
3.01.6+ 0.85
3.01.6+ 0.85
3.01.6+ 0.85
3.01.6+ 0.95
3.01.6+ 0.95

60m Hor: Slingeren:  Vortex:
12.8 13.50 14.50
11.0 16.50 26.00
12.1 14.50 17.50
134 13.50 9.50
15.1 10.50 13.00
12.9 10.50 16.50
12.4 12.00 14.00
Ver: Medicine:  Vortex:
2.15 3.60 9.50
2.15 4.80 11.50
2.15 4.00 7.00
2.25 5.10 14.50
2.90 5.40 13.50
2.80 5.40 14.50
Ver: Medicine:  Vortex:
2.40 4.40 12.00
2.30 3.50 11.50
2.60 3.70 15.50
2.80 4.80 11.00
2.60 6.40+ 19.00
3.00 6.00 13.00
3.30 6.30 16.00

Nederlands Kampioenschap Studenten Teams op 10 september te nijmegen.

Vrouwen: Hoog:

Kogel:

Mathilde Spitzen
Mathilde Spitzen

1.40
9.88

M60
M55
M45
M70
M35

M55
M35
M45

M60
M70

V50

V50

M65
V35
M40
M55
V45
M50

40.00
22.49
21.19
18.09

dns

2.49.3
dnf
dns

9.27
8.02

8.55

16.95

11.08.0
12.41.2
12.43.3
12.43.8
12.44.5
14.07.1
14.08.4

Ver:
3.10
3.30
2.85
2.65
2.45
3.00
2.60

Hindernis-
pendelestafette:
1.26.0

1.26.0

1.26.0

1.26.0

1.26.0

1.26.0

Hindernis-
pendelestafette:
1.22.0+

1.22.0+

1.22.0+

1.22.0+

1.22.0+

1.22.0+

1.22.0+

9e
5e



Trackmeeting Wageningen op 16 september 2016

Mannen M35: 400m: Jeen Nauta 59.61 4e
+++++++++++H+

Clubkampioenschappen op 24 september 2016 te Steenwijk.

Meisjes minipupillen
Plaats Naam 40m Ver Vortex Totaal 600m Plaats
1 Birgit de Haas 9.6 1.77 5.25 220 3.02.1 1

Jongens pupillen C

Plaats Naam 40m Ver Vortex Totaal 600m Plaats
1 Thijmen Smit 7.1 3.37 13.50 1089 2.19.3 1
2 Rico Hassing 7.3 2.87 20.14 1051 2.26.0 3
3 Stijn Weijdema 6.9 2.92 13.84 1046  2.23.7 2
4 Nathan Brandsma 7.4 2.99 11.48 919 2.26.2 4
5 Julian Brandsma 7.7 2.53 10.28 750 2.31.2 5
6 Ruben Westra 8.4 2.27 9.18 565 2.33.7 6

Meisjes pupillen C

Plaats Naam 40m Ver Vortex Totaal 600m Plaats
1 Zara Alblas 7.6 2.64 13.17 842 2.34.9 1
2 Aniek Wubs 7.6 2.65 7.33 728 3.04.0 3
3 Dana de Haas 7.8 2.22 10.94 684 2.48.7 2

Jongens pupillen B

Plaats Naam 40m Ver Vortex Totaal 1000m Plaats
1 Tymen Paulus 7.3 3.25 16.63 1076 4.10.4 1
2 Tim Duiven 7.3 2.77 12.81 917 4.11.9 2
3 Pelle Sassen 8.3 2.86 14.67 799 4.15.7 3
4 Rick Mastenbroek 8.2 2.60 12.57 726 4.33.2 4

Meisjes pupillen B

Plaats Naam 40m Ver Vortex Totaal 1000m Plaats
1 Jula Kraak 8.0 2.80 14.67 833 4.47.3 2
2 Loena Duiven 8.1 2.48 10.91 687 4.32.0 1
3 Julie Bodbijl 8.5 2.42 8.84 574 5.40.6 4
4 Rozemarijn van Emst 8.9 2.10 7.54 427 5.19.9 3

Jongens pupillen A

Plaats Naam 60m Ver Vortex Totaal 1000m Plaats
1 Tammo Deems 8.9 3.97 23.44 1499 3.50.0 1
2 Chris van der Walle 9.5 3.44 29.60 1365 4.02.5 3
3 Body Bruil 9.6 3.33 29.50 1325 3.59.7 2
4 Jens Bulten 10.8 2.93 17.10 912 4.32.6 4

Meisjes pupillen A

Plaats Naam 60m Ver Vortex Totaal 1000m Plaats
1 Mette Hamstra 10.6 2.70 19.32 925 4.01.6 1
2 Charlotte Brandsma 10.7 2.87 14.23 867 4.30.5 3
3 Nikki Duiven 11.1 2.82 13.95 803 4.27.3 2
4 Jolein Weijdema 11.1 2.60 12.38 731 4.56.8 4

Jongens junioren D

Plaats Naam 80m 1000m Hoog Kogel Speer Totaal
1 Lasse Deems 11.2 3.27.7 1.00 6.54 12.39 1786
2 Daan Bijdevaate 12.8 4.42.6 1.25 752 26.97 1744
3 Joshua Gaal 12.0 4.42.9 1.25 5.36 1597 1509
4 Gijs Bodbijl 14.4 457.1 1.15 5.33 9.09 952

Meisjes junioren D

Plaats Naam 60m 600m Hoog Kogel Speer Totaal
1 Mileen Bruinewoud 8.9 1.59.5 125 1023 25.08 2328
2 Dione Schipper 9.8 1.57.2 1.20 6.85 10.74 1695
3 Nina Vreeling 9.2 2.08.6 1.15 6.45 7.32 1513
4 Mila Vaessen 9.5 2.28.3 1.15 6.76 11.46 1432
5 Nathalie vd Meulen 10.1 2.21.0 1.05 5.58 8.86 1180



Clubkampioenschappen op 24 september 2016 te Steenwijk, vervolg:

Jongens junioren C
Plaats Naam

1 Luuk Geerders
2 Daniél Huisin't Veld
Jarno Kuiper

Meisjes junioren C
Plaats Naam
1 Joyce Petter
2 Lara Evers
3 Lisanne vd Meulen
Joline Visser

Jongens junioren B
Plaats Naam

1 Kevin Boes

2 Wesley Hoekstra
3 Bram Bijdevaate
4 Eric Stuiver

5 Remco Mulder
6 Peter Hoekstra
7 Wolter Nijmeijer

Meisjes junioren B

Plaats Naam
1 Rosalie Tissingh
2 Demi Berger
3 Marleen Postma

Mannen Senioren

Plaats Naam
1 Bram Leemburg
2 Richard Keizer

Vrouwen Senioren
Plaats Naam

1 Mathilde Spitzen
Ryanne Bekius
Corien Zwerver
Geesje Nijmeijer
Wieke Nijmeijer

a b~ owN

Mannen Masters

Plaats Naam Speer

1 Albert van Hien M55

2 Peter Mulder M45

3 Egbert Vink M45

4 René Gaal M50

5 Jan Nijmeijer M60
Hans Spitzen M60 32.72

Feico Jansma M70

Hans Hes M70

Vrouwen Masters
Plaats Naam

1 Gerdy Berger V45
2 Marjolijn Jongens V40
Wilma Kuiper V45
Jolanda Hes V50

100m
13.8
13.8
15.1

80m
12.1
11.5
11.6
13.5

100m
12.4
12.3
12.3
131
13.0
12.7
16.4

100m
14.5
14.3
15.2

100m
13.5
14.0

100m
14.5
14.8
15.9
17.1
17.7

100m
14.7
14.1
15.4
16.0
17.9
dns
dns
dns

100m
14.5
dns
dns
dns

800m
3.06.0
2.59.2
dns

600m

2.08.1
1.59.9
1.58.3
dns

1500m
6.10.6
5.19.2
5.33.4
4.44.8
5.06.6

dns

dnf

800m
3.37.9
3.37.9
3.37.9

1500m
6.24.3
dnf

800m
2.53.4
3.17.7
3.53.4
3.134
4.41.6

1500m
6.02.1
8.01.2
5.41.2
7.14.4
7.44.2
dns
dns
dns

800m
3.52.0
3.51.6
dns
dns

Hoog Kogel Speer
1.45 6.62 1542
1.40 4.93 9.57

dns 7.21 1842

Hoog Kogel Speer
1.30 7.05 14.28
1.20 5.31 11.81
1.20 5.37 11.32

dns dns  12.77

Ver Kogel Discus
525 1226 3345
5.67 8.89 20.72
5.33 8.75  22.80
4.63 9.87 2187
4.55 9.57 19.18
4.76 9.27 20.10
3.50 8.60 22.47

Ver Kogel Discus
4.29 9.39 21.96
4.06 9.56  18.87
3.36 759  20.89

Ver Kogel Discus
4.81 7.80 19.70
3.20 537 16.52

Ver Kogel Discus
3.98 10.26 30.83
4.18 9.87 26.69
3.86 8.47  23.09
3.02 5,58  12.37
2.26 6.12 14.78

Ver Kogel Discus
3.87 8.38  22.89
4.20 8.26 19.37
3.13 6.87 18.25
3.70 7.26  16.52
2.86 582 16.74

dns 948 39.21

dns 7.63  23.58

dns 8.19 20.62

Ver Kogel Discus
4.07 6.79 16.72
3.37 7.48 2450
2.78 7.78 22.04

dns 8.31 21.46

vervolg volgende blad:

Totaal
1965
1719
1052

Totaal
1799
1730
1725

428

Totaal
2153
1934
1834
1832
1610
1346

644

Totaal
1968
1872
1459

Totaal
1147
383

Totaal
2333
2156
1559

879
498

Totaal
939
878
601
394
241

1092
594
561

Totaal
1511
1169

862
823



Clubkampioenschappen op 24 september 2016 te Steenwijk, vervolg:

LA-groep 1500m

1 Jan Loosman M35 NOP 4.37.1
2 Luc Beuckens JB NOP 4.37.5
3 Chris Ruisch JB NOP 4.52.7
4 Cornelis Snoek Sen. NOP 4.59.9
5 Joost Jansen M40 NOP 5.00.4
6 Maurice Mulder M45 NOP 5.05.0
7 Eugene Olgers M45 NOP 5.07.4
8 Leendert Hakvoort M35 NOP 5.08.1
9 Dinie Ras Sen. NOP 5.10.3
10 Marleen Loman Sen. NOP 5.14.4
11 Jan Hakvoort M45 NOP 5.30.0
12 Berry Pees M45 5.42.4
13 Agnes Olgers V45 NOP 5.42.8
14 Sandra Hofstra V40 NOP 5.58.0
15 Margreet Wagteveld V45 6.23.2
16 Gijs Knoppert M80 avVN 10.44.7

Familie estafette

1 WKP PeterH Kevin Wesley 45.0
2 Ginger Power Tammo  Gerdo Lasse 48.0
3 De JEM Jazlin Mathilde Eric 48.9
4 De bende van Bijdevaate Thijs Daan Bram 49.2
5 De Snelheidsbandieten Body Chris Rik 49.2
6 De 3 Beertjes Agnes Marleen Remco 49.3
7 De Spacecakejes Nynke Jarno Demi 52.4
8 De lJsboertjes Mats Mila Mileen 52.6
9 Team NLM Nathalie Lisanne Mark 53.2
10 De Drifters René Joshua Peter M 54.3
11 De toppers van toen en nu Corien Gerdy Ryanne 56.3
12 Familie Hassing Dynah Rico John 57.2
13 De Kneusjes Wilma Bram Albert 58.1
14 De Hamsters Sjoerd Mette Coen 59.9
15 De Racende katten Wieke Richard Geesje 1.01.5
16 De Kraakies Jula Angelique  Jan-Arjen 1.02.9
17 De Turboslakken Julian Charlitte Nathan 1.06.0
18 Supersnel Rick Jolein Stijn 1.06.9
19 Duiven Lucia Loena Nikki 1.11.9
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Werp driekamp op 9 oktober 2016.

Jongens junioren D Kogel punten Discus punten Speer punten Totaal
6 Daan Bijdevaate 7.60 399 16.31 235 31.18 513 1147
10 Joshua Gaal 5.33 263 14.11 188 19.92 322 773
Meisjes junioren D

3 Mileen Bruinewoud 9.87 516 20.14 310 20.86 340 1166
10 Nathalie van der Meulen 5.58 279 10.39 99 9.36 83 461
Jongens junioren C

7 Thijs Klein Velderman 8.10 426  23.27 366 23.20 383 1175
Meisjes junioren C

7 Lisanne van der Meulen 5.21 255 11.89 136 12.15 156 547
Jongens junioren B

3 Kevin Boes 11.39 559 35.69 598 41.15 508 1665
8 Wolter Nijmeijer 7.90 298 20.87 247 20.17 142 687
Meisjes junioren B

3 Rosalie Tissingh 9.31 542  23.93 413 29.42 588 1543
6 Amber Bekius 8.10 454  21.73 361 23.43 473 1288
Mannen Senioren

5 Richard Keizer 5.71 103 16.88 132 16.55 62 297
Vrouwen Senioren

3 Ryanne Bekius 8.75 502 24.56 427 27.88 560 1489
4 Wieke Nijmeijer 5.76 262 14.60 172 11.24 179 613
5 Geesje Nijmeijer 5.37 226 10.62 46 10.46 156 428

vervolg volgende blad:



Werp driekamp op 9 oktober 2016, vervolg.

Mannen Masters

1
8
9
11
12

e o o I

Hans Spitzen
Peter Mulder
Albert van Hien
Hans Hes

Jan Nijmeijer

M60  9.87
M45 8.41+
M55 8.51
M70  8.20
M60 5.51

451 40.22 690
339 21.20 256
347 21.49 264
322 20.77 244

83 20.25 230

Eindstand puntenklassement persoonlijke records 2016

Pupillen Meisjes:

1
2

4

(o2 INé) ]

8

9
10
12
13
14
15
16

Jolein Weijdema
Nikki Duiven

Mette Hamstra
Charlotte Brandsma
Aniek Wubs

Julie Bodbijl

Dana DE hAAS

Lisa Bosscha

Merel Dalstra

Zara Alblas
Rozemarijn van Emst
Sharon van den Hoed
Birgit de Haas
Anne-Mijke Boerema
Jula Kraak

Loena Duiven

Pupillen Jongens:

1
2

o ~N o oA~

10
11
12

14
15
16
17
18

Thijmen Smit
Tymen Paulus
Stijn Weijdema
Rick Mastenbroek
Rico Hassing
Chris van der Walle
Tim Duiven

Julian Brandsma
Nathan Brandsma
Jens Bulten
Tammo Deems
Gijs Dalstra
Thomas van Emst
Body Bruil

Ruben Westra
Pelle Sassen
Jasper van Beek
Ward Ekkel

Daan Olthof

18,5
17,5
17,5
17
16
12,5
12,5
12
10
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18,5
17
17

16,5
16

15,5
15

13,5

13,5
11

10,5

9,5
9,5
8,5

6,5
4,5

Meisjes C/D:

1 Lisanne vd Meulen
Nina Vreeling
Joyce Petter
Mileen Bruinewoud
Nathalie vd Meulen
Meike Sturre

7 Lara Evers

8 Fenna Dolstra

9 Mila Vaessen
10 Nynke Geerders
11 Naomi Posthumus

- Joline Visser
13 Dione Schipper
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Jongens C/D:
1 Gijs Bodbijl
2 Daan Bijdevaate
-- Stefan de Vries
4 Joshua Gaal
5 Luuk Geerders
6 Jarno Kuiper
7 Lasse Deems
8 Sander van Beek
9 Arnaud Buursma
Daniél Huis in 't Veld

A/B-junioren:

1 Wolter Nijmeijer

2 Wesley Hoekstra
Kevin Boes
Bram Bijdevaate
Peter Hoekstra
Eric Stuiver
Rosalie Tissingh
Marleen Postma
Demi Berger
Amber Bekius
Remco Mulder
Jelmer Hofstra
Julian Vreeling
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10
11
12
13

33.32
32.92
28.05
13.76
12.70

386
379
296

11
10
9,5
7,5

55

3,5
2,5

10,5

7,5
6,5
55

3,5

20
15,5
14,5
14,5

14

13

o
PN O o U1

0
0

1527
974
907
566
313

Vrouwen + Masters:
1 Marjolijn Jongens
2 Mathilde Spitzen
3 Geesje Nijmeijer
4 Ryanne Bekius
-- Gerdy Berger
6 Nynke de Lange
7 Wieke Nijmeijer
8 Jolanda Hes
-- Diny Jansen
-- Monique Seijger
-- Christina Sterkenburgh

Mannen + Masters:
1 Albert van Hien
2 Richard Keizer
3 Peter Mulder
4 Bram Leemburg
5 Marco Bosma
-- Bob Leentjens
-- Egbert Vink
8 Erik Bolding
--  Feico Jansma
Freddie Bouma
-- Jan Nijmeijer
-- Alishum Osman Hasen
-- Jan Vis
-- Maarten vd Werff
-- Jebbe Westerbeek
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UITSLAGEN WEG- EN CROSSLOPEN

26 juli Diever 4e Brinkloop
M 10km 11e Tom Best 42.08

30 juli Oude Willem 2e Hoeve aan den weg loop

M40 20.6 km 4e Berry Pees 1.52.06
V50 10.3 km le Wilma van Galen 51.34
2 augustus Diever 5e Brinkloop
M 10 km 7e Tom Best 41.40
6 augustus Blokzijl 36e Kolkloop
Jo 8/10j 1 km le Tammo Deems 3.54
Jo 11/14j 1.5km 3e Lasse Deems 6.02
Me 11/14j 1.5km 2e Dione Schipper 5.53
V 5.4 km 5e Geesje Nijmeijer 28.33
12e Ina Gerding 32.52
M 8 km 2e Danny Bruinenberg 27.50
6e Maarten vd Werff 31.10
57e Ruud van Brevoort 45.54
M Sen 8 km 5e Marco Bosma 33.11
M45 8 km 4e Berry Pees 36.33
5e Jebbe Westerbeek 38.23
M55 8 km 4e Hans Versteeg 32.57
5e Jan Stolker 33.44
10e Jan Nijmeijer 45.40
V45 8 km 4e Margreet Wagteveld 42.38
9 augustus Diever 6e Brinkloop
M 10 km 29e Egbert Vink 51.11
13 augustus Oude Willem 4e Hoeve aan den weg loop
M40 20.6 km 4e Berry Pees 1.48.12
M50 20.6 km le Hans Versteeg 1.34.49
M Sen 10.3 km 3e Maarten vd Werff 42.07
M50 10.3 km 6e Ron Bos 53.31
V45 10.3 km 2e Margreet Wagteveld 53.31
V50 10.3 km 1le Wilma van Galen 49.28
16 augustus Diever 7e Brinkloop
M 5 km 1le Danny Bruinenberg 17.14
20 augustus Hollandscheveld Singelloop
Me 10/12j 1 km 1le Dione Schipper 3.47

20 augustus Oude Willem 5e Hoeve aan den weg loop

M50 20.6 km le Freddie Bouma 1.31.24
V Sen 16.4 km 1le Monique Seijger 1.24.32
M60 10.3 km 5e Jan Nijmeijer 59.35
23 augustus Diever 8e Brinkloop

M 5 km 2e Danny Bruinenberg 17.18
25 augustus De Wijk Wiekloop

M Sen 10 km le Erik Bolding 35.53
M50+ 10 km 5e Jan Stolker 46.06
3 september Appelscha RCN Roggebergloop

M 10 km 4e Tom Best 41.49
V 5 km 5e Diny Jansen 28.17
3 september Ruinerwold Dijkhuizenrun

Me 10/13j 2 km le Dione Schipper 7.51
M40 5 km 32e Anne Bartelds 25.45

10 september Emmeloord Fish Potato run
Msen wed 8 EM 11e Erik Bolding 44.24

11 september Meppel City Run

M 4 EM Edward Rozendal
Albert van Hien
Anne Bartelds
Peter van Geldere
Stefan van Uden
Nienke Vellinga
Marja Elslo

Erik Bolding
Freddie Bouma
Ima Stroek

V4 EM
M 8 EM
V 8 EM
18 september Dam tot Dam loop

V 10 EM 3638e Wilma Kuiper
3639e Charlien Nijland

1 oktober Wolvega 2e Rondje Lindewijk
Jo t/m 8j 1 km 4e Rico Hassing
Me t/m 8j 1 km 16e Aniek Wubs
Jo 9t/m 12j 1km 3e Tammo Deems
Me 9 t/m 12j 1km 23e Sharon vd Hoed
39e Jula Kraak
le Stefan de Vries
2e Lasse Deems
12e Piet Bethlehem
16e Henk Heuvelink
V 4 km 8e Josiene vd Woude
9e Hariét Hoekstra
10 Joan Hiddinga
18e Ina Gerding
3e Tom Best
35e Hans Apperloo
37e Jan Nijmeijer
39e Ruud van Brevoort
V 8 km 11e Cindy vd Akker
15e Geesje Nijmeijer
23e Susan vd Vegt
45e Janny Nijkamp

M 4 km

M 8 km

M rec. 8 EM 224e Chris Pols 1.05.51
533e Hilco Dekker 1.23.41 =y
Vrec. 4 EM 169e Annet Brommer 43.54 ﬂ
o , : , I 17
Deze pagina is alleen mogelijk als de uitslag van een wedstrijd bekend is bij ons. U
Geef daarom uw gelopen tijd aan ons door. Samen maken we deze pagina mogelijk. 5

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

28.58
29.55
33.34
35.20
42.40
32.59
37.56
45.15
5451
1.07.43

1.53.54
1.53.54

4.28

5.37

3.55

4.56

5.10
15.50
17.20
22.38
23.52
22.41
22.54
22.57
24.32
32.11
46.02
46.18
46.31
44.45
45.14
47.57
58.02



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




