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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
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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,

Voor jullie ligt de laatste Starter oude stijl. Vanaf volgend jaar zal er een nieuwe Starter
verschijnen. In eerste instantie twee keer per jaar. Het streven is erop gericht om tijdens de
Algemene Ledenvergadering in maart te komen met onze nieuwe Starter! Het succes van de
nieuwe Starter wordt in belangrijke mate bepaald door de lezerswaardigheid ervan. Daarom
zou het fijn zijn wanneer de bestaande redactie wordt uitgebreid met nieuwe mensen die het
leuk vinden om zelf een stukje te schrijven of een vaste rubriek te verzorgen. Mocht iemand
een leuk idee hebben voor de nieuwe Starter, houdt dat niet voor je, maar deel dat met de
redactie van de Starter. Namens hen nodig ik jullie hiervoor van harte uit!!!

Over de ALV gesproken, het volgende. Mijn termijn als voorzitter loopt in maart af. Ik heb
besloten mij niet nogmaals beschikbaar te stellen voor een nieuwe termijn. Dit betekent dat
er een nieuwe voorzitter moet komen. Ook hiervoor wil ik iedereen uithodigen om na te
denken over het bekleden van een bestuursfunctie, al dan niet als voorzitter. De afgelopen
jaren hebben we met z'n allen hard gewerkt om de club financieel gezond te krijgen.
Daarnaast, en daar ben ik erg blij mee, hebben we ook meer jongeren aan de club kunnen
binden als bestuurslid of commissielid. Dit neemt niet weg dat de vergrijzing onder
bestuursleden, commissieleden en trainers toeneemt. Deze, met respect uitgesproken,
oudere garde zal vervangen moeten worden door jongere clubleden. Ik hoop dat de jongere
leden erover willen nadenken om meer voor de club te gaan doen. We zeggen altijd: ‘Zonder
vrijwilligers, geen wedstrijd!”, maar dit geldt ook voor trainers, commissieleden en
bestuursleden!

Namens het bestuur wil ik iedereen een fijne Kerst toewensen en een gelukkig, sportief en
gezond 2017!

Met een vriendelijke groet,

namens het bestuur van Start'78,

Stephan Nijs.
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Redactioneel

Beste lezers,

Het is alweer de laatste editie van 2016, maar ook de laatste editie van de Starter. De reden
hiervan is dat er te weinig of helemaal geen stukjes worden aangeleverd en het blad
nauwelijks wordt gelezen. Kortom: het clubblad is verouderd.

Wij gaan nu twee keer per jaar een “Glossy” uit brengen. Ook hier moet de nodige energie in
worden gestoken en is input van de atleten en/of vrijwilligers nodig. Maar wij gaan er voor.
Nieuwe ronde nieuwe kansen! Wij doen daarom de volgende oproep: Heb je ideeén, deel
deze met ons en mail naar: www.redactie-starter.nl

In deze Starter is het nog even leuk om alle nieuwe leden te melden, het zijn er echt veel.
Daarnaast tref je natuurlijk de jarigen van januari en februari aan. Ook de schrijvers van het
vertrouwde stukje ” Wilde manen en kale koppen” nemen afscheid van de lezer(s).

Er zijn trainers vertrokken, maar we hebben gelukkig twee nieuwe trainers terug gekregen.
Ook zij stellen zich voor.

Op de laatste bladzijden tref je de uitslagen aan en niet te vergeten: al onze sponsoren vind
je in deze Starter.

ledereen voor de laatste keer nog veel leesplezier gewenst!

De redactie wenst jullie allen een geweldig 2017 toe en veel (blessurevrij) sportplezier!

Inhoudsopgave

Jarigen

Nieuwe leden

Stukje van Lol Piet, Sport Piet en Bril Piet
De30 van de 30%¢ op 30 december 2016
Uitnodiging Algemene Leden Vergadering
Buffet

Als Marieke danst.....en andere hardloopverhalen
Stok achter de deur

Even voorstellen

Wilde manen, kale koppen

Uitslagen

e
HRhBoo~Nw~o oo~
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Jarig in januari en februari 2017, alvast van harte gefeliciteerd en
een fijne dag toegewenst namens Start ’78

Januari Februari

Alishum Osman Hasen 1-1 Astrid Vreeburg 3-2
Anouk van Beek 1-1 Eke Tibben 3-2
René Sturre 3-1 Jorinde Faber 4-2
Gretha Kuipers 3-1 Amber Bekius 6-2
Jolanda Hes 4-1 Ellen Bakker-Blommaert 7-2
Stijn Weijdema 4-1 Thijs Olthof 7-2
Tilly de Poel 5-1 Tiny Veen-Dijksma 11-2
Jazlin Ruinemans 8-1 Mario Waldus 12-2
Wendy Hartog 11-1 Peter van Geldere 13-2
Tim Duiven 11-1 Annet Grifhorst 14-2
Jarno Kuiper 12-1 William Bos 14-2
Peter Wemer 14-1 Rob de Jong 17-2
Charlien Nijland 14-1 Jan Nijmeijer 18-2
Kay de Boer 14-1 Egbert Vink 18-2
Wolter van der Veen 16-1 Gwenda Bolding 18-2
Klaas Winters 16-1 Ester Heddema 19-2
Marion Kasten 21-1 Ineke Klein Velderman 20-2
Femmy Prakken-Spijksma 22-1 Nel Zwerver 21-2
Mariska Lenis 22-1 Addy Ritsema 22-2
Janny Nijkamp 26-1 Micha van Starkenburg 24-2
Greta de Jong 27-1 Thijs van Veen 25-2
Marjolijn Jongens 28-1 Luuk Geerders 26-2
Brigitta Petter 28-1 Maud Tadema 27-2
Diana Pit 28-1 Wieke Nijmeijer 27-2
Bart Seinstra 28-1 Klaas van der Veen 28-2
Eize Zoer 29-1 Anton Bodbijl 28-2
Eddy Oosterkamp 31-1
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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

Naam Categorie Naam Categorie
Juan Huisman PupA Teun de Vries Mpup
Sanne Hielkema PupC Nienke Wolda Trim
Kim-Lian Vermaning JunD Kevin de Lange PupA
Annelein Sturre PupB Jacco Leentjens JunB
Jurgen Retra PupA Saskia Witteveen training
Lieke Ydema PupA Vera Hijlkema Trim
Eline Kelly Senior Tiny Veen-Dijksma Trim
Marjet Korf Senior Jannie van der Laan Trim
Kyra van Rooijen PupA Dineke Fischer Trim
Noud Assinck Mpup Gerrit Jan Prakken Trim
Fiona Croese PupB Ageeth de Graaf Trim
Hettie Bergsma Wandel Gezina Bron Trim
Yvonne de Boer Trim Mike Hof JunD
Vera van Hemmen JunD Iris Hof JunC
Ivo Seinstra PupA Esther Heddema Trim
Bart Seinstra PupC Luc Prinsen Training

O000O00000O0OOOOOOOO0OOOo

Hallo jongens en meisjes

Op zaterdag 19 november was ik op pad met twee andere zwarte pieten.

Wij kwamen op de Woldberg terecht. Daar zag ik allemaal mensen en de kinderen gingen
hardlopen.

Wij mochten zonder startnummer meedoen met de kinderen.

Wat kunnen jullie allemaal hard lopen.

Wij vonden het fijn en vermoeiend om mee te doen en hebben alle kinderen een zakje
pepernoten gegeven als beloning.

Hopelijk vonden jullie het net zo cool als wij.

Wij willen jullie allemaal heel hartelijk bedanken voor de geweldige ochtend die wij hebben
gehad.

Als wij volgend jaar weer met sint mee mogen naar Nederland en wij in de buurt zijn komen
wij misschien wel weer even meedoen.

Misschien tot volgend jaar

Groeten,
Lol Piet, Sport Piet en Bril Piet
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De 30 van de 30 op 30 december 2016

Na het succes van de afgelopen jaren organiseren we ook aan het einde van dit jaar
weer de 30 van de 30st, welke zoals gewoonlijk zal plaatsvinden op 30 december.

Er zijn weer prachtige routes uitgezet. De route en de snelheid wordt bepaald door een
voorloper. Bij de duurlopen zijn onderweg verversingsposten aanwezig. Er is geen
gelegenheid tot douchen, neem daarom droge kleren mee.

Het volledige programma is als volgt:

Gezellige duurlopen van 30 km, 20 km en 10 km
Voor lopers met respectievelijk meer en minder kilometers in de benen.

Een wandeling van 10 km
Voor de sportieve wandelaars.

De 30 km en 20 km wordt afhankelijk van de opkomst in twee groepen gelopen:
. De eerste groep vertrekt om 13.00 uur en loopt in een tempo van 9 a 10 km/h.
o De tweede groep vertrekt om 13.15 uur en loopt in een tempo van 11 & 12 km/h.

De 10 km wordt eveneens in twee groepen gelopen:

. De sportieve wandelgroep vertrekt om 13:00 uur.
. De loopgroep start om 14.00 uur en gaat in een rustig tempo, geschikt voor elke
recreant

Alle groepen vertrekken vanaf de boerderij van de familie Sterkenburgh aan de
Schoterlandseweg 6 in Katlijk.

De deelname aan de duurlopen en de wandeling is geheel gratis en ook toegankelijk
voor niet-Start ‘78 leden. Opgave vooraf is niet nodig.

Voor meer informatie:

Folkert Sterkenburgh

Tel. 0513-682524

Email: fsterkenburgh@hotmail.com
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Uitnodiging Algemene Ledenvergadering 2017

Beste lid van Start '78,
Graag nodigen we je uit voor de Algemene Ledenvergadering van Start °’78. Deze zal plaats
vinden op:

Donderdag 23 maart 2017 om 20.00 uur in de kantine van Start '78

Op de Algemene Ledenvergadering zijn alle leden (en hun ouders) welkom! De vergadering
gaat over het wel en wee van de club en we graag in gesprek gaan met onze leden. Zo
leggen we als bestuur verantwoording af over het afgelopen jaar middels jaarverslagen en
een financieel jaarverslag. Verder kijken we vooruit met een (meerjarig-)beleidsplan en de
begroting en zal de bestuursverkiezing plaats vinden. Ook dit jaar worden de sportieve
prestaties van onze atleten weer in het zonnetjes gezet met de verschillende prestatiebekers
en benoemen we de clubvrouw of clubman van het jaar!

Graag tot dan!

Hartelijke groet,
namens het bestuur van Start '78,
Stephan Nijs, voorzitter

0000000O0O0OO0OOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOO0OO0OO0OOOOO000

Buffer

Zoalsieder jaar organiseren we na de “30van de 30*" weer een buffet in de kantine. Deze

keer een buffet verzorgd door Toke Anda.

Tijd :18:30 ( na “de 30 van de 30e” en de prijsuitreiking van de LA-
competitie)

Kosten :€15,- pp (op rekening NL86 RABO 0322 0780 83) o.v.v. “buffet”.

Opgave : Per mail bij Freddie Bouma. boumafreddie@gmail.com of via

mobiel (app) 0653711387

Opgave voor de loop is niet nodig. Opgave voor het buffet wel! Graag volgens bovenstaand. De
inschrijwing sluit donderdag 22 december. Het buffet is inclusief 2 gratis drankjes.
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7lls Marieke dana.....
b 5

‘Als Marieke danst.....en andere hardloopverhalen’: een boek van
Henk van Duuren

Tijdens een training op zaterdag ochtend, eind 2005, liep Henk van Duuren naast Herman
Weening, clubgenoot bij AV Spurt'88 en redacteur van Hardloopnieuws. Weening vertelde
enthousiast over zijn website, maar betreurde het dat zijn columnist er mee gestopt was.
Voorzichtig merkte Henk van Duuren op dat hij af en toe een verhaal schreef, hoofdzakelijk
jeugdherinneringen of een verhaaltje voor zichzelf. “Stuur me er maar een paar. Ik kijk wel of
ik er iets mee kan!” was het voorstel. Enkele artikelen werden aangeleverd en de volgende
dag al stond de eerste column, ‘Wind

mee....wind tegen’, op Hardloopnieuws. Vele verhalen volgden en een selectie daaruit vormt
de inhoud van dit boek, een samensmelting van twee passies: hardlopen en schrijven.

In “Als Marieke danst...” staan serieuze, luchtige, ontroerende, humoristisch en hilarische
verhalen. Meningen, belevingen en ontmoetingen wisselen elkaar af. Henk van Duuren,
loper en trainer bij de Hardenbergse Atletiekvereniging Spurt’88, belicht in deze bundel het
hardlopen op zijn geheel eigen wijze.

‘Als Marieke danst....” is qua inhoud en prijs uitermate geschikt om cadeau te geven

aan iemand die de hardloopsport omarmt. Herkenbare verhalen, geen zwaarwichtige
onderwerpen of onnavolgbare verhalenlijnen. Af en toe een column en dan kan het
boek aan de kant gelegd worden, net als bij een reep chocolade. Proeven, genieten en
nog een deel bewaren voor een volgende gelegenheid. Bij chocolade gaat dat wel
eens mis en is de reep zo op. Of dat bij dit boek ook het geval is? Wie weet!

'‘Als Marieke danst....." (60 verhalen, 156 pagina's, ISBN: 9789463184441) is gepubliceerd
via het self publishingplatform Mijnbestseller.nl.

Het boek is onder andere te koop bij www.mijnbestseller.nl. Naar shop en zoek met nummer:
97367 of Google: Als Marieke danst.
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Stok acht de deur
Door Gerrit Jan Prakken

Deze maand was ik bij een lezing van Annemarie van Gaal. Zij schrijft voor de zaterdag
Telegraaf elke week een column. Ze vertelde dat het best veel werk is. Het koste haar wel
acht uur per column. Nu heb ik wel eens gelezen dat ze hiervoor een bedrag ontvangt van
meer dan drie nullen.

Ik heb nog geen bedrag aan Start’78 gevraagd en ik zal het ook niet vragen. Dus ik ga zitten
en zie wel wat er uit mijn pen rolt. Dus geen research, hoor en wederhoor, onderzoek en
meer van dat soort dingen. Gewoon net als hardlopen gecontroleerd knallen.

Voor mijn Loop je Fit training had ik als doel geen les te missen en de 4 kilometer van
Rondje Lindewijk te halen. En dat is gelukt. Elke maandag en donderdag stond ik paraat.

En toen was het de maandag na Rondje Lindewijk. Eigenlijk weer tijd om hard te lopen, maar
op deze avond had ik gelijk al iets anders met mijn zoon. Dinsdag maar even inhalen. En zo
merkte ik dat het wel tegenviel om alleen te lopen.

Gelukkig loopt mijn vriendin ook, nauw ja mijn vriendin. Het is mijn vrouw maar ik hoor
steeds meer leeftiidsgenoten praten over hun vriendin. De vrouw is ingeruild of iets
dergelijks. En om net als bij hardlopen niet uit de pas te lopen zeg ik, mijn vriendin, als ze er
niet bij is. Anders is het gewoon mijn vrouw. Snapt u het nog?

Na een maandje freewheelen en gebruik maken van de 4 gratis lessen lid geworden van
Start’78. Maandag en vrijdag lekker lopen met de groep. Ik heb wel een moment dat ik denk,
als ik alleen was dan ging ik nu even wandelen. Maar in een groep ga je door. En je kunt
door.

Woensdag staat er een duurloop het programma. Met mijn vrouw (zij staat nu achter mij te
kijken wat ik type) loop ik dan even lekker een rondje in de buurt. Samen lekker inlopen,
warming-up en genieten van de omgeving.

31 december staat de Oliebollenloop in Gorredijk op het programma. 4mijl. Ik weet nu dat ik
het kan halen en volgend jaar gewoon de 8 kilometer van Rondje Lindewijk.

Groet,

Gerrit Jan Prakken
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Even voorstellen...
Door Jolanda en Harry

Een aantal weken geleden zijn wij, Harry Jorritsma en Jolanda de Vries, begonnen als
trainers van de MiLa groep van Start’78. ;

Wie zijn wij?

Harry: Ik ben al een jaar of vijftien trainer van
diverse wedstrijdgroepen bij onder andere AV
Heerenveen en AV Horror en mijn eigen
loopgroep Lichtlopen. De laatste jaren ben ik
me meer gaan specialiseren in het trainen
van de jongere MiLa atleten. Om de atleten
zo goed mogelijk te kunnen begeleiden heb ik
de hoogste trainersopleiding bij de
Atletiekunie gedaan hiervoor: talenttrainer 4
MiLa. De laatste jaren geef ik ook, samen met
Guido van Weeren, training aan de
regioselectie MiLa Noord. Het verbeteren van
de looptechniek van atleten heeft mijn grote
belangstelling.  Vanuit  www.lichtlopen.nl
verzorg ik verschillende techniektrainingen.

Jolanda: Tot voor kort was ik alleen als loper
actief, met name op de wat langere afstand:
(halve) marathon en trails. In de afgelopen
jaren is hardlopen een steeds grotere hobby van mij geworden. Na een terugkerende
blessure ben ik me verder gaan verdiepen in looptechniek en trainingsopbouw. Zo ben ik
uiteindelijk bij de Lichtlopen loopgroep terecht gekomen. En daar stopte het niet. In augustus
ben ik begonnen als trainer naast Harry bij de MiLa groep van Horror. Sinds oktober volg ik
de opleiding Basis Looptrainer 3 van de Atletiekunie.

Wat zijn onze plannen?

Natuurlijk staat bij ons het plezier in het lopen voorop! Op een leuke manier samen trainen
als groep en plezier beleven aan het lopen zijn belangrijke voorwaarden om nog beter te
presteren. Als basis voor onze trainingen gebruiken we het door de Atletiekunie geschreven
Meerjarenplan MiLa. Dit plan is gebaseerd op het wereldwijd veel gebruikte LTAD (Long
Term Athlete Development). De ontwikkeling van de atleet staat centraal, niet als D-junior
streven naar korte termijn succes maar een gedegen basis leggen voor een leven lang
presteren. In ons ideaalplaatje levert de atleet zijn/haar beste prestaties op een leeftijd
waarop hij/zij fysiek het sterkst is.

We zijn met twee trainers in een groep gestapt die nog niet heel groot is, op dit moment
gemiddeld 8-10 atleten per training. Onze ambitie is om deze groep te laten groeien en meer
jongeren aan het lopen te krijgen. Een goede doorstroom vanuit de jeugd is hierbij natuurlijk
belangrik en we willen ook initiatieven ontwikkelen om jongeren die nog niet bij de
vereniging zitten enthousiast te krijgen voor het lopen. Om dit voor elkaar te krijgen zijn we
een samenwerking gestart met Loopland Gelderland. Dit initiatief van Honoré Hoedt heeft al
erg veel ervaring met het in beweging krijgen van jongeren en het opsporen van talentvolle
lopers. De plannen zijn nog in een pril stadium maar over een tijdje kunnen we hier
ongetwijfeld meer over vertellen.
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Vervolg “Even voorstellen...”

Ook voor de wat kortere termijn hebben we een aantal plannen. Dit jaar wordt er weer een
aantal indoor wedstrijden in Apeldoorn georganiseerd, eerst een door PEC en daarna het
Nederlands kampioenschap. Om de atleten goed voor te bereiden op deze wedstrijden willen
we een aantal keren gezamenlijk trainen in Apeldoorn.

Daarnaast lijkt het ons leuk om met een flinke groep atleten naar het Nederlands
kampioenschap veldlopen in Amsterdam (5 maart) te gaan, met als voorbereiding de
Sylvestercross in Soest (31 december). Verder streven we ernaar om komende zomer
zoveel mogelijk atleten aan de start te krijgen bij de Nederlandse kampioenschappen op de
baan.

Nieuwsgierig?

Hoe er in de groep getraind wordt, wat de plannen en resultaten zijn, kun je zien op onze
website www.milastart78.nl. De trainingsgroep bestaat op dit moment uit atleten variérend in
leeftijdscategorie junioren D tot en met masters, heel divers dus maar allemaal met een drive
om plezier te beleven aan hard lopen. Als je benieuwd bent naar de mogelijkheden binnen
de MiLa groep, kom dan gerust eens langs om te kijken of train eens een keer mee!

O00000000O0OO0OOOOOOOObOOObOOObOOOOO

Wilde manen, kale koppen
Belevenissen rondom de Woldberg

Lieve Kale,

Hier zit ik dan op mijn krukje voor de computer, buiten onze live gesprekken om, zo
waarschijnlijk onze laatste conversatie op deze manier uit te werken.

Het wil helaas niet echt lopen met het clubblad, er komen te weinig stukjes binnen om zo een
gezellig clubblad te vullen. Alles veranderd ook, we gaan een digitaal tijdperk in ... eigenlijk
zitten wij er al in en de oude garde (daar hoor ik inmiddels ook al bij) wil graag het oude vast
houden, maar dat gaat niet altijd lukken. Je wordt gedwongen om mee te gaan met alle
ontwikkelingen. En zo ook wij als onderdeel van de Vereniging en de Starter.

We maken er nog even een gezellig stukje van, lieve kale!

Hoe gaat het met jou? Je lag weer goed in de lappenmand. Maar hier en daar al vernomen
dat je gelukkig weer langzaam maar zeker op knapt. ik hoop dat je ook weer gauw volledig
mee kan trainen. Sterkte en succes met je herstel verder.
Heb je nog leuke dingen beleefd ondanks dat je niet volop in de running kon zijn?
Ook Egbert heeft weer wat lopen kwakkelen. Deze periode is niet geschikt voor hem. Leuke
activiteiten zijn zijn neus weer voorbij gegaan.

Beterschap Vinkie!
We hopen dat je weer gauw mee hobbelt, want de
dames missen je op de baan (ook om te hazen hoor!)
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Vervolg Wilde manen, kale koppen

De groep van Jebbe is de ene keer behoorlijk groot en de andere keer amper 10. Vaak ligt
dit waarschijnlijk aan het weer. Wat denk jij? Onze trainer staat er ook altijd voor ons en toch
is het waarschijnlijk voor sommigen dit niet de motivatie om te komen?? Of zijn er geen
doelen op het moment bij de atleten en staat dan de motivatie op een laag pitje? Er waren
ook een aantal geblesseerd, welke grotendeels hersteld zijn. Ik had gelezen dat hardlopen
een sport is die het meest vatbaar is voor blessures.

En niet te vergeten: we hebben een aantal nieuwe jonge atleten in ons midden, dat is super!

We zijn druk in de training voor de 30%¢. Er zijn al weer aardig wat km’ters gelopen. Een
aantal keren alleen gelopen en in gezelschap. (Minder stiltes, maar de km’ters gaan dan
toch wel sneller om). De ene keer gaat het mij beter af dan de andere keer, maar we gaan er
voor! Het lijkt mij een mooie omgeving rondom
huize Sterkenburg. Ik heb onlangs al een stukje
kunnen bewonderen, tijdens een wandeling met
een aantal collega’s van mij. Ja ik weet het, ik
zei “wandelen nooit meer!”, maar een klein
stukje kan geen kwaad. Maar geen marathon
meer, net wat te ver. Zo'n 20 km is goed te
doen. Het moet leuk blijven.

En niet te vergeten, natuurlijk de afsluiting die
er bij hoort op de 30 december, gezellig met
elkaar de prijsuitreiking beleven en buffetten.

Het jaar is haast alweer om, wat vliegt de tijd.
De Kkerstdagen staan voor de deur, de
kerstboom met de lichtjes, de kerstballen, de
kerstman en -vrouw en nog veel meer
kerstversiersels staat alweer in de woonkamer
te pronken. Onder de boom liggen wat
cadeautjes te wachten om uitgepakt te worden.

Dit doen wij op kerstavond gezellig met ons drietjes. Met een borrel en versnaperingen en
met een klein spelletje, komen wij de hele avond wel door.

1° kerstdag gaan wij de familie bij langs zodat wij de 2¢ kerstdag voor ons zelf hebben.

Dan nog even oud en nieuw vieren! Er komen vrienden bij ons en gaan revanche spelen met
het spel Triviant. De dames tegen de heren. En dan ... dan is het alweer 2017 en gaat het
gewone leven weer door. Ik heb nog geen goede voornemens of plannen voor 2017. Goede
voornemens is lastig bij mij. Ik rook en drink niet en ben goed op gewicht. Wel hebben wij
plannen, wij op vakantie naar Cuba en ik realiseer mij dat ik er niet ben bij de Hunebedloop!
Deze loop geeft mij altijd het gevoel dat de kop er af is van de LA competitie.

Ga jij ook nog wat leuks doen met de kerstdagen? En heb jij nog goede voornemens of
plannen voor het nieuwe jaar?

Ik wens iedereen een geweldig, sportief en vooral een gezond 2017!

Lieve Wilde,

Het voelt gek, de laatste Starter. Een nieuw tijdperk © Je hebt gelijk hoor, soms veranderen
dingen hoewel je er niet altijd blij mee bent, maar er komt altijd een nieuwe vorm waarin

informatie verschaft wordt. 30 jaar geleden was er geen internet en moet je eens kijken hoe
snel de ontwikkelingen gaan met bv smart-phones.
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Vervolg Wilde manen, kale koppen

Ik merk zelf dat het soms ook wel voelt als een herhaling van hetzelfde. We schrijven al heel
lang stukjes in de starter samen, en daarvoor allebei al op een andere manier stukjes in de
starter. Ik denk dat ik het al wel 10 jaar doe, ik weet het eigenlijk niet eens, ook niet zo
belangrijk denk ik.

Ik ben gelukkig aan de beterende hand. Heb een spiertje of aanhechting gescheurd op een
vervelende plaats in mijn bil en dat geneest slecht. Het zit diep. Gelukkig ben ik langzaam de
kilometers weer aan het uitbreiden, dat gaat goed. Tempo’s lopen gaat nog niet echt lekker
maar ik hoop er bij de hunebedloop weer bij te zijn.

Afgelopen periode wel gelopen, maar ook vaak op de fiets. De route van 30 december deels
op de fiets gedaan. De route ligt eigenlijk nu bij Gerrit en Berry, die kennen het wel intussen.
Mooie route, ook leuk om eens ergens anders te lopen.

Gek is het want vorig jaar kreeg ik een paar dagen voor de 30° ook een blessure dus dit is
het 2¢ jaar dat ik niet kan lopen.

Folkert gaat dit jaar voor de laatste keer de route organiseren, en dan is het klaar. Volgend
jaar moeten anderen het stokje overnemen maar gelukkig zijn daar wel mensen voor te
porren. Misschien gaat het wel een andere vorm krijgen maar ook dat is iets wat gewoon
bekeken moet worden. Het is net als met de starter, soms moet je eens wat anders
proberen.

Ik heb nog niet veel speciale plannen met kerst en oudjaar. Beetje familiebezoek, vrienden,
gewoon gezellig. En natuurlijk in de kerstvakantie lekker vrij en een beetje hollen.

Zoals ik al zei, het lopen gaat wat beter. Ik ben intussen weer begonnen met de rustige
duurloopjes op de zaterdag. Afgelopen 2 weken kwam ik de zaterdagochtendgroep die vanaf
het tunneltje vertrekt 2 keer tegen. Leuk is dat. Er zijn allerlei groepjes die op de één of
andere manier samen lopen. Gewoon lekker op de zaterdag of zondag een rondje door het
bos.

Vorige week zaterdag ben ik vanaf huis gaan lopen, gewoon in mijn eigen tempo om weer te
proberen of ik weer 15 km kon hollen. Het was een beetje saai weer, beetje mistig, wat
motregen. Het hoort bij de tijd van het jaar, het is niet anders.

Het is dan wel heerlijk stil in het bos (als er geen andere kletsende groepen lopers voorbij
komen). Soms een hert langs de bosrand, hier en daar een buizerd tussen de bomen door.

Ik kan daar wel van genieten.
Samen lopen, of in een groep is
fiin, maar in je eente je
gedachten op een rijtje zetten is
ook fijn.
Afgelopen dinsdag heb ik ook
weer eens meegelopen met de
groep. lk was een paar keer op
de fiets mee geweest
2, R O g T A - ~ (kouddddddd) maar ik voel me
%ﬁ.«, »&*“‘%«-& A ¢4‘ (- }u’g‘&;f{/;:, ,ﬂj,‘»“&d weer goed genoeg om mee te
# frdnidi AL hollen. Dinsdag dus baantraining,

~ 20 x 200 m. Altijd complete
‘ “ chaos omdat iedereen moet
[V w» e tellen.
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Vervolg Wilde manen, kale koppen

De een te veel, de ander te weinig, en allemaal stoppen op een andere plek terwijl ze er van
overtuigd zijn dat het klopt.

Ik moest Jan de Groot geloof ik wel 3 keer uitleggen waar hij klaar had moeten zijn en ik
verdenk hem er van dat hij het thuis nog eens gecontroleerd heeft. Het is ook wel
ingewikkeld, 20 x 200meter, met 100 meter pauze. Lastig rekenen blijkbaar ;-)

Ik merk ook dat de dinsdaggroep op dit moment wat kleiner is, beetje onregelmatige
opkomst. Je ziet toch altijd wat fluctuaties, het ene jaar is de groep wat groter dan het andere
jaar. In de vakanties en de winter is de groep ook altijd wat kleiner.

Goed, einde jaar dus. Laatste starter, laatste keer dat Folkert de 30 km uitzet. Tom stopt met
de training geven. Feico is onlangs gestopt, maar we hebben ook twee nieuwe trainers!
leder gaat zijns weegs, en zo hoort het ook. Kinderen vliegen op enig moment ook de deur
uit.

Ik zit nog even te mijmeren over de geschiedenis van mijn en onze gezamenlijke stukjes. Ik
ben jaaaaaren geleden met het stukje “Gerstenat en vette friet” als reactie op een column die
Hendrik Jan indertijd schreef. Toen die stopte haakten jij, Nynke en Ivonne aan met het
stukje “Rode wijn en naaldhakken”.

En uiteindelijk bleven wij samen over met “Wilde manen, kale koppen”.

Zouden de mensen in de gaten hebben wie dit zijn? Hier staan we nog even in vol ornaat ©

~ Vrolijke kerstdagen allemaal, gelukkig

' Nieuwjaar en ik zie jullie allemaal graag

| weer in het bos of op de baan bij de
| trainingen

KU
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Wilma v Galen 1 1 3 2 2778m| 2 | 4.00.05 11
Diny Jansen 5 4 7,304] 3 2350m| 3 15
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| 4 4
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
. Ina Gerding 7 7
& [Marjoke Eikelenboom 8 8
8
£
3
a
Maarten vd Werff 1 1 ] 2 2 5098| 3 11,070] 3 40,22,36| 2 3095m| 3 16
Marco Bosma 2 2 3 4 413 5018| 2 19.5362| 3 3126m| 2 19
Allart Middelbrink 3 4 7 6 3| 5426[ 4 23,10,3 5 2271m| 4 33
Erik Bolding 1 1 1 937,7] 1] 16.17.27| 1 3581m| 1 6
Alishum osman hasen 1 2 1] 4418/ 1 9,52,0| 2 7
Danny Bruineberg 1 17,329| 2 | 37,4421 1 4
Ernst Kelly 3 3 2 11,08,0 4 12
S |Edwin de Haas 8 5 22,351 4 17
2
2 |Tom Best 2 5 7
% |Richard Keizer 2208m| 5 5
§ Steven Oostindie 6 6
<
>
Bob Leentjes 1 1 1 1 1 44497( 1 10,209| 1 [ 18.25.89| 1 3,19.45 7
Edward Rozendaal 2 2 1 3 3 12417]| 2 21477 2 2846m| 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| 19.43.85| 1| 39.4546| 1 32734 7
Berry Pees 2| 2432 1| 2| 53899 1| 11584|3 2047| 2| 455557| 3| 3041m| 1 11
Jebbe Westerbeek 3 3 7 4 3 2 3 6,119] 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 3,59,23 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 5,22,20 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
] Albert van Hien 3 6,02,1] 1 4
S |Wim van Oosten 29,514| 4 4
g Tom Dolleman 6 6
>




av_ NOP Dorpencompetitie te Emmeloord op 1 oktober 2016.

Mannen: 5000m Berry Pees 21.12.95 29%e
Egbert Vink 21.40.29 34e
Werpdriekamp te Edam op 30 oktober 2016.
Mannen M60: Kogel: Discus: Speer: Totaal: Plaats:
Hans Spitzen 9.74 41.26+ 33.85 1974+ le

e

12 minuten:

Stefan de Vries
Berry Schipper NL
Berry Pees

Nynke de Lange
Edward Rozendal
Ima Stroek

Jan Stolker

Pascal de Lange NL
Mark vd Meulen NL

Coopertest op 6 november 2016 te Steenwijk.

3369
3063
2914
2885
2846
2750
2750+
2647
2634

Lisanne vd Meulen
Nathalie vd Meulen

Annelies Schipper NL

Allart Middelbrink
Jan Nijmeijer
Richard Kuiper

Ab Boschman NL
Alice vd Meulen NL

Wilma Boschman NL

2475
2453
2286
2271
2235
2208
1917
1916
1834

12 minuten wandelen:

Wieke Nijmeijer 1255
6 minuten:

Dione Schipper 1637+
Daan Olthof 1402
Tim Duiven 1314
Ruben Westra 1249
Gerwin Kuipers NL 1227
Annamiek Kuipers 1013
Aniek Wubs 1006
Kevin de Lange 999

L L 3

Coopertest wandelen op 9 november 2016 te Steenwijk.

12 minuten: Riet Dekker 1300
Wea ter Wal 1300 Annie Nijmeijer 1280
Jelien Koolma 1300 Loes Moonen 1277
Willy Evenhuis 1300 Hetty Bergsma 1195
Lysbeth Antuma 1300 Gerrie Duiven 1110
Wieneke Bolding 1300 Ellen Bakker 1110

Baanloop op 10 november 2016 te Zwolle.
Mannen: 5 km Berry Pees 21.22 22e
Vrouwen: 5 km Ima Stroek 22.54 3e

Coopertest op 11 december 2016 te Steenwijk.

12 minuten: 6 minuten:
Danny Bruinenberg 3565 Jan Driezen NL 2739 Nikki Duiven 1339
Maarten vd Werff 3388 Mathilde Spitzen NL 2688 Ruben Westra 1309
Marco Bosma 2960 Allaerd Petter NL 2669 Stijn Weijdema 1267
Berry Pees 2941 Jeroen Weijdema 2405 Rico Hassing 1239
Nienke Wolda 2915 Jan Nijmeijer 2221 Aniek Wubs 1054
Vincent Spitzen NL 2862 Kevin de Lange 1048
Jan Stolker 2794+ 12 minuten wandelen:
Ricardo van Essen NL 2749 Annie Nijmeijer 1315

T S



Meisjes Minipupillen, 410m:

1 Bernice Ritsema NL
Jongens Minipupillen, 410m:

1 Gijs Dalstra

2 Zenna Sterkenburgh NL
3 Thieme Bouma NL
Meisjes Pupillen C, 410m:
1 Claudette Ritsema NL
2 Philline Buiter

Meisjes Pupillen B, 820m:
1 Esmée Mulder NL

2 Kirsten Hoogstra NL

3 Djona vd Berg NL

4 Merel Dalstra

5 Solene Ritsema NL

6 Foske Bouma NL

7 Aniek Wubs

Jongens Pupillen B, 820m:
1 Stijn Weijdema

2 Thijs Olthof

3 Rico Hassing

4 Jim de Vries NL
Meisjes Pupillen A, 820m:
1 Sara Veenstra NL

2 Nikki Duiven

3 Sanne Hoogstra NL

4 Charlotte Brandsma

5 Fiona Croese

6 Sasha Beun NL

7 Loena Duiven

8 Dian Schrotenboer NL
9 Anne-Mijke Boerema
10 Lisa Bosscha
Jongens Pupillen A, 820m:
1 Mika Keizer NL

2 Wessel Meskers NL

3 Chris vd Walle

4 Kay de Boer

5 Tymen Paulus

6 Tim Duiven

7 Rick Mastenbroek
8 Jens Bulten

9 Thomas van Emst
10 Joost Kolvoort

3.04

1.53
2.20
2.32

1.50
1.55

3.57
3.59
4.00
4.09
4.14
4.30
5.16

4.09
4.10
4.33
4.45

3.59
4.03
4.07
4.17
4.24
4.27
4.36
4.46
4.48
4.56

3.50
3.59
4.00
4.00
4.02
4.03
4.29
4.32
4.35
4.38

1le wintercross op 19 november 2016 te Tuk.

Meisjes D, 1400m:

1 Dione Schipper

2 Jolein Weijdema
Jongens D, 1400m:

1 Tammo Deems

2 Kay van Sleen NL
Meisjes C, 1400m:

1 Eke Tibben

2 Nathalie vd Meulen
3 Mila Vaessen
Jongens C, 1400m:

1 Lasse Deems

2 Thijmen Bakker NL
3 Jesper Mulder NL
4 Jelle Hakvoort NL
5 Kars Dijkstra NL

6 Jasper Krommenhoek NL

Meisjes B, 1400m:
1 Lisanne vd Meulen

Vrouwen korte cross 1400m:

1 Anneloes van Emst NL

2 Karin Bootsman NL

3 Wieke Nijmeijer

Mannen korte cross 1400m:

1 Jeen Nauta

2 Eric Stuiver

3 Stefan de Vries

4 Jacco Leentjens
5 Remco Mulder

6 Jochem de Graaf NL
7 Richard Keizer

8 Wolter Nijmeijer
Jongens A, 4200m:
1 Luc Beuckens NL
Vrouwen, 4200m:

1 Marleen Loman NL
2 Anniek de Jong NL
3 Geesje Nijmeijer
Vrouwen V35, 4200m:
1 Monique Seijger

2 Sandra Hofstra NL
3 Cindy Boerema
Vrouwen V45, 4200m:
1 Wilma van Galen

5.34
8.50

6.04
7.26

6.27
6.58
7.23

5.28
5.28
5.36
5.57
5.57
6.00

6.48

7.34
9.23
12.04

4.54
4.56
5.00
5.32
5.50
6.03
7.28
9.24

15.47

18.08

21.45

25.24

20.29

22.30

24.23

20.59

Mannen M55+, 4200m:
1 Pieter Jan Vlaming NL

2 Jaap Vlaming NL
3Jan Vis

4 Ruud van Brevoort
5 Jan Nijmeijer
Vrouwen, 7000m:

1 Ima Stroek
Mannen, 7000m:

1 Erik Bolding

2 Jacob Snoek NL
3 Maarten vd Werff
4 Jens Dijkstra NL
5 Tom Best

6 Steven Oostindie

7 Jeroen Wisman NL
Bart Loman NL 4200m
Tim de Vries NL 4200m

Mannen M35, 7000m:

1 Jan Loosman NL

2 Albert Pieter Venema NL

3 Leendert Hakvoort NL

4 Ferdinand Sterkenburgh NL
Mannen M45, 7000m:

1 Hans Hendriks NL

2 Bob Leentjens

3 Tjerk Dijkstra NL

4 Maurice Mulder NL

5 Martin Bijdevaate NL

6 Jeroen Vels NL

7 Gerwin Kamps

8 Jan Hakvoort NL

9 Rien Janse NL
Gert-Jan Ubels NL

Mannen M55+, 7000m:

1 Eddy Oosterkamp
2 Jan Stolker

3 Jebbe Westerbeek
4 Willem de Vries NL
5 Cor Wetting NL

6 Alfred Ubels NL

18.28
18.53
25.31
25.36
27.13

39.17

26.59
29.18
30.36
30.45
30.50
30.59
34.11
19.39
25.21

28.06
28.20
30.57
33.52

28.48
29.07
29.18
29.46
31.10
32.13
33.00
33.51
35.35
25.44

32.33
33.32
34.37
34.56
35.22
36.03



UITSLAGEN WEG- EN CROSSLOPEN

9 oktober Groningen 4 mijl

M65 4 EM 6e Anne Bartelds 32.25
M sen 4 EM 66e Maarten vd Werff 24.07
M55 rec. 4 EM 135e Ysbrand Visser 34.38
Vsenrec4 EM 218e Yolanda van de Burgwal 34.03
22 oktober Staphorst Zwarte Dennen Cross
Me tot 13j 1.8km 1le Dione Schipper 6.34
M40+ 5 km 52e Ruud van Brevoort 28.33
63e Joop Prins 39.49
29 oktober Dwingeloo AVD cross
M sprint 1 km 10e Eric Stuiver 3.12
13e Stefan de Vries 3.18
MD 1500m le Dione Schipper 551
JD 2000m 7e Lasse Deems 8.10
M50 8 km 6e Jebbe Westerbeek 45.15
29 oktober Dwingeloo Dwingelderveldloop
V prest 7.5km 2e Nienke Wolda 33.22
V prest 15km 8e Ima Stroek 1.17.39
M prest 15km 23e Berry Pees 1.11.22
24e Ernst Kelljj 1.11.22
53e Allart Middelbrink 1.17.39
V prest %2 mar. 21e Christina Sterkenburgh 2.07.20

6 november West Terschelling Berenloop
M sen 21.1 km 29e Tom Best 1.34.34

12 november Oudemirdum Marderhoekloop

V50 10.3 km 1le Wilma van Galen 48.30
V35 10.3 km 2e Christina Sterkenburgh 56.10
12 november Hollandscheveld Vios Cross

M50+ 7.7 km 5e Jan Stolker 35.21
20 november Nijmegen Zevenheuvelenloop

M sen 15km 3010e Ernst Kellij 1.19.40
M40 15km 1955e Hilco Dekker 1.33.40
V35 15km 245e Christina Sterkenburgh 1.21.36
V50 15km 48e Wilma van Galen 1.14.37

20 november Assen 5e Baggelhuizercross

M 6 km 1le Danny Bruinenberg 24.18
3 december Mildam Mildamcross
M 10 km 2e Erik Bolding 36.32
29e Eddy Oosterkamp 44.13
b54e Jebbe Westerbeek 48.05
3 december Nijeveen Henk Bijker Bovenboerloop
V35 % mar. 7e Christina Sterkenburgh 1.54.45
V 45+ Y2 mar. 1le Wilma van Galen 1.44.40
M50+ %2 mar. 6e Klaas de Haan M55 1.35.19
7e Jan Stolker M65 1.35.30+
14e Arnold Broek M50 1.42.42
V 11.4 km 6e Sylvia Talen 57.32
20e Annet Grifhorst 1.06.27
M40+ 11.4 km 21e Janvan Elp 58.29
V4 EM 20e Ina Gerding 40.49
M 4 EM 13e Anne Bartelds 32.50

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




