
1. Nog met bandje
2. Kruipnet
3. De Viersprong
4. Lusjes
5. Watertanden
6. Omleechkrûpe
7. Spring er in
Start JSC-D
8. Karmans
9. Nette swingover
10. Even bomen
11. Apehang

12. Pallet passage
13. Slootcombi
14.  Spiderman
Afslag Recr. 8 / Recr. 11 / 
JSC-B&C / Funrun / OK
15. Er op of eronder
Invoegen Recr. 8 / 
Recr. 11 / JSC-B&C / 
Funrun / OK
16. Enteren
17.  Kartband 

swingover

18. Rollade
19. Boom doorover
20. Cargo swingover
21.  Touwladder
22. Losse swingover
Afslag Recr. 8 / JSC-
B&C / Funrun / OK
23. To do or not to do
24. De paal in
25. Downhill apehang
Invoegen Recr. 8 / JSC-
B&C / Funrun / OK

26. Kort maar krachtig
27. Bandklimmen
28. Triangels
29. Apekooi
30. Brugkoppen
31. It kin net
32. kadafi  2.0
Afslag JSC-B&C / 
Funrun / OK
33. Beltrumse ruiter
34. Slappe band
35. Postmanwalk

36. De pallet in
37. Kruisinghindernis
Afslag Recr. 8 / JSC-A
38. Dreech omheech
39.  Friese bandensleep
40. Daknet
41. De Drege Bult
42. Full Pull
43. BBQ Apehang
44. Tille hindernis
45. Wol as net
46. Zandzak swingover

47. Mystery hindernis
48. Stammetje mee
Invoegen Recr. 8 / 
JSC-A
49. Combi HP
50. Combi TP
51. Budgy’s
Invoegen JSC-B&C / 
Funrun / OK
52. Vijverhindernis
53.  Kappen of 

doorgaan

54. Boogschieten
55. De bel van Minne!

A Balkje passeren
B Band swingover
C Patatrek
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Biddle 
Survivalrun 2018

Zondag 11 maart 2018
www.survival-kootstertille.nl

prijs: gratis

Marathon in Oman
 
Een hardloopwedstrijd van 
165 kilometer verspreid over 6 
etappes door de woestijn van 
Oman. Clublid Kees Offringa 
ging deze uitdaging aan!

pag. 09

Survivalfamilie: vader 
en zoon Kazemier
 
“Tijdens de trainingen leer 
je altijd van elkaar. De een 
heeft weer andere handig-
heidjes en technieken dan 
de ander. Zo ontdekken we 
steeds weer nieuwe manie-
ren om de hindernissen te 
overwinnen.”

pag. 15

Blue Zones
 
Blue Zones ofwel ‘Blauwe 
gebieden’ zijn gebieden in de 
wereld waar mensen langer, 
gezonder en gelukkiger le-
ven, vaak boven de 100 jaar.

Willen we dit niet allemaal?

pag. 19

Terugblik Biddle 
Survivalrun 2017
 
Wat ging goed? Wat kon 
er beter? Enkele leden 
van Stichting Survival 
Kootstertille kijken terug  
op de Biddle Survivalrun  
van 2017.

pag. 23

Het zit allemaal tussen 
de oren...
 
Mentale training wordt 
steeds populairder in de 
sportwereld. Je hoeft niet 
direct naar een sportpsy-
choloog- met deze simpele 
trucjes kun je al resultaat 
boeken!

pag. 13
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Bezoekadres
Markowei 4
9288 HA Kootstertille

Postadres
Postbus 15
9288 ZG Kootstertille

T 0512 - 33 55 55
E info@biddle.nl

Biddle Survivalrun…. mooie strijd tegen 
de elementen!
Op zondag 11 maart 2018 vindt in Kootstertille weer 
de jaarlijkse Survivalrun plaats. Vorig jaar was het een 
prachtige run met schitterend weer. Of het klimaat 
dit jaar weer zo gunstig is, valt niet te voorspellen, 
maar het zal hoe dan ook weer een gedenkwaardig 
evenement worden. Biddle houdt zich ook bezig met 
klimaat, maar dan voor binnen. Het realiseren van een 
comfortabel binnenklimaat is iets wat Biddle continu 
nastreeft. 

Biddle, uw partner voor optimale 
klimaatoplossingen. 
Al 60 jaar produceert en levert Biddle markconforme 
producten en oplossingen op het gebied van 
klimaatscheiding en klimaatbeheersing. Samen 
met de klant realiseert Biddle een betrouwbare 
klimaatoplossing. De producten van Biddle worden 
ingezet in een grote diversiteit aan toepassingen, 
waaronder winkels, openbare gebouwen, kantoren, 
fabriekshallen en koel- en vriesruimtes.

Doorzettingsvermogen
Nuchter, betrouwbaar, kwalitatief en 
doorzettingsvermogen. Friese eigenschappen die 
Biddle graag wil uitstralen. Biddle is een kleine speler 
binnen de klimaatmarkt, maar wel één die de trend 
zet. De producten worden nauwgezet gemaakt, met 
oog voor kwaliteit. Met veel doorzettingsvermogen 
worden opdrachten binnengehaald. Binnen de 
survivalsport vindt Biddle deze eigenschappen terug. 
Niet opgeven, doorgaan en met een voldaan gevoel de 
finish bereiken.



Het bestuur
Theo Posthumus, Esther Bosma, Stella Tjam, 

Ingrid Meijer, Tjebbe Poelman en  

Willem de Boer 

Commissies
Sponsorcommissie:
Hendrik Dijkstra, Gerrit van der Velde, Renze 

Bil, Gretienus Gommers en Klaas Poelstra

Wedstrijdleiding en tijdwaarneming:
Bert Sietzema, Lutske Bousma, Sytze de Graaf, 

Dirk Martijn Tol en Roelof Spoelstra

Public relations:  
Berber Kalsbeek, Dirk Kampen, Tjitske 

Veenstra en Chayenny van der Linde

Vrijwilligers- en cateringcommissie:
Sytske Sangers, Ingrid Meijer, Hanneke Meijer, 

Jannie Hoeksma en Jantina Meijer

Parcourscommissie:
Willem de Boer, Stephan Oostra, Wessel  

de Roos, Gersjon Wolters, Theo Posthumus en 

Marten Stelpstra 

Speaker
Harm Noor 
 
Ontwerp 
Mark van Houten, grafisch ontwerper, Boksum

Livestream & geluid
Sportsbroadcasting
PTH-groep

De Biddle Survivalrun is 
mede mogelijk gemaakt 
door:
Gemeente Achtkarspelen 
Provincie Fryslân 
Wetterskip Fryslân 
Staatsbosbeheer 
Medical Team Nederland
Rijkswaterstaat 
Reddingsbrigade Leeuwarden 
Plaatselijk Belang Kootstertille 
PV De Dowetille 
Sponsoren 
Vrijwilligers 
Landeigenaren 

Stichting Survival 
Kootstertille
Postadres en trainingslocatie:
Oastkern 51, 9288 XJ Kootstertille

Telefoon: 
06 - 42 42 24 42 

E-mail:
infobikkels@gmail.com

Website en contact:
www.survival-kootstertille.nl

twitter.com/SurvivalKtille 

www.facebook.com/Survivalkootstertille

Voorzitter aan het woord +
Hoofdsponsor aan het woord + 
Het woord aan de burgemeester

Wedstrijdleiding +
Poiesz Jeugd Sponsoractie 2018 + 
Zelfs een survivalatleet is wel eens 
	 geblesseerd

Een kijkje in het hindernisboek +
Van Kootstertille naar de woestijn van
	 Oman voor een Ultra marathon

Het bestuur stelt zich voor +
Van het secretariaat +
Donatie Stichting Survival Kootstertille
	 aan Stichting Fidkids

Sportpsychologie +
TROTS! +
MFA Tillehûs en de Biddle Survivalrun

Survivalfamilie: Vader en zoon Kazemier +
Samenwerking met Muta Sport

Survivalrun wordt heus evenement! +
Tussen hemel en aarde

Route 2018 +
hindernissen

Terugblik Biddle survivalrun 2017

Deelnemerslijst

WAMPEX van Opsterland 2017…
	 een mooi blokje om!

Infographic Survivalrun Kootstertille 2018 +
Tekenwedstrijd voor jeugdleden +

Clubtopper Geertje +
Clubtoppers Matthijs

Biddle Survivalrun 2017

Houtsje toutsje: survivaltechnieken (deel 2) +
Informatie trainingsgroep “de Bikkels”

5

7

9

11

13

15

19

21

23

26 + 27 +28

33

35

39

43

47

Inhoud

Colofon

•3



De Stertil Group bestaat uit drie werkmaatschappijen en biedt aan klanten over de hele wereld technisch geavanceerde oplossingen. 
Stertil-Koni Hefbruggen is wereldmarktleider op het gebied van heffen in het zware segment en beschikt over een zeer compleet en 

in eigen huis ontwikkeld productportfolio ten behoeve van onderhoud en reparatie van commerciële voertuigen. Stertil Dock Products 
levert de hoogste kwaliteit dock equipment voor magazijnen en distributiecentra in vele sectoren. Stokvis Service verzorgt installaties, 

service en nazorg voor zowel hefbruggen als dock products.

Superior Solutions

Stertil B.V., Postbus 23, 9288 ZG Kootstertille, Nederland, Tel. +31 (0)512 334444, www.stertil.com, info@stertil.nl,   StertilGlobal,   @Stertil



Dit jaar is de laatste Biddle survivalrun! 
Voor diegenen met een korte spannings-
boog die binnen één zin afhaken; jullie 
hoeven niet bang te zijn. Onze run blijft 
bestaan, maar dan wel met een nieuwe 
hoofdsponsor. Ik kan iedereen dus verze-
keren dat wij voorlopig nog niet stoppen. 

Op het moment van schrijven, hebben 
wij alweer dikke voorpret met de opbouw 
van de Biddle survivalrun en alle verdere 
voorbereidingen die nodig zijn om een 
survivalrun van dit formaat neer te zetten. 
Vanaf eind januari bouwen wij elke zater-
dag met een kleine 40 man aan de run. 
Als ik zie en hoor met hoeveel plezier dit 
gebeurt, dan kan ik gerust zeggen dat wij 
de leden naast de trainingen ook prachtige 
bouwdagen meegeven. Voor ik Eddy te 
Woerd (de allereerste voorzitter en erelid 
van de Survivalrunbond) weer aan de lijn 
krijg, wil ik nog wel even zeggen dat 40 

man niet letterlijk moet worden opgevat. 
Ieder jaar zijn er meer vrouwelijk leden 
die ons helpen en dat is een geweldige 
ontwikkeling. Dit ziet men ook terug in 
ons “gender-neutrale” bestuur, waarvan de 
helft inmiddels uit vrouwen bestaat. 

 Verder wil ik langs deze weg onze collega’s 
uit Leeuwarden alvast feliciteren met hun 
a.s. 25e editie. Wij bieden hierbij alvast 
onze hulp aan voor de opbouw van dit ju-
bileum. En wat onze eigen run betreft; als 
het weer ons net als de voorgaande 7 jaren 
goed gezind is dan heeft onze hoofdspon-
sor Biddle Klimaatbeheersing puik werk 
geleverd. Het gaat dan weer een prachtige 
run worden voor zowel de deelnemers 
als de vrijwilligers!  Hoe dan ook, Biddle, 
ontzettend bedankt voor jullie steun en 
bijdrage de afgelopen jaren!

Een sportief evenement toegewenst.

In de afgelopen jaren is de survivalrun 
in Kootstertille uitgegroeid tot één van 
de grootste sportevenementen in onze 
gemeente Achtkarspelen. Het sporteve-
nement geeft op de dag zelf , traditioneel 
gehouden op de tweede zondag in maart,  
kleur en sfeer aan het dorp en de directe 
omgeving. Echter het dorp en de vele 
vrijwilligers zijn dan al weken in touw om 
het evenement perfect te laten verlopen 
en alle benodigde hindernissen zijn al met 
man en macht gebouwd. 

Het is dan ook al lang geen evenement 
meer van en door Stichting Survival  
Kootstertille en de deelnemers , maar het 
lijkt meer en meer op een dag van en door 
‘Kootstertille’. De betrokkenheid van het 
dorp en haar inwoners is best wel uniek in 
‘survivalrunland’ te noemen. Door het jaar 
heen worden er meer survivalruns geor-
ganiseerd maar veelal worden deze geor-
ganiseerd in buiten de dorpskern gelegen 
natuurgebieden of bosschages. Hierdoor 
is de klik tussen het sportevenement, de 
bewoners en ook de toeschouwers een 
stuk minder. In deze is onze survivalrun 
in Kootstertille uniek. Het dorp staat cen-
traal in het parcours, de toegankelijkheid 
van de hindernissen voor de toeschouwers 
is iets waar de parcourscommissie altijd 
oog voor heeft. Ook voor de gezelligheid 
in het gehele dorp wordt zeker gezorgd , 
mede dankzij de nauwe betrokkenheid van 
de lokale ondernemers.  

Het resultaat is dan ook een unieke, gezel-
lige en drukbezochte survivalrun die bin-
nen het circuit bekend staat als één van de 
runs van het seizoen. 

Ook dit jaar hebben de hindernisbouwers 
en de parcourscommissie weer een uit-
dagende en mooie run samengesteld met 
natuurlijk ook dit jaar weer een paar leuke 
verrassingen voor de deelnemers. Want 

naast gezelligheid staat Kootstertille ook 
zeker voor de deelnemers bekend als erg 
uitdagend en lastig!
Door elk jaar weer met nieuwe hindernis-
sen te komen wil men ook dit waarborgen, 
want ja het blijft natuurlijk wel een sport 
voor Bikkels en het mag dan ook niet te 
gemakkelijk worden – cadeautjes worden 
er op de tweede zondag in Kootstertille 
niet weggeven. Voor de honderden recre-
anten en kinderen zijn er uiteraard ook 
volop uitdagingen, maar de risico’s op 
ongemakken dienen wel meer en meer 
verminderd te worden…echter ook voor 
deze vaak ongetrainde groep blijft er nog 
volop uitdaging bestaan en is een ken-
nismaking met de survivalrunsport nog 
altijd een unieke ervaring die eigenlijk een 
ieder eens in zijn/haar leven moet hebben 
‘ondergaan’. 

De 2018 Biddle survivalrun, is de zevende 
survivalrun die de naam Biddle draagt. We 
zijn als bedrijf dan ook erg trots op het feit 
dat we als hoofdsponsor samen met de 
survivalvereniging en het dorp de survival-
run in Kootstertille hebben kunnen uit-
bouwen tot een succesvol evenement met 
de huidige omvang. Na zeven jaar is het 
dan ook tijd om het stokje als hoofdspon-
sor over te dragen aan een nieuwe sponsor 
om zodoende een nieuwe push te geven 
aan de ontwikkeling van de survivalrun 
van Kootstertille. We zijn dan ook erg blij 
dat onze ‘buurman’ Stertil na zeven Biddle 
jaren haar bedrijfsnaam gaat koppelen aan 
de Tilster survivalrun. 

Als laatste willen we alle vrijwilligers en 
sponsoren die de 2018 editie weer mogelijk 
maken bedanken voor de hulp en betrok-
kenheid. Daarnaast willen we alle deelne-
mers veel succes en plezier toe wensen op 
wederom een uitdagend parcours.

Biddle 

Survival is naast de hindernissen die je 
onderweg tegenkomt een strijd tegen de 
elementen en de natuur. Het vraagt extra 
inspanning van je mentale en fysieke uit-
houdingsvermogen. De Biddle Survivalrun 
is het grootste evenement van Kootster-
tille met meer dan 1500 deelnemers en één 
van de evenementen die Achtkarspelen 
op de kaart zet. Naast inspanning van de 
deelnemers vraagt het dan ook de nodige 
inspanning van het dorp.

Dit jaar wordt de Biddle survivalrun alweer 
voor de 17e keer gehouden. De organisa-
tie kan weer rekenen op een groot aantal 
vrijwilligers en ook de lokale ondernemers 
dragen de run een warm hart toe. Mede 
hierdoor zijn er dit jaar grote schermen op 
het startterrein waarop de deelnemers live 
te volgen zijn tijdens de run. Een mooie 
uitbreiding die aan de deelnemers laat zien 
waar we in de gemeente Achtkarspelen toe 
in staat zijn als we samen de schouders er-
onder zetten. Geen obstakel is dan te hoog.
Namens de gemeente Achtkarspelen wens 
ik alle deelnemers, vrijwilligers, sponsors, 
toeschouwers en iedereen die de Biddle 
Survivalrun mogelijk heeft gemaakt een 
geweldig mooie en sportieve dag!

Vriendelijke groet,
Gerben Gerbrandy,
Burgemeester

Survival is neist de hindernissen dy’tst 
ûnderweis tsjinkomst in striid tsjin de 
eleminten en de natoer. It freget ekstra 
ynspanning fan dyn mentale en fysike 
úthâldingsfermogen. De survivalrun is it 
grutste evenemint fan Koatstertille mei 
mear as 1500 dielnimmers, in evenemint 
dat it doarp, de sport en ús gemeente op 
‘e kaart set. Neist ynspanning fan de diel-
nimmers freget it ek de nedige ynspanning 
fan de doarpsbewenners.

Dit jier wurdt de survivalrun alwer foar de 
17e kear hâlden. De organisaasje kin wer 
rekkenje op in grut tal frijwilligers en de 
lokale ûndernimmers drage de run ek in 
waarm hert ta. Mei dêrtroch binne der dit 
jier grutte skermen op it startterrein dêr’t 
de dielnimmers live op te folgjen binne 
tidens de run. In moaie útwreiding dy’t 
oan de dielnimmers sjen lit wêr’t wy yn de 
gemeente Achtkarspelen ta yn steat binne 
as wy de skouders derûnder sette. Gjin 
obstakel is dan te heech.  
Út namme fan de gemeente Achtkarspelen 
winskje ik alle dielnimmers, frijwilligers, 
sponsors, taskôgers en elkenien dy’t de 
Biddle Survivalrun mooglik makke hat in 
geweldich moaie en sportive dei ta!

Freonlike groetnis,
Gerben Gerbrandy,
Boargemaster

Voorzitter 
aan het woord

Hoofdsponsor 
aan het woord
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Het woord aan 
de burgemeester

Door: Theo Posthumus
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Wedstrijdleiding

Poiesz Jeugd 
Sponsoractie 2018

Zelfs een survival 
atleet is wel eens 
geblesseerd

Door: Roelof Spoelstra

Als onderdeel van de organisatie van de 
Biddle survivalrun 2018 heeft de wedstrijd-
leiding net als voorgaande jaren de taak 
om er voor te zorgen dat het wedstrijdon-
derdeel van de run in goede banen geleid 
wordt. Hierbij wordt onder andere gecon-
troleerd op het naleven van het correct 
uitvoeren van de hindernissen. Daarnaast 
vallen de start en finish binnen ons taken-
pakket en wordt er voor gezorgd dat alle 
finishtijden genoteerd en verwerkt worden. 
Dit gebeurt zowel handmatig als digitaal. 
Wanneer je als deelnemer in de prijzen valt 
dan zorgen wij er voor dat je een leuke prijs 
ontvangt en dat je gehuldigd wordt.

Survivalrun is een ‘schone’ sport en 
sportiviteit is een belangrijk aspect van 
de survivalsport. Wij vinden dit een es-
sentieel onderdeel van onze survivalrun. 
Maar daarnaast moet er ook gepresteerd 
worden. In het heetst van de strijd kan het 
voorkomen dat je als deelnemer het soms 
niet eens bent met de beslissing van een 
jurylid. Maar ook in deze situaties willen 
wij alle betrokken partijen vragen om we-
derzijds respect. Wanneer je het niet eens 
bent met een beslissing van een jurylid, 
schroom dan niet om ons aan de mouw 
te trekken. Je vindt ons bij de finish en wij 
zijn te herkennen aan het rode hesje. Bij 
alle hindernissen staan juryleden die deze 
taak als vrijwilliger uitvoeren. 

Deze jaargang bieden wij de volgende 
wedstrijdklassen:
JSC-D → Jeugd survivalrun van 4 kilometer 
in de leeftijdscategorie van 8-9 jaar.
JSC-C → Jeugd survivalrun van 5 kilometer 
in de leeftijdscategorie van 10-11 jaar.
JSC-B → Jeugd survivalrun van 5 kilometer 
in de leeftijdscategorie van 12-14 jaar.
JSC-A → Jeugd survivalrun van 8 kilometer 
in de leeftijdscategorie van 15-17 jaar.
KSR → Korte survivalrun 8 kilometer. 
MSR → Middellange survivalrun van 11 
kilometer.

Voor de recreanten bieden wij een Funrun 
voor de kinderen van 8-15 jaar, een Funrun 
voor deelnemers vanaf 15 jaar en een Ou-
der-kindrun. De afstand van deze catego-
rieën is 5 kilometer. Voor de recreanten die 
iets meer uitdaging zoeken bieden wij een 
survivalrun van 8 kilometer waarvan een 
‘lichte’ en een ‘zware’ variant. Wanneer 
deze klassen niet voldoende uitdaging bie-
den hebben wij ook nog een 11 kilometer 
lange survivalrun. 

Vanuit de wedstrijdleiding willen wij ie-
dere deelnemer van de Biddle survivalrun 
2018 veel succes en sportiviteit toewensen. 
We zien jullie graag terug bij de finish! 
Wij willen het publiek vragen om de deel-
nemers zoveel mogelijk aan te moedigen 
want ze krijgen het niet voor niets.

Door: Chayenny van der Linde

Yes! De 13e Jeugd Sponsor Actie is van start 
gegaan! 
De jeugd van de Stichting Survival Koot-
stertille wil iedereen vragen om Jeugd 
Sponsormunten voor onze club te sparen!
Steun onze club met de Poiesz Jeugd 
Sponsoractie. Dat is winst voor ons en 
euro’s voordeel voor u! 

De Sponsormunten krijgt u gratis bij de 
kassa van alle Poiesz supermarkten bij 
aankoop van de wekelijkse aanbiedingen 
en bij besteding van €10 aan boodschap-
pen. Door de munten in de koker van 
Stichting Survival Kootstertille te stoppen 
bij de Poiesz supermarkt in Kootstertille 
helpt u mee. U kunt de munten natuurlijk 
ook aan een lid van onze club meegeven.

De Jeugd Sponsor Actie loopt van maan-
dag 12 februari t/m 8 april 2018 bij Poiesz 
supermarkten. 

Hoe meer Jeugd Sponsormunten in de 
koker van onze club gestopt worden, hoe 
meer sponsorgeld aan het eind van de 
actie door Poiesz supermarkten aan onze 
club wordt uitgekeerd. Het sponsorgeld 
komt ten goede aan de jeugd van onze 
club. 

Wat beoefenen wij toch een prachtig 
sport! Niet één training is gelijk, om-
standigheden variëren voortdurend, ons 
lichaam wordt regelmatig op de proef 
gesteld. Het wordt uit allerlei onderzoeken 
steeds duidelijker dat het goed is om ons 
lichaam uit te blijven dagen. Wanneer de 
weerstand toeneemt, gaat het immuunsy-
steem efficiënter werken en ook mentaal 
zijn wij in staat om ons sneller aan te pas-
sen door de natuurlijke dynamiek in onze 
sport.

Het wordt steeds duidelijker hoeveel in-
vloed wij zelf hebben op onze gezondheid, 
om die gedachte te ondersteunen, zou ik 
jullie mee willen nemen naar de principes 
die de basis vormen van de zogenaamde 
“Blue Zones” op onze aarde. Ze heten 
blauwe zones, de plaatsen in de wereld 
waar mensen langer en gezonder leven 
dan ergens anders op de wereld. Men-
sen die in één van deze plaatsen wonen 
worden gemiddeld 90 of zelfs 100 jaar, in 
goede gezondheid, zonder medicijnen of 
invaliditeit. Willen we dat niet allemaal?

Wat zijn de belangrijkste factoren die voor 
dit succes zorgen? Hieronder de top 5.

1. �Beweeg natuurlijk! Leven in een omge-
ving die je voortdurend stimuleert om 
te bewegen zonder er bij na te denken. 
Fysieke arbeid verrichten! Hierin volgen 
wij onze natuurlijke drive, apenkooi 
voor jong en oud.

2. �Ken je doel. In Japan noemt men het 
“Ikigai” en in Costa Rica “plan de vida,” 
Vrij vertaald betekent het datgene waar 
je in de ochtend voor wakker wilt wor-
den. Het hebben van een doel kan zelfs 
zeven jaar extra levensverwachting ople-
veren. Waarvoor kom jij je bed uit?

3. �Zo min mogelijk stress. Ook in de 
Blauwe Zones ervaart men stress, want 
dat hoort bij het leven. Erg veel stress 
leidt echter tot chronische ontsteking 
en andere ernstige leeftijdgebonden 
ziekten. Mensen uit de Blue Zones heb-
ben dagelijkse routines om die stress af 
te schudden. Wat doe jij om je stress te 
kanaliseren? 

4. De 80% regel: verlaag je calorie-inname 
met 20%. Dus stoppen met eten als de 
maag voor 80% vol zit. De 20% tussen het 
niet hongerig meer zijn en een vol gevoel 
kan het verschil zijn tussen het verliezen 
van gewicht of juist dikker worden. Men-
sen in de blauwe zones eten hun kleinste 
maaltijd in de late namiddag of in de vroe-
ge avond en eten de rest van de avond niet 
meer. Elk pondje gaat door het mondje. 

5. �Bonen en plantaardig voedsel. Het zelf 
verbouwen (fysieke activiteit) en eten 
van alle soorten bonen, zoals tuinbonen, 
zwarte bonen, sojabonen en linzen, zijn 
de hoeksteen van de meeste honderdja-
rige diëten. Vlees (meestal varkensvlees) 
wordt slechts in kleine porties gemid-
deld vijf keer per maand gegeten. Onze 
genen zijn in miljoenen jaren geëvolu-
eerd tot de huidige. De jager/verzame-
laar (Paleo), wat wij genetisch gezien 
nog zijn, at veel plantaardig voedsel en 
af en toe had hij geluk met de jacht en 
kon zo vlees bemachtigen.

De gemiddelde survival atleet zal zich 
zeker bewust zijn van bovenstaande top 
5, toch? Wil jij beter worden in jouw sport 
of moet je herstellen van een blessure 
kijk eens kritisch naar je eigen rol! Fysio-
therapeuten, trainers, coaches, diëtisten, 
orthomoleculair geneeskundigen, natuur-
geneeskundigen, orthopeden, huisartsen, 
sportartsen en nog veel meer hulpverle-
ners kunnen jou helpen om inzichten te 
krijgen die jou verder brengt. 

Jij, bent verantwoordelijk voor je eigen lijf 
en je gezondheid. Zoek eventueel hulp bij 
mensen die een bredere kijk hebben op 
ons lichamelijk en mentaal welbevinden. 
Waarbij hulp bestaat uit het inzicht geven 
om vervolgens zelf weer verder te kunnen. 

Indien jij 11 maart aan de start van onze 
prachtige run staat, dan heb jij je zaakjes 
redelijk op orde (het kan altijd beter). 
Mocht je niet mee kunnen doen vanwege 
een blessure, succes met herstellen en tot 
de volgende editie!

Door: Sytse-Evert Adema, 
fysiotherapeut bij bewegingscentrum Reset Burgum
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Van Kootstertille 
naar de woestijn van 
Oman voor een Ultra 
marathon

Door: Kees Offringa

Vanaf mijn tiende ben ik begonnen met 
survival bij Survival Kootstertille. Op wat 
blessures na heb ik veel plezier beleefd aan 
de survivalwedstrijden die ik heb gedaan 
in de jeugd en bij de volwassenen. Naar 
mijn mening is survival een van de meest 
complete sporten die er is. Toch was het 
tijd voor een nieuwe uitdaging. 

Van 18 tot 23 november heb ik, Kees Of-
fringa, samen met Rutger Dijkstra (Vis-
vliet) de vijfde editie van de Oman Desert 
Marathon gelopen. Een hardloopwedstrijd 
van 165 kilometer verspreid over 6 etappes 
door de woestijn van Oman. De afstanden 
varieerden van 20 tot 42 kilometer in tem-
peraturen van 30-35 graden! 

Het idee ontstond na het zien van een do-
cumentaire over de Marathon des Sables. 
Een vergelijkbaar evenement van maar 
liefst 250 kilometer dat elk jaar plaatsvindt 
in Marokko. 

Nadat de inschrijving in november 2016 
rond was moest er natuurlijk getraind 
worden! Vele kilometers hardgelopen om 
maar zo goed mogelijk voorbereid aan de 
start te verschijnen. Om ons enigszins op 
de temperatuur te kunnen voorbereiden, 

trainden wij op elke mogelijke tropische 
zomerdag.

Het is niet zomaar een evenement, want 
van de deelnemers wordt verwacht dat ze 
gedurende 6 dagen zelfvoorzienend zijn. 
Het enige dat de organisatie verzorgt is 
het water, een tent om in te slapen en pri-
mitieve sanitaire voorzieningen. Dat bete-
kent voor lopers een tas van +/- 10 kilo op 
de rug met daarin een slaapzak, slaapmat 
en eten voor 6 dagen! 

Vier dagen voor de start van het evene-
ment kwamen wij aan in Muscat (hoofd-
stad van Oman) om nog een paar dagen 
te wennen aan het klimaat. Nadat alle 
deelnemers de dag voor de start met 
SUV’s  de woestijn in werden gereden 
was het dan eindelijk zover, de start van 
de Oman Desert Marathon. De start was 
een traditionele Omaanse aangelegenheid 
met muziek, paarden en mannen in lange 
gewaden. 

Hardlopen door de woestijn, met bepak-
king van +/- 10 kilo (die gelukkig steeds 
lichter werd), eten koken boven een vuur-
tje, socializen met tentgenoten van over 
de hele wereld, slapen in de woestijn in 
een tent waarvan de voorkant open was en 
waar de temperaturen in de nacht daalden 
tot ongeveer 5 graden, en dat 6 dagen lang! 
Wat een ervaring. Nooit gedacht dat een 
woestijn zo mooi en afwisselend zou zijn. 

De medaille die bij de finish in ontvangst 
werd genomen was de blaren, blauwe na-
gels en spierpijn dubbel en dwars waard! 
Op naar de volgende uitdaging. 
Voor foto’s en filmpjes kijk op de website 
www.marathonoman.com of op YouTube.

Een kijkje in het 
hindernisboek

Door: Gersjon Wolters, 
Parcourscommissie 

Wij als parcourscommissie proberen elk 
jaar onze run zo aantrekkelijk mogelijk 
te maken. Belangrijk onderdeel hierbij is 
zowel de beleving van de atleten als de 
toeschouwers.

Elke editie worden er daarom weer enkele 
nieuwe hindernissen bedacht. Een vaste 
hindernis welke ook dit jaar opnieuw aan-
gepast wordt, is de vijverhindernis. In onze 
opinie een eyecatcher boven het water 
bedoeld om het eind van onze survivalrun 
tot een waar slotspektakel te maken. Voor 
ons zijn dit hindernissen om eens goed 
voor te gaan zitten. Maar wat komt er al-
lemaal kijken bij het bedenken van zo’n 
hindernis?

1. Veiligheid 
Waarschijnlijk het meest belangrijke 
aspect. In dit geval zijn de veiligheidsei-
sen van de Survivalrun Bond Nederland 
leidend. Natuurlijk speelt ook gezond 
verstand een heel belangrijke rol. Waar 
het met name om gaat is valgevaar, onder-
koelingen, de staat van het materiaal en 
gevaarlijke onderdelen maar ook de veilig-
heid van omstanders, toeschouwers en 
bijvoorbeeld het verkeer. 

2. Zwaarte run
We kijken of de hindernis in het concept 
van de survivalrun past. Als organisatie 
willen wij onze run op een bepaalde ma-
nier neerzetten. Daarnaast hebben we 
onder andere bij de wedstrijdcategorieën 
te maken met een tijdslimiet. Een te zware 
of te lichte hindernis kan de wedstrijd op 
die manier beïnvloeden. Om bijvoorbeeld 
opstoppingen te voorkomen speelt ook de 
locatie van de hindernis een belangrijke 
rol. Het is belangrijk om dit per deelne-
mende categorie te bekijken. 

3. De deelnemende categorieën 
Voor welke categorieën is de hindernis 
bedoeld? Er wordt bepaald hoe de hin-
dernis gedaan moet worden en wat de 
moeilijkheidsgraad moet zijn. Moeten de 
deelnemers bijvoorbeeld onder of boven 

een horizontaal net langs? Verschillende 
routes zorgen ervoor dat deelnemers en 
categorieën elkaar zo weinig mogelijk in 
de weg lopen. Dit willen we met het grote 
aantal deelnemers zoveel mogelijk voor-
komen. 

4. Bouwen
Is de bedachte constructie überhaupt te 
realiseren en hoe moet het gebouwd wor-
den? Welk materiaal hebben we nodig en 
hoe gaan we het bevestigen? Bekend moet 
zijn of het materiaal al aanwezig is of dat 
we het als Stichting Survival Kootstertille 
moeten aanschaffen. Wordt de volledige 
constructie niet te zwaar, bijvoorbeeld bij 
een hangende hindernis? Past de hindernis 
goed in de ruimte denkend aan geschikte 
bomen, wegen, watergangen en is de daar-
bij horende aanlooproute goed te realise-
ren? In veel gevallen hebben we hierbij ook 
nog te maken met bepaalde vergunnings-
eisen van bijvoorbeeld Rijkswaterstaat of 
de gemeente.

5. Jureren
Is een hindernis goed te jureren? Jureren-
de vrijwilligers moeten duidelijk kenbaar 
kunnen maken wat de bedoeling is per 
categorie. Zo zorgen ook zij ervoor dat er 
een minimale kans op valsspelen onstaat 
en het een eerlijke wedstrijd wordt. Ook is 
dit erg belangrijk voor de veiligheid.

Naast de bovenstaande punten vinden wij 
het belangrijk dat een hindernis ook ver-
nieuwend en creatief is. Want uiteindelijk 
moeten de atleten het uitdagend vinden 
om de hindernissen te trotseren. Ook tij-
dens de Biddle survivalrun 2018 kan ieder-
een zo weer op z’n eigen manier genieten 
van de gebouwde constructies. Alhoewel 
deze door menig deelnemer vervloekt zul-
len worden... 



Altijd gratis vervangend vervoer!
Oastkern 3 - Kootstertille - 0512 332 938 - 06 533 46 852

www.autowaaksma.nl

Bent u op zoek naar een auto? Kijk dan eens 
bij Waaksma Auto’s. Wij bieden een groot 
assortiment auto's aan van diverse merken.

onderhoud
van alle
merken!

APK keuringen - Schadetaxatie - Reparatie - Airco service - LPK keuring 
Autocleaning - Professioneel advies - Ophaalservice  - Occasions

NIEUW!
bakwagen

verhuur

Waaksma Auto’s heeft vervangend 
vervoer speciaal voor autorijscholen
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Van het secretariaat

Het bestuur 
stelt zich voor

Dit is mijn eerste jaar als secretaris van 
onze sportclub Stichting Survival Koot-
stertille. Afgelopen jaar heb ik de kunst 
van Aize Broersma afgekeken en voor deze 
editie van de Biddle survivalrun heb ik het 
stokje definitief van hem overgenomen. 

Voor de run is mijn belangrijkste taak het 
aanvragen van diverse vergunningen. Wij 
kunnen namelijk niet zomaar gebruik 
maken van alle natuurlijke obstakels die 
in ons parcours verwerkt zijn. En laat deze 
natuurlijke obstakels nu net een essentieel 
onderdeel vormen van onze run. Zo loopt 
een grote lus van de route bijvoorbeeld 
over ‘de Hege Bult’, een prachtig natuurge-
bied waarvan Staatsbosbeheer de beheer-
der is. Dit jaar hangt ook weer een aantal 
van onze hindernissen aan de brug over 
het Prinses Margrietkanaal. Vanzelfspre-
kend dient Rijkswaterstaat hiervan op de 
hoogte te zijn, onder andere in het belang 
van de scheepvaart. Ook vind je ieder jaar 
de apenhang, palletpassage en natuurlijk 
de beruchte slootcombi over de sloot bij 
het gemaal. Deze sloot valt weer onder het 
beheer van Wetterskip. Daarnaast worden 
ook bij de gemeente en de provincie ver-
gunningen aangevraagd. Tot nu toe wor-
den ieder jaar de vergunningen toegekend 
en kunnen wij onze run organiseren op de 
manier die wij voor ogen hebben, dus met 
alle natuurlijke hindernissen. We zijn hier 

erg blij mee, juist omdat de natuur extra 
elementen toevoegt, de kou van het water, 
het hoogteverschil op de Hege Bult, maar 
ook het genieten van de mooie natuur.

Het belang van de vergunningen is met 
name dat wij de natuur zoveel mogelijk 
ongeschonden achterlaten. Soms is daar 
herstelwerk voor nodig, zo hebben we 
afgelopen jaar een stukje van de weg moe-
ten herstraten omdat deze beschadigd 
was. Ook lopen enkele leden van de club 
de dag na de run de route nog een keer om 
te inspecteren of er beschadigingen zijn 
en om te kijken of er ergens nog rommel 
ligt, zodat we dit weer kunnen herstellen 
en opruimen.  Ook dit jaar gaan we ons 
ervoor inzetten om de run zo vlekkeloos 
mogelijk te laten verlopen, zodat we de 
run weer kunnen neerzetten zoals wij hem 
graag zien: met behulp van zoveel moge-
lijk natuur.

Op 21 februari jl. hebben Stella Tjam 
en Jannie Hoeksma, namens Stichting 
Survival Kootstertille, een cheque ter 
waarde van 500 euro overhandigd in 
Drachten bij Fitkidscentrum Fitaal 
de Sportlaan! Dit mooie bedrag is tot 
stand gekomen door Stichting Survival 
Kootstertille en enkele trainers van 
Survival Kootstertille die bereid waren 
hun vergoeding te doneren aan het goede 
doel, wat dit jaar Stichting Fitkids is.

Bewegen is goed voor elk kind, óók voor 
kinderen met een chronische ziekte, 
beperking of langdurige aandoening. 
Daarom heeft Stichting Fitkids speciaal 
voor deze kinderen het fitness- en 
oefenprogramma Fitkids opgezet. Bij 
Fitkids trainen bv. kinderen met astma, 
diabetes, jeugdreuma, kanker, cerebrale 
parese, spina bifida, een aangeboren 
hartafwijking, een verstandelijke 
beperking of autismespectrumstoornis. 

Behalve dat bewegen goed voor kinderen 
is, ontdekken ze vooral dat het ook leuk 
is om te sporten. Bij Fitkids worden er 
voor ieder kind individuele doelen gesteld, 
waarbij gewerkt wordt aan de fysieke én 
de mentale conditie. Het doel van Fitkids 
is dat deze kinderen uiteindelijke kunnen 
doorstromen naar een reguliere sport of 
activiteit.

Stichting Fitkids is Survival Kootstertille 
ontzettend dankbaar!!

Door: Esther Bosma

Afgelopen jaar zijn er enkele wijzigin-
gen geweest in het bestuur. Zo zijn Aize 
Broersma en Wytze Nicolai afgezwaaid. 
Aize heeft zich jarenlang als secretaris 
voor de club en de run ingezet en Wytze 
zat als hoofd vrijwilligerscommissie in 
het bestuur. Ingrid Meijer heeft nu zitting 
genomen in het bestuur als hoofd vrijwil-
ligerscommissie en ik, Esther Bosma, heb 
het stokje van Aize overgenomen. 
Ook Tjebbe Poelman is als hoofd van de 
trainingsgroep het bestuur komen ver-
sterken. Hij heeft de plek van Piet Mulder 
overgenomen. Aangebleven zijn Theo 
Posthumus (voorzitter), Stella Tjam (pen-
ningmeester) en Willem de Boer (hoofd 
parcourscommissie). Het bestuur zet zich 
in voor de club (Stichting Survival Koot-
stertille) en voor de jaarlijkse survivalrun. 
De afgelopen jaren is de sport survivalrun 
flink veranderd. De animo voor de sport 
is erg gegroeid, waardoor ons ledenaantal 
sterk is gegroeid. Ook is de sport zich in 
rap tempo aan het professionaliseren. 

Als bestuur houden we ons bezig met de 
uitdagingen die deze groei en professio-
nalisering met zich meebrengen. Enkele 
voorbeelden waarmee wij ons bezig (heb-
ben) gehouden: continuïteit van trainers, 
optimalisering van trainingen, moder-
nisering van faciliteiten, ontwikkeling 
van een eigen kledinglijn, veiligheid en 
regelgeving, efficiënter werven van vrijwil-
ligers en ontwikkeling van de website. Wij 
als bestuur doen dit allemaal op vrijwillige 
basis en met een positieve en proactieve 
instelling. Onze belangrijkste missie is om 
de survivalsport én de jaarlijkse run voor 
iedereen laagdrempelig toegankelijk te 
houden.

Ingrid Meijer

Tjebbe Poelman

Theo Posthumus

Stella Tjam Willem de Boer

Esther Bosma

Door: Esther Bosma

Donatie Stichting 
Survival Kootstertille 
aan Stichting Fidkids
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Sportpsychologie

TROTS!

MFA Tillehûs en de 
Biddle Survivalrun

Door: Dirk Kampen

“Het zit allemaal tussen je oren…” 
Een veel gehoorde kreet op het survival-
terrein in Kootstertille en ongetwijfeld 
ook op de trainingsterreinen van andere 
verenigingen. Je gaat voor een hindernis 
waar je al lange tijd tegenop kijkt en waar 
je ondanks je fysieke gereedheid elke keer 
weer op strandt. Je weet hoe je de hinder-
nis moet nemen, welke techniek je de 
minste inspanning kost en je hebt hem 
zelfs al een paar keer gehaald. En toch 
voel je twijfel als je naar het begin van de 
hindernis wandelt . En precies zoals je 
verwacht val je er halverwege uit. 

Bovenstaande situatie zal elke survivalrun-
ner herkennen, in meer of mindere mate. 
Soms heb je van die dagen dat je niet te 
stoppen bent en soms voel je je sterk ge-
noeg maar wil je hoofd niet meewerken. 
En juist de beïnvloeding en training van 
dat mentale gedeelte is al een aantal jaren 
erg populair in de sportwereld. Om een 
paar voorbeelden te noemen; veel clubs in 
het profvoetbal, variërende van FC Barce-
lona tot aan FC Groningen, hebben een 
sportpsycholoog in dienst en de Neder-
landse olympische teams van zowel 2012 
als 2016 hadden een vaste sportpsycholoog 
in het begeleidingsteam zitten. Het zal 
vast ook niet lang duren voordat sport-
psychologie op grotere schaal zijn intrede 
maakt in de survivalsport . Nu hoef je niet 
direct naar een sportpsycholoog te hollen, 
ook met een paar simplistische trucjes kun 
je zelf al resultaat boeken. 

Visualiseren
Dit is het in je hoofd proberen voor te 
stellen van een situatie of een handeling. 
Een voorbeeld hiervan is dat je zittend op 
je bank met je ogen dicht voorstelt dat je 
opstaat van de bank en naar de voordeur 
loopt zonder dit ook werkelijk te doen. 
Wel besteed je aandacht aan de geuren en 
gevoelens die je erbij hebt. Dit kun je ook 
toepassen bij survivalhindernissen. Nadat 
je de hindernis tijdens de training een 
aantal keren hebt uitgevoerd kun je je op 
een later moment proberen voor te stellen 
hoe je hem efficiënter kunt uitvoeren en 
de verschillende bewegingen in je hoofd 
doornemen. Deze voorstelling zorgt ervoor 
dat de spieren die je bij de hindernis nodig 
hebt onbewust geactiveerd worden en zo 
vertrouwd raken met deze bewegingen. 
Hier pluk je de vruchten van wanneer je 
de hindernis zelf weer probeert. Daarnaast 
kan het je zelfvertrouwen een boost geven.

Ademhalingsoefeningen
Zeker beginnende survivalrunners ver-
spelen veel kracht in de hindernissen. 
Een deel van deze krachtverspilling kun je 
tegengaan door op je ademhaling te letten. 
Een bijkomstigheid van ademhalingsoefe-
ningen is dat je je minder laat beïnvloeden 
door je emoties. Als je bijvoorbeeld zenuw-
achtig bent omdat je moeite hebt met een 
hindernis of je opgejaagd voelt door survi-
valrunners die achter je aan lopen kan een 
beetje meer aandacht voor je ademhaling 
je een relaxter gevoel bezorgen. 

Tegen je zelf praten
Andere survivalrunners zullen je er mis-
schien vreemd op aankijken maar tegen 
jezelf praten kan je prestaties positief 
beïnvloeden. Motivatieproblemen of een 
gebrek aan zelfvertrouwen kunnen je veel 
last bezorgen tijdens een run. Op die mo-
menten kun je jezelf weer wat omhoog 
trekken door op de juiste manier dingen 
tegen jezelf te zeggen. “ Je kunt het” is hier 
een heel simpel voorbeeld van. Voor een 
juiste toepassing moet je natuurlijk wel 
weten wat jou raakt. 

Doelen stellen
Een nuttige handeling voor beginnende 
survivalrunners die direct al teveel wil-
len en daardoor snel gedemotiveerd zijn. 
Eveneens nuttig voor de loper die dui-
delijke plannen heeft voor het komende 
wedstrijdseizoen. Het is goed om doelen 
te formuleren op lange termijn maar ver-
geet ook de korte termijndoelen niet. Deze 
kunnen je kleine overwinningen bezor-
gen en je zelfvertrouwen boosten op de 
momenten dat je ultieme doel nog wat te 
ver weg ligt. De Mount Everest beklim je 
ook niet in één keer, maar in etappes. Elke 
behaalde etappe brengt je weer dichter bij 
de top. 

Bovenstaande oefeningen vormen natuur-
lijk maar een klein stukje van het totaal 
aan psychologische oefeningen die je in 
kunt zetten. Mocht je hier echt in geïnte-
resseerd zijn, informeer dan eens bij een 
echte sportpsycholoog over de mogelijk-
heden. Zij kunnen je meer gericht helpen 
door bijvoorbeeld een analyse te maken 
van je sterke en minder sterke kanten op 
sportgebied en een plan op maat maken. 
In de tussentijd kun je altijd hier even mee 
oefenen. 

Veel succes!

Wat zijn wij als vrijwilligerscommissie 
trots op onze grote groep vrijwilligers. Elk 
jaar weer hebben wij een grote groep men-
sen die bereid zijn ons te helpen tijdens 
het mooie evenement de Biddle survival-
run in Kootstertille. Onze dank is groot! 
Zonder de hulp en samenwerking van 

meerdere partijen is het onmogelijk om 
alles goed te laten verlopen voor de vrij-
willigers. Daarom hebben wij het Tillehûs 
gevraagd om een kort stukje te schrijven 
wat zij voor ons betekenen. Wij hopen sa-
men met alle vrijwilligers een fantastische 
dag te beleven!

Door Gepke van der Galiën, 
Tillehûs Horeca

Sinds de komst van het nieuwe MFA ter 
vervanging van het “oude” dorpshuis van 
Kootstertille maakt Stichting Survival 
Kootstertille dankbaar gebruik van de het 
MFA Tillehûs als uitvalbasis.

Dit begint al enkele weken voor de run 
met een informatieavond voor alle vrijwil-
ligers. Tijdens deze avond worden onge-
veer 250 vrijwilligers in de grote zaal van 
het Tillehûs geïnformeerd over de vrijwil-
ligerstaken voor, tijdens en na de run. Om 
alle (potentiële) vrijwilligers alvast een 
beetje op te warmen is er ook dit jaar weer 
een Survivalfeest in het MFA Tillehûs. We 
hopen hier dit jaar weer vele vrijwilligers 
te mogen verwelkomen.

Naast het MFA Tillehûs als uitvalsbasis 
verzorgt Tillehûs Horeca tijdens de run 
erwten- en groentesoep voor zo’n 300 vrij-
willigers en de 1500 deelnemers. Dit wordt 
door de organisatie op het start- en finish-
terrein uitgedeeld.

Voor de toeschouwers heeft Tillehûs  
Horeca bij het start- en finishterrein een 
gedeelte van de tent ter beschikking voor 
de verkoop van koffie, dranken, erwten-
soep en diverse snacks. Met gezellige live-
muziek in de tent is het een aangename 
plek om de deelnemers aan te moedigen 
bij de start en finish!

De Vrijwilligerscommissie, Ingrid Meijer, Jantina Meijer, Sytske Sangers, 
Jannie Hoeksma en Hanneke Meijer



De energie die u met Drowa 
bespaart kunt u mooi gebruiken  
tijdens de Biddle Survivalrun
Juist in deze periode van het jaar merken we vaak dat onze woning  
niet altijd even comfortabel aanvoelt. De thermostaat staat dan wel  
op 19°C maar toch voelt het niet echt behaaglijk in huis. 

Doe u zelf een groot plezier en laat Gebroeders de Vries de mogelijk- 
heden onderzoeken om uw woning comfortabeler te maken waarbij 
u tevens bespaart op uw energiekosten.  

Kies voor meer comfort met minder energie
Bel met 0519 244 030 of surf naar www.gebroedersdevries.nl
Gebroeders de Vries | 0519 244 030

adv biddle survivalrun.indd   1 18-1-2018   13:49:19



Samen-
werking  
met Muta 
Sport 
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Survivalfamilie: 
Vader en zoon Kazemier

Door: Chayenny van der Linde

1. Stel jullie eens even voor
Hallo wij zijn Gerk Kazemier (52 jaar) 
en Gerben-Jelle Kazemier (23 jaar). We 
wonen en werken in Buitenpost. Sinds 
april 2017 zijn we lid van Stichting Survival 
Kootstertille. 

2. Hoe zijn jullie met de survivalsport 
begonnen?
 We zijn in aanraking gekomen met de 
sport door zus en dochter Douwina. Ze 
liep al een paar keer de Biddle survivalrun. 
Wij gingen dan supporten en meefietsen. 
Na een keer gekscherend gezegd te hebben 
‘dat kunnen wij ook wel joh’, hebben we 
de daad bij het woord gevoegd. Na de Bid-
dle survivalrun zijn we met z’n allen naar 
de introductie maand geweest. We waren 
direct enthousiast. Wel moeten we zeggen 
dat het er vanaf de kant toch iets mak-
kelijk uit ziet dan het is! De eerste weken 
was afzien. 

3. Deden jullie hier voor ook samen aan 
een andere sport? 
Gerk: ‘We deden samen ook al een aantal 
andere sporten. Zo gingen we wel eens 
samen hardlopen en op wintersport. 
Gerben-Jelle op het snowboard en ik op 
de ski’s. Daarnaast voetbalt Gerben en ben 
ik trouwe supporter. Dus het samen een 
sport beleven zat er zeker al in.’

4. Hoe vaak trainen jullie per week?
Meestal trainen we een keer in de week. 
Als het goed uitkomt met werk en andere 
sporten dan wel eens twee keer. We vin-
den het wel fijn dat er geen verplichting 
heerst bij de club. Je gaat wanneer je zelf 
zin en tijd hebt. 

5. Trainen jullie ook altijd samen? 
Meestal wel. Het komt natuurlijk wel eens 
voor dat de een er niet is. Dat is ook geen 
probleem, dan trainen we met andere 
mensen van de club. We zijn nog niet zo 
lang lid bij de vereniging, dus nu is het 
best handig om samen te trainen. Op deze 
manier trainen we op gelijk niveau om-
hoog. We leren veel van elkaar. 

6. Lopen jullie ook runs of hebben jullie 
samen runs gelopen? Welke runs? 
In Leeuwaren zijn we voor het eerst samen 
op pad gegaan. Tijdens de Bikkelrun start-
ten we samen voor de 8km recreant. Dit 
was ook direct onze eerste run. 

7. Hoe vonden jullie het om voor het 
eerst samen te lopen?
Vanaf de zijkant zag het er goed te doen 
uit, maar eenmaal bezig merk je toch dat 
het een uitputtingsslag is. Het lopen in 

de modder is toch net even anders op de 
vlakke weg. Net als interval-lopen met 
de vele hindernissen. Het is een kwestie 
van krachten verdelen en doseren over 
de gehele run. Doordat we samen liepen 
konden we elkaar oppeppen en helpen bij 
de moeilijke stukken, en genieten als iets 
lukte. Een mooie manier om deze emoties 
te delen! 

8. Wat vinden jullie het verschil tussen 
alleen of samen een run lopen?
In Groningen hebben we ook meegedaan 
aan de 8KM recreanten run. Hier zaten 
we niet in de zelfde startgroep en liepen 
we dus individueel. Omdat deze run een 
stuk later was dan Leeuwarden was onze 
ervaring dat we de technieken al een stuk 
beter onder de knie hadden. Hetzelfde 
geldt voor het loopvermogen. Het alleen 
lopen heeft zo zijn voordelen en nadelen. 
Je pakt lekker je eigen tempo (top als je 
voor een mooie tijd wilt gaan), maar je 
mist de mentale steun van een kompaan. 
Je staat er echt even alleen voor. Maar ook 
dat hoort bij de sport! 

9. Hebben jullie tijdens het samen  
beoefenen van de sport ook wat van  
elkaar kunnen leren?  
Tijdens de trainingen leer je altijd van 
elkaar. De een heeft weer andere handig-
heidjes en technieken dan de ander. Zo 
ontdekken we steeds weer nieuwe manie-
ren om de hindernissen te overwinnen. 
Dat maakt de sport ook leuk. We proberen 
steeds weer nieuwe hindernissen op te 
zoeken. Door elkaar op die manier uit te 
dagen blijf je van elkaar leren. Of het nu 
op techniek, uithoudingsvermogen of 
mentale kracht is. 
Ook hebben we tijdens de verschillende 
runs van elkaars doorzettingsvermogen 
geleerd. Als de een er even door heen zit is 
het een kwestie van oppeppen en geloven 
in elkaar en jezelf. 

10. Waarop zijn jullie het meest trots op 
elkaar? 
Gerben: ‘Ik vind het vooral knap dat heit 
op deze leeftijd is begonnen met deze 
sport en dat hij het met zo veel plezier 
blijft doen. ‘
Gerk: ‘Ik ben als vader trots op G-J omdat 
hij veel doorzettingsvermogen heeft. Hij 
gaat door tot hij een bepaalde hindernis 
kan. Ik merk wel dat hij een voorsprong op 
me heeft door voetbal en z’n jonge leeftijd.’ 
Het is mooi dat we sport nu samen kun-
nen delen en beleven. Het is niet alleen 
trainen, maar ook net even wat extra tijd 
nemen voor een praatje over wat we heb-
ben beleefd vandaag. 

11. Hebben jullie ook tips voor elkaar?  
En voor andere ouders die samen 
dezelfde sport leuk vinden?
Voor ons staat plezier voor op. We doen 
dat beide op eigen niveau. Dit is ook een 
goede tip voor anderen, doe het lekker 
op je eigen manier want dan blijft het 
leuk. Wil je beginnen met survivalsport 
dan maakt je leeftijd, achtergrond, of wat 
dan ook niet uit. Het is gewoon doen! We 
kunnen het iedereen aanraden. Je kunt je 
hoofd leegmaken en leert jezelf opnieuw 
kennen. 

12. Wat was tot nu toe jullie mooiste mo-
ment samen? 
De mooiste momenten zijn toch wanneer 
er een overwinning wordt geboekt bij het 
halen van een combinatiehindernis (of 
moeilijke hindernis) die je nog niet eerder 
is gelukt. Op zo’n moment ben je samen 
trots en blij. Daar doe je het voor. 
Tot slot willen we zeggen dat survival een 
mooie sport is voor alle leeftijden. Bij de 
club in Kootstertille hebben we met veel 
enthousiaste leden, en een divers oefen-
terrein, een prachtige omgeving voor 
deze sport. We hopen op nog veel mooie 
survival-belevenissen!

Door: Heather Poelman

Na heel wat jaren dezelfde clublegging te 
hebben gehad zijn we gaan brainstormen 
over een nieuw ontwerp voor de toekomst. 
Hiermee willen we als club weer meer 
opvallen en zijn we herkenbaar. 
We zijn bij Muta Sport terecht gekomen 
omdat onze wedstrijdshirts hier ook al 
gedrukt worden. Ook zijn er veel ander 
clubs die ook een legging hebben van 
Muta Sport. Er is contact gezocht met 
deze organisatie en we zijn samen tot een 
conceptontwerp gekomen. Deze zal bin-
nenkort verschijnen! 

Vanuit onze wedstrijdgroep kwam ook de 
vraag naar clubkleding, dus ook deze vraag 
hebben we bij Muta Sport neergelegd. 
Na een aantal gesprekken zijn we tot een 
aantal concepten gekomen voor een soft-
shell jas en een trainingspak. Het bestuur 
heeft een definitief ontwerp gekozen, het 
ontwerp wat het beste bij de club past. We 
willen ook ons motto terug laten komen 
in onze kleding. Hier zijn we erg trots op, 
maar het is bijna nergens meer te beken-
nen. Ons clubmotto luidt: ‘Leaver dea as 
slaef’. Ben je benieuwd geworden naar wat 
dit betekent? Kijk dan op www.survival-
kootstertille.nl. 
Ondertussen zijn er nu gesprekken met 
Muta Sport om de kledinglijn verder uit te 
breiden met clubtassen en rugzakken. Ook 
deze zullen binnenkort verschijnen! 



Van Harinxmalaan 78, 9271BG  Zwaagwesteinde
0511 - 441380

Mobiel A.B. 06 - 22050359        Mobiel P.v.S. 06 - 23008862
info@bestratingsbedrijfboorsmavandersluis.nl

Nieuw !!
Nu ook vissen op steuren en 

meervallen in de Aventoerpoel,
Kollumerzwaag

Hulshoff, Alde dyk 8, 9288 XC Kootstertille, 0512-331462  

NaamInHout

Ook in Opinel & Victorinox zakmes.

Ambachtelijke naamborden

10% survival  in de webshop
     SURVIVALRUN

www.naaminhout.nl Twijzel

lasergraveren van persoonlijke geschenken
Naam, logo, tekst en foto in hout, glas en acrylaat

en

CHINA GARDEN
BUITENPOST

China Garden 
West 1a
9285 WB  Buitenpost

Tel: 0511-541297
www.chinagardenbuitenpost.nl

Alle dagen geopend van 
11:30 - 21:30



Gespecialiseerd in het leveren, monteren en onderhoud van kunststof- en aluminium kozijnen. 
Tevens kunt u ook bij ons terecht voor al uw aan- en verbouwwerkzaamheden.

Uw adres voor onderhoud- en  
reparatiewerkzaamheden aan  

kunststof- en aluminium kozijnen.

✔  Afvoerverstoppingen

✔  Glazenwassen

✔  Gevelreiniging

✔  Industriële reinigingen

✔  Onderhoud kantoren en scholen

✔  Oplevering nieuwbouw

SCHOONMAAKBEDRIJF

INDUSTRIËLE REINIGING
KUIPERS B.V.

SCHOONMAAKBEDRIJF

DIENSTVERLENING
KUIPERS B.V.

Pieter 
Veenstra 
Auto’s
KOOTSTERTILLE

Balkwar 1
9288 XH Kootstert i l le

Tel.  0512 -  331107     
Fax 0512 -  331119

Privé 0512 -  361630
Mobiel  06 -  51839043

Zuiderkruisweg 3
8938 AP Leeuwarden
058 288 70 75

info@koopmansenzwart.nl
www.koopmansenzwart.nl

Elektrotechnische groothandel

	 uitgebreid leveringspakket

	 advies en technische ondersteuning

Industriële automatisering

	 machine- en procesautomatisering

	 motion-control en regelbare aandrijvingen

	 veldbussystemen en telemetrie oplossingen

	 machineveiligheid, barcode en RFID

Wij durven elke uitdaging aan...

Schakelkasten en paneelbouw

	 bouwen en monteren van panelen

	 maatwerk volgens eisen van de klant

	 seriematige kastenbouw

	
Service en montage

	 monteren van kasten

	 bekabeling

	 oplossen van storingen
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Ontwerper van boeken / kranten / brochures | folders / huisstijlen / projectstijlen / 
illustraties / infographics / kaarten / posters / flyers / responsive wordpress websites

Ontwerp | krant, poster, 
doeken, shirts, etc

Ontwerp | poster, shirt,
routekaart, podiumdoek

Ontwerp | banner, 
advertenties

Ontwerp | poster, 
entreekaarten

Ontwerp | logo, folder

Ontwerp | logo, posters, 
programma

Ontwerp | logo, website,
autobelettering

Ontwerp | krant, poster, 
routekaart, shirt, doeken

Ontwerp | programma-
boekje, entreekaarten

Ontwerp | boekomslag, 
binnenwerk

Ontwerp | logo, website

Ontwerp | wedstrijdshirt

Aangeboden
•  Melkveebedrijf ca. 35 ha. te Twijzelerheide
•  Kavel cultuurgrond 17.25.45 ha. te Triemen
•  Betalingsrechten
•  Fosfaatrechten

Gevraagd
•  Melkveebedrijven en akkerbouwbedrijven
•  Fosfaatrechten

06 - 40 63 26 98  |  Dolle 26, Triemen 
piet@mulderboerderijen.nl   |   www.pietmuldermakelaardij.nl



Survivalrun wordt 
heus evenement!

Door: Gerrit van der Velde, Sponsorcommissie
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Tussen hemel en aarde

Al jarenlang is de sponsorcommissie de 
commissie die er voor dient te zorgen 
dat er genoeg (financiële) middelen ter 
beschikking staan om de survivalrun in 
Kootstertille te organiseren.
Mede door een geweldig netwerk van 
ondernemers vanuit de regio, is dit tot op 
heden altijd gelukt. Maar is dit nu de enige 
taak van de sponsorcommissie? Onder-
nemers over de streep trekken om onze 
geweldige survivalrun in Kootstertille te 
sponsoren en daar iets aan bij te dragen?
Dit is zeker niet de enige taak, maar wel 
één van de belangrijkste! Zonder de spon-
soren geen survivalrun.

Maar hoe trek je nu deze sponsoren over 
de streep om te sponsoren? 
Ten eerste is een goede babbel mooi mee-
genomen. Daarnaast dient er een grote 
dosis aan enthousiasme voor de survival-
runsport aanwezig te zijn. Op die manier 
kun je anderen ook enthousiasmeren om 
daarin iets te betekenen. Beide punten zijn 
binnen onze sponsorcommissie enorm 
aanwezig!

Maar wat krijgt de ondernemer c.q. spon-
sor er voor terug en wat ziet hij van zijn of 
haar bijdrage aan de survivalrun?
Door sponsoren te werven kunnen wij 
onze inschrijfgelden voor de survivalrun 
zeer laag houden! We vinden het belang-
rijk dat iedereen aan een survivalrun mee 
moet kunnen doen. Hoge inschrijfgelden 
dragen daar uiteraard niet aan bij. 
Er wordt daarnaast veel aandacht besteed 
aan het promoten van onze sponsoren 
door middel van advertenties, vlaggen, 
spandoeken en zelfs shirtbedrukkingen. 
 
Deelnemers schrijven zich niet alleen in 
voor onze survivalrun voor het meedoen, 
maar voor de complete belevenis van het 
evenement. Juist ja, EVENEMENT! De 
survivalrun van Kootstertille is de laatste 
jaren uitgegroeid tot een heus evenement 
in de regio. Deelnemers komen vanuit 
heel Nederland naar ons om mee te doen. 
Daarnaast komen de toeschouwers ook 
vanuit de hele regio naar Kootstertille. 
Natuurlijk is de run an sich het belang-
rijkst, maar wat is er nu mooier dan op een 

goed ingericht en aangekleed finishterrein 
te finishen? Onderweg worden mooie 
foto’s geschoten van hoe de deelnemers de 
hindernissen en zelfs hun eigen angsten 
trotseren. 
Afgelopen jaar hebben we deze foto’s zelfs 
uitgebreid naar een livestream welke te 
volgen was op ons start-finishterrein en op 
Facebook. Een geweldig succes! Uiteraard 
gaan we dit nog verder uitdiepen en pro-
fessionaliseren met de benodigde instan-
ties. Op deze manier zullen we ons steeds 
meer vernieuwen en worden we toonaan-
gevend op het gebied van survivalruns.

Bij het organiseren van een evenement 
dient de logistiek op het start-finishterrein 
optimaal te zijn. Hoe worden de massa’s 
mensen van A naar B geleid? Wat zijn de 
looproutes? Wat zijn knelpunten? Hoe 
richten we het complete terrein in? Ook 
dit is een deeltaak van de sponsorcom-
missie. Hierbij letten we niet alleen op de 
technische facetten, maar ook op de bele-
venis die de deelnemers en toeschouwers 
aan onze survivalrun zullen overhouden. 

De middelen die onze sponsoren ter 
beschikking stellen, zowel financieel als 
materieel, worden gebruikt om een evene-
ment mogelijk te maken. Een evenement 
dat zo groot is, dat het jaarlijks zo’n 10.000 
bezoekers en zo’n 1500 deelnemers telt. 
Lokale pers en andere media weten ons 
inmiddels goed te vinden, wat de bekend-
heid van het evenement alleen maar meer 
goed doet.
Kortom voor iedereen een win-win-situ-
atie!

Het is inmiddels een cliché welke jaarlijks 
terugkomt, maar een evenement als dit is 
niet te organiseren zonder de geweldige 
sponsoren die ons steunen. Elk jaar kun-
nen we weer op ze rekenen en velen van 
hen zijn op de wedstrijddag ook aanwezig 
op het evenemententerrein om dit spekta-
kel te beleven.

Wij als sponsorcommissie hopen ook 
volgend jaar weer een beroep op jullie te 
kunnen doen.
Nogmaals bedankt!

Door: Theo Mulder

In december tijdens de avondtraining hing 
ik tussen hemel en aarde, althans zo voel-
de het en kijkend naar de heldere sterren-
hemel dacht ik: wat een pracht. Ik oefende 
de lange apenhang over de vijver in het 
trainingsgebied. Om hieraan te beginnen 
moet je jezelf altijd even opladen. Je moet 
de energie hebben om het te volbrengen. 
Dit is ook de kracht en de pracht van de 
survivalsport. Je bent verbonden met de 
hindernissen, elkaar en de natuur. Het kan 
soms ontzettend koud zijn als je door een 
waterhindernis gaat dan denk ik in het bij-
zonder even aan de laatste run in Beltrum 
waar we als team de Golden Oldies samen 
met Harrie Posthumus, Hendrik Smedes, 
Jacob Hanenburg en ondergetekende aan 
deelnamen. Als groep ben je met elkaar 
verbonden, je doet het als team. Deze 
binding met elkaar geeft veel energie en 
gezelligheid. Op deze manier ervaar ik ook 
het trainen en het bouwen van de hin-
dernissen met elkaar om de jaarlijkse run 
weer voor elkaar te krijgen.

Het kost energie maar geeft nog meer 
energie. Elk jaar weer een topprestatie. 
Petje af hoe dat altijd weer gebeurd. In het 
dagelijks leven draait het om verbinding. 
Met elkaar, maar ook met onze voeding. 
De verbinding waar onze voeding vandaan 
komt zijn we een beetje kwijt. Deze voe-
ding komt van boerderijen. 

Gezamenlijk als Mulder Agro Team zijn 
we bezig met het voer van (landbouw)
huisdieren en het bemesten van onze 
landbouwgronden. Door onze boeren 
wordt hier voedsel voor onze samenleving 
geproduceerd. Hier zit een grote kink in 
de kabel. Wij krijgen niet te eten wat het 
beste voor ons is, maar waar de industrie 
het meest aan kan verdienen.

Eten, het is zo vanzelfsprekend, het is voor 
ons hier volop verkrijgbaar. Zeventien jaar 
terug ben ik in Noord-Korea geweest. Daar 
is armoede en schaarste. Dan ga je anders 
kijken en denken. Je beseft dan in wat voor 
mooi land wij wonen. Vruchtbare grond is 
van onschatbare waarde. Rond onze aarde 
ligt een heel kwetsbaar dun schilletje teel-
taarde. Dit schilletje kunnen we “moeder 
aarde” noemen, want de aarde geeft leven 
net als een moeder.

Van het laagje teeltaarde verliezen wij ech-
ter op dit moment 30 voetbalvelden per 
minuut aan erosie, verzilting en bebou-
wing. Dit is omkeerbaar als wij hier goed 
mee omgaan. Dat betekent dat wij de boe-
ren een eerlijke prijs voor ons eten betalen. 
Wat oorspronkelijk bij de boer vandaan 
komt is puur en goed voor ons. 

Het woord grond zit mooi verweven in 
onze “memmetaal”. Je kunt het grûn noe-
men of modder. In het Engels is het soil of 
dirt. Grûn en soil hebben een positieve la-
ding, modder en dirt een negatieve lading. 
Michael Pollan, een Amerikaanse voedsel-
goeroe zegt: “je moet niet eten wat je over-
grootmoeder niet herkent als eten”. Puur 
dus! Zoveel mogelijk onbewerkt voedsel. 
Ik zou zeggen start met een groentetuin-
tje. Dit is voor kinderen ook prachtig.

Je wordt dan verbonden met je eten. Het 
kost een beetje tijd maar geeft veel voldoe-
ning. Ons doel en onze missie is dat boer-
derijen “de apotheken van de toekomst 
worden”. Dit vraagt visie lef en doorzet-
tingsvermogen. In de survivalsport wordt 
dit ook van je gevraagd. 

Op 11 maart gaan we eerst weer genieten 
van een prachtige dag vol met “verbin-
dende” survivalsport. Organisatie hartelijk 
dank. 

We wensen alle deelnemers, vrijwilligers 
en publiek een stralende sportieve dag.





1. Nog met bandje
2. Kruipnet
3. De Viersprong
4. Lusjes
5. Watertanden
6. Omleechkrûpe
7. Spring er in
Start JSC-D
8. Karmans
9. Nette swingover
10. Even bomen
11. Apehang

12. Pallet passage
13. Slootcombi
14.  Spiderman
Afslag Recr. 8 / Recr. 11 / 
JSC-B&C / Funrun / OK
15. Er op of eronder
Invoegen Recr. 8 / 
Recr. 11 / JSC-B&C / 
Funrun / OK
16. Enteren
17.  Kartband 

swingover

18. Rollade
19. Boom doorover
20. Cargo swingover
21.  Touwladder
22. Losse swingover
Afslag Recr. 8 / JSC-
B&C / Funrun / OK
23. To do or not to do
24. De paal in
25. Downhill apehang
Invoegen Recr. 8 / JSC-
B&C / Funrun / OK

26. Kort maar krachtig
27. Bandklimmen
28. Triangels
29. Apekooi
30. Brugkoppen
31. It kin net
32. kadafi  2.0
Afslag JSC-B&C / 
Funrun / OK
33. Beltrumse ruiter
34. Slappe band
35. Postmanwalk

36. De pallet in
37. Kruisinghindernis
Afslag Recr. 8 / JSC-A
38. Dreech omheech
39.  Friese bandensleep
40. Daknet
41. De Drege Bult
42. Full Pull
43. BBQ Apehang
44. Tille hindernis
45. Wol as net
46. Zandzak swingover

47. Mystery hindernis
48. Stammetje mee
Invoegen Recr. 8 / 
JSC-A
49. Combi HP
50. Combi TP
51. Budgy’s
Invoegen JSC-B&C / 
Funrun / OK
52. Vijverhindernis
53.  Kappen of 

doorgaan

54. Boogschieten
55. De bel van Minne!

A Balkje passeren
B Band swingover
C Patatrek
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start

fi nish

4 km  JSC-D
5 km  JSC-B&C, Funrun, OK
8 km  KSR, JSC-A, Recr.
11 km  MSR, Recr.

Hotspot (zware hindernis)

Fietsroute

Verversingspost
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Route 2018 + hindernissen
•21

zie ook: 
www.survival-kootstertille.nl/kaart



Contactgegevens
Vestiging Harkema
De Rysloane 2
9281 KM Harkema
T +31(0)512-364499
E info@materieel.com 

Vestiging Drachten
Da Vincilaan 19
9207 JN Drachten
T +31(0)512-364499
E info@materieel.com

Voor uw Vorkheftruck, Hoogwerker,
Verreiker en ander (bouw-) Materieel
Kijk snel op www.materieel.com

www.materieel.com

Materieel Service

• Veiligheidskeuring, onderhoud en reparatie
• Snel en vakkundig en indien nodig op locatie
• 25 jaar ervaring met alle merken

Daarom Douwes

• Meer dan 25 jaar kennis en 
ervaring

• Afspraak is afspraak
• Oplossing op maat

• Enthousiast, gedreven en 
flexibel

• Wij doen graag een stapje 
extra

www.rolsteigershop.nl

www.ladderleverancier.nl

Geen voorrijdkosten!
in Drachten e.o.*

+31 (0)512 - 36 44 99 (7.00 tot 17.00 uur)

+31 (0)6 - 50 41 05 08   (Na 17.00 uur)

Nieuwe vestiging!

Verkoop

• Nieuw en gebruikt, 
 inruil mogelijk
• Merk onafhankelijk

Verhuur

• Eigen transport
• Kosteloos advies en  
 opnemen van uw project

*  Vraag of uw vestiging binnen
  dit gebied valt.
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Terugblik Biddle survivalrun 2017

Jarno Dijkstra

Stel je eens voor. 
Ik ben Jarno Dijkstra, 13 jaar oud en woon 
in Jistrum.
Welke categorie heb je gelopen? 
Vorig jaar heb ik de JSRC gelopen
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Ja, omdat ik de weken voor de run dan al 
heb geholpen met het opbouwen van de 
run. Het parcours alvast verkennen doe ik 
ook altijd. De sloot-combi vind ik super 
leuk, zo jammer dat ik die in de run nog 
niet hoef te doen.
Wat vond je de leukste hindernis? 
Vorig jaar vond ik de eindhindernis het 
leukst om te doen.
Welke hindernis had je moeite mee? 
Er was niet iets bij wat ik moeilijk vond.
Heb je voor Biddle survivalrun 2017 
speciaal getraind? 
Ik heb niet speciaal voor de run getraind 
want ik train elke dinsdagavond bij  
Stichting Survival Kootstertille.
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Ja, dit jaar ga ik de JSRB  lopen. De Biddle 
Survivalrun vind ik altijd super leuk, het 
is lekker dicht bij huis. Mijn doel is om 
dit jaar een snellere eindtijd neer te zetten

Wiena Dijkstra

Stel je eens voor. 
Ik ben Wiena Dijkstra, 41 jaar en woon in 
Jistrum.
Welke categorie heb je gelopen? 
Vorig jaar met de run heb ik de 8km licht 
gelopen, deze was goed te doen. 
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Het was weer een mooi parcours met 
leuke hindernissen
Welke hindernis had je moeite mee? 
Het moeilijkste vond ik toch wel de dikke-
buis-apenhang
Ben je tevreden met je prestatie? 
Ja ik ben zeer tevreden met mijn prestatie, 
dat ik ondanks mijn schouder blessure 
met bandje over de finish bent gegaan.
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Dit jaar ga ik met mijn dochter Aména 
de Ouder-Kindrun lopen, zij wil ook heel 
graag verder in de survivalsport. We hopen 
op een fantastisch gezellige run.

Joanne Bosklopper

Stel je eens voor. 
Ik ben Joanne Bosklopper, 17 jaar en woon 
in Surhuizum.
Welke categorie heb je gelopen? 
Ik heb de 8km licht gelopen
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Ja
Wat vond je de leukste hindernis? 
De triangels vond ik de leukste hindernis! 
Ik beheers het ook heel goed!
Welke hindernis had je moeite mee? 
De slappe balk apenhang
Heb je voor Biddle survivalrun 2017 spe-
ciaal getraind? 
Ik heb niet echt speciaal getraind.
Ben je tevreden met je prestatie? 
Ja, ik ben tevreden!
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Ja, ik ga dit jaar de run ook lopen. Dit jaar 
ga ik weer de 8km licht lopen.

Hielke v/d Linde

Stel je eens voor. 
Ik ben Hielke van der Linde, 17 jaar oud en 
woon in Buitenpost.
Welke categorie heb je gelopen? 
Ik heb de JSRA 15-17 jaar gelopen
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Ja het was goed georganiseerde run, met 
een mooi en heel zwaar parcours. De vrij-
willigers waren enthousiast en waren goed 
voorbereid.
Wat vond je de leukste hindernis? 
De tarzan onder de brug.
Welke hindernis had je moeite mee? 
De balkenapenhang combi op het einde.
Heb je voor Biddle survivalrun 2017 spe-
ciaal getraind? 
Ja ik heb het parcours een paar dagen van 
te voren gelopen.
Ben je tevreden met je prestatie? 
Mijn tijd had beter gekund maar voor de 
rest ben ik wel tevreden.
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Jazeker, ik ga dit jaar de JSRA 15-17 jaar 
lopen. En ik ga voor een mooie tijd.

Heather Poelman 

Stel je eens voor. 
Ik ben Heather Poelman, 21 jaar en woon in 
Buitenpost.
Welke categorie heb je gelopen? 
Ik heb afgelopen jaar KSR gelopen.
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Ik heb de run een beetje mede georgani-
seerd, ik zorg er namelijk voor dat er genoeg 
bouwers zijn om de hindernissen op te bou-
wen. De organisatie van de dag zelf is goed 
geregeld, het parcours was weer goed ver-
zorgd. Helaas is er één foutje gemaakt dat 
de KSR één apenhang niet hoefde te doen, 
maar dit vond ik zelf niet zo erg omdat het 
een behoorlijk lange apenhang was. De 
meeste vrijwilligers die bij de hindernissen 
staan ken ik wel dus ze staan mij altijd aan 
te moedigen wat ik wel prettig vind.
Wat vond je de leukste hindernis? 
Ik denk dat dat de slootcombi is.
Welke hindernis had je moeite mee? 
De eindhindernis.
Heb je voor Biddle survivalrun 2017 
speciaal getraind? 
Ik heb niet echt speciaal getraind alleen 1x 
een ronde over het parcours gelopen om 
de eindhindernis te oefenen, waar ik ook 
helaas mijn bandje afgelopen jaar in heb 
moeten leveren.
Ben je tevreden met je prestatie? 
Ik ben op zich wel tevreden over mijn 
prestatie al was ik liever met bandje over de 
finish gekomen.
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Ja ik ga dit jaar weer lopen en loop dan weer 
de KSR, mijn doel voor dit jaar is natuurlijk 
met bandje uitlopen.

Richard v/d Veen 

Stel je eens voor. 
Ik ben Richard van der Veen, 31 jaar en woon 
in Buitenpost.
Welke categorie heb je gelopen? 
Ik heb afgelopen jaar recreatief zwaar gelopen.
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Ja, het was hetzelfde als het jaar er voor dus 
dat was te verwachten. 
Wat vond je de leukste hindernis? 
Ik vond de slootcombi het leukste.
Welke hindernis had je moeite mee? 
Ook de slootcombi.
Heb je voor Biddle survivalrun 2017 speci-
aal getraind? 

Ja ik heb er speciaal voor getraind door lid te 
worden van Stichting Survival Kootstertille.
Ben je tevreden met je prestatie? 
Nee, ik weet dat ik veel verder had kunnen 
komen.
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Ja ik ga dit jaar weer lopen en dan ook weer 
de recreatief zwaar, doel voor dit jaar is met 
bandje over de finish.

Lianne Zwaagstra 

Stel je eens voor. 
Ik ben Lianne Zwaagstra, 27 jaar en woon in 
Dokkum. Sinds het najaar 2016 ben ik met 
survivalrunnen begonnen in Kootstertille.
Welke categorie heb je gelopen? 
Ik heb vorig jaar de 8 kilometer licht recrea-
tief gelopen. 
Was de run wat je ervan verwachtte? 
Super. Iedereen was enthousiast en alle vrij-
willigers waren super aardig.  
Het was een leuk parcours. Met name het 
stukje door het bos rennen vond ik erg leuk. 
Het was erg goed te doen en niet heel erg 
moeilijk. De hele sfeer binnen het survival-
runnen is om eerlijk te zijn wel het leukste 
van de run. 
Wat vond je de leukste hindernis? 
De triangels. Geeft mij ook nu nog steeds 
het gevoel van een aapje.
Welke hindernis had je moeite mee? 
Ik heb tijdens de run geen moeite gehad met 
de hindernissen. Ik zag er wel een beetje 
tegen op maar het was niet moeilijk en 
ontzettend goed te doen. De start hindernis 
was een swing over met band. Toen ik dat 
zag moest ik even slikken omdat ik dat nog 
nooit bij een training had gedaan. Gelukkig 
mocht de lichte variant met een kartbandje 
over de swing over.
Heb je voor Biddle survivalrun 2017 
speciaal getraind? 
Het was mijn eerste run alleen. Ik vond het 
dan ook ontzettend spannend om voor het 
eerst in mijn eentje een run te gaan lopen. 
Ik ben in het najaar van 2016 begonnen met 
survivalrunnen bij Kootstertille.
Ben je tevreden met je prestatie? 
Ik was heel erg tevreden met mijn prestatie. 
Met mijn 11e plek was ik zeer tevreden bij de 
dames.
Ga je de komende Biddle survivalrun ook 
lopen? 
Zeker weten. Ik heb er nu al ontzettend 
veel zin in om alle hindernissen te mogen 
bestormen. Ik ga de 8 kilometer lopen, maar 
dit jaar de zware variant. Ergens wil ik ook 
wel mijn eerst KSR run gaan lopen. Maar 
ik vind de eindhindernis toch wel pittig. Ik 
ben best wel fanatiek aangelegd dus hoop 
stiekem wel bij de eerst 20 van de dames te 
eindigen. Gelukkig heb ik nog wel even de 
tijd om hard te gaan trainen.

Door: Chayenny van der Linde

Fotograaf Kees Bakker 

Fotograaf Kees Bakker 





Café, Cafetaria en Catering

de viersprong
WWW.DEVIERSPRONGKOOTSERTILLE.NL | WWW.HBPARTYVERHUUR.NL

Tillebuorren 2, 9288AP Kootstertille. Tel Cafe: 0512 332 323 Tel Caferaria: 0512- 330 398
Mobiel: 06 57 6283 54

Verhuur van springkussens, partytenten, barbecues, gasheaters, mobiele bars,
tafels, stoelen, koelkasten, borden, bestek, glaswerk, etc, etc,

Programma:
17 Maart: Trienes & Hermina

 23 Maart: kredyt

VanderGaliën Recycling
Wouterswoude, Broeklaan 31  -  Kootstertille, Balkwar 10
Telefoon (0512) 33 40 60  -  E-mail: info@vandergalien.nl

www.vandergalien.nl

Containers: 
2 m3  t/m 40 m3 voor: 

Puin
Hout
Bouw- en sloopafval
Bedrijfsafval
Groenafval

Rolcontainers: 240, 700, 
en 1100 liter voor: 

Bedrijfsafval
Papier
Folie

Voor de handel in: 
Zand
Teelaarde
Compost
Potgrond
Menggranulaat
Betongranulaat (voor beton)

Voor vragen kunt u altijd bellen naar : (0512) 33 40 60 of 06 - 53 69 22 36 Van maart tot oktober is het composteer  
terrein in Wouterswoude zaterdags ook 
geopend van 8.00 uur tot 12.00 uur.



Voor meer informatie over de geplande tijden voor de prijs-
uitreikingen en eventuele wijzigingen van de startlijst, graag 
even onze website in de gaten houden!

 
Start	 Nr	 Naam	 Woonplaats	 Categorie

09:30	 1	 Guido Venema	 Westerbork	
(JSR-D)	 2	 Sander Nihof	 Zoetermeer	
	 3	 Lisa van Daatselaar	 Oosterwolde	
	 4	 Claudette Ritsema	 Mildam	
	 5	 Nova Werps	 Leeuwarden	
	 6	 Eva Peters	 Leeuwarden	
	 7	 Stan Steringa	 Kollumerzwaag
	 8	 Bowe Loman	 Bbakkeveen
	 9	 Gwen Kelderman	 Zwolle	
	 10	 Jelte Kloosterman	 Kollumerzwaag	
	 11	 Tys Bijma	 Opende	
	 12	 Gijs van Beusichem	 Zeist	
	 13	 Lisanne Heijnen	 Amsterdam	
	 14	 Madeleine Heijnen	 Amsterdam	
	 15	 Gerben Bijzitter	 Marum	
	 16	 W.F. van Schutterhoef	 Bakkeveen	
	 17	 Roeland Grootjans	 Westerbork	
	 18	 Niels Kootstra	 Havelte	
	 19	 Bo Broers	 Lemmer	
09:30 	 20	 Jasper Koenis	 Hoogkarspel	
(JSR-B)	 21	 Jarno Visser	 Kootstertille	
	 22	 Bas Smit	 Vollenhove	
	 23	 Jelmer Oudenaller	 Venhuizen	
	 24	 Kick Woltering	 Varsseveld	
	 25	 Mike Schuch	 Leek	
	 26	 Huib van der Veur	 Mildam	
	 27	 Imre Monzón	 Leeuwarden	
	 28	 Gijs Roelofs	 Nijverdal	
	 29	 Mik van Lieshout	 Arnhem	
	 30	 Thomas Giesberts	 Doorn	
	 31	 Twan Geven	 Dinxperlo	
	 32	 Mauro van Wunnik	 Arnhem	
	 33	 Tom Woollard	 De knipe	
	 34	 Senna van Strien	 Biezenmortel	
	 35	 Jessyca v. Engelenburg  Veenendaal	
	 36	 Britt van Gils	 Hengelo
	 37	 Kylian Pueper	 Goutum	
	 38	 Jip Kerssies	 Hijken	
	 39	 Luuk van der Vlerk	 Havelte	
09:34	 40	 Floor v. Groenendaal	 Biezenmortel	
	 41	 Bjorn van Nieuwenhuizen  Zeist	
	 42	 Daan Smit	 Vollenhove	
	 43	 Teije Roelofs	 Havelte	
	 44	 Gelien Reiding	 Kootstertille	
	 45	 Justin Kuipers	 ‘t Haantje	
	 46	 Daan Caspari	 Bovenkarspel	
	 47	 Lieke Hengeveld	 De heurne	
	 48	 Guus Diepenmaat	 Rekken	
	 49	 Jan evert Leijenaar	 Dronrijp	
	 50	 Max Wolters	 Leeuwarden	
	 51	 Julia van Vulpen	 Vollenhove	
	 52	 Lizelotte v. Dokkum	 Groningen	
	 53	 Thijs Grijsen	 Niekerk grootegast	
	 54	 Gerrit Jan v/d Meulen	 De westereen
	 55	 Menno Schotanus	 De knipe	
	 57	 Anouk van Lieshout	 Arnhem	
	 58	 Kjell Brugman	 Eibergen	
	 59	 Diede Hörning	 Aalten	
09:38	 60	 Jip Werner	 Goutum	
	 61	 Bart Kootstra	 Havelte	
	 62	 Jesse Luttikholt	 Beltrum	
	 63	 Gina Maas	 Udenhout	
	 64	 Tess Bregman	 Westwoud	
	 65	 Sanne Keizer	 Havelte	
	 66	 Martin Schraa	 Dronten	
	 67	 Babette v/d Wijgaart	 Arnhem	
	 68	 Kevin Boek	 Heerenveen	
	 69	 Gunnar v/d Hoogen	 Hurdegaryp	
	 70	 Suzanne Blikmans	 Nijverdal	
	 71	 Jasper Frederiks	 Westerbork	
	 72	 Ilse Frederiks	 Westerbork	
	 73	 Nanieke van de Wijgaart  Arnhem		
	 74	 Lylian Wink	 Havelte	
	 75	 Pleun van Alem	 Udenhout	
	 76	 Lara van Nunen	 Tilburg	
	 77	 Meike van Rooijen	 Doorn	
	 78	 Niels de Boer	 Hoogkarspel	
	 79	 Sanne Tragter	 Geesteren	
09:42	 80	 Benjamin de Jong	 Oranjewoud	
	 81	 Fardau Hoen	 Leeuwarden	
	 82	 Joey Scholte	 Bakkeveen	
	 83	 Torsten Romijn	 Bunne	
	 84	 Lotte Veen	 Marum	
	 85	 Rens Winkler	 Zwolle	
	 86	 Joran Klumperman	 Hellendoorn	
	 87	 Isabelle Hekman	 Norg	
	 88	 Myrte Bannink	 Neede	
	 89	 Jeanyna de Groot	 Tytsjerk	
	 90	 Lisa Wolfs	 Zeist	
	 91	 Daan Storteboom	 Noordwijk	
	 92	 Simon Harders	 Westerbork	
	 93	 Sterre Keizer	 Havelte	
	 94	 Maura Popkema	 Lippenhuizen	
	 95	 Daan Wisman	 Venhuizen	
	 96	 Fitz van der Vlerk	 Havelte	
	 97	 Ferry Schurink	 Vollenhove	
	 98	 Rik Verboon	 Berkel en rodenrijs	
	 99	 Finn Braas	 Hoogkarspel	
09:46	 100	 Senne Voermans	 Berkel-enschot	
	 101	 Bas Krul	 Hem	
	 102	 Jarno Dijkstra	 Jistrum	
	 103	 Peter Feenstra	 Noordwijk	
	 104	 Justin Stoute	 Zwolle	
	 105	 Lieke van Esch	 Oisterwijk	
	 106	 Siebrand van Dellen	 Nijverdal	
	 107	 Boudewijn Bus	 Westerbork	
	 108	 Evi van Nunen	 Tilburg	
	 109	 Francisca vd Veen	 Burgum	
	 110	 Ruth Zwagerman	 Leeuwarden	
	 111	 Luka Jager	 Tytsjerk	
	 112	 Nienke Groen 	 Nijeberkoop	
	 113	 Marilou v. Lindert	 Driebergen-rijsenburg	
	 114	 Olivier Bus	 Westerbork	
	 115	 Yke van der Meer	 Vrouwenparochie	
	 116	 Joris Dechesne	 Leeuwarden	
	 117	 Sarian Romijn	 Bunne	
	 118	 Bjorn Broers	 Lemmer	
	 119	 Stijn Nijenhuis	 Groningen	
09:50	 120	 Tirza Y. Schaap	 Tytsjerk	
	 121	 Marten van Minnen	 Drogeham	
	 122	 Ellis Brugmans	 Groningen	
	 123	 Judith Roorda	 Bitgum	
	 124	 Rinske Hellinga	 Beetgummermolen	
	 125	 Frenk Elzinga	 De falom	
	 126	 Els Elzinga	 De falom	

	 127	 Bram Boonstra	 Leeuwarden	
	 128	 Nina Los	 Leeuwarden	
	 129	 Jetze thijs Kroondijk	 Vrouwenparochie	
	 130	 Lyan Korbach	 Itens	
	 131	 Iris van der Veen	 Harkema	
	 132	 Jens Hanenburg	 Buitenpost	
	 133	 Lianne Everts	 Westerbork	
	 134	 Rianne Weening	 Twijzel	
	 135	 Mayke Bosma	 Twijzel	
	 136	 Anouska ellen Messie	 De knipe	
	 137	 Rommy v/d Meulen	 Twijzel	
09:54	 139	 Teije van der Kooij	 Doorn	
(JSR-C)	 140	 Merijn Wiggers	 Beilen	
	 141	 Niels Bouwmeester	 Driebergen	
	 142	 Maya van Lindert	 Driebergen-rijsenburg	
	 143	 Mads Tolsma	 Berltsum
	 144	 Tim Snippe	 Beilen	
	 145	 Max ter Haar	 Aalten	
	 146	 Izak Venema	 Havelterberg	
	 147	 Rosa Roelofs	 Havelte	
	 148	 Hylke Jonker	 Tjalleberd	
	 149	 Mette Bril	 Havelte	
	 150	 Thirsa Rijpstra	 Oentsjerk	
	 151	 Milan Stoute	 Zwolle	
	 152	 Gerhard Hulshoff	 Marum	
	 153	 Matthijs Kloosterman	 Kollumerzwaag
	 154	 Arnold Reiding	 Kootstertille	
	 155	 Chantal Vrielink	 Beilen	
	 156	 Dagmar van Dellen	 Nijverdal	
	 157	 Mirte van Nieuwenhuizen  Zeist	
	 158	 Karlijn van Nieuwenhuizen  Zeist	
09:58	 159	 Wout Wilmink 	 Zwolle	
	 160	 Madalynn de Jong	 Bovenkarspel
	 161	 Irene Groen	 Nijeberkoop	
	 162	 Daan Klein nijenhuis	 Neede	
	 163	 Gitte Steltenpool	 Onderdijk	
	 164	 Leonardo Carta	 Kollum	
	 165	 Aline Jonker	 Tjalleberd	
	 166	 Leon Frederiks	 Westerbork	
	 167	 Brenda Douwsma	 Kootstertille	
	 168	 Britt Bregman	 Westwoud	
	 169	 Loek Hartkamp	 Boksum	
	 170	 Jelte Veenema	 Leeuwarden	
	 171	 Lisanne van der Veen	 Harkema	
	 172	 Jurre Schotanus	 De knipe	
	 173	 Pjotr Kerssies	 Hijken	
	 174	 Merwin ditmer Brouwer  Heerenveen
	 175	 Maud Venema	 Westerbork	
	 176	 Luuk Boonstra	 Leeuwarden	
	 177	 Zilver Werps	 Leeuwarden	
	 178	 Nando van’t Wout	 Westerbork	
10:02	 179	 Jesper Laan	 Heerenveen	
	 180	 Eric Pool	 Wijnjewoude	
	 181	 Hylke Veenema	 Leeuwarden	
	 182	 Jort Oosterveld	 Leeuwarden	
	 183	 H.s. Hazenberg 	 Leeuwarden	
	 184	 Remco de Vries	 De knipe	
	 185	 Alissa Veenstra 	 Zwagerbosch	
	 186	 Solene Ritsema	 Mildam	
	 187	 Carmen Wubben	 Zoetermeer	
	 188	 Jetse Mariën	 Buitenpost	
	 189	 Jorrit Hamstra	 Bakkeveen	
	 190	 Iverne van der Velde	 Oosternijkerk
	 191	 Lisanne de Jong	 Buitenpost	
	 192	 Peet de Boer	 Noardburgum	
	 193	 Hille de Boer	 Noardburgum
	 194	 Micha Corsel	 Veenklooster	
	 195	 J.s. Hazenberg	 Leeuwarden	
10:06	 197	 Dirk Roovers	 Udenhout	
(JSR-A)	 198	 Maarten Heerkens	 Driebergen-Rijsenburg	
	 199	 Luuk Hebinck	 Voorst oude IJsselstreek	
	 200	 Gabe Rollingswier	 Bontebok	
	 201	 Rick Scholte	 Bakkeveen	
	 202	 Tim Roelofs	 Havelte	
	 203	 Marten Topper	 Leek	
	 204	 Mathijs Kimmel	 Elst	
	 205	 Niels Palmen	 Enumatil	
	 206	 Twan ter Horst	 Aalten	
	 207	 Thomas Kuik	 Amerongen	
	 208	 Stijn Hoogland	 Westerbork	
	 209	 Remmelt jan Hulshoff  Marum	
	 210	 Twan van Dijk	 Bovenkarspel
	 211	 Rink van Dijk	 Leeuwarden	
	 212	 Niels van Deutekom	 Leeuwarden	
	 213	 Tim Nieland	 Nieuwolda	
	 214	 Bart Grootjans	 Westerbork	
	 215	 Tim in ‘t Veld	 Vollenhove	
	 216	 Mats van der Deure	 Bovenkarspel
10:10	 217	 Elisa Mul	 Zeewolde	
	 218	 Sanne van der Lee	 Oisterwijk	
	 219	 Evi Nijman	 Aalten	
	 220	 Bo Roelofs	 Havelte	
	 221	 Britt van Maanen	 Veenendaal	
	 222	 Lisanne Faber	 Oranjewoud	
	 223	 Luna Leeflang	 Vollenhove	
	 224	 Demi Philips	 Zevenhuizen	
	 225	 Tessa Steltenpool	 Onderdijk	
	 226	 Renate Beuving	 Westerbork	
	 227	 Daan Harders	 Westerbork	
	 228	 Pim Feenstra	 Buitenpost	
	 229	 Matz Leeflang	 Vollenhove	
	 230	 Hielke van der Linde	 Buitenpost	
	 231	 Benjamin Burghouwt	 Bovenkarspel
	 232	 Haagen Hoogendoorn  Nieuw-balinge	
	 233	 Henrie Wink	 Havelte	
	 234	 Lucas Bouwman	 Westerbork	
	 235	 Gijs Boesjes	 Leeuwarden	
	 236	 David Koelewijn	 Dronten	
10:14	 237	 Sam Gelissen	 Leeuwarden	
	 238	 Jesse Hiemstra	 Kootstertille	
	 239	 Jelte Hoen	 Leeuwarden	
	 240	 Fokke hindrik de Vries Drogeham	
	 241	 Yoran van Willigen	 Vlaardingen	
	 242	 Duco de Hoop	 Noardburgum
	 243	 Ijsbrand Roelants	 Doorn	
	 244	 Jorn Zwart	 Snakkerburen	
	 245	 Rik Mul	 Zeewolde	
	 246	 Kilian Barkmeijer	 Leeuwarden	
	 247	 Xander Weidema	 Marsum	
	 248	 Marten van der Veen	 Eastermar	
	 249	 Wouter-Jan Douwsma  Kootstertille
	 250	 Keimpe Feenstra	 Burdaard	
	 251	 Boaz van Ooijen	 Zwolle	
10:18	 253	 Jesse de Heer	 Veenendaal	
(MSR)	 254	 Siemen Keizer	 Nijeberkoop	
	 255	 Max Visser	 Bovenkarspel	
	 256	 Martijn Bloem	 Rotterdam	
	 257	 Roël Joles	 Utrecht	
	 258	 Ronny ter Horst	 De heurne	
	 259	 Wouter Keuning	 Heerenveen	
	 260	 Erwin Koopstra	 De kwakel	
	 261	 Jelmer Geerdink	 Winterswijk	

	 262	 Timo de Boer	 Elst ut	
	 263	 Rens Groot	 Grootebroek	
	 264	 Ydo de Vries	 Heerenveen	
	 265	 Thomas Bervoets	 Hattem	
	 266	 Tobias van der Mei	 Groningen	
	 267	 Henk Koster	 Nieuw roden	
	 268	 Evert Visser	 Bovenkarspel
	 269	 Peter Krämer	 Gendringen	
	 270	 One Rijpkema	 Akkrum	
	 271	 Jeroen Bloem	 Westerbork	
	 272	 Dries Kelderman	 Zwolle	
10:22	 273	 Tim van Mourik	 Utrecht	
	 274	 Mark Kerssies	 Hijken	
	 275	 Lars Schotanus	 Leeuwarden	
	 276	 Lisan de Vries	 Noordbergum	
	 277	 Lenneke v/d Heide	 Heerenveen	
	 278	 Alinda ten Hoor	 Hijken	
	 279	 Sanne de Jonge	 Dronten	
	 280	 Jora Steennis	 Wageningen	
	 281	 Inga Lehmann	 Koekange	
	 282	 Frans Mussche	 Staphorst	
	 283	 Rein van der Wal	 Parrega	
	 284	 Metske Kooistra	 Dantumadiel	
	 285	 Marten Schilstra	 Leeuwarden	
	 286	 Filip Kiewiet	 De wilp	
	 287	 Bas ter Meer	 Goor	
	 288	 Fred Bleeker	 Venhuizen	
	 289	 Arno Peek	 Maassluis	
	 290	 Matthe Baartmans	 Steenbergen	
	 291	 Jehannes Gietema	 Akkrum	
	 292	 Jelle Kreuk	 Amsterdam	
10:26 	 293	 Jeroen Keizer	 Hengelo	
	 294	 Zoran Zubcevic	 Utrecht	
	 295	 Bastian Guenther	 Amsterdam	
	 296	 Jan van der Heide	 Soest	
	 297	 Patrick Heuvelman	 Lichtenvoorde
	 298	 Robin Rinzema	 Jistrum	
	 299	 Rudy Reinders	 Neede	
	 300	 John Koeleman	 Geesteren	
	 301	 Jochem Schutten	 Amsterdam	
	 302	 Joost Bosscha	 Zuidwolde	
	 303	 Bart de Haas	 Bovenkarspel
	 304	 John den Boer	 Vollenhove	
	 305	 Theo van Opzeeland	 Overveen	
	 306	 Hendrik Dijkstra	 Buitenpost	
	 307	 Willem van den Akker	 Druten	
	 308	 Jurgen Zwaan	 Dronten	
	 309	 Arjan Nienhuis	 Kootstertille	
	 310	 Lars Olsen	 Lemmer	
	 311	 Elwin Touw	 Grootebroek	
	 312	 Peter Baan	 Holten	
10:30	 313	 Simon van Middelaar	 Leeuwarden	
	 314	 Jeroen Alink	 Vries	
	 315	 Sjoerd Vogel	 Groningen	
	 316	 Mark van Krimpen	 Berltsum	
	 317	 Arjan Tragter	 Geesteren	
	 318	 Frank Elting	 Didam	
	 319	 John van Dijk	 Bovenkarspel	
	 320	 Sieger Taal	 Dronten	
	 321	 Ronald de Ruijter	 Dronten	
	 322	 Ivo van Tol	 Noordwijk	
	 323	 Vincent Derks	 Arnhem	
	 324	 Rob Wagenvoort	 Halle	
	 325	 Jurriaan Alderlieste	 Grootebroek	
	 326	 Jarco Penning	 Utrecht	
	 327	 Jeroen Grijs	 Driebergen - rijsenburg
	 328	 Emiel van Druten	 Deventer	
	 329	 Roy Bulthuis	 Groningen	
	 330	 Alex Bossers	 Swifterbant	
	 331	 Matthijs Bulsink	 Breedenbroek	
	 332	 Marco Messchaert	 Enkhuizen	
10:34	 333	 Koen Spijkstra	 Noordwijk	
	 334	 Gerjan van Wijhe	 Dronten	
	 335	 Jannes Kloosterman	 Kollumerzwaag
	 336	 Jeroen van der Loos	 Bathmen	
	 337	 Frank Koelewijn	 Dronten	
	 338	 Christoph Ong	 Utrecht	
	 339	 Antoon Scheffers	 Riel	
	 340	 Michel de Maat	 Vlaardingen	
	 341	 Freek Holkers	 Nijverdal	
	 342	 Sybren Veenstra	 Dokkum	
	 343	 Marco Rikxoort	 Nieuw vossemeer	
	 344	 Peter Booy	 Lemmer	
	 345	 Marije van Mourik	 Utrecht	
	 346	 Hugo van Waalwijk v. doorn  Schiedam	
	 347	 Lisa Jongsma	 Lemmer	
	 348	 Jochem de Groot	 Groningen	
	 349	 Mark Dirven	 Berkel enschot
	 350	 Eelkje Kooistra	 Enschede	
	 351	 Quintin Pots	 Zevenaar	
	 352	 Daan Heijliger	 Amsterdam	
10:38	 353	 Annelies Dijkstra	 Neede	
	 354	 Sjoerd van der Meer	 Groningen	
	 355	 Tobias van der Vlerk	 Havelte	
	 356	 Henk Meliesie	 Den haag	
	 357	 Jan van Willigen	 Delft	
	 358	 Victor Schmits	 Zeist	
	 359	 Christiaan Stavorinus	 Feanwalden	
	 360	 Andre van der Jagt	 Alkmaar	
	 361	 Dave Kamperman	 Veenendaal	
	 362	 Lennart van Galen	 Bovenkarspel	
	 363	 Sytse Bijma	 Opende	
	 364	 Mark Bouwens	 Wageningen	
	 365	 Pim van Erp	 Assendelft	
	 366	 David Marcelis	 Herveld	
	 367	 Marijn Wissekerke	 Andijk	
	 368	 Pieter Timmermans	 Steenwijk	
	 369	 Margreet Schuttrups	 Zwaag	
	 370	 Carlos Antón v. wezel	 Amsterdam	
	 371	 Anniek Pacilly	 Utrecht	
	 372	 Marchia Lammersen	 Neede	
10:42	 373	 Aad van Kleef	 Hallum	
	 374	 Richard Schrijver	 Rutten	
	 375	 Barry Vaartjes	 Munnekeburen	
	 376	 Jacky Wang	 Emmen	
	 377	 Johan Bok	 Noardburgum	
	 378	 Pieter J Willemsen	 Leeuwarden	
	 379	 Marcel Katerberg	 Deventer	
	 380	 Alena Banser	 De heurne	
	 381	 Leon Leemburg	 Leeuwarden	
	 382	 Demi van Maanen	 Veenendaal	
	 383	 Ivo van der Veer	 Groningen	
	 384	 Marian van Maanen-middelveld  Veenendaal	
	 385	 Jurjen Kamphuis	 Delft	
	 386	 Roelof van Dalen	 Groningen	
	 387	 Tjeerd Wolters	 Leeuwarden	
	 388	 Ilmatar Lutje schipholt  Amsterdam	
	 390	 Arjan Hamersma	 Grootegast	
	 391	 Goitzen Veenstra	 Groningen		
	 392	 Jaldert Steenblik	 Hengelo
10:46	 394	 Ruben Dinkelman	 Lochem	
(KSR)	 395	 Werner Valk	 Oudehorne	

	 396	 Floris Dinkelman	 Lochem	
	 397	 Berend Castelein 	 Feanwalden	
	 398	 Bauke Idzenga	 Vollenhove	
	 399	 Edward Goodijk	 Sexbierum	
	 400	 Jurrian van Dam	 Zwolle	
	 401	 Mathijs Waenink	 Lichtenvoorde	
	 402	 Harm-Jan Sietsma	 Dalfsen	
	 403	 Jarne Tijhof	 Wierden	
	 404	 Marco Schuurman	 Raalte	
	 405	 Robin Kamperveen	 Oldeberkoop	
	 406	 Bas van Dokkum	 Groningen	
	 407	 Rob Kaper	 St.-jacobiparochie	
	 408	 Ivo van der Weide	 Meppel	
	 409	 Gerald Zandbergen	 Vollenhove	
	 410	 Teatse Tichelaar	 Harlingen	
	 411	 Bram ten Hove	 Rijssen	
	 412	 Martin Reitsma	 Ed	
	 413	 Dennis Lichtenberg	 Rijssen	
10:50	 414	 Niels Wieringa	 Thor zwolle	
	 415	 Gregory Grandsire	 Westerbork	
	 416	 Douwe Rijpstra	 Oentsjerk	
	 417	 Maarten Hengeveld	 De heurne	
	 418	 Jordy Vijfschaft	 Zwolle	
	 419	 Marjolein Klein sessink  Dinxperlo	
	 420	 Helga Vuur	 Diemen	
	 421	 Johanna Philips	 Zevenhuizen	
	 422	 Wendy Knigge	 Enschede	
	 423	 Pietsje Hulshoff-v/d Veen  Marum	
	 424	 Nicky van Wijngeeren	 Meppel	
	 425	 Daphne Hellendoorn	 Emmeloord	
	 426	 Ymke Salomons	 Bergentheim	
	 427	 Kristy Derks	 Berkel-enschot	
	 428	 Vera Mensink	 Eibergen	
	 429	 Jelmer ite de Boer	 Leek	
	 430	 Arjan H. Fuite	 Zwolle	
	 431	 Gerko Floor	 Appelscha	
	 432	 Marinus v. Groenendaal  Biezenmortel
	 433	 Bart Dinkelman	 Lochem		
10:54	 434	 Stijn van Nimwegen	 Elp	
	 435	 Wessel Klumperman	 Enschede	
	 436	 Kasper Schutten	 Zwolle	
	 437	 Max Spier	 Delft	
	 438	 Henk te Velde	 Groningen	
	 439	 Willem Woudstra	 Leeuwarden	
	 440	 Mark van Houten	 Boksum	
	 441	 Mark Luiting	 Leek	
	 442	 Marcel Copini	 Leeuwarden	
	 443	 Andre Douma	 Noardburgum	
	 444	 Jeroen Beld	 Vollenhove	
	 445	 Paul Rozeboom	 Havelte	
	 446	 Niek Onnink	 Bergentheim	
	 447	 Raymond Werner	 Blaricum	
	 448	 Meinse Galama	 Leeuwarden	
	 449	 Stephan Mosterman	 Rheden	
	 450	 Thomas Meijerink	 Neede		
	 451	 Meine H. Algra	 Drachten	
	 452	 Erik Schotanus	 De knipe	
	 453	 Nienke Schram	 Leeuwarden	
10:58	 454	 Harm de Vries	 Surhuisterveen	
	 455	 Bas van Boekholt	 Utrecht	
	 456	 Willem Koet	 Heerenveen	
	 457	 John Gaile	 Groningen	
	 458	 Henk-Jan Visser	 Weidum	
	 459	 Klaas taco Wobbes	 Harkema	
	 460	 Thomas Dommerholt	 Nijverdal	
	 461	 Stefan Hellema	 Grunn	
	 462	 Sipko Mulder	 Leeuwarden	
	 463	 Sébastiaan Laarman	 Leeuwarden	
	 464	 Martin Kraster	 Valthe	
	 465	 Alex van Wamel	 Westerbork	
	 466	 Peter Victorie	 Assen	
	 467	 Johnnie Meijer	 Hoogeveen	
	 468	 Jan Albert Kuivenhoven  Eursinge	
	 469	 Johan Idema	 Leeuwarden	
	 470	 Jeroen Weiland	 Bitgummole	
	 471	 Eric Speelman	 Westerbork	
	 472	 Christina Mulder	 Nieuwleusen	
	 473	 Lambertus v/d Meer	 De westereen	
11:02	 474	 Wybe van der Meulen	 De westereen	
	 475	 Paul Bos	 De knipe	
	 476	 Auke Westra	 De Westereen
	 477	 Mile Pajic	 ‘s-heerenberg	
	 478	 Mike Bannink	 Neede	
	 479	 Lianne de Vries	 Delft	
	 480	 Evan Timmer 	 Haren	
	 481	 Karen Willemsma	 Vollenhove	
	 482	 Marit Groen	 De knipe	
	 483	 Hj Kooke	 Haren	
	 484	 Sytze Idzenga	 Vollenhove	
	 485	 Anthe de Vries	 Boerakker	
	 486	 Sibrand Reuderink	 Franeker	
	 487	 Cisko Loos	 Enschede	
	 488	 Gretienus Gommers	 De westereen	
	 489	 Rianne Haandrikman	 Hardenberg	
	 490	 Am Jacobs	 Dokkum	
	 491	 Wietse Luttikhedde	 Neede	
	 492	 Jan syds Jensma	 Oude bildtzijl
	 493	 Robin Robbemond	 Hooglanderveen	
11:06	 494	 Pierre Maas	 Udenhout	
	 495	 Liz Linders	 Venlo	
	 496	 Melcher van Eerde	 Vollenhove	
	 497	 Wouter Fokkema	 Enschede	
	 498	 Gerrit van der Velde	 Boelenslaan	
	 499	 H. Swart	 Damwald	
	 500	 Martijn v/d Deure	 Bovenkarspel
	 501	 Marco v. Binnendijk	 Zwolle	
	 502	 Jan Annema	 Wergea	
	 503	 Maikel Dekker	 Paasloo	
	 504	 Tjeerd Keizer	 Zwolle	
	 505	 Gerben Engwerda	 Tytsjerk	
	 506	 Bart van der Kolk	 Eursinge	
	 507	 Rob Krijthe	 Westerbork	
	 508	 Kees van Nimwegen	 Sommelsdijk	
	 509	 Koen Ubels	 Ede	
	 510	 Bert Dijkstra	 Meppel	
	 511	 Belia van Dam	 Wolvega	
	 512	 Richard Weiland	 Berltsum	
	 513	 Roelof Frederiks	 Westerbork	
11:10	 514	 Kor de Vries	 Eastermar	
	 515	 Rik Jongens	 Snakkerburen
	 516	 Oscar van Nunen	 Tilburg	
	 517	 Ronnie Bakker	 Heerenveen	
	 518	 Peter Vroegindeweij 	 Sommelsdijk	
	 519	 Arjan Stuiver	 Peize	
	 520	 Maarten Otten	 Groningen	
	 521	 Roel Harders	 Westerbork	
	 522	 Rudy van der Broek	 Dronten	
	 523	 Rob Kaspers	 Donkerbroek	
	 524	 Leendert-Jan Meier	 Beilen	
	 525	 Kyra Leeflang	 Vollenhove	
	 526	 Antoinette Bos	 Bakkeveen	
	 527	 Carin Biel	 Westerbork	
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	 528	 Jolyn Koudstaal	 Leeuwarden	
	 529	 Joke Leeflang v/d wetering  Vollenhove	
	 530	 Desi van Roon	 Zeist	
	 531	 Tjitske Groenveld	 Nijmegen	
	 532	 Andries Miedema	 Heerenveen	
	 533	 Chayenny v/d Linde	 Drachten	
11:14	 534	 Jentina Schuurman	 Leeuwarden	
	 535	 Kor Zittema	 Bitgum	
	 536	 Willem van der ven	 Hoogeveen	
	 537	 Lieke Bakker	 Heerenveen	
	 538	 Monique van Nunen	 Tilburg	
	 539	 Peter de Boer	 Ryptsjerk	
	 540	 Max van Thiel	 ‘s-Hertogenbosch	
	 541	 Meréte Palmen	 Bunne	
	 542	 Ineke Visser	 De knipe	
	 543	 André Dikland	 Heerenveen	
	 544	 Rene Schaap	 Lemmer	
	 545	 Michel Weiland	 Ingelum	
	 546	 Rick Stroet	 Breedenbroek
	 547	 Jarno Veenstra	 Zwagerbosch	
	 548	 Gerben Brands	 Holren	
	 549	 Dirk Wiersma	 Dokkum	
	 550	 Bert Sietzema	 Buitenpost	
	 551	 Uilke aize Wind	 Hurdegaryp	
	 552	 Floor Westerlaan	 Leek	
	 553	 Tjeerd barteld de Jong	 Burgum	
11:18	 554	 Martijn Ten hoor	 Oosterwolde	
	 555	 Aldrik Hoekstra	 Meppel	
	 556	 Sjoerd watze Jensma	 St jacobiparochie	
	 557	 Janco Heida	 Nieuwehorne
	 558	 Maarten Baldé	 Hoogeveen	
	 559	 Johanna Bergman	 Ried	
	 560	 Jeffrey Kok	 Dronten	
	 561	 Simone Koers	 Utrecht	
	 562	 Luuk Oudshoorn	 Enschede	
	 563	 Jeroen Spanjer	 Groningen	
	 564	 Theo Mulder	 Kollumerzwaag
	 565	 Andre Kuipers	 Beetgumermolen	
	 566	 René Verheij	 Delft	
	 567	 Jan Tolsma	 Berltsum	
	 568	 Heather Allison Poelman  Kootstertille
	 569	 Marnix Platje	 Muntendam	
	 570	 Marco Heinen	 Meppel	
	 571	 Kristina Karthaus	 Bitgummole	
	 572	 Frits van Santen	 Augustinusga
	 573	 Joep van Dalen	 Arnhem	
11:22 	 574	 Age-Jan Stellingwerff	 Leeuwarden	
	 575	 Janneke Meindertsma	 Groningen	
	 576	 Sieger Boersma	 Buitenpost	
	 577	 Edwin J. Molenaar	 Schoorl	
	 578	 Wim Uiterwijk	 Meppel	
	 579	 JJ Veenstra	 Tytsjerk	
	 580	 Pepijn van der Vlerk	 Orvelte	
	 581	 Kas Attevelt	 Enschede	
	 582	 Rutger Boesjes	 Groningen	
	 583	 Tjeerd Woudstra	 Enschede	
	 584	 Henk Jager	 Groningen	
	 585	 Niels Koetsier	 Hurdegaryp	
	 586	 Simon Amoraal	 Nes	
	 587	 Wouter Bierma	 Leeuwarden	
	 588	 Renzo Wouda	 Heerenveen	
	 589	 Erik Oosting	 Zuidhorn	
	 590	 Remmelt Dubling	 Wolvega	
	 591	 Pepijn Hofstede	 Leeuwarden	
	 592	 Niels Ruiter	 Delft	
	 593	 Marloes Kok	 Bovenkarspel
11:26	 594	 Hetty Pot-doorten	 Vollenhove	
	 595	 Dennis Vis	 Ede	
	 596	 Marthijn Huiskes	 Dronten	
	 597	 Bauke Draijer	 Blauwhuis	
	 598	 Johan de Ruiter	 Joure	
	 599	 Emyl van der Kooi	 Augustinusga	
	 600	 Jelte Smits	 Nes	
	 601	 Femke Boonstra	 Leeuwarden	
	 602	 Geert Zijlstra	 Leeuwarden	
	 603	 Anja Schutten	 Neede	
	 604	 Hans Thole	 Buitenpost	
	 605	 Reno Lok	 Vollenhove	
	 606	 Johannes Postema	 Groningen	
	 607	 Jarne Koobs	 Staphorst	
	 608	 Tim Tolsma	 Grootegast	
	 609	 Kevin Bosma	 Engwierum	
	 610	 Wendy Jongsma	 Nijeberkoop	
	 611	 Herbert Hiralal	 Leeuwarden	
	 612	 Henk Helmholt	 Grootegast	
	 613	 Jelmer de Vries	 Leeuwarden	
11:30	 614	 Johan Slump	 Zeist	
	 615	 Niels Terpstra	 Berltsum	
	 616	 Deborah Winter	 Rinsumageast	
	 617	 Sébastién Beszelzen	 Franeker	
	 618	 Igo Galama	 Leeuwarden	
	 619	 Lieuwe Schotanus	 Joure	
	 620	 Jitske Dijkstra	 Berltsum	
	 621	 Geertje de Jong - Yuakora  Surhuizum	
	 622	 Linda de Boer	 Leeuwarden	
	 623	 Remco van’t Wout	 Westerbork	
	 624	 Lianne Zwaagstra	 Dokkum	
	 625	 Jokelien Sijbrandij	 Sneek	
	 626	 Beer Kleinepier	 Sneek	
	 627	 Martijn Wolf	 Witteveen	
	 628	 Emma Biel	 Westerbork	
	 629	 Melle Buruma	 Zwolle	
11:34	 630	 Gosse Kooistra	 Leeuwarden	
	 631	 Tim Beers	 Leeuwarden	
	 632	 Frans Kuperus	 Berltsum	
	 633	 Teun Jager	 Assen	
	 634	 Roel H. Barelds	 Assen	
	 635	 Mattia E.S. Carta	 Kollum	
	 636	 Kerst Walstra	 Stiens	
	 637	 Anne-jan Bruinsma	 Drachten	
	 638	 Sytze Aans	 Drachten	
	 639	 Henk Corporaal	 Joure	
	 640	 S. Geerdink	 Bitgum	
	 641	 Jeroen Schuurman	 Zwolle	
11:38	 642	 Sandy Lichtblau	 Augsburg	
(REC11)	 643	 Rinne Nijboer	 Leeuwarden	
	 644	 Dick de Vries	 Zuidhorn	
	 645	 Sasa Jevtic	 Neusaess	
	 646	 Michael Hammerstaedt  Wehringen	
	 647	 Lukas Velemir	 Augsburg	
	 648	 Florian de Vries	 Augsburg	
	 649	 Helmut Klement	 Friedberg	
	 650	 Jan Nauta	 Marknesse	
	 651	 Rudmer Kooistra	 De Westereen	
	 652	 Gerben Douma	 Buitenpost	
	 653	 Fabian Booij	 Sneek	
	 654	 Kerst Wind	 Oosterzee	
	 655	 Evert-Jan Wierbos	 Kampen	
	 656	 Stefan van der Wal	 Utrecht	
	 657	 Axel van Ruitenbeek	 Utrecht	
	 658	 Wijnand de Vries	 Nijeholtpade	

	 659	 Folkert Faber	 Nieuwehorne	
	 660	 Cornelis van der Veen	 Drachten	
	 661	 Sybren Zandstra	 Eastermar	
	 662	 Rik Hogenelst	 Utrecht	
	 663	 Peter Vereecke	 Waarschoot	
	 664	 Gerrit Compagner	 Staphorst	
	 665	 John de Rijke	 Hellevoetsluis	
	 666	 Anne van der Molen 	 Rinsumageest	
11:42	 667	 Pascal Hartkamp	 Boksum	
	 668	 Michiel Hijstek	 Assen	
	 669	 Mark Groen	 Hoogkarspel	
	 670	 Dennis van der Ploeg	 Hurdegaryp	
	 671	 Bernard Zwarts	 Alteveer gr	
	 672	 Tom Broersen	 Lutjebroek	
	 673	 Roel Neuvel	 Hoogkarspel	
	 674	 Hessel van der Wal	 Buitenpost	
	 675	 Jelmer Beerda	 Buitenpost	
	 676	 Gerhard willem Dimmendaal  Leeuwarden	
	 677	 Mark Bolks	 Den haag	
	 678	 Jos de Laat	 Emmeloord	
	 679	 Wiebe de Vries	 Burgum	
	 680	 Dirk rinze Pilat	 Buitenpost	
	 681	 Marvin Teunissen	 Oude willem	
	 682	 Rob Verkerk	 Assen	
	 683	 Klaas Postmus	 Norg	
	 684	 Frans Rozeboom	 Assen	
	 685	 Herbert Kruitbosch	 Groningen	
	 686	 Jan Hiemstra	 Berltsum	
	 687	 Laurens Bijker	 Delft	
	 688	 Jelte van der Linde	 Molenend	
	 689	 Gerrit Varwijk	 De wilp	
	 690	 Harmen H. Boersma	 Oudehorne	
	 691	 Wim de vries	 Buitenpost	
11:46	 693	 Elvin Meijer	 Harkema	
(REC8)	 694	 Lokkie Fijma	 Goutum	
	 695	 Amarins Hitzert- Dorenbos  Dokkum
	 696	 Pieter Rindert Hoekstra  Opende	
	 697	 Steffen de Haan	 Eastermar	
	 698	 Gabriel Dijkstra	 Bakkeveen	
	 699	 Kevin Ammerlaan	 Sexbierum	
	 700	 GB Visser	 Leeuwarden	
	 701	 Seth Dorenbos	 Dokkum	
	 702	 Peter Dekker	 Gersloot	
	 703	 Tony Tolsma	 Dronryp	
	 704	 Rene Tuinenga	 Berlikum	
	 705	 Gunnar Hoting	 Sint annaparochie
	 706	 Denny Traas	 Leeuwarden	
	 707	 Wouter Oedzes	 Leek	
	 708	 Minne Kooistra	 Broeksterwoude	
	 709	 Niels van Der Kooi	 Surhuisterveen
	 710	 Sipke Bosma	 Drachten	
	 711	 Niels Hellinga	 Drachten	
	 712	 Theo Besselink	 Drachten	
11:50	 713	 Jan-Anne v/d Beek	 Bakkeveen	
	 714	 Robbie Hoekstra	 Leeuwarden	
	 715	 Sander Mientjes	 Drachten	
	 716	 Richard van der Veen	 Buitenpost	
	 717	 Patrick Hoekstra	 Drachten	
	 718	 Jody Sans	 Nijverdal	
	 719	 Wybe jan Bruinsma	 Dronryp	
	 720	 Maarten Postema	 Amsterdam	
	 721	 Herman Siebe Bos	 De westereen	
	 722	 Jacob Kleiterp	 Stiens	
	 723	 Douwe jan Annema	 Leeuwarden	
	 724	 Germ Tiersma	 Leeuwarden	
	 725	 Anna Hogenhuis	 Bitgumolen	
	 726	 Auke Spans	 Meppel	
	 727	 Frans de Graaf	 Heerenveen	
	 728	 Bouke Krijger 	 Bitgummole	
	 729	 Sylvette Smidt	 Berltsum	
	 730	 Jelmer Sietzema	 Dronryp	
	 731	 Harm Vogel	 Augustinusga
	 732	 L.S. Oosterom	 Terwispel	
11:54	 733	 M.A. van der Veldt	 Terwispel	
	 734	 Iris Middel	 Groningen	
	 735	 Jarno Dijkstra 	 Marum	
	 736	 Marijke Werps	 Leeuwarden	
	 737	 Erwin Werps	 Leeuwarden	
	 738	 Samuel Hoekstra	 Leeuwarden	
	 739	 Sebastiaan v/d berg	 Heerenveen	
	 740	 Maarten Melein	 Joure	
	 741	 Erwin Beuving	 Westerbork	
	 742	 Marjon Spijker	 Joure	
	 743	 Dimara van der Veen	 Drogeham	
	 744	 Marcel Smidt	 Berltsum	
	 745	 Alexander te Nijenhuis  Surhuisterveen	
	 746	 Martijn Schulte	 Zuidhorn	
	 747	 Jalmer de Vries	 Menaam	
	 748	 Freerk Tuinenga	 Berltsum	
	 749	 Martijn Berntsen	 Leeuwarden	
	 750	 Tjibbe Veenema	 Leeuwarden	
	 751	 Ylze Lindeboom	 Groningen	
	 752	 Froukje P. Berkenbosch  Apeldoorn	
11:58	 753	 Douwe van der Steen	 Enschede	
	 754	 Michel Bakker 	 Leeuwarden	
	 755	 Sjoerd-Harry Steinfort	 Minnertsga	
	 756	 Haico Duin	 Groningen	
	 757	 Gerk Kazemier	 Buitenpost	
	 758	 Johan Bloem	 Groningen	
	 759	 Jos de Vries	 Nijeholtpade	
	 760	 Gerben-Jelle Kazemier  Buitenpost	
	 761	 Hilde op de Hoek	 Lemmer	
	 762	 Krista Sijtsma 	 Leeuwarden	
	 763	 Niek Westra	 Leeuwarden	
	 764	 Marloes Jongebloed	 Haren	
	 765	 Gineke Wijsbeek	 Peize	
	 766	 Tom van Minderhout	 Ruigahuizen	
	 767	 Evert van Galen	 Utrecht	
	 768	 Rosita van der Veen	 Wageningen	
	 769	 Marlies Petter	 Groningen	
	 770	 Pieter Visser	 Driezum	
	 771	 Jos Zonderland	 Sneek	
	 772	 Marije van der Vee	 Utrecht	
12:02	 773	 Johan Hoek	 Havelte	
	 774	 Jan-Peter Soenveld	 Joure	
	 775	 Wesley Veenstra	 Ossenzijl	
	 776	 Anne Oenema	 De blesse	
	 777	 Yke Ykema	 Bakkeveen	
	 778	 Meindert Postma	 Westergeest	
	 779	 Ruben Wijngaard	 Ureterp	
	 780	 Menno M.R. Brouwer	 Joure	
	 781	 Bas Tolboom	 Niehove	
	 782	 Gerben Groenveld	 Niehove	
	 783	 Erwin Jan Wouters	 Beetgum	
	 784	 Ida Poortinga	 Den haag	
	 785	 Peter Kok	 Volendam	
	 786	 Lindsay Horenga	 Drachten	
	 787	 Gerben Jan de Vries	 Utrecht	
	 788	 Roelof de Vries	 Groningen	
	 789	 Aletta Roode	 Groningen	
	 790	 Sandra Ronde	 Groningen	

	 791	 Pjotr de Boer	 Groningen	
	 792	 Thijs Arends	 Groningen	
12:06	 793	 Marieke Cozijnsen	 Ede	
	 794	 Johan Mulder	 Wergea	
	 795	 Martin Lanting	 Jistrum	
	 796	 Rein Folkertsma	 Drachten	
	 797	 Mark Folkertsma	 Drachten	
	 798	 Hessel Bierma	 Kollumerzwaag
	 799	 Pieter Hazenberg	 Leeuwarden	
	 800	 Henk van der Hoeff	 Nieuwehorne	
	 801	 Petra Pietens	 Grijpskerk	
	 802	 Johan Vos	 Edam	
	 803	 Stefan Wieringa	 Grijpskerk	
	 804	 Bart Mariën	 Buitenpost	
	 805	 Johannes de Vries 	 Stiens	
	 806	 Sipke Hazenberg	 Dongen	
	 807	 Marc Cornelisse	 Leeuwarden	
	 808	 Thomas Klein	 Grootebroek	
	 809	 Ronald Buursma	 Leeuwarden	
	 810	 Erwin Bous	 Leeuwarden	
	 811	 Harry Abbing	 Zwolle	
	 812	 Frank van Zoomeren	 Leeuwarden	
12:10	 813	 Eline Nauta	 Den haag	
	 814	 Evert Wouda	 Surhuisterveen
	 815	 Joost Mulder	 Kollumerzwaag	
	 816	 Renze Roorda	 Veenklooster	
	 817	 Peter Adema	 Leeuwarden	
	 818	 Cees Beets	 Volendam	
	 819	 Bart Daalhuisen	 Hoorn	
	 820	 F.J. Bakker	 Wierum	
	 821	 Pieter Gräper	 Meppel	
	 822	 Linse van der Burg	 Jelsum	
	 823	 Jacob Brouwer	 Burgum	
	 824	 Paul matthijs Sporrel 	 Groningen	
	 825	 Robert Keizer	 Havelte	
	 826	 Dirk Munneke	 Grootebroek	
	 827	 Ramon Mol	 Enkhuizen	
	 828	 Jelmer P. Postema	 Buitenpost	
	 829	 Mees Plaat	 Meppen	
	 830	 Catriona Fox	 Meppen	
	 831	 Jelle de Beer	 Wierum	
	 832	 Nico Post	 Velsen-noord	
12:14	 833	 Riekus Ziel	 Sleen	
	 834	 Johannes Bron	 Drachten	
	 835	 Rindert de Jong	 Leeuwarden	
	 836	 N.C. Molmans	 Terwispel	
	 837	 Johan Veenboer	 Kootstertile	
	 838	 Joke van Houten	 Boksum	
	 839	 Sjoerd de Haan	 Drachten	
	 840	 Esther Algra	 Berltsum	
	 841	 Jildou van Eijsden 	 Witmarsum	
	 842	 Yvonne de Lange	 Boerakker	
	 843	 Martijn Veerman	 Utrecht	
	 844	 Peter van Ravenhorst	 Amersfoort	
	 845	 Glenn Stringer	 Utrecht	
	 846	 Watze Kingma	 dronrijp	
	 847	 Pieter Kingma	 Dronryp	
	 848	 Evert Jorritsma 	 Hurdegaryp 	
	 849	 Douwe Graansma	 Hurdegaryp	
	 850	 Marijn Nienhuis	 Beetsterzwaag	
	 851	 B. Lanting	 Groningen	
	 852	 Theo Broekema	 Leeuwarden	
12:18	 854	 Gouke Praamstra	 Twijzel	
	 855	 Geertje Postma	 Beetgumermolen
	 856	 Gerben Postma	 Eastermar	
	 857	 Marianna Kamminga	 Sint Annaparochie	
	 858	 Natalie Roorda	 Bitgum	
	 859	 Ids Feenstra	 Zwagerbosch	
	 860	 Tineke Weiland	 Beetgumermolen
	 861	 Christiaan Luiting	 Veenhuizen	
	 862	 Moniek Feenstra	 Zwagerbosch	
	 863	 Jikkie Dijkstra	 Menaldum	
	 864	 Geart Postma	 Jistrum	
	 865	 Sander de Rover	 Leeuwarden
	 866	 Rene Rompt Dijk	 Zwagerbosch	
	 867	 Geert Dijkstra	 Beetgumermolen	
	 868	 Sjoukje Tjepkema	 Kootstertille	
	 869	 Nelly van Kammen	 Beetgum	
	 870	 Jan Weiland	 Beetgumermolen	
	 871	 Jeroen Visser	 Zwagerbosch	
	 872	 Marten de Vries	 Beetgumermolen	
	 873	 Gerard van Wier	 Peins	
	 874	 Jelle Giesing	 Bitgum	
	 875	 Anke Hulshoff	 Kootstertille	
	 876	 Gerrit Baarda	 Beetgumermolen	
	 877	 Olav Bourgonje	 Twijzel	
	 878	 Johannes Benedictus	 Nieuwehorne	
12:21	 879	 Karin de Vries	 Kootstertille	
	 880	 Goaitzen Hoekstra	 Kootstertille	
	 881	 Robert-jan Ritsema	 Nieuwehorne
	 882	 T.A. Helder	 Menaam	
	 883	 Yolanda de Vegt	 Waskemeer	
	 884	 Chantal andrea v/d Wolfshaar  Bakkeveen	
	 885	 Anke Dijkstra	 Menaam	
	 886	 Sarina Henstra	 Boerakker	
	 887	 Alina Hammerstaedt	 Wehringen	
	 888	 Pieter de Vries	 Harkema	
	 889	 Philippus Dijkstra	 Oude bildtzijl
	 890	 T.l  de Jong	 Heerenveen	
	 891	 Sjouke Visser	 Surhuisterveen
	 892	 Bernd Jager	 Dokkum	
	 893	 Jeffrey de Groot	 Leeuwarden	
	 894	 Henk Dekker	 Zuidhorn	
	 895	 George Schweigmann	 Leeuwarden	
	 896	 Rene Peters	 Leeuwarden	
	 897	 Hielke van Geelen	 Leeuwarden	
	 898	 Stefan Visser	 Noard burgum
	 899	 Hielkje de Jong	 Oranjewoud	
	 900	 Corry Tabak	 Kootstertille	
	 901	 KL. Smidt	 Berlikum fr	
	 902	 Bernd Fokkens	 Kollum	
	 903	 Margriet Nauta	 Noardburgum
12:24	 904	 Willem Henstra	 Kollum	
	 905	 Kars Broersma	 Kootstertille	
	 906	 Ramon Vd heide	 Berltsum	
	 907	 Harrit Wester	 Groningen	
	 908	 Erik Krol	 Menaam	
	 909	 Eddie v/d Veen	 De westereen
	 910	 Bianca Luttik	 De knipe	
	 911	 Joanie v/d Veeken 	 De knipe	
	 912	 Klaas Netjes	 Kootstertille	
	 913	 Roxan Wierda	 Leeuwarden	
	 914	 Hiltsje Bijlsma 	 Kollumerzwaag
	 915	 Maurits de Jong	 Gorredijk	
	 916	 Harma Oosterheerd	 Groningen	
	 917	 Thirsa Steen Wynia	 Rijperkerk	
	 918	 Peter Meijer	 Leeuwarden	
	 919	 Line Couperus	 Veenklooster	
	 920	 Wendy-Joyce Terlouw-Verkerk  Leeuwarden	
	 921	 Sander Schurer	 Alkmaar	
	 922	 Ivan Schurer	 Alkmaar	

	 923	 Joanne Bosklopper	 Surhuizum	
	 924	 Vera Buringa Zeilstra	 Hardegarijp	
	 925	 Alyanne Hoek - Huisman  Havelte	
	 926	 Kim Bijma	 Noardburgum
	 927	 Johannes van Houten	 Gerkesklooster	
	 928	 Kim Nguyen-Kromhout  Leeuwarden
12:27	 929	 BT Nguyen	 Leeuwarden	
	 930	 Matthijs Wessels	 Doorwerth	
	 931	 Sita Helmholt	 Grootegast	
	 932	 Sake de Haan	 Drogeham	
	 933	 Sjors van der Graaff	 Bellingwolde	
	 934	 Melle Jelsma	 Twijzel	
	 935	 Jan Willem Gorter	 Rutten	
	 936	 Elizabeth Negerman	 Joure	
	 937	 Dennis Kamperveen	 Heerenveen	
	 938	 John Groen	 De knipe	
	 939	 Marije van der Meer	 Groningen	
	 940	 Jan Visscher	 Vollenhove	
	 941	 G.j. Haasjes	 Vollenhove	
	 942	 Jarno Visser	 Kootstertille	
	 943	 Ronald Wieling	 Leeuwarden	
	 944	 Janneke Bierma	 Kollumerzwaag
	 945	 M.D. Knijff	 Haren	
	 946	 Silke Sikkema	 Gerkesklooster
	 947	 I. Kwant	 De wilp	
	 948	 Gerbrig Kramer	 Langezwaag	
	 949	 Erwin Koonstra	 Opeinde	
	 950	 Sebastian Jorna	 Groningen	
	 951	 Arnold van Dijk	 Leeuwarden	
	 952	 Chris Postma	 Leeuwarden	
	 953	 Matthijs Kleiker	 Groningen	
12:30	 954	 R. Roozen	 Groningen	
	 955	 Rinke Heida	 Nieuwehorne	
	 956	 Wietse Heida	 Nieuwehorne	
	 957	 Geke Schuring	 De knipe	
	 958	 Annemiek v. Zwieten	 Heerenveen	
	 959	 Johanna Haanstra	 Burgum	
	 960	 Berend Feldbrugge	 Zwolle	
	 961	 Patrick Domerchie	 Zwolle	
	 962	 Frouke Douma	 Groningen	
	 963	 Marianne Heegstra	 Leeuwarden	
	 964	 K. Hagewoud-boere	 Groningen	
	 965	 Lodewijk Westerhof	 Leeuwarden	
	 966	 Jessye Greidanus	 Tzum	
	 967	 Anne Marel Hilbers	 Groningen	
	 968	 Louisa Postma	 Hardegarijp	
	 969	 Tjitske Veenstra	 Buitenpost	
	 970	 Reinder Zuidhoorn	 Buitenpost	
	 971	 Beitske van der Mark	 Groningen	
	 972	 John Beimers	 Berltsum	
	 973	 Lyan van der Veen	 Oudwoude	
	 974	 Janmark de Vries	 Leek	
	 975	 Bastiaan de Vries	 Groningen	
	 976	 Robert Zijlstra	 Boelenslaan	
	 977	 Joke de Vries - Hofstee 	Jubbega	
	 978	 Rik van Lingen	 Kollumerzwaag
12:33	 979	 R. Veenstra	 Harkema	
	 980	 Varen Uithol	 Oudehorne	
	 981	 G.w.b van Doorn	 Oudehorne	
	 982	 Gaatze de Vries	 Harkema	
	 983	 Daniel Schmidt	 Goutum	
	 984	 Marijn Schmidt-Boersma  Goutum	
	 985	 Leendert Ros	 Twijzelerheide	
	 986	 Thea Baas	 Buitenpost	
	 987	 Rene de Boer	 Surhuizum	
	 988	 Sieberen Veenstra	 Buitenpost	
	 989	 Amarins van der Meer	 Buitenpost	
	 990	 Niels Overzet	 Wytgaard	
	 991	 Bennie de Vries	 Kootstertille	
	 992	 Sven Benearts	 Buitenpost	
	 993	 Wouter Miedema	 Buitenpost	
	 994	 Douwe jens Steensma	 Warfstermolen	
	 995	 Sven Baerts	 Buitenpost	
	 996	 Hendrik Hiemstra	 Buitenpost	
	 997	 Johan Terpstra	 Wytgaard	
	 998	 Caroline Reusens	 Buitenpost	
	 999	 Jisk Pilat	 Buitenpost	
	 1000	 Siebrand Fokkema	 Buitenpost	
	 1001	 Sander van der Beek	 Groningen	
	 1002	 Kaat Vertonghen	 Buitenpost	
	 1003	 Joannes van der Weij	 Wytgaard	
12:36	 1004	 Sjors Oosterveld	 Buitenpost	
	 1005	 Hendrik Spoelstra	 Kollumerzwaag	
	 1006	 Marijke Veenstra	 Surhuizum	
	 1007	 Harm Dijkstra	 Buitenpost	
	 1008	 Herty van der Meisch	 Buitenpost	
	 1009	 Florian van Assche	 Buitenpost	
	 1010	 Halbe Elsenga	 Buitenpost	
	 1011	 Casper Manting	 Buitenpost	
	 1012	 Gunnar Mortelmans	 Buitenpost	
	 1013	 Esmee Schievink	 Surhuizum	
	 1014	 Wytse Guerrit Wijma	 Buitenpost	
	 1015	 Wilma Veenstra	 Surhuizum	
	 1016	 Marc Geertsma	 Surhuizum	
	 1017	 Lander Vertonghen	 Buitenpost	
	 1018	 Geertje van der Meer	 Kootstertille	
	 1019	 Anne Jan Miedema	 Groningen	
	 1020	 Arend Veenstra	 Surhuizum	
	 1021	 Johan Mulder	 Harkema	
	 1022	 Jesse van dijk	 Surhuizum	
	 1023	 Sake Brouwer	 Surhuizum	
	 1024	 Marten Mulder	 Harkema	
	 1025	 Niek Wassink	 Surhuizum	
	 1026	 Gerben Rispens	 Surhuizum	
	 1027	 Binnie Rispens	 Surhuizum	
	 1028	 Yoram van der Weg	 Buitenpost	
12:39	 1029	 Rogier Eenkhoorn	 Drachten	
	 1030	 Johan Ijpma	 Drachten	
	 1031	 Anna Nelia Bijker	 Kollumerzwaag
	 1032	 Jan Willem v/d Molen	 Donkerbroek	
	 1033	 Jorn Popma	 Drachten	
	 1034	 Jint Martijn v/d Galien  Drachten	
	 1035	 Nynke Sibma	 Drachten	
	 1036	 Julia Lautenbach	 Kollumerzwaag
	 1037	 Michelle Postma	 Drachten	
	 1038	 Jacqueline Boersma-Kingma  Drachten
	 1039	 Marc Kok	 Drachten	
	 1040	 Remco Wijma	 Drogeham	
	 1041	 Mark Wijma	 Drogeham	
	 1042	 Geanne Barwegen	 Surhuizum	
	 1043	 Alex Helder	 Drogeham	
	 1044	 Andries Barwegen	 Surhuizum	
	 1045	 Hester van der Veen	 Surhuizum	
	 1046	 Wesley Pander	 Drogeham	
	 1047	 Oedzen Stienstra	 Drogeham	
	 1048	 Paul Mooij	 Boornbergum	
	 1049	 Mathijs Mooij	 Drachten	
	 1050	 Ralph Lievense	 Den haag	
	 1051	 Jacob Bron	 Groningen	
	 1052	 Rosanna Bouma	 Buitenpost	
	 1053	 Kristyn van der Veen	 Surhuizum	
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12:42	 1054	 Jos Tolsma	 Grootegast	
	 1055	 Kay Diepenmaat	 Leeuwarden	
	 1056	 Hendrik-Jan Postma	 Surhuisterveen	
	 1057	 Corne Alphenaar	 Drachten	
	 1058	 Maikel Smit	 Drachten	
	 1059	 Jan hendrik Bekkema	 Drachten	
	 1060	 Johan van der Kooij	 Haren	
	 1061	 Jaap Feenstra	 Frieschepalen	
	 1062	 Demi Bijstra	 Buitenpost	
	 1063	 Geertje Bijlsma	 Gerkesklooster
	 1064	 Sietse van der Linde	 Buitenpost	
	 1065	 Tamara Brouwer	 Beetgumermolen
	 1066	 Alice Hoogland	 Ingelum	
	 1067	 Jeroen v/d Meulen	 Surhuisterveen
	 1068	 Auke van der Bijl	 Sumar	
	 1069	 Jakob de Haan	 Surhuizum	
	 1070	 Jelte Bottema	 Haren	
	 1071	 Hester Haverhoek	 Buitenpost	
	 1072	 Kristien Wijma	 Buitenpost	
	 1073	 Mayke Faber	 Buitenpost	
	 1074	 Marten Heidinga	 Heerenveen	
	 1075	 Wytse Lootsma	 Heerenveen	
	 1076	 Klaas Jan Mulder	 Rutten	
	 1077	 Atze Strikwerda	 Drogeham	
	 1078	 Martin jan Adema	 Heerenveen	
12:45	 1079	 Sander Kok	 Rutten	
	 1080	 Jarno Kuiper	 Heerenveen	
	 1081	 Sandra de Wind	 Tolbert	
	 1082	 Willem Oostra	 Gerkesklooster
	 1083	 Rick Bleeker	 Ryptsjerk	
	 1084	 Diederik Postma	 Ryptsjerk	
	 1085	 Jeroen Nijp	 Ryptsjerk	
	 1086	 Ruurd Schurer	 Ryptsjerk	
	 1087	 Daniël v/d Linden	 Berltsum	
	 1088	 Peter de boer	 Ryptsjerk	
	 1089	 Sem Jaartsveld	 Ryptsjerk	
	 1090	 Yarnick Pander	 Drogeham	
	 1091	 Jetske Wolters	 Drogeham	
	 1092	 Gerben Zijlstra	 Leeuwarden	
	 1093	 Jochum Douma	 Opende	
	 1094	 Esther Steringa	 Drogeham	
	 1095	 Halbe-jan Douma	 Opende	
	 1096	 Roel Faassen	 Opende	
	 1097	 Erwin Gartz	 Leeuwarden	
	 1098	 Eline Bijlsma	 Groningen	
	 1099	 Yorick Tolsma	 De wilp	
	 1100	 Gerrit Fokkema	 Ryptsjerk	
	 1101	 Marjo Bakker - Apeldoorn  Burgum	
	 1102	 Thirza Postma	 Surhuizum	
	 1103	 Melissa Woudstra	 Buitenpost	
12:48	 1104	 Anneke Boonstra	 Burgum	
	 1105	 Sybren Ellens	 Buitenpost	
	 1106	 Margo Bijlsma	 Buitenpost	
	 1107	 Johan Poortinga	 Leeuwarden	
	 1108	 Douwina Kazemier	 Buitenpost	
	 1109	 Wiebe Kootstra	 Burgum	
	 1110	 Janine Kootstra	 Burgum	
	 1111	 Fenna Bouma	 Surhuizum	
	 1112	 Annemarije Boersma	 Groningen	
	 1113	 Martine Bosklopper	 Surhuizum	
	 1114	 Ruben de Vries	 Buitenpost	
	 1115	 Hillie Sitenga	 Augustinusga	
	 1116	 Sieger Fokkema	 Buitenpost	
	 1117	 Margriet Douma	 Buitenpost	
	 1118	 Moyra Sikkenk	 Buitenpost	
	 1119	 Arnout de Haan	 Surhuizum	
	 1120	 Geert Sitenga	 Augustinusga	
	 1121	 Reina Brouwer	 Surhuizum	
	 1122	 Jenny Werkhoven	 Amsterdam	
	 1123	 Miranda v. Kammen	 Drachten	
	 1124	 Samm Werkhoven	 Amsterdam	
	 1125	 Rick Reurink	 Kollum	
	 1126	 Chris Hoekmeijer	 ‘t Veld	
	 1127	 Daan Haverhoek	 Buitenpost	
	 1128	 Kevin Olling	 Alkmaar	
12:51	 1129	 Josefien Kooistra	 Buitenpost	
	 1130	 Bram Lammers	 Alkmaar	
	 1131	 Evelyn Polhuijs	 Leeuwarden	
	 1132	 Hinke Helder	 Harkema	
	 1133	 Merlijn Bonte	 Hurdegaryp	
	 1134	 Jeroen Fuijkschot	 Giekerk	
	 1135	 Aafke Sitenga	 Surhuisterveen
	 1136	 Laura Reurink	 Kollum	
	 1137	 Linda van der Wal	 Leeuwarden	
	 1138	 Ronnie Djurrema	 Leeuwarden	
	 1139	 Sander de Boer	 Leeuwarden	
	 1140	 Rudy Dirksen	 Goutum, nederland	
	 1141	 Miranda Wolfslag	 Leeuwarden	
	 1142	 Ivana Veldhuis	 Stiens	
	 1143	 Jaap de Haan	 Groningen	
	 1144	 Ronald Struik	 Assen	
	 1145	 Carolien van der Sluis	 Groningen	
	 1146	 Marieke de Ruiter	 Leeuwarden	
	 1147	 Melanie Bosman	 Boerakker	
	 1148	 Mérijn Stam	 Assen	
	 1149	 Hedwig de Haan	 Makkinga	
	 1150	 Herman Westerhof	 Buitenpost	
	 1151	 Wieger de Groot	 Buitenpost	
	 1152	 Onco Holtkamp	 Oudwoude	
	 1153	 Atze herman v/d Til	 Groningen	
12:54	 1154	 Larissa Kremer	 Kollum	
	 1155	 Ernst van der Berg	 Kootstertille	
	 1156	 Catherine v/d Meer	 Surhuisterveen	
	 1157	 Marit Ypma	 Heerenveen	
	 1158	 Marisa Brouwer	 Heerenveen	
	 1159	 Dyan de Vries	 Kootstertille	
	 1160	 Douwe Talma	 Giekerk	
	 1161	 Patricia Friederich	 Hilversum	
	 1162	 Erik Edelenbosch	 Zeewolde	
	 1163	 Marloes v. Groningen	 Didam	
	 1164	 Mike Schutten	 Didam	
	 1165	 Michel Dijkstra	 Dokkum	
	 1166	 Grytsje Kazimier	 Veenklooster	
	 1167	 Lieke Klaver	 Veenklooster	
	 1168	 Arno sydo van Lingen	 Buitenpost	
	 1169	 Mark van Lingen	 Buitenpost	
	 1170	 Frouke Holtrop-Wiersma  Buitenpost	
	 1171	 Silke Douma	 Buitenpost	
	 1172	 Pieter Kats	 Augustinusga
	 1173	 Marjolein Walburg	 Burgum	
	 1174	 A. Zweering	 Joure	
	 1175	 Niels Koster	 Assen	
	 1176	 Maik Blomsma	 Assen	
	 1177	 Rianne Wijbenga	 Kootstertille	
	 1178	 Olivier van Helden	 Leeuwarden	
12:57	 1179	 Marijke Wijbenga	 Kootstertille	
	 1180	 Femke Wijbenga	 Kootstertille	
	 1181	 Sander Oppenhuizen	 Leeuwarden	
	 1182	 Folkert Bierma	 Kollumerzwaag	
	 1183	 Auke Veenbaas	 Harkema	
	 1184	 Ayla Meijering	 Assen	
	 1185	 Gerrit Meijering	 Assen	

	 1186	 Arjen Hitzert	 Groningen	
	 1187	 Jeroen Dassen	 Assen	
	 1188	 Peke Okkema	 Wijtgaard	
	 1189	 Jelmer van der Wijk	 Groningen	
	 1190	 Robbie Rhee	 Oenkerk	
	 1191	 Henderik Rotsema	 Oenkerk	
	 1192	 Milou van der wal	 Oosterwolde	
	 1193	 Wubbe-Jan Wieske	 Westerbork	
	 1194	 A.G. Wieske	 Westerbork	
	 1195	 Jelmer Lanting	 Jistrum	
	 1196	 Jorrit Posthumus	 Jistrum	
	 1197	 Rianne Zuidersma	 Lutjegast	
	 1198	 André Hoekstra	 Stroobos	
	 1199	 Matthys Meerstra	 Twijzel	
	 1200	 Dennis Venema	 Westerbork	
	 1201	 Aaltsje van der Wal	 Kootstertille	
	 1202	 Wielko Lageveen	 Sint johannesga	
	 1203	 Ilse Noordstra	 Kootstertille	
13:00	 1204	 Sita van der Zee	 Kootstertille	
	 1205	 André Boorsma	 Kootstertille	
	 1206	 Jantje Meinsma-Visser  Kootstertille	
	 1207	 Wieger Postma	 Kootstertille	
	 1208	 Jeroen Bakker	 Kootstertille	
	 1209	 Dennis Bakker	 Kootstertille	
	 1210	 Silvia Bakker	 Kootstertille	
	 1211	 Wilco van Dijk	 Kootstertille	
	 1212	 Jason Bruce	 Kootstertille	
	 1213	 Mark Harris	 Kootstertille	
	 1214	 Wayne Packer	 Kootstertille	
	 1215	 Corey Alcock	 Kootstertille	
	 1216	 Joshua Palmer	 Kootstertille	
	 1217	 Ilse Postma	 Kootstertille	
	 1218	 Jildou Postma	 Kootstertille	
	 1219	 Hendrik Land	 Kootstertille	
	 1220	 Arnout Wijma	 Kootstertille	
	 1221	 Ilse Jellema	 Kootstertille	
	 1222	 Mark Hilboezen	 Kootstertille	
	 1223	 Stefan van Zanden	 Kootstertille	
	 1224	 Lennard van Zanden	 Kootstertille	
	 1225	 Jochem Veldhuis	 Kootstertille	
	 1226	 Jan Eisma	 Kootstertille	
	 1227	 Jeroen de Graaf	 Kootstertille	
	 1228	 Eline Castelein	 Kootstertille	
13:03	 1229	 Leon Ekhart	 Leeuwarden	
	 1230	 Reiding Dian	 kootstertille	
	 1231	 Wagter Patrick	 kootstertille	
	 1232	 Olard Klaassen	 Drachten	
	 1233	 Danny Boersma	 Drachten	
	 1234	 Gerard Martijn Wobbes  Drachten	
	 1235	 Johannes Post	 Drachten	
	 1236	 Karst Jonny	 Klazienaveen	
	 1237	 Heerke van Dam	 Glimmen	
	 1238	 Klaas Bonekamp	 Enschede	
	 1239	 Jan Baljeu		
	 1240	 Friesland Lease		
	 1241	 Doede Zijlstra	 Readtsjerk	
	 1242	 Tjalling Kooistra	 Damwald	
	 1243	 Johannes Meinsma	 Engwierum	
	 1244	 Rudmer de Vries	 Oentsjerk	
	 1245	 Sytze Tjeerdsma	 Aldtsjerk	
	 1246	 Chris van Zanden	 Marum	
	 1247	 Lisa Zeldenrust	 Nijemirdum	
	 1248	 Renate van der Ploeg	 Harkema	
	 1249	 Robin Huisman de Jong Sneek
	 1250	 Jelmer Bil	 Buitenpost	
	 1251	 Mayke Pol	 Buitenpost	
	 1252	 Jeannette Meijer	 Buitenpost	
	 1253	 Julia Pol	 Buitenpost	
13:06	 1254	 Tamara Pater-Huitema  Haulerwijk	
	 1255	 Wendy Albada	 Groningen	
	 1256	 Klaas Pilat	 Twijzelerheide	
	 1257	 Bram Veen van der 	 Damwoude	
	 1258	 Auke Wal van der 	 Kootstertille	
	 1259	 Tim Wiersma	 Noordburgum	
	 1260	 Een BMN	 Drachten	
	 1261	 Twee BMN	 Drachten	
	 1262	 Drie BMN	 Drachten	
	 1263	 Vier BMN	 Drachten	
	 1264	 Jouke Spoelstra	 Buitenpost	
	 1265	 Peter van der Burgh	 Burgum	
	 1266	 Een PTH	 Kollumerzwaag
	 1267	 Twee PTH	 Kollumerzwaag
	 1268	 Drie PTH	 Kollumerzwaag	
	 1269	 Dirk van der Leij	 Kollumerpomp
	 1270	 Wolter Laanstra	 Augustinusga
	 1271	 Joukje de Wilde	 Burgum	
	 1272	 Ronald van der Wal	 Drogeham 	
13:09	 1280	 Elise Noordstra	 Kootstertille	
(OK5)	 1280	 Aafke Noordstra	 Kootstertille	
	 1281	 Niek Prins	 Kootstertille	
	 1281	 Bennie Prins	 Kootstertille	
	 1282	 Symon Postma	 Kootstertille	
	 1282	 Henk Postma	 Kootstertille	
	 1283	 Jente Beekhuizen	 Kootstertille	
	 1283	 Wiepkjen Kingma	 Kootstertille	
	 1284	 Alexandre Goguelat	 Kootstertille	
	 1284	 Amandine Soubert	 Kootstertille	
	 1285	 Coen Bijlsma	 Giekerk	
	 1285	 Jelle Coen Bijlsma	 Giekerk	
	 1286	 Jochem Hanenburg	 Buitenpost	
	 1286	 Jakob Hanenburg	 Buitenpost	
	 1287	 Sven Jorritsma	 Dronrijp	
	 1287	 Frans Jorritsma	 Dronrijp	
	 1288	 Mariska Schuiling	 Norg	
	 1288	 Roelof Schuiling	 Norg	
	 1289	 Edsger van der Meer	 De westereen	
	 1289	 A. van der Meer	 De westereen	
	 1290	 Rafael Jansma	 Leeuwarden	
	 1290	 Remko Oord	 Leeuwarden	
	 1291	 V. de Jong	 Drachten	
	 1291	 Sytze Aans	 Drachten	
13:12	 1292	 Warre Hofstede	 Leeuwarden	
	 1292	 Pepijn Hofstede	 Leeuwarden	
	 1293	 Fedde Wolters	 Harkema	
	 1293	 Gersjon Wolters	 Harkema	
	 1294	 Guusje Liefting	 Bovenkarspel	
	 1294	 Rowald Liefting	 Bovenkarspel	
	 1295	 Silke van der Veen	 Oudwoude	
	 1295	 Peter van der Veen	 Oudwoude	
	 1296	 Niek Rijn	 Hurdegaryp	
	 1296	 Bart van Rijn	 Burgum	
	 1297	 J. Reitsma	 Jistrum	
	 1297	 Pieter Reitsma	 Jistrum	
	 1298	 Egbert Kok	 Jistrum	
	 1298	 Benjamin Kok	 Jistrum	
	 1299	 Aména Dijkstra	 Jistrum	
	 1299	 Wiena Dijkstra	 Jistrum	
	 1300	 Jente van der Land	 Gytsjerk	
	 1300	 Marieke HN Hanenburg  Gytsjerk		
	 1301	 Kevin Veenboer	 Surhuisterveen	
	 1301	 Frans Veenboer	 Surhuisterveen	
	 1302	 Sanne de Jong	 Buitenpost	

	 1302	 Tjerk de Jong	 Buitenpost	
	 1303	 Melle Veenstra	 Surhuizum	
	 1303	 Tseard Veenstra	 Surhuizum	
13:15	 1304	 Luuk Wassink	 Surhuizum	
	 1304	 Tanja Wassink	 Surhuizum	
	 1305	 Brend van dijk	 Surhuizum	
	 1305	 Minze van dijk	 Surhuizum	
	 1306	 Dennis van Houten	 Buitenpost	
	 1306	 Klaas van Houten	 Buitenpost	
	 1307	 Julian Dijkstra	 Twijzelerheide	
	 1307	 Klaas Dijkstra	 Twijzelerheide	
	 1308	 Hedzer Wijma	 Drogeham	
	 1308	 Theo Wijma	 Drogeham	
	 1309	 Max Dijkstra	 Twijzelerheide	
	 1309	 Pieter Elzinga	 Twijzelerheide
	 1310	 Levi de Groot	 Surhuizum	
	 1310	 Nico de Groot	 Surhuizum	
	 1311	 Hielke Antonides	 Rottevalle	
	 1311	 Bert Antonides	 Rottevalle	
	 1312	 Sven de Jong	 Buitenpost	
	 1312	 Ludger de Jong	 Buitenpost	
	 1313	 Mark van der Velde	 Buitenposta	
	 1313	 Marco van der Velde	 Buitenpost	
	 1314	 Mechiel Kwant	 De wilp	
	 1314	 Hinke Kwant	 De wilp	
	 1315	 Stijn Bakker	 Burgum	
	 1315	 Douwe Bakker	 Burgum	
13:18	 1316	 Silke Zandstra	 Eastermar	
	 1316	 Michel Zandstra	 Eastermar	
	 1317	 Hidde van der Veen	 Surhuizum	
	 1317	 Ieme van der Veen	 Surhuizum	
	 1318	 Jelte Feenstra	 Kollumerzwaag	
	 1318	 Hans Feenstra	 Kollumerzwaag	
	 1319	 Elle Kuijer	 Ruinerwold	
	 1319	 Erik Kuijer	 Ruinerwold	
	 1320	 Cheyenne Sletering	 De westereen	
	 1320	 Eelco Sletering	 De westereen
	 1321	 Karlijn Bosma	 Goutum	
	 1321	 Marten Bosma	 Goutum	
	 1322	 Liora Wynia	 Rijperkerk	
	 1322	 Sietze Wynia	 Rijperkerk	
	 1323	 Tara mena Bosman	 Harkema	
	 1323	 Sietze Bosman	 Harkema	
	 1324	 Sinne Kooistra	 Surhuizum	
	 1324	 Sjoerd Kooistra	 Surhuizum	
	 1325	 Hidde van Kammen	 Surhuizum	
	 1325	 Hedzer van Kammen	 Surhuizuim	
	 1326	 Lotte van der Werf	 Oentsjerk	
	 1326	 Jan van der Werf	 Oentsjerk	
	 1327	 Amarins Loonstra	 Drachten	
	 1327	 Jeroen Loonstra	 Drachten	
13:21	 1328	 Rienk Loonstra	 Drachten	
	 1328	 Harry de Boer	 Groningen	
	 1329	 Iris Boerema	 Tolbert	
	 1329	 W. Boerema	 Tolbert	
	 1330	 Lionne Broekstra	 Goutum	
	 1330	 Isabel Bosklopper	 Goutum	
	 1331	 Hidde Broekstra	 Goutum	
	 1331	 Sybren Broekstra	 Goutum	
	 1332	 Milan van Zwieten	 Kollum	
	 1332	 Wiep van Zwieten	 Kollum	
	 1333	 Jesse Jan Smid	 Kollumerzwaag	
	 1333	 Otto Smid	 Kollumerzwaag	
	 1334	 Maxine Breider	 Kollum	
	 1334	 Tineke Zuidema	 Kollum	
	 1335	 Yordin Breider	 Kollum	
	 1335	 John Breider	 Kollum	
	 1336	 Jente Bonnema	 Ens	
	 1336	 Sjoukje Bonnema-Hiddema  Ens	
	 1337	 Steyn Wagenaar	 Kootstertille	
	 1337	 Peter Wagenaar	 Kootstertille	
	 1338	 Rein Willem v. Steijn	 Akkrum	
	 1338	 Lara Pol	 Akkrum	
	 1339	 Harm Smits	 Nes	
	 1339	 Jelte Smits	 Nes	
13:24	 1340	 Jildert Elzinga	 Damwoude	
	 1340	 Jacob Kooistra	 Broekterwoude	
	 1341	 Nick Dijck	 Nes	
	 1341	 Henny Nuwolt	 Nes gem dongeradeel	
	 1342	 Lars Dijck	 Nes	
	 1342	 Johan Dijck	 Nes	
	 1343	 Menno Terpstra	 Siegerswoude	
	 1343	 Rutger Terpstra	 Siegerswoude	
	 1344	 Pieter Meerstra	 Twijzel	
	 1344	 Jorrit Meerstra	 Twijzel	
	 1345	 Werner de Haan	 Drogeham	
	 1345	 Oeds de Haan	 Drogeham	
13:27	 1347	 Geert Jonkers	 Kollumerpomp	
	 1348	 Niels ten Veen	 Kollumerpomp
	 1349	 Gillermo Bethlehem	 Kollumerpomp
	 1350	 Quinten Hartman	 Kollumerpomp	
	 1351	 Floris Smand	 Kollumerpomp
	 1352	 Ayoub El Mansouri	 Kollumerpomp	
	 1353	 Bas Verbree	 Kollumerpomp	
	 1354	 Maik Stuiver	 Kollumerpomp	
	 1355	 Steyn Potma	 Kollumerpomp	
	 1356	 Sylvain van Eijk	 Kollumerpomp	
	 1357	 Hugo Potma	 Kollumerpomp
	 1358	 Daan Visser	 Kollumerpomp	
	 1359	 Bjarn Zorgdrager	 Kollumerpomp	
	 1360	 Gregory Daraji	 Kollumerpomp	
	 1361	 Rutger Bosma	 Kollumerpomp	
	 1362	 Matthias Nartey	 Kollumerpomp	
	 1363	 Tom Roorda	 Kollumerpomp
	 1364	 Jort van der Meulen	 Kollumerpomp
	 1365	 Erald Krasniqi	 Kollumerpomp	
	 1366	 Carl Reiding	 Kollumerpomp
	 1367	 Doede de Jager	 Kollumerpomp
	 1368	 Jordin Opstal	 Kollumerpomp	
	 1369	 Yoram van der Veen	 Kollumerpomp
13:30	 1370	 Johan Zuidema	 Kollumerpomp
(FUN5)	 1371	 Mart Haven	 Kollumerpomp	
	 1372	 Quinten Warmerdam	 Kollumerpomp
	 1373	 Lars Wolke	 Kollumerpomp	
	 1374	 Jurre twan de Jong	 Kollumerpomp	
	 1375	 Jurre Huitema	 Kollumerpomp
	 1376	 Twan Voerman	 Kollumerpomp	
	 1377	 Jordy Dam	 Kollumerpomp	
	 1378	 Toni Jonker	 Kollumerpomp	
	 1379	 Nicky van der Kerk	 Kollumerpomp	
	 1380	 Mads Alma	 Kollumerpomp	
	 1381	 Levi Kiewiet	 Kollumerpomp	
	 1382	 Xander Krooneman	 Kollumerpomp
	 1383	 Sanne Roorda	 Bitgum	
	 1384	 Nikky Kooistra	 Ried	
	 1385	 Iris Dijkstra	 Peins	
	 1386	 Rebecca Draaisma	 Peins	
	 1387	 Glenn-Thomas Krol	 Stiens	
	 1388	 Jaap Goodijk	 Sexbierum  	
	 1389	 Ineke Struiksma	 Tzummarum	
	 1390	 Hedwig Goodijk	 Sexbierum   	
	 1391	 Jantien Hoekstra	 Berlikum	

	 1392	 Femke Bakker	 Berltsum	
13:33	 1393	 Vincent Gerlofsma	 Berltsum	
	 1394	 Marijke Beenen	 Leeuwarden	
	 1395	 Dorithia Jansma	 Stiens	
	 1396	 Bianca Wijbenga	 Stiens	
	 1397	 PM Ladenius	 Bitgum	
	 1398	 Annelinda Popken	 Deinum	
	 1399	 Jilles van der Meer	 Kootstertille	
	 1400	 Myrthe Jansma	 Stiens	
	 1401	 Marian Dijkstra	 Bitgum	
	 1402	 Thea Spijksma	 Dokkum	
	 1403	 Youp Zwagerman	 Leeuwarden	
	 1404	 Wiebe Hoenderboom	 Arnhem	
	 1405	 Jelke Rouwhorst	 Arnhem	
	 1406	 Jan Zeilstra	 Drogeham	
	 1407	 Aron Kroes	 Jelsum	
	 1408	 Annet Kamstra	 Kollum	
	 1409	 Hendrik Douwsma	 Kootstertille	
	 1410	 Anna Heeringa	 Reduzum	
	 1411	 Noortje Liefting	 Bovenkarspel	
	 1412	 Anne van der Vaart	 Kollumerzwaag
	 1413	 Miriam Vorenhout	 Leeuwarden	
	 1414	 Jorien Rippen	 Groningen	
	 1415	 Sabina Keizer	 Havelte	
13:36	 1416	 Jan Palts	 Dronten	
	 1417	 Britt J. Zuidema	 Drachten	
	 1418	 Jorn van den Akker	 Heerenveen	
	 1419	 Mariska Dijkstra	 Jistrum	
	 1420	 Romy Stapert	 Kootstertille	
	 1421	 Daniel de Vegt	 Leeuwarden	
	 1422	 Amber Stapert	 Kootstertille	
	 1423	 Nathalie Oermann	 Leeuwarden	
	 1424	 Marnix Stapert	 Kootstertille	
	 1425	 Jan Blauw	 Vrouwenparochie
	 1426	 Jesse van Leeuwen	 Drogeham	
	 1427	 Berber Terpstra	 Wytgaard	
	 1428	 Michelle de boer	 Buitenpost	
	 1429	 Tjeerd Kemper	 Vrouwenparochie	
	 1430	 Elza Reuvers	 Harlingen	
	 1431	 Nathalie Stapert	 Drogeham	
	 1432	 Iemkje Postma	 Raerd	
	 1433	 Willeke van der Weij	 Wijtgaard	
	 1434	 Jildou van der Meer	 Buitenpost	
	 1435	 Hanneke Brinkman	 Buitenpost	
	 1436	 Hieke Terpstra	 Wytgaard	
	 1437	 Femke Wiersma	 Drogeham	
	 1438	 Nynke de Haan	 Buitenpost	
13:39	 1439	 Mirte Wiersma	 Drogeham	
	 1440	 Jelmer van der Weij	 Wijtgaard	
	 1441	 Janna Lyklema	 Eastermar	
	 1442	 Wietske van der Weij	 Wytgaard	
	 1443	 Hidde van der Weij	 Wijtgaard	
	 1444	 Daan Terpstra	 Wijtgaard	
	 1445	 Jens Overzet	 Wijtgaard	
	 1446	 Jellina Spinder	 Boelenslaan	
	 1447	 Riemie Spinder	 Houtigehage	
	 1448	 Andries v. Buiten-Koopmans  Wijnhewoude	
	 1449	 Eelko Wester	 Ureterp	
	 1450	 Marissa Bleeker	 Dokkum	
	 1451	 Henrike van der Veen	 Dokkum	
	 1452	 Johannes Heuker	 Ureterp	
	 1453	 Inge Terpstra	 Jistrum	
	 1454	 Jan Helder	 Kootstertille	
	 1455	 Amarins Dijkstra	 Buitenpost	
	 1456	 Frouke Holtrop	 Buitenpost	
	 1457	 Anna Dijkstra	 Groningen	
	 1458	 Nora van Petegem	 Kootstertille	
	 1459	 Ellie van Houten	 Enschede	
	 1460	 Rudie van Houten	 Opende	
	 1461	 Nils Bourgonje	 Twijzel	
13:42	 1462	 Jette Sikkema	 Buitenpost	
	 1463	 Dennis Weidema	 Marsum	
	 1464	 Becky Miedema	 Utrecht	
	 1465	 Demi Veenboer	 Kootstertille	
	 1466	 Janneke de Hooijenga	 Kootstertille	
	 1467	 Vince Veenboer	 Kootstertille	
	 1468	 Joeri Veenboer	 Kootstertille	
	 1469	 Ilse Bergsma	 Nieuwehorne
	 1470	 Jildou Jonker	 Tjalleberd	
	 1471	 Jelke Weima	 Assen	
	 1472	 Jolien van der mei	 Luxwoude	
	 1473	 Jan van der Veen	 Assen	
	 1474	 Tom Brugge	 Kollumerpomp	
	 1475	 Mathias van Rijswoud	 Assen	
	 1476	 Sietske Mos	 Meppen	
	 1477	 Esmee Terlage	 Siegerswoude	
	 1478	 Mara Schipper-Rijff	 Hijken	
	 1479	 Jan Schipper	 Hijken	
	 1480	 Kay de Roos	 Houtigehage	
	 1481	 Michel Weisser	 Houtigehage	
	 1482	 Kim v/d Mossel	 Kootstertille	
	 1483	 Simone Smit	 Kootstertille	
	 1484	 Janke Hooghiemstra	 Kootstertille	
13:45	 1485	 Frederik Hooghiemstra  Kootstertille	
	 1486	 Jeike Hooghiemstra	 Kootstertille	
	 1487	 Willem Hooghiemstra  Kootstertille	
	 1488	 Olivier Muller	 Kootstertille	
	 1489	 Alexia Da Costa	 Kootstertille	
	 1490	 Caroline Fernandes	 Kootstertille	
	 1491	 Jérôme Meknaci	 Kootstertille	
	 1492	 Romain Sirichandra	 Kootstertille	
	 1493	 Yann Legrand	 Kootstertille	
	 1494	 Kemal Aghlal	 Kootstertille	
	 1495	 Frédéric Mabiala	 Kootstertille	
	 1496	 Reiding Gelien	 kootstertille	
	 1497	 Reiding Pieter	 kootstertille	
	 1498	 Bauke Jan Stuursma	 Drachten	
	 1499	 Mark Bruinsma	 Drachten	
	 1500	 Wendy de Vries	 Drachten	
	 1501	 Yes Telecom	 Drachten	
	 1502	 Tjerk Bekius	 Harlingen	
	 1503	 Christel Bekius	 Harlingen	
	 1504	 Jarno Bekius	 Harlingen	
	 1505	 Floris Bijlsma	 Harlingen	
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Flexibele fysiotherapie
met én zonder verwijzing 
van uw specialist
Veel artsen verwijzen door naar Allert Pol 
Fysiotherapie. Waarom? Vanwege de 
unieke behandelmethode.

Fysiotherapie

Manuele therapie

Bekkenfysiotherapie

Unieke sportrevalidatie

Geen wachtlijsten, meteen geholpen!

Contracten met alle Zorgverzekeraars

Behandeling ‘s avonds en in het weekend mogelijk

Geen verwijzing nodig van huisarts of specialist

Infrarood Sauna

allertpol.nlBeatrixstraat 1a  ·  Buitenpost  ·  (0511) 54 04 04

per maand

Veel artsen verwijzen door naar Allert Pol 
Fysiotherapie. Waarom? Vanwege de 

Geen wachtlijsten, meteen geholpen!

Contracten met alle Zorgverzekeraars

Gun jezelf onbeperkt sporten al vanaf € 1 per dag!
VRIJDAGDONDERDAGWOENSDAGDINSDAGMAANDAG

20.15 - 21.15 09.30 - 10.30

19.30 - 20.0019.30 - 20.00

19.00 - 20.00 19.00 - 20.00

08.45 - 09.30 19.15 - 20.15
08.45 - 09.30
19.00 - 20.00

20.15 - 21.15

07.00 - 21.30 07.00 - 21.30 07.00 - 21.30 07.00 - 21.30 07.00 - 20.30

19.15 - 20.15

07.30 - 12.00

FITNESS van
09.00 - 12.00

10.00 - 11.00

GRIT HIITT 

POWERYOGA

BODYPUMP

FITNESS

SPINNING (RPM)

HIP ‘N TIGH

20.00 - 21.00STEPS

VIRTUAL SPINNING

19.00 - 20.00KICKBOKSEN

08.45 - 09.30CIRCUIT TRAINING

10.00 -11.0019.30 - 20.30

ZATERDAG

ZONDAG

per maand

NIEUW: SHOCKWAVE THERAPIE
Last van hielpijn (hielspoor), pijn onder de voet of net onder de 
knieschijf, chronische schouderklachten, chronische pijn aan de 
achillespees of elleboog (tenniselleboog)? Dan kan Shockwave 
therapie de oplossing zijn. Informeer naar de mogelijkheden.



Gespecialiseerd in prefab-wapening
en verwerking op de bouw

Vestigingen in Drachten, 
Kootstertille en Schuilenburg

Postbus 107
9200 AC Drachten

WADRO BV tel. (0512) 33 23 11
Wadro Drachten BV tel. (0512) 58 28 22

Wapeningscentrale Kootstertille tel. (0512) 33 18 04
WADRO Schuilenburg BV tel. (0512) 33 23 11

IJZERSTERK IN MAATWERK!

info@vdwerff.nl   I   www.vdwerff.nlvan der Werff Logistics



Heideanjer 2  | Drachten  | 0512 - 543 221 | www.arrix.nl 

Vertrouwt u ook blind op uw ICT?

“Het werkveld binnen de sociale werkvoorziening is o.a. door 
wijzigende regelgeving aan grote veranderingen onderhevig. 
Dankzij Arrix hebben we onze ICT processen en stuurinformatie 
op orde en zijn we ‘in control’. De consultants van Arrix zijn 
echte specialisten die uitstekend samenwerken en hun kennis 
van fi nanciële, productie en logistieke processen koppelen aan 
een nuchtere en betrokken mentaliteit. Dat geeft vertrouwen!”

ICT-oplossingen moeten uw bedrijfsvoering eenvoudiger, 
rendabeler, effi ciënter en plezieriger maken. Met dit in 
gedachten werken onze medewerkers iedere dag met veel 
plezier aan uitdagende projecten. Het resultaat? ICT waar u 
gemak van heeft en waar u blind op kunt vertrouwen.

Rob Rikmanspoel, Algemeen Directeur IMpact 
‘IMpact maakt werk mogelijk’

“Wat Arrix vooraf heeft beloofd, 
zijn ze ook nagekomen”

16013934-1_ARRIX_Adv_BiddleSurvivalRus_130x195.indd   1 22-01-16   14:11

Mee- en vooruitdenken

in de bouw een oplossing
Voor elke hindernis 

Professionele bouwmaterialen, 

oplossingen om beter te bouwen.

Survival Run in de Hamstermieden !
Welkom bij Staatsbosbeheer Noard-Fryslân

Op zondag 11 maart is er voor de 17e keer een survivalrun 
door het natuurgebied de Hamstermieden en Twijzelermieden. 
Het parcours is altijd weer verassend door een afwisseling van hoge 
zandbulten, blubberpaden en natte moerassen. Staatsbosbeheer wenst 
alle deelnemers veel succes om deze belevenis in de prachtige Mieden mee te maken !

Staatsbosbeheer is erg blij om zoveel bezoekers te mogen ontvangen in de 
Hamstermieden. We hebben er dan ook veel belang bij dat we het parcours goed 
doorspreken met de organisatie, want de Hamstermieden is kwetsbaar als het gaat om 
de natuurwaarde en cultuurhistorie. In de Mieden broeden elk jaar veel moeras- en 
weidevogels, waaronder de bijzondere roerdomp. Ook komen er veel zeldzame planten 
voor. Gelukkig is er goede afstemming over het parcours en het broedseizoen van de 
vogels. Meer informatie over het organiseren van evenementen in natuurgebieden is te 
vinden op www.supportfornature.nl 

Staatsbosbeheer wenst dat veel deelnemers en bezoekers nog eens terugkomen naar de 
Mieden en de Noardlike Fryske Wâlden in het bijzonder. Voor wie echt wil kennismaken 
met dit unieke Nationale Landschap kan het beste met onze speciale wandel- en 
fietskaart het gebied gaan verkennen. Deze is gemakkelijk te bestellen via de webwinkel 
van www.staatsbosbeheer.nl en verkrijgbaar in de boekhandel. Op de website vindt u ook 
onze activiteiten in natuurgebieden.

✔  Afvoerverstoppingen

✔  Glazenwassen

✔  Gevelreiniging

✔  Industriële reinigingen

✔  Onderhoud kantoren en scholen

✔  Oplevering nieuwbouw

SCHOONMAAKBEDRIJF

INDUSTRIËLE REINIGING
KUIPERS B.V.

SCHOONMAAKBEDRIJF

DIENSTVERLENING
KUIPERS B.V.

Bewegingscentrum Reset	 0511-48 22 22
Pr. Bernhardstraat 1a	 www.bewegingscentrum-reset.nl 
9251 GJ Burgum	 info@bewegingscentrum-reset.nl



www.dhwz.nl   ·   info@dhwz.nl   ·   (0512) 36 94 11   ·   Drachten   ·   Gorinchem   ·   Groningen   ·   Veldhoven

Uw partner in
zonwering!

Al meer dan 50 jaar is het ons doel om elke 

opdracht naar volle tevredenheid uit te voeren. 

Daarom moeten we scherp blijven en hard werken. 

In sommige gevallen nemen we risico en hangen 

we zelfs voor onze klanten in de touwen. Nét zoals 

de deelnemers van de survivalrun in Kootstertille.

Succes met de survivalrun!

Timmer- en onderhoudsbedrijf

 J. Kempenaar

Tsjerk Hiddesstrjitte 32
9288 CP Kootstertille
06 225 338 83
info@jk-bouw.nl

jk-bouw.nl

Verbouw Renovatie NieuwbouwOnderhoud

daadkracht in 
zwaartekracht

Grensweg 19
SURHUISTERVEEN
t 0512 - 36 15 42
i www.vrieswijk.nl

VESTIGINGEN:

HOLWERD
OOSTERWOLDE

Onder één ervaren dak vindt u alles wat u 
nodig heeft voor kraanverhuur tot grond-
verzet en van  verreikers tot hoogwerkers 
en transport.
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WAMPEX van Opsterland 2017…
een mooi blokje om! 

Door: Gerrit van der Velde

Quattro Cohones… origineel een team 
van 4 personen, maar voor deze activiteit 
hebben we die uitgebreid naar 6. Hoe 
meer zielen, hoe meer vreugd en vooral 
geouwehoer! 
 
WAMPEX, wat is dat nou? Een wampex 
is een nachtelijk puzzellooptocht met 
cryptische routebeschrijvingen en veel 
kompaswerk. Verwacht niet dat de route 
over mooie verharde wandelpaden voert. 
Nee, dit is uiteraard dwars door weilan-
den, akkers, maisvelden en over sloten. 
Easy toch? Ohw… had ik al gemeld dat de 
route ongeveer 29 km lang is? Precies een 
route die onze survivalharten sneller doet 
kloppen!  
Daarom het grandioze idee om hier eens 
aan mee te doen. Natuurlijk niet op een 
normaal wandeltempo (wat al zwaar 
genoeg is), maar op een lekker hardloop-
tempo. Niemand van ons had ooit deze af-
stand hardlopend afgelegd. CHALLENGE 
ACCEPTED!  
 
Een goede voorbereiding is het halve werk, 
daarom werd er droge worst ingeslagen en 
eieren gekookt. Alles om het motortje te 
laten draaien! 
 
Starttijd 3 november 2017 22.12 uur (bijna 
als laatsten). Aanwijzingen van te voren 
noteren in ons notitieboekje en alvast 
bepaalde memories opschrijven zodat we 
konden checken of we op de goede weg 
waren… CHECK! 
 
Dirk komt nog wel met de mededeling dat 
we niet te lang over de Wampex kunnen 
doen, aangezien hij om 9 uur ’s ochtends 
weer moet werken. André geeft ook aan 
dat hij om 8 uur weer bij het zwembad 
moet zijn voor het diplomazwemmen van 
zijn zoontje. GEEN STRESS… gewoon wat 
sneller lopen dus! 
 
Nog even op de foto en we worden weg-
geschoten! Als een stel ongeleide projec-
tielen schieten we de nacht in. Voor ieder 
van ons was dit de eerste keer… en dat was 
te merken. Niet wetende wat we tegen 
konden komen, liepen we als een stel 
jonge honden dwars door de weilanden. 
Geen strategie, geen overleg en iedereen 
wist precies waar de volgende post was…
NOT! Na de 2e stempelpost liepen we 
direct naar punten die geplaatst waren in 
de weilanden, waardoor we een cruciale 
stempelpost hebben gemist (30 MINUTEN 
STRAFTIJD!). Direct daarna dacht Gerrit 
dat hij goed tekeningen kon lezen, waar-
door we een kleine 1,5 km extra hebben 
afgelegd….oeps. 
 
Tijdens de omgekeerde route (links = 
rechts, rechts = links) en de omgedraaide 
route (de eerste aanwijzing is de laatste 
en de laatste is de eerste) maken we weer 
wat extra kilometers, omdat we veel te 
snel willen. TIJD VOOR FOCUS! Iedereen 

weer op scherp, neuzen dezelfde kant op 
en gas. 
Aangekomen op motorcrossbaan Tri-
munt mogen we onze neuzen gebruiken 
om de route te vinden. Opdracht was om 
de route te vinden die was gemerkt met 
vanillegeur in vogelhuisjes.  
 
We halen steeds meer eerder gestarte 
groepen in, die ons voor gek verklaren met 
ons looptempo. Tot halverwege de kuiten 

in de drek banjeren we door de omge-
ploegde maisvelden. Sommige groepen 
zijn al 4 uren eerder gestart, terwijl we nog 
maar ruim 2 uur onderweg zijn. Het gaat 
dus voorspoedig! Nog niemand heeft last 
van pijntjes we hebben zelfs even tijd om 
een gekookt eitje te nuttigen. SO FAR SO 
GOOD.  
 
Het sporthorloge geeft 14 km, dus we 
zitten bijna op de helft. We komen een 

bordje tegen met daarop een mogelijk-
heid om de route in te korten naar 22 km 
in plaats van 29 km. We kijken elkaar aan, 
zonder ook maar één woord te zeggen 
lopen we gewoon de 29 km route weer op. 
Hoezo shortcut? SHORTCUT IS VOOR 
MIETJES en komt niet voor in ons woor-
denboek die avond. 
 
Disneyfiguurtjes wijzen ons de weg langs 
een maisveld en over boomwallen. We 
gaan nog steeds goed, maar hebben al een 
tijdje geen letter gezien die we moeten no-
teren. Twijfel, twijfel… gaan we echt wel 
goed? Opeens hangt daar weer een letter. 
Gelukkig maar, noteren en door! 
Na 21 km komen we eindelijk bij de 
langverwachte choco-post aan! We zien 
groepen zitten die we al eerder hebben 
ingehaald en welke voor de shortcut heb-
ben gekozen. Ze kijken ons met grote ogen 
aan…’ Hebben jullie nu de lange route al 
gelopen???’  
Snel een chocomelletje naar binnen gie-
ten, want Dirk begint nu haast te krijgen. 
Het is inmiddels al 2 uur ’s nachts en over 
6 uurtjes moet hij weer in de auto zitten 
met eventueel een paar uurtjes slaap van 
te voren. Geen tijd voor onnodige pauzes 
dus!  
 
Na de korte stop beginnen bij de meesten 
de nodige pijntjes te komen en begint af 
en toe wat gejammer over het tempo. Nog 
even doorbijten, WE CAN DO THIS! 
Nog een paar weilanden, kleine puzzeltjes 
en enkele letters verzamelen. Om 4.19 
uur komen we dan na 6 uur en 7 minuten 
tempoloop over 32 km eindelijk aan bij 
het eindpunt. Veruit het snelst gelopen 
over alle 3 Wampex-avonden, maar wel 
een stempelpost en 2 letters gemist. Totale 
straftijd van 1 uur. Hierdoor een tweede 
plaats overall weten te bemachtigen met 
een tijd van 7 uur en 7 minuten (1 minuut 
langzamer dan de eerste plaats)  
 
Een geweldige ervaring en volgend jaar 
gaan we zeker weer meedoen! Dan zonder 
fouten te maken en gaan we proberen als 
eerste over de streep komen!

Foto’s: Jan Kuipers Fotografie

Team Quattro Cohones: Dirk Kampen, Jarno Veenstra, Robin Rinzema, Berend Castelein, André Douma  
en Gerrit van der Velde



Oostkern 9
Kootstertille

0512 - 33 07 73
06 - 214 88 101

info@reiding.nl
www.reiding.nl



Infographic Biddle survivalrun 2018

Tekenwedstrijd voor jeugdleden
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Hier komen de deelnemers vandaan Verhouding man/vrouw
 onderverdeeld in wedstrijdcategorie

De winnaar van de tekenwedstrijd voor  
jeugdleden van Stichting Survival 
Kootstertille is geworden: JOUKJE SMEDES! 
Van harte gefeliciteerd!

Top-10 overzicht

Plaats	 Aantal
Leeuwarden	 106
Buitenpost	 81
Groningen	 56
Kootstertille	 38
Kollumerpomp	 37
Surhuizum	 37
Drachten	 34
Westerbork	 30
It Hearenfean	 24
Drogeham	 22

71%

29%

Aantallen man/vrouw
onderverdeeld in leeftijdsklasse
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Verhouding man/vrouw
 Biddle survivalrun 2018

m.u.v. deelnemers sponsorgroep



TILLEHÛS HORECA VERZORGT DE CATERING 
BIJ DE FINISH VAN DE  BIDDLE SURVIVALRUN. 

Goudsjeblomstrjitte 34a   |  Kootstertille  |   T.  06 - 52607341  |   E. info@tillehus.nl

www.tillehus.nl

T
oreca

MFA Tillehus is de locatie voor al uw vergaderingen, feesten, 
workshops, presentaties en cursussen van 2 tot 225 personen. 

U kiest voor Tillehus Horeca vanwege:
- Centrale ligging in de gemeente Achtkarspelen
- Gratis parkeren
- Voor elk gezelschap en budget
- Beamer en geluidsapparatuur 
- Eigen catering 
- Rolstoelvriendelijk

Vragen? Neem contact met ons op. We vertellen u graag meer!

Europrovyl
Uterwei 3,  Augustinusga
tel. 0512 - 35 99 99
info@europrovyl.nl
www.europrovyl.nl

KUNSTSTOF KOZIJNEN 
VOOR EEN VERANTWOORD 

GEVELBEELD



Altijd gratis vervangend vervoer!
Oastkern 3 - Kootstertille - 0512 332 938 - 06 533 46 852

www.autowaaksma.nl

Bent u op zoek naar een auto? Kijk dan eens 
bij Waaksma Auto’s. Wij bieden een groot 
assortiment auto's aan van diverse merken.

onderhoud
van alle
merken!

APK keuringen - Schadetaxatie - Reparatie - Airco service - LPK keuring 
Autocleaning - Professioneel advies - Ophaalservice  - Occasions

NIEUW!
bakwagen

verhuur

Waaksma Auto’s heeft vervangend 
vervoer speciaal voor autorijscholen

 

GROEPSACTIVITEITEN  -  SPORT  - 
WEBSHOP  -  HINDERNISBOUW 

Johan en Greetje Scholte tel. 06-49893506 

Weer volop 
tuinhout op 
voorraad!

i.v.m forse toename van opdrachten zoekt
Stichting MEDICAL TEAM NEDERLAND
dringend ter versterking van de groep 
enthousiaste vrijwilligers
ARTSEN  EN VERPLEEGKUNDIGEN
voor non-profit medische hulpverlening bij 
evenementen tegen een onkostenvergoeding
o.a. auto-, motor-, schaats-, atletiek-, suvival-, wielren-, watersport enz.

 
Informatie en aanmelding:
www.medicalteam.nl of info@medicalteam.nl
Ook VUTters en AOWers zijn zeer welkom. BIG- registratie vereist.



COMFORTABEL WONEN
ZORGELOOS BOUWEN

Op www.vdmwoningen.nl vindt u 
alle mogelijkheden en woonstijlen

VDM Woningen - De Buorren 40a - 9289 HH Drogeham - 0512-571234 - info@vdmwoningen.nl

VEEL SUCCES MET DE

BIDDLE SURVIVALRUN

of bestel gratis onze brochure



Interview Geertje de Jong-Tuakora
Door: Chayenny van der Linde 

1. Stel jezelf eens voor?
Ik ben Geertje de Jong – Tuakora, 25 jaar 
en ik woon in Surhuizum.

2. Hoe ben je met survivalsport 
begonnen?
Ik had een vrijgezellenfeest van een vrien-
din van mij, zij woonde bij mij op de buurt 
toen ik bij mijn ouders woonde. Haar zus-
je, Joanne Bosklopper (jeugdlid Stichting 
Survival Kootstertille), kende ik dus ook al 
wel van toen en zij zit op survival. Tijdens 
dit vrijgezellenfeest sprak ik met Joanne 
over de survival, dit sprak mij enorm aan 
en zo heb ik beloofd om een keer met haar 
mee te gaan naar een training. Zo gezegd, 
zo gedaan en sindsdien niet meer van het 
survivalterrein af te slaan. 

3. Waarom ben je niet meer van het 
survivalterrein af te slaan?
Bij de survivalsport kun je altijd de lat 
hoger leggen, de uitdagingen die in deze  
sport zitten spreken mij behoorlijk aan. 
De trainingen zijn afwisselend en je kunt 
daardoor je training zo zwaar maken als 
jezelf wilt. Ons trainingsterrein wordt ook 
regelmatig veranderd, waardoor je steeds 
nieuwe hindernissen kunt proberen . Ook 
vind ik de trainingen erg leuk omdat er 
een goede sfeer hangt rondom het trainen. 
Je traint vaak samen met één of meerdere 
personen waardoor je elkaar tips en tricks 
kunt geven of elkaar kunt wijzen op de 
juiste techniek van een bepaalde oefening. 
Het is dus een sport die je zowel samen als 
alleen kunt beoefenen en dat vind ik ook 
zeer leuk.

4. Hoe lang survival je al?
Ik train nu inmiddels bijna een jaar bij de 
Stichting Survival Kootstertille.

5. Hoe vaak train je?
De volwassenen training worden op 
maandag en donderdag gegeven. Het lukt 
mij niet altijd om 2 keer per week te trai-
nen. Maar als het een beetje kan, ben ik er 
beide dagen bij.

6. Loop je ook runs? Recreatief of 
wedstrijd?
Sinds het survivalrun seizoen 2017/2018 
ben ik begonnen met het lopen van survi-
valruns. Ik liep alleen recreatieve runs om-
dat ik eerst mijn kwalificatiepunten moest 
halen om mijn KSR licentie aan te kunnen 
vragen. De runs in Gennep, Bakkeveen, 
Leeuwarden, Deest en Groningen heb ik 
met succes gelopen en kwam ik met het 
bekende rode bandje over de finish. Ook 
de tijden waren naar wens en zo kwam ik 
tot het besluit om meteen na deze vijf runs 
mijn KSR licentie aan te vragen waardoor 
ik vanaf onze eigen Biddle survivalrun 
2018 nu in de wedstrijdcategorie ga lopen. 
Weer een nieuwe en spannende uitdaging. 

7. Wat voor sport heb je voor de 
survivalsport gedaan?
Hiervoor heb ik voornamelijk geturnd, 
dit is natuurlijk een hele mooie basis voor 
de sport survival. Dit omdat je de kracht-
trainingen terug ziet in beide sporten en 
ook de lenigheid is erg gemakkelijk voor 
verschillende hindernissen. Waarom ik me 
nu geheel op de survivalsport richt is het 
feit dat ik hier meer uitdaging in zie maar 
ook nog wel het stukje turnen een beetje 
kan beoefenen in combinatie met survival-
technieken.

8. Met welke soort hindernissen heb je 
het meeste moeite?
Op het trainingsterrein zijn mijn ‘grote 
vrienden’ vooral de dikke touw swingovers 
en de combinatie pallet/dikke balk 
swingover.
De combi’s met diepe lussen waar je tel-
kens over de balk heen moet is wel één van 
de moeilijkste hindernissen die ik tijdens 
een run ben tegengekomen. Tijdens een 
run zijn er altijd wel weer nieuwe en voor-
al langere combinaties die mij veel kracht 
en moeite kosten maar opgeven is geen 
optie en doorzetten is wel één van mijn 
sterkere kanten.   

9. Vertel eens over een blunder tijdens 
een run?
Tijdens de run in Leeuwarden stond er 
iemand van onze club als vrijwilligster bij 
een hindernis. Al lopende praatte ik wat 
met haar en zo hoor ik de andere vrijwil-
liger bij die brug zeggen: ‘Je gaat over de 
brug, er onderdoor en vervolgens weer 
over de brug’. Ik dus over de brug heen 
lopen om daar vervolgens in het water te 
springen en zo onder de brug te gaan en 
aan de andere kant het water weer uit en 
dan nogmaals diezelfde brug te nemen 
maar wat was nou de bedoeling… Niet 
over de brug maar over de brugLEUNIN-
GEN... beetje jammer haha. 

10. Van de 5 runs die je hebt gelopen, hoe-
veel daarvan ben je als eerste geëindigd?
Hiervan ben ik viermaal als eerste geëin-
digd en éénmaal als tweede.

Interview Matthijs Kloosterman
Door: Esther Bosma

1. Hoe lang doe je al aan survivalrunnen?
Ik ben begonnen op mijn 8e en ben nu bij-
na 12, dus al 3,5 jaar. Eerder heb ik wel eens 
met mijn vader een wedstrijd gelopen. 

2. Waarom ben je begonnen?
Omdat mijn vader en moeder de sport 
beide beoefenen en het mij ook een leuke 
sport leek.

3. Je staat best hoog (13e) in het JSR klas-
sement, moet je hier veel moeite voor 
doen of gaat het je makkelijk af?
Oh, ik wist niet eens dat ik zo hoog stond! 
Ik heb wel een paar goede wedstrijden 
gelopen, toen eindigde ik in de top 10. 
Maar ik heb ook een hele slechte wedstrijd 
gehad, dat was Leeuwarden. Ik had toen 
de hele nacht niet geslapen, omdat we een 
nacht voor het goede doel hadden. Verder 
heb ik meegedaan aan Boerakker, Bakke-
veen en Groningen, die gingen wel goed. 

4. Waar haal jij je motivatie vandaan?
Ik vind het gewoon een hele leuke sport. 
Mijn broertje zit nu ook een jaar op de 
sport en mijn vader heeft vorig jaar in de 
tuin hindernissen gemaakt. Onder andere 
een netje, apenhang, rekje, bandjes, borst-
waartsom, ringen en touwen. Zo kunnen 
we thuis ook nog wat trainen.

5. Wat vind je het zwaarst aan survival-
runnen?
Het lopen is het zwaarst, ik vind dit ook 
minder leuk. De hindernissen zijn meer 
mijn ding. Ik train ook niet zoveel op het 
hardlopen. Zo nu en dan ga ik de reed op 
en neer om toch wat beter te worden in 
het lopen. 

6. En wat gaat je makkelijk af? 
De hindernissen dus, met name de combi’s 
vind ik gemakkelijk. Op de enkelvoudige 
hindernissen kan ik weinig tijd winnen, 
maar door de combinatiehindernissen ga 
ik snel heen. Hierdoor kan ik soms best 
wat mensen weer inhalen.

7. Wat is jouw tip voor andere jeugd?
Doorzetten. Dat doe ik bij mezelf ook 
wel. Als ik echt niet meer kan dan knijp ik 
stevig in mijn handen en dan zeg ik tegen 
mezelf: ‘Je kunt het, doorgaan!’ En vaak 
lukt het mij dan wel.

8. Doe je ook mee aan de Biddle 
survivalrun? Wat is jouw streven?
Natuurlijk doe ik mee. Ik wil graag top 5 
lopen, dan zou ik heel erg tevreden zijn.

9. Train je zelf ook nog voor de survival? 
Thuis dus soms hardlopen en de hinder-
nissen die in de tuin hangen, maar daar-
naast voetbal ik ook nog. Dit doe ik er wel 
bij hoor, survivalrun is mijn hoofdsport. 
Ik voetbal vaak 3 keer per week, maar als 
er op zaterdag een survivalrun wedstrijd is 
dan gaat dat voor een voetbalwedstrijd. 

Clubtopper
Geertje
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Clubtoppers
Matthijs



Groningerstraat 2d, 9231 CL  Surhuisterveen  |  Tel. 0512-364440
Internet: www.bosgra.org  |  E-mail: juwelier@bosgra.org

Gespecialiseerd in het leveren, monteren en onderhoud van kunststof- en aluminium kozijnen. 
Tevens kunt u ook bij ons terecht voor al uw aan- en verbouwwerkzaamheden.

Uw adres voor onderhoud- en  
reparatiewerkzaamheden aan  

kunststof- en aluminium kozijnen.

THE NETHERLANDS

SILVER
THE NETHERLANDS

WINNER
THE NETHERLANDS

WINNER
THE NETHERLANDS

WINNER
THE NETHERLANDS

WINNER

TE
NTE

N &

TENTEN

OOSTERNIJKERK

CATERING

Van Kammen 
Tenten & Catering
't Oogh 10
9137 SL Oosternijkerk
Tel.: 0519 - 24 15 84
Fax: 0519 - 24 12 98
info@vankammententen.nl

ALU-HALLEN

SPANTENTEN 

EVENEMENT - VLOEREN

(OVERDEKTE) PODIA

VERHUUR AGGREGATEN

CATERING

COMPLETE INRICHTING

kijk ook op: www.vankammententen.nl

Méér dan
alleen

een tent...

Grotehornstweg 10b
9261 VW Eastermar

tel. 0512-472100
www.bbbv.nl



De gemeente Achtkarspelen heeft sport hoog 
in het vaandel staan. Ieder jaar wordt een groot 
aantal sportevenementen georganiseerd.

Wat denkt u van de centrumcross en profronde 
in Surhuisterveen. Het concours hippique in 
Buitenpost en Drogeham en de survivalrun 
in Kootstertille.

De gemeente Achtkarspelen is trots op de 
vele vrijwilligers die alle evenementen ieder 
jaar weer tot een groot succes maken. 
Zij zetten Achtkarspelen op de kaart!

Achtkarspelen
aangenaam sportief!

www.achtkarspelen.nl



Dag en nacht 

voordelig
tanken

www.tankpostma.nl 

Tytsjerk 
 Suderein 44

Burgum 
 Florynwei 5

De Westereen
 Tolweg 21

Dokkum
 Beurtvaart 3

Westergeest
 Simmerwei 3

Kollumerpomp
 Brongersmaweg 2

Surhuisterveen
 Meander 36

Met de Postma Tankpas heeft u een streepje voor!

 
Openingstijden: 
 
Dinsdag-Vrijdag 
9.00-12.00 
13.00-18.00 
 
Zaterdag 
9.00-12.00 
13.00-16.00 
 
tel:0512330833 
 
 
Gratis parkeren 
voor de deur 
 

grggrat5051

 Yn Hûs 
         Alde Dyk 8  9288 XC Kootstertille 
   
       
            Huishoud- en cadeau artikelen 
            Speelgoed, wenskaarten 
            Woondecoratie, kantoorbenodigheden 
             Inktcartridges en kwaliteitsthee 
 
             Volg Yn Hûs op facebook en op www.ynhus.nl 

Weer volop 
tuinhout op 
voorraad!

Voor al uw verzekeringen!!!
Geawei 1, 9284 TA Augustinusga Tel: 0512-352425 Fax: 0512-352444

info@nicolaiverzekeringen.nl



Fotografie Jaap de Boer  |  www.fotojaapdeboer.nlBiddle Survivalrun 2017
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  nicolai verf
                                 sinds 1930

DHZ-verven, bouwverven,
behang, vloercoatings,
jachtlakken, tractorverf,
autolakken, spuitbussen,
landbouw- en industrieverf

Alles op
verfgebied!

Gealstrjitte 40
9289 HV Drogeham
tel. 0512-331233
fax. 0512-331350

zat. na 12.00 gesloten

Specialist 
in Friese bieren

www.fryskekadoos.nl



Cruisinc is supporter
van toppresaties.
Veel succes!

Creative Catering
We provide guests with an inspiring cruise experience,

by delivering catering services at the highest level.

Our crew members link creativity to culinary passion 

and hospitality. We always work with a perfect team

of dedicated professionals to guarantee your guests a 

perfect holiday.





Door: Paul Altena 

Ben je vorig jaar goed getraind en/of 
overmoedig aan de start verschenen? Of 
heb je deel 1 van “Houtsje toutsje” kun-
nen lezen en heb je de schippersslag en 
apenhang onder de knie? Dan is het tijd 
voor een upgrade!

Enteren
Denk je “nou dat horizontale touw pak ik 
even in de apenhang” geeft de vrijwilliger 
opeens de opdracht om te enteren, wat zo-
veel betekent als het “aanklampen van een 
vijandig schip”. Tijdens een survivalrun 
midden in het bos blijft alleen het stukje 
aanklampen over.

Uitleg enteren
Je pakt met beide handen (armen gestrekt) 
het touw vast en probeert zo het andere 
eind van het touw te bereiken. Om dit te 
vergemakkelijken pas je een slingerbe-
weging toe, je swingt vanuit je heupen je 
benen naar links en daarna naar rechts, dit 
zorgt er voor dat de spanning van de hand 
afgaat aan diezelfde zijde waardoor je deze 
kunt verplaatsen zonder te veel armkracht 
te gebruiken. Probeer dit eerst eens aan 
een rekstok waarbij je niet je hand opzij 
verplaatst maar 30cm boven de rekstok 
uitsteekt, als je een goede slinger vanuit je 
heupen hebt zal je zien dat dit bijna geen 
kracht kost(probeer ook maar eens zonder 
slinger).

Triangels/ringen
Ook hier geldt: slinger vanuit je heupen je 
benen, doe dit zonder aan ring (of triangel) 
te trekken als de benen ver genoeg zwaai-
en kun je één ring loslaten en doorzwaaien 
naar de volgende. Oefen dit door stil tus-
sen twee ringen te gaan hangen en daarna 
je benen één kant op te zwaaien en de ring 
aan deze zijde dan los te laten, je haalt zo 
de volgende.

De tarzan
Sta je naar een hindernis te kijken en je 
denkt “wel wat veel swingovers”, is het 
waarschijnlijk een tarzan, waarbij je hori-
zontaal door de touwen moet in plaats van 
over een balk of touw.

Uitleg tarzan
Pak het eerste en tweede touw vast en zet 
je beenklem (schippersslag) in het tweede 
touw, eenmaal in dat touw zijn er een paar 
dingen om op te letten.
1. �Zorg dat je beenklem niet te hoog in het 

touw zit, je wilt niet omhoog maar opzij, 
ga staan zodat je met een minimale be-
weging uit het touw kunt komen (foto 1).

2. �Als je met rechts je beenklem inzet ga 
met je linkerhand naar het volgende touw, 
andersom als je links inzet (foto 2). Dit is 
belangrijk zodat je alleen je knie langs 
het touw hoeft te bewegen om vrij van 
dat touw te komen. Pak het volgende 
touw vast en zet daar weer de beenklem 
in (foto 3).

Pendule
Pendule oftewel een slinger bestaat uit 
een massa opgehangen aan het uiteinde 
van een koord. Althans volgens de na-
tuurkunde. Volgens de survivalrunwetten 
bestaat de pendule uit een mens bevestigd 
met handen en eventueel voeten aan hout, 
ijzer en of touw.

Waar vind je de pendule? Nou bijvoorbeeld 
onder de brug. Daar zijn de touwen zover 
uit elkaar dat je de volgende niet kunt 
pakken, zal je moeten slingeren. Naar het 
tweede touw gaat meestal wel maar dan?

Uitleg pendule
Soms zie je mensen als een sloopkogel 
onderin hangen zich twee of drie keer 
terug trekkend om vaart te maken, kan 
dat niet gemakkelijker? Ja dat kan, als je 
het tweede touw pakt laat je deze ook 
weer enigszins door je handen glippen 
totdat je weer recht onder het eerste touw 
hangt, deze pak je zo hoog mogelijk vast 
(je slinger wordt hierdoor groter) zet de 
beenklem in het tweede touw en laat 
het eerste touw los. Je kunt ook nog de 
benen vanuit de heup omhoog zwaaien. 
Hierdoor krijgt je pendule een extra 
moment en slinger je nog verder.

Veel succes want een survivalrunner 
hou(d)t van touw
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Houtsje toutsje: 
survivaltechnieken (deel 2)

Informatie 
trainings- 
groep 
“�de 
Bikkels”

Door: Berber Kalsbeek

Na de Biddle survivalrun zijn er vaak veel 
personen enthousiast over de survival-
runsport. Voor deze enthousiastelingen 
organiseert trainingsgroep “de Bikkels” 
meerdere instroommomenten per jaar om 
verder kennis te maken met de survival-
sport.

De introductietrainingen zijn op de vol-
gende momenten:

• de eerste week van september  
• de eerste week van april 

Aspirant-leden verzoeken wij een week 
vooraf contact op te nemen via het con-
tactformulier op de website  
(www.survival-kootstertille.nl/ 
trainingsgroep/contact).
In de eerste drie weken wordt van je ver-
wacht dat je minimaal 4 keer meetraint. 

Buiten deze introductietrainingen is er 
géén mogelijkheid om in te stappen.

De trainingstijden van “de Bikkels” zijn als 
volgt:

Ma.	 18.00 - 19.00	 Jeugd beginnend
Ma.	 19.15 - 20.30	 Senioren
Di.	 18.00 - 19.00	 Jeugd gevorderd
Di.	 18.30 - 20.00 	 Jeugd wedstrijd
Do.	 19.00 - 20.30	 Senioren
Za.	 9.00 - 18.00	 Vrije training voor leden
Zo.	 9.00 - 18.00 	 Vrije training voor leden

Het is verplicht om tijdens de vrije 
training met minimaal twee volwassen 
personen in het trainingsgebied aanwezig 
te zijn i.v.m. veiligheid. Jeugdleden t/m 
15 jaar mogen, als ze minimaal een half 
jaar lid zijn van de trainingsgroep, alleen 
vrij trainen onder begeleiding van een 
volwassene

De Tarzan, foto 1 De Tarzan, foto 2 De Tarzan, foto 3



Biddle bv, Postbus 15, 9288 ZG Kootstertille, Tel. 0512 33 55 55, info@biddle.nl, www.biddle.nl

Op zondag 11 maart 2018 vindt de Biddle Survivalrun weer plaats. Een evenement 

waar deelnemers al geruime tijd naar uitkijken. De elementen water, kou en wind 

in combinatie met uitdagende hindernissen maken het een sportieve beproeving 

van formaat! Wij wensen alle deelnemers veel succes en plezier.

Klimaatwerk
is tenslotte ons vak!

Samen met de klant zoekt Biddle naar de beste klimaatoplossing. Al 60 jaar levert en 

produceert Biddle betrouwbaar klimaatapparatuur.
 

 Luchtgordijnen: klimaatscheiding in deuropeningen 

 Cassette units: passend in (systeem)plafonds 

 Luchtverwarmers: voor het verwarmen van hoge ruimten 

 Ventilatorconvectoren: verwarming, koeling & ventilatie

“Biddle Survivalrun… een sportieve beproeving van formaat!”


