5KM EN 9KM RECREATIEF, 9KM BN 13KM WEDSTRTI JD

00-01-2023, START,.OM 09:30 UUR

WWW.8SURVIVALRUNWESTERB@RK .NL

OUDE BEILERWEG WESTERBORK

DE SURVIVALKRANT

EDITIE 14

Survival
Run
Westerbork

IERS RESTAURANT & PUB
DE TURFSTEKER



Woonaccent Makelaars, mensen voor huizen.

Wel of niet
verhuizen...

De beslissing om eerst te kopen of eerst te verkopen lijkt in veel gevallen op
een survivalhindernis. Als je er voor staat dan weet je niet waar je moet
beginnen en als je een beetje hulp krijgt, dan is het gewoon goed te doen.

Heb je advies nodig of wil je eens klankborden? We komen graag een keer
vrijblijvend bij je langs.

/\)

Sportieve groet,
Mpark Kersgies

vanvliettuinaanleg@gmail.com
M 06 21307900

Van Vliet
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Save Traffic
Nederland

ADVIES, ONTWERP EN
UITVOERING TIJDELIJKE
VERKEERSMAATREGELEN

www.savetrafficnederland.nl




Voorwoord Voorzitter SRW
We mogen weer!

atis een veel gehoorde kreet dit afgelopen sportseizoen. Na twee jaar
geen survivalrun te hebben georganiseerd, staan ook wij te springen
om weer een mooi sportevenement neer te zetten in ons prachtige
Westerbork. Spannend! Want na twee jaar van afwezigheid is het maar de
vraag of iedereen nog steeds net zo enthousiast is over dit evenement als wij

als bestuur.

Na een Coronapandemie,
waarin veel ondernemers
het moeilijk hadden was
het maar de vraag of de be-
groting rond zou komen.
Want wat zijn we afhanke-
lijk van hen. Van sponsors.
Zonder sponsors geen
survivalrun in Westerbork.
En wat te denken van vrij-
willigers! De vraag was of
we die weer enthousiast
konden krijgen. En als laat-
ste de bouwploeg. Had-
den die er nog wel zin in?

Het is immers ook wel lek-
ker dat je een winter lang
niet telkens elke zaterdag
hoeft te bouwen. Gelukkig
is de saamhorigheid in een
dorp als Westerbork groot
en bleek al snel dat het or-
ganiseren van een survi-
valrunwedstrijd in Wester-
bork nog steeds mogelijk
is. Alle seinen stonden op
groen.

Als KSR-veteraan boven
de 50 liep ik het afgelopen
seizoen zelf voor het eerst

in jaren ook weer een aan-
tal wedstrijden. Wat me
opviel was dat ze zwaarder
zijn geworden. Moeilijker.
Pittiger. Het lijkt wel of or-
ganisaties elkaar de loef af
willen steken. Ik weet dat
mijn leeftijd ook meetelt,
maar toch. Ik had er moei-
te met een aantal! Terwijl
ik toch best getraind ben.
Om mee te kunnen met
deze trend hebben we ook
onze run in moeilijkheids-
graad iets proberen te ver-

Hoofdsponsor De Turfsteker

Eindelijk
Eindelijk weer

Eindelijk weer een Turfsteker Survivalrun!

hogen. Getracht is weer
een uitdagend parcours
neer te zetten, die dit jaar
voor het eerst over de fun-
kelnagelneue trainingslo-
catie van Valtjemet gaat,
waar de ruim 1400 deel-
nemers (een record) een
aantal pittige hindernissen
voor de kiezen krijgen. Ver-
derop in deze krant leest u
meer over deze prachtige
trainingslocatie.

Rest mij nog alle sponsors
te bedanken, alle vrijwil-
ligers, de bouwploeg en
iedereen die op een an-
dere manier betrokken is
geweest bij de realisatie
van dit evenement. We
wensen als bestuur de
deelnemers aan de veer-

tiende Turfsteker Survival-
run Westerbork heel veel
succes. We zien jullie bij de
finish, al dan niet met het
beruchte bandje.

Johan Naber

Voorzitter Stichting
Survivalrun Westerbork

Man, wat hebben we hier lang op
moeten wachten. En wat een ver-
trouwd gezicht is het weer als we met
onze hond rond ons prachtige dorp
westerbork lopen; al die hindernissen
vanaf november in de bomen, over
sloten en alle andere (voor mij inmid-
dels onneembare) hindernissen.

Een evenement met een dorps karak-
ter maar met nationale allure. En ik
kan jullie verklappen dat ik er trots op
ben, want wat een organisatie is het.
Bedenk je eens hoeveel mensen
er alleen op de wedstrijddag actief
zijn rond dit evenement, sporters,

Belangrijk om te weten

De start

De start van de 14e Turfsteker Survivalrun
Westerbork is om 9:30 uur op het evenemen-
tenterrein aan de Oude Beilerweg in Wester-

bork.

Prijsuitreiking

De prijsuitreiking van de dertiende Turfsteker Survivalrun Westerbork zal op het volgende tijdstip plaatsvinden:

13.00uur  MSR Heren |
Aansluitend: MSR Dames

MSR dames/heren 40+
MSR dames/heren 50+

toeschouwers, vrijwilligers, bestuur,
ehbo,
laars...noem maar op. Ik gok maar
zo bijna 2000 mensen. Fantastisch
toch..?!

commissies, verkeersrege-

Als jullie dit lezen is de jaarlijks in-
structie avond voor de vrijwilligers
weer geweest en staat de Run op
het punt van beginnen. Vele mooie
plaatjes en filmpjes zullen weer ver-
schijnen op diverse sociale media, ik
kijk er nu al naar uit om het allemaal
voorbij te zien komen!

Sluiting

haald.

KSR Heren
KSR Dames

De eindhindernis sluit om 16:00 uur. Daarmee
stopt het gehele evenement. Ben je nog niet
gefinisht dan word je uit de wedstrijd ge-

Ik wens iedereen een fantastische
dag toe met veel blijvende herinne-
ringen!

Eindelijk weer een Turfsteker
Survivalrun!

Eindelijk weer.

Eindelijk!

You're Welcome,

Sander Vos
lerse Pub en restaurant de Turfsteker.

Flyeren

KSR dames/heren 40+
KSR dames/heren 50+

De prijsuitreiking zal plaatsvinden in de tent op start/finish terrein aan de Oude Beilerweg.

BSR Heren
BSR Dames

Flyeren door andere organisaties of door
leveranciers van producten mag alleen op de
daarvoor bestemde tafels in de sporthal.

BSR dames/heren 40+
BSR dames/heren 50+



. dierenpunt
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Stijn en Jurre ter Bork:
Survivalatleten uit Westerbork

tijn ter Bork is 11 jaar en woont samen met zijn broer Jurre (8) in Westerbork. Jurre (J) zit in groep 6 en Stijn (S) in groep 8
van basisschool de Lindelaar. Eens per jaar zijn zij survivalrunliefhebbers. Misschien getriggerd door hun vader die er al
vanaf de eerste editie bij was van de (toen nog 't Stokertje) maar nu de Turfsteker Survivalrun Westerbork.

Enkele vliegensvlugge vragen aan deze voetballers en survivalrunatleten uit Westerbork.

1. Hebben jullie al eerder meegedaan aan de Turfsteker
Survivalrun?

S: De Turfsteker Survivalrun??? Uhh... Wel aan de survivalrun. Ik
weet niet of dat de Turfsteker Survivalrun was. Maar een paar jaar
geleden heb ik ook in Westerbork meegedaan. Ik was toen acht
jaar denkik.

J: Nee. Ik zou vorig jaar meedoen, maar toen ging de run niet
door vanwege corona.

2.Waarom doe je mee aan de run in Westerbork?
S: Omdat de run altijd wel leuk is. Het trainen is niet altijd leuk.
J: Omdat ik survival wel leuk vindt.

3. Wat is je favoriete hindernis in Westerbork en waarom?
S: De tarzanzwaai vind ik het allerleukst.
J: De tarzanzwaai. Daar kun je lekker slingeren.

4. Aan welke hindernis heb je echt een hekel?
S: De lange apenhang tussen de bomen. Want daar moet je langs

een boom klimmen en dat is erg lastig.
J: Ik ook aan de bomenapenhang. Dat is een lastige hindernis.

5. Waar ben je het meest trots op tijdens een survivalrun?

S: Dat ik eerst nog niet zoveel kon, maar tijdens de run kon ik de
vorige keer alles en misschien lukt dat deze keer ook wel weer.
J: Als ik alle hindernissen haal!

6. Doe je ook aan andere sporten? Zo ja welke?

S: Ik zit eigenlijk niet op survival, maar ik zit op voetbal. Ik vind de
Run in Westerbork alleen leuk.
J: Ja, ik zit op voetbal.

7.Wat doe je liever: voetballen of survivalrun?
S: Voetballen!

J: 1k vind beide sporten heel erg leuk.

SURVIVAL RUN

WESTERBORK IN

WESTERBORK EN

VALTJEMET

HET SPORTHART

Frank Schréer

SURVIVALRUNNERS

WESTERBORK

Stichting Survivalrun Westerbork en Valtjemet
survivalrunners Westerbork zijn twee organisa-
ties in Westerbork die onlosmakelijk met elkaar
verbonden zijn, met één gezamenlijke passie: de
Survivalsport. De SRW organiseert de jaarlijkse
run in januari, Valtjemet is de trainingsgroep die
het hele jaar traint in het sporthart Westerbork.

22 jaar geleden was er een handjevol enthousias-
telingen die niet alleen wilden survivallen, maar
dit ook graag wilden delen met anderen. Zij richt-
ten de Stichting Survival Run Westerbork (SRW) op
en organiseerden de eerste run van Bork, nu vaste
prik op de 3e zondag van januari. Vanuit deze groep
werd ruim tien jaar geleden de vereniging Valtjemet
Survivalrunners Westerbork opgericht met als doel
een trainingsgroep te vormen voor de survivalsport
in Westerbork en omstreken. Na een aantal jaren
vrij trainen met touwen in de bossen werd in 2004
de eerste baan gebouwd aan de Elperstraat. Op de
esgrond werd dit door de gemeente lange tijd ge-

doogd, maar uiteindelijk moest er een andere lo-
catie gezocht worden. In 2019 kwam de gemeente
met het voorstel op het oude korfbalveld in het
sporthart Westerbork. Een mooie plek tussen het
voetbalveld en de tennisbaan, nabij het centrum
van Westerbork.

Op deze locatie was het voor Valtjemet ook mogelijk
om de baan flink uit te breiden. In slechts één jaar
tijd is de nieuwe baan gerealiseerd door een kun-
dige bouwcommissie met een leger aan Valtjemet
vrijwilligers, die ongeveer 3000 manuren in de bouw
hebben gestoken. Het resultaat staat: Een prachtig
en indrukwekkend bouwwerk van zeer hoge kwa-
liteit vanuit zowel (veiligheids)technisch als sportief
oogpunt. Misschien is het wel een van de mooiste
banen van Nederland - of zelfs Europa - geworden!?
Valtjemet is inmiddels uitgegroeid tot een club met
ruim 120 volwassen en 80 jeugdleden. Een club
waar zowel breedtesport als topsport bedreven
wordt en waar plezier, gezelligheid en prestatie
hand in hand gaan.

Alle leden hebben zo hun eigen uitdagingen; fysiek
en/of mentaal.
Zoals gezegd organiseert de SRW ieder jaar op de
derde zondag van januari de run van Westerbork.
Nu Valtjemet zo'n mooie trainingslocatie midden
in het dorp heeft, is deze dit jaar voor het eerst ook
opgenomen in de run. Dat kan voor leuke verrassin-
gen zorgen want de run is hierdoor toch echt anders
geworden. We zijn trots dat wij als Valtjemet onze
nieuwe trainingslocatie mogen delen met alle deel-
nemers tijdens de SRW Turfsteker Survival Run 2023 !
Hennie Frederiks




FINANCIELE ' MEESTERS
Aeeiirz ol iorftn

Jouw
hypotheekadviseur
voor onafhankelijk
hypotheekadvies

Ben jij je aan het oriénteren op het kopen
van je eerste woning?

Al een huis, maar overweeg je jouw hypotheek
over te sluiten, je woning te verbouwen/
verduurzamen of een andere woning te kopen?

Of heb je plannen voor een vastgoedbelegging

en ben je op zoek naar een persoonlijk en
onafhankelijk hypotheekadvies?

Dan ben je bij
Financiéle Meesters
Manders en De Punder
aan het juiste adres.

Met ruim 15 jaar ervaring zorgen we voor een
persoonlijk advies passend bij jouw situatie. Wij
hebben toegang tot dlle hypotheekverstrekkers.
Hierdoor ben je altijd verzekerd van de beste
keuze voor jouw woonsituatie!

06-28542217

Feiko@financielemeesters.nl

www.financielemeesters.nl



S.0.S.

Stichting Outdoor Sport, Westerbork

amens de Stichting Outdoor Sport (S.0.S.) Westerbork wensen wij alle deelnemers
veel succes met de 14de editie van de Turfsteker Survivalrun Westerbork, en spe-
cifiek voor de lopers van de 9km voor "onze” hindernis, de OUTDOORSPORT WES-

TERBORK COMBI, houd de voetjes van de vioer en opgeven is geen optie!

Begin 2022 is de Stichting Outdoor Sport Wes-
terbork opgericht. Het doel van de stichting is
het promoten, stimuleren en organiseren van
outdoor-activiteiten met een sportief en tac-
tisch karakter waarbij verschillende sportdis-
ciplines worden gecombineerd. De sportdisci-
plines die de basis vormen zijn adventurerace,
survivalrun, wampex en oriénteering.

De stichting tracht haar doel onder meer te
bereiken door: het organiseren van multisport
wedstrijden, het aanbieden en faciliteren van
multisportvaardigheden en het promoten, or-
ganiseren en faciliteren van sportieve outdoor
activiteiten op allerlei niveaus. Om die reden
verbinden we ons graag aan een uitdagende
hindernis is deze mooie run.

Het belangrijkste doel van de S.0.S. was om de
adventure race sport naar de omgeving van

Westerbork te halen en dat is gelukt middels de
eerste succesvolle editie van de Westerborker
Adventuresurvival Race (W.A.R.) op 3 septem-
ber 2022. Dit was een prachtige dag met deel-
nemers uit het hele land. De W.AR zal de nodi-
ge uitdagende survivalhindernissen bevatten.
Voor de getrainde survivalatleet een mooie af-
wisseling naast de loop en fietsetappes en voor
de adventurerace-atleet, recreant en beginner
de uitdaging ook hier zoveel mogelijk Check
Points te bezoeken. De hindernissen zullen uit
relatief eenvoudige enkelvoudige hindernis-
sen bestaan, maar ook zullen de (zeer) zware
combinaties niet ontbreken. Kennis van klimte-
chnieken, zoals een voetklem, de apenhang en
een swing-over gaat zeker helpen om op deze
hindernissen punten te behalen.

Als je de survivalrun in Westerbork met bandje
of met een gemiste hindernis weet te trotseren
dan is deze W.A.R. ook voor jou een verrijking
van je sportleven!

De datum voor de 2de editie van de W.AR. is
zaterdag 9 september, inschrijven kan vanaf 1
april. Voor meer informatie check onze website:
www.outdoorsportwesterbork.nl

S.0.S. Westerbork

PADEL N
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Tjongejonge, wat hebben we er lang op moeten
wachten. Na de prachtige run van 2020 waar ik
voor het laatst met koppelmaatje Frank Klein de
koppelrun in Westerbork heb gelopen, brak de
coronapandemie uit. Bijna alle survivalrunwed-
strijden werden lam gelegd. Zo ook de Turfste-
ker Survivalrun Westerbork.

In de eerste lockdown, mocht niets. Ja, wande-
len en in je eentje hardlopen en grondoefenin-
gen doen. Later in de eerste coronazomer gin-
gen maatje Mathijs en ik met zijn tweeén op pad
met een touw. Nee, we wilden geen einde aan
ons leven maken, maar we knoopten daar keu-
rige swingovers van. Daarna mocht je de hele
resterende coronajaren wel aan survivalruntrai-
ning doen. Soms met twee dan weer met vier
mensen trainen in hetzelfde vak op onze nieuwe
baan. Onze club heeft zelfs training runs georga-
niseerd. Keurig binnen de regels en met in acht-
neming van ieders gezondheid. Bovendien is in
beweging blijven toch één van de belangrijke
voorwaarden om fit te blijven (naast gezond
eten en speciaalbier drinken).

Zelfs met de avondklok lukte het ons om drie
keer in de week in de touwen te hangen. En dat
heb ik nagenoeg de hele coronaperiode vol ge-

TOE'!

EsT- 2022

houden. Positief effect hiervan is dat zelfs nu de
trainingsfrequentie nog steeds hoog is.

Gevolg: ik ben superfit! Korte stokjes, megacom-
bi's met ingewikkelde macrobiotische dubbele
flips, lange apenhangen?? |k doe het allemaal
met twee stokjes in de neus.

En nu mag dit super fitte beest weer los in Wes-
terbork. En nu..... nu heeft mijn koppelmaatje
Frank zijn korte stokjes aan de Padelbaan gehan-
gen. Toegegeven, we zijn allebei ook geen 57
jaar meer. Maar ik dacht dat we nog jaren samen
door konden gaan in Westerbork. Niets daarvan.
Nooit meer aanmelden met hetzelfde grapje:
‘Wij zijn Frank & Frank. Frank Schroer is klein en
Frank Klein is groot. Grapjes met de juryleden,
ander survivalrunners die het moeilijk hadden
tips geven hoe ze hindernis moeten nemen en
ga zo maar door. Een tijdperk van 10 jaar is voor-
bij. In plaats daarvan maakt Frank in een soort
glazen huis de blits met deze nieuwe sport.

Het is zoals het is. Een tijdperk is voorbij. Maar
goed, niet getreurd. Ik blijf voorlopig nog wel
even doorbeuken in de survivalsport, padel nog
aan toe!

Frank Schréer




EN STARTTIJDEN

WIJZIGINGEN VOORBEHOUDEN
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Melden

Melden op de wedstrijddag

Aanmelden kan vanaf 8:30 uur. De routing betreffende kleedkamers en
dergelijke is in de sporthal aangegeven. ledere deelnemer wordt geacht
ongeveer een uur voor zijn of haar start aanwezig te zijn.

Sporthal De Borkerkoel
Oude Beilerweg 27
9431 BZWesterbork
0593-332325

Inschrijfgeld nog niet voldaan?

Als het voor jou of je koppel verschuldigde inschrijfgeld nog niet is
geincasseerd op de dag van de run, dan dien je bij het afhalen van je shirt het
verschuldigde bedrag contant te voldoen.

Juryleden bijde hindernissen

Elkjurylid is herkenbaar aan een oranje hesje. De juryleden geven voor iedere
deelnemer aan hoe de hindernis uitgevoerd dient te worden. Volg de
instructies op en wees netjes tegen de juryleden.

EHBO

Verdeeld over het parcours zijn diverse EHBO-posten aanwezig. Deze posten
zijn aangegeven op de kaart in deze krant. Ze verlenen eerste hulp bij
ongevallen en blessures. Daarnaast codrdineren ze verdere hulpverlening
indien noodzakelijk.

Fietsroute
De fietsroute is duidelijk aangegeven met bordjes waarop een fiets en een

rijrichting is afgebeeld. Het gehele parcours is goed bereikbaar per fiets. Denk
eraandatjedelopersniethindert.

Kleding

Het is verplicht het door de organisatie verstrekte shirt te dragen, zodanig dat
het startnummer altijd goed zichtbaar is. Geadviseerd wordt om verder een
lange strakzittende hardloopbroek (tight) te dragen met daarop een
thermohemd. Draag goede hardloopschoenen met voldoende profiel.
Klompen, kisten, werkschoenen, voetbalschoenen of spikes zijn verboden.
Hiermee kun je andere deelnemers in de hindernissen blesseren. Dragen van
dergelijk schoeisel heeft diskwalificatie tot gevolg.

Hetarmbandje
Bij je shirtkrijg je een armbandje. Draag het armbandje altijd goed zichtbaaren
alleenomde pols. Lever na afloop van het evenementaltijd je bandje weerin.

DE VERREIKER

HARDEMAN

EGG GROUP BV,

BESCHIKBAAR GESTELD DOOR:

BEDANKT !

HEARTAOUT !

Bij de onderstaande hinder-
nissen wordt het kaf van het
koren gescheiden. Als publiek is
het genieten bij deze hinder-
nissen. Menig deelnemer zal in
deze hindernissen zijn meerdere
moeten erkennen en met ge-
bogen hoofd zijn polsbandje in
moeten leveren.

Hindernisnummer en moeilijk-
heidsgraad.

08 Yk %k Yy
09 %k kKX
14 k%K K
22 ok %k kv
24 K K<
30 %k Kk Kk
31 Yok ok kv
33 kK Kk ¥Y
35 k% %k Kk ¢
36 % kK KW

45 ek kK v
49 Yk KNI

10.000 stuks

Johan Naber
Feiko Manders
Mark de Jong
Frenk Zoer
Gerrie Mulder
Jan Zwaving

info@
survivalrunwesterbork.nl

Johan Naber

Johan Naber
Maurice Kortenhoeven

Mediahuis Noord

Wijdverspreid.nl

@survivalrun_westerbork

SurvivalrunWesterbork




01 STARTHINDERNIS SWINGOVER

02 TOUW SWING OVER

03 TOUWLADDERGCOMBI

NOTARISKANTOOR WESTERLING

04 TOUW SWINGOVER

05 BALK SWINGOVER

06 KOMEINIBRUG

ZONDER JULLIE

07 STAPLUSSEN

12 TARZANZWAAI

08 TOMME TOMME COMBI

13 NET OVER

NIET

PARGOURS EN HINDERNISSPONSORS

00K ALLE OVERIGE SPONSORS WORDEN
I —

IS DIT EVENEMENT

HARTELIJK BEDANKT!

MOGELIJK:

L4
’
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L)

Fietsen

Hindernis
Verversing
EHBO
Start/Finish

OO®@O

Checkpoint

29 TROSNET SWINGOVER

U HIER VOLGEND JAAR?

° | Survival
Runners
Westerbork

40 BUIS VAN BORK

30 OUTDOORSPORTWESTERBORKCOMBI

41 EXTACY BARRELS

31 DAT WEET BIJNA NIEMAND

1

42 SPRING OVER

U HIER VOLGEND JAAR?

° | Survival
Runners
Westerbork

32 HIER BEN JE SNEL ACHTER

1

43 PAPEGAAISTOKJES

33 DIT WEET BIJNA NIEMAND 2

ae
Doer
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U HIER VOLGEND JAAR?Y

° | Survival
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Westerbork

44 STEIGERBUISKLIM

U HIER VOLGEND JAAR?

° | Survival
Runners
Westerbork

34 APENHANG NET ONDERDOOR

45 KIEK MAOR EEM

35 TELETUBBIE COMBI

46 ZWEVENDE BALK SWING

U HIER VOLGEND JAAR?

° | Survival
Runners
Westerbork

36 STEIGERBUISLIANEN

47 HOUTHAKKEN

09 LEKKER KORT'!

14 REUZENLIANEN

17 SPAANSE RUITER

20 SWING OVER MET SLANGETJE

23 SCHUIVEN EN PAKKEN 26 TOUW SWINGOVER

37 HIER BEN JE SNEL ACHTER 2

ARIBUSH &

48 BOOGSCHIETEN

U HIER VOLGEND JAAR?Y

° | Survival
Runners
Westerbork

10 KRUIPNET

15 ZWEVENDE BALK APENHANG

18 SWING OVER MET STEIGERBUIS

21 SWING OVER MET TROSJE

METAFYS

bouwfysica en advies

24 TONNETJE ROND 27 SCHOT SWINGOVER

A
woonaccent

u mensen voor huizen

38 WAT EEN HUFTER

49 EINDHINDERNIS BUITEN

11 Z-APENHANG

16

KOPPELTJE DUIKEN

19 SWINGOVER MET PAALTJE

U HIER VOLGEND JAAR?
° | Survival
Runners
Westerbork

22 WISSEL

U HIER VOLGEND JAAR?Y

° | Survival
Runners
Westerbork

28 BANDEN SWINGOVER

25 VERTICAAL NET

39 DIZZE VALTJEMET

50 EINDHINDERNIS BINNEN




Interview

16 vragen voor Leon Frederiks

n dit interview vragen we Leon Frederiks, een echte ValtJeMetter, trainend bij de wedstrijdjeugd 10 vragen over zijn carriéere als
survivalaar. Leon liep op moment van schrijven 62 wedstrijden, waarvan hij er maar liefst 13 won, 16 keer zilver behaalde en wist
hij 7 keer derde te worden. Dit jaar is Leon zijn debuut jaar bij de A jeugd, voor jongens tussen de 15 en 17 jaar oud. Op moment
van schrijven staat hij derde in het klassement in dit nieuwe, pittige circuit. Een behoorlijke lijst dus, hiermee is hij een van de meest

succesvolle atleten van de club.

Leon, hoe bereid jij je voor op een wedstrijd?

“De week voor een wedstrijd begin ik meer te eten, om genoeg te hebben
tijldens de wedstrijd. De dag voor een wedstrijd eet ik wel pasta’s, voeding
met koolhydraten, maar een geen gigantische maaltijd. Gewoon genoeg,
iets dat vult, maar niet zo groot dat ik er de dag daarna geen last van krijg.
Op een wedstrijddag begin ik 2 uur van tevoren met mijn grootste maal-
tijd, een ontbijt. Een uur van tevoren eet ik dan nog een kleine snack. De
snack is dan vaak een banaan.

En qua warming up, heb je een bepaalde voorbereiding?

“Als ik op de locatie ben, doe ik een warming up, dat is belangrijk, ik maak
dan ook altijd nog even mijn hoofd leeg. Verder heb ik daar geen bepaald
ritueel voor.”

Hoe hou je rekening met voeding ten opzichte van de sport?
“Ik zorg dat ik genoeg zuivel eet en zorg voor mijn spieren dat ik genoeg
water drink. Na een wedstrijd vul ik suikers en eiwitten aan.”

Eet je ook tijdens een wedstrijd?

“Alleen bij een wedstrijd die langer is dan anderhalf uur, vanaf die tijd moet
je beginnen met aanvullen. In een eerdere wedstrijd heb ik dit wel eens
gehad, toen nam ik op de helft een gelletje. Tijdens een normale wedstrijd
stop ik ook niet bij een verzorgingspost, ik ben dan vaak binnen een uur
terug en heb dus geen last van een dipje.

Hoe ziet voor jou een ideale survivalrun eruit?

“Ik ben blij als ik een run uit kan lopen en mijn doel voor deze wedstrijd
kan behalen. Deze doelen zijn vaak te vinden in de video’s op YouTube van
Jip Kerssies. Als ik deze doelen heb bereikt heb ik voor mijzelf een goede
wedstrijd gelopen.

IK VIND HET LEUK
TE BEHALEN,

DAAR KRIJG IK EEN VAN

Hoe ligt een survivalrun jou het beste?

“lk heb zelf een voorkeur voor een looprun, minder klimmen en meer lo-
pen. De hindernissen zullen dan vooral losse hindernissen zijn. Hierin kan
ik het beste presteren.”

Wat maakt voor jou een wedstrijddag compleet?

“Ik vind het fijn als ik daarna weer warm terugkom. Ik vind het ook leuk als
ik mijn vrienden uit de A jeugd van andere clubs kan zien. En natuurlijk
het behalen van doelen, maar als ik deze niet heb behaald, maakt het al
veel goed als ik die mensen weer zie!”

Welke sport zou je doen als je niet survivalde?

“Naast survival turn ik ook. Maar als ik dit beide niet deed zou ik een vecht-
sport willen doen. Dat is heel wat anders, maar het lijkt me erg leuk. Judo
of kickboksen, iets in die richting leek me heel leuk.”

Denk jij dat turnen een goede combinatie is met survival?

“Ja, het is echt een perfecte combinatie met survivalrun. Mensen die niet
turnen en alleen survivallen, hebben een volle week training daarvoor en
dus misschien iets meer capaciteit in hindernissen. Maar turnen heeft een
toevoeging, in opzicht van spierkracht.”

Wat inspireert jou om door te blijven gaan?
“Ik vind het leuk, op moment dat ik het niet meer leuk zou vinden, zou ik
ermee stoppen. Ik vind het leuk om mijn doelen te behalen, daar krijg ik
een kick van. Je moet er doorheen als het helemaal niet lukt. Zolang ik het
leuk vind, ga ik ermee door. Ik voel geen druk.”

DOELEN
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DAT IS BELANGRIJK

Ben je dan denk je toevallig heel goed?

“Ik doe niet iets speciaals waardoor ik goed ben, maar ik denk wel dat ik
beter zou zijn als ik dat wel deed. Veel A jongens lopen 60 kilometer in de
week, ik loop hooguit 20 kilometer. Maar ik blijf doorgaan en kom op trai-
ningen. Het is ook een stukje discipline, als je maar doorgaat komt het wel”

Wat zijn jouw doelen en/of ambities binnen de sport?

“Voor dit seizoen is het top 5, maar ik weet niet of ik de derde plek kan
volhouden. Veel jongens zijn goed op beide vlakken, als het meezit loop
ik erg snel, daar moet ik het van hebben.”

Hetis je debuut jaar in de A jeugd, merk je verschillen in concurrentie
tussen de jsr-A en de jsr-B?

“Ja, ik de B zat ik erg vast in de tweede plek, nadat ik een beetje begon te
groeien in de sport brak ik soms door met een eerste plek. Nu in de A gaat
het alle kanten op. Dat is veel leuker, ik kan het haast niet inschatten, het
is minder voorspelbaar.

Eris ook een verschil in leeftijd, veel jongens hebben een aantal jaar voor-
deel omdat ik jonger ben. Dit is meer in hun voordeel nu, maar dat kan
nog veranderen. In twee jaar kan er natuurlijk best veel veranderen.”

Welke sporter is jouw grote voorbeeld?
“Eigenlijk heb ik die niet, niet iemand waarom ik door blijf gaan. Dat doe
ik voor mezelf.’

Hoe vul jij jouw trainingen in?

“Mijn trainingsweek begint met een turntraining en kracht, dag 2 en 3
zijn survivaltrainingen. Dag 4 is dan rust en op de vijfde dag turn ik weer.
Dag 6 is rust of wedstrijd en dag 7 is survivaltraining of wedstrijd.

Een survivaltraining bestaat uit warming up en kracht, de inhoud varieert.
Gemiddeld elke training loop ik dan 4 tot 8 kilometer. Dat hou ik bij op

OVER
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IK OP DE LOCATIE BEN,

DOE IK EEN WARMING UP,

mijn horloge. Daarop heb ik snelheid ingesteld, omdat een bepaald tem-
po op het einde van een run zwaarder is dan op het begin. Tijdens een
wedstrijd kijk ik er niet vaak naar, maar luister ik naar de geluiden die het
horloge maakt.”

Is er een vraag waar je zelf altijd nog mee zit?

“Nee, eigenlijk niet”
Elle Naber

ELLE



Paardenkliniek Aa & Hunzeb

anders instaiatictechnick

h hei leidi
esterbork tel.: (0593) 3333 53 ® Vruchtbaarheidsbegeleiding

@ Tandheelkunde door gecertificeerd paardentandarts
® OCD operaties door Europees Specialist Chirurgie Paard

@® Rontgenologische keuring aan huis

@ Uitgebreid kreupelheidsonderzoek
® Aan- en verkoopkeuringen door

Erkend Keuringsdierenarts Paard

® PROK gecertificeerd

' Samenwerking met andere
disciplines (o.a orthopedisch
hoefsmid, fysiotherapeut)

www.dap-aaenhunze.nl b Zuideresweg 2, 9441 TZ Orvelte b 0592-501651

www.manders-installatietechniek.nl

Bouwbedrijf Zweers en Zn B.V.

Engeland 9
7784 CH Ane

Tel: 0524-561268
Fax: 0524-562092

www.bouwbedrijfzweers.nl
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DEELNEMERS

9KM RECR.

NOTARISKANTOOR WESTERLING

* Persoonlijk * Laagdrempelig * Actueel

Hoofdstraat 18, 9431 AD Westerbork  Telefoon 0593-538100
www.notariskantoorwesterling.nl




DEELNEMERS EN STARTTIJDEN

WIJZIGINGEN VOORBEHOUDEN

ORENTSE
KRUIDENSAUS

Een echte smaaksensatie van zacht, zoet en toch pittig door de kruiden en specerijen.
Hierdoor past de saus bij elk gerecht!

De kruiden in de saus combineren fantastisch met een goed stuk vlees of vis, maar is ook waanzinnig

2
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2
2
®
Serveer de saus bij de lunch, het tapasplankje, het diner, bij een snack of een portie kibbeling. 9,9
>
lekker door een salade. LA
%
=

Verwarm de saus met kookroom tot max 50 graden en je creéert een volledig nieuwe smaakbeleving!

De saus smaakt “werkelijk waar” bij elk gerecht en is ook verrukkelijk op een burger, bij de
warme beenham, een tosti en heerlijk bij patat.

www.drentsekruidensaus.nl



WE CARE U SPORT.

U-Sport helpt sporters om zich zo goed mogelijk voor te bereiden op sportprestaties.
Je haalt het beste resultaat door optimaal voorbereid aan de start te verschijnen.
Zorg dat je uitrusting en lichaam in de beste staat is om optimaal te presteren.
Daarnaast helpt U-Sport sporters na sportprestaties om goed voor hun lichaam te
zorgen en zo gezond en snel mogelijk te herstellen, ook na blessures. Daarom zal
U-Sport bij de finish aanwezig zijn met eenfysiotherapeut om jou te voorzien van
een herstelbehandeling met onzemassageapparaten en magnesiumproducten,
zodat je de volgende training weer 100% kunt geven!

Lees alvast alles over U-Sport op U-SPORT.COM en we zien elkaar 22 januari!

e
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“Sterk in beweging”

Wat Landal Orveltermarke o.a. te bieden heeft:
* Bungalows (4-24 persoons)

* OERRR Speelnatuur

* 18 holes Pitch & Puttbaan

* Restaurant

* Fietstransferium
CROSSFIT MIDDEN-DRENTHE BRICTAfstynves
HANEKAMPEN 410 BEILEN psimeevess: ind
www.landal.nl/parken/orveltermarke L.an 1
Mr. J.B. Kanweg 3 - 9439 TD Witteveen a da
CROSSFITMIDDENDRENTHE.COM [ttt
o 0593-564100

Multimerken Specialist.

AUTO

e Tractoren

e Heftrucks

e Landbouwmachines
e Grondverzet

AUTOEXCELLENT Strijker
De Noesten 6 - Westerbork |
Tel: 0593 - 3321 32 <

BPOTTINGER e
www.autostrijker.nl ool Gl P
9433 TH Zwiggelte 9502 KJ Stadskanaal 7887 EL Erica
T (0593) 34 62 51 T (0599) 32 43 53 T (0591) 30 17 31

E info@kort.nl E info@kort.nl E info@kort.nl




Hindernissen Reglement

1.1Reglement
Alle deelnemers, (evenals de besturen en trainers van trainingsgroepen en besturen van
wedstrijdorganisaties) dienen op de hoogte te zijn van dit voor hen geldende
Nr |Hindernis Hindernissponsor reglement.
1[starthindernis - swingover-kruipnet |Autobedrijf Strijker 1.2 Aansprakelijkheid
2|swingover Striethouldt Catering De deelnemers nemen voor eigen risico deel aan de survivalrun. De organisatie noch de
Sieuniestiar @oml Sava Verkeersregelaars juryleden, noch de commissie- en k_).estuursleden van de SBN kunnen op enigerlei wijze
- - - voor schade en/of letsel aansprakelijk worden gesteld.
4[touw swingover Notariskantoor Westerling
5[balk swingover Allsur5 1.3 Opgaaf persoonsgegevens
6|komeinibrug Tijhof Automotive Op(?aa van onjuiste persoonsgegevens ontslaat de bond van al haar verplichtingen als
" bedoeldin 1.2 jegens hetlid-natuurlijk persoon en zal royement tot gevolg hebben.
7|staplussen Zweers Bouwbedrijf
8[tomme tomme combi Financiéle Meesters Manders en de Punder 1.4Ve.r_keersrege_|_s B .
ollekker kort Kort Mechanisatie Het blijft te allen tijde de verantwoordelijkheid van de deelnemers zelf, dat door hen de
10|kruipnet uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl zg:)lﬁsrr]sgegels in acht worden genomen. Het verkeer op de openbare wegen heeft
11|z-apenhang Abdij De Westerburcht ’
12|tarzanzwaai/net Mariélle's Styling 1.5 Overdraagbaarheid deelnamebewijs . . . ,
13lnetover Manders Installatietechniek Een deelnamebewijs is niet overdraagbaar. Een ge.ldlg Ieglt}matlepewus kan Wordgp
o r ST T e el verlangd (onder andere in verband met de verzekering). Het is verplicht het startbewijs
reuzenlianen rossfit Midden-Drenthe bij deinschrijving te tonen.
15|zwevende balk apenhang Promotie-Plaza.nl
16[koppeltje duiken Bouwbedrijf Borghstee 1.6 Restitutielicentiegelden . .
- Restitutie van licentiegelden is mogelijk tot de eerste wedstrijd; er worden dan wel
17|spaanse ruiter De Hoofdzaak S . R )
- —— = administratiekosten ad € 5in rekening gebracht.
18|steigerbuis swingover Martijn Keuken en Kast
19| paal swingover Tasty Basics 1.7 Financiéle aansprakelijkheid ) .

- - De SBN, haar bestuur of commissies kunnen niet aansprakelijk worden gesteld voor de
20[brandslang swingover Stevast Techniek . X -
S1ldikk : Landal Orvel ” (financiéle) gevolgen vanwege het niet doorgaan van evenementen georganiseerd

IKkERUWLSWINZOVET] ANdallONVELENNAIKe door haar leden, ook al betreft dit een wedstrijd georganiseerd onder auspicién van de
22|wissel uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl SBN.
23|schuiflussen / pakladder STN (Save Traffic Nederland)
24[tonnetje rond Metafys 1.8 Armband . . -

- - Elke deelnemer is verplicht met een door de wedstrijdleiding verstrekte armband te

25 Vert'caal_“et Hilbrands ?'Oeme" & Wonen _ starten. Bij het missen van een hindernis of onreglementair afleggen van het parcours is
26|touw swingover Mts Woertink, vlees, verkoop aan huis men op eerste aanwijzing van de jury/post verplicht deze armband in te leveren bij de
27[schot swingover Mono laswerken desbetreffende persoon. Bij een Open NK is het verplicht dat er met rode armbanden
28[banden swingover uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl gelopenwordt.
29(trosnet swingover : Borker Servicedienst 1.9 Zichtbaarheid shirten armband
30|de Outdoor Sport Westerbork combi [Outdoor Sport Westerbork De deelnemers zijn verplicht de door de wedstrijdleiding verstrekte armband en het
31[dat weet bijna niemand deel 1 Bidfood geldige wedstrijdshirt tijdens de run duidelijk zichtbaar te dragen zonder wijzigingen
32[hier ben je snel achter deel 1 uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl aantebrengen.
33|dat weet bijna niemand deel 2 De Boer Pesse 1.10 Starten bij late opkomst
34|apenhang net onderdoor apenhang |uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl De organisatie kan zelf bepalen of een te laat verschenen deelnemer alsnog kan starten,
35|teletubbie combi Prenger Agrarische Dienstverlening aldan niet met straftijd.
36(streigerbuis lianen uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl 1.11 Afwijken van parcours
37|hier ben je snel achter deel 2 Paardenkliniek Aa & Hunze Het parcours wordt aangegeven met rood/wit lint. Afwijken van het parcours is
38|wat een hufter Woonaccent Makelaars verboden op straffe van diskwalificatie.
39 de.ze vaItJ?met VaItJem(.e.t Survwall.*unners : : 1.12Tijdcompensatie
40| buis van Bérk uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl De hindernissen zijn over het algemeen in meervoud gebouwd. Wanneer toch alle
41[extasy barrels Poda Omheiningen hindernissen bezet zijn, wordt hiervoor geen tijdcompensatie gegeven.
42 spr|ngov§r : Haar vap Hem'Communlcatle 1.13 Prikkeldraadversperringen
43|papegaaienstokjes Bakkerij Pepping Op het parcours kunnen nog prikkeldraadversperringen aanwezig zijn. Dit is duidelijk
44(steigerbuisklim uw bedrijfsnaam hier? secretariaat@survivalrunwesterbork.nl aangegeven doordat rood/wit lint om het draad is gewikkeld. Alleen op deze plaatsen
45(kiek maor eem Jumbo Vinke mag de prikkeldraadversperring worden genomen.
46|zwevende balk swingover Dobben Wooncentrum 1.14 Gemarkeerde lasten
47|hout hakken Welkoop Westerbork Gemarkeerd materiaal zoals boomstammen, zandzakken enz. bedoeld voor dames
48|boogschieten met een toetje Taribush mogen niet door andere lopers worden meegenomen. Deelnemers onder de 18 jaar
49|eindhindernis 5-9-12 km (buiten) Van Vliet tuinaanleg & boomverzorging mogen geen |§5ten dragen, geen lasten slepen en niet houthakken. Zagen van
50[eindhindernis (binnen) lers Restaurant & Pub De Turfsteker boomstammenis toegestaan.

1.15 Koppels/teams
Koppels en teams mogen bij het houthakken slechts één bijl gebruiken en mogen elkaar
niet helpen bij het houthakken.

1.16 Aanwijzingen juryleden
Aanwijzingen van juryleden, herkenbaar aan hesjes of shirts, moeten te allen tijde

worden opgevolgd.

2017 2018 |1_|.17Straftijdédiskwallligcatife ead J der hul derd derd
et parcours dient volledig afgelegd te worden, zonder hulp van derden, uitgezonder
MSR 13 km (Open NK) KSR 9 km het aanmoedigen, voorzien van sportdrank en —voeding, kleding en medische hulp.
1 Kerst Wind Oosterzee 01:25:20 1 Joey Bakker Arnhem 01:08:47 Koppels en teams mogen elkaar assisteren vanuit de hindernis. Een deelnemer mag zo
2 Dinant Huurneman  Winterswijk 01:26:25 2 Edward Goodijk Sexbierum 01:11:43 vaak hij wil een hindernis proberen te nemen. Wanneer een hindernis niet of niet correct
e . . wordt genomen wordt de armband ingenomen en volgt een straftijd van 2 uur. Wanneer
= B.a rend We§tervelt Aalten P sAzes) 3 Floris Dinkelman Lochem 01:14:38 hulp van derden wordt aanvaard volgt diskwalificatie.
1 Lisan de Vries Noardburgum 01:48:27 1 BodeGroot Veenendaal 01:27:27
; .40- . 20- 1.18Hinderen vanandere deelnemers
2 Le.nneke vtk e er.erenveen WL 2 Sandra v.d. Brink Apeldoorn 01:39:53 Opzettelijk hinderen van andere deelnemers is niet toegestaan en zal diskwalificatie tot
3 Alinda ten Hoor Hijken 01:53:36 3 Vera Mensink Eibergen 01:45:45  gevolghebben.
Beste Drent Elesize Eet 1.19 Melding van ongevallen
4 Rogier van Vliet Westerbork 01:26:56 31 Jasper Hoiting Westerbork 01:29:22 Een deelnemer is verplicht melding te maken van ongevallen onderweg bij de
eerstkomende jurypost en bij de wedstrijdorganisatie.
2019 2020 1.20Toebrengenschade
KSR 9 km KSR 9 km Het is verboden schade toe te brengen aan eigendommen van anderen. Constatering
1  Ruben Dinkelman Lochem 00:53:18 1  Ruben Dinkelman Lochem 00:55:15 hiervanzal diskwalificatie tot gevolg hebben.
g Josy/ el A BILE RE) 2 Rl el Rl |1-|'ezt1iss§jr:j%$1iss$jle run verboden op schoenen met spikes of gevaarlijke noppen te lopen
3 Tom Wagemans Deventer 00:54:29 3 Herman Domhof Harreveld 00:58:48 | dien hieraan geen gehoor wordt gegeven, volgt diskwalificatie. Hiermee worden die
1 Lisan de Vries Bergum 01:04:26 1 Bianca Rougoor-Ma. Breedenbroek 01:13:48 schoenen bedoeld, die op welke manier dan ook schade aan andere deelnemers en/of
2 SannedeJonge Dronten 01:14:56 2 Vera Mensink Eibergen 01:17:51  schade aan materiaal kunnen toebrengen. Dit ter beoordeling van de
3 Alinda ten Hoor Hijken 01:17:48 3 Helene Stunnenberg _Ede 01:21:11  “WedstrijdorganisatieofdePC.
Beste Borker Beste Borker /1-\2hz SrIT)T.I.IereatletenGI d 0 | devolaend
. . . . . chterblijvers van eerder gestarte groepen moeten de snellere atleten van de volgende
31 Rogiervan Vliet Westerbork 01:00:44 2 Evert Moes Beilen 00:57:22 groepen vrije doorgang verlenen.
1.23 Doping
Het is verboden om middelen te gebruiken, welke voorkomen op de lijst van verboden
middelen van de NOC*NSF.
\ | 1.24 Protesten
WAT MOET I VANDAAG Protesten kunnen alleen door de deelnemer zelf binnen 1 uur na binnenkomst
schriftelijk worden ingediend bijde organisatie in de juryruimte.
1.25Respect
v Hardloopsokken Deelnemers dienen andere deelnemers, officials, vrijwilligers en toeschouwers met
respect te behandelen.
v’ Goedeloopschoenen metvoldoende profiel 1.26 Fysieke conditie
X . Door deel te nemen aan een survivalrun, geeft een atleet aan in goede gezondheid te
v" T-shirt(verstrekt door de organisatie) verkeren en over voldoende fysieke conditie te beschikken om de survivalrun te
volbrengen.
v" Thermohemd
1.27 Boomstammen doorhakken
v/ Onderbroek Boomstammen dienen in de diameter doorgehakt te worden, kloven is niet toegestaan.
. 1.28 Zwemvaardigheid
v" Hardloopbroek (tight) Deelnemers aan een survivalrun dienen de zwemvaardigheid te beheersen.
v" Hetrodearmbandje (verstrekt door de organisatie). 1.29 Kennisneming

Deelnemers kunnen zich niet beroepen op de onbekendheid met bepalingen uit het
deelnemersreglement. Indien een deelnemer zich niet houdt aan het
deelnemersreglement, kan dit een (mondelinge) waarschuwing, schorsing,
diskwalificatie of uitsluiting (onmiddellijk en/of van deelname aan volgende runs) tot
gevolg hebben.
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