




Voorwoord Voorzitter SRW

Hoofdsponsor De Turfsteker

We mogen weer! 

Eindelijk 
Eindelijk weer 
Eindelijk weer een Turfsteker Survivalrun!

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? 

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 wát een organisatie is het. 
Bedenk je eens hoeveel mensen 
er alleen op de wedstrijddag actief 
zijn rond dit evenement, sporters, 

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

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!

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
Ierse Pub en restaurant de Turfsteker.

Dat is 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.

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-

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

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

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

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.

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

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

Belangrijk om te weten

13.00 uur 	 MSR Heren
Aansluitend: 	MSR Dames

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

KSR Heren
KSR Dames

 BSR Heren
 BSR Dames

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

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





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 denk ik.  
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: Ik vind beide sporten heel erg leuk. 

Stijn en Jurre ter Bork:
Survivalatleten uit Westerbork

Stijn 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.

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

Survival Run Westerbork en Valtjemet survivalrunners 
Westerbork in het sporthart Westerbork

Frank Schröer





S.O.S.

Stichting Outdoor Sport, Westerbork

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 oriënteering.

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.O.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.A.R 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.A.R. is 
zaterdag 9 september, inschrijven kan vanaf 1 
april. Voor meer informatie check onze website: 
www.outdoorsportwesterbork.nl

S.O.S. Westerbork

Namens de Stichting Outdoor Sport (S.O.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 vloer en opgeven is geen optie!

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 tweeën 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-

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?? Ik 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 Schröer 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 Schröer

Padel nog aan toe!









Leon, hoe bereid jij je voor op een wedstrijd?
“De week voor een wedstrijd begin ik meer te eten, om genoeg te hebben 
tijdens 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. 

Hoe ligt een survivalrun jou het beste?
“Ik 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.”

Interview
16 vragen voor Leon Frederiks 

In dit interview vragen we Leon Frederiks, een echte ValtJeMetter, trainend bij de wedstrijdjeugd 10 vragen over zijn carrière 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.

	� Ik vind het leuk om mijn doelen 
te behalen,  
daar krijg ik een kick van



Hoe ligt een survivalrun jou het beste?
“Ik 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.”

In dit interview vragen we Leon Frederiks, een echte ValtJeMetter, trainend bij de wedstrijdjeugd 10 vragen over zijn carrière 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. 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.”

Het is 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. 
Er is 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 

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.”

Over Elle
Elle Naber is 15 jaar Elle Naber is 15 jaar 
en zit in VWO 4 op en zit in VWO 4 op 
het Nassau College het Nassau College 
in Assen. Elle doet in Assen. Elle doet 
ruim 5 jaar aan ruim 5 jaar aan 
survivalrun. Ze loopt survivalrun. Ze loopt 
JSC-A. in 2022 is Elle JSC-A. in 2022 is Elle 
samen met Maud Venema samen met Maud Venema 
3e geworden bij het 3e geworden bij het 
open NK koppelrun in open NK koppelrun in 
Groningen. Groningen. 

Als ik op de locatie ben, doe ik een warming up, 
dat is belangrijk

Elle Naber
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