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 Voorwoord 

wij in en rond het Lauwersmeer organiseren. 

Speciale aandacht is er voor het 50-
meer! De Lauwersmeer Marathon staat niet alleen in het teken van deze verjaar-

 

van onze evenementen! 

Johan Broesder 
 

Colofon 
 

Sietse Veldstraweg 98 
9833PC Den Ham 
www.40mijl.nl, 085-2016 534 

Uitgave 
 

Opmaak en vormgeving 
 

media@40mijl.nl 

Druk 
DWC-Print 
Groningen 

Oplage 
20.000 exemplaren 

Disclaimer 
’s 

uit deze uitgave is uitsluitend toege-

van uitgever. In alle gevallen dient 
aan bronvermelding te worden ge-
daan. De uitgever aanvaardt geen 
enkele aansprakelijkheid voor scha-
de als gevolg van niet of onjuiste 
vermelding van gegevens in deze 
uitgave. De uitgever acht zich 
slechts gehouden tot verbetering in 

houd van deze uitgave kunnen geen 
rechten worden ontleend.  

Agenda 
Lauwersmeer Marathon 
12 mei 2019, Lauwersoog 
5, 10, 21 en 42 km 

Lauwersmeermars 
1 juni 2019, Lauwersoog 
Lauwersmeermars 45 km 
Kennedymars 80 km 

40Mijl  
Midzomernachtwandeling 
22 juni 2019, Lauwerzijl 
25, 40 en 67 km 

Groningen Swim Challenge 
31 augustus 2019, Groningen 
Swim challenge 
Ultraswim 
City Swim 

Swimrun 
21 september 2019, Lauwersoog 

 

 
 

   Wij zijn lid van: 
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  Het Lauwersmeer bestaat 50 jaar  
 

 water 
in elkaar over in de Lauwerszee. Daar kwam een einde aan toen op 23 mei 1969 koningin Juliana erop toe zag hoe de laatste caissons 

e werd 
het Lauwersmeer.  

 

Nederland moest aangepakt worden. Voor het Lauwerszeegebied koos 

het dorp. Nog steeds worden de garnalen vanuit Lauwersoog naar Zout-

ploeg, de grootste garnalenleverancier van Europa. 

 

grens van Groningen en Friesland. Het meer en zijn omgeving zijn niet alleen 

bruik en de berging en afvoer van water uit Groningen, Drenthe en Friesland. 
Het 
denzee én een van de belangrijkste vogelgebieden van West-Europa.   

Archief: Provincie Groningen 

Gerdes 
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Aandacht voor het milieu 

Er is binnen het bestuur veel aandacht voor het milieu. Vanaf 

hebben de mogelijkheid om bij de aanmelding voor een evene-

compenseerd dient te worden. Via de partner in klimaatcom-
 bomen geplant om de CO2 uitstoot te 

compenseren. 

Ook 
printberekening uitgevoerd en zullen zij de eigen uitstoot com-
penseren. 

Daarnaast is er veel aandacht voor milieuvriendelijk werken, zo 
zijn flyers, posters en ander drukwerk uitbesteed aan een par-

compenseert! 

 

 

groei meegemaakt. De naam is afgeleid van de eerste wan-

evenementen zich snel uitgebreid.  

De Lauwersmeermars, Kennedymars, Swimrun en Marathon 

tor van sportevenementen in het Lauwersmeergebied. De 

waarbij lange afstanden centraal staan. Er worden evenemen-
ten opgezet die afwijken van standaard tochten, door de bij-

schappelijk belang dienen. Het Lauwerszeegebied, het Dark 
Sky Park Lauwersmeer en de Wadden zijn gebieden die een 
bijzondere natuurlijke status hebben verworven. Een unieke 

kwaliteitsverbetering van de leefomgeving doordat er naast 

bewustwording en behoud van deze landschappen in een land 
 

 

Wandelmagazine 
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Een goede voorbereiding is het 
halve werk 
Een marathon. 42.195 Meter hardlopen. Niet enkel 
een fysieke strijd maar vooral ook een mentale. Veel 
hardlopers dromen ervan om toch minimaal één keer 

 
 

42km is geen afstand die je zomaar even rent zonder 
training. Bij elke marathon zijn er genoeg mensen die 
de finish niet halen. Dit kan natuurlijke meerdere 

van je voorbereiding. Wil je dus een marathon lopen of 
doe je mee aan de Lauwersmeer marathon? Bereid je dan 
goed voor!  

 

Voeding en water is onmisbaar 

Tijdens het lopen van een marathon heb je 30 tot 60 gram aan koolhydraten per uur nodig. Maar uit welke voeding  
 

20km werkt vaste voeding prima. Een banaan is hier een voorbeeld van. Maar zeker na de 20km is het verstandig om  
over te gaan op vloeibare voeding. Dit is vaak in de vorm van energy gels. Naast voeding is genoeg water binnen 
krijgen onmisbaar bij een marathon. Aan het water kun je ook een isotone sportdrank toevoegen voor extra energie.  

 
hardlopen zijn magnesium shots. De sportdrank en magnesium shots zorgen er beide voor dat de man met de hamer 
minder snel toe zal slaan. Deze producten zijn te verkrijgen op de webshop van Sportbase.com. Naast sportdrank en  
voeding kun je er ook terecht voor alle andere sporthulpmiddelen voor jouw sport.  

Jouw herstel is minstens zo belangrijk 

Sportbase.com is op 12 mei aanwezig bij de Lauwersmeer 

kunt bij ons terecht voor de juiste voeding en om te herstel-
len bij ons massageteam. Daarnaast hebben wij veel kennis in 
huis om je advies te geven over een goede voorbereiding, 

bereiken van jouw sportdoelen.  

Sportbase.com ondersteunt 

Sportbase.com is een webshop waar elke sporter terecht kan 
voor alle sporthulpmiddelen en sportverzorgingsmiddelen voor 

maal mogelijk te ondersteunen in hun sportbeoefening. Door 
het hele land kun je ons vinden bij de mooiste sportevenemen-
ten. Wil je meer over ons weten? Neem dan een kijkje op de 
webshop.  
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Lauwersmeer Marathon 
Het 50-jarig bestaan van het Lauwersmeer wordt groots ge-

 Het Rondje Lauwersmeer 
wordt met dit evenement ingeluid. 

De marathon en de halve marathon hebben een door de Atle-

Provincie Groningen en Friesland wordt beperkt, zodat de lo-
pers het traject goed kunnen doorlopen. 

www.lauwersmeermarathon.nl   

Hele en halve marathon 
De Lauwersmeer Marathon gaat plaatsvinden op 12 mei 2019 
en start om 11:00 uur bij camping Beleef Lauwersoog. Naast 
een hele marathon kan ook een halve marathon of een 10 of 5 
kilometer run gelopen worden.  

 

 

 

Kidsrun Sponsorloop 
Tijdens de marathon is er ook een Kidsrun Sponsorloop. Met 

-up voor de kin-
deren wordt verzorgd door sportvoeding specialist Medicc 
Sports uit Groningen.  

Een evenement 

De Lauwersmeer Marathon wordt een evenement 

en Staatsbosbeheer. Eten en drinken is aanwezig 
en ook live muziek ontbreekt niet! De hele middag 
zal Top Coverband SW!TCH op het podium staan! 

Evenement    

Hele marathon   11:00 uur 

Halve marathon  11:00 uur 

10 en 5 km run  12:00 uur 

2,5 km Kidsrun   12:30 uur 
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Rondje Lauwersmeer steeds 
mooier 

wersmeer verder te verbeteren wordt de 43 kilometer lange 
wandel en fietsroute 'Rondje Lauwersmeer' opgeknapt. Met 
onder meer verbeterde bewegwijzering, een nieuw wandel-
pad, groen en curvebanken. Ook de nieuwe uitkijktorens 
naast de zeearend en bij Suyderoogh zijn onderdeel van het 

2020 afgerond.  

Wandelen 

entrees en nieuwe routebordjes. Er komt een nieuw wandel-
pad bij Dokkumer Nieuwe Zijlen en er is nu een trappetje naast 
het haventje in Ezumazijl, op de plek waar wandelaars eerst 
over basaltblokken moesten klimmen. Ter vervanging van de 
oude bankjes zijn zes nieuwe curvebanken geplaatst in het 
gebied, onder meer bij Jaap Deensgat. De vorm van de bank 
voorkomt silhouetvorming, zodat de vogels niet zien dat er 
iemand zit. 

Watersport 
Voor de watersporters wordt een nieuwe steiger aangelegd bij 
Oostmahorn. En afgelopen voorjaar zijn er voor de (zeil-)boten 
op de mooiste plekken in het meer in totaal 20 meerboeien 
geplaatst. Aan een meerboei is het veel gemakkelijker aanme-
ren dan aan een steiger. 

 

In november zijn de werkzaamheden bij de Reitdiepsluis in 

strand en een tribune. Ook worden wandelpaden aangelegd 
met nieuw groen. Een nieuw vlonderpad verbindt straks de 
haven met de wandelpaden. De nieuwe voorzieningen zijn 

 

Waddenfonds 
Het Rondje Lauwersmeer is een project van de provincies Frys-
lân en Groningen, de gemeenten Noardeast-Fryslân en Het 
Hogeland, Staatsbosbeheer en de Marrekrite. De totale inves-
tering in het project is ruim 3 miljoen euro, deels gefinancierd 
uit het Waddenfonds.  

 
De wandel- en fietsroute Rondje Lauwersmeer is te vin-
den op lauwersmeer.groningen.nl 

 
Ook Waddenpaviljoen de Voormalige Noorman is onderdeel 
van Beleef Lauwersoog. Gelegen in de haven van Lauwersoog 
heb je hier uitzicht over zowel de haven als de Waddenzee. Het 
paviljoen specialiseert zich in vis en haalt deze dagvers uit de 
haven. 

op te noemen. Zo kun je opstappen bij het schip ms Silverwind 

een uitstapje naar een zandplaat. Of je trotseert de golven met 
een van de snelle rescueboten zodat de adrenaline je door het 

 

Trek de natuur in met een echte Land Rover safari. Onder be-

‘zoet-zout’ wandeltocht. Een deskundige gids gaat mee en ver-
telt over de boeiende veranderingen die hebben plaatsgevon-
den toen het Lauwersmeer 47 jaar geleden werd afgesloten 
van de Waddenzee en het hele gebied langzaam de overgang 
maakte van zout naar zoet. 

Beleef Lauwersoog is erop gericht om herinneringen te maken 
die je niet snel zult vergeten. Dat alles midden in de ongerepte 
natuur omringd door het Lauwersmeer en de Waddenzee.  

Beleef Lauwersoog 

Het Waddengevoel, maar dan aan de wal 

die in Lauwersoog te beleven zijn. Beleef Lauwersoog bestaat 

chalet huren. Op het park vind je restaurant Het Booze Wijf. 

Lauwersmeer.  

www.lauwersoog.nl 
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Wandelend rond het Lauwersmeer 

Lauwersmeer Kennedymars 

wandelaars. Zij lopen 80 kilometer door Groningen en Fries-
land. Tijdens deze route is het genieten van de weidsheid van 
het Lauwersmeer, vergezichten over landerijen en van idylli-
sche plaatsjes in de provincie. In Nederland worden jaarlijks 
meerdere Kennedymarsen georganiseerd, maar in Groningen 
is dit de enige. De Kennedymars laat deelnemers uit het hele 

wersmeer. 

Lauwersmeermars 
Voor de wandelaars die 80 kilometer net iets te ver is wordt de 
Lauwersmeermars georganiseerd op dezelfde datum. Deze 
mars wordt voor de 15e keer georganiseerd en is met een af-
stand van 45 kilometer zeker ook een uitdaging. De tocht start 
later dan de Kennedymars, zodat de wandelaars van beide 
afstanden de laatste 35 kilometer samen op lopen.  

 

De beide routes starten dit jaar bij Restaurant en Bowlingcen-
trum Suyderoogh te Lauwersoog .  

 
 

 

 

Foto: Waddenland 

Restaurant en Bowling Suyderoogh 

oog ligt Restaurant en Bowling Suyderoogh. Aan het water en 

ten. De deelnemers van de Lauwersmeermars en Lauwers-
meer Kennedymars worden hier warm ontvangen! 

Zo vogel je hier uit hoe trekvogels het Lauwersmeer als tank-

een kijkje in de geheimen van de nacht en word een ster in de 
duisternis. Vanuit het centrum loop je zo de natuur in. Je vindt 
er verschillende wandelroutes en het is startpunt voor excur-
sies. Naast het centrum ligt het nestbouw-bos waar kinderen 
met natuurmaterialen zelf een eigen nest bouwen en lekker 

en kaarten, natuurlijk over vogels en Dark Sky. 

zondag van 11.00 – 17.00 uur. 
 

zaterdag en zondag van 11.00 – 17.00 uur. 

Bekijk wat er te doen is via de  

Adres: De Rug 1, 9976 VT Lauwersoog 
 www.staatsbosbeheer.nl/lauwersnest 

 

 

Meelopen op 1 juni?  

Aanmelden kan op www.40mijl.nl 
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boeg hebt.  

Het is een geweldige ervaring om deel te nemen aan een mooi evenement, een ervaring die je 

evenement! Door jouw kaart te delen met je supporters en sponsoren weten zij precies waar je 
bent. Via jouw kaart kunnen zij een mooi plekje langs de route zoeken doordat ze precies kunnen 
zien waar en wanneer jij passeert. Zo wordt jouw beleving een gedeelde beleving! 

cultuur. Als deelnemer van één van de 40Mijl evenementen ervaar je de schoonheid van dit ge-

 

alle deelnemers van de evenementen. 
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achtergrond 
Het idee voor het ontwikkelen 

en van de Swim Challenge 2017. 
Team deWil wilde hun spon-
soren graag live betrekken bij 
de zwemmers van het team. 
We zijn met deze wens aan de 

Challenge van 2017 is het pro-

van de sponsoren waren direct 

ontwikkelen zodat de app door 
meerdere teams gebruikt kon 
worden. Dat is gelukt! We zijn 
super trots dat de app nu voor 

We proberen zoveel mogelijk 
mensen te betrekken bij de 

40 Mijl en zo een bijdrage te 
leveren aan het streven naar 
een wereld zonder kanker!  

Marko Dol,  
 

Kom genieten van het land tussen zilt en zoet 

De paden op… 

Het netwerk aan routes maakt Wadden-
land bij uitstek geschikt om te voet of 

fietser en wandelaar zou eigenlijk wel 
een keer een rondje Lauwersmeer ge-
maakt moeten hebben. Of ga landin-
waarts en hop van wierde naar wierde. 
Loop een stuk van het Pieterpad of ont-
dek Waddenland met één van de vele 

themaroutes. Er komen elk jaar nieuwe tochten, ommetjes en wandelevenementen bij. 

Zo veel ontdekkingstochten 

-)surfend. Of kom 
lekker luieren aan de oevers van het meer. Picknickmand mee en laat de dag maar voorbij 

se (natuur-)excursies voor jong en oud. Het omringende land verkennen? Overweeg dan het 
huren van zo’n grappige TukTuk en tuf naar De Theefabriek in Houwerzijl, het Visserijmuseum 
in Zoutkamp of het Zeehondencentrum in Pieterburen.  

Meer weten over Wadden-
land? 

Kijk op de website of kom naar Het 

www.waddenland.groningen.nl  

Vrijwel nergens ter wereld vind je zo veel 
bijzondere natuur bij elkaar als in Wadden-

naal Park Lauwersmeer, het Reitdiepdal, 
-Humsterland 

nikoog. Hier op de grens tussen zilt en zoet 
zie je van alles gebeuren, of je nu fietst, 
wandelt of vaart. Kom en ontdek de na-
tuur en cultuur van Waddenland. Voel je 
vrij! Voel je welkom! 

In 2019 zijn er in het kader 50 jaar Lauwers-

 
 www.50jaarlauwersmeer.nl 

50 jaar Lauwersmeer! Dag en nacht 

Toen de Lauwerszee in 1969 van de Wadden-
zee werd afgesloten, had niemand kunnen 
voorspellen dat het Lauwersmeergebied zo 
spectaculair zou worden. Van zout water naar 
zoet water: dat zorgt voor unieke flora en 
fauna. Op de weidse vlaktes grazen Schotse 
Hooglanders en wilde Konikpaarden. Een fan-

of een stevige wandeling. En als de nacht een-
maal valt, dan valt hij goed. Het is hier zo 
donker, dat het gebied een Dark Sky Park is. 
Ga mee met één van de nachtelijke excursies 
of maak zelf een spannende wandeling door 
de duisternis. Heel soms kun je hier zelfs het 
Noorderlicht zien. 



  

Museum Wierdenland Ezinge 
Museum Wierdenland ligt aan de rand van het wierdedorp 
Ezinge. Het museum toont de geschiedenis van het unieke 
wierdenlandschap Middag-Humsterland en van de wierde 
Ezinge, U vindt er een café en een museumwinkel. Er is veel 
te beleven voor kinderen! 

Het museum is open dinsdag t/m zondag 11:00-17:00 uur 
(april tm oktober) 

Voor bijzonderheden zie www.wierdenland.nl 

-
Oosten? 11 mei – 6 oktober  

In Syrië vind je woonheuvels die lijken op wierden, maar veel 
ouder zijn: ‘tells’.  
 
In de tentoonstelling ‘Syrië’ laat Museum Wierdenland de 
overeenkomsten en verschillen zien tussen een tell en een 
wierde en het leven van hun bewoners. Onder meer aan de 
hand van Syrische voorwerpen die zijn uitgeleend door Neder-
landse musea. 

Deze stukken, aangevuld met kunstwerken van Theo de Feyter 
over Syrië en kunstwerken van uit Syrië gevluchte kinderen, 

bijeengebracht.  
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  Deelnemer aan het woord: 

midzomernacht te vieren 

 
“Vorig jaar liep ik samen met m'n vader 

de Midzomernachtwandeling. We deden 
de 25 kilometer; 40 of 67 leek ons wat 

deroogh bij Lauwersoog en ging via het 
Lauwersmeer langs restaurant het Booze 
Wijf, het oefenterrein van Defensie, wat 

uitzicht over het Wad en Schiermonnik-
oog. Daarna via de Westpolder waar het 
donker werd. Aan de andere kant van de 
slaperdijk was de eerste stempelpost. 
Amateursterrenkundige Aries van Calcar 
was er om over de sterren te vertellen. 
Helaas zonder telescoop want het was te 
bewolkt. Vervolgens via onder meer Vier-

seum in Houwerzijl, en weer verder. Bij 
een volgende stempelpost serveerden 
vrijwilligers heerlijke soep met broodjes. 
De verzorging onderweg was goed op 
orde!  
Uiteindelijk kwamen we ergens na half 
drie 's nachts aan bij camping de Water-
wolf in Lauwerzijl. Als een van de eersten, 
maar dat telde niet want we waren zo vrij 
geweest een uurtje eerder te starten. Wij 
vonden het een unieke tocht door een 

frisse lucht en 's nachts een heldere ster-
renhemel. Als het onbewolkt is tenmin-
ste.” 
 

Heleen Slager, Groningen 

 
40Mijl Midzomernachtwandeling 
De succesvolle 40Mijl Midzomernachtwandeling wordt dit jaar voor de derde maal 
georganiseerd. Deze nachtwandeling is uniek in Nederland, omdat deze door het 

omdat in een land met zo veel lichtvervuiling als in Nederland ècht donker soms 

meer sterren aan de hemel te zien dan in andere delen van het land. Daarom zal bij 
heldere hemel ook de sterrenwacht uit Ulrum op de route aanwezig zijn met tele-
scopen om iets te vertellen over de sterrenbeelden. Het is dus hopen op mooi 
weer. Ook voor toeschouwers van de 40Mijl is de post van de sterrenwacht open, 

 

 

 

De mooiste plekken in Groningen wor-
den gepasseerd. De weidsheid van ver-
gezichten over het Lauwersmeer en de 
Waddenzee wordt afgewisseld met 
bossen en idyllische plaatsen. Het 
Wierdenland museum opent speciaal 
voor ons haar deuren en ook het in 
Garnwerd gelegen smalste straatje van 
Nederland wordt gepasseerd. Bij nacht 
langs de vissershaven en door Europa’s 
grootste militair oefendorp, het spook-
dorp Marnehuizen, maken de route 
meer dan de moeite waard.  

Meedoen? 

Wilt u ook meelopen bij deze bijzon-
dere nachtwandeling langs het Reit-
diep, over de Waddenzeedijk en langs 
de meest idyllische plaatsen van Gro-
ningen? Op 22 juni vindt de tocht 
plaats en deze start vanuit Zwembad 
Electra bij Camping de Waterwolf te 
Lauwerzijl. Afstanden zijn 25, 40 en 
67 kilometer.  

www.40mijl.nl  Meelopen op 22 juni?  

Aanmelden kan op 
www.40mijl.nl 
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voor het voortgezet onderwijs en is er een lespakket voor het 
basisonderwijs, inmiddels al onder 1700 scholen verspreid. 

eu, water en uiteindelijk in zee terechtkomt hebben wat de 

-
-scan voor bedrijven maar ook instal-

rivieren. 

 

 

-donateur/   

 

afval. Jaarlijks komt er zo’n 8 miljoen ton bij. Dit komt van 

die slijten of in zee verloren gaan, maar ook door het was-

 

De oceanen beslaan bijna driekwart van het aardoppervlak 
en zijn onze voornaamste zuurstofleveranciers. Voor meer 

zee. 

ontreiniging van het zeewater dringt onze voedselketen bin-

 

Historie van de PSF 

met de indrukwekkende Amerikaanse scheepskapitein Char-

aan had ontdekt en daar ook als eerste die naam aan gaf. 

‘
water!‘ 

 

Denk bijvoorbeeld aan de campagnes Beat the Microbead 

 

 

 

bijdrages die onze deelnemers voor dit goede doel doneren! 

Wij hebben ons langdurig aan dit doel verbonden en hopen 
zo ons steentje te kunnen bijdragen aan de vermindering van 
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Groningen Swim Challenge 
Groningen op zijn mooist? Dat kon weleens het Reitdiep bij 
zonsopgang zijn.  Honderden zwemmers en vrijwilligers zien 

Challenge.  

Een evenement waarbij geld inzamelen voor het goede doel 

haalt namelijk een aanzienlijk bedrag op voor het goede doel. 
Maanden van tevoren al bezig zijn met de tocht en daarnaast 
nadenken over hoe je als zwemmer zoveel mogelijk geld bin-
nenhaalt. Alles doen om de tocht te voltooien, alles doen om 

zwemmers in Zoutkamp én Lauwersoog het water in.  

Ultraswim 

Om 5:15 uur starten de Ultra Challenge teams in Lauwersoog. 
Zij leggen ongeveer 50 kilometer af om uit het water te komen 
in de Oosterhaven in Groningen. Hierbij meanderen ze in het 
donker over het Lauwersmeer en vervolgen via Zoutkamp hun 
tocht in het Reitdiep. In datzelfde Zoutkamp springen om 5:30 

stad af te leggen. De laatste zwemmers zullen rond 19:00 uur 
uit het water komen. Honderden zwemmers en even zoveel 
vrijwilligers laten zien dat Groningers samen een geweldige 

in voor toponderzoek in het UMCG. Een regionaal evenement 
waar wij met zijn allen trots op kunnen zijn.   

Zet zaterdag 31 augustus alvast in de agenda. Honderden 
zwemmers, schippers en vrijwilligers in en rondom het Gro-

plaatjes en hopelijk veel geld voor kankeronderzoek in Gronin-
gen. Bijdragen in welke vorm dan ook?  

www.groningenswimchallenge.nl  
 

De City Swim 

Een lekker frisse duik in de Groningse grachten staat wellicht 
niet bij iedereen hoog op het verlanglijstje. Toch gingen hon-
derden zwemmers u voor.  Dankzij maatregelen van de ge-
meente en provincie is de zwemkwaliteit van het Groningse 
water sinds een aantal jaren goed en hebben honderden en-
thousiaste zwemmers deelgenomen aan de Groningse City 
Swim!  

Een unieke zwemtocht van de Westerhaven naar de Oosterha-
ven, tevens finishplaats voor de Swim Challenge. Bij de City 
Swim leggen deelnemers anderhalve kilometer zwemmend af 
door hartje Groningen en zwemmen zij langs hoogtepunten als 
het Groninger museum. Langs de gehele route worden de 
deelnemers aangemoedigd waarna een heldenontvangst 
wacht op de kades van de Oosterhaven.  

ging om geld in te zamelen voor fundamenteel kankeronder-

met een snel groeiend deelnemersaantal. Het is het enige mo-
’n afstand zwem-

mend af kunnen leggen midden in hun favoriete stad. Mee-
 

www.groningenswimchallenge.nl  

Deelnemen aan de Groningen Swim 
Challenge op 31 augustus?  

Aanmelden kan met je team op 
www.groningenswimchallenge.nl 
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Beleef Lauwersoog Swimrun 
Jonge Combiduursport 

Swimrun is een jonge combiduursport die met name in het 

sport kan sinds kort ook in Nederland in wedstrijdvorm wor-
den beoefend. Het verhaal bij het ontstaan van deze sport is 
dat het begon met een weddenschap. Vier mannen daagden 
elkaar uit om in tweetallen een grote afstand over meerdere 
eilanden in de Zweedse archipel af te leggen. De verliezers 
zouden ’s avonds het diner voor het andere team betalen. De-

– 
van eiland naar eiland – race in Zweden. Deze race is uitge-
groeid tot een officiële wedstrijd, als onderdeel van een com-
biduursportdiscipline. Deze discipline staat inmiddels interna-

‘Swimrun’. 

De Swimrun is een van de zwaarste uithoudingsvermogen 

die de hele race door met elkaar worden afgewisseld. Een 
loodzware tocht door open wateren, landerijen en over dijken. 

aanhebt: je rent in je wetsuit en je zwemt met je hardloop-
schoenen aan.  

Swimrun in Nederland 

In Nederland is vorig jaar het eerste Swimrun evenement ge-

stuk nieuwe natuur rondom de haven van Lauwersoog was 
een uitdagende route uitgezet, door zout en zoet water, langs 
de mooiste en uitdagende stukken natuur van Noord-
Nederland. 

golven en een fikse tegenwind. De behendigheid van de deel-

over de spectaculaire MTB-route door de bossen. 

Een beetje verliefd…  
op de Wadden! 

voor veel Nederlanders een waardeloze moddervlakte. Plan-
nen om het gebied in te polderen waren in een vergevorderd 
stadium. Kees Wevers, een 16-jarige jongen uit Kortenhoef, 
kreeg er lucht van en schreef uit protest een brief naar de 

zamelden zich op 17 oktober van dat jaar in Hotel Zeezicht in 

houd van de Waddenzee op. 

De strijd tegen de inpoldering hebben we met succes gestre-
den. Dankzij het enthousiasme, het lef en de daadkracht van 
mensen met dezelfde passie als Kees. Met als voorlopig 
hoogtepunt de beslissing van Unesco om de Waddenzee in 
2009 de bijzondere status te geven van Werelderfgoed.  

De Waddenzee is nu het laatste natuurgebied in Nederland 

En toch staan natuur, rust en ruimte voortdurend onder 
druk. De Waddenzee kan nog steeds de volle aandacht ge-

ruigheid van dit unieke gebied. 

Daarom wijzen we mensen graag de weg naar het wad. Ne-
men we ze mee als gids, staan we samen met de voeten in 
het slik om jong en oud de rijkdom van de Waddenzee ook 
echt te laten voelen. We genieten ervan als ze zich – net als 
wij – verbonden gaan voelen met de rust en de ruimte in het 
gebied. Van onze geschiedenis hebben we immers geleerd 
dat we het Werelderfgoed alleen kunnen behouden met 
mensen die – net als wij – van de Waddenzee zijn gaan 
houden. 

in gang die het robuuster maken.  

Doe je mee? 

Ben jij ook zo dol op het waddengebied? En wil je het daar-
om beschermen? Wij ook! Samen met zo’n 40.000 wadden-

natuur van dit bijzondere werelderfgoed. Je kunt de Wad-
denvereniging op verschillende manieren steunen, waarbij 
voorop staat dat elke bijdrage, hoe klein ook, van harte wel-
kom is. 

waddenvereniging.nl/doemee 
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 Swimrun, niet voor watjes 

Hardlopen en zwemmen, afwisselend, 
van eiland naar eiland, over een grote 
afstand. Houd jij dat vol? 

Heb je nog nooit een Swimrun evene-
ment meegemaakt? Dat kan heel goed, 
want in Nederland zijn er niet veel plek-
ken om dat te doen. Vergeleken met het 
buitenland hebben we maar weinig na-
tuur om vrij in te bewegen. 

gehouden in ons Lauwersmeer gebied, 
dat uitermate geschikt blijkt te zijn voor 
deze snelgroeiende sport. Deze sport 
begon in Zweden, waar een groep atle-
ten een weddenschap afsloot, om zo 
snel mogelijk over 21 eilanden te racen. 
Het werd een lange en barre tocht, maar 
uiteindelijk een geweldige belevenis 

 

Die belevenis hebben we vorig jaar kun-

oog Swimrun, samen met ongeveer 70 
deelnemers.  

Volgens deelnemers die al vaker in de 
Scandinavische landen hadden deelge-
nomen aan Swimrun evenementen, 

voor het buitenland' en was het mis-
schien wel 'de zwaarste, maar ook mooi-
ste, Swimrun die ze ooit gedaan heb-
ben'. 

Beleef Lauwersoog Swimrun, op zater-
dag 21 september 2019? Je kunt kiezen 
uit drie afstanden 10 km, 10 mijl of 15 
mijl, zwemmend met je hardloopschoe-
nen aan en rennend in je wetsuit, in het 
mooiste natuurgebied van Noord-
Nederland! 

www.swimrunsport.nl 

Swimrun 2019 in aantocht! 

dens het eerste herfstweekend van 2019, op zaterdag 21 september. Op verzoek 
van de deelnemers wordt er naast de 10 kilometer en 10 mijl afstand, ook een 15 
mijl afstand (28 km) aangeboden.  

Ons Swimrun evenement is een mooie manier om sporters uit heel Europa te laten 
zien hoe bijzonder het Lauwersmeergebied is. Swimrunners zijn op zoek naar mooie 
natuur, ver weg van de bebouwde wereld. Helaas is ruimte in Nederland schaars en 
zijn er maar weinig plekken waar je vrij in de natuur kunt bewegen. Zelfs in het groot-
ste natuurgebied van Noord-Nederland zijn de mogelijkheden beperkt. Gelukkig kun-

met verschillende sponsoren , laten zien waarom het niet meer dan logisch is dat de 
Nederlandse Swimrun in dit spectaculaire gebied plaats vindt. Door de unieke natuur 
en een route die gaat door zoet en zout water, door bossen en over dijken, komen 
deelnemers uit binnen– en buitenland naar dit evenement. 

www.swimrunsport.nl 

 
op 21 september?  

Aanmelden kan individueel of als duo op 
www.swimrunsport.nl 
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Deelnemer aan het woord: 

“Hoelang is het zwemmen dan?” 
Op een winderige dag eind september zwaai ik mijn gezin 

carpool parkeerplaats iets boven Apeldoorn stap ik in de auto 
van mijn teamgenoot en samen rijden we de laatste 1,5 uur 
naar Lauwersoog. We mogen vandaag aantreden voor de al-
lereerste langeafstand SwimRun in Nederland; de ‘Beleef Lau-
wersoog’ SwimRun! 

“Hoelang is het zwemmen dan?”, vraagt een collega als ik in 
aanloop mijn enthousiasme op m’n werk niet meer kan be-
teugelen en over m’n deelname begin. Een logische vraag. Het 
duurt vaak even voordat je uitgelegd hebt dat je bij een Swim-
Run het hardlopen en zwemmen voortdurend afwisselt. Het 
beeld van een triathlon is dominant geworden, waar je één lang 
stuk zwemt, dan fietst, dan loopt en klaar. In Lauwersoog is het 
zwemmen totaal 2,2 kilometer, maar wel verdeeld over 6 stuk-
ken. Lopend kom je totaal al bijna op de 10 EM, dus de organi-

 

 

Na circa 10 km zouden we ook al ‘af kunnen draaien’, omdat je 
dan ook finish passeert; maar mijn partner – Cornelis – is min-

nog pakken. Mijn kuit klaagt eerlijk gezegd wel als we daadwer-
kelijk deze lus indraaien. Maar het zoute water in de haven 
hebben we dan al gehad en na een mooi lang stuk door het 
groene binnen gebied trotseren we nog een door harde wind 
werkelijk kolkende laatste 200 meter Lauwersmeer om dan te 
mogen finishen. Wat een beleving! 

In triathlon vond ik het wisselen tussen onderdelen vaak ook al 
het mooist. Kleine trucjes en goede materiaalkeuze leveren 
vaak net zo veel winst op als maanden training.  

In de SwimRun sport hebben ze ook ontdekt dat zo naadloos 
mogelijk overgaan tussen de onderdelen de way to go is. Je 
neopreen wetsuit houd je aan met rennen, de hardloop-

delen als handpaddles voor extra stuwing en drijvers tussen de 
benen (‘pullbuoy’) kleurt ook het karakter van de sport. Zoek 
maar naar filmpjes online. 

Als medeoprichter van Het Rondje Eilanden — een zwemloop 
over (en tussen) 12 eilanden in Vinkenveen — is SwimRun voor 
mij niet meer nieuw. Maar na de finish in Lauwersoog heb ik de 

de Scandinavische (langeafstand)vorm van SwimRun geweldig 
neerzet! Tijdens de pastaparty na afloop hoor ik plannen in 

Lauwersoog. Amay, zodra het buitenwater in 2019 te doen is, 
moet ik in training! Deze keer kijken of ik ook mijn gezin kan 

… 

 

Bart van der Wal, deelnemer Swimrun 2018 

                       “Wat een beleving!” 





DUTCHEN 
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