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(&

van het Bestuur

"Afgelopen jaar heeft het bestuur van onze vereniging AV Hanzesport minder
voor zijn leden kunnen betekenen dan gewenst. Dat spijt ons. Het zijn tijden

van overmacht geweest. En nog steeds. Al gloort er een oplossing.

Bij de eerste Corona-golf hebben we even alles moeten sluiten, waarna we
weer konden opstarten door looplijnen van en naar en ook in het clubhuis te
regelen. Inmiddels is het hele gebouw zo goed als gesloten en mogen wij nog

| N slechts met twee mensen buiten sporten. Het is niet anders.

Wij kijken met goede moed vooruit. We rekenen op het verwachte positieve
effect van de huidige maatregelen en op de goede werking van het vaccin. We
gaan er vanuit dat we met een nieuwe lente weer een nieuw geluid van
gezamenlijke fysieke inspanning vernemen: hijgende groepjes mensen op de

baan en op de velden die we vanuit ons clubhuis al rennend bereiken...

Behalve onze traditionele onderdelen zien we ook een aantal nieuwe
activiteiten tegemoet in 2021. Die tref je aan in deze nieuwsbrief. Een triatlon

(Start2tri) of een zeer geavanceerde “driewieler” (racerunning), uurtjes voor



beginnen met lopen (start to run), lees wat van je gading is... en ga 't doen.”
René Hombergen

voorzitter

Achtkastelenloop uitgesteld

Hoewel het nog een paar maanden duurt, voordat de Achtkastelenloop zich op
7 maart aandient, verwachten we, dat we op dat moment geen
Achtkastelenloop kunnen organiseren, zoals de deelnemers en wij als

organisatie dat wensen.

Daarom is besloten om de loop door te schuiven naar het najaar.

De Achtkastelenloop is voor met name de 30 km lopers een prima

voorbereiding op de voorjaarsmarathon en dan in het bijzonder de Rotterdam-

marathon. Deze is echter ook verplaatst naar het najaar.

Voor de nieuwe datum hebben we weer aansluiting gezocht met de verschoven



De nieuwe datum voor de Achtkastelenloop is nu 12 september 2021.
We hopen en verwachten dan weer een normale loop te kunnen organiseren.

Team wegwedstrijden.

Nieuwe (loop-)activiteiten 2021 bij Atletiekvereniging

Hanzesport
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aan een aantal nieuwe en unieke activiteiten:
o Start2Tri
e Racerunning
« Clinics voor ongebonden lopers
o Maandelijkse Coopertest

o Start to Run
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aan een aantal nieuwe en unieke activiteiten:
o Start2Tri
« Racerunning
o Clinics voor ongebonden lopers
o Maandelijkse Coopertest

o Start to Run

Start2Tri




Altijd al eens aan een Triatlon willen meedoen? Dit is je kans! Op zaterdag 3 april 2021 start het
trainingsprogramma Start2Tri onder leiding van de ervaren triathlon-trainer Guus Beking.

Hij stoomt jou en de andere deelnemers doelgericht en op een verantwoorde manier klaar voor de
Zutphense Triatlon in september 2021. Je krijgt serieuze trainingen op het gebied van zwemmen,
fietsen en lopen. Heb je interesse om mee doen?

Kosten voor deze trainingen: € 275,- in totaal (inclusief hardloopanalyse en de zwemtrainingen).
Ben je al lid van AV Hanzesport zijn deze kosten een stuk lager, namelijk € 125,-.

Informatie: www.hanzesport.nl

Aanmelden: kantoor@hanzesport.nl

...................................................................................................................................................

Ben je — door een ziekte of een ongeluk — afhankelijk van een rolstoel of rollator? Dan lijkt
hardlopen niet vanzelfsprekend. Tegenwoordig bestaat er echter een hulpmiddel om toch
aan atletiek te kunnen doen: het driewielige loopframe RaceRunner. Sinds 2018 is
RaceRunning een onderdeel van de paralympische spelen. Droom jij ervan om -
ondanks je beperkingen - rond de atletiekbaan te lopen of te rennen, net zoals je vroeger
misschien deed? Ben je enthousiast om de mogelijkheden te ontdekken? Kom dan eens
naar AV Hanzesport om het uit te proberen. Bij AV Hanzesport kan jong en oud
kennismaken met RaceRunning en deelnemen aan de wekelijkse training op de
atletiekbaan.

De trainer bekijkt uiteraard samen met jou wat je aankunt. Samen met je team werk je
aan het onderhouden en verbeteren van je prestaties.



Aanmelden: kantoor@hanzesport.nl

Ren jij graag in je eentje op je eigen moment? Maar heb je soms wel vragen over je
looptechniek of over hoe je blessures kunt voorkomen? Dan is de hardloopclinic van

Hanzesport wellicht wat voor jou. De clinics vinden plaats op 6 achtereenvolgende
zaterdagen van 9.00 tot 10.00 uur en bestaan uit looptechniek en aandacht voor je
loophouding. Je leert effectief omgaan met je energie en verbetert je techniek. We starten
telkens bij de Zutphense atletiekbaan aan het Deventerachterpad. De clinic wordt
verzorgd door een gediplomeerde enthousiaste trainer met veel ervaring.

Ook als je niet zoveel loopervaring hebt, ben je van harte welkom om deel te nemen.

De kosten zijn €45,- pp voor deze 6 trainingen.

Informatie: www.hanzesport.nl

Aanmelden: kantoor@hanzesport.nl

Maandeliikee Coonertest



Wil je als hardloper weten waar je staat? Doe dan eens mee aan de AV Hanzesport
Coopertest.

In 2021 klinkt elke vierde zaterdag van de maand om 11.00 uur het startschot van de
Coopertest (m.u.v. april en augustus). De baan is op die zaterdagen open vanaf kwart
over 10. Je kunt je dan inschrijven en warm lopen. Na afloop is koffie en thee en
gelegenheid om na te praten.

In april maakt de Coopertest plaats voor twee loopnummers over 1000 en 1500 meter en
in augustus organiseren we een baanwedstrijd over 5 kilometer. Kosten voor niet-leden:
€ 2,50, kosteloos voor leden van AV Hanzesport.

Informatie: www.hanzesport.nl

Aanmelden: kantoor@hanzesport.nl

...................................................................................................................................................

Start to Run



Yakult

SIART

Wil je na deze lockdown lekker blijven bewegen in de buitenlucht?

TORUN

POWERED BY ATLETIEKUNIE

Je kunt haast niet beter beginnen dan met Start to Run. Je gaat én werken aan e
conditie, je energie en je gezondheid én maar liefst 93% slaagt bij ons! Het is een
verantwoord programma van zeven weken waarbij een professionele trainer jou helpt en
begeleidt om het hele traject vol te houden. Gemakkelijker dus dan zelf gaan hardlopen
want die trainer én dat gezellige groepje loopmaatjes zijn een goede stok achter de deur,
een extra stimulans om jou in shape te brengen. Laat je helpen met die eerste stap: Start
to Run.

De kosten zijn €45,- pp voor deze 7 trainingen.

Informatie: www.hanzesport.nl

Aanmelden: kantoor@hanzesport.nl

Sem ambassadeur Uniek Snorten aemeente Zutnhen



Een tijdje terug kreeg ik de vraag of wij een jonge G-atleet hadden die het

misschien leuk zou vinden om de taak van ambassadeurschap op zich te



Uniek Sporten zet zich in om mensen met elke vorm van een beperking aan
het sporten te krijgen.

En gelukkig zei Sem zelf ook direct JA!

Op een miezerige zaterdagochtend werd er extra getraind. Hier werden door
mede G-atleet Arwen mooie foto’s en video's van Sem in actie gemaakt. Je
moet natuurlijk van ieders talent gebruik maken. Die later te zien zullen zijn op
de facebookpagina van Uniek Sporten Gelderland. Maar als eerste zal Sem
zich binnenkort daar voorstellen. Dus hou de facebookpagina in de gaten.
Voor Sem natuurlijk een nieuwe en vast leervolle ervaring. En wij wensen Sem

natuurlijk veel plezier met deze taak van de ambassadeurschap.

Tosca Lammers

Codrdinator G-atleten

Wandelen is hot!

De parkeerplaatsen in de bossen en parken rondom Zutphen staan ongekend
vol. In Corona- tijd ontdekken steeds meer mensen de voordelen van een
stevige wandeling door de natuur. Het is een goede manier om je te

ontspannen en tegelijk te werken aan je conditie.

De wandelgroepen van Hanzesport moeten hun vaste parkeerplekken en
wandelpaden steeds vaker delen met anderen. Waar je vroeger bij miezerig
weer alleen de fanatiekelingen en hondenbezitters tegenkwam, zie je nu zelfs

hele gezinnen.

Al deze “nieuwelingen” hebben natuurlijk groot gelijk. We hebben het geluk in
een prachtige omgeving te wonen. Denk maar aan de vele landgoederen, het
klompenpad langs de lJssel, de route langs de Berkel, de bossen en stukken

heide: we leven hier in wandel-weelde.
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