Nieuwsbrief september 2023

Van het bestuur

Wat mooi is het... dat onze vereniging langzaam groeit en diverse activiteiten
blijft ontplooien.

Voor dit jaar staat de Grote Veldloop gepland op 5 november a.s. De
inschrijving is al geopend, dus meld je aan en/of help mee als vrijwilliger. Lees er
meer over in deze nieuwsbrief.

Met betrekking tot het samengaan van SAAZ en Hanzesport zijn we aan het
beoordelen op welke wijze dit het meest eenvoudig is. Onze notaris heeft ons
daarvoor adviezen gegeven. We informeren jullie hierover op onze komende
Algemene Ledenvergadering op vrijdag 27 oktober om 20.00 uur.

Rondom de baan gaan we de opslagcapaciteit uitbreiden met één of twee
zeecontainers. De kar bij de fietsenstalling zal daarna verdwijnen. We hopen
e.e.a. zo spoedig mogelijk te realiseren.

Verheugd zijn we met het nieuwe hoofdsponsorcontract met Frans Boerkamp
van Running Center. Deze overeenkomst is wederom met 2,5 jaar verlengd tot
eind 2025. Ken je de zaak nog niet, wandel eens binnen aan de Groenmarkt. Als
lid ontvang je een significante korting op je aankopen.



Daarnaast zie je steeds meer reclameborden langs onze baan. Fijn dat
activiteiten van de sponsorcommissie op deze wijze beloond worden en mooi

dat bedrijven ons hiermee steunen.

Tevens hebben we contact met COA-AZC. Zij hebben medio augustus 4 grijze
zakken met sportspullen ontvangen voor hun viuchtelingen. In de hal hebben
bakken gestaan die goed gevuld zijn. Mogelijk komen in nabije toekomst vaker

dit soort acties.

Rest mij om iedereen bovenal een gezond, sportief en fijn laatste trimester van
2023 toe te wensen. We zien je graag binnenkort op de baan of bij onze

ledenvergadering.

Sportieve groet,
Erwin Tuitert,
penningmeester AV Hanzeport

Drie nieuwe beginnersgroepen

Graag verwelkomt AV Hanzesport nieuwe lopers, op diverse niveaus. Van echte
beginners tot mensen die zelf al een aantal kilometers rennen en dat willen
uitbouwen.

Als nieuwe loper kun je op drie manieren instappen. Met plezier maken we je
snel vertrouwd met onze vereniging, met looptechniek en met vooruitgang in je
souplesse, cadans en prestaties.

Naast deze instapgroepen continueren we het komend seizoen natuurlijk ook

onze vele bestaande groepen.

Drie instapniveaus
We bieden op drie momenten een instapgroep aan:

1.Van 5 naar 7,5 km

Elke donderdag om 19.30 uur. De groep is reeds op 31 augustus gestart,
aansluiten kan nog.

Lees hieronder meer over deze groep.



2.Van 5a 7,5 naar 10 km
Start op donderdag 4 januari 2024 om 19.30 uur.
Meer informatie volgt in de nieuwsbrief van december 2023.

3. Van nul naar 5 km

Start op donderdag 28 maart (6f 4 april) 2024 om 19.30 uur.

Meer informatie volgt in de nieuwsbrief van februari/maart 2024.

Onze instapgroepen zijn uiteraard ook toegankelijk voor bestaande leden die
vanwege een blessure of om een andere reden vorig jaar een deel van hun
training moesten missen. Kortom, we lopen niet alleen met starters van buiten
de vereniging, maar waarschijnlijk ook met enkele leden die graag een doorstart
maken op een afstand die ze al in de benen hebben.

1. Van 5 naar 7,5 km bij Hanzesport

Kun jij 5 km hardlopen in je eigen tempo en zoek je iets meer uitdaging? Binnen
twee maanden tijd helpen ervaren looptrainers je naar het gezond kunnen
uitlopen van de 7,5 kilometer tijdens de jaarlijkse Grote Veldloop in Vorden.
Deze wedstrijd vindt plaats op 5 november 2023.

Tijdens de trainingen werk je aan je uithoudingsvermogen, looptechniek,
motoriek, co6rdinatie en lenigheid. De trainers zorgen ervoor dat je
verantwoord traint en met veel plezier je einddoel bereikt.

Na 5 november kun je doorstromen naar andere loopgroepen binnen de
vereniging of je kunt bij dezelfde groep een doorstart maken en doortrainen
naar de 10 km van de Achtkastelenloop op 3 maart 2024.

Meer informatie over de groepen en aanmelden kan door een mail te sturen
naar rtc@hanzesport.nl.

Pupillenkamp 2023

Wat was het heet, maar wat was het leuk, het pupillenkamp 2023. Met maar
liefst 49 pupillen hebben we zaterdagochtend vitaal Hanzepark omgetoverd tot
een prachtige viersterrencamping. We hadden een bomvol programma met
workshops, een vossenjacht, een spannend avondspel en een gezellig kampvuur.
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Voor veel kinderen was het best even spannend om zonder ouders een nacht
weg te zijn, het was door corona immers al even geleden dat er een
pupillenkamp was georganiseerd. Maar door de fantastische organisatie en
begeleiding (door junioren/trainers Willem, Thijme, Susanne, Anne, Maud,
Rosalie en Miriam) werd het een groot feest.



Spelen en presteren - hulde aan Mariét Voskamp en Wilma Bos

De oudste sport ter wereld... Ook het oudste mensenspel op aarde...? Atletiek...
Lopen. Rennen. Van elkaar wegrennen en zien wie het hardste kan. Wie elkaar
weet aan te tikken. Al vlak nadat we onze eerste stappen zetten, spelen we ook
met onze mogelijkheid tot versnellen. We vallen. Staan op. Spelenderwijs.

Sport om te presteren

En toch. Sporten om te presteren is ook leuk... Hoewel AV Hanzesport vooral de
focus legt op spel, ontspanning en recreatie zijn we ook blij met leden die willen
presteren. We huldigen dan ook graag de prestaties van ons Topteam. . En we
ondersteunen onze leden die voor kampioenschappen gaan. Naast gerichte
steun vooraf van onze trainers voor hun schema's, zetten we hen achteraf bij de
behaalde prestaties graag in het zonnetje.

Drie records
Onlangs hebben we drie records tegemoet mogen zien. Het gaat niet alleen om
clubrecords, maar ook om regionale en zelfs nationale.Het bestuur wil dan ook

graag twee leden in het zonnetje zetten.

Twee werpnummers en één loopafstand

Wij vermelden met trots de prestaties van Mariét Voskamp en Wilma Bos.
Mariét heeft op twee werpnummers onlangs een nationaal record gevestigd en
Wilma bij een loopwedstrijd. Het betreft kogelstoten met een afstand van 10,08
m en bij speerwerpen 27,31 m voor de categorie dames 60. Het loopnummer
gaat om de 5 km bij dames 65 in een tijd van 23:27,64 min.

Chapeau voor Mariét. En hoedje af voor Wilma.

En blijven presteren...

Blijven beide dames aan de top in hun leeftijdsgroep? We blijven benieuwd naar
de ontwikkeling van onze bekende toppers in hun komende leeftijdscategorieén.
En naar al onze andere presteerders: alle andere leden die zo vaak zo ongezien

een wereldprestatie neerzetten voor zichzelf.




Nieuwe sponsoren

De sponsorcommissie van Hanzesport is blij met twee nieuwe sponsoren voor
de vereniging: Bouwbedrijf Hoffman en Jansen Horen&Zien.

Hoffman is specialist in restauratie, renovatie, herbestemming en onderhoud
van kerken, kastelen, boerderijen en woningen. Ze hebben een vestiging in
Beltrum en in Zutphen. Bij Jansen Horen & Zien in Zutphen kun je terecht als
het gaat om je zicht of om je gehoor. Je vindt alles onder één dak! Dé opticien
en audicien voor brillen, zonnebrillen, contactlenzen en gehoorapparaten!

/\ hoffman j[-_l =R |
Restauratie en Herbestemming

. Y

Beide firma's hebben een mooi reclamebord langs de atletiekbaan geplaatst. Je
hebt ze vast al gezien. Ook komen hun logo’s voorbij op de website en in de
Nieuwsbrief. Klik er eens op en zie wat voor moois deze bedrijven je te bieden
hebben. En denk aan hen wanneer je iets te verbouwen hebt of wanneer je een

nieuwe bril zoekt!

Wanneer ook jouw bedrijf de club wil ondersteunen of je weet iemand die wel
enige naamsbekendheid kan gebruiken, laat het ons weten! We kijken graag
samen wat de mogelijkheden zijn voor sponsoring van onze mooie

Atletiekvereniging.

Sponsormogelijkheden bij AV Hanzesport

De juiste schoen van de juiste zaak
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Running Center Zutphen van

eigenaar Frans Boerkamp helpt al
meer dan twintig jaar beginnende en
ervaren atleten aan de juiste
hardloopspullen. Recent heeft
Hanzesport de samenwerking met
Running Center vernieuwd. Een

mooie aanleiding voor een

hernieuwde kennismaking.

‘Ik krijg soms klanten binnen die verwezen zijn naar Frans op de Groenmarkt.
Vaak beginnende lopers die vooral via mond-tot-mondreclame bij ons komen,’
vertelt Frans. Vanuit de Start-to-runprogramma’s van Hanzesport en andere
verenigingen krijgt hij startende lopers met vragen over de juiste schoenen.
‘Soms starten mensen op tennis- of op zaalschoenen, maar dat is vaak wachten
op narigheid. Door het gebrek aan demping van die schoenen lopen mensen
vervelende blessures op, met name knieblessures, maar ook blessures aan rug of
enkel." Onderdeel van de samenwerking met Hanzesport is dat Frans de Start-
to-rungroep adviseert over de juiste schoenen. En dat is altijd maatwerk.
Zwaardere lopers hebben bijvoorbeeld andere schoenen nodig dan lichtere.
Sommige mensen lopen 'naar binnen’. Hun voet landt op de buitenkant van de
hiel en kantelt vervolgens te veel naar binnen. Met een antipronatieschoen
voorkom je het kantelen van de voet en daarmee vervelende blessures. In de
winkel kan Frans bij elke klant een video maken van de loopstijl en op basis
daarvan een voorstel voor de juiste schoen doen.

Daarbij heeft de juiste schoen niet altijd de gewenste kleur. Volgens Frans zijn
de mannen en de vrouwen op dit punt even ijdel. Frans: ‘Heel soms vindt
iemand de kleur belangrijker dan het model, maar ik waarschuw dan wel altijd. Ik
verkoop graag schoenen, maar het belangrijkste vind ik dat de klant met de
juiste schoen mijn winkel verlaat. Want dan komen ze ook weer tevreden terug.’

Ook voor de meer ervaren lopers en de wedstrijdatleten heeft Frans gerichte
adviezen. In samenwerking met Guus Beking van Hanzesport kan met een

infraroodcamera de loopbeweging van de loper worden geanalyseerd. Frans:
‘Dat is echt voor de geschoolde loper die nog beter wil worden, bijvoorbeeld



met een andere arminzet of een andere houding van de romp.’ Ook voor de
ervaren atleet heeft Frans advies: ‘We hebben tegenwoordig de carbonschoen,
waarmee je door de extra vering meer snelheid kunt ontwikkelen." Een schoen
voor de echte liefhebber, want waar de gemiddelde schoen zo’n 1000 km
meegaat, is met de carbonschoen na 400 km het beste er wel vanaf.

Naast schoenen heeft Running Center Zutphen een ruim assortiment aan
hardloopkleding: ‘Niet alleen functionele kleding, benadrukt Frans. ‘Ook voor
modieuze kleding kun je bij mij terecht.’

Functioneel wil zeggen: kleding met ademend vermogen en makkelijk drogend,
dus geen katoen. Als gouden tip wil Frans nog meegeven: ‘Draag niet te veel
laagjes, twee lagen is als regel ook in de winter voldoende. En kleed je op de
temperatuur. Neem de buitentemperatuur en tel daar 10 graden bij.’

Frans Boerkamp is blij met de nieuwe samenwerking met Hanzesport. Zo heeft
Running Center Zutphen zijn naam verbonden aan de wedstrijden die
Hanzesport organiseert. En hij merkt dat veel Hanzesporters de weg naar de
Groenmarkt goed weten te vinden. Van een klant op zoek naar nieuwe
schoenen kreeg hij laatst te horen: ‘Jij hebt overal een oplossing voor!’ Frans:
‘Dat was voor mij het mooiste compliment om te horen.’

Clubkampioenschappen

Op zaterdagmiddag 7 oktober aanstaande is onze clubdag met de
clubkampioenschappen. Heerlijk samen recreéren en wat kampioenschappen
afwerken! Voor pupillen aan het einde van het jaar, net voor hun overgang naar
een volgende leeftijdsgroep, nog een kans om een persoonlijk record te
vestigen. En wie weet een clubrecord. Ook voor onze senior- en masterleden
hebben we een passend aanbod. We pakken dit jaar flink uit!

Pupillen en junioren werken technische en loopnummers af. Natuurlijk is er voor
onze G-atleten en Framerunners ook een ruim aanbod.

Voor senioren en de masters zijn er technische en loopnummers en voor alle
lopers de bekende 3000 meter en de beroemde (beruchte) 1.500 meter
steeplechase.



(foto: Kai Pfaffenbach/Reuters )

Er bestaan verschillende technieken om over de steeplechase-balk te komen.

Naast de atletiekonderdelen op de baan is er dit jaar ook weer een Hanzesport
wisselloop voor alle lopers binnen Hanzesport. Je loopt alleen of met een team
van meerdere lopers (elke loper een deel van de afstand) een mooie route van
circa 23 km door de uiterwaarden. Bij de teams van 2, 3 of 4 lopers is er een
loper en de anderen fietsen mee (zelf fietsen meebrengen). Je kunt dus
onderling de afstand verdelen. Je mag net zo vaak wisselen als je wilt. We
vertrekken om 13.00 uur vanaf de baan en zijn dan rond 16.00 uur terug.
ledereen kan mee en we passen het tempo hierop aan onder het motto samen

uit, samen thuis!

Om het recreéren nog wat meer te stimuleren zijn we bezig om een
springkussen of een stormbaan neer te leggen.
Dus van jong tot oud, op diverse afstanden en technische nummers plus diverse

activiteiten.

De activiteiten vinden plaats van 13.00 tot 16.00/16.30 uur en om 16.00 uur

starten we met een barbecue.

Je geeft je op via een Google Forms-formulier via de link op de website. Na



inschrijving ontvang je je startnummer. We verzoeken alle vrijwilligers en de
BBQ-deelnemers om zich ook op deze manier in te schrijven.

Aanmelden Clubkampioenschappen (Google Forms)

Aan mensen zonder starthnummer vragen we een bijdrage voor de BBQ. Mensen
mét een startnummer betalen geen (of een zeer geringe) bijdrage. We kunnen
dit alles bekostigen uit de opbrengst van de Grote Clubactie van 2022, die we

hiervoor hebben bestemd.
We zien je graag!

het WOC (Wedstrijd Organisatie Comité) en het bestuur van AV Hanzesport

Grote Veldloop Vorden

Hardlopers krijgen zondag 5 november 2023 een bijzondere uitdaging
voorgeschoteld: de Grote Veldloop. In het prachtige natuurgebied het Grote
Veld bij Vorden kunnen de hardlopers kiezen uit drie afstanden.

Programma

e 10.30 uur: 1,8 km voor de jeugd tot en met 12 jaar
o 11.00 uur: 7,7 km veldloop
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