Nieuwsbrief November 2023

Van het bestuur

Hallo Hanzesporters!

Wat een tijd van het jaar, toch? Wie heeft er nu een sportschool nodig als je in
de herfst door Zutphen, het prachtige buitengebied en de bossen kunt sporten,
met bladeren in prachtige kleuren om je heen? Maar laten we eerlijk zijn, het
gaat niet alleen om die kilometers. Het gaat om het samen zijn, het delen van
die herfstmomentien met je trainingsmaatjes. Het is de koele wind op je gezicht,
het gevoel van vrijheid dat alleen buiten sporten je kan brengen.

De Grote Veldloop van begin november sluit daar ieder jaar weer mooi bij aan.
Ongeveer 365 enthousiaste deelnemers ploeterden zich een weg door de
bossen en de modder rond Vorden. Door het nieuwe parcours (op verzoek van
Natuurmonumenten) en een verdwenen routepijltje misschien nog wat
onwennig voor sommigen, maar zeker weer een geslaagd evenement. Nieuw
was het dit jaar ook om exira afvalbakken langs het parcours te zetten, om
zodoende de overlast voor natuur en omwonenden zoveel mogelijk te
beperken.



Kort voor de Grote Veldloop hebben we ook weer onze jaarlijkse ALV-
vergadering gehad. Ook dit jaar weer een mooie opkomst, met bovendien een
aantal nieuwe gezichten, waaronder zelfs een aantal jeugdleden. Naast de
gebruikelijke en verplichte agendapunten was er gelukkig ook tijd en aandacht
om een aantal Hanzesporters in de bloementjes te zetten. Te weten erelid
Gerrit Vos, lid van verdienste Anne van Hulst, de Henk Haket beker voor de
wegwedstrijdcommissie, NK Masters Mariét Voskamp en Wilma Bos en niet te
vergeten onze lopers van de Nationale Estafette Kampioenschappen Miriam
Rietberg, Fabienne Lazarenko, Samara Nikkels en Lisa Malaha.

Volgende hoogtepunt gaat ongetwijfeld de altijd gezellige
Speculaaspoppenloop worden, zaterdag 2 december bij Restaurant De
Zessprong in Joppe. 2,5 km of één of meerdere rondjes van 6 km en daarna
beloond worden met een heerlijke speculaaspop.

Hopelijk tot zaterdag 2 december in Joppe.

Sportieve groet,
Martin Jakobs,
secretaris

PLUS Oudejaars Crossloop Vorden

Op zaterdag 30 december 2023 organiseert de

stichting Oudejaars Crossloop Vorden voor de

41e keer de PLUS Oudejaars Crossloop in A

Vorden. Hardlopers uit de regio krijgen de kans

—— ief af te sluit ¢ ot OUDEJAARS
et oude jaar sportief af te sluiten en te genieten CROSSLOOP

van de prachtige bossen tussen Vorden en VORDEN

Lochem. De Oudejaars Crossloop biedt voor

iedere loper een uitdaging. De vrijwel geheel



onverharde routes gaan over de mooiste paden

van natuurgebied 'Het Grote Veld'.

Er kan 5, 10 of 15 km gelopen worden, waarbij elke afstand één ronde betreft.
Daarnaast is er de 1 km Kidscross voor kinderen van 4 tot en met 12 jaar. Alle
kinderen starten tegelijk en krijgen een herinnering! Na afloop van de cross kan
er door de deelnemers worden nagepraat onder het genot van een gratis kopje
koffie of thee (ranja voor de kinderen) en natuurlijk een heerlijke oliebol.

Na afloop van de crossloop zijn er mooie prijzen voor de snelste deelnemers.
Ook worden er prijzen uitgereikt in de categorie 45+ en is er voor iedere
afstand een prijs voor de snelste man en vrouw uit Vorden. Ook wordt de Ton
ten Have-wisselbokaal uitgereikt aan de snelste loper en loopster uit Vorden
op de langste afstand.

Programma

12.30 uur; 1 km Kidscross (deelname 4-12 jaar)

13.30 uur; Univé Oost - 15 km

13.40 uur; Running Center Zutphen - 5 km

13.50 uur; De Gravin van Vorden - 10 km
Alleen voorinschrijving
Inschrijven is mogelijk tot en met 29 december 18.00 uur. Er is een
inschrijvingslimiet van 850 deelnemers. Na-inschrijving op de dag zelf is niet
mogelijk. Verzeker je van deelname en schrijf je dus op tijd in via

www.oudejaarscrossloop.nl. Het startnummer met chip kan op de dag van de
crossloop in de kantine worden opgehaald en wordt niet vooraf toegestuurd.

Kosten per afstand

Inschrijfgeld voor de Kidscross bedraagt € 4,00. Voor de 5 km € 10,00, voor de
10 km € 12,50 en voor de 15 km is dit € 14,00. Dit is inclusief een gratis oliebol
en koffie of thee na afloop. Voor de kinderen is er een oliebol en limonade.

Proefloop
Op zondag 10 december is er om 10.00 uur (5, 10 of 15 km) een proefloop om



het parcours te verkennen en om tips te krijgen voor het lopen van een
crossloop. De kosten zijn € 3,00 inclusief een kopje koffie of thee. Zie voor
meer info en opgeven www.oudejaarscrossloop.nl.

Extra donatie voor Vordense paralympisch atleet Rens van de Waterlaat
Tijdens het voorinschrijven kan er een extra bedrag worden gedoneerd voor de
Vordense paralympisch atleet en wheeler Rens van de Waterlaat (zie
www.instagram.com/rensrolstoel). Rens is zich aan het voorbereiden op de
Olympische Spelen 2024 in Parijs. Hij moet alle kosten voor levensonderhoud
en materiaal zelf betalen. Met een extra donatie willen wij hem helpen zijn
droom te verwezenlijken en zijn deelname aan de Olympische Spelen in Parijs
mogelijk te maken.

Start en finish
Op het complex van Voetbal Vereniging Vorden, Oude Zutphenseweg 11, 7251
JX Vorden. Douche- en kleedgelegenheid is aanwezig.

Kijk voor een sfeer impressie op: www.oudejaarscrossloop.nl.
Wij zien u graag op zaterdag 30 december 2023 aan de start bij de mooiste
crossloop van de Achterhoek!

Met vriendelijke groet,
De stichting Oudejaars Crossloop Vorden

Speculaaspoppenioop



foto: Hans van Dijk.

Op zaterdag 2 december 2023 vindt weer de jaarlijkse Speculaaspoppenloop
plaats in Joppe bij restaurant De Zessprong.

Deze recreatieve loop is er voor hardlopers, nordic walkers en wandelaars. Ook
dit jaar is er weer een kidsrun van 2 km. Sinterklaas en zijn Pieten komen
natuurlijk langs om de warming-up te verzorgen en de lopers aan te moedigen!

Om 8.00 uur kan het 6 km lange parcours maximaal drie keer worden afgelegd
door hardlopers en maximaal twee keer door nordic walkers en wandelaars.
Om 10.00 uur kan het parcours maximaal twee keer worden afgelegd door
hardlopers en maximaal één keer door de overige deelnemers.

Om zowel 8.00 uur als 10.00 uur is er een start van de kidsrun.

Locatie
Restaurant De Zessprong, Dortherdijk 6, Joppe

Start
08.00 uur en 10.00 uur

Afstanden
2-6-12-18 km

Inschrijfgeld
kinderen t/m 15 jaar: € 3,00

vanaf 16 jaar/volwassenen: € 7,00

Inschrijven kan op de dag zelf.



Deze loop wordt georganiseerd door de LAG-groep van Atletiekvereniging
Hanzesport.

Elke deelnemer ontvangt na afloop een heerlijke, ambachtelijke, biologische
speculaaspop!

Kijk voor info en leuke fotos van eerdere edities ook op de site.

Wandelen

Onze wandeltak - in sportieve beweging

In onze vorige nieuwsbrief (september 2023) hebben we aandacht besteed aan
de overgang van hardlopen naar wandelen. In deze nieuwsbrief vertelt ex-loper
en looptrainer Wim ter Hart over zijn overstap naar wandelen. In onze volgende
nieuwsbrief zal Inge Hospers als fervent wandelaarster en actieve
wandeltrainer haar licht laten schijnen op sportief stap voor stap bewegen. Zie
hier de bijdrage van Wim.

Van hardlopen naar wandelen

Wandelen lijkt en voelt voor veel hardlopers aan als een nederlaag. Een al of
niet noodgedwongen pauze tijdens het hardlopen en slechts te kunnen
wandelen vanwege bijvoorbeeld een blessure voelt al snel aan als een
degradatie. Toch hebben of krijgen we er allemaal weleens mee te maken.
Meestal voor korte duur, maar soms ook wat langer. Wandelen is dan vooral
een alternatief om te bewegen.

Blessure of tellende jaren?

‘Soms ook wat langer’ kan ook permanent zijn: het hardlopen gaat niet meer.
Blessures blijven opspelen, hersteltijden worden steeds langer en je kunt je
groep niet meer bijhouden. Je lol in hardlopen is tanend. De zogenaamde
runner’s high, de toestand waarin je lichaam allerlei hormonen aanmaakt die je
geest oppikt en waarover sportpsycholoog Megan Cannon in een nummer van
Runner’'s World vertelt,, is er niet meer!



Je eigen cluppie

En dat is nog maar één ding. Een ander aspect is dat je je wekelijkse cluppie
gaat missen. Een belangrijk deel van je sociale contacten wordt minder of
wordt anders. Heel dramatisch: door een blessure en zeker wanneer je het
hardlopen definitief moet opgeven, verandert er ook wat in je dagelijkse leven.
IK was me er al jaren van bewust: het houdt op een bepaald moment op! Wat
nu, geen runner’s high meer ... Maar er is gelukkig nog leven na het hardlopen.
Ik kan me nog goed bewegen en laat wandelen nu ook bewegen zijn, en wat
voor bewegen!

En een nieuwe fijne stek!

Sinds het hardlopen niet meer gaat, ben ik gaan wandelen en heb ik me
aangesloten bij de groep Sportief Wandelen van Hanzesport. Een prima
beslissing. Het is een enthousiaste groep binnen onze vereniging die niet
(alleen) een afsluiting vormt voor een hardloopcarriére of een escapegroep
voor hardloopblessures, maar ook een groep waarin een op zichzelf staande
intensieve sport enthousiast wordt beoefend. Ook wandelen is een manier om
aan je conditie te werken! Het is minder belastend voor je lichaam dan
hardlopen, waardoor de kans op blessures ook vele malen kleiner is. Vooral
enkels, knieén en heupen zijn je dankbaar als je ervoor kiest te gaan wandelen!
Je kunt tijdens het wandelen rustig om je heen kijken en genieten van de
prachtige omgeving of een fijn gesprek hebben met een wandelmaat.
Weliswaar geen runner’s high, maar je kunt zomaar helemaal ‘zen’ terugkomen
van een wandeling met de groep Sportief Wandelen van Hanzesport!



Wim ter Hart

Verslag van een weekendje Duitsland : Teutolauf

Zaterdag 21 oktober was het zover en vertrokken we richting Duitsland. Met
een groep van ca. 35 personen, bestaande uit lopers van de woensdagavond
loopgroep, enige aanhang, en Nico vertrokken we in de stromende regen
richting Lengerich, om daar deel te nemen aan de Teutolauf. Dit is een jaarlijks
terugkerend trailrun-evenement in het Teutoburgerwoud, met voor elk wat wils.
Er zijn afstanden van 6 en 12,2 km, maar de echte bikkels gingen natuurlijk
voor de 29 km. Niet alleen de afstand was een uitdaging, ook stond ons nog
honderden meters hoogteverschil te wachten, met gruwelijk steile stukken en
zelfs een boomkronenpad.

Wim had geregeld dat vlak voor de start het zonnetje doorbrak en het

werd uiteindelijk heerlijk loopweer! In een gemiitliche ambiance gingen om
13.00 uur de eerste lopers van start. Onderweg bleek niet alleen het klimwerk
pittig, maar ook de door de regenval spekgladde afdalingen. Als je er de tijd
voor nam, was het onderweg ook genieten van de mooie omgeving en
prachtige vergezichten. De lopers van de langste afstand konden er blijkbaar
niet genoeg van krijgen en hebben er nog een extra lusje bij aangeplakt (lees:
verkeerd gelopen). Uiteindelijk heeft iedereen met bloed, zweet en tranen,
maar vooral een grote grijns van voldoening de eindstreep gehaald. Wat ik
persoonlijk een heerlijke Duitse gewoonte vind is dat er na de finish onbeperkt
gratis bier wordt verstrekt. Kijk, zij snappen hoe je het beste kunt herstellen! In
combinatie met een Currywurst of Mantaplatte, genuttigd in het zonnetje aan
lange tafels, Ich liebe es!

Bij de prijsuitreiking bleek nog dat wij behalve allemaal kanjers ook echte
toppers in ons midden hadden: Gerrit, Gwenn en Steven zijn in de prijzen
gevallen en werden op het podium verblijd met een mooie oorkonde en een
prachtige cyclaam (wie wil die nou niet)!
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Na de feestelijkheden was het douchen, naar het hotel en vervolgens naar
restaurant Drei Kronen voor een welverdiend driegangendiner. Dat werd
muzikaal opgeleukt door een Schlagersédnger in glitterpak, maar aangezien we
daar geen tickets voor hadden, mochten we helaas niet meedansen.

Na een korte dan wel middellange nachtrust nuttigden we een lekker ontbijt en
maakten we nog een mooie ochtendwandeling met weer wat hoogtemeters.
Het weekend werd in stijl afgesloten met Kaffee und Kuchen, waarna iedereen
tevreden huiswaarts ging.

Mede dankzij de ptinktliche voorbereidingen van Wim en Rianne kunnen we
terugkijken op een geweldig weekend!

Sportieve groet,
Marc

RunBike met de MiLa's
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Op zondag 27 augustus was het zover, we zouden een nieuw fenomeen gaan
beleven met de MiLa’s: een duurloop georganiseerd door Jan en René.
Maanden van tevoren werd de animo al gepeild en een datum geprikt. Op de
voorafgaande trainingen werd al druk overlegd welke loop-fiets-duo’s er werden
gemaakt en welke MilLa-lopers stiekem LAGgers bleken te zijn en de complete
27 km volledig hardlopend zouden afleggen. lkzelf was al weken op
fietsvakantie en aan mij ging dit overleg voorbij. Ik verkeerde voor mijn gevoel
in topconditie, hoewel ik al weken niet gelopen had, dus bedacht vol bravoure
dat ik de hele afstand wel in mijn eentje kon afleggen. Immers, zo hard zou er
vast niet gelopen worden, het zou een duurloop zijn.

Op de valreep bedacht ik dat de helft lopen verstandiger was en vormde een
duo met Willem. Wanneer hij fietste, liep ik en wanneer ik fietste, liep hij. Al snel
had ik door dat dit een zeer verstandige keuze was geweest. We waren
Zutphen nog niet uit of het tempo werd ongemerkt al opgevoerd. We namen het
ene na het andere smalle en avontuurlijke paadje, waardoor fietsen soms zelfs
uitdagender bleek dan lopen. Er klonk zo nu en dan: ‘Laat je niet pakken’ en
‘Jaap, moet je al een gelletje?’ en wanneer er even niet opgelet werd door de
mannen, sprintte Liesbeth ervandoor. Het bleek allerminst om gezelligheid te
gaan (de aanwezigheid van een volgauto, bemand door Geurt, had natuurlijk al
te denken kunnen geven), dit was keiharde competitie!

Halverwege werd de strijdbijl ogenschijnlijk begraven onder het genot van
koffie, bananen en andere stimulerende middelen. Uiteraard moest er nog een
groepsfoto voor de sponsor gemaakt worden om de feestvreugde compleet te
maken.
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