Nieuwsbrief Dpecember 2023

Van het bestuur

Van het bestuur: sportief 2024

Met plezier kijken wij terug op 2023: het eerste gehele post-Covid19-jaar...
waarin wij al onze activiteiten en wedstrijden weer konden ontplooien. En met
succes.

wedstrijden goed bezocht

De jeugdwedstrijden op de baan werden enthousiast herpakt. En de kids
draaiden hun enkele kilometer bij de wegwedstrijden weer met velen af. Ook de
afstanden voor onze senioren kenden weer pre-Corona aantallen deelnemers;
zowel buiten als op de baan. Dankzij de inzet van veel vrijwillige leden (voor
weg- en baan-) en van ouders voor jeugdwedstrijden.

meer leden
Afgelopen jaar is ons ledenaantal gestaag gegroeid; met name onder de jeugd.

én wandelaars
We hebben ons eerste jaar als niet-atletiekvereniging volbracht... We zijn immer
sinds 1 januari 2023 een atletiek én wandelsport-vereniging!



bestuurs- en baanvernieuwingen

Voor 2024 hebben we enkele bestuurlijke uitdagingen: de vervlechting van de
vereniging (avH) en beheerstichting (SAAZ): plus een hernieuwing van enkele
technische onderdelen bij de baan, namelijk de verplaatsing van de
polsstokhoogmat en de installatie van een nieuwe werpkooi. Naar
verwachting volgt over twee a drie jaar een algehele hernieuwing van de
(loop)baan.

vooruitzicht 2024

Qua sportactiviteiten lonken naast de trainingen weer de Achtkastelenloop, de
Running Center City Hanzeloop , de Grote Veldloop en de
Speculaaspoppenloop. Plus onze: Voorjaarscross; onze avondloop van 1, 3 en 5
km op de laatste avond van juni: en onze onderlinge baankampioenschappen
begin oktober. Zie ook de jaarkalender. Je vindt het overzicht in de jaarkalender
op de website. De regionale juniorenwedstrijden worden daar pas eind januari
vermeld wat de exacte data zijn eerder nog niet bekend. Al wel vind je daar de
data van onze algemene ledenvergaderingen: op de laatste vrijdag van maart (dit
jaar Goede Vrijdag) en de laatste vrijdag van oktober.

tot dan...
Hopelijk tot dan... en in ieder geval tot een trainingsavond op de baan of weg of
een wedstrijdje. Of voor onze wandelaars: op een zaterdagochtend in het bos.

Alle goeds voor een blessurevrij en sportief 2024.

Namens het bestuur,
René

Nieuwjaarsloop

Ook ons meer dan vijftigste jaar als atletiekvereniging en ons tweede jaar als
atletiek- en wandelsportvereniging luiden we weer graag feestelijk in!
Alle leden en partners zijn welkom op de eerste zondag van het nieuwe jaar.

Voor de lopers (zonder blessures...) is er om half twee een puzzelloop. Deze
duurt naar verwachting een uur. Na even douchen en een heuse
prijsvermelding, heffen we met plezier het glas met alle overige aanwezigen.



Naast de puzzel-lopers zien we bij dit proosten dan ook graag onze
geblesseerden, andere niet-actieve leden, vrijwilligers, jeugdleden en ouders

tegemoet in onze kantine.

Na het onvermijdelijke én heerlijke glas met bubbels zorgen we voor één gratis

(extra) consumptie en hapjes.

Tot dan, alvast een goede Kerst, fijn Oud & Nieuw en een prettige eerste week
van 2024,

Nieuwjaarsloop :zondag 7 januari 2024 13.30 uur
Nieuwjaarsborrel : zondag 7 januari 2024 15.00 uur

Tot zondag 7 januari,
Bestuur AV Hanzesport

Record bedrag Grote Clubactie

Nog nooit is er zoveel geld opgehaald met de Grote Clubactie. Ruim 50
jeugdleden en een enkele G-atleet hebben maar liefst 1.243 loten verkocht.
Wat resulteerde in een record bedrag van €2.983,20. Dit is nog meer dan het
bedrag wat er in 2021 (477 loten) en 2022 (564 loten) bij elkaar opgeteld
hebben opgehaald!

Alle jeugdatleten die 25 of meer loten hadden verkocht kregen een mooie
medaille van de Grote Clubactie. Soms mede waarschijnlijk door een loopgroep
die een boekje van een jeugdlid had gepakt. waardoor hij niet eens wist dat hij
loten had verkocht.

De beste tien lotenverkopers werden nog eens extra in het zonnetje gezet met
een cadeaubon van Intertoys, waarna de drie beste lotenverkopers de cheque
mochten ontvouwen. Dit waren Chris (C-pupil) met 60 loten, Philein (C-pupil)
met 61 loten en Tara (mini-pupil) met maar liefst 115 loten!



Waar het succes vandaan komt weten we niet, ligt het aan de boekjes die we dit
jaar op naam hebben uitgedeeld of de mooie medaille van de Grote Clubactie.
Wat in ieder geval wel zeker weten is dat alle lotenverkopers mede hebben
bijgedragen aan dit Succes.. Hopelijk kunnen wij volgend jaar weer op ze
rekenen. En gaan we ook volgend jaar weer voor een mooie opbrengst.

Tosca Lammers

Speculaaspoppenloop was weer een succes!




Sint en zijn pieten kijken terug op een geslaagde en gezellige

Speculaaspoppenloop vanochtend vroeg.
Volwassen hardlopers, maar ook veel kinderen, wandelaars en framerunners, al

met al een mooie ploeg.

Alle deelnemers en toeschouwers bedankt voor deze mooie dag.
En in het bijzonder dank aan alle vrijwilligers als dat mag.

Zonder jullie hulp en inzet was het organiseren van dit evenement niet mogelijk

geweest.
Hopelijk tot volgend jaar op dit mooie feest!

Vriendelijke groeten,
LAG Hanzesport

Kijk hier voor nog meer foto's (Achterhoekfoto.nl)

Beginnersloopgroepen



Graag verwelkomen wij als Atletiek Vereniging Hanzesport weer nieuwe lopers.
Op diverse niveaus. Van echt beginnen tot al een paar kilometer weg kunnen
draven en dit wat uitbouwen.

Wij continueren komend seizoen onze vele bestaande groepen. Maar daarnaast
willen we ook weer vele starters die hardlopen willen gaan ontdekken of dit
voor zichzelf al een beetje hebben gedaan, sportief tegemoet zien op de baan en

de weg.

Met plezier maken we je snel vertrouwd met onze vereniging, met looptechniek
en met vooruitgang in je souplesse, cadans en prestaties.

Drie instap-niveaus
De opzet bestaat uit drie instap-niveaus, waarvan de eerste eind augustus 2023
al van start gegaan is ('Van 5 naar 7,5 km').

Begin volgend jaar starten volgende niveaus:

2.Van 5a7,5naar 10 km

Start: zaterdag 13 januari 2024 om 9.00 uur.

Deze groep werkt in 2 maanden van 5-7,5 km naar de 10km van de
achtkastelenloop toe (die wordt gelopen op 3 maart 2024).

Trainer: Fabienne Tousain.

3. Van nul naar 5 km

Start: zaterdag 9 maart 2024 om 9.00 uur.

Deze groep werkt toe naar naar de 5 km van de city Hanzeloop (die wordt
gelopen op 2 juni 2024),

Onze instapgroepen zijn uiteraard ook geheel toegankelijk voor bestaande leden
die vanwege een blessure, of wegens een andere reden, het vorig jaar een deel
van hun training moesten missen. Kortom, we lopen niet enkel en 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.

Wandelen



Onze wandeltak... in sportieve beweging

Sinds begin van het jaar
2023 is onze
atletiekvereniging ook
officieel een
wandelvereniging. We
beoefenden het
wandelen al jaren maar
zijn sinds januari '23 ook
formeel aangesloten bij

de wandelbond.

Atletiek- én wandelvereniging

In onze Nieuwsbrief besteden we daarom naast de loop- en technische
nummers van atletiek ook graag aandacht aan onze wandelsport. In de
Nieuwsbrief van eind september ‘23 stonden we stil bij de overgang van
hardlopen wandelen. In onze vorige Nieuwsbrief van november 23 ging ex-
loper en looptrainer Wim ter Hart nader in op zijn overstap naar wandelen. In
deze Nieuwsbrief laat Inge Hospers als fervent wandelaarster en actieve
wandeltrainer haar licht schijnen op sportief stap voor stap in stap-tempo
bewegen. We hebben een kort interview met Inge gehouden. Zie hier het

verslag.

Inge, wat heeft jullie groep “sportief wandelen” te bieden aan hardlopers die
het ietsjes rustiger aan willen gaan doen?

Sportief wandelen is een plezierige vorm van actief buiten in beweging zijn. De
actieve looppas onderscheidt zich van recreatief wandelen door een iets hoger
tempo én uitgebreide aandacht voor beentechniek en lichaamshouding. De kans
op een blessure is gering en de oefeningen kunnen worden aangepast op de
mogelijkheden van de individuele deelnemer.

herkenbare trainingsopbouw
De trainingsopbouw komt lopers dus bekend voor. Korte warming-up,



technische en spierversterkende oefeningen en een kern. En net zoals bij de
hardlopers lopen we nog een rondje uit na de training en sluiten we af met
soortgelijke rek- en strekoefeningen die de atleten vaak nog doen voordat Zij
het clubgebouw betreden.

Heb je nog een speciaal introductieprogramma voor onze hardlopers die de
overstap overwegen?

Nieuwe deelnemers kunnen op ieder moment instromen. Dit kan voor een
kortere periode, bijvoorbeeld tijdens een blessure of voor langere tijd wanneer
het hardlopen echt stukken minder of zelfs niet meer gaat.

technische aanwijzingen

Onze trainingen hebben (zoals we zojuist al zeiden) een vaste opbouw met een
warming-up, een trainingsprogramma (de kern) en een cooling down aan het
einde van de training. Tijdens de trainingen wordt er ruim aandacht besteed aan
basishouding, beweging en motoriek met een afwisseling tussen techniek,
codrdinatie, ontspanning en spierversterkende oefeningen. Tijdens de training
probeer ik ook aandacht te hebben voor de individuele deelnemer om op deze
de techniek te optimaliseren. Een standaard-tip waar nodig vertaald naar de
specifieke persoon in kwestie. Dit zal waarschijnlijk net wat afwijken met de
aanwijzingen die renners krijgen als mogelijke aandachts- of verbeterpunten.
Zoals renners wordt geleerd om actief te dribbelen - buik in, borst hoog en
voorvoet actief blijven gebruiken - blijven we ook al onze wandelaars
attenderen op een goede voetafwikkeling en actieve arm-inzet.

We verwelkomen graag de lopers van Hanzesport bij Sportief Wandelen.

Inge Hospers en René Hombergen

PLUS Oudejaars Crossloop Vorden

Op zaterdag 30 december 2023 organiseert de stichting
Oudejaars Crossloop Vorden voor de 41e keer de PLUS A
Oudejaars Crossloop in Vorden. Y 4 \
OUDEJAARS
CROSSLOOP
. L VORDEN
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.

Programma

o 12.30 uur; 1 km Kidscross (deelname 4-12 jaar)
o 13.30 uur; Univé Oost - 15 km

o 13.40 uur; Running Center Zutphen - 5 km

o 183.50 uur; De Gravin van Vorden - 10 km

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

25-jarig jubileum Plusgroep

Op 10 oktober hebben wij als lopers van de plusgroep en de Hanzelopers het 25
jarig bestaan gevierd.
We hebben dat gedaan met een wandeling door de Veluwezoom, een

arrangement van happen en stappen.




Deze wandeling zou in eerste instantie plaatsvinden op dinsdag 10 oktober.
Helaas kon deze datum toen niet doorgaan, vanwege een kortsluiting bij de
,Posbank"

We moesten daarom op zoek naar een andere datum. Dit werd dinsdag 31
oktober. Inmiddels was het weer omgeslagen van zonnig en droog, naar
regelmatige buien.

Gelukkig hadden wij die dag heel aangenaam weer, en konden we genieten van

de mooie herfstkleuren.

De Plusgroep en Hanzelopers zijn actieve loopgroepen, met trainingen op de
dinsdag- en donderdagochtend. Na de training blijven velen van ons nog
napraten bij een kopje koffie. Daarnaast organiseren we een paar keer per jaar
een activiteit buiten de baan.

De foto's geven een aardige indruk van onze lopers en van deze dag. Een van
onze leden heeft ter gelegenheid van dit jubileum een passend gedicht
geschreven, dit willen we hieronder graag met jullie delen.

namens de leden van plusgroep en hanzelopers,
Agnes Lenferink.

Gedicht geschreven door
Johan Elburg

Ter gelegenheid van het 25-jarig jubileum van de Plusgroep

Lieve mensen,

We zijn hier gezellig bij elkaar, want ons cluppie bestaat alweer 25 jaar.
25 jaar, je denkt dat is een hele tijd, maar we weten allen hoe snel de tijd voorbij schrijdt.
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Als onderdeel van het Hanzesport gebeuren, dachten wat mensen 25 jaar geleden,

er moet ook iets voor de ouderen gebeuren, anders gaan die ook nog zeuren.

Het bestuur vond dat destijds een heel goed idee en daar konden ze wel wat mee.

Zo is een enthousiaste groep lopers ontstaan en dat is dus al 25 jaar zo doorgegaan.

De een viel af, de ander kwam erbij en zo ontstond een lange rij van mensen

die het op een lopen zetten en een beetje zweten kon hen daarbij niet beletten.

Want wij weten bewegen is goed voor lijf en leden en dat is een veel gehoorde leus in dit heden.

Zo maken we wat extra gelukshormonen aan en kunnen we voort in ons bestaan.
Want er is al genoeg ellende op deze aardkloot en er sterven al zovelen een onnodige dood.
Dus laat ons nog maar 25 jaar doorlopen, zodat wij genoeg gelukshormonen aan kunnen maken,;

is te hopen.

Want diegene die genoeg endorfine produceert, leeft het langst en gelukkig wordt beweerd.

Achtkast(el)enloop

Van op de KAST naar langs de KAST

Het wordt een unieke editie op 3 maart 2024, de Van-der-Voort-
Achtkastelenloop. Eentje, waar je bij wilt zijn. Waarom? Ik leg het uit.

De Achtkastelenloop kent drie routes (10, 21 en 30 km) waarbij je in Vorden
langs weilanden en door bossen loopt. Het is geen trail. De routes gaan zowel
over bospaden als over het asfalt. Met een beetje geluk zie je ook een glimp van
de kastelen. De 30 km is vooral een geliefde voorbereiding voor de marathon in
Rotterdam, waaraan atleten uit het hele land aan deelnemen. Heb je de afstand
volbracht, dan is het bijna standaard dat je een bosje narcissen krijgt en een
herinneringsmedaille. En juist deze herinneringsmedaille maakt de
Achtkastelenloop dit jaar uniek.

Deze medailles worden speciaal ontworpen en vanwege de levertijd ongeveer
negen maanden voor de wedstrijd besteld. Dit jaar staat de narcis op de
medaille centraal. We stoppen namelijk met het uitreiken van het bosje
narcissen. En zo blijft de herinnering aan ‘het bosje narcissen’ voor de
deelnemers vereeuwigd. De medailles zijn prachtig. Ze zijn al in ons bezit.
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