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Hallo allemaal, / ‘ \

Voor jullie ligt de Rode Loper die alweer het 4de jaar ingaat! Wat vliegt de tijd...
Tijdens het schrijven van deze Rode Loper is het fris en nat maar de aankomende periode gaat het
beter worden, zeggen ze. We gaan langzaam richting het voorjaar en dat is maar goed ook want we
horen toch wel van veel lopers dat de motivatie een beetje wegzakt door alle regen.

Deze Loper zijn er weer veel nieuwtjes en willen we aandacht vragen voor de ALV, leuke wedstrijden
& activiteiten maar ook voor het thema ‘veiligheid’ waar het bestuur zich de afgelopen tijd voor
ingezet heeft.

Op de laatste pagina van deze Rode Loper hebben we een aantal lopers geinterviewd die de leeftijd
van 70 jaar zijn gepasseerd en nog steeds wekelijks de hardloopschoenen aan trekken!

Sportieve groet, Mirjam en Wanda

Algemene Leden Vergadermg
Donderdag 4 april a.s. is het weer tijd voor onze
jaarlijks ledenvergadering. Jij komt toch ook? %

De ALV wordt gehouden in de theaterzaal (boven)
van ‘in 't Holt 1654’ in Zuidhorn.

Aanvang 20.00 uur, we vragen je om je even
op te geven via evenementlijst.

A
Deze keer zijn er 3 bestuursleden die afscheid ol i E'!ﬁ'*““-'ﬁjf—l i 1-%
nemen. Wil je graag een functie vervullen HE S "_‘ll | R
in het bestuur, neem dan contact op : -
met Auke de Jong.

loopgroepzuidhorn @ facebook.com/loopgroepzuidhorn
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* GEDRAGS
CODE v

Bij onze vereniging is iedereen welkom en willen we dat alle leden zich
prettig en veilig voelen tijdens het sporten. Daarom hebben we een
gedragscode opgesteld.

Als basis voor deze gedragscode zijn we uitgegaan van de richtlijnen die de
Atletiekunie hanteert.

We vinden het belangrijk dat iedereen deze gedragscode kent.
Je kunt deze vinden op onze website
onder de rubriek ‘ledeninformatie’.

Ga je mee naar de Dam tot Dam?
In 2022 gingen we met een aantal leden naar de TCS in Amsterdam
voor de halve marathon.
In 2023 maakten we de reis naar Nijmegen voor de 7 Heuvelen en dit jaar
hebben we de Dam tot Damloop in de agenda gezet. Je loopt van Amsterdam
naar Zaandam en de afstand is 16 km.

In de volgende Rode loper gaan we hier uitgebreid op in. Medio april kun je je
inschrijven voor deze loop .Wil jij ook meedoen en samen met andere leden deze <

beleven, omcirkel dan vast zondag 22 september in jouw agendal!

Voor jouw agenda

Kijk regelmatig even in onze agenda,voor leuke en belangrijke activiteiten!

1junionzeseq  Wat komt er o.a. aan?

25 mei Zuidhorn Schoon

7 april Urban Trial Groningen
22 september de Dam tot Dam

9 juni Dwars door Groningen 4 april Ledenvergadering
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https://www.atletiek.nl/wedstrijdsport/veilig-vertrouwd-sporten/gedragscodes-voor-sporters/
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Hulplijn +

Achter de schermen is onze webbeheerder Rob
bezig om het smoelenboek aan te passen.
Er komt een aanvulling waar onze S S
leden een zgn. hulplijn kunnen toevoegen I
naar het thuisfront.

Gebeurd er tijdens de training iets met jou wat het
thuisfront moet weten, dan is een belletje door de trainer
of een medeloper, op deze manier gauw gepleegd.
anneer je dit nummer,zelf en vrijblijvend, kunt

toevoegen hoor je zo spoedig mogelijk!

Ben je nieuw?

Laat weten wie je bent!!! Zorg dat de

gegevens in het smoelenboek kloppen,
OOK EEN FOTO hoort hierbij. Het

TR TRC TR smoelenboek is afgeschermd dus alleen

leden hebben inzage.

Doe dit voor het sociale aspect maar ook

R eanima‘tie voor jouw veiligheid zodat wij bij

Alle trainers van onze vereniging gaan calamiteiten precies weten wie jij bent!
18 april 2024 Lever een foto aan bij: Rob of Wanda

naar een reanimatiecursus!

Werkgroep
‘Buitentand”

KLEDIN G Eerder vertelden wij jullie over de organisatie

om een keer mee te doen met een wedstrijd in
Wil jij ook graag hardlopen het buitenland. (Belgié-Duitsland)
in onze mooie clubkleding? Het team wat hiermee aan de gang ging kreeg
het niet helemaal van de grond waardoor het
initiatief in stilte is gestorven. Voor dit jaar zit
een dergelijk reisje er daarom niet in.
Misschien kunnen we voor 2025 een leuke
wedstrijd in Limburg, Belgié of Duitsland
bezoeken met een gezellige groep mensen.
Wil jij hier iets in betekenen, neem dan vooral
contact op met Mirjam of Wanda

Zomer Singlet 20,87
Shirt Korte mouw 28,44
Windjack 55,36
Winterjasje 45,10

app met Wanda 06-28805043
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+ TRAINERS HOEK

Onze trainers in opleiding zijn inmiddels
aangekomen bij de 6de en laatste
opleidingsdag.

In de afgelopen maanden hebben zij veel
geleerd met betrekking tot trainingsleer, de
werking van het menselijk lichaam en
looptechniek.

Op 8 juni doen Taeke & Mirjam examen voor
hun opleiding tot looptrainer.

Voor het examen nemen zij 12 leden mee naar
Drachten aan wie zij op de atletiekbaan van
a.v. Impala een training verzorgen.

De definitieve tijden hiervoor zijn nog niet
bekend. T.z.t. volgt er een oproep om mee te
gaan.

Trainersoverleg > -
De trainers komen op 2 maart bij elkaar om CTOSS Trdlnzng

praktische zaken met elkaar te bespreken Zondag 17 maart is er weer een

zoals de planning en bezetting van de gezellige cross training.
Deze training is altijd in een
bosrijke omgeving en is voor alle

trainingen in de komende periode en de

aanstaande clinic

niveaus.
Er zijn geen kosten aan verbonden.
Langzaam lengen de dagen en ook in de avond blijft he Vertrek om 9.00 uur vanaf de
steeds langer licht. t} Hooiweg met de auto.
De trainers geven aan op welk moment een Graag opgeven via de
hesje/verlichting niet meer nodig is. Ook via de mail wordt evenementenlijst.
je hierover geinformeerd !!! Tot die tijd dien je dus een Deze keer gaat trainer John de
reflecterend hesje te dragen. Ben je dit vergeten, dan training geven.

| liggen er leenhesjes bij onze materialenkist. v
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Oproep A

Voor diverse doeleinden willen wij

} 60 km hardlopen

24 maart gaat Alwin Bakema een paar foto's maken van onze hardlopers. Het is de

naar Texel om daar 60 km bedoeling dat we op een mooie zondagochtend dit

te lopen! gaan uitvoeren. In het verlengde zal de
pet zondagduurloop plaatsvinden maar je mag daarna

Alwin, wij wensen jou heel

natuurlijk ook gewoon naar huis gaan.
MG veel succes!!! We vragen jou wel om te komen in onze mooie
o clubkleding. De foto's zullen zoveel mogelijk van de
\ achterkant worden gemaakt zodat ze een beetje
. @)Q’ ) > anoniem zijn.
OZSU&%XU Zodra het iets mooier weer is zullen wij een oproep

plaatsen. Dit gebeurd kort van tevoren ivm het weer.

25 mei Zuidhorn Schoon We verwachten dat dit in maart zal plaatsvinden.
Wordt vervolgd....

Doe jij ook weer mee?
In de ochtend gaan we weer met
prikker en de vuilniszak
door Zuidhorn om het zwerfvuil in onze trainings
omgeving op te ruimen!

. 2D JF
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In 2025 b‘ésaat’m}ze dubzﬁfaqr en ﬁat m‘bet n
We hab’b‘e‘dl"netﬂ gﬁrd'er‘amgege‘ren want‘tg zijn op’
e.éaj;ni@n metg)rﬁ'een leuk Erog&aﬁmﬁ in élkaary
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R Helpjlj ons mee? ‘1 *
X
Geef je op bij erjam Wanga of stuur een ma11 naar
» activiteiten@loopgroep-zuidhorn.nl

*
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7april
URBAN TRAIL pEZ
ien Stad o
Gaist ook mit?

Zondag 7 april stroomt de stad weer vol met hardlopers die hardlopend de Stad en
haar prachtige gebouwen en bedrijven gaan ontdekken,
Een sportieve ontdekkingstocht die begint en eindigt op de Vismarkt.

Ook dit jaar vertrekken we samen vanaf station Zuidhorn met de trein naar de Stad
en wandelen we gezellig samen naar de start.

We lopen natuurlijk in een rustig duurloop tempootje het parcours van 10-12 km
door alle gebouwen en bezienswaardigheden.
Geeft iemand aan dat we even moeten wandelen,
dan wandelen we gezellig met deze clubgenoot mee.
Kortom: geschikt voor alle lopers, dus ook voor jou!!

Ga naar de site van de Groningen Urban Trail en schrijf je in!

We gaan starten in wave 1 die start om 9.30 uur
en we nemen de trein in Zuidhorn van 8.23 uur naar Groningen, spoor 1.

Heb jij je ingeschreven, meld je dan ook even aan op onze evenementenlijst zodat wij
weten dat je meegaat. We voegen je dan toe aan onze tijdelijke appgroep.

Het gaat vast weer een supergezellige dag worden!

v
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Hardlopen is voor alle leeftijden,

Onze vereniging bestaat uit een geméleerd gezelschap aan leden, jong & oud.

En doordat wij zelfs leden hebben die inmiddels de 70 zijn gepasseerd bezit onze vereniging ook een
schat aan ervaring. Natuurlijk wil ook de jongere generatie zo lang mogelijk blijven lopen maar hoe
doe je dat dan? En hoe hou je dit vol?

Met deze vragen gingen wij op pad en vroegen een paar 70+ leden, Joan (70), Bea (73), Albert (78),
Mekke (77), Marian (71) en Marijke (71), naar hun ervaringen met hardlopen.

Wat gelijk opvalt is dat deze leden allen een beetje rond het 50tigste levensjaar zijn begonnen met
hardlopen. Als ondersteuning van een andere sport zoals voetbal of volleybal, omdat de dagelijkse
werkzaamheden iets minder zwaar werden of omdat men het gewoon tijd vond om meer te bewegen.
Deze leden beoefenen de hardloopsport in de meeste gevallen voor meer dan 20 jaar en dat verdiend
op zich natuurlijk ook al een pluim. Leuk om te weten is dat een aantal bij onze vereniging zijn
begonnen met een clinic en van daaruit hun hardloop carriére zijn begonnen.

De hardlopers hebben allemaal diverse loopjes gedaan, vooral de loopjes in de buurt waarbij de
Groningse 4 mijl één van de eerste loopjes voor de meesten geweest zijn en ook als motivator dienden
om een trainingsschema te volgen. Ook kwamen 10km wedstrijden tot en met de hele marathons in
New York, Rotterdam en zelfs op Honolulu, voor. Een bijzonder loop die genoemd werd naast Honolulu
& Disney World in Florida was de loop naar het glazen huis in Groningen met onze vereniging in een
sneeuwstorm, een gedenkwaardig moment!

Maar ons valt op dat de leden het meest ingezet hebben op de 10 km loopjes en de halve marathons.
Een marathon lopen en er voor trainen vergt immers enorm veel van ons lichaam.

Blessures krijgen is een lastig euvel en als we hier naar vragen merken we als antwoord op deze vraag
dat sommige leden echt blessure gevoelig zijn en dat sommige hier zelden last van hebben gehad.
Uiteraard heeft dit te maken met de bouw ( spieren, pezen en botten) van ons lichaam maar 1 duidelijk
advies wordt er gegeven qua preventie en dat is dat je moet luisteren naar je lichaam. Heb je een
pijntje doe dan direct een stapje terug. Ga niet telkens de grens opzoeken maar geniet ook van het feit
dat je iiberhaupt kunt hardlopen.

Naast het hardlopen beoefenen bijna alle oudere leden nog een activiteit want allemaal zeggen ze
unaniem dat je moet blijven bewegen. Werken in de tuin, gezellige groepslessen op de sportschool,
wandelen of fietsen, het draagt allemaal bij om ook op latere leeftijd fit te zijn en fit te blijven.
Ook valt op dat de ouderen, vooral in de zomer, toch 3x in de week de hardloopschoenen aantrekken
en op deze manier blijft de conditie mooi op peil.

De trainings- frequentie neemt niet echt af op oudere leeftijd maar wel wordt de duur per training
aangepast en ook daar ligt een belangrijke boodschap. Stop niet met bewegen maar pas het wel aan

om je geliefde sport te kunnen blijven beoefenen en natuurlijk om fit te blijven.

Dank Joan, Bea, Mekke, Albert, Marijke en Marian voor jullie bijdrage en we hopen dat we nog lang van
jullie gezelschap mogen blijven genieten!
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