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	NIEUWSBRIEF  
<<NORDIC WALKING / SPORTIEF WANDELEN >>

	                                                                        Nummer:  18 november 2010

	Aan alle leden van onze afdeling, een hartelijke groet,
Dit wordt alweer de laatste Nieuwsbrief van onze afdeling voor dit jaar. 
Zoals ieder jaar zijn er de komende weken verschillende activiteiten, waar we uw aandacht op willen vestigen.
Allereerst verwelkomen we, van harte en met plezier, de nieuwe leden, die zich in de afgelopen maanden bij ons hebben aangesloten. 

We hopen, dat zij het binnen onze groepen naar hun zin zullen hebben. 

Wij doen ons best, om zo goed mogelijk aangepast, een ieder te begeleiden en verder te helpen binnen Nordic Walking en het Sportief Wandelen. 

Het hele team is ook verheugd om Jeanne Schellekens weer in ons midden te hebben.                Na een korte afwezigheid is Jeanne ons team op de donderdagavond komen versterken bij de trainingen.

Zij is een oude rot binnen de vereniging Hercules en heeft al heel wat jaartjes training NW gegeven. Zij zal meestal de groepen op niveau 1 en 2 begeleiden. 

Blij je weer in ons midden te hebben, Jeanne.

Ook hebben we sinds een tijdje een heuse, doorgewinterde looptrainer: Cor Melger binnen onze gelederen. Van de zomer is hij gestopt bij de wegtrainingen en heeft zich, na zijn afscheid bij de lopers, toen direct bij ons aangesloten. Vele opmerkingen van zijn oud medelopers liet hij vrolijk over zich heen gaan en kneep wat steviger in die o, zo vreemde stokken.
Cor heeft een zeer lange staat van dienst in tal van functies binnen de vereniging en is in prima conditie. Hij is bereid om in te springen en te helpen.

Velen hebben tijdens het lopen reeds met hem kennis gemaakt. Na afloop van de training, zien we hem vaak voorgaan in de Cooling Down.

Hij kan als geen ander ons helpen om leden, die nog intensiever en sneller willen gaan, goede raad en hulp te geven. Individuele trainingsschema's voor het lopen en een opbouw opstellen is mogelijk.

Ook, wij trainers, luisteren graag naar zijn zeer grote ervaring en zijn blij met de raad en daad, die hij ons geeft. 

Cor, ook jij van harte welkom. 

De trainingen:  

                                                                                                                                                 Hier wil ik kort over zijn. Want iedereen weet inmiddels wel, dat als je wat conditie wilt krijgen en behouden, je er wat voor over moet hebben, qua extra beweging en tijd.

Daarom zijn onze trainingstijden verdeeld over 2 avonden. Het meeste profijt heb je, als je beide avonden meeloopt. Gelukkig trekt nu ook de deelname op de donderdagavond weer aan.  Daardoor kunnen we de niveaugroepen beter indelen. Ook door de hulp van Jeanne.

De laatste tijd was het die avond jammer genoeg wat stiller.

In de komende donkere, koude maanden gaan we toch stevig door. (onvoorziene weersomstandigheden uitgezonderd) 

Juist in de wintermaanden wordt er teveel binnen gezeten en te weinig bewogen. Houd de conditie, 
die je met veel moeite opgedaan hebt, in stand door in deze maanden flink in de buitenlucht te wandelen.

Onze afdeling heeft ongeveer 80/90 ingeschreven leden. Dat zijn er heel wat. Ook al ben je een poosje niet geweest, pak je stokken en trek je schoenen aan en kom naar je vereniging.            Wij zijn altijd heel verheugd als iemand na een tijdje "pauze" het lopen weer oppakt.                Stel niet uit tot volgend jaar (goede voornemens 2011), maar doe het direct en loop alvast een paar keer mee.  Des te gemakkelijker is het om in januari die goede voornemens kracht bij te zetten.

Sportief Wandelen met Elly:

Elly den Haan, ook trainer in de discipline Sportief Wandelen, loopt iedere woensdagavond om 19.30 uur vanaf Hercules zonder poles!

Ieder lid van Hercules kan met haar mee. Ook de NW-ers, die wat loopvermogen willen inhalen, of iets extra's willen doen, of op de andere avonden even geen tijd hebben.

Gebleken is, dat zulks al gebeurt. Wil je er meer van weten, vraag het Elly en wandel mee.
WAT STAAT ER DIT JAAR NOG OP DE AGENDA?

· Triaslopen: ook voor Nordic Walking

Data: 21 nov., 19 dec., 15 jan., 20 feb., 13 mrt.

Start:  11 uur. Meer informatie op de website van Hercules:  www.herculesdordrecht.nl

· WinterNordicWalkingStadsloop: bijna 10km op ma. 6 dec. door de historische en dan verlichte binnenstad.

Vertrek Hercules: 19.30 uur.

Degene die niet deze route willen meelopen, kunnen met een trainer een kortere wandeling maken. Kom dus wel, die avond.

· Lichtjesloop Wielwijk: maandagavond 13 dec.

Vertrek vanaf het Admiraalsplein voor de rijwielzaak. (parkeren) om 19.30 uur.

· Kerstmaaltijd 15 dec. 

Opgeven bij Elly den Haan. Voor 1 dec.

Kosten: €12,50. "Winterse stamppot"  staat dit keer op het menu.
Vooraf, voor diegenen, die dat willen, een kort rondje (3km) om trek te krijgen. 

Wandeling start om 19.00 uur.

Het eten vanaf ongeveer 20:00 uur.
Dit is tevens de laatste training van de Nordic Walking groepen. Dan kunnen intussen de tafels in de zaal klaar gezet worden. Wanneer u niet op tijd kunt zijn om mee te lopen, kunt u wel aanschuiven bij het buffet om samen gezellig het jaar af te sluiten.

· Kerstvakantie: vanaf 15 dec. 2010 tot 3 jan. 2011.

In deze periode zijn we gesloten.

Eerste les op maandag 3 jan. 2011 start 19.00uur i.v.m. de nieuwjaarsreceptie
· Nieuwjaarsreceptie: Hercules.

Op maandagavond 3 jan. 2011 in de kantine van Hercules.
Dit is ook weer de eerste trainingsavond voor iedereen.

· De starterscursus NW zal misschien in februari/maart 2011 gegeven worden.

Mogelijk samen met de loopgroepen, zodat men een brede informatie krijgt over de mogelijkheden bij Hercules. Hierover moet nog intern overlegd worden. De juiste datum, als het doorgaat, zal dan worden vastgesteld.  
Maar je kan alvast wel iedereen in je omgeving erop attenderen, dat men dan op een leuke en goedkope wijze kennis kan maken met deze sport
En/of : Er komt mogelijk ook een nieuwe clinic "Natuurfit "  Nordic Walking via de gemeente Dordrecht en kan men via deze weg kennis maken met onze sport en de vereniging Hercules. Voor wie daar niet op wil wachten: kom direct en loop mee.
· Algemene ledenvergadering Hercules: 28 maart 2011. Aanvang: 20.00 uur.
Voor notulen en jaarverslag: website.

· Gezocht: een hulpvaardige schrijver (v/m) om af en toe in deze Nieuwsbrief stukjes te schrijven/verzamelen. Slechts enkele keren per jaar.

       Onze trainingstijden zijn:

   Maandag: 
NW. 19.30 uur …… groep 1,2,3.

   Donderdag:
NW. 19.30 uur ….. groep 1,2,4.

   Woensdag:      Sportief Wandelen 19.30 uur.

   Zaterdag:        ’s Ochtends op afspraak voor de lange afstanden

Het hele team van de afdeling Nordic Walking wenst u allen 
een feestelijke en prettige Kerst en een gezond en voorspoedig
2011.

Ook danken wij u voor de fijne uurtjes, die we het afgelopen jaar, tijdens de trainingen, samen met u hebben doorgebracht.

Uw trainers:

Elly den Haan, Jeanne Schellekens, Joop van den Brink, Gerard Loeve, Ad van de Kamp



	Ingezonden:

	Nog steeds geen inzendingen door leden van onze groep ontvangen.

Hebt u iets leuks te melden; stuur gerust een stukje in, zodat andere ook kunnen genieten van de anekdotes.

Wie wil deze kolom voor ons eens vullen met korte stukjes, informatie of iets derg.? 

	Link:

	http://www.herculesdordrecht.nl  

Onze website is onder handen genomen en weer up-to-date.  Kijk er af en toe eens op voor meer clubinformatie. 

	Redactie:

	Rondsturen brief:

Joop van den Brink    j.brink52@chello.nl                 Tel.: 078-6143696

Redactie:

 Elly den Haan           henknl@mailkpn.nl                 Tel.: 078-6143658         

 Ad van de Kamp       polewalking@xs4all.nl             Tel.: 078-6141646
Deze nieuwsbrief wordt U toegestuurd, als er vanuit de afdeling NW/SW iets te melden is.

Ook hopen wij op deze wijze contact te houden met alle ingeschreven leden van de afdeling.
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