Een goede conditie krijg je niet vanzelf. Daar moeaan gewerkt worden.
Dat geldt ook voor uw financiéle conditie. Want alsu later stopt met werken, wilt u
natuurlijk niet graag inleveren.

De Rabobank biedt u daarom talloze aantrekkelijke pnsioenregelingen. U kunt
kiezen uit allerlei vormen van sparen, verzekerenrebeleggen. U kunt heel
geleidelijk uw pensioen opbouwen. Of juist heel sheEn u kunt uw voordeel halen
uit allerlei gunstige fiscale regelingen.

De adviseur van de Rabobank helpt u graag bij hetimden van de mix die precies bi
u past.
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Atletiekvereniging De Gemzen is opgericht op 8 januari 1949. Vooral in de jaren-80 en aan het begin
van de nieuwe eeuw, het jaar 2000 was er sprake van een grote stijging van het aantal leden. Een
belangrijke oorzaak van deze stijging was de ingebruikname van de accommodatie op sportpark
Molenbeek in augustus 1986 en de sintelbaan die in 2005 vervangen werd door een prachtige
kunststof atletiekbaan. In juni 2008 is de kleedaccommodatie vervangen en met een nieuw
clubgebouw het sportcomplex compleet gemaakt. Met deze optimale trainingsaccommodatie kan AV
De Gemzen alle atleten nog meer mogelijkheden bieden om tot topprestaties te komen.

Atletiekvereniging De Gemzen is een vereniging voor iedereen. Zij kenmerkt zich door een open,
ontspannen sfeer met individuele aandacht voor iedereen. Er zijn bekwame trainers aanwezig voor de
verschillende groepen atleten. De trainingsgroepen en de trainingen zijn zo opgebouwd, dat iedereen
een plaats binnen de vereniging kan vinden.

Bij De Gemzen kan iedereen (dus van recreant tot wedstrijdsporter) binnen zijn of haar mogelijkheden
tot topprestatie komen. Dit blijkt wel uit verschillende Nederlandse Kampioenen die uit onze vereniging
voortkwamen en waar wij met recht trots op zijn.

Leest u de brochure zorgvuldig door. Wij geven u met deze brochure een beeld van de veelzijdige
sport die atletiek is. Tevens zult u bij deze brochure een aanmeldingsformulier aantreffen en een
formulier met andere belangrijke gegevens van huishoudelijke aard.

Veel sportief leesplezier én alvast welkom bij

Atletiekvereniging De Gemzen

Het bestuur.




OP UW PLAATSEN........

Met het lezen van deze brochure hebt u eigenlijk uw eerste stappen gezet op de atletiekbaan. Of bent
u al bekend met de sport? Kom eens kijken bij De Gemzen op sportpark Molenbeek. Geinteresseerd,
maar nog wat weifelend? Train een aantal keren gratis mee. U kunt contact opnemen met één van
onze trainers. In de bijlage treft u de contactgegevens aan.

Atletiek is een verzameling van sporten met elk hun eigen karakter. Het is eigenlijk teveel om in een
brochure te vermelden, maar u komt zo al een aardig stukje op weg.

Uw start bij de atletiekvereniging hoeft niet te leiden tot topprestaties. Atletiek biedt ontspanning en
voldoening voor velen op allerlei niveau. Atletiekvereniging De Gemzen en de Atletiekunie bieden
ondersteuning om het beoefenen van de atletiek op een gezonde en verantwoorde manier mogelijk te
maken. Zo wordt uw start nooit een valse start.



Voor veel liefhebbers zijn de sprinters de smaakmakers van de atletiek. Na een explosieve start
scheren ze over de baan op weg naar een spannende finish. Sprinten is alles tussen de 60 en 400
meter, met en zonder horden.

Uithoudingsvermogen, kracht en snelheid zijn vereist op de midden- en lange afstanden. Maar ook
een goede tactiek om de tegenstanders te verslaan. Op alle afstanden tussen de 800 en 10.000 meter
is specialisatie mogelijk.

Het is nooit te laat om te beginnen met bewegen, maar beweeg verstandig! Sportief Wandelen is een
ideale activiteit voor iedereen die aan haar of zijn fitheid wil werken. Sportief Wandelen, een goede
opstap naar een actiever leven!

Nordic Walking is ‘lopen met gebruik van stokken’. Dit is dé trend van de laatste jaren.




Geen ander onderdeel in de atletiek kende zoveel verschillende technieken als het hoogspringen. Nog
steeds zijn er grote verschillen in de manier waarop de atleet over zijn/haar eigen lengte weet heen te
komen.

U hoeft geen ‘dikkerdje’ te zijn om de kogel vanuit de nek ver weg te stoten. Een juiste techniek,
kracht én een snelle beweging zijn bepalend voor de afstand.

De snelheid van de aanloop omzetten in een krachtige afworp. Dit is het geheim van het speerwerpen.
De ware werper kijkt zijn/haar speer genietend na.

Het symbool van de antieke Olympische Spelen is het Griekse beeld van de discuswerper. Nu
bepalen de wetten van de aérodynamica het bewegingspatroon en dus ook de training.

Zoek een veilig heenkomen als de kogelslingeraars de arena betreden! Mannen én vrouwen kunnen
zich specialiseren in de soepele, maar ingewikkelde techniek van dit onderdeel.

#
Hier gaat het erom de snelheid van de aanloop zo goed mogelijk om te zetten in een sprong. Met

wereldrecordafstanden van bijna acht (vrouw) of negen (man) meter kan gesproken worden van
menselijk vliegen.

$

Een combinatie van atletische en gymnastische kwaliteiten is bij dit onderdeel vereist. Wanneer u de
atletiek een beetje gevolgd hebt zult u weten dat het polsstokhoogspringen jarenlang gedomineerd
werd door één man: Sergey Bubka.

Tijdens het WK atletiek 2005 in Helsinki (Finland) sprong de Nederlandse Rens Blom 5,80 meter. Het
eerste goud in de Nederlandse geschiedenis op een Wereldkampioenschap atletiek!

%
Deze wonderlijke combinatie van hinken, stappen en springen vraagt om snelheid en precisie.
‘Driesprong’ is de letterlijke vertaling van de Engelse benaming van dit onderdeel.

Een onderdeel van de atletiek dat een grote
aantrekkingskracht heeft. Honderdduizenden trekken
wekelijks de loopschoenen aan om een stuk te hollen.
Wegatletiek omvat trimlopen van vijf of tien kilometer tot
een wedstrijd op de halve of hele marathon. Maar ook de
crosslopen, berglopen en ultralopen zijn een vorm van
wegatletiek.
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Bij De Gemzen kunt u terecht voor de volgende onderdelen:

baanatletiek;
wegatletiek;
jeugdatletiek;
recreatieve atletiek.

Baanatletiek:

De baanatleten van De Gemzen zijn een bekende verschijning op de Nederlandse atletiekbanen. De
atleten in onze blauw-witte clubkleuren zijn regelmatig voorin te vinden. De baanatletiek bestaat uit
verschillende onderdelen; de loopnummers (van de honderd meter sprint tot de tien kilometer) en de
technische nummers zoals: ver- en hoogspringen, speerwerpen, kogelstoten, discuswerpen etc.

Wegatletiek:

Binnen de vereniging bestaan diverse loop- en trimgroepen. We mogen wel zeggen dat een hele grote
groep Gemzenleden met deze vorm van atletiek bezig is. De atleten doen regelmatig mee aan
trimlopen en wedstrijden over afstanden vanaf vijf kilometer tot zelfs de marathon.

De trainingen vinden zowel plaats op de atletiekbaan van Sportpark Molenbeek te Heerde, als in
Wezep en Hattem. Het lopen binnen een loopgroep is gezellig en stimuleert, maar is bovenal gezond
en veilig.




Jeugdatletiek:

Vanaf 7 jaar kunnen kinderen bij De Gemzen terecht. Jeugdatletiek
helpt mee om het kind lichamelijk en geestelijk te ontwikkelen. Ze
leren niet één sport, maar wel tien sporten tegelijk. Kinderen
kunnen in de jeugdatletiek hun energie op een zeer vriendelijke
wijze kwijt. Bovendien krijgen ze er vriendjes en vriendinnetjes bij
en leren ze van elkaar. De jeugdatleten krijgen te maken met alle
onderdelen van de atletieksport. Pas als het atleetje ouder is (ca.
12 tot 15 jaar) kan hij/zij zich gaan specialiseren. De Gemzen
besteed ook op andere wijze aandacht aan de jeugd. Wat dacht u
van een jeugdkamp, feestavond, vriendjes-of-vriendinnetjes-

training of een Atlethics for Fun avond, waar ook de ouders actief
aan mee kunnen doen.

Recreatieve atletiek

Bij de recreatieve atletiek staat het gezellig, maar verantwoord bedrijven van hardlopen centraal.
ledereen kan er op zijn/haar niveau trainen. De recreatieve atleten zijn vaak mensen die hun eigen
joggingactiviteiten wat meer structuur willen geven. Maar het kan ook zo zijn dat iemand het lopen
gebruikt als basisconditie voor andere sporten. (bv. voetbal of Triatlon). Diverse atleten besluiten op
den duur (besmet met het loopvirus) de overstap te maken naar de wedstrijdatletiek. En niet zonder
succes: de beste langeafstandsatleten van De Gemzen zijn bijna allemaal jaren geleden begonnen als
recreatief atleet.

# ( n
Gezonde en veilige trainingen met deskundige trainers. Zo gaat u verantwoord bezig zijn met de
atletieksport. Zoals u in de inleiding hebt gelezen zijn de trainingsgroepen en de trainingen zo
opgebouwd, dat iedereen een plaats binnen de vereniging kan vinden.
Gezellige en sportieve activiteiten.
Natuurbeleving. Heerlijk bezig zijn in de vrije natuur en genieten van de seizoenen van het jaar. In
de praktijk betekent dit wandelen of hardlopen in het Zwolse Bos, in de omgeving van de
Renderklippen of in het buitengebied van Heerde en het Waterwingebied in Wezep.
Vier gratis trainingen, alvorens u uzelf of uw kind aanmeldt als lid.
Plezier, ontspanning en een gezond lijf.
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Atletiek is een relatief goedkope sport. Een trainingspak, een broekje een T-shirt en een paar goede
loopschoenen is alles wat er voor nodig is. Vooral de schoenen zijn belangrijk. Deze moeten stevig
zijn en voldoende schokken kunnen opvangen als ermee op de weg gelopen wordt. Neem dus geen
tennisschoenen of iets dergelijks. Tegenwoordig heeft iedere goede sportzaak wel een speciale
afdeling voor loopschoenen en kunt u daar op deskundig advies rekenen. De trainers van De
Gemzen zijn ook capabel om u te informeren over kleding en schoeisel.

*

Fijn dat u de moeite hebt genomen om u voor de atletieksport en De Gemzen te interesseren. Hopelijk
bent u enthousiast geraakt en kunnen wij u binnenkort op onze accommodatie begroeten. Voor
inlichtingen kunt u contact opnemen met één van de mensen die vermeld staan op de bijlage. Aarzel
niet en kom meedoen met een van de trainingen. Proef de sfeer en maak kennis met de sport.

Tot ziens bij Atletiekvereniging De Gemzen.
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