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Duurloop 30-01-2020, begeleiding  Anton Saämena 

 

 
 

• Wat voor hardloopkleding trek je aan in de winter? 
In de winterperiode komt het vaak voor dat je trainingen in de kou moet doen. Maar wat trek je 

aan in de wintermaanden tijdens het hardlopen? En waarom is thermokleding zo belangrijk? 

Wat je graag draagt tijdens het hardlopen is voor iedereen weer anders. De één heeft het snel 

koud, maar een ander begint binnen de eerste kilometer al flink te zweten. Zeker in de winter is 
het dan best een zoektocht naar wat je aan moet trekken. 

 

Kijk goed naar het weer 
Het klinkt heel erg vanzelfsprekend, maar het is verstandig om goed naar het weer te kijken. 

Hoeveel graden is het? Hoe hard waait het? Is het vochtig of droog weer? Bij sommige weerapps 

wordt ook de gevoelstemperatuur aangegeven. Dit kan net wat meer informatie geven. Als de zon 
schijnt, word je automatisch warmer tijdens het lopen en kun je wellicht minder kleding dragen 

dan bij eenzelfde temperatuur op een bewolkte dag. 

 
Thermokleding 

In de winter is het verstandig om thermokleding te dragen. Het zorgt namelijk voor een goede 

opname van zweet. Daarnaast is het isolerend, maar laat het wel lucht door. Deze combinatie zorgt 
ervoor dat je het warm genoeg hebt, maar niet meteen oververhit raakt. Thermokleding sluit 

Duurloop donderdag, start 19:00 uur 

Begeleiding: Anton Saämena 

                                           
7 km route       10 km route 

Uitgangspunten duurloop donderdagavond: 

• Veiligheidshesje aan. 
• Gezamenlijk vertrek naar de plek voor de oefeningen (locatie wordt door begeleider 

bepaald) 

• Op oefenplek opdelen in de groepen voor 7, 10 (er is ook ruimte voor een snelle en 
rustigere groep op de afstanden) 

• De groepen nemen de gezamenlijke verantwoordelijkheid voor de groep 

• Het is een training en geen wedstrijd, pas het tempo daarop aan en houdt rekening met 
het tempo van je medelopers: Duur gaat voor tempo. 

• Gebruik de link in de route afstanden voor een grotere afbeelding 
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daarnaast goed aan op je lichaam, omdat het vaak wat strakker is. Hierdoor kun je ook meerdere 

lagen over elkaar dragen indien het koud is. Het zorgt voor een comfortabel gevoel. 
 

Drie lagen systeem 

Thermokleding is het meest effectief als je gebruik maakt van het drie lagen systeem. Zorg er dan 
altijd voor dat je thermokleding als eerste laag op je lichaam draagt. Anders gaat de werking ervan 

verloren. Een tweede laag zou een hardloopshirt met korte of lange mouwen kunnen zijn. Als derde 

en laatste laag kun je vervolgens kiezen voor een beschermende laag tegen wind en regen. Het 
liefst draag je dan ademend materiaal, zodat de warmte en het zweet afgevoerd kan worden. 

 

Een regel die vaak gehanteerd wordt, is dat je tot ongeveer tien graden boven nul nog 

thermokleding kunt dragen. Is het warmer dan tien graden? Dan kun je eigenlijk zonder 
thermokleding al prima je trainingen doen. Uiteindelijk is dit een kwestie van proberen. Vind je het 

lastig wat je aan moet trekken bij welke temperatuur? Dan is het aan te raden om een tijdje een 

dagboekje bij te houden. Schrijf precies op wat je aan had, wat voor training je deed, hoe hard het 
waaide, de temperatuur en of het zonnig, bewolkt of regenachtig was. Noteer na afloop of je te 

warm gekleed was of het juist iets te koud had. Op deze manier weet je uiteindelijk veel beter wat 

je bij welke temperatuur aan moet trekken. 
Bron Hardlopen.nl. 

 

ATV-ers on the run 
 

 
ATR-ers en mede lopers voor de Korte Afstand van de Vlakwatercross. 

Uitslagen 

Graag uitslagen doorgeven aan lopersgroep@atvvenray.nl en aan info@atvvenray.nl,  
Als je graag je jouw uitslag op onze ATV-site wilt zien, moet je die, zo volledig mogelijk, uiterlijk 

zondagavond mailen naar info@atvvenray.nl. Voor opname in de nieuwsbrief en het 

clubkampioenschap geldt: geef je uitslag voor maandag 12:00 uur door aan 
lopersgroep@atvvenray.nl.  

Let op: uitslagen altijd aanleveren in tekstvorm in een mail (als bewijs is een bijlage met 

screenshot prima). 

• Vlakwatercross 26-1-2020, Venray 
MSENL, LANGE CROSS 

Plts Naam Tijd 

7 Joost Bovee 28:26 

11 Marijn Buijtendorp 29:26 

12 Finn Timmermans 29:40 

16 Toine Pel 31:08 

17 Marc Ouedraogo 31:10 

18 Chiel Pel 31:54 

19 Bart Schilders 32:04 

 

M40+L, LANGE CROSS 

4 Marcel Martens 30:10 

M45+L, LANGE CROSS 

5 Tadessa Woldemesekel 31:34 

M50+L, LANGE CROSS 

12 Jos Hebben 35:15 

15 Martin Michels 36:14 

M55+L, LANGE CROSS 

1 Frans Deenen 31:43 

5 Frank Timmermans 33:49 

7 Jeroen Oudenhoven 34:49 
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9 Robert Arts 35:03 

16 Martien Dupont 39:55 

M60+L, LANGE CROSS 

2 John de Rooij 31:56 

12 Martin aan den Boom 41:04 

 

 

 

VSENL, LANGE CROSS 

11 Alicia Sanders 44:21 

V45+L, LANGE CROSS 

5 Rian Hebben 40:03 

7 Nel Classens 40:48 

10 Jose van de Voort 41:07 

17 Ingrid Rongen 43:16 

19 Els Verhaegh 48:53 

 

MSENK, KORTE CROSS 

2 Sjors Thielen 13:16 

6 Thijs Vermeulen 14:56 

14 Martijn van den Hoef 19:33 

M45+K, KORTE CROSS 

5 Geert Linders 15:55 

12 Bart Lamberts 18:15 

13 Maurice Clabbers 18:26 

14 Jan Poels 18:38 

16 Ger Litjens 19:06 

20 Harry Van der Borg 19:48 

24 Gilbert Tepy 21:01 

25 Marc Oosting 21:10 

32 Robbert Vlendre 23:43 

33 Anton Saämena 24:21 

 

 
 

VSENK, KORTE CROSS 

10 Marjon Weijs 20:28 

13 Lysanne Straten 23:00 

15 Didi Houben 24:40 

V35+K, KORTE CROSS 

2 Yvonne Steegh 17:13 

6 Cindy Rosendaal 19:51 

9 Linda vermeulen 22:27 

13 Simone Rossel-Camps 26:56 

V45+K, KORTE CROSS 

3 Lydia Jeuken 18:09 

7 Gerda Peeters - Delauw 21:05 

9 Nel Selten 22:40 

10 Silvia Beterams 23:08 

12 Henny Cleef 23:29 

14 Bianca Klerkx 23:35 

18 Gonny van Ginkel 27:12 

Wedstrijden 
Wij vragen de leden om als vereniging de naam “ATV Venray” te gebruiken. Bij de wedstrijd 

draag je natuurlijk ook het ATV-shirt en jasje. Het ATV-shirt en het jasje kun je kopen bij Sport 
2000, de opdruk ”ATV Venray” met het logo is gratis.  

Neem je deel aan een wedstrijd, laat het weten aan: lopersgroep@atvvenray.nl. 

 

Dag  Plaats  Afstand  Info  Deelnemers ATV Venray  

02-02-2020 Apeldoorn  Midwinter Marathon 25km: Martin Michels 

08-022020 Well  strong viking trail run -  7lkm:Alicia Sanders 

09-02-2020 Haelen Cross Limbra Cross Competitie 
Leudalcross 

Lange Cross: Joost Bovee 

16-02-2020 Milheeze Cross Limbra Cross Competitie 
Nederheide Commaderije Cross 

Lange Cross: Joost Bovee 

21-03-2020 Sint Anthonis  22e Halve Marathon  

22-03-2020 Nijmegen HM Stevensloop Joost Bovee 

29-03-2020 Venlo HM 
10 km 

Venloop HM: Robert Arts, Anita Verbeek 
Lydia Jeuken, Martin Michels 
Martijn van der Hoef, Marc 
Ouedraogo 
10 km:Alicia Sanders 

05-04-2020 Rotterdam M Marathon Rotterdam M: Ron Smit, Joost Bovee 

19-04-2020 Overloon  PLUS Kleffenloop  

26-04-2020 Londen M Marathon London M: Martin Michels 

17-05-2020 Escharen  Esterun   

mailto:lopersgroep@atvvenray.nl
https://limbracross.nl/index.php?page=wedstrijden
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Dag  Plaats  Afstand  Info  Deelnemers ATV Venray  

17-05-2020 Nijmegen  Mariekenloop Marc Ouedraogo 

02-06-2020 Merselo  Merseloop  

06-06-2010 Ottersum  Ossenloop   

20-06-2020 Gennep  Genneperhuysloop  

28-9-2020 Berlijn Marathon Marathon van Berlijn Lydia Jeuken, Jose van der 
Voort, Nel Selten, Carin 
Rongen, Yvonne Steegh, Petra 
van Enckevort, Jeroen 
Oudenhoven, Harry van der 
Borg, Maurice Clabbers, Cindy 
Rosendaal, Martin aan den 
Boom 

4-10-2020 `Venray  Singelloop  

11-10-2020 Parijs  20 km loop Marc Ouedraogo 

Wedstrijdkalender: op hardlopen.nl 

 

https://maskotters.nl/schrijf-je-in-voor-de-osseloop/
http://cms.vitesse08.nl/atletiek/wedstrijden/genneperhuys-loop
https://www.hardlopen.nl/kalender

