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Geen bevrijdingsvuurestafette 
Vanavond zou een grote groep 

lopers en begeleiders van Atletiek 

en Triatlonvereniging Venray en 
Run for Health het bevrijdingsvuur 

in Wageningen gaan ophalen en 

naar Venray Brengen. Maar niets 

van dat alles, veen bevrijdingsvuur, 
geen estafette, geen festiviteiten 

en ga zo maar door. Het corona 

virus heeft ons in haar greep. Het is 
niet anders en we houden ons aan 

de gewenste maatregelen. 

 

ATV Challenge: een figuur als trainingsroute 
ATV is een club van lopers, wandelaars en triatleten 

Het is een sport die je heel goed in je eentje kunt 

doen. Velen van ons zijn dan ook in deze Coronatijd in 
beweging gebleven. In training gebleven. 

Maar ons clubgevoel is wel op de proef gesteld. 

Dankzij diverse apps of trainen voor de marathon van 
Berlijn (fingers crossed) is er toch virtueel contact. 

 

Om het clubgevoel te versterken is een challenge 
bedacht: 

Ik wil iedereen uitnodigen om een trainingsroute 

te bedenken met een parcours dat een figuur 
(dier, pop, huis, auto, schilderij etc) voorstelt. De 

route dient minimaal 7 km lang zijn.  

(Langer mag natuurlijk ook) 

De route kan een hardloop-, fiets-, of wandelroute 
zijn.  Zie het voorbeeld. 

 

De challenge loopt van 28 april t.m. zondag 10 mei 
24:00 uur 

 

Onder de indieners van een route wordt een 
zelfgebakken bananenbrood verloot. 

 

Je dient de route zelf ook te hebben afgelegd.  
Route/bewijs kan via een strava, of opname van 

garmin tomtom, map my run etc opname. 

De route/bewijs opsturen naar Lopersgroep@atvvenray.nl 
Ik reken op vele creatieve inzendingen. 

Groet André Jansen 

 

Voor inspiratie: https://sport.nl/artikelen/2018/01/figure-running-creatief-hardlopen;  
http://figurerunning.com/blog/how-to/ 

 

mailto:lopersgroep@atvvenray.nl
mailto:ledenadministratie@atvvenray.nl
mailto:info@atvvenray.nl
https://sport.nl/artikelen/2018/01/figure-running-creatief-hardlopen
http://figurerunning.com/blog/how-to/
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Interval trainingen voor Weg of Bos 
John Klerkx (onze trainer van de donderdagavond) heeft een programma voor een wekelijks intervaltraining 
gemaakt. Deze trainingen zijn prima op de weg of in het bos te doen. Eens 1 x in de week iets anders dan 

duurloopjes. Deze intervaltraining kan door al onze hardloopleden en triatleten prima worden afgewerkt. 

Het schema staat ook op onze site:  (ATV-Hardlopen-Trainingsschema) 

 
(H= herstel  Sp= seriepauze, zone 1 = rustig dribbelen, zone 3 = ca 10 km tempo zone 4 =iets sneller dan 

zone 3, zone 5 = tegen je maximum snelheid aan) 

 

Week Locatie Training   Inhoud   Tempo   

1 Weg/bos Interval   3-4-5-5-4-3-2 min    zone 3/4   

        h=2 min zone 1  15 min  in lopen 

          15 min  uit lopen 

                

2 Weg/bos Interval   3x(6x30 sec)  hoog tempo h= 60 sec wandel   

          Sp= 3 min zone 1   

        15 min  in lopen   

    15 min  uit lopen  

                

3 Weg/bos Interval   8x ( 10x 2 min)    zone 3/4   

        h=1 min zone 1       

        15 min  in lopen   

        15 min  uit lopen   

                

4 Weg/bos Interval   3x (4-3-1 min)   zone 3/4   

        h=1 min zone 1       

        sp=2 min zone 1       

        15 min  in lopen   

        15 min  uit lopen   

        

5 Weg/bos Interval   15 x 1 min    zone 4/5   

        h=1 min zone 1       

        15 min  in lopen   

        15 min  uit lopen   

 

Herstart training atleten tot en met 18 jaar 
Op 21 april is van overheidswege aangegeven dat sporttrainingen voor de jeugd tot en met 18 jaar per 

woensdag 29 april onder voorwaarden zijn toegestaan. 

Vlak voor het weekend zijn er vanuit de sportkoepels (o.a. Atletiek-Unie) en gemeente een eerste set 
voorwaarden aangereikt die voor de trainingen dienen te gelden. 

Vanuit overheidswege (gemeente) zal  de naleving van die voorwaarden worden gecontroleerd. 

Mee over deze trainingen lees je hier. 
 

Voor de leden ouder dan 18 jaar zijn (hardloop-, fiets-, baan-, wandel-)trainingen niet toegestaan.  

De accommodatie blijft voor deze groep van leden dan ook gesloten. 

 

Coronavirus en activiteiten atletiekunie 
Een dagelijkse up date lees op de site van de AU: https://www.atletiekunie.nl/nieuws/coronavirus-en-

activiteiten-atletiekunie 
 

https://www.atvvenray.nl/back-site/upload/atvvenray/content/lopersgroep/trainingschema's/2020/mei%20interval%20trainingen%20coronatijd.pdf
https://www.atvvenray.nl/back-site/upload/atvvenray/content/lopersgroep/trainingschema's/2020/mei%20interval%20trainingen%20coronatijd.pdf
https://www.atvvenray.nl/nieuws?n=291
https://www.atletiekunie.nl/nieuws/coronavirus-en-activiteiten-atletiekunie
https://www.atletiekunie.nl/nieuws/coronavirus-en-activiteiten-atletiekunie
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Woensdag 3 juni is het Global Running Day!  
 
Hoe de hardloopwereld er woensdag 3 juni ook 

uitziet: dat de hardloopschoenen aangaan, is 

een zekerheid! Dat er op 3 juni massaal over de 

hele wereld (virtueel of niet) wordt 
hardgelopen, is een feit! Het maakt niet uit hoe 

hard je loopt en hoe ver je loopt: iedere 

kilometer telt. We zijn alleen, maar tóch samen 
en op 3 juni vieren we dat een beetje extra. 

 

Global Running Day Club 
Onder hardlopers is meer verbondenheid dan 

ooit. Om met zoveel mogelijk mensen op 3 juni 

in beweging te komen, zijn Champ en 
Hardlopen.nl de Global Running Day 

Club gestart: een online club voor iedereen die op Global Running Day de hardloopschoenen aantrekt. Meld 

je aan voor deze club, zodat iedereen weet dat jij in beweging komt op 3 juni; op die manier inspireer jij 

weer andere lopers! Met elkaar zorgen we voor de perfecte voorbereiding: slimme tips, trainingsschema’s en 
toffe challenges waaraan je mee kunt doen. Want je doet het niet alleen: samen met alle clubleden brengen 

we op 3 juni heel Nederland in beweging 

Aanmelden Global  Running Day 

 
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  

09-05-2020 Horst  Rundje um ut Hundje AFGELAST  

16-05-2020 Panningen  Guus Wokke opticienloop 10 km: Joost Bovee, Sjors 
Thielen 

17-05-2020 Escharen  Esterun  AFGELAST 

17-05-2020 Nijmegen  Mariekenloop AFGELAST 

06-06-2010 Ottersum  Ossenloop   

06-06-2020 Deurne 10 km Deurne City Run Sjors Thielen 

20-06-2020 Gennep  Genneperhuysloop  

26-06-2020 Weert  Mediweert Singelloop 10 km: Joost Bovee 

27-6-2020 Merselo  Merseloop AFGELAST 

17-08-2020 Siebengewald 10 k Kermisloop Siebengewald Sjors Thielen 

13-09-2020 Deurne 10 km Vescom  Sjors Thielen 

28-9-2020 Berlijn Marathon Marathon van Berlijn AFGELAST 

4-10-2020 Venray 5 10 km Singelloop AFGELAST 

4-10-2020 Londen M Marathon Londen M; Martin Michels 

11-10-2020 Eindhoven  (Halve) Marathon Eindhoven HM: Joost Bovee 

https://nam12.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fatletiekunie.us11.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D3a5eb70fade3bf633acddf44b%26id%3D32ec10356d%26e%3De38d2d8df4&data=02%7C01%7C%7C5d1055347cb44fe4225c08d7f0398e55%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637242002298467155&sdata=nmmRvMMB5BCPiu4cQA5xcMV31SRW%2F%2F6KvL2C7RA2qUg%3D&reserved=0
https://nam12.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fatletiekunie.us11.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D3a5eb70fade3bf633acddf44b%26id%3D69bde036cf%26e%3De38d2d8df4&data=02%7C01%7C%7C5d1055347cb44fe4225c08d7f0398e55%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637242002298477140&sdata=aesnz4oy0ZQ4aeghrZC9jxnKS9nk6DJYtIBD1N%2FnUTc%3D&reserved=0
https://nam12.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fatletiekunie.us11.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D3a5eb70fade3bf633acddf44b%26id%3D69bde036cf%26e%3De38d2d8df4&data=02%7C01%7C%7C5d1055347cb44fe4225c08d7f0398e55%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637242002298477140&sdata=aesnz4oy0ZQ4aeghrZC9jxnKS9nk6DJYtIBD1N%2FnUTc%3D&reserved=0
mailto:lopersgroep@atvvenray.nl
https://www.esterun.nl/
https://hardloopkalender.nl/loopevenement/1578577373/Osseloop
http://cms.vitesse08.nl/atletiek/wedstrijden/genneperhuys-loop


4  nieuwsbrief 2020-19 

Dag  Plaats  Afstand  Info  Deelnemers ATV Venray  

11-10-2020 Parijs  20 km loop Marc Ouedraogo 

25-11-2020 Rotterdam M Marathon Rotterdam  

15-11-2020 Nijmegen  Zevenheuvelenloop 15 km: Joost Bovee 

03-10-2021 Venray 5,10 km Singelloop Venray  

Wedstrijdkalender: op hardlopen.nl 

 

https://www.hardlopen.nl/kalender

