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Email nieuwsbrief: lopersgroep@atvvenray.nl 

Ledenadministratie ATV Venray: 

ledenadministratie@atvvenray.nl 
Nieuws voor Peel en Maas en algemene informatie: 

info@atvvenray.nl 
ATV Venray clubgebouw “t Wisselpunt”: 0478-585522 

 

 

ATV is in lockdown: geen trainingen voor de leden van 18 
jaar en ouder tm 18-1-2021 
 

 

Van 24 december: ATV Venray : Phalzorf Challenge 

Oudejaarsdag en Pfalzdorf 
Een grote groep lopers van ATV Venray ziet deze titel en denkt aan 

gezelligheid, Kaffee, Kuchen, muziek en voor sommige ook nog 

Bockwürsten und Bier. O ja en ook nog een leuke loop over 5 of 10 
kilometer. 

Door Corona gaat deze loop niet live door en moeten we dit allemaal 

missen of toch niet…….  
Om te beginnen heeft de Pfalzdorf organisatie een alternatief bedacht, een 

virtuele loop over 5 km die je in de laatste week van 2020 kan gaan lopen.  Om 

daar aan mee te doen zie de link hieronder: 
24.12.2020-31.12.2020 | Goch - Pfalzdorf, Deutschland 

32½. Sylvesterlauf Pfalzdorf 

Inschrijven voor de virtuele loop kan gratis via onderstaande link: 

https://my.raceresult.com/157672/registration?lang=de  
 

Daar kan je voor inschrijven en 5 km gaan lopen maar wij hebben nog een aanvullend “corona proof” idee 

bedacht. In de geest van André willen we er een “ATV challenge” van maken.  
 

Die ziet er als volgt uit:  

• Je meld je aan bij de app-groep: Sylvesterlauf 32 ½  
ATV (telefoonnummers voor aanmelden hieronder) 

• Je gaat solo of je maakt groepjes tot maximaal 4 

lopers of wandelaars. 
• In de week van 24-12 tot 31-12 (uiterlijk 12.00 uur) 

ga je 5 km lopen (wandelen, hardlopen of een 

combinatie mag ook). 

• Je maakt een (groeps) foto met als thema oud en 
nieuw op zijn Duits (gezelligheid, Kaffee, Kuchen, 

muziek, Bockwürsten, Bier en……..). 

• Deze foto stuur je naar de app-groep vergezeld van 

een leuke nieuwjaarswens. 

Deelname van alle ATV Venray Leden  

Natuurlijk gaat het er dan om dat je naast het samen 
lopen een hoop lol hebt met het bedenken en maken van 

de meest toepasselijke, leuke, grappige foto. De “beste” 

foto verdient een typisch Duits verrassingspakket. 
 

Virtuele runs 
In december zijn vele virtuele runs gepland. Zoals de  

• ATV Venray Challenge 
• Virtuele Sylvesterlauf Pfalzdorf 

• Virtuele winter run, van de AtletiekUnie 
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Clubkampioenschap 2020 
Ook voor het (afgelopen) jaar 2020 gaan we de clubkampioen bepalen. Dit doen we aan 
de hand van de uitslagen van 

• Wedstrijden die in die periode van 1 december 2019 tot 3 maart 2020 hebben 

plaatsgevonden 
• Wedstrijden die zijn doorgegaan tijdens de lock-down periode 
• Virtuele events met een officiële registratie via de organisator van het event 

Zoals vermeld in spelregels van de clubkampioenschappen, geldt dat niet officieel 

gepubliceerde wedstrijdresultaten niet meetellen 

We hebben nu 168 resultaten waar hard voor gewerkt is en dat is zeker een kampioen 

waard. 

Belangrijk: als je wilt dat een door jou gelopen (virtuele) wedstrijd meetelt voor de 

clubcompetitie, ga dan van te voren na of er van die wedstrijd een officiële uitslag op 

internet wordt gepubliceerd. Is dat het geval meld de uitslag dan via 

Lopersgroep@atvvenray.nl, het liefst met een kopie van de officiële uitslag of een link daarheen.  

Zie ook de spelregels voor het clubkampioenschap op https://www.atvvenray.nl/clubkampioenschappen-atv-

venray. 

 

Fact check: herstelt je lichaam sneller na een koude douche? 
 

‘Mag ik ook koffie mama?’, vraagt mijn dochter. 

Snel steekt ze een vinger in mijn koffiekopje en likt eraan. 
‘Bah, dat is vies!’, zegt ze. 

Toen ik haar leeftijd was vond ik het ook smerig. Nu geniet ik juist 

enorm van mijn kop koffie. En zo is het ook met koud douchen: in 
het begin gruwel je ervan, maar uiteindelijk ga je het heerlijk 

vinden. 

 
 

Waarom is een koude douche goed voor hardlopers? 

Je bloedvaten vernauwen als je onder een koude douche staat. Na afloop gaan je bloedvaten weer open en 

komt de doorbloeding extra op gang. Afvalstoffen worden razendsnel afgevoerd. Tegelijkertijd kan je 
lichaam in hoog tempo zuurstof en voedingsstoffen in de spierweefsels opnemen. Het resultaat? Sneller 

herstel! 

Deze training van je bloedvaten zorgt voor een betere doorbloeding en een energieboost. Ook ga je merken 
dat je het minder snel koud hebt. 

Nog een voordeel: je lichaam leert om wit vet, via bruin vet, in te zetten als brandstof. Je hebt twee types 

vetweefsel. Witte vetcellen zorgen voor de opslag van energie rondom onze heupen en buik. Bruine 
vetcellen slaan geen vet op, maar zetten juist vetzuren en glucose (een soort van suiker) uit je voeding om 

in warmte. Ook helpt bruin vet bij het opbouwen van spiermassa na een training, en de aanmaak van witte 

bloedcellen. Witte bloedcellen verdedigen je lichaam tegen infecties veroorzaakt door bacteriën en virussen. 
Dat betekent een betere weerstand. Ook remt een koude douche ontstekingen in je lijf. 

 

Is het de bedoeling dat je alleen nog maar koud gaat douchen? 

Dat mag, maar na 30 seconden blootstelling aan een temperatuur van 16 graden of lager heb je al de eerste 
voordelen te pakken. 

 

Hoe start je met koud douchen? 
Eerst een overweging voordat je start. Heb je hartklachten? Raadpleeg dan altijd eerst je arts voordat je 

gaat beginnen met koud douchen. 

Wil je starten? Doe het dan stapje voor stapje. Begin met een warme douche en laat de temperatuur 
geleidelijk dalen. Probeer het elke douchebeurt iets langer vol te houden, tot je op minimaal 30 seconden zit 

en maximaal 16 graden. 

De gouden tip: adem kort in en langer uit en verzet je zo min mogelijk tegen de kou. 
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Als je gewend bent aan de koude douche en een stapje verder wilt, dan kun je een ijsbad proberen! 

 
Waarom zou je in een ijsbad gaan liggen? 

In een ijsbad ervaar je de voordelen van kou nog sterker én het is bovendien een echte ervaring om je een 

paar minuten onder te dompelen in ijskoud water. 
Natuurlijk is hierbij een goede voorbereiding essentieel.  

Bron hardlopen.nl; Brenda Frunt 

 

Uitslagen 
• 5 km Kasteelloop Horst 

Marcel Martens  18:33 
 

De solo variant van de 5km Kasteelloop Horst heeft Marcel op 5 december afgelegd. 

Het klassement is eigenlijk nog niet zo relevant aangezien je de hele maand december mee mag doen.  
Zie ook hier onder 

 
Kasteelloop 2020 solo editie 

Dit jaar is er toch een mogelijkheid om de Kasteelloop te lopen! De organisatie heeft ervoor gezorgd dat 

een route van 5 kilometer met pijlen uitgezet is in de Kasteelse Bossen, en deelnemers hebben de hele 
maand december de tijd om op eigen gelegenheid de route te lopen. 

Om in het klassement ogenomen te worden moeten deelnemers hun activiteit opnemen met Strava en 
aan de hand van dit klassement worden prijzen uitgedeeld die gesponsord worden door Het 

Loopcentrum. Aan het eind van de maand zijn er prijzen voor de snelste 3 vrouwen en de snelste 3 
heren. 

Om de route alvast te analyseren kun je op Strava het segment ‘Kasteelloop solo 5KM 2020’ bekijken, 
of onderstaande link gebruiken. 

https://www.afstandmeten.nl/index.php?id=2805720 

Wij wensen iedereen veel plezier en succes, en hopen dat we veel mooie prestaties voorbij zien komen 

 
Universele hardlooptip. 

Ga niet op eigen houtje experimenteren met je loopstijl 
Een tijd gold voorvoetlopen als de nieuwe, betere looptechniek, maar het merendeel van alle hardlopers 
landt bij elke pas op zijn hak. Slechts een kleine minderheid landt van nature op zijn midden- of voorvoet. 

Zolang jij niet kampt met orthopedische problemen, is het niet raadzaam om je looptechniek te wijzigen. 

Vooral ook omdat onnatuurlijke afwikkeling van de voorvoet maar al te vaak leidt tot 
overbelastingsblessures. 

 

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  9-2-2021 

Plaats  

Afstand  Info  Deelnemers ATV 

Venray  

24-12-2020 t.m 
31-12-20202 

Venray 5, 10 km ATV Venray Challenge, zie 
nieuwsbrief 49 

 

24-12-2020 t.m 
31-12-20202 

 5km Virtuele Sylvesterlauf 
Zie nieuwsbrief 35 

 

De Halve Marathon van Egmond van 10-januari 2021 is afgelast 

09-02-2021 De Leudalcross gaat niet door, de eerstvolgende editie is in het seizoen 2021/2022 
 

De NK 10km / Groet uit Schoorl Run op zondag 14 februari 2021 gaat niet door 

27-07-2021 Blerick 5, 10 km Kwaakerrun  

https://www.afstandmeten.nl/index.php?id=2805720
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Dag  9-2-2021 

Plaats  

Afstand  Info  Deelnemers ATV 
Venray  

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

27 en 28 maart 
2021 

Venray 4, 8 km VlakwaterCross  

19-09-2021 Venlo  Venloop  

17-10-2021 Amsterdam  Marathon Amsterdam  

24 -10-2021 Rotterdam  Marathon Rotterdam  

Wedstrijdkalender: op hardlopen.nl 

 

 
 

 

https://www.tcsamsterdammarathon.nl/
https://www.nnmarathonrotterdam.nl/
https://www.hardlopen.nl/kalender

