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is een wekellijkse digitale uitgave van 
Atletiek- & Triatlon Vereniging Venray, 
bestemd voor alle (ouders van) leden. 
 

Adres: 
Atletiekbaan/Clubgebouw ‘’t Wisselpunt’ 
Sportpark De Wieën 
Sportlaan 1 
5801 AH Venray 
 

Telefoon:      (+31)(0)478-585522 
E-mail:           info@atvvenray.nl  
Website:       www.atvvenray.nl 
 

KvK:  40165409 
IBAN: NL67 RABO 01 5394 0468 
 

Redactie & Vormgeving: 
André Jansen 
 
 

Bijdragen en Reacties: 
E-mail: nieuwsbrief@atvvenray.nl  
 

PS De redactie streeft naar evenredig veel 
aandacht voor alle geledingen maar is in 
dat geval wel afhankelijk van de leden.  

 
5 tm 10 augustus: De Venrayse Kermis  

De (baan)trainingen kunnen gewoon 

doorgaan. 

Maar van 1 augustus tm 11 augustus is 

de parkeerplaats omgetoverd tot 

woonwagenstandplaats voor de 

kermisexploitanten. 

Je kunt dus niet parkeren op de 

parkeerplaats bij de baan Parkeren kan 

in de wijk aan de overzijde van de 

Zuidsingel 
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Hardlopend afval opruimen voor 
de ASML Marathon Eindhoven 

 
In het weekend van 8 en 9 oktober staat Eindhoven weer in het teken van de 
marathon. Voordat op zondag het startschot valt, wordt op zaterdag het 
marathonparcours afvalvrij gemaakt met de Renewi Plogging Run. Deelname is gratis 
en voor iedere plogger is er na afloop een medaille. 
‘Met de Renewi Plogging Run gaan we in kleine groepjes op pad om samen een groot 
gedeelte van het marathon parcours in Eindhoven te ontdoen van zwerfafval. Zwerfafval is 
een probleem en met dit ploggen, een uit Zweden overgewaaide sterk groeiende trend van 
hardlopen en afval opruimen, willen we bij de ASML Marathon Eindhoven de aandacht 
vestigen op het voorkomen hiervan’, aldus projectmanager Lotte Vloedmans. 

Zet je beste beentje voor 

De deelnemers aan de Renewi Plogging Run verzamelen zich op zaterdagmorgen 8 
oktober om 10.00 uur in het centrum van Eindhoven en worden daar gekoppeld aan een 
ambassadeur. Deze ambassadeurs zijn bekende en ervaren ploggers. De groepjes nemen in 
ongeveer een uur tijd een bepaalde sectie van de marathonroute onder de loep. In dat uur 
kan al joggend ongeveer 4 kilometer parcours goed worden gezuiverd van zwerfaval. 

De organisatie van de ASML Marathon Eindhoven zorgt in samenwerking met afval en 
recyclespecialist Renewi voor alle benodigde materialen. De ploggers krijgen een hesje, 
handschoenen, grijpers en afvalzakken. Bij iedere groep fietst er iemand mee op de bakfiets 
om gemakkelijk al het gevonden zwerfvuil te vervoeren. Na een uurtje komen alle groepen 
weer bij elkaar voor een centrale afsluiting en wordt al het verzamelde zwerfafval gewogen 
en door Renewi afgevoerd. Hierna krijgen alle deelnemers een milieubewuste medaille. 

Milieubewuste warming-up 

Vloedmans: ‘Deze Renewi Plogging Run, vast onderdeel van de ASML Marathon Eindhoven, 
is een goede en gezonde warming up voor een van de afstanden tijdens het marathon 
weekend. Het is voor milieubewuste lopers een gezellige en laagdrempelige activiteit 
waarbij je op een sportieve manier je steentje bijdraagt aan een zichtbaar schonere 
omgeving. Ook dit jaar hopen we weer op een grote deelname. Alle deelnemers van de 
marathon maar ook de stad Eindhoven zullen je dankbaar zijn.’ 
Doe gratis mee 

Renewi Plogging Run 

Help jij mee het parcours van de ASML Marathon Eindhoven afvalvrij te maken? Doe gratis 
mee met de Renewi Plogging Run! 
Doe gratis mee:   
 

 

BAANATLETIEK 
Pupillen: 
 
Junioren: 
 

BAAN ATLETIEK 
Senioren: 
 9 oktober Clubkampioenschap ATV 
 

HARDLOPEN 
Zie de website onder de 
knopwedstrijden  
 

2 oktober: Venray, Singelloop 
2 oktober marathon 9 oktober: ATV 
Venray: hardloopwedstrijd 
londen 
9 oktober marathon choicago 
16 oktober Marathon Amsterdam  
Deelname : Angela Edwards-Shotton 
5 november 2022: looptrainersdag 
Papendal 
 
TRIATLON 
Atv dames: 
4 September Amersfoort, Sprint 
triatlon) 
17 september: Roermond Dubbele 
supersprint triatlon 
(Triatlon Afstanden)  
 

WANDELEN 
Op zondag 11 september vindt de 
eerste editie van de 
Zevenheuvelenhike plaats.  
Dit is een stevige wandeltocht van 7, 
14, 21 of 28 
Start en Finish: Park Brakkenstein, 
Nijmegen 
Omgeving        : Bossen rondom 
Nijmegen (Heilige Landstichting, 
Leemkuil, Duivelsberg) 
Ondergrond     : Onverharde, smalle 
bospaden 
 
 

 
 
 

 

MELD JE AAN 
 

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
https://www.hardlopen.nl/artikelen/beleving/ploggen-hoe-pak-je-het-aan/
https://d.docs.live.net/989d9c5c5c2ab5ce/atv/nieuwsbrief/25/Afstanden
https://www.asmlmarathoneindhoven.nl/inschrijven/renewi-plogging-run/
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Deze Nederlandse atleten gaan naar de EK 
Atletiek in München 

 

Ad Roskam, technisch directeur van de Atletiekunie, maakte onlangs de Nationale 
selectie voor de Europese Kampioenschappen in München bekend. Het team bestaat 
uit 34 vrouwen en 27 mannen, in totaal 61 atleten. In dit artikel lees je welke atleten 
Team NL vormen op de EK Atletiek. 

De EK Atletiek maken onderdeel uit van de gecombineerde Europese Kampioenschappen die 
plaatsvinden in München. Het is het grootste multisportevenement in Duitsland sinds de Olympische 
Spelen van 1972. Naast atletiek staan beachvolleybal, kanosprint, wielrennen, turnen, roeien, 
sportklimmen, tafeltennis en triatlon op het programma. 

De multi-editie van 2022 wordt gehouden van 11 tot en met 21 augustus. Het atletiekprogramma 
begint op maandag 15 augustus en vindt plaats in het Olympiapark, waar exact vijftig jaar eerder de 
Olympische Spelen plaatsvonden. Welke atleet op welk tijdstip in actie komt, kun je zien in dit 
schema van de Atletiekunie. In het overzicht hieronder vind je alle atleten van Team NL die we terug 
zullen zien in München.esterende tijd -1:36 

Volledig scherm 

Zo ziet Team NL dat binnenkort naar de EK Atletiek gaat, eruit. 

Welke Nederlandse atleten gaan er naar de EK Atletiek? 
Team NL in München: de vrouwen 
Team NL in München: de mannen 

 
 

 

  ATV Venray 
Rabo ClubSupport 
Ons doel 
Op duurzame manier vergroten van de gebruiksmogelijkheden van het krachthonk voor meer specifieke 
groepen 

Vorig jaar 
Aanschaf van meer gevarieerd specifiek trainingsmateriaal. Dit om die bij een groeiende variatie in beperkingen 
(mentale en/of fysieke beperkingen en blessures) bij de trainingen te kunnen inzetten. Naast het organiseren 
van baan-, indoor- en crosswedstrijden organiseert ATV Venray ook diverse andere ledenactiviteiten zoals 

Tijdschema EK 
 

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
https://dvy7d3tlxdpkf.cloudfront.net/atletiek/Toernooien/Tijdschema_EKAtletiek_0308.pdf?v=1659534056
https://dvy7d3tlxdpkf.cloudfront.net/atletiek/Toernooien/Tijdschema_EKAtletiek_0308.pdf?v=1659534056
https://www.runnersworld.com/nl/nieuws/a40809700/nederlandse-atleten-team-nl-ek-atletiek-munchen/?utm_campaign=rw-20220805-wekelijks&utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_content=Deze%20Nederlandse%20atleten%20gaan%20naar%20de%20EK%20Atletiek%20in%20M%c3%bcnchen
https://www.runnersworld.com/nl/nieuws/a40809700/nederlandse-atleten-team-nl-ek-atletiek-munchen/?utm_campaign=rw-20220805-wekelijks&utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_content=Deze%20Nederlandse%20atleten%20gaan%20naar%20de%20EK%20Atletiek%20in%20M%c3%bcnchen
https://d.docs.live.net/989d9c5c5c2ab5ce/atv/nieuwsbrief/Toernooien/Tijdschema_EKAtletiek_0408_2.pdf?v=1659642710
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kampeerweekend, jeugdactiviteiten voor de jeugd en bijeenkomsten/activiteiten voor vrijwilligers en leden en 
thema-avonden. 

 
Clubsupport: 
Iedereen verdient een club. Het is als een 2e huis. Een plek waar je elkaar ontmoet, elkaar sterker maakt en 
helemaal jezelf kunt zijn. Kortom: verenigingen zijn onmisbaar. Daarom helpen wij hen graag met kennis, 
netwerk en geld om hun ambities te realiseren. Zo geven we als coöperatieve bank ieder jaar een deel van onze 
winst terug aan de verenigingen. 
De vereniging heeft ten doel het (doen) beoefenen van de atletiek en de combinatie-sport triatlon in welke 
verschijningsvorm inclusief wandelen dan ook. 

Stem op ATV Venray  

 

Wat trek je aan tijdens een hardlooprondje in de zomer? 
(ook nuttig voor wandelaars) 
Het is zomer en dat betekent meer warme dagen. Wat doe je dan aan tijdens je hardlooprondje? Iets om over na te denken, want de juiste 
hardloopkleding is bij hoge temperaturen extra belangrijk. Het kan het verschil maken tussen een makkelijk, comfortabel rondje en een bijna-
doodervaring. Niets aandoen is niet echt een optie, dus wij geven je tips voor hardloopkleding die je van top tot teen koel houdt deze zomer. 
 
Pet 
Bescherm je gezicht tegen de zon met een hardlooppetje. Geen felle zonnestralen die in je ogen schijnen, minder kans op verbranding en een 
goede oplossing om ervoor te zorgen dat zweet niet in je ogen komt. Niets irritanter dan dat.  
 
Hardloopshirt 
Een geschikt hardloopshirt voor de zomer is sneldrogend, vocht afdrijvend en voelt licht aan. Vaak zie je bij zomershirts dat ze panelen van mesh 
(stukken met gaatjes) op de rug en bij de oksels hebben voor extra ventilatie. Laat je donkere hardloopshirts in de kast liggen, lichte kleuren 
trekken minder warmte aan. Als je een shirt met korte mouw te warm vindt, kun je ook kiezen voor een singlet of als vrouw voor een tanktop. 
Zorg dan wel dat je je blote schouders goed insmeert met zonnebrandcrème. 
 
Broek 
Of eigenlijk korte broek. Bij de broek moet je even ervaren wat je zelf fijn vindt zitten. Je kunt kiezen voor een strakke korte tight of een lossere 
short. Een korte tight zit strak om de benen en voert het zweet snel af. Een short zit wat luchtiger en zorgt zo voor veel ventilatie. Last van 
schurende benen bij het dragen van een korte broek? Smeer dan wat vaseline op de binnenkant van je dijen. 
 
Sokken 
Die vergeten we nog weleens. Wat maakt een sok nou uit? Daar kom je wel achter als je met wintersokken in de zomer gaat lopen: hallo 
zweterige voeten die in je schoenen gaan irriteren. Hardloopsokken zijn er niet voor niets in allerlei diktes, dus ga bij warme dagen voor een 
dunnere variant. Een stuk comfortabeler en beter voor je voeten. 
Bron hardeopen.nl 

 

Trainingsschema’s hardlopen voor de maand Augustus  
 

  De trainingsschema’s voor de  

  - Dinsdag baantraining 

     trainer Stan Liebrand 

 

  - Dinsdag buiten de baantraining 

    trainster Gerda Top 

 

-                                                                   - Donderdag baantraining 

                                                                                   trainer John Klerkx 
zijn te bekijken op onze website 

 
  

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
https://www.atvvenray.nl/trainingschemas
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Start to Run 
We beginnen op 6 september. Maak jij ook reclame voor ons, download de poster en hang deze op. 

Klik op de poster in de mail voor de download. 

 
 

Save the Date 

9 oktober 2022 : Clubkampioenschap  

ATV BAANATLETIEK en HARDLOPEN 
 

Zondag 9 oktober wordt een Hardloopwedstrijd voor ATV-ers georganiseerd. 

Op deze dag is de ATV clubkampioenschap baanatletiek. Aan dit kampioenschap wordt een extra loop verbonden.  

Voor de hardloper wordt een wedstrijd van ca 5 km opgenomen. 

 

De start is om 11.55 uur, met als parcours: 

1: start op de baan, op de baan wordt 1 rondje gelopen (400 m); 

2: aansluitend ga je naar buiten de baan voor 2 ronden om het sportcomplex,  

( je loopt over het fietspad Zuidsingel, vervolgens fietspad naar de Veltumse kapel, daarna de onverharde weg langs 

het voetbalveld, vervolgens over de Sportlaan naar ATV); 

3: aan het eind van de 2e ronde buiten de baan terug naar de atletiekbaan om na een ronde van ruim 300 m te 

finishen. 

 

De spelregel zal zijn:  

1: Schat je tijd in voor deze loop; 

2: de atleet die de opgegeven tijd loopt dan wel het dichts benaderd (+ of -) is kampioen. 

Iedereen maakt kans op de overwinning. 
 

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
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Duurloop 11 augustus 2022: rondje BuitenOm 
Begeleiding: de groep is zelf verantwoordelijk. 
Helaas de begeleidersgroep is uitgedund door Long covid en knieproblemen. Niet elke week kunnen 

we de begeleiding verzorgen, dus zal de groep zelf de verantwoordelijkheid moeten nemen. Wil jij de 

verantwoordelijkheid nemen om eens per 4 of 5 weken de groepsbegeleiding op je nemen, laat het 

dan weten aan André Jansen: lopersgroep@atvvvenray.nl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

WANDELEN 

De vrijdaggroep heeft deze week gewandeld in Ysselsteyn in natuurgebied de Paardekop. Dit gebied, 
dat globaal gelegen is rond het oorlogskerkhof aldaar, bestaat uit gevarieerde bospercelen, 
afgewisseld door heidevelden. Aan het eind van onze wandeling zijn we ook nog over het 
oorlogskerkhof gewandeld. Zeer indrukwekkend. Omdat de kermis in Venray de kantine van ATV 
minder bereikbaar maakt, hebben we als afsluiting onze koffie genoten op het terras van het 
bezoekerscentrum van het oorlogskerkhof.  
 

Duurloop donderdag 

begeleiding:  

10 km route          
7,5 km route, volg 10 km route , bij Albionstraat terug naar de baan via zuivelweg, rotonde 
intratuin, Langstraat.  
Uitgangspunten duurloop donderdagavond: 

• 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 

 

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
http://www.afstandmeten.nl/index.php?id=1102668
http://www.afstandmeten.nl/index.php?id=1102668
http://www.afstandmeten.nl/index.php?id=1102668
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Wildplukken: de regels 
Hondsdraf, pinksterbloemen, wilde 

cichorei… de natuur zit vol met schatten die 

je kunt plukken en eten. Wildplukken is in 

Nederland officieel niet toegestaan, dus doe 

dit alleen waar het mag 

 

1. Denk aan de natuur 
De allerbelangrijkste regel is dat je beseft 

dat je niet alleen bent op de wereld. De 

eetbare natuur is een voorraadschuur van 

grote en kleine dieren. Ook is het 

voortbestaan van de plant is belangrijk: pluk 

je alle bloemen weg, dan zijn er geen 

stuifmeel en stampers meer en kan de plant 

zich niet meer voortplanten. 

 

2. Denk aan elkaar 
Er zijn meer mensen die van bloemen en planten houden, maai dus niet alles weg zodat niemand er verder nog van 

kan genieten zoals je dat zelf ook deed. Wist je dat je bijvoorbeeld alleen vlierbloesem in een openbaar park mag 

plukken op voorwaarde dat je ook wat voor iemand anders achterlaat? 

 

3. Waar ben je? 
Ben je aan het wandelen en wildplukken, sta er dan even bij stil waar je precies bent. Is het een openbaar gebied? 

Een natuurgebied? Iemands privéterrein (vraag dan even om toestemming bij de eigenaar)? Er kunnen per gebied 

andere regels gelden. In een beschermd natuurgebied is het niet toegestaan om iets weg te halen. In sommige 

gebieden van Staatsbosbeheer mag het wel, maar dan wel volgens bepaalde regels. 

 

Houd er ook rekening mee dat op sommige plekken bestrijdingsmiddelen worden gebruikt of veel uitlaatgassen 

voor een vieze stoflaag zorgen. Hangt de vrucht, kruid of plant laag aan de grond? Dan kan het zijn dat er vossen of 

honden over hebben geplast. Goed om je te realiseren! 
 

4. Niet teveel 
Pluk geen hoeveelheden om een handeltje mee op te zetten, maar pluk alleen voor jezelf. Het is toegestaan om een 

champignonbakje vol te plukken of verzamelen, oftewel zo’n blauw bakje van 250 gram. Laat je ook wat achter 

voor hongerige dieren of vogels? Liefst ook een beetje 

laag aan de grond, voor de kleinere dieren.  

 

5. Met respect 
Probeer de rest van de plant intact te houden als je iets 

plukt. Raus niet meteen een struik kapot omdat je 

ergens niet bij kunt. Trek niet direct alle wortels mee de 

grond uit als je alleen maar een steeltje wilt plukken en 

breek geen takken af. Kijk uit waar je staat en vertrap 

geen andere (zeldzame) planten. Met een schaar kun je 

netjes iets wegnemen, zonder dat er meteen een groot 

gat ontstaat. 

 

 Frambozenplanten vind je vaak op open plaatsen van bossen of 

aan de bosrand, op ruige plekken zoals langs spoorwegen of op 
zandigere grond zoals in de duinen. 

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
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6. Weet wat je plukt 
Pluk alleen de soorten die je zéker kent. Het 

is verstandig om een beetje kennis op te doen 

van wildplukken, met boeken zoals ‘De 

eetbare stad’ of ‘Van Boven in het wild’. Bij 

twijfel: laat het staan. Er zijn natuurlijk ook 

giftige plantensoorten, waar je ziek van kunt 

worden en een klein aantal is zelfs dodelijk. 

Met een planten-app zoals PlantNet kom je 

een heel eind, maar pas op met Googlen: het 

is natuurlijk niet zeker of het waar is wat op 

het internet staat. Proef altijd eerst een héél 

klein beetje om er zeker van te zijn dat je de 

plant goed verdraagt. 
 
Bron: wandel.nl, Deze wildplukregels komen uit het,  
boek ‘Van Boven in het wild’ 
 
 
 

 

26 ste  

 KERMISLOOP 
 SIEBENGEWALD 

 ZATERDAG  20 AUGUSTUS 2022 
  

STICHTING RUN COMPETITIE LAND VAN CUIJK EN MAASDUINEN 
EUREGIO Rijn-Waal loopcircuit 2022 

AFSTANDEN EN TIJDEN: 
Jongens en Meisjes  6 t/m 8 jaar                    1 kilometer      15:00 uur 
Jongens en Meisjes  9 t/m 12 jaar                                   1 kilometer      15:15 uur 
TRIMLOOP                                                                      5 kilometer      15:45 uur   
BAMBINOLOOP Jongens en Meisjes  t/m 5 jaar            300 meter       16:30 uur 
TRIMLOOP  M40-, M40+, M50+, M60+,  V40-, V40+, V50+         10 kilometer     16:45 uur 
 

ESTAFETTELOOP (ZIE SITE LGSIEBENGEWALD) 

INSCHRIJVEN:   Tot 30 minuten voor iedere start   
Voorinschrijven via website  
 
INSCHRIJFGELD: 
Bambinoloop        gratis !! 
Jeugd t/m 16 jaar  voorinschrijving  €  5.00  na inschrijving €  6.00 
Overige  voorinschrijving  €  7.50  na inschrijving €  9.00 
Estafette                (voor info zie website) 
 
Douche en omkleedgelegenheid aanwezig. 
START:  MFC  ‘’DE KLAPROOS’’   
Gaesdoncksestraat 2a-b    te Siebengewald 
 
Deze loop wordt georganiseerd i.s.m.     
Loopgroep Siebengewald en Jong Nederland-Siebengewald 
 
INFORMATIE: www.lgsiebengewald.nl   

CONTACT: info@lgsiebengewald.nl                            

 

De bladeren, bloemen, knoppen en stelen van daslook zijn allemaal eetbaar. Je 
vindt de plantjes in schaduwrijk en vochtig gebied, zoals in het bos. 

mailto:nieuwsbrief@atvvenray.nl
https://www.singeluitgeverijen.nl/nijgh-van-ditmar/boek/van-boven-in-het-wild/
http://www.lgsiebengewald.nl/

