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Goed nieuws 
Na drie maanden van voorbereiding zijn heel veel Peelrunners er klaar voor om zondag 31 maart deel te nemen aan de Venloop. 
Venloop

De Venloop heeft de afgelopen dertien jaar de loopharten sneller doen kloppen en staat bekend om zijn sfeer en enthousiaste publiek. Bij de gezelligste loop van Nederland zijn dit jaar weer heel veel sfeerpunten met live muziekoptredens ingericht langs het parcours, die garant staan voor een enorme happening.  

Gezamenlijke Peelrunners warming-up, kom op tijd 

De gezamenlijke warming-up voor de 10 KM is om 11.10 uur onder begeleiding van Joop Wijnhoven. 
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Voor de 21,1 KM is dit om 13.10 uur onder begeleiding van Angelique Bakker. 

Locatie: het grasveld achter het paviljoen / tasseniname.   

Start niet te hard (meest gemaakte fout) 
Start niet te hard in de eerste paar kilometer, ingehouden lopen.  

Probeer meteen in het juiste constante tempo te gaan lopen, je wedstrijd rustig op te bouwen. 
Blaas jezelf niet op: kleed je niet te warm!

Kleding is heel persoonlijk. 

Let op de dag van de wedstrijd goed op de weersvoorspellingen en houd hiermee rekening bij je kledingkeuze. De ervaring leert dat lopers vaak (veel) te warm gekleed gaan. We hebben steeds in de kou getraind! 10 graden bij de buitentemperatuur optellen.
Korte tight en singlet of shirt met korte mouwen is voldoende. 

Startvak

Let op dat je niet afkoelt in het startvak, dus zorg voor bescherming in de vorm van een oud T-shirt of een simpele regencape/vuilniszak.

Op wedstrijddag 

3 uur voor de start laatste maaltijd, een koolhydraatrijke licht verteerbare maaltijd.

Bv. wit geroosterd brood met jam of stroop. Let op geen zuivelproducten, geeft slijmvorming.

Geen warm eten of het moet pasta met weinig vlees en saus zijn.

Tot de start alleen water/dorstlesser, eventueel een ½ banaantje (goed rijp).

Koolhydraten

Vul tijdens de halve marathon de koolhydraten aan die je verbruikt. 

Meenemen 

2 handdoeken (één voor je af te drogen, één om op te staan), veiligheidsspeldjes, droge kleding voor na de wedstrijd, eten, drinken en wat geld.  

Zo weinig mogelijk waardevolle spullen mee te nemen.
Verder

Geniet van de omgeving, het lopen en de vele toeschouwers. 
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Herkenbaarheid
Loop tijdens wedstrijden in Peelrunnerskleding, het visitekaartje van de club. 
Nieuw: trainen op woensdagochtend
De loper vraagt, De Peelrunners draait. Vanaf 3 april verzorgen wij ook een training op woensdagochtend om 09.00 uur. 

Namens alle trainers heel veel succes en plezier.  
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