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10 focusklinieken | Bewegen
Naarden | Amsterdam | Breda
Capelle a/d IJssel | Den Bosch | Heerenveen

Arnhem | Rijswijk | Rotterdam | Alkmaar
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Schouder Voet & Enkel Knie

Focusklinieken door heel Nederland
Specialistische zorg met persoonlijke aandacht
Korte toegangstijden

Beoordeeld met een 9.0 op Zorgkaart Nederland

Na verwijzing door je huisarts 100% vergoed

Focus maakt het verschil



EDITORIAL

Een ervaring voor het leven

Wat was 2023 een goed jaar voor ons prachtige
wandelevent! Nu we ons klaarmaken voor de start
van 2024, kijk ik met een grote glimlach terug op de
fantastische 105¢ editie. Niet alleen werden we
uitgeroepen tot het beste evenement van Nederland,
maar we zagen ook hoe duizenden mensen van over
de hele wereld zich verenigden in hun passie voor
wandelen en het overwinnen van uitdagingen.

De populariteit van de wandelsport groeit gestaag, en
dat is niet zonder reden. Mensen worden zich steeds
meer bewust van de gezondheidsvoordelen en vinden
voldoening in het stellen en behalen van persoonlijke
doelen. En laten we eerlijk zijn, het is ook nog eens
goed voor onze planeet! Deze groei zagen we terug in
onze inschrijvingen; we waren in een oogwenk
uitverkocht, en zelfs tijdens de periode daarna bleven
dagelijks honderden mensen zoeken naar een vrij-
gekomen ticket. Voor veel deelnemers is de 4Daagse
een ware traditie geworden, een jaarlijks hoogtepunt

Heb le levke suggesl(ics
Joor het magagine Jan
\)olgend lamr? <toor
dan een mai| naav

maga{éinc@%daagsc.nl

waar ze reikhalzend naar uitkijken. We zijn trots op
die schare fans, maar ook op de ruim 32 procent
nieuwelingen die dit jaar de uitdaging aangaan.

Terwijl ik dit schrijf, kijken we vol verwachting uit
naar de derde week van juli. Samen met jullie kunnen
we niet wachten om weer van start te gaan. Dit
magazine geeft alvast een voorproefje van wat komen
gaat. We nemen jullie mee op een reis langs de vier
wandeldagen: welke dorpen doorkruisen we, wat
komt er allemaal kijken bij het uitzetten van de
routes, en laten we vooral de weersvoorspellingen
niet vergeten! Ook kun je lezen over de verschillende
redenen waarom mensen meedoen aan de 4Daagse,
hoe je het ‘gouden kruis’ kunt behalen, en Ben van
der Burg vertelt over hoe je je voorbereidt op het
leveren van topprestaties.

Kortom, er valt weer genoeg te vertellen én te lezen
over de Walk of the World! Laten we onze wandel-
schoenen oppoetsen, nieuwe herinneringen opdoen
en er een ervaring van maken die je je leven lang
bijblijft. Want bij de 4Daagse draait het niet alleen om
de kilometers die je aflegt, maar om de onvergetelijke
reis die jou te wachten staat.

1k wens je veel lees- én wandelplezier!

Babs Rike

WOORDVOERDER STICHTING DE 4DAAGSE

DEAR WALKERS, SUPPORTERS AND FRIENDS
OF THE 4DAYS MARCHES, 2023 was simply a
fantastic year! With great pride, | look back
on the 105th edition and the fact that we
were proclaimed the Netherlands’ best event.
Walking is becoming more and more popular
as a hobby, because it’s good for you and for
the environment. There were as many as 32%
newcomers last year. We hope that this
magazine will give you a taste of what’s to
come. Read all about the routes, the villages,
weather forecasts and walkers’ personal
stories. Enjoy the read — and your walk!
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3 4 o Verrijk jezelf!

Oud-schaatser Ben van der Burg is

tegenwoordig fervent wandelaar en
geniet van extremen.

39. Een veilige route
Alle ruim 45.000 wandelaars moeten
veilig hun afstand kunnen lopen.
Wat is daarvoor nodig?

52. Beloningen

en medailles

Wist je dat het 4Daagsekruis een
koninklijk erkende onderscheiding is, en
dat je niet elk jaar een kruisje krijgt?

56. 4Daagseliefde
Erik en Ingrid ontmoetten
elkaar bij hun gastgezin en
sloten de 4Daagse verliefd af.
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Op
de route

Elke wandeldag heeft

Tips, Tricks, Fun

zijn eigen kleur. Maar wat
betekenen die kleuren
50. Ik Wil Opvallen voor eigenlijk?
Stichting Recovery Run
63. Prijsvraag Raad de viaggen
79. Strip over de 4Daagse podcast
82. Loop mee met

sergeant-majoor Ewout Blauwe dinsdag,
102. Goed bekeken: de dag van Elst
gevonden voorwerpen Rijn en Waal

Wigt je dat 5euondcn
veisdocumenten doov de
gcmccnj(e wovden Je\mie{'igﬂ.

Roze woensdag,
de dag van Wijchen

Omhels elkaar

Groene donderdag,
de dag van Groesbeek
Geniet van de natuur

74. Wandelweer 8 7. Wereldwijd wandelen
Of het perfect wandelweer wordt? De 4Daagse is een van de 29

Dat kan 4Daagseweerman Ronald meerdaagse wandeltochten die
Arends voorspellen! zijn aangesloten bij de IML

Walking Association.

Oranje vrijdag,
de dag van Cuijk

Tijd voor feest
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Wil jij ook zo’n

persoonlijke print
van de 4Daagse?

Wil jij naast het felbegeerde kruisje een toffe print als aandenken
aan de 4Daagse Nijmegen? Wij maken prints van de 4Daagse met
jouw naam erop! Maak tot 31 augustus gebruik van onderstaande

kortingscode om te profiteren van 10% korting!

Ga snel naar www.printmyrun.com

printmyrun

WWwWWw.printmyrun.com



Besle 4Daagse-
deelnemer,

Graag heet ik u van harte welkom in
Nijmegen, de oudste stad van
Nederland. Wist u dat u hier deze
week letterlijk in de voetsporen van
de Romeinen loopt? Waar vroeger
soldaten marcheerden, langs de
grens van het oude Romeinse Rijk,
loopt deze week het ruim
45.000-koppige 4Daagselegioen.
Vol goede moed samen op weg naar
de triomf op de Via Gladiola!

Met uw komst is de gezelligste
week van het jaar van start gegaan
in Nijmegen. Bewoners, onderne-
mers en feestvierders maken er
samen met de wandelaars iedere
keer weer één groot feest van. U
heeft het vast zelf ook al ervaren: de
4Daagsekoorts loopt op! Nijmegen
is er klaar voor om zich van zijn
beste kant te laten zien. Nog even
en u staat daar (weer): aan de start
van het mooiste wandelevenement
van het jaar. Na al die maanden
voorbereiding is het eindelijk zover.

Geniet van de levendigheid langs de
routes in de stad en omliggende
gemeenten, en van de rust en mooie
uitzichten in de prachtige groene
omgeving. Ik wens u fijne, bles-
surevrije wandeldagen met
bijzondere ontmoetingen, mooi
wandelweer en vooral heel veel
plezier en gezelligheid.

Tot ziens aan de finish op de Via
Gladiola en hopelijk ook weer tot
volgend jaar!

Hubert Brule

BURGEMEESTER NIJMEGEN

DEAR 4DAYS MARCHES PARTICIPANT,

It’s with great pleasure that | welcome you to Nijmegen,
the Netherlands’ oldest city. Enjoy the beautiful and lively
routes and see you at the finish line on Via Gladiola!

Hubert Bruls, Mayor of Nijmegen
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dosis wan
rechtstreeks in je mailbox

Meld je aan voor de Wandel.nl nieuwsbrief en laat je
verrassen door alles wat met wandelen te maken heeft.
Ontdek prachtige routes, blijf op de hoogte van leuke
evenementen en profiteer van handige tips om je
wandelingen nog leuker te maken. Schrijf je nu in

en laat je weRelijrs inspireren.
https://www.wandel.nl/nieuwsbrief

wandelnl’

retintiollicn CdbH




‘Kijk eens om je heen,

SAFETYCAR

hoe mooi het hieris’

De 4Daagse is geen wedstrijd, toch is er altijd éen loper
de eerste. Sinds vorig jaar loopt deze persoon nog iets
veiliger doordat er een safetycar voor de lopers uit rijdt.
"De meeste wandelaars zien deze wagen helemaal niet”,
weet Hans Teunissen, hoofd Mobiliteit van Stichting

DE 4DAAGSE. “Toch is het een onmisbare toevoeging

voor een veilige 4Daagse’”

De eerste, heel snelle wandelaars die
in het donker op een onbeveiligd
parcours terechtkwamen, waren
aanleiding voor de safetycar.
“Motorrijders bleven er wel bij, maar
kwamen toch handen tekort. Dit
moesten we oplossen om ongelukken
te voorkomen.” Hans staat daarom
volledig achter de keuze voor een
safetycar: “Het gaat om een handje-

vol mensen. We kunnen gemeenten
niet vragen om al vanaf vier uur

’s ochtends de wegen af te sluiten.”
Met acht kilometer per uur rijdt de
auto vooraan. Die mag je niet
passeren. “Gemeenten weten precies
wanneer het parcours veilig moet zijn
en nemen dan verkeersmaatregelen.
Zo lopen alle deelnemers de hele
route veilig.”

Plezier en finishen

Gelukkig zijn deelnemers sportief en
begrijpen ze waarom het parcours
beveiligd moet zijn. De 4Daagse
draait om plezier tijdens de tocht,
finishen is de prestatie. Sommige
snelle wandelaars vergeten dit. Op
de tweede dag trekt de route
bijvoorbeeld door het prachtige Land
van Maas en Waal. “Een wandelaar
raakte vooraan in gesprek met onze
chauffeur, die zei: ‘Kijk eens om je
heen, hoe mooi het hieris.’ Dat was
de loper nog nooit opgevallen, hij
was alleen gefocust op zijn snelheid.”

AQRr

B> sincelast year’s edition, we have
a Safety Car driving ahead of the
walkers to make sure the route is

safe even for the speediest walkers.




DE START

Het startschot —
de marsleider

Henny Sackers staat aan de vooravond van zijn vijfde officiéle
4Daagse als marsleider. Henny is gepokt en gemazeld als het om

de 4Daagse gaat. Hijis ruim twintig jaar lid van het Uitvoerend

Comité (alle vrijwilligers en medewerkers van de 4Daagse) en

heeft 25 4Daagsemedailles op zijn naam. Hoe bereidt hij zich
voor en hoe ziet zijn 4Daagseweek er eigenlijk uit?

C C e werken natuurlijk een jaar
rond aan de 4Daagse. Het najaar
gebruiken we voor evaluatie, het
maken van nieuwe plannen en

bijbehorende begroting.” Hij benadrukt daarbij het
belang van financiéle stabiliteit: “Dat is essentieel

voor een toekomstbestendig evenement. Ook kijken

we jaarlijks kritisch naar de reglementen, zijn er
aanpassingen nodig?”

/\_ Interdiews geven behoovt ook

{ot de Yaken van de marsleidev

En dan volgt natuurlijk de inschrijfperiode. Maar
vanaf juni gaat het in een stroomversnelling. Die
maand staat voor Henny vooral in het teken van
interviews en het schrijven van speeches, met gemid-
deld zo’n vijftien offici€le toespraken tijdens de
4Daagse. “De leukste vind ik altijd de openingsspeech
bij het Uitvoerend Comité op zaterdag, maar ook de
vergadering van de Gouden-Kruisdragers is bijzonder.
De maandag voor de 4Daagse is een weerzien van
leden die staan te trappelen om van start te gaan.”

De week in een notendop

“Mijn 4Daagseweek start op vrijdagmiddag in hotel
Val Monte met het verwelkomen van het bestuur. Op
zaterdag treffen we de laatste voorbereidingen op het
start- en finishterrein, ontvang ik ereleden en speciale
gasten en luid ik de vergadering voor alle vrijwilligers
in”, vertelt Henny. “De dagen daarna verricht ik
diverse ceremoniéle taken, waaronder de officiéle ope-
ning bij de Vlaggenparade, herdenkingen bij de mili-
taire begraafplaatsen en de Sunset March. Tijdens de
wandeldagen ga ik zo veel mogelijk doortochtgemeen-
ten langs.” Een druk programma, waarbij hij goed
ontzorgd wordt door zijn vrouw en zijn chauffeur Jos.
Gedurende de week deelt Henny tal van onderschei-
dingen uit, waaronder de toewijdingsmedaille in zilver
of goud voor buitengewone inzet voor de organisatie.



Dejaavliikse hevc{er\king op

e Canadese mili{'ai\re

\/— cvebcgmn(\?lntﬂ's in Groesbeek.

En tijdens de intocht beloont hij persoonlijk degenen
die de 4Daagse voor de 50¢ of 60° keer voltooien.

Bijslapen

Direct na de 4Daagse richt de marsleider zijn
aandacht op de afbouw en afronding van de
werkzaamheden. “Op maandag kom ik samen

met het bestuur voor wat wij de ‘first impression-
vergadering’ noemen. En daarna is het vooral
bijslapen! Ik slaap tijdens de 4Daagseweek gemiddeld
zo’n drie a vier uur per nacht. Je bent altijd alert op
onverwachte situaties, ook al bereiden we ons hier
goed op voor. Na de 4Daagse verdwijnt de adrenaline
en slaat vermoeidheid toe, zowel fysiek als mentaal.”

Nog even door

Henny blijft in ieder geval nog tot en met 2027
marsleider van de 4Daagse. “Een waar genoegen
vanwege de geweldige samenwerking met het
Organisatiebureau en alle vrijwilligers. Hun toe-
wijding en deskundigheid zijn bewonderenswaardig.
Bovendien motiveert het enthousiasme en de
toewijding van de wandelaars me enorm. Dit alles
geeft me de energie en vastberadenheid om nog
even door te gaan.”

THE MARCH COORDINATOR’S
4DAYS MARCHES WEEK
Henny Sackers, who's only the fifth
march coordinator in 4Days Marches
history, prepares thoroughly for the
annual event. With 25 walking
medals under his belt, he leads the
event with great dedication. His busy
week includes giving speeches,
fulfilling ceremonial duties, and
handing out decorations. After all of
that is done, it’s time to catch up on
some sleep!

(M
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« Midden in de nacht. In het pikdonker réllen de
feestgangers de kroeg uit. Met een biertje in de
hand gaan ze naar de Prins Bernhardstraat om
de eerste wandelaars uit te zwaaien. Opde
Wedren loopt het vol met wandelaars die blij
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/ maer:
sports

MAIER SPORTS

De broekenspecialist

Maier Sports staat bekend om haar kennis en
ervaring met wandel- en outdoorkleding.
Pasvorm, vakmanschap en duurzame
productie staan centraal in al haar
producten.

NIL BROEK

Vanaf deze zomer kunnen alle 4Daagse
wandelaars terecht bij de officiéle
kledingpartner van de 4Daagse voor luchtige,
ademende en comfortabele wandelbroeken,
shirts en meer!

Bezoek de Maier Sports stand op de Wedren
en vind jouw wandeloutfit voor de 4Daagse!

™

DAAGSE

OFFICIELE KLEDINGPARTNER

MATS LS SHIRT
LULAKA BROEK
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SCAN EN MAAK KANS!

Maak kennis met de merken uit je Goodiebag
en maak kans op één van de geweldige prijzen hieronder

* Startbewijzen voor de 4Daagse van 2025

* Ix LOWA RENEGADE EVO GTX MID * 5x2 Vue Cinemas Giftcard voor film inclusief
tw.v. € 229 - hapje en drankje t.w.v. €30,-

« 1x Voordeeluitjes.nl Sauerland Alpin Hotel ~ * Ix Aemster Gouden Haevn aroma diffuser
4-daags All Inclusive-arrangement + explores bundle t.w.v. €299,-

* 2x Waterdrop Zomer Hydratatie Pakket ~ * 1x Avis Autoverhuur gratis weekend (vrijdag
bestaande uit de Bestseller Set + ICE TEA set t/m zondag of zaterdag t/m maandag)
+ All-Purpose fles 600 ml t.w.v. € 105,- autohuur in categorie CDMR of gelijkwaardig

H,' 3 aten rop iWbagoffice  AEMSTER

T — Y] .
@ordeeluitjes.nl v Ue —I A AVIS

meer dan een overnachting 6 SECEEN EUTAN simply more...
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Te kort of juist te lang, het vinden van de juiste
broek voor jouw buitenactiviteiten kan nog wel
eens een probleem zijn. De oplossing?

De outdoorbroeken van Maier Sports. Het doel van
het Duitse merk is om de beste outdoorbroeken ter
wereld te ontwikkelen, zodat zoveel mogelijk mensen
optimaal kunnen genieten van hun buitenavonturen.
Decennia van expertise in het kleermakersvak en
up-to-date kennis op het gebied van textiel zorgen
ervoor dat de kleding van Maier Sports echt een
verschil maakt. En bij Maier Sports ben je niet alleen
voor perfect passende broeken aan het juiste adres,
het merk heeft ook een uitgebreide collectie shirts,
polo’s en jassen. Ga je voor de beste pasvorm, de
hoogste kwaliteit en het meest comfortabele
draagcomfort? Ga dan voor de outdoor kleding van
Maier Sports.

Om ervoor te zorgen dat alle vrijwilligers van de
4Daagse optimaal én comfortabel hun werkzaam-
heden uit kunnen voeren, zijn ze vanaf dit jaar

volledig in kleding van Maier Sports gehuld. Maar,
dat is nog niet alles. Naast de kleding van Maier
Sports krijgen alle vrijwilligers ook nog een deuter
rugzak, een SIGG drinkfles en een paar 4Daagse
sokken. Zo kunnen alle vrijwilligers hun beste beentje
voorzetten tijdens de 4Daagse!

Duurzaamheid zit in het DNA van Maier Sports

Voor Maier Sports begint duurzaamheid bij producten
van topkwaliteit, wat wordt benadrukt door maar
liefst vijf jaar garantie op materiaal en vakmanschap.
Is er iets kapot? Dan probeert Maier Sports de schade
te repareren in haar eigen naaiatelier. Het merk is een
pionier op het gebied van milieuvriendelijke, PFC-vrije
impregnering en zet zich sterk in voor het behoud van
hulpbronnen en recycling.

Wist je dat... Maier Sports lid is van de Fair Wear
Foundation? Het merk behandelt en betaalt haar
werknemers eerlijk en werkt voortdurend aan
verbetering op dit gebied.




FACTS & FIGURES

Geld rde ken Waar gaan onze inkomsten

(inschrijfgeld + sponsoring en
subsidies) naartoe? Dat leggen
we je graag uit.

VRIJWILLIGERS
Ze zijn onmisbaar: meer dan 360
vrijwilligers maken het mogelijk.

Zo herken je ze aan hun
4Daagsekleding, vergoeden we

OVERHEAD ................................ .....
Kantoorkosten, energie, ICT en
duurzaamheidsinitiatieven.

hun onkosten en zorgen we voor
eten en drinken.

10%

VOORZIENINGEN ONDERWEG
Denk aan watertappunten en
verzorgingsposten onderweg.

25%

START, FINISH EN INTOCHT ..

De opbouw van de Wedren -
en het intochtgebied: tenten,
hekken, meubilair, tribunes,
fietsenrekken en toiletten,
stroom en techniek.

18%

DEELNEMERS
Controlekaarten, de app, inzet Rode
Kruis en je welverdiende medaille!

12%

PERSONEEL .............
Een klein team wer
aan de voorbere
januari onderste!
oproepkrachten.

bijvoorbeeld de Se
kun je terecht met al je vr

En tel maar eens de vele
toiletten langs de route. Ook
huren we weilanden en
terreinen aan het parcours.

19%

ING, MUZIEK, TOEZICHT
eveiligers,




Hoe jullie je hebben
voorbereid op
The Walk of the World
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SOCIAL MEDIA?

« @2zussend4daagse

Deel jouw
4Daagse avontuur
met #4D24

'I: VierdaagseNijmegen

Hi, wij zijn 2 zussen die de 4 daagse gaan lopen!
. We zijn al even aan het trainen maar het leek ons
4daugse_nljmege“ leuk als je ons kon volgen in onze weg er naar toe.

#noglOweken #4daagse #training

¥ 4daagsenijmegen

‘.....-.oo.....
. .

INn stichting-de-4daagse

© @4daagse_nijmegen

@helenedenbreejen

TP, i 40KM|
¢ Noviomagumtocht Groesbeek. A |
: Trainen voor de vierdaagse. ; .
: #wandelen Hoihoi! Wij zijn Bente en Romy!
i #hiking Twee vriendinnen die eind 2023 voor de grap
#trainenvoordevierdaagse tegen elkaar zeiden: zullen we de Nijmeegse
: #noviomagum vierdaagse gaan lopen? Watbegon als een
: #groesbeek geintje werd al snel serieus. We kijken enorm
: #duivelsberg Lit naar de @4daagse_nijmegen en zullen
: #vierdaagsenijmegen onze avonturen hier delen.
#4daagse #4daagse #nijmegen #vierdaagse

#moederdochter #nijmeegsevierdaagse #wandelen



en lid van de

Als ambassadeur voor elfia

the knights of the round
table loop ik dit jaar de
@4daagse_nijmegen voor
de eerste keer. En loop hier-
mee voor het goede doel
@soskinderdorpen.

fellowship of

Another walking diary of March
The weather had more swings
than my mood does. Yet, we're still
enjoying the preps for the
@4daagse_nijmegen.
Hitting the 30 k this weekend!
#nijmeegsevierdaagse
#hiking #bergenopzoom

20

ad showed up as

v fashion twin
e
E

+ @linsayslogan

eeecseccccscccccee

Omdat je met de 4Daagse
van Nijmegen nogal een
pleuris eind moet lopen,

ben ik al een tijd druk aan het trainen.

eesoes coa,,
°
.

Ja, elke week weer een lange afstand

(momenteel in het trainingsschema op
- 2 25km). Niet altijd zin in, maar ik wil
S 5 ‘., graagdie Via Gladiola halen, dus je
% ~moetwat =
“  Gelukkig heb ik regelmatig leuke
* trainingsmaatjes @
Maar als iemand de regen even
:  uitkan zetten als ik ga trainen,
©  zoudat gewaardeerd worden.
#4daagse #4daagseNijmegen

#nporadio2

eecccccccccccce
.

@flooreren
g Lekker aan het opbouwen =
#destorevanfloor
#vierdaagse
#4daagse
#nijmegen

®000c000c0000000000000000000000000

4Daagse sponsorloop

Bijna iedereen kent wel iemand,;
een naaste die de diagnose
kanker krijgt. Helaas hebben wij
dit zelf ook ervaren. In eerste
instantie bij mijn moeder, vervol-
gens bij onze goede vriend en bij
mijn tante. Onze goede vriend
wilde nog 1 keer de 4Daagse

lopen, maar gezien de verslech-
terde gezondheid van hem gaat
het hem niet lukken. Daarom loop ik samen met mijn vader voor hem

deze tocht. En wat is mooier dan er een sponsorloop aan te koppelen?
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Nijmegen

- Zwartrood en
rood-groen-zwarte
. stad die ook een
beetje blauw
Kkleurt

Verken het veelzijdige blauw van
Nijmegen tijdens de 4Daagse en
Vierdaagsefeesten.

Duik in de betekenis van de Blauwe
Steen, ooit het middelpunt van
gerechtigheid en nu een symbool
van carnaval en gemeenschap.
Geniet van de blauwe lucht tijdens
je wandeling, bewonder het kalme
blauw van de Waal en ontspan
‘blauw van de sangria’, zoals
bezongen door de Nijmeegse
Sjonnies. Warm op in het oudste
café van de stad, De Blaauwe Hand,
met zijn blauwgrijze pilaren uit de
veertiende eeuw. En vergeet niet,
tijdens het stappen kan het
gebeuren dat je een blauwtje loopt.
Maar hé, in Nijmegen is altijd wel
iemand die je opvangt met een
glimlach en een nieuwe kans!

Voor een diepe duik in het
Nijmeegse blauw, bezoek INTO
Nijmegen: www.intonijmegen.com




De eerste wandeldag brengt je
naar de Betuwe. Als een knipoog
naar de twee machtige rivieren,
de Waal en de Rijn, kleuren de
ballonnen, viaggen, banieren en
feestende toeschouwers in alle
doorkomstplaatsen blauw.

0P DE ROUTE

Misschien draag jij wel een
blauw shirt en voel je je op die
manier verbonden met wande-
laars die ook iets blauws hebben
aangetrokken...

Wist je dat de lievelingskleur van
de meeste mensen blauw is?

Misschien wel omdat we omringd
zijn door blauw. Blauw in een
ongebruikelijke context maakt
ons overigens juist behoedzaam.
Zoals blauw voedsel. En denk je
aan blauwe bessen? Kijk nog
eens goed: die zijn eigenlijk paars.

de dag van Elst
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HET ZEEUWSE
WANDELHART

Bij binnenkomst van de gemeente
Oosterhout vind je het bekende
wandelhart. Een hartvorm gemaakt
van verschillende schoenen. Het heeft
een aardige reis achter de rug. Lees
maar ... Dit wandelhart komt van
oorsprong uit Zoutelande in Zeeland
en stond daar altijd bij de start of
finish van de kustmarathon, waar het
werd opgemerkt door toenmalig
wethouder Wijnte Hol. Of de
gemeente Oosterhout het hart mocht
lenen voor de 100¢ 4Daagse in 2016.
Dat mocht. Naast het wandelhart
kwam een informatiebord over de
oorsprong met daarbij een succes-
wens voor alle wandelende Zeeuwen.
Na afloop werd het hart, samen met
een tegel ter herinnering, in Zeeland
overhandigd aan de oprichter van de
kustmarathon, Lein Lievense. Twee
jaar later kreeg Oosterhout het hart
weer terug, op voorwaarde dat het
informatiebord er altijd bij zou blijven
staan.

R A2 D 9 o

Oosterhout

0P DE ROUTE

FEEST

Een terugkerend feest waar wande-

laars al ver voor de start naar uit kijken:

het feest op de eerste rotonde in Elst.

Wat twintig jaar geleden begon
als activiteit tussen vrienden en
buurtgenoten, is inmiddels een
plek geworden waar wandelaars
al ver voor de start naar uitkijken.
Sinds 2009 zorgt een enthousiaste
groep mensen dat alles in het
teken staat van ‘Elst kleurt blauw’:
voor interactie op een ludieke en
gezellige wijze, met en voor jou als
wandelaar en een rustmoment
met een hapje, drankje, koffie of
een kop soep.

Blauwe dinsdag is een /-
grote knipoog naar |

het

René Nobels, een van de organisa-
toren: “We doen het voor het
enthousiasme en waardering die
wij van de wandelaars mogen
ontvangen. Wij motiveren ieder-
een om door te zetten, je bent hier
namelijk al bijna op de helft! Met
het passeren van de ‘Kleipeer-
rotonde’ geven wij wandelaars
voldoende energie om de eerste
dag lachend, zingend en goed
gemutst uit te lopen.”
www.4daagserotonde.nl/
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HUISSEN

Elk jaar is de doortocht in Huissen een groot
feest, mede mogelijk gemaakt door de
Vrienden van Huissen. Dit is een groep

Huissenaren die lokale tradities en gebruiken
hoog in het vaandel heeft staan.

Bij muziekpodium 't Odeon in het centrum
worden alle 50-kilometerwandelaars
verwelkomd, toegezongen en aangemoe-
digd. De Vrienden van Huissen zorgen voor
een spreekstalmeester en DJ en nodigen al
hun leden uit om’s ochtends vanaf 8.00 uur te
komen kijken. Bestuurslid Luc Hegeman: “De
omliggende restaurants hebben de terrassen
open. Het is vanaf de doorkomst van de
eerste loper één groot en gezellig feest met
vooral héél véél aandacht en bewondering
voor alle lopers! We hebben ook geregeld
dat de doortocht in Huissen via de webcam
live te volgen is via Omroep Lingewaard.”

O zWITSERSE KLANKEN

De doorkomst van de 4Daagse op ‘blauwe
dinsdag’ in Bemmel is onlosmakelijk verbon-
den met de Zwitserse Week, een traditie van
bijna 60 jaar. leder jaar komt een ander
muziekkorps uit het Duitssprekende deel van
Zwitserland naar Bemmel. Dit jaar is dat het
orkest St. Urban. Ze moedigen de Zwitserse
militairen aan die meedoen aan de 4Daagse.
De muzikanten staan niet alleen op dinsdag
in Bemmel langs de route, ze spelen ook bij
de vlaggenparade en de intocht. De muzi-
kanten worden grotendeels ondergebracht
bij gastgezinnen in Bemmel. Dini te Dorsthorst
van Stichting Zwitserse Week Bemmel: “Elk
jaar lukt het ons weer om in en rond Bemmel
gastgezinnen te vinden voor het Zwitserse
korps. Er ontstaan hele mooie vriendschap-
pen en het heeft zelfs een keer tot een
huwelijk geleid.”




ON THE ROAD

Blue Tuesday:

The first walking day will take you to the Betuwe region. In recognition of the two mighty rivers

Waal and Rhine, balloons, flags, banners and partying spectators will colour everything blue in

all the towns and villages on today’s route. Perhaps you will be wearing a blue shirt yourself

and feel a bond with the walkers who have also put on something blue. Did you know that blue

is the number 1favourite colour in the world? Maybe this is because we are surrounded by it.

When seen in the wrong context, blue puts us on high alert, such as with blue food. ‘So what
about blueberries?’ you might ask. Take a good look, they’re actually purple.

0 ZEELAND WALKERS’
HEART IN OOSTERHOUT

When you enter the village of
Oosterhout, the first thing you see is
the well-known walkers’ heart. A
heart-shaped figure made up
entirely of shoes, wishing good luck
to all walkers from the province of
Zeeland. It has travelled a long way
from Zeeland’s village of Zoutelande,
where it originally stood at the start
and finish line of the Zeeland Coast
Marathon. Alderman Wijnte Hol saw
it there one day and asked if
Qosterhout could borrow it for the
100th edition of the 4Days Marches
back in 2016. His request was
granted.

o PARTY ON KLEIPEER
ROUNDABOUT

What began as a bit of fun between
friends and neighbours has mean-
while grown into a place that
walkers look forward to passing well
before they set off. Since 2009, an
enthusiastic group of people has
seen to it that everything in Elst turns

blue, interacting in a playful and

engaging way both with and for
walkers, and creating a moment
where walkers can catch their
breath with a bite to eat, a drink,
coffee, or a bowl of soup.

0 THE FRIENDS OF HUISSEN
At the ‘t Odeon music venue in the
centre of Huissen, all 50km walkers
are welcomed, sung to, and cheered
on. The Friends of Huissen foundation
provides both an MC to host the
event and a DJ for the music, inviting
all their members to come and watch
from 8.00 hrs. Foundation board
member Luc Hegeman: ‘The surroun-
ding restaurants all open their
terraces early that day. Right from
when the first walker passes through,
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itis one great and jolly party with,
more than anything else, lots of
interest and admiration for the
walkers?

0 SWISS TUNES IN

THE STREETS OF BEMMEL

Every year for as long as 60 years
now, a different band from the
German-speaking part of
Switzerland comes to Bemmel. This
year’s band is called St. Urban. They
will be spurring on the Swiss military
participants in the 4Days Marches.
Not only will these musicians be
lining the route in Bemmel on
Tuesday, they will also play at the
flag parade and the entry. Most of
them will be staying with host
families in Bemmel. Dini te Dorsthorst
of the Bemmel Swiss Week
Foundation: ‘Every year, we manage
to find host families in and around
Bemmel to accommodate the Swiss
band members. During these stays,
beautiful new friendships develop
and one time it even led to
amarriage.’
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Een rondje
met het pontje

Rivieren kronkelen als een ‘blauwe’
draad door Lingewaard. De kans is
dan ook groot dat je tijdens een
wandeling of fietstocht een keer
het water over moet!

Bij de populaire fietstocht ‘Rondje
Pontje’, die je ook kunt wandelen,
steek je maar liefst drie rivieren over
met een veerpontje. Zo ga je als
eerste op de route de Waal over, als
tweede het Pannerdensch Kanaal
en als laatste de Rijn. Ook kom je
langs de Linge, de langste rivier

van Nederland.

De fietsroute leidt je gedeeltelijk
door Park Lingezegen, een prachtig
landschapspark van zeventien
vierkante kilometer tussen Arnhem
en Nijmegen. Hier is veel ruimte voor
mens, landbouw, natuur, cultuur én
water. Een paradijs voor vissen,
vogels eninsecten. Kijk goed om

je heen want er lopen ook kuddes
galloway runderen en konik-
paarden!

www.bezoekdebetuwe.nl/
rondje-pontje
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MET DEUTER

Tijdens de tocht der tochten wil je je A
niet druk maken over pijntjes of [ I/
ongemakken die door uitrusting
worden veroorzaakt. Daarom is het
belangrijk om aandacht te besteden
aan je uitrusting. Rugzakspecialist
deuter weet hier alles van en heeft
daarom een exclusieve 4Daagse
collectie ontwikkeld!

RUGZAK OF HEUPTAS?

Of je nu voor een heuptas of een rugzak
gaat, met deuter ben je verzekerd van een
optimaal draagcomfort. Zowel de 4Daagse
Pulse 3 als de Pulse 5§ heuptas biedt een
aangenaam draagcomfort en optimale
ventilatie en is onder andere voorzien van
een fleshouder, een verstelbare heupriem
en een groot hoofdvak.

Liever een rugzak? Ga dan voor de
4Daagse Lite 17. Met kleuraccenten in
groen en oranje past deze lichtgewicht
rugzak qua look en feel perfect bij de
4Daagse. Zoals je van deuter gewend bent,
biedt ook deze rugzak een hoog draag-
comfort, optimale bewegingsvrijheid en
veel ruimte voor al jouw 4Daagse
benodigheden.

NIEUW: DE 4DAAGSE BELT 5

Op de Wedren kun je tijdens de 106e
editie de nieuwste deuter heuptas
vinden, de 4Daagse Belt 5. Met kleur-
accenten in groen en oranje, twee
fleshouders en verschillende vakken
past deze heuptas bij elke 4Daagse
wandelaar!




Landschap
vol verhalen en
geschiedenis

In hetland tussen de rivieren liepen
eeuwen geleden al jagers,
Romeinen, hertogen, bisschoppen,
boeren en soldaten. Dit kun je zien
en horen. Loop je mee?

Wie wandelt heeft tijd om de
verhalen te ontdekken over het
leven, de strijd in alle tijden en te
genieten van de prachtige natuur.
De dijken vertellen over de strijd met Fo s
het water. Er zijn veel verwijzingen S
naar de geschiedenis, bijvoorbeeld C
van de Romeinen of van Karel V.
Monumenten laten ons stilstaan bij
de Tweede Wereldoorlog, zoals bij
Landgoed Schoonderlogt tussen
Valburg en Elst. De groene boom-
gaarden, weilanden, strandparken
en de blauwe rivieren zijn het hart
van Overbetuwe. Ontdek het zelf!

Meer verhalen horen en zien?
Kijk op de Belevingskaart Elst, te
verkrijgen bij ondernemers in
Elst of via www.ontmoetenen-
verbindenelst.nl
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Download E

© ochama o

ochama.com

De kilometers doe je zelf
voor de rest gebruik je ochama!

€15

Voucher
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Free pickup, next-day
delivery in:

— 4
\ geldig\tym f‘?‘ll 2024. Kijk op ocham@@ieom voor de actievoorwaarden.
— | 1\.



Voor de éénis de
4Daagse een jaarlijkse

gezondheidscheck en de

ander houdt het na één
keer voor gezien. Drie
deelnemers vertellen
over hun 4Daagse.

Het verhaal

vdil...
%

EA Kawoeu

HET VERHAAL VAN EEN ROUTINIER

Mijn jaarlijkse APK

Voor Ed Kamoen (73) uit Ewijk voelt de
4Daagse als een warm bad. Hij loopt dit jaar
zijn 38¢ editie. “Het is voor mij een goede test
van mijn gezondheid. Ik noem het weleens
gekscherend mijn jaarlijkse APK. Het hele jaar
door probeer ik mijn conditie op peil te
houden met wielrennen en walking football.
In april ben ik begonnen met specifieke
wandeltrainingen voor de 4Daagse, waaron-
der de tweedaagse van Diekirch. Die heb ik
nu voor de 23¢ keer gelopen.”

Ed is dus een echte routinier in het wandelen,
maar ook hij beaamt dat het een zware

GOED VERHAAL

prestatie is. “Mijn eerste 4Daagse op de 50 km
heb ik ondanks dat ik er het meest voor
getraind had, als zwaar ervaren. Ik had meer
dan 600 km training in de benen, maar ging
toch te hard van stapel. Daardoor weet ik dat
het juiste wandeltempo heel belangrijk is.”
Toch staat Ed elk jaar weer aan de start: “De
gezelligheid, saamhorigheid en talloze mooie
momenten, die wil ik voor geen goud missen.
Ik heb nuin totaal 6.560 km gelopen tijdens de
4Daagse en zolang mijn gezondheid het
toelaat blijven daar kilometers bijkomen.”
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FOR ED KAMOEN (73)
FROM EWIJK, THE 4DAYS
MARCHES FEELS LIKE
HOME. He is walking the
marches for 38th time this
year. ‘It's a good health
check for me. | sometimes

jokingly call it my annual
MOT’
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SIDAS

YOUR FOOT COMPANY™

DE VOORDELEN VAN INLEGZOLEN

Of je nu een doorgewinterde wandelaar bent of je voor het eerst
inschrijft, een doelgericht trainingsschema is essentieel voor succes.
Maar naast consistentie en discipline is er nog een ander aspect dat
vaak over het hoofd wordt gezien, maar cruciaal is voor een
comfortabele en succesvolle ervaring: de juiste inlegzolen.

Het merk Sidas biedt een scala aan inlegzolen die speciaal zijn
ontworpen voor wandelaars. De inlegzolen combineren geavanceerde
technologieén met hoogwaardige materialen om optimale
ondersteuning en comfort te bieden. Met functies zoals schokabsorptie,
vochtregulatie en anatomische ondersteuning zorgen Sidas inlegzolen
ervoor dat je voeten zich goed voelen, zelfs na urenlang wandelen.

Eén van de voordelen van Sidas is het gebruik van warmtevormbare
materialen. Hierdoor kunnen de inlegzolen worden aangepast aan de
unieke vorm van je voeten, waardoor een gepersonaliseerde pasvorm
en maximale ondersteuning wordt gegarandeerd. Dit helpt bij het
voorkomen van blaren, pijntjes en vermoeidheid tijdens lange
afstanden.

Bovendien kunnen Sidas inlegzolen worden gebruikt in combinatie met
bestaande schoenen, waardoor ze een veelzijdige en goede oplossing
zijn voor wandelaars van alle niveaus. Of je nu wandelt op verharde
paden, ongelijk terrein of in verschillende weersomstandigheden,
inlegzolen bieden de ondersteuning die je nodig hebt om je voor te
bereiden op de uitdagingen van ‘The Walk of The World'.




GOED VERHAAL

Coustauce Leppen
HETVERHAAL VAN EEN UITVALLER

Dit jaar weer
. een kans

Met een goede voorbereiding aan
loopkilometers op zak begon Constance

Constance liep samen met een vriendin,

D Leppen (62) vorig jaar aan haar allereer-
gy ‘:‘t ste 4Daagse. Jammer genoeg heeft ze die
»i= editie niet kunnen uitlopen.
=3

o die gewend is marathons te rennen. “lk
liep op haar tempo met haar mee,

- waardoor ik waarschijnlijk vanaf dag 1al
7_* te weinig at en dronk. Op dag 2 vergat ik
" mijn energierepen en was ik te misselijk

- om goed te eten. Ik haalde nog net de
} finish. Ik heb nu geleerd dat voeding
essentieel is”, vertelt ze. Ze besloot op dag

o 3 om niet te starten en naar huis te gaan.

1 Dit jaar is ze vastbesloten de 4Daagse wél
uit te lopen. “lk neem nu tijdens het lopen
bananen mee, drink af en toe een
smoothie en heb alvast iets tegen
misselijkheid op zak. Ik train nu ook op
mijn voeding en niet alleen voor mijn
spieren en gewrichten.” Constance heeft
er veel zin in: “Een aantal kinderen staat
langs de route en mijn stief- en schoon-
dochter lopen zelf ook. Het geeft mij een
gevoel van saamhorigheid. Ik was nog
wel bang voor de drukte op de route.
Normaal wandel ik zo'n vijf & tien km per
dag met mijn hond, op rustige plekken.
Maar het is mij meegevallen en ik heb mijn
ogen uitgekeken tijdens de 4Daagse.
Op naar de Via Gladiola dit jaar!”

CONSTANCE LEPPEN (62) WAS UNABLE
TO COMPLETE HER FIRST 4DAYS
MARCHES IN 2023. ‘| walked with a
friend and | didn’t eat and drink enough
because of it. On day 3,1 decided not to
start.’ But she plans on completing the

4Days Marches this year.
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LOOP' JE MEE
MET DE

ADAAGSE?

Met een huurauto van

Avis kom je er wel.

WE TRY HARDER




GOED VERHAAL

Adviaua op het VelAd

HET VERHAAL VAN EEN BUCKETLISTDEELNEMER

‘Dat heb ik gedaar’

Na enkele jaren in Nederland te hebben
gewoond, liep Adriana op het Veld (52) in 1999
voor het eerst mee. De Amerikaanse met
Mexicaanse roots werd uitgedaagd tot een
weddenschap, wat haar het laatste zetje gaf
om mee te doen: “lk was nieuwsgierig of het
echt moeilijk zou zijn. Ik wilde het ervaren, en
dan kunnen zeggen: ‘dat heb ik gedaan!”
Samen met haar schoonzusje trainde ze
voornamelijk in het weekend en nam ze deel
aan georganiseerde tochten in de buurt.
Helaas moest haar schoonzus na de eerste
dag afhaken vanwege een blessure, maar
Adriana zette door: “Je bent toch fysiek en
mentaal erop voorbereid. En ik voelde me fit
genoeg.” Ondanks haar doorzettingsvermo-
gen vond ze het lopen saai, vooral vanwege
de lange stukken met weinig publiek langs de

kant: “Als toeschouwer sta je natuurlijk in die
feestsfeer, maar dat is dus zeker niet overal het
geval” Adriana geniet liever van de festivitei-

ten rondom het evenement dan van het lopen

zelf. Hoewel ze trots is op het behalen van de
eindstreep, blijft het voor haar bij die ene keer.
“De sfeer op de Via Gladiola vond ik wel F
geweldig. Alleen heb ik mijn beloning voor de
weddenschap nooit gezien!”

ADRIANA OP HET VELD (52) WALKED THE
MARCHES FOR THE FIRST TIME BACK IN 1999,
AFTER SHE WAS CHALLENGED IN A BET. In the
end, she found the walking rather dull. She
much prefers to soak up the festivities during
the 4Days Marches. So she left if at that

one time.
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Doorstappen?
Kom feesten!

oy

ruim 1000 acts {7
meer dan 45 podia*

stad, park, kade eH';.
strand in Nijmegen

Download de Vierddagsefeesten app voor het programma,

of check www.vierdaagsefeesten.nl 13-19 j uli 2024

Bent u nog niet
uitgewandeld?

Kom wandelen in de Betuwe,
Bommelerwaard en het Land van
Maas en Waal. Dit wandelnetwerk
van 1000 kilometer aan routes
ontsluit de mooiste wandel-
gebieden in Rivierenland.

Volg een kleurenrondje of stel je
eigen route samen. Ga avontuur-
lijk struinen door de uiterwaarden
langs de Waal, geniet in het
voorjaar van de prach-

tige bloesem of ga

met het gezin op pad

om een ommetje te

maken.

Kortom: voor ieder
wat wils! Voor meer
informatie zie
www.uitinderegio.nl/
wandelen

Uit®Waa rde www.uiterwaarde.nl

Rusmte VIor recreatit
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SAZAS

Uw VERZUIMSPECIALIST

- L.

Sazas-collega Jacqueline loopt dit jaar voor de 7¢¢ Jacqueline geeft 8 tipsomde

keer de 4Daagse. Door haar kantoorbaan te 4Daagse met succes uit te lopen:
combineren met regelmatig bewegen, blijft

Jacqueline vitaal. lemand die regelmatig beweegt

1. Begin op tijd met trainen.

is namelijk minder vaak ziek, energieker, 2. Drink voldoende water tijdens het wandelen.
productiever en minder gevoelig voor stress.
Bewegen helpt ons om fit, vitaal en actief te 3. Neem voldoende rust tijdens het wandelen.
blijven. O6k op ons werk. Hoe bereid jij je voor op 4. Zorg voor een goede uitrusting.
de 4Daagse?
5. Last van blaren? Probeer eens teensokken.
6. Loop zoveel mogelijk je eigen tempo.
Verzuim voorkomen en verzekeren begint bij Sazas 7. Geniet van het lopen en zorg goed voor jezelf.
Een gezond bedrijf heeft vitale medewerkers nodig.
8. Neem een koud voetenbad na het wandelen.

Toch kan het gebeuren dat iemand ziek wordt. Met een
verzuimverzekering van Sazas en advies van onze
experts, nemen wij de zorgen van werkgevers uit handen
bij ziekte. Hierbij kun je denken aan het beperken van de
financiéle risico’s, preventie, verzuimbegeleiding en
re-integratie.
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AKEIT, IT’S LIKE
R YOURSELF
speed skater Ben
extreme physical
challenges. ,these are the
experiences that enrich you as a
human being and give you stories
you will still be telling ten years from
now. It’s something that many a
4Days Marches walker will recogni-
se, or hope to experience for the
first time this year. Ben got really
serious about walking when he was
35. ‘There are just so many benefits
to walking. It’s accessible, you're ou
and about in nature, and you can
doiit for hours on end.’ For all
walkers at the starting line this ye
Ben’s advice is to enjoy
second of it. ‘Make sure
tuned in to your body
And if you don’t make i
just try again next year. It’s
whatever happens.’

okay



4
“Als je het haalt,
1s het een

#doverwinning
op jezelf”

”

! Of het nu gaat om een Elfstedentocht op te
krappe wedstrijdschaatsen of de beklimming van
de Kilimanjaro: oud-langebaanschaatser Ben van
der Burg houdt van extreme inspanningen. Het
zijn volgens hem de ervaringen die je verrijken
als mens en de verhalen die je over tien jaar

nog vertelt. lets nig 4Daagsewandelaar
waarschijnlijk wel nt, of dit jaar hoopt .
te ervaren.

¢

) .



roeger, toen de winters nog streng

konden zijn, ging de jonge Ben met de

hele buurt het natuurijs op. “Ik was niet

de snelste, maar vond de schaats-

beweging z6 mooi.” Zijn drive om die
schaatsbeweging tot in de puntjes te perfectioneren
bleef niet onopgemerkt. “Bij de schaatsclub bleek ik
goed te zijn bij de technische vaardigheidswedstrijden,
alleen was ik nog steeds niet bijzonder snel. Daar
ging ik rond mijn veertiende meer op trainen.” En
met succes, want van 1986 tot en met 1991 was Ben
een succesvol langebaanschaatser, met de zilveren
medaille op het WK allround als hoogtepunt.

Wees je bewust van je lichaam

bij inspanning

“In de aanloop naar een wedstrijd periodiseerde ik
mijn trainingen”, vervolgt Ben. “Dan trainde ik een
week ontzettend veel en deed ik het de week erop
bewust rustig aan. Daardoor werd ik me heel bewust
van mijn lichaam tijdens inspanning.” Volgens Ben
kunnen wandelaars deze techniek van periodiseren
ook toepassen bij het trainen voor de 4Daagse.
“Wandel bijvoorbeeld eens een week lang bewust in
een hoger tempo. Het zorgt ervoor dat je je bewuster
wordt van je lichaam: wat voel je bij inspanning, hoe
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zet je je voeten op de grond, wat is je energieniveau?
Dat hoeft natuurlijk niet acht uur lang, dat doe ik
zelf ook niet.”

Spruitjes, klassieke muziek en wandelen

Als we overgaan op het onderwerp wandelen somt
Ben een lijstje van dingen op die hij als kind ver-
schrikkelijk vond, maar nu enorm kan waarderen:
spruitjes, klassieke muziek én wandelen. Ben wandelt
zelf sinds hij een hond heeft. “Hoewel... écht
wandelen doe ik vanaf dat ik fysiek ouder werd,

zo rond mijn 35¢, 40°. Wandelen heeft onwijs veel
voordelen”, vervolgt Ben enthousiast. “Het is laag-
drempelig, je kan het altijd doen, je bent in de
natuur. In tegenstelling tot schaatsen is het een heel
makkelijke beweging, je hoeft er niet bij na te denken
en kunt het urenlang doen.”

Tijdens het wandelen heeft Ben nog steeds profijt van
zijn schaatstrainingen. “Ik weet precies wanneer ik
moet rusten. Ik ga zitten, ontspan, en na tien
minuten voel ik mij weer als herboren”, vertelt Ben,
waarna hij een vergelijking maakt met de buiten-
gewone prestaties van wielrenner Mathieu van der
Poel. “Die kan dus op de fiets herstellen tijdens een
wedstrijd door tien minuten iets minder vermogen te
trappen, waarna hij versnelt en iedereen het nakijken



“Alles waar ik
vroeger een bloed-
hekel aan had. doe
ik nu, dus waar-
schijnlijk ga ik
de 4Daagse ook
wel lopen”

geeft, fantastisch!”
Ieder jaar gaat Ben
op wandelvakantie
met zijn dochter,
liefst in een tent.
Zo heeft hij in
Amerika en IJsland
gewandeld en de
Kilimanjaro beklommen. “Een
meerdaagse tocht met een gids, met elkaar in de
natuur zijn en vuur maken, dat is zo lekker.”
Extreme omstandigheden, zoals regen die 48 uur
lang aanhoudt, krijgen Ben er niet onder: “Dat was
geweldig! We hadden hele goede kleding, en een
gootje om je tent graven houdt de boel droog.”
Op 1 mei ging Ben met zijn dochter naar Nepal om
de Langtangtrack te lopen. Hij genoot van de
voorbereidingen.

Extreme ervaringen verrijken je als mens
Over extreme omstandigheden gesproken. In 2012
schaatste Ben met een paar vrienden op eigen
gelegenheid de Elfstedentocht. Vrijwel ongetraind.
Hij dacht er tien uur over te doen. Het werden er
vijftien. “Vergelijk het met ongetraind tien uur
wandelen. Dat kun je best één keer doen. De
Elfstedentocht schaatste ik op mijn basisconditie.
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OVER BEN VAN DER BURG
Eind jaren ‘80 was Ben van
der Burg (1968) actief als
langebaanschaatser. In 1990

won hij zilver op het WK
allround. Een jaar later moest
hij noodgedwongen stoppen
vanwege een blessure. Hij
studeerde daarna Neder-
landse Taal en Cultuur enis
tegenwoordig commercieel
directeur bij Triple, een bedrijf
gespecialiseerd in digitale
technologie. Ben presenteert
de podcast De Technoloog op
BNR Nieuwsradio. Ook wandelt
hij graag. Jaarlijks maakt hij
met zijn dochter een meer-
daagse trektocht op de mooiste
plekken van de wereld.

En op mijn wedstrijdschaatsen, die heel krap zitten.
Na 50 kilometer voelde ik al dat mijn voeten kapot
waren en toen moest ik er nog 150.”

Terugkijkend vergelijkt hij zijn Elfstedentocht-
ervaring met die vakanties waarbij alles misgaat,
maar die na tien jaar tot de mooiste ervaringen van je
leven behoren. “Dat soort extreme dingen zijn
gewoon fantastisch. Daarom is zo’n 4Daagse ook zo
mooi. Dat is een verhaal in je leven. Het is eng, maar
als je het haalt, is het een overwinning op jezelf. Het
verrijkt je als mens. En als je het niet haalt? Zorg er
dan voor dat je van elke minuut hebt genoten en
probeer niet te streng voor jezelf te zijn. Bovendien
heb je een topverhaal om te vertellen!”

Vier dagen wandelen met 40.000 man

Ben heeft nog een aanvulling op het lijstje spruitjes,
klassieke muziek en wandelen: de 4Daagse. “Waarom
zou je vier dagen gaan wandelen met 40.000 man”,
vraagt hij zich af. “Wat een gedoe. Maar ik ben uit-
eindelijk alles gaan doen waar ik een bloedhekel aan
had, dus misschien ga ik hem wel lopen.”

Voor de wandelaars die dit jaar aan de start staan,
adviseert Ben om van elke seconde te genieten. “Wees
je bewust van je lichaam en geniet. En lukt het niet,
dan doe je volgend jaar gewoon weer mee. Het is oké,
wat er ook gebeurt.”
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MOGELIJKMAKERS

Van lichtkrant tot
operatie stofwolk

zij krijgen het voor elkaar

De routes van de 4Daagse zijn nooit exact 30, 40 of 50
kilometer lang. Bij het bepalen van het parcours spelen
drie factoren een rol. Veiligheid is de belangrijkste,
gevolgd door wandelcomfort en aantrekkelijkheid.
Die drie hebben impact op de precieze route en dus op
de lengte. Lees en kijk mee hoe de organisatie ervoor
zorgt dat jij jouw afstand veilig kunt lopen.

2024 verkeersmaatregelen voorbereiden

Welke verkeersmaatregelen?

Rond eind januari, als het parcours definitief is,
start het overleg over de verkeersmaatregelen.
Denk aan alle afzettingen en de inzet van ver-
keersregelaars. De 4Daagse krijgt sinds dit jaar
minimale politieondersteuning op bijvoorbeeld
de grote kruisingen op de Via Gladiola. Daarom
krijgen Codrdinator Verkeersveiligheid Johan
On the go Engelen en zijn collega’s dit jaar versterking

Al tijdens de editie van 2023 is de organisatie bezig van twee collega’s.

met het parcours voor 2024. Elke wandeldag komen
informatiestromen binnen bij het meld- en informa-
tiecentrum: via de 4Daagse app, camera’s en de
verkeersregelaars. Bij al deze informatie bepaalt de
organisatie of er op dat moment actie nodig is én wat
dit voor het parcours van de volgende editie betekent.
Dat laatste gebeurt tijdens de evaluaties die Stichting
DE 4DAAGSE met de codrdinatoren van doortocht-
gemeentes, hulpdiensten, Defensie, provincies en
Rijkswaterstaat heeft.
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MOGELIJKMAKERS

As je de plitsing mist, loop je
misschien de vevkeerde afstand.
Goed oPleH'Cn dus/ X

verboden te
parkeren ,

Niet alleen maar dranghekken

Aannemers als Techno Event Services en Heijmans verzorgen alle
afzettingen. Dat begint met het plaatsen van de parkeerverbods-
borden rondom het start- en finishterrein eind juni. Depots met
dranghekken poppen op in zijstraten, zodat ze kort van tevoren
op hun plek kunnen worden gezet. Digitale tekstborden (licht-
kranten) laten de lopers weten hoe ze hun route vervolgen én zijn
inzetbaar voor calamiteiten. Bijvoorbeeld als de pontonbrug bij
Cuijk niet gebruikt kan worden vanwege onweer.

“Het 4Daagseparcours
moet bovenal veilig zijn
voor alle wandelaars.”

digitale tekstborden — plaatsen parkeerverbodsborden — verkeersregelaars naar de posten — meldingen rijden

ledereen op z’n post

Tijdens de 4Daagse zijn in Nijmegen dagelijks maar liefst zo’n 70 verkeers-
regelaars op de been. Dit varieert van 26 regelaars tijdens de Vlaggenparade
tot 104 op Oranje vrijdag. Voor elke dienst worden de verkeersregelaars naar
hun posten gebracht. Johan en de andere co6rdinatoren rijden op de motor
alle posten na om te vragen of er nog iets nodig is, extra dranghekken bij-
voorbeeld. Daarna gaan ze ‘meldingen rijden’, bijvoorbeeld als er problemen
zijn bij verkeersregelaars langs of op het parcours.

Ve\rlcec\rs\rc:jelamrs
leiden deelnemers en
olevig Jevkeer in
goede banen.
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Operatie stofwolk
Zo snel mogelijk na doorkomst van de wandelaars
worden de wegen weer vrijgemaakt voor het verkeer.
Het vrijmaken van de Via Gladiola is z6’n grote klus,
dat deze ook wel ‘Operatie stofwolk’ wordt genoemd.
Dat begint om 17.30 uur bij de Scheidingsweg, waar
de dranghekken worden weggehaald, het afval wordt
opgeruimd en de straat wordt geveegd. Het feestende
publiek maakt het werk uitdagend én leuk tegelijk.
Aan het eind van de avond is de Sint Annastraat tot
aan de Groesbeekseweg weer helemaal schoon.

Alles weg

Op zaterdagochtend om 9.00 uur leveren alle
motorrijders hun motoren en spullen in bij BMW
Simako in Elst, waar ze exact een week eerder zijn
opgehaald. Intussen worden de laatste

tribunes afgebroken, want op zaterdagmiddag

20 juli om 15.00 uur moet alles weg zijn: borden,
afzettingen, tribunes. De 4Daagse zit er weer op!

1

Na doovkomst worden de weaen
2o onel Mogelilk wihcmnak?

Joovr het verkeev.

70 maakt
de organisatie
het
mogelijk

THE ROUTES OF THE 4DAYS MARCHES ARE
NEVER EXACTLY 30, 40 OR 50 KILOMETRES.
In plotting the routes, there are three factors
that we take into account: safety, walking

comfort and attractiveness. As early as during
the actual 4Days Marches, we already look
out for points where we can improve the route
for next year. Around late January, the first
meetings are held on things such as road
closures and where to deploy traffic control-
lers. During the 4Days Marches, we have
around 70 traffic controllers at work in
Nijmegen alone. As soon as possible after the
walkers have passed through, the roads are
cleared and reopened to traffic, and
everything is back to normal by 15.00 hrs

on Saturday.



WEEKBOEK

Hoe bereid je
je VvOoor op je eerste

4Daagse?

Een nieuw avontuur geboren uit jarenlange traditie

Wij zijn Fedde (27), Mike (27), Thomas
(27), Nils (28) Yannick (27) en Joris
(27). Bij ons begon het allemaal met
een liefde voor de Vierdaagsefeesten in
Nijmegen, een jaarlijks hoogtepunt
waar wij als groep geboren en getogen
Tukkers elk jaar weer naar uitkijken.
Maar na al die jaren van feesten en
plezier, moeten we als inmiddels
Nijmegenaren er toch echt een keer
aan geloven.

Met onregelmatige werktijden door-
deweeks, was het trainen een flinke
uitdaging. Toch hielden we elkaar
scherp door contact te houden over
onze individuele wandeltrainingen.

De start van ons trainingsschema
kwam pas nadat deelname zeker was.
Op dit moment zijn de voorbereidingen
in volle gang, en het vertrouwen groeit
met elke wandeling die wij maken.

Slaap- en eetpatronen

Hoewel er nog heel wat kilometers zijn
te gaan, zijn wij vastberaden om de
finish te halen. Vertrouwend op onze
jonge fitheid, wordt er in deze fase van
voorbereiding niet veel aandacht
besteed aan strikte slaap- of eetpatro-
nen. Maar wanneer de ‘Walk of the

World’ daar is, zorgen wij zeker voor een
gezonde levensstijl om de 200 kilometer
te kunnen volbrengen.

Wij kijken enorm uit naar dit avontuur.
Het is een bijzonder evenement waarin
wij niet alleen onszelf, maar ook elkaar
beter leren kennen. Zowel onze
vriendschap als ons doorzettings-
vermogen wordt op alle vlakken
getest. Maar van één ding zijn wij
overtuigd: de Via Gladiola zullen
wij halen, al mot’n wie kroepn!

“De Via
Gladiola zullen
wij halen,
al mot’n wie
kroepn!”

V.l.n.r.:Joris, annick, Thomas en Nils.

Tedde en Mike stamn niet op de fote
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Yes! Het is je gelukt. Je hebt dat felbegeerde
startbewijs voor je allereerste 4Daagse.

Op 16 juli sta je aan de start. Maar wat nu?

Want vier keer achter elkaar 30, 40 of 50 -kilometer
wandelen'doe je niet zomaar. Zeker als je dat nog
nooit hebt gedaan. Een Nijmeegse vriendengroep
en Kelly uit de kop van Noord-Holland debuteren
dit jaar en nemen ons mee in hun voorbereidingen.

Q Y Zovg evioor dat ik de dag na

een lnr\gc wandcling weev- meevdeve
kilometers maak”

A group of friends from Nijmegen
and Kelly from the northern tip of
Noord-Holland have the coveted
starting ticket for their very first
4Days Marches. They are making
their debut this year and can’t
wait to get going!

4Daagse als kers op de taart

Ik ben Kelly van den Tooren (42) en in de afgelopen twee jaar
heb ik keihard aan mijn gezondheid gewerkt, waarbij ik 60 kilo
ben afgevallen. Ik ben gaan wandelen en van amper een rondje
door de wijk deed ik vorig jaar mee aan mijn eerste wandel-
tocht. Toen heb ik ontdekt hoe vreselijk leuk ik (georganiseerd)
wandelen vind. Meedoen aan de 4Daagse zie ik als de ultieme
bekroning op dat harde werken.

Ik werk als burger bij Defensie en vond via mijn werk een trai-
ningsschema van vijftien weken voor de 4Daagse. Toen ik het
schema doornam, kwam ik tot de ontdekking dat ik er eigenlijk
ver op voorlig! De uitdaging zit bij mij in het meerdere dagen
achtereen een lange afstand lopen. Daarom ben ik doelbewust
bezig om de dag na een langere afstand opnieuw meerdere
kilometers te maken.

Niet vergeten te herstellen
Op het moment dat ik dit schrijf is het half april en ik denk dat

. ik heel goed op schema lig. Afgelopen weekend heb ik twee

wandeltochten gelopen en hardgelopen (wat ik ook driemaal
in de week doe). Daarbij heb ik heel wat kilometers (ongeveer
65 km) afgelegd. Tk moet alleen niet vergeten om te herstellen,
want ik wil uiteraard geen blessure oplopen.

Met voeding ben ik heel bewust bezig, want hier zit — na twee
jaar calorietekort — voor mij een grote uitdaging in. Ik eet
gezond, maar ik ben nog volop aan het onderzoeken welke
voeding mij voldoende energie geeft en me het beste laat
herstellen. Zo hoop ik zo goed mogelijk voorbereid op 16 juli
aan de start te verschijnen. Ik heb er onnoemelijk veel zin in!

43



Beuningen

Beuningen en
Weurt kleuren
roze!

In Beuningen doet het er niet toe wat
je huidskleur, geloof, komaf of
geaardheid is, je bent een kleurrijk

persoon en je mag er zijn!

Dit vieren we samen op Roze

Woensdag in Beuningen en Weurt.
Op de tweede wandeldag verwel-
komen we de 30, 40 en 50 km-lopers =% f_ ) -

van de 4Daagse. Er staat je als

wandelaar een warm welkom te
wachten in Buitengewoon

Beuningen en Weurt. Samen met
Stichting Doortocht 4-daagse
Beuningen, inwoners, bezoekers en

veel vrijwilligers maken we van de
doorkomst een onvergetelijke dag!
We zien je op woensdag 17 juli graag

bij de Roze Wolk op de Henny
Sackers Boulevard in Beuningen.

| www.beuningen.nl/toerisme



0P DE ROUTE

Op de tweede wandeldag is de daarna met één podium in de vaker iets roze uit de kast.

route en het centrum van Van Welderenstraat, de plek Bovenal is roze een kleur die
Nijmegen in het roze gehuld en waar de Nijmeegse gayscene koestering, zorg en empathische
kan iedereen lekker zichzelf zijn. elkaar treft. Op initiatief van de liefde uitstraalt. Als een omhel-
Maar dat is niet altijd zo geweest. horecaondernemers krijgt het zing een kleur zou hebben, zou
Zo waren er in 1983 anti-homo- podium een roze tintje. die roze zijn.

rellen. Roze Woensdag begon Wandelaars trekken steeds

de dag van Wijchen
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0P DE ROUTE

De kleur roze werd voor het eerst

Wedren

in de jaren ‘90

ovevsteken
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YOUR
CAPTAIN

Heb je ‘Kapitein’ Gene Travis al
gespot op de route? Hij treedt dit
jaar voor de achttiende keer op
rondom de VIP-tent aan de voor
de gelegenheid omgedoopte
Henny Sackers Boulevard in
Beuningen.

Gene is een herkenningspunt en
welkome muzikale gast voor vele
wandelaars. Zijn repertoire is
vrolijk, herkenbaar en vooral
meezingbaar. Het is duidelijk aan
de lopers te merken dat Gene hen
de nodige energie geeft. Dit gaat
gepaard met veelal lachende
gezichten. Hier en daar wordt
Gene zelfs beloond met een
heuse 4Daagseknuffel of
-omhelzing. Eén en al liefde!

Balgoij

v

op de so km voute

Alverna



WANDELEN EN
SCHILDEREN:

Door wandelen en schilderen te combineren
zijn de wandeltekeningen en -schilderijen
van Annemieke Martinus-Claus ontstaan.

Het afgelopen jaar voltooide Annemieke
haar 25¢ 4Daagse. “Een mijlpaal waar ik zeer
naar uitgekeken heb. Het blijft toch ieder jaar
weer een prestatietocht, of je nu de route van
50, 40 of 30 km wandelt. Onderweg valt mijn
oog op de wandelaars, hun schoenen en de

prachtige omgeving. Daar komt dan mijn
inspiratie vandaan om dit op papier of doek

vast te leggen.”

Annemieke verwerkt het 4Daagsegevoel ook in
haar tekeningen. “Op zondag begint het met
de dienst in de Stevenskerk, in de middag
gevolgd door de Vlaggenparade waar ik sinds
een aantal jaren aan mag meedoen. Kortom,
de 4Daagseweek is voor mij jaarlijks als
inwoner van Beuningen (met als hoogtepunt
natuurlijk Roze Woensdag in ‘mijn Beuningen’)
een heerlijke verbindende wandelweek.”

Niftrik

Beuningen

v __n___%__V_______Q ________ v

In 2015 werd tijdens de 4Daagse aan het kruispunt Van
Heemstraweg-Kerkstraat gewerkt en liep de route door
Weurt-Noord. Deze alternatieve route door de Pastoor
van der Marckstraat (je weet wel, die straat met de
markante beeldentuin) bleek een schot in de roos, voor
zowel de wandelaars als voor publiek en bewoners.

Voor een groep enthousiaste inwoners reden om bij de
gemeente Beuningen en de 4Daagse aan te kloppen met
de vraag of hier een permanent karakter aan gegeven
kon worden. En met succes! Dit jaar loop je namelijk voor
de vierde keer door Weurt-Noord.

Mede dankzij Hans Straten en Jo Smits kunnen wande-
laars en publiek nog vele volgende edities samen feest
vieren in de Pastoor van der Marckstraat tijJdens Roze
Woensdag. Hans en Jo zijn ons helaas ontvallen. Zij
genieten vandaag vast mee vanaf een roze wolk!

¢

2
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Pink Wed

ON THE ROAD

-

nesday:

For the second day of walking, both the route and Nijmegen city centre turn pink and

everyone can be themselves. It wasn’t always that way, just think back to the anti-gay riots

of 1983. Pink Wednesday started with one single stage on Van Welderenstraat, a well-known

hot spot for Nijmegen’s gay scene. Local hospitality businesses took the initiative to add a
touch of pink to the stage. Pink is a colour that exudes affection, care and empathic love. If a

0 THIS IS YOUR CAPTAIN
SPEAKING!

Spotted ‘Captain’ Gene Travis on the
route yet? For the eighteenth year, he
is performing around the VIP tent on
the road in Beuningen that has been
renamed ‘Henny Sackers Boulevard’
for the occasion. Gene is a landmark
in his own right and a welcome
musical guest for many walkers. His
repertoire is made up of upbeat and
recognisable songs that anyone can
sing along to. You can clearly tell by
the walkers that Gene gives them a
much-needed energy boost. Smiling

faces abound. Some even thank
Gene will a heartfelt 4Days Marches
hug. Love is all around!

hug were a colour, it would be pink.

e WALKING AND PAINTING:
A PASSION

Combining walking and painting led
to the walking-themed drawings
and paintings by Annemieke
Martinus-Claus. Last year,
Annemieke completed her 25th
4Days Marches. ‘It was a milestone
that | looked forward to enormously.
It never ceases to be a tough
endurance walk every year, regard-
less of whether you walk 50km,
40km, or 30km. Along the way,
certain walkers catch my eye, or their
shoes or the beautiful scenery. That’s
when | get a flash of inspiration to
capture it on paper or canvas.’
Annemieke injects that special 4Days
Marches feeling into her drawings
too. ‘It all starts with the Sunday
service at Stevenskerk, followed by
the Flag Parade in the afternoon,
which I've been taking part in for the
past few years.’
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0 ROUTE CHANGE IN WEURT
In 2015, roadworks at the junction of
Van Heemstraweg and Kerkstraat
meant that the route had to be
changed and went through the
northern part of Weurt that year. This
alternative route along Pastoor van
der Marckstraat (you know, that
street with the striking sculpture
garden) turned out to be a major hit
with walkers, spectators, and locals
alike. A group of enthusiastic local
residents — including Hans Straten
and Jo Smits, who have sadly passed
away since — went to the Beuningen
local authority and the 4Days
Marches organisers to ask if the
temporary alternative route could be
turned into the permanent route.
Their petition was successful! This
year, the route passes through the
northern part of Weurt for the

fourth time.
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GOEDE DOEL

Ik Wil Opvallen loopt dit
jaar voor Recovery Run

Elk jaar loopt een grote groep vrienden de 4Daagse met
opvallend roze shirts en grote letters IWO op de rug. \Waar
IWO voor staat? Ik Wil Opvallen... En dat doen ze voor een
goed doel. Sinds dit jaar is dat Recovery Run, een stichting die
kankerpatienten begeleidt om hun conditie tijdens het
behandeltraject zo veel mogelijk te behouden, voor een

betere kwaliteit van leven.

VIERDAAGSE
SPONSORLOOP

Met de Vierdaagse
Sponsorloop koppelen
wandelaars hun wandel-
prestatie aan een goed
doel. Hiervoor maken
deelnemers een eigen
actiepagina aan op www.
devierdaagsesponsorloop.
nl/. Zij delen deze pagina zo
veel mogelijk binnen hun
netwerk. Doneren kan tot en
met 30 augustus 2024, 14.00
uur, waarna het opgehaal-
de bedrag naar het goede
doel wordt overgemaakt. In
de afgelopen jaren heeft De
Vierdaagse Sponsorloop al
ruim vijf miljoen euro
opgehaald voor meer dan
250 goede doelen.
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René Nederhof is initiatiefnemer van
Ikwilopvallen.nl en loopt de 4Daagse
dit jaar voor de 21¢ keer. Ooit liep hij
een keer mee als beroepsmilitair, een
aantal keren individueel. “Op een gege-
ven moment wilde een collega ook
graag een keer de 4Daagse lopen.
Inmiddels zijn we met een groep van
bijna 50 personen: lopers, verzorgers,
masseurs, chauffeurs en koks.”

Lopen voor een goed doel

Sinds Roze Woensdag in 2002 in het
leven werd geroepen, loopt René met
zijn groep voor het goede doel. “Twee
gayvrienden in onze wandelgroep stel-
den voor om allemaal in het roze te
gaan lopen. Dat gaf zoveel media-aan-
dacht: SBS6 volgde ons zelfs de hele
week. Als je dan toch opvalt, kun je net
zo goed proberen daar een goed doel bij
te betrekken, vonden wij. En dus
zamelden we geld in voor een specialis-
tische kankerbehandeling voor Frank
Le Pair waarmee hij uiteindelijk zijn
kanker overwon. Daarna kozen we elke
paar jaar voor een ander goed doel. Zo
ontmoette ik Mario Liebers van Klasse.
FM.” Klasse.FM is een 24/7 online
radiozender die elke 4Daagse met een
podiumwagen langs de route staat en
met Ikwilopvallen.nl samenwerkt. “Via
Mario leerde ik zijn vrouw Tanja ken-
nen en raakten we met elkaar
bevriend.”

Ik was gewoon Tanja die

ging sporten

Tanja Liebers liep de 4Daagse voor het
eerst toen ze een jaar of twaalf was. Na
drie keer de 30 km te hebben gelopen,
moest ze de 40 km gaan lopen. “Toen
was ik er gelijk klaar mee”, zegt ze
lachend. “Maar ja, ik wilde toch ook

STICHTING RECOVERY RUN
Na de diagnose kanker volgt over het algemeen een lang en
intensief behandeltraject. Sport en bewegen dragen bij aan de
kwaliteit van leven tijdens dit traject. Een actieve patiént met
kanker kan de chemokuren beter verdragen en de therapie

vaker afmaken. Stichting Recovery Run begeleidt

patiénten bij het sporten en bewegen.

wel een vijfde keer mee doen voor die
nieuwe medaille.” Dus begon ze in 2012
weer mee te lopen om te trainen voor
de 100¢ 4Daagse in 2016. “Alleen 2018
en de coronajaren moest ik overslaan.”
De diagnose kanker gooide in 2018 roet
in het eten. Toen de behandelingen
begonnen, was Tanja vastbesloten om
ook die eindstreep op een zo goed
mogelijke manier te halen en zo kwam
ze bij Recovery Run. “Als ik aan het
sporten was bij Recovery Run was ik
even geen patiént. Ik was gewoon Tanja
die ging sporten.”

Doneren

Ook al zat Tanja er destijds niet op te
wachten, de hele ervaring heeft haar
leven verrijkt. Ze is inmiddels voorzit-
ter van stichting Recovery Run en
hoopt dat op een dag iedereen in
Nederland een loopgroep van Recovery
Run in de buurt heeft. Het kost tijd en
geld om dat voor elkaar te krijgen en
daarom is Tanja ontzettend blij dat
Recovery Run nu het goede doel is van
ikwilopvallen.nl. Tijdens de 4Daagse
kun je doneren via de QR-code die de
lopers bij zich dragen en bij de verzor-
gingsposten van IWO. Met het geld wil
Recovery Run onder andere nieuwe
trainers opleiden voor beweeggroepen
in het hele land.
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Jan de {Daagze.

FOR CHARITY

A group of friends
wearing striking pink
shirts are walking this
year’s 4dDays Marches for
a foundation called
Recovery Run that helps
cancer patients improve
their quality of life during
their treatment.

Be sure to take a look at
www.devierdaagse-
sponsorloop.nl/



BELONINGEN EN MEDAILLES

“Kruis voor betoonde
marsvaardigheid’

Neem je voor het eerst succesvol deel en kom je op vrijdag over
de finish? Dan mag je dat felbegeerde 4Daagsekruisje in ont-
vangst nemen. De derde keer ontvang je een speldje om op je
eerder verdiende kruis te bevestigen. Huh, geen kruis? Hoe zit
dat nu precies met de kruizen en speldjes? Kijk en lees mee.

20988
8888
ge8e
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SUCCESVOLLE DEELNAME

Het klinkt best streng: alleen als je ‘succesvol’ deelneemt,

kom je in aanmerking voor een beloning. Daarmee bedoe-
len we dat je deelneemt aan een reglementaire afstand (of
hoger). Een vader die zijn kind begeleidt op de 30 km, loopt
bijvoorbeeld niet de reglementaire afstand. Hij krijgt dan

geen 4Daagsekruisje of -speldje, maar kan als aandenken
wel een verzorgersmedaille bestellen op www.praefero.nl.

ARMEN EN PARELS
Het kruis is een vijfarmig verguld bronzen plaatje met
ingekeepte armen en parels op de punten. In het
midden van het kruis is een ingekeept schildje geplaatst
waarop een zogenaamde Nederlandse Leeuw is
afgebeeld in een Hollandse Tuin. Op de armen van het
kruis stond tot en met 1958 de afkorting‘NBV L O’.In
1958 kreeg de bond het predicaat Koninklijk, en sinds
1959 is de afkorting daarom gewijzigd in ‘'K NBL O’.
Tegenwoordig heet het KWbN’.
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== BAUERFEIND

Wandel samen met ons!

Artrose, hitte-uitslag of een blessure?
Bauerfeind heeft de oplossing!

Doordat een bandage de pijn wegneemt, kunnen
spieren weer normaal functioneren en kunt u de
4daagse uitlopen!

Bij slijtage in het kraakbeen van een kniegewricht
neemt een bandage de druk tussen het onder- en het
bovenbeen weg en daarmee de pijn. Ook bij
kniebandletsel helpt een bandage om te stabiliseren
en, wederom, pijn weg te nemen.

Veel wandelaars hebben last van hitte-uitslag,
rode vlekken op de benen. Die ontstaan
doordat vocht en afvalstoffen miet goed
worden afgevoerd. Bij hoge temperaturen
zetten de bloedvaten nog meer uit, wat.die
afvoer.bemoeilijkt.

Compressiematerialen stimuleren de
doorbloedingwan de bloedvatén. Dat versnelt
niet‘alleen’ de afvoer van afvalstoffen maar
gaat ook het verzurenvan'spieren tegen.
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EN WANNEER
JEWILT!

werkenwaarjewilt.nl

Iedere stap is
een stap dichter bij
de eindstreep
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ngrid vertelt over hun
eerste ontmoeting
dertien jaar geleden: “Ik
was eigenlijk niet meer
van plan de 4Daagse te
gaan lopen. De vriendin met wie
ik zou gaan, was uitgeloot. Omdat
een collega van mijn vader, een van
de loopmaatjes van Erik, aanbood om
samen te trainen ben ik er toch voor gegaan.
Anders had ik Erik die dag, na het ophalen van mijn
startbewijs, nooit ontmoet bij Café van Buren.”
Erik: “Hoewel ik al een relatie had, was er meteen
een klik toen ik Ingrid zag.” Ingrid lacht: “Het was
voor het eerst dat Erik zijn pas inhield tijdens de
4tDaagse. Hij wachtte op mij zodat ik hem kon bij-
houden.” En daar bleef het niet bij. Ingrid liep het
parcours van 40 km, Erik - zoals elk jaar — 50 km.
Hij kwam eerder over de finish, dronk een biertje met
een groepje militairen. Trok vervolgens een schoon
bloesje aan in het huis van zijn gastgezin achter de
Radboud Universiteit, om op de Houtlaan weer aan te
sluiten bij Ingrid. Zodat ze 60k samen over de finish-
lijn konden lopen.

Kletsen

Wat maakte dat het zo klikte? “We konden vanaf het
eerste moment heerlijk kletsen met elkaar. En nog
steeds. Zeker als we gaan wandelen. Even zonder de

58

De doel(sj(aﬂ:cr\ in de frounkaart
Jevwiizen naav de maniev waavor
Inavid en Zvik elkaav hebben
on?rmo& J(i'(dens de {Daagse.

¥

“ledereen die
bij het gastgezin
verbleef had
het door>

kinderen; dan komen we tot
heel fijne gesprekken”, zegt
Ingrid. Op de laatste dag sloten
Ze - toen allebei al verliefd - de
4Daagse af met een wandeling in het

park. Erik vertelt: “De rest was al onderweg
naar de bus om naar ons gastgezin te gaan. Tijdens
die wandeling hebben we opgebiecht dat we elkaar
heel leuk vonden. Maar Ingrid wilde natuurlijk ook
dat ik eerst ging bekijken wat ik met mijn toenmalige
relatie wilde.” Ingrid moet lachen: “Binnen twee
weken hing je al aan de telefoon! En ook daarvoor
hadden we al veel contact. Maar dat ging vooral over
het herstel na de 4Daagse.”

Samenwonen

Na de Eindhovense kermis waar ze elkaar weer ont-
moetten was het ‘aan’ tussen de twee wandelmaatjes.
Er volgde een tijd van veel pendelen tussen
Eindhoven en Zeist. Maar al snel besloten ze samen
te gaan wonen in Ingrids kleine tweekamerapparte-
ment in Brabant. Toen Ingrid zwanger raakte,
verhuisden ze naar het huis in Eindhoven waar ze

nu nog steeds wonen. Intussen met hun zoons

Sepp (9) en Lev (7).



Gastgezin

In de tussentijd is er amper een 4Daagse overgesla-
gen. Op de jaren na dat Ingrid in verwachting was
en de vader van Erik overleed. Het gastgezin waar ze
vroeger met veertien mensen logeerden is liefdevol
vervangen door het huis van de dochter van het
Nijmeegse echtpaar. Nu logeren ze in Beuningen
tijdens de 4Daagse. “Iedereen die bij het gastgezin
verbleef had het wel door hoor destijds”, vertelt
Ingrid. “Met een aantal van hen hebben we

nog steeds contact en hen hebben we dan ook
uitgenodigd op onze bruiloft.”

Geniet

Hebben ze nog een gouden tip voor de lopers?
Ingrid: “Doe wat goed voelt. En geniet van de
omgeving.” Erik vult aan: “Je kop moet goed zijn
en je benen moeten meewerken.” Ingrid knikt:

“En een loopmaatje is fijn.” Erik: “Maar wel één die
in hetzelfde tempo

“Of af en toe op
je wacht.”

Zvik en Ingrid bij de Daagee met
hun twee Zoons Sepp en Lev. \—/\

loopt als jij.” Ingrid:
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Fervent 4Days Marches walkers Erik (48)
and Ingrid Visch (45) met by chance
thirteen years ago during what was the
first 4ADays Marches for both of them.
Today, they are happily married, with two
children, and ten 4Days Marches under
their belts.

Vier de liefde!
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KORTING

Vierdaagse - Kunst in kaart 60x80cm

Speciale lopersaanbieding: 4Daagse wanddecoratie  Bestel hier!

Creger jouw 4Daagse IXXI wanddecoratie. Vereeuwig je route aan de muur met
de speciale IXX| Vierdaagse Editiel Combineer jouw 4Daagse fotomomenten als
fotocollage. En het mooiste is, dat je de wanddecoratie zonder boren gemakkelijk
kunt ophangen. lopersaanbieding: 15% korting met code: 4DAAGSE24

ixxi.com/vierdaagse.
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WORLD TEAM

Otwien, 49 jaar uit Almere en vader van Nomi
en Noaq, staat dit jaar voor de derde keer aan de
start van de 4Daagse, maar zijn verhaal begint
ver van de wandelpaden.

”lk was internationaal bodyguard van onder andere
Beyoncé en Jay-Z, maar koos uiteindelijk voor een baan
dichter bij huis: politieagent. Binnen de politie kreeg ik
echter te maken met racisme en discriminatie. Ik heb me
hard gemaakt voor verandering en een veilige werkplek,
maar heb mijn doel hierin niet kunnen bereiken.” Hij koos
ervoor om een andere koers te gaan varen. Zijn laatste
werkdag in 2023 viel symbolisch samen met Keti Koti, de
dag van de afschaffing van de slavernij en de dag
waarop de koning zijn excuses aanbood. Daarna begon
Otwien als zelfstandig ondernemer. “lk coach en bege-
leid jongeren en ben actief als gastdocent en
eventorganisator.”

Otwien loopt dit jaar weer mee met het World Team, dat
streeft naar verbinding tussen verschillende culturen
tijdens de 4Daagse. “De sfeer, de deelnemers, vooral de
toeschouwers maken dit het mooiste evenement van het
jaar” Hijloopt dit jaar voor de derde keer, samen met zijn
zoon Noa, zus en nichtje voor Vluchtelingenwerk
Nederland. “Het is een enorme uitdaging om zoveel
kilometers te lopen, maar het doel om zo veel mogelijk
geld in te zamelen voor viuchtelingen motiveert me. lk
bewonder de inzet van Vluchtelingenwerk Nederland om
mensen die huis en haard moesten achterlaten te helpen.”
Hij kijkt vooral uit naar de laatste vijf kilometer op vrijdag.
“Het is een eer om mee te lopen, en ik ben blij dat ik de
uitdaging weer ben aangegaan.”

OTWIEN (49) FROM ALMERE IS
WALKING HIS THIRD 4DAYS MARCHES,
together with his son Noa. His story
begins far away from walking routes.

‘l used to be an international bodyguard
to stars such as Beyoncé and Jay-Z.
Today, he is a youth coach. He is walking
for the Dutch Council for Refugees and
particularly looks forward to those final
five kilometres on Friday.
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VOORDELEN TEENSOKKEN

@ HELPTBLAREN VOORKOMEN

@ ZORGTVOOR BETERE STABILITEIT
@ ABSORBEERT EN VERDAMPT ZWEET

VOORDELEN TEENSOKKEN

Heb je al eens gehoord van loperswol of wandelwol? Dit zijn natuurlijke producten van
schapenwol en kunnen onder andere gebruikt worden voor de preventie van blaren en
andere ongemakken rondom de voet. Het product wordt veel gebruikt onder wandelaars,
maar kent ook een aantal beperkingen. Zo dient het zorgvuldig aangebracht te worden,
want anders kan het voor extra irritatie zorgen. Daarnaast is het bedoeld voor eenmalig
gebruik, waardoor het voor de fanatieke wandelaar al snel een relatief dure oplossing is.
Met haar comfortabele en innovatieve teensokken biedt Injinji een perfect én duurzaam

alternatief voor loperswol ter voorkoming van blaren.

Voordelen van teensokken

De teensokken van Injinji zorgen voor minder wrijving, doordat de tenen van elkaar
gescheiden zijn. De sokken sluiten perfect aan op de voeten, waardoor irritatie en
blaarvorming tegen wordt gegaan. Wist je dat het Outdoor model van Injinji voor meer
dan 70% uit merino wol bestaat? Dit wol is hetzelfde materiaal als het loperswol en zorgt
voor een hoger draagcomfort. Daarnaast hebben de Outdoor sokken met merino wol nog
meer voordelen voor wandelaars. Het bevat natuurlijke lanoline, dat een zelfreinigende
werking heeft en daardoor geen nare geurtjes vasthoudt. Het is zeer zacht, slijtvast en
heeft ook de eigenschap om vocht te verdampen. Naast het voorkomen van blaren door
wrijving en het verdampen van vocht zorgen de gespreide tenen ook voor meer balans.
De teensokken van Injinji zijn uiteraard eenvoudig te wassen en daardoor veel vaker te

gebruiken, waardoor het een duurzamere oplossing biedt.

Injinji sokken voelen zé comfortabel dat je bijna vergeet dat je sokken draagt!

Bestel via injinji.nl of bezoek de LOWA stand op de Wedren.




MEER DAN TACHTIG
NATIONALITEITEN
LOPEN DIT JAAR DE
4DAAGSE. HERKEN
JIJ DEZE VLAGGEN?

------

Welk woord vormen
de letters samen?
Mail de oplossing uiterlijk

31 augustus 2024 naar
magazine@4daagse.nl.
Onder de goede inzenders



Gennep: gemeente
van Maas en Niers, van
Maasduinen en
Maasheggen en van
prachtige natuur en
machtige cultuur.
Wandel, fiets, ontdek
en geniet!

Talrijke fiets- en wandelroutes lopen dwars door de veelzijdige natuur
van Gennep, Heijen, Milsbeek, Ottersum en Ven-Zelderheide. Beleef het
prachtige rivierenlandschap langs Maas en Niers en de eeuwenoude
Maasheggen. Struin door Nationaal Park de Maasduinen en geniet van
ongerepte natuur in het Reichswald. Ontdek de rijke cultuurhistorie bij
kasteel Huys Heijen, de Martinustoren of het ooit zo machtige Genneper
Huys. Strijk tot slot neer op een van de gezellige terrassen. Geliefd
Gennep: voor ieder wat wils. Tijdens de doortocht is het oude stadhuis
op de Markt het decor voor een Meet & Greet met je geliefden.

Ga samen op de foto in het hart van Gennep!

| www.visitgennep.nl
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0P DE ROUTE

Dagdrieis de dag van de even bij te komen van alle Groen wordt ook geassocieerd
prachtige natuur: de Groes- hectiek van Roze woensdag. met een nieuw begin: jong, fris
beekse groene heuvels endalen, = Want: de kleur groen zit in het en pril. Vandaar dat we nieuw-
houtwallen en struikgewas, midden van het kleurenspectrum  komers in bijvoorbeeld het leger
glooiende wijngaarden en de en het oog hoeft zich nauwelijks of bij studentenverenigingen
bossen bij Berg en Dal. Het is aan te passen om de kleur te aanduiden met ‘groentjes’.

een fysiek zware dag. Maar al kunnen zien. Daarom is groen

het groen helpt wel om mentaal voor ons heel rustgevend.

de dag van Groesbeek
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Een (—\o‘{'O uit 198s: de eevste keer dat
Edelweisz muziek maakte '\i'ldens de {Dangse. o

MOED IN

Erik Derks steunt de 4Daagsewandelaars op
muzikale wijze, samen met de Hofkapel der
Maskotters uit Ottersum. “Als muzikant speel ik
samen met de Hofkapel der Maskotters langs de
route van de 4Daagse in Ottersum. Het is heel mooi
om de wandelaars op deze manier een steuntje in
de rug te geven. Sommigen zijn blij dat ze op de helft
van de derde wandeldag zijn. Anderen hebben juist
die extra aanmoediging nodig voor de zware
tweede helft. Onze muziek helpt de wandelaars om

door te zetten.”
g <

© EEN VROLIJKE
NOOT

Al sinds 1985 zorgt Muziekgezelschap

Edelweisz voor een vrolijke noot tijdens
de doortocht door het dorp Berg en Dal.
Van'’s morgens 11.00 uur tot na de

bezemwagen maken ze muziek langs 0 EEN LIMBURGS FEESTJE

de 4Daagseroute op de dag van . X

. De saamhorigheid en sfeer doen de Gennepse deelnemer Guus
Groesbeek. Dit jaar staan ze langs de
Oude Kleefsebaan in Berg en Dal. Veel

is er volgens het muziekgezelschap de

Noij denken aan carnaval ofwel de ‘vastelaovend’. “Gennep
maakt van de 4Daagse een feestje zoals alleen Limburgers dat
kunnen.” “lk liep in 2023 de 4Daagse voor het eerst. Wat een

afgelopen 40 jaar niet veranderd. Het is ) . ) ]
. . feest en saamhorigheid! Dat ik zelf uit Gennep kom, maakte
misschien wat drukker geworden, maar -~ .
" . deze doortocht voor mij wel extra bijzonder. Je nadert Gennep
het blijft vooral als vanouds; gezellig en . . )
. . . via het Genneper Huys, de ruine van een voormalige burcht en
bijzonder. Edelweisz wil de " | . hti i ; bied. Zodra i
. vesting gelegen in een prachtig weids natuurgebied. Zodra je
4Daagselopers een steuntje in de rug ) 9 g. 9 P 9 L 9 )
. het historische centrum nadert, krijg je een warm welkom. Ik
geven. Want met muziek loopt het toch N . . .
» blijf het mooi vinden hoe je door de winkelstraat recht naar het
een stuk makkelijker. Ze merken het ook ) .
. oude stadhuis loopt met de ooievaars op het dak. Jong en oud
aan de reacties van de 4Daagselopers. . .
staan langs de kant, er is muziek, er wordt

De wandelaars zingen en klappen mee . tlekk itgedeeld. De hel
en blijven soms staan luisteren. En als de Ej . N wa e. e.rs uttgeceeid. e. ee som“en—
i leving is betrokken. Dat is voor mij
¥ \
\
X

muziek even stil valt klinkt er regelmatig . "
“Ik hoor niets!” vanuit de stoet typisch Gennep.
wandelaars. Komende jaren zet
Edelweisz deze mooie traditie

zonder meer voort.

- - - Q I 8 L
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DRIESTROOMBAND JUKEBOX

Het geluid van Driestroomband Jukebox is een optelsom
van talentvolle muzikanten met een ondersteuningsvraag.
Ze maken er bij De Zuidmolen langs de route in Groesbeek
samen met het publiek graag een feestje van. Van popmu-

ziek tot carnavalskrakers, ze spelen het allemaal!

“In Groesbeek is het altijd een groot feest langs de route. We
staan daar op een prachtig centraal punt waar we de
wandelaars aanmoedigen met onze muziek. Het is gewel-
dig om tijdens de 4Daagse voor duizenden verschillende
gezichten op te treden.”

© STUUREEN GROET

Ervaar de Limburgse gastvrijheid en stuur je geliefden een per-
soonlijke groet per post. Het jaarlijkse postkantoortje in Milsbeek is
door de jaren heen uitgegroeid tot een bekend en geliefd rustmo-
ment voor veel wandelaars. Hier kun je even pauzeren om een
ansichtkaart te schrijven. Elk jaar worden hier meer dan 1.000
kaarten geschreven! Gemeente Gennep verstuurt deze kosteloos
naar je vrienden of familie. Geniet ondertussen van een warm
welkom, muziek en versnaperingen aangeboden door Center Parcs
Het Heijderbos. Met de routes van zowel 40 als 50 km die door het
dorp lopen, is Milsbeek een
perfecte plek voor een
welverdiende pauze. Wandel
je de 40 km, dan ga je na
Milsbeek linksaf richting
Groesbeek. De 50 km-lopers
volgen het Genneperhuispad
richting Gennep en Ottersum,
waar nog meer Limburgse
gastvrijheid op ze wacht!

d .
\ fI%
Yo Vo
Milsbeek Groesbeek _
O§, O _ - -
- ~
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PANNENKOEKJES
BAKKEN

Op de Hatertseweg in Malden werden
wandelaars vroeger vooral gadegesla-
gen door herkauwers en scharrelend
pluimvee. Ter hoogte van waar in de jaren
zestig nog het oude boerderijtje stond,
dreigt de laatste jaren filevorming. Hoe is
dat mogelijk? De inmiddels overleden
eigenaar, Nol Janssen, begon er jaren
geleden mee: met zijn trekzak en mond-
harmonica moedigde hij de lopers aan.
Uit eerbetoon hebben zijn nazaten,
partners en vriendengroep deze traditie
voortgezet. Daarnaast bakken zij ook nog
eens talloze pannenkoekjes, die gratis
aan de wandelaars worden verstrekt. Er
gaan geruchten dat na het verorberen
van zo'’n pannenkoekje de eindstreep met
twee vingers in de neus wordt gehaald.

I :

Berg & Dal



ON THE ROAD

Green Thursday

Day three is the day of natural beauty, of the green hills and valleys of Groesbeek, the tree

belts, hedgerows and thickets, the rolling vineyards and woods across the Berg en Dal area.
This physically demanding day is an opportunity to clear our heads after all the hustle and
bustle of Pink Wednesday. Occupying a central place in the colour spectrum, green is the

easiest colour for the human eye to see, which is why it has such a soothing effect on us.
Green is also associated with new beginnings, young, fresh and tender. This is why we refer
to a newcomer with little experience in something as ‘green’.

0 OTTERSUM BLOWS WIND
UNDER WALKERS’ WINGS

Erik Derks supports 4Days Marches
walkers in a musical way, together
with the Hofkapel der Maskotters
wind band from Ottersum. ‘Some
are happy to have reached the
halfway point of the third walking
day. Others need that extra morale
boost for the challenging second
half. Our music helps walkers

keep going.’

o SEND GREETINGS

FROM MILSBEEK

Through the years, the annual small
post office in Milsbeek has grown
into a familiar and welcome pit stop
for many walkers. This is where you
can take a break to write a post-
card. Over 1,000 of them are written
here every year! The Gennep local
authority takes care of sending
them to your friends or family free
of charge.

o A LIMBURG-STYLE

PARTY IN GENNEP

The togetherness and atmosphere
remind Gennep-based participant
Guus Noij of carnival, and then
specifically the Limburg version. In
2023, he walked the 4Days Marches
for the first time. ‘Gennep turns the
4Days Marches into a party like only
the people of Limburg can.’

0 A PARTY WITH
DRIESTROOMBAND JUKEBOX
The sound of Driestroomband
Jukebox is the sum of talented
musicians with special needs. They
never fail to put on a great party
along the route near De Zuidmolen
in Groesbeek, together with

spectators. From pop music to
carnival hits, they can play it all!

W

6 LIGHT RELIEF SINCE 1985
Since as far back as 1985,
Muziekgezelschap Edelweisz has
been bringing some light relief as
walkers pass through the village of
Berg en Dal. From 11.00 hrs until after
the sag wagon has passed through,
they make music along the 4Days
Marches route on the day of
Groesbeek. This year, you can find
them on the side of Oude
Kleefsebaan in Berg en Dal.

o PANCAKES

ON HATERTSEWEG

On Hatertseweg in Malden, the only
spectators used to be of the
ruminant and poultry kind. Near
where an old little farm stood in the
1960s, you will now find a large
group of people baking countless
pancakes for 4Days Marches
walkers.
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Mook en Middelaar

Loop naar de Mookerheide

Precies 450 jaar geleden De Mookerheide liep destijds tot de stadsmuren van
vond de Slag op de Nijmegen. Tegenwoordig is het een natuurgebied met
Mookerheide plaats. uitgestrekte heidevelden en mooie bossen. Dé ideale plek
Een grote veldslag om te wandelen en te genieten. Schilderachtig mooi. Met
tussen de Oranjes en veel hoogteverschillen en een prachtig uitzicht over de Maas.
de Spanjaarden tijdens Onderweg kunt u Schotse hooglanders tegenkomen.
de Tachtigjarige Oorlog, Naast wandelroutes lopen door het gebied twee geopaden,
die Mook bekendheid gaf. een MTB-route, ruiterpaden en een menroute. Genoeg

te beleven voor een vakantie of heerlijk dagje uit.

Kom genieten van de Limburgse gastvrijheid.
www.visitmookerheide.nl

Foto: Jan
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Struingids
Berg en Dal

Struinen in de gemeente Berg en Dal

Omdat je in de groene oase ten oosten van Nijmegen eindeloos
kunt struinen, heeft Berg en Dal een eigen Struingids.

» Veel informatie over de natuur, het landschap en de

cultuurhistorie. .-QIT*HH{‘]&?{ g o
» Nieuwe wandelroutes met mooie foto's en kaarten. = / etz enDal
> Ecoloog Gijs Kurstjens neemt je mee in 30 jaar e

e

natuurontwikkeling in de Millingerwaard.

> Kunstenares Doro Krol legt uit waarom ze verknocht
is aan de uiterwaarden van de Waal.

> Boswachter Twan Teunissen geeft tips om de v Ao
uiterwaarden van de Ooijpolder in te duiken. .ﬁ....,.._:._.......L,...'.._.,.,,.‘....'".'.'

P

Een gids die je niet mag missen!

s De Struingids staat op www.wandeleninbergendal.nl. Je kunt de
Struingids kopen bij de VVV in Groesbeek of kijk op www.struingids.nl
.= voor de verkoopplekken.

" Berg en Dal

——



Wandelen en
borrelen gaan
prima samen in
Berg en Dal

Al wandelend genieten van het
groen en de prachtige natuur en
vervolgens neerstrijken bij een
van de bijzondere cafés of hotels?
Dat kan met de Berg en Dalse
Kroegjesroute!

De Berg en Dalse Kroegjesroute is
een enthousiaste samenwerking
tussen 9 supergezellige ‘kroegjes’ en
‘herbergen’ die met elkaar verbon-
den zijn door prachtige en zeer
gevarieerde wandelroutes. Het ene
moment wandel je door rivieren-
landschap met uiterwaarden en
polder, het andere in de bossen van
de heuvelrug. Je ervaart letterlijk
Berg en Dal! De routes zijn gratis
verkrijgbaar bij de aangesloten
kroegjes of te downladen op
www.bergendalsekroegjesroute.nl
en via de gratis I1ZI Travel app.

Berg en Dal is bekroond met de
titel Wandelgemeente van het
jaar 2020. Je vindtin Berg en Dal
afwisselende wandelroutes.
www.wandeleninbergendal.nl
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ledereen die op vrijdag 19 juli de
4Daagse heeft voltooid, zal dit herken-
nen: na de feestvreugde val je onher-
roepelijk in een gat. Je zat zo lekker in
je wandelritme, wat nu? De Kennedy-
mars is het antwoord.

De Kennedymars is al 60 jaar een wan-
delfenomeen in Nederland. Ooit in 1963
begonnen als een tocht van 50 mijl voor
Amerikaanse mariniers, maar inmiddels
een prestatietocht voor sportieve wande-
laars die de lange afstand niet schuwen.
Want een monstertocht is het: je loopt
80 Rilometer in ongeveer 20 uur, deels in
de nacht. In Nederland worden jaarlijkrs
ruim 25 Kennedymarsen georganiseerd.
In Sittard, Waalwijk en Someren vind je
de grootste.

Ehd

\-. B -

Jevolt ende mfdaglng
alop et 00g? - s '

Waar volksfeest

Mari Smits heeft al 30x de 4Daagse ge-
lopen en liep ook maar liefst 70 keer een
Kennedymars. “Ik Ran niet zeggen wat
zwaarder is: vier kReer 50 Rilometer tijdens
de 4Daagse of 80 Rilometer in een dag.
Het is hoe dan ook een zware lichamelij-
ke belasting.” De Kennedymars in Some-
ren is zijn favoriet: hij liep ‘m wel 19 keer
en behaalde op deze mars zijn recordtijd
van 14 uur en 20 minuten. “Het is een
waar volksfeest, met muziek en gezel-
ligheid aan de start. Ook in bijvoorbeeld
Sittard en Waalwijr is ‘hun’ Kennedymars
een regionale belevenis. Mensen weten
vaak niet dat je in meerdere plaatsen in
Nederland Runt deelnemen.”

In de Wandelagenda op Wandel.nl kun
je alle tochten vinden of scan hier de
QR code voor een overzicht van alle
Kennedymarsen.

wandelnl

initiotiaf van TWHEN
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UW VERZUIMSPECIALIST

Verzuim voorkamen en
.'f LX)
verzekeren bedint bij Sazas

Ondernemen brengt [
(financiéle) risico’s met

zich mee, zoals ziekteverzuim.

Wist je dat een zieke medewerker
gemiddeld € 405,- per dag kost? Met

een verzuimverzekering van Sazas dek je de
financiéle risico’s van verzuim af.

Zoals de verplichte loondoorbetaling.

Ben jij goed verzekerd tegen verzuim??
Scan de QR-code en bereken in 3 stappen
de premie. Liever persoonlijk advies?

Neem contact op met onze klantadviseurs.

sazas.nl | 088 56 79 100 | info@sazas.nl




\{porspe

llen"

'-';F :
TN als militaire *

.
A 4%
oY A
o » I

i dsss

"Walking on sunshine’
S TIPS VOOR WANDELEN BIJ HITTE

PAS JE WANDEL- BEDEK JE
TEMPO AAN HOOFD EN
@ JE NEK

EET NIET TE VEEL WISSEL NATTE
en zeker geen moeilijk ZWEETSOKKEN
verteerbare kost. regelmatig met een

droog paar.
0{ @D

o DRINK VOLDOENDEEN
GESPREID: liever kleine slokjes
danin één keer een hele fles.

operatlie &

e TN




Zeg eens eerlijk, hoe vaak heb jij
afgelopen dagen het weer voor
de 4Daagseweek gecheckt?
Wordt het zinderend heet, klets-
nat, drukkend benauwd of heer-
lijk fris? Met het weer weet je het
nooit. Wel een zekerheidje deze
week: elke dag een weersvoor-

spelling van 4Daagseweerman
Ronald Arends.




WEERMAN

onald werkte 38 jaar voor de
marine, waarvan 34 als meteoro-
loog. Nu werkt hij - als burger -
op vliegveld De Kooy in Den
Helder. Het 4Daagsewerk vindt hij
‘een erebaan’. “De vorige weerman
deed een oproep op een meteorologische website.
Iemand tipte mij, het leek me leuk. Ik woon in
Angeren vlakbij Nijmegen en ken het evenement van
dichtbij. Ik heb als zestienjarige eens meege-
daan, maar aan het begin van dag 2 hield
ik het voor gezien. Bij het bordje ‘nog
maar 145 kilometer’, vond ik het wel
genoeg geweest.”
Ronald wist vorig jaar nog niet
wat hij moest verwachten. Waar
hij bij de marine vooral op de
achtergrond opereerde, stond hij
met de 4Daagse ineens vol in de
spotlights. “Omroep Gelderland,
SBS6, de Blarenbode, allemaal
camera’s op mijn snufferd. Ik was
wel een beetje voorbereid, maar ik moest
het vooral zelf gaan ervaren. Qua weer was
het gelukkig een doorsnee-4Daagse, dus kon ik er
lekker inkomen.”

Weeradviesteam

Perfect wandelweer volgens Ronald? 20 tot 25 graden,
een verfrissend briesje en een mix van wolken en
zon. Het weeradviesteam met daarin Ronald, het

“Perfect
wandelweer?
20 tot 25 graden, een
verfrissend briesje
en een mix van
wolken en zon”

hoofd Medische Dienst, het
Rode Kruis, een inspannings-
fysioloog en een sportpsycholoog,
geeft de organisatie dagelijks een advies
voor de komende 48 uur. “Op zondag komen we
voor het eerst bij elkaar om een globaal weerbeeld
van de wandeldagen te krijgen. Ook kijken we speci-
fiek naar maandag en dinsdag. Op maandag bespre-
ken we het weer van woensdag en kunnen we
aanvullend advies geven voor dinsdag. Zo gaat dat de
hele week door. Aan de hand van ons advies bepaalt

‘Singin’in the rain’
5 TIPS VOOR WANDELEN IN DE REGEN

-

HOUD JE
VOETEN
DROOG

met waterafstotende

KIES EEN TAS
MET EEN
REGENHOES
(en gebruik ‘m ook!).
schoenen en stop
droge sokken in je tas.

GEBRUIK
PLASTIC
ZAKJES

voor belangrijke
spullen.

BLIJF
VOLDOENDE
DRINKEN

HOUD PAUZES
KORT EN BLIJF
POSITIEF!



de organisatie welke adviezen aan wandelaars en toe-
schouwers en welke aanpassingen in het evenement
nood-zakelijk zijn.”

Spannende ingrepen zijn vooral nodig bij extreme
weerssituaties. Iets waar we volgens Ronald steeds
meer rekening mee moeten houden. “Het weer ver-
andert”, legt hij uit. “In het kort komt het erop neer
dat temperaturen stijgen, waardoor er meer vocht in
de lucht voor kan komen. In combinatie met soms
grote temperatuurverschillen met de bovenlucht zorgt
dat voor fellere buien en soms wateroverlast. Als we
weersextremen zien aankomen, kan de organisatie
tijdig aanpassingen in het evenement doen, zoals
extra watertappunten plaatsen, waar mogelijk start-
en finishtijden veranderen of - in uitzonderlijke
gevallen - afstanden inkorten of wandeldagen
afgelasten.” Ronald vergelijkt het met een militaire
oefening of operatie. Een strak regime van
analyseren-overleggen-beslissen. “Ik kom uit een
wereld waar je afhankelijk van een situatie snel iets
moet kunnen besluiten. Als iets moet, dan moet het.
Dat ben ik wel gewend.”
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"Eegen\radavs zi'ln
soms 5oec|e
hulFmiddclcn als e weet

waav 'le naav lai'lH"'

Regenradars

Het is aan de lopers om goed voorbereid aan de start
te verschijnen, vindt Ronald. “Als je weet wanneer en
waar je loopt, dan kun je je makkelijker wapenen
tegen slechte weersomstandigheden.” En regelmatig
de weerapps en regenradars checken? Ronald lacht.
“Regenradars zijn soms goede hulpmiddelen als je
weet waar je naar kijkt. Mijn advies: Kkijk niet te ver
vooruit. Een felle zomerse regenbui kan in minder
dan een halfuur ontstaan. Als je écht wilt weten wat
voor weer het wordt, kijk je niet alleen op je telefoon
maar ook gewoon omhoog! En”, knipoogt hij, “lees
vooral mijn weersverwachtingen. Ik wens iedereen
een zonnige 4Daagse met zomers wandelplezier.”

HONESTLY, HOW OFTEN HAVE YOU
CHECKED THE WEATHER FORECAST FOR THE
4DAYS MARCHES WEEK OVER THE PAST FEW
DAYS? Will it be boiling hot, soaking wet,
unpleasantly muggy or lovely and cool? You
never know with the weather. But there’s one
thing you can count on this week: a daily
weather forecast by 4Days Marches
weatherman Ronald Arends.
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PODCAST

EVELIEN EN JULIETTE STEKEN ER HEEL WAT VAN 0P

DAAROM LUISTERT

WIJ LOPEN ECHTE HARTS- WE TRAINEN DAN HEB JE JE HOEFT 00K
AL HEEL WAT VRIENDINNEN! VANAF FEBRUARI OP EEN GEGEVEN NIET DE HELE EVELIEN AF EN TOE
JAARTUES 00K FLINK WAT MOMENT TIID TE KWEKKEN EEN PODCAST
KILOMETERS ALLES WEL NATUURLIJK. ONDERWEG.
MET ELKAAR. BESPROKEN . HAHAHA!

¢ h, ReCiES!

EN DAN BEDOELEN
ZE GEEN BIER.

DIE MOETEN
DUS MEER DRINKEN
ONDERWEG.

MIN PODCAST? /;E OFFICIELE
‘DE ROUTE NAAR | PODCAST VAN DE
DE START". 4DAAGSE.

LK CAST
WELKE PODCAS WACHT... EVEN

LUISTER JE NU,
STER J MIJN OORTJES
0P PAUZE.

EVELIEN?

WIST JE BIWVOORBEELD DAT MANNEN
HARDER ZWETEN DAN VROUWEN?

WAT (K NET HOORDE 19 00K LEUK; DIE PILLEN ZWN HOE DAN? VOLGENS MiJ WAS HiJ AAN //EN WEET JE WAAROM DE
WIM SLIKTE EEN TEMPERATUURPIL, SUPERDUUR. MAAR OF DAN? DOE SCHI?JTE;I:/, I‘s‘lAAé HU CONTROLEURS DIE DE KNIP
ZEVHET VEEL NETTER IN IN JE KAART ZETTEN

EEN SOORT MINICOMPUTERTJE VOOR IN HET BEGIN
IN JE LICHAAM. OM ONDERZOEK TE RAAKTE HIJ ZE
DOEN NAAR OVERVERHITTING STEEDS HEEL
TIJDENS DE 4DAAGSE. SNEL KWNT!

DE PODCAST. ACHTERUIT LOPEN?

DIE VIND JE
NIET MEER
TERUG. DE
SLOOT ZIT VoL

%

OORTUES!

DIE OORTJES WAREN
SUPERDUUR!

ANDERS STOKT DE DOOR- \lj
STROOM B1J DE CONTROLEPO g
\{ @

GELUKKIG HEB JE ZE
NIET INGESLIKT.

DE PODCAST ‘DE ROUTE NAAR DE START’ VIND JE OP SPOTIFY EN APPLE PODCAST.



FACTS & FIGURES

.6.’6
miljoen

DOEN DIT ZEER
REGELMATIG

WANDELEN
VERHOOGT JE

CREATIVITEIT
met60%

miljoen

NEDERLANDERS MAKEN EEN Je be!lt
WANDELING VOOR HET 3.3 productiever
PLEZIER (62% VAN lllilj oen als je wandelt.
DE NEDERLANDERS) NEDERLANDERS HET ONTSPANT NAMELIJK
WANDELEN MINIMAAL JE BREIN, ZODAT ER RUIMTE
1X PER WEEK (31%) ONTSTAAT VOOR NIEUWE
LOOP JEDE |DEEEN.
50 KM? DAN ZET 1 2
JE GEMIDDELD o3 &
6S.000 miljoen
STAPPEN PER DAG NEDERLANDERS LOPEN
LANGE AFSTANDEN
(MINIMAAL 3UUR = [ r
15 KM) -
Wandelen in de GOEDE MARKETING
och‘l\'cncl s hC‘\' DE GEMIDDELDE Veel stappentellers zijn ingesteld
569\'6 dar\ %ﬂ_ op 10.000 stappen per dag, maar
! waarom eigenlijk? In 1964 bracht
eV meev het bedrijf Yamasada in Japan de
EUUYQ"O(’\ n eerste draagbare stappenteller
de luch‘\'. ter wereld op de markt. Deze

uitvinding kreeg de naam
manpo-kei, wat in het Japans
letterlijk ‘tienduizend stappen-
meter’ betekent. Het bedrijf koos
voor deze naam omdat het
Japanse karakter voor 10.000
enigszins leek op een wandelend

G e Z o n d e poppetje. Andere bedrijven en
gezondheidscentra namen dit

° ° getal in de jaren daarop over,
waardoor het een eigen leven
wandelreltjes ==

Op de eerste wandeldag zet je de meeste stappen in het
tweede en derde wandeluur. Daarna daalt het gemiddeld
aantal stappen iets, maar stijgt je hartslag. Interessant?
Op deze pagina’s vind je nog meer wandelfeitjes.
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JE BLOEDS-
OMLOOP KOMT
BETER OP GANG.

Dat helpt je bij bijvoorbeeld
buikklachten. Je maag en darmen
zijn omringd door kleine bloedvaten.
Wandelen kan obstipatie
(verstopping in je darm)
verminderen.

Voorkom
E rugproblemen

met wandelen. Heb je al rugklachten?
Loop dan flink door, slenteren werkt
J juist averechts.

EEN BOOST
VOOR JE
HUMEUR!

Minstens 30 minuten wandelen

per dagis goed voor je hart,
botten, spieren, longfunctie,
geheugen én je humeur.

l—\-e'l' Joov - én
najaav Zijn de
Po‘;ulni\rsj(c

seifoenen om
e wandelen.

Slechte slaper?

Vijf keer per week een half uur
flink doorwandelen kan drie

kwartier tot een uur extra
nachtrust opleveren.

. .
Een must have Joov elke Daagee loch'./ Et ’ = :
Yoop dete scheurkalender nu met 0% ‘ —

ko\rJ(ing: 92 naav mariahoPman.nl en
gebruik de code uLdnagsczn—k.

MARIA HOPMAN

De hollende professor

Maria Hopman is hoogleraar
Integratieve Fysiologie aan het
Radboudumc en onderzoekt de rol van
beweging en voeding in ziekte en
gezondheid. Veel onderzoek vindt
plaats tijdens de 4Daagse.

Wit is toch beter?

Maakt het voor je lichaamstemperatuur
uit of je met een wit of zwart t-shirt
loopt? Tijdens de 4Daagse van vorig
jaar liepen 40 proefpersonen afwisse-
lend met witte en zwarte shirts. En wat
blijkt? Het maakt niets uit. Tenminste, tot
een temperatuur van 25 graden, want
het was vorige jaar niet zo'n warme
editie. Mochten we dit jaar 30 graden
of meer gaan aantikken, dan krijgt het
onderzoek een vervolg.

De mythe van het scheeflopen
Misschien heb je ze tijdens het trainen
wel gezien, mensen die scheef lopen.
En dan bedoelen we uit het lood, als de
toren van Pisa. Scheeflopen wordt
daarom ook wel het Pisa-syndroom
genoemd. Vermoeidheid lijkt een rol te
spelen, maar verder is er weinig over
bekend. Om dat beter te begrijpen
doet Maria met haar team testjes bij
scheeflopende wandelaars en maakt
ze foto’s om de scheefheid vast

te leggen.

ie'gdzdls
A —

v !\,ﬁ 2025
— 5.4 i .




WANDELDAG

‘Om half 3’s nachts
gaat de toeter’

Sergeant-majoor Ewout loopt dit jaar zijn tiende 4Daagse.
Het is voor hem meer dan een wandelevenement, hetis
ook eenreunie metinternationale collega’s. Hoe verloopt
zijn groene donderdag?

“De dag begint om half 3 ’s nachts
als de toeter boven kamp
Heumensoord afgaat en er een
4Daagsedeuntje wordt gespeeld.
Dan is het opstaan, wassen,
scheren, aankleden, eten en het
tenue en de bepakking in orde
brengen. Als militair loop je met
minimaal tien kilo bepakking,
exclusief eten en drinken.

Uurtjes slaap pakken

Ik doe als individuele loper mee.
Dit betekent dat ik vanaf de start
tot de finish vrij ben om
mijn eigen tempo te
lopen en zelf kan bepalen
waar en wanneer ik rust.

Daar heb ik ook bijna altijd vaste
plekken voor, bij mensen langs de
route. De vrijheid van het indivi-
dueel lopen zorgt er ook voor dat
ik veel meer contact heb met
andere lopers en mensen langs de
route. Ik moet me wel aan de
regels houden tijdens het lopen.
Zo moet mijn tenue in orde zijn en
ben ik verplicht om binnen de
bebouwde kom mijn baret te dra-
gen. Na de finish ga ik vaak even
de biertent in om met andere mili-
tairen gezellig samen te zijn. De

“Ik kan zelf

dag eindigt met het klaarzetten
van de spullen voor de volgende
dag. De biertent sluit om 23.00
uur, daarna is het ook stil op het
kamp, zodat iedereen de nodige
uurtjes slaap kan pakken.

‘Mijn zoons’
Ik vind de 4Daagse een enorm
verbindend evenement. Omdat ik
individueel loop hoef ik niet op
Kamp Heumensoord te slapen,
maar daar kies ik bewust wel voor.
Ook omdat ik in de loop der jaren
een band heb opgebouwd met
internationale collega’s. Het is
leuk elkaar elk jaar weer te zien.
Ik kom langs de route ook vaak
dezelfde mensen tegen. Toen we
nog dichter langs de Heinz-fabriek
liepen, stond daar altijd een oudere
dame limonade te schenken. Een
maatje en ik hebben haar ooit onze
naamplaatjes gegeven. Die hingen
er elk jaar wanneer we langskwa-
men. ‘Dat zijn mijn zoons,’ zei
ze dan. Dat is ook de
4Daagse, je maakt bij-
zonder contact met
mensen.”

bepalen
waar en

wanneer ik
rust”



RUGZAK MILITAIR

Zomevhoed om het hoold

/ koe| mee te houden

*gelvidsbox voov de sippe
stukken waav de militaive voute
afwiikl( Jan de civiele voutes

Regenjas, watevdicht
en ademend

Camclbag Joov
3 lil(er waj(e\r \/

’Tlldens het

\Weev o(\ geen weev:
wandelen dvink 'ﬁe

een militaiv is o
alles voovbeveid.
‘Lil\a Joov WCCY"’iFé

ongeleeyr een hﬂ e

li‘\'cv \'o'k een H’cv

watev pev vuv op Pagina F
P g
Bidon om biidoorbccld extva zZouten
binnen te kribcr\ \_/
i Zonnebvandeveme

Ele 2 vur 506&
insmeven/

[ ™ \— ve(lectieband
ol ooy bi'l de stat
als he{' neg
donker is)

2HRo-kit met smeevsels,
Piinsﬁlle\rs en JmPc /\

Minsteps
tien kilo

Individueel of niet, militairen

lopen met minimaal tien kilo
bepakking op hunrug,
exclusief water en voeding.
Dit zit er in de rugzak
van Ewout.

Watevdichte zak Bowcl(:\cs'lc en 5laas'le A

met \rcscwc\clcding Joov wa or\‘\’é\)ﬂr\nir\g
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ADVERTENTIE

PERSKINDOL

LAST VAN VERMOEIDE BENEN?

Heb je fijdens het wandelen last van vermoeide of siramme benen? Verzorg jouw benen met Perskindol. Zowel voor, fijdens en na het
wandelen. De plantaardige/etherische ingrediénten zorgen voor een unieke werking. Perskindol verkoelt eerst, waarna een verwarmend
effect ontstaat. Dit zorgt voor een goede doorbloeding. Je vermoeide, vastzittende spieren ontspannen zich hierdoor en je pijn wordt
verlicht.

Perskindol is een Medisch Hulpmiddel, lees voor het kopen de verpakking en lees voor gebruik de gebruiksaanwijzing.



ADVERTORIAL

Denk jij: “De 4Daagse in Nijmegen;
dat is een mooie wandeltocht”? Think
again! Want het is zoveel meer dan dat.

Een wereldwijd sportevenement waar niet alleen
sportieve resultaten worden behaald en gevierd, maar
ook vriendschappen ontstaan en onvergetelijke
herinneringen worden gemaakt. Het is dus niet voor
niets dat we als Albron trots zijn om onderdeel te zijn
van dit magische evenement. Onze ‘Gedreven Smaak-
makers’ laten Nijmegen ieder jaar genieten! Of het nu
gaat om een welkome verfrissing, een broodnodige
energie-boost of een echt ‘genietmoment’: zowel
gasten als bezoekers zijn bij ons in goede handen.

Stap één op iedere wandeldag
Een sportieve dag begint natuurlijk met een
voedzaam ontbijt. Bij onze Albron-stands kies je uit
een enorm aanbod van gezonde opties zoals vers
fruit, smoothies en stevige broodjes. Wij zorgen
ervoor dat je vol energie aan de start verschijnt.
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Vier de Finish met Albron
Finish gehaald? Een prestatie die gevierd moet
worden! En dat doen we graag samen, dag na dag.
Proosten met een verkoelend drankje en ‘bijtanken’
met een voedzame versnapering. Je raadt het al: onze
Albron collega’s zorgen er graag voor!

Maak van genieten je beroep
Bij Albron kun je je passie voor service en gastvrijheid
omzetten in een veelzijdige carriére. Met de
zekerheid van 125 jaar ervaring in gastvrijheid en een
werksfeer waar plezier en teamwork altijd voorop
staan. Iets voor jou? Laten we kennis maken op
werkenbijalbron.nl.

We zien elkaar bij de 4Daagse! En binnenkort ook als
collega?

Chrishiane Ae Joug

DIRECTEUR HR ALBRON

Albron
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BR<TechnolLvent Services

®© 0765244428 | @ info@techno-eventservices.nl
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Landelijke dekking - Ruime ervaring Groot netwerk
In heel Nederland ondersteunen - Van De Nijmeegse 4Daagse tot de Wij leveren alle producten en
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IML WALKING ASSOCIATION

WALKER

“Wandelevents
die lid zijn, liften
e mee op de
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Wandelen tot je
stempelboekje vol is

De 4Daagse is de oudste en de grootste, maar niet de enige.
Rara, waar hebben we het over? Over meerdaagse wandeltochten.
29 tochten over de hele wereld zijn aangesloten bij de IML Walking

Association, waarbij IML staat voor International Marching League.
De 4Daagse staat samen met zeven andere internationale meerdaag-
se wandelevents aan de wieg van de oprichting van de IML in 1987.
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Met de bmrrcﬂes kun e laten zien aan
welke fochten e hebt meeoedaan. .

IML WALKING ASSOCIATION

oyce von Rotz (47) is een fervent
wandelaarster en elk jaar aan-
wezig bij de 4Daagse, maar ze
heeft hem zelf nog nooit gelo-
pen. Haar kun je vinden bij de
stand van de IML Walking
Association (verder IML) op de Wedren. Joyce
is sinds oktober 2023 bestuurslid van IML en
legt bij de stand uit wat de IML is, deelt stem-
pels uit en verkoopt stempelboekjes en
barretjes. Barretjes? “Ja, dat zijn een soort
langwerpige clips die je aan je medaille
kunt bevestigen”, legt Joyce uit. “Zo kunnen
anderen zien aan welke tochten je hebt
meegedaan.”
Het IML-avontuur van Joyce begon vijftien
jaar geleden in Blankenberge en vervolgens de
Zweitagemarsch in Bern, Zwitserland. In 2011
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kreeg ze haar eerste IML-paspoort bij de

- International Waendel Walk in Wellingborough

in Engeland. Omdat Joyce en haar man bij
Defensie werken en ze met bevriende militai-
ren liepen, sliepen ze steeds op de militaire
bases. Haar favoriete tochten zijn die van
Zwitserland en Oostenrijk. “Ik houd van de
bergen, dus die vind ik altijd erg mooi om te
doen. Zwitserland loop ik al een paar jaar niet
meer, omdat ik daar de IML-stand beman, net
als bij de 4Daagse.” Inmiddels heeft ze zo’n
achttien tochten gedaan.

Nog twee te gaan
Voor sommige IML-wandelaars is het ultieme
doel om ze alle 29 te lopen en hun stempel-
boekje vol te krijgen. Frieda van den Vendel
(53) ‘hoeft’ er nog maar twee: Kroatié en Dalian
in China. “In 2002 liep ik samen met mijn
vriend onze eerste tocht - de International
Waendel Walk in Engeland - en in 2008
besloten we om alle IML-tochten te gaan lopen.
Daar zitten verre reizen bij en dan is het handig
dat je verschillende tochten met elkaar kan
combineren, zoals Korea, Japan en Taiwan die
vlak na elkaar worden georganiseerd. We
ontdekten dat Japan een fantastisch land is, en
dus combineerden we de tweede tocht in Japan
met een vakantie van drie weken.”
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De tochten van de
IML hebben Frieda
inmiddels zoveel
meer gebracht dan
alleen dat sportieve
doel om een tocht uit
te willen lopen. “Het
heeft mijn wereld enorm :
verrijkt. Het heeft me gemoti-

veerd om als vrijwilliger voor de 4Daagse aan
de slag te gaan (als hoofd van de Bureaulisten,
red.), en ik heb zdéveel mensen ontmoet. Het
bijzonderst zijn toch wel twee wandelaars uit
Australié die we dertien jaar geleden in
Arlington dichtbij Washington tegenkwamen,
inmiddels zo’n negen keer hebben getroffen
bij verschillende tochten en vorig jaar weer in
Arlington tegenkwamen. Allemaal zonder iets
af te spreken.”

Eind augustus gaat Frieda naar Kroatié en
daarna rest alleen nog het Chinese Dalian.
“Wat dat stempelboekje betreft: ik ben al in
mijn derde boekje bezig, want sommige
tochten heb ik al meerdere keren gedaan.”

Naamsbekendheid

De deelnemende wandelevents betalen contri-
butie om zich bij de IML aan te mogen sluiten.
Maar waarom zou je dat doen? “Voor de
naamsbekendheid”, geeft Joyce aan.
“Wandelevents die lid zijn, liften mee op de
naamsbekendheid van de IML.” Om lid te zijn,
moet je als event wel aan een aantal regels
voldoen. Zo moet het event uit minimaal twee
dagetappes van twintig kilometer bestaan. De’
route moet breed genoeg zijn, zodat wandelaars
elkaar kunnen inhalen. Ook moet de route
duidelijk aangegeven zijn.

Het is overigens niet zo dat een nieuw wandel-
event meteen lid kan worden. Pas na drie jaar
kun je een aanvraag doen. Dan volgt een
toetsing of het event aan alle eisen voldoet en
als dat zo is, wordt op de eerstvolgende jaar-
vergadering gestemd over het lidmaatschap.
Als bestuurslid is Joyce bij deze vergaderingen
aanwezig, die steeds tijdens een van de

NZ INTERNATIONAL

L OTORUA, NEW ZEALAND
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wandelevents worden gehouden.
Een mooie aanleiding om die tocht
ook meteen te lopen. “Mijn eerste
vergadering was vorig jaar oktober
in Arlington, meteen een overzeese
trip. In september ga ik naar Tsjechié
en volgend jaar is de jaarvergadering in

Indonesié, dus die ga ik dan ook lopen.”

De Fulda Marsch
Voor mensen die nieuwsgierig zijn geworden
naar andere tochten van de IML maar hun
eerste internationale tocht liever wat dichter
bij huis zoeken, adviseert Joyce de Fulda
Marsch in Duitsland. “Die is in oktober
en ook heel goed te doen voor een
beginneling. Echt een mooie tocht.”

www.imlwalking.org

THE 4DAYS MARCHES IS

ONE OF THE FOUNDING
MEMBERS OF THE IML
WALKING ASSOCIATION.
Founded in 1987, the associati-
on currently has a membership
of 29 multi-day walking events
across the globe.
www.imlwalking.org

SPECIALE IML AWARDS

- 8 Europese landen:
European Walker (EW)

- 8landen aan de
Grote Oceaan:

Pan Pacific Walker (PPW)

- Aantal Europese (10) én
Grote Oceaan-landen (8):
Global Walker (GW)

- Alle 8 oprichtingslanden:
International Master Walker
(IMW)
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Land van Cuijk

spektakel in het 4
Land van Cuijk 4 f

leder jaar is de doortocht van de
4Daagse in het Land van Cuijk een
bijzonder spektakel. Wandelaars uit

diverse landen wandelen deze laatste
dag door diverse mooie kernen van
het Land van Cuijk.

Langs de route staan vriendelijke
toeschouwers om de wandelaars aan
te moedigen en te voorzien van water
en lekkernijen. Het gemeentebestuur
‘ontvangt’ vele wandelaars bij het
gemeentehuis en de muziek schalt door
de straten. Op de Maaskade in Cuijk
krijgen de wandelaars nog een
muzikale boost, want na de oversteek
via de pontonbrug is de finish in zicht.

| www.landvancuijk.nl



De vierde wandeldag brengt je

naar de kilometerslange Via
Gladiola. Daar is het één groot
feest en ben jij het stralend
middelpunt. En oranje is samen
met groen dé kleur van de
4Daagse. Mix je rood met geel,
dan wordt het oranje. Oranje

0P DE ROUTE

combineert de energie, kracht en
opwinding van rood met het
geluk, de blijdschap en het
optimisme van geel. Oranje
straalt warmte, plezier, energie
en avontuur uit, het is de kleur
van trots en ambitie én hetis de
kleur van Nederland.

Niet voor niets komt ons oranje-
gevoel massaal naar boven als
Nederlandse sporters winnen.
Vandaag ben jij die winnaar!
Want meedoen aan de 4Daagse
is een enorme sportieve
prestatie, chapeau!

de dag van Cuijk
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DAMESBAND ZUSSJAN

Als de wandelaars van de 40 en 50 kilometer de
ponton bij Cuijk zijn overgestoken en via het Limburgse
landschap het gemeentehuis van Mook passeren,
speelt daar ZusSjan.

Ze spelen daar liedjes van vroeger en van nu: Stiekem
gedanst, Heaven must be missing an angel, een medley
Franse chansons, Atemlos durch die nacht, Celebration,

Bella Ciao, Uit mijn bol, Ladada, Engelbewaarder ...
Deze 22 koppen sterke damesband zorgt altijd voor
feest. Vanaf hier is het nog één rechte weg naar de
Wedren. De laatste tien kilometers zijn in zicht. Nog vooér GRAVE:
Mook begint op de Rijksweg de Via Gladiola. Met een
warm muzikaal onthaal. Gelukkig woont een van de
zussen aan de route. Op 4Daagsevrijdag is het daar

sinds jaar en dag vaste prik! Het weer is vaak mooi, de
sfeer gezellig en de lopers zingen en zwaaien goed mee
met de vrolijke muziek.

De route door Grave is een belangrijk punt
voor veel 4Daagsewandelaars. Hier ben je
net over de helft van de afstand.

De John S. Thompsonbrug, bekend van de
film A Bridge Too Far, markeert de overgang
van Gelderland naar Noord-Brabant en het
Land van Cuijk. Langs de Maasdijk juichen
Graafse jongeren zowel de militaire lopers
van de 40 km als de 50 km-deelnemers toe,
terwijl een Zwitserse kapel hen met vrolijke
marsmuziek ontvangt bij de vesting.
Kenmerkend voor Grave is dat vanaf

6.00 uur honderden inwoners de eerste
wandelaars toejuichen. Lakeien verwel-
komen hen in dit monumentenstadje. Voor
opbeurende gesprekken ben je welkom

op de gezellige Markt, nabij de Sint

Elisabethkerk en het historische stadhuis.
Loop over de kinderkopjes van de oude

9 binnenstad verder richting Cuijk en
de Via Gladiola. Je bent er bijnal!
9 _ Overasselt
Nijmegen — — = \\\___%____— _______
9 Nederasselt § Grgze 9 9 9
Ewijk | - 92 ; Gassel Beers |
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VAN LINDEN

Vandaag staat voor de 40 km-wandelaars de Brabantse route op

het programma. En als je dan op de route Linden nadert, rijst al
snel de vraag: wat is dit jaar het thema in Linden?

Het kleinste dorp van de gemeente
Land van Cuijk verrast de wande-
laars al jaren door de route in het
dorp te versieren. Elk jaar wordt
daarvoor een thema bedacht en de
bewoners langs de route laten met
veel inzet en enthousiasme hun
creatieve kant zien. Eerdere thema’s
waren ondere andere romantisch
Linden, glitter en glamour, circus, en
recessie met een knipoog. Hier denk
je even niet aan je stijve spieren, de
hinderlijke blaren en de afstand die je
nog te gaan hebt.

_ Heumen | — %

9 Cuijk

Vianen

Even rusten? Dat kan op het grote
terras onder het genot van zelfge-
maakte soep, een drankje en
broodjes. De opbrengst ervan gaat
naar de Lindense verenigingen en
een goed doel. De vele vrijwilligers
versterken zodoende de leefbaar-
heid en saamhorigheid in het dorp.
Als de wandelaars Linden verlaten,
uitgeblazen met muziek, genieten ze
nog na van wat ze voorgeschoteld is

en voor ze het weten staan ze op de
ponton over de Maas bij Cuijk. Wat
zal het thema volgend jaar zijn? Dat
blijft nog een verrassing!

_ %5‘ - = Magen

9 Molenhoek
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ON THE ROAD

Orange Friday

The fourth and final walking day brings you to the kilometres-long grand entry along Via
Gladiola. It’s one big party and you’re at the centre of it. Alongside green, orange is the
quintessential colour of the 4Days Marches. Orange combines the energy, intensity and

excitement of red with the happiness, joy, and optimism of yellow. Orange oozes warmth,
fun, energy and adventure, it’s the colour of pride, ambition and it so happens to be the
Netherlands’ national colour. Whenever Dutch athletes or sports teams win something, the

whole country erupts into an explosion of orange. Walking the 4Days Marches is also a great

0 THE GRAVE
REFERENCE POINT
The passage through the village of
Grave is a key point for many 4Days
Marches walkers. This is where you
have just passed the halfway mark
of the distance you are walking.
The John S. Thompson Bridge,
known from the film ‘A Bridge Too
Far’, marks the crossing from the
province of Gelderland into
Noord-Brabant and the municipali-
ty of Land van Cuijk. On the dike
along the river Meuse, young
people from Grave cheer on the
military walkers on the 40km route
and other 50km walkers, while a
Swiss band receives them at the
fortress with vibrant marching
tunes. What is always special
about Grave are the hundreds of
locals cheering on the first walkers
from 6.00 hrs. Lackeys welcome
them wearing historic outfits in
this town full of monuments.

sporting feat, and today you’re the winner!

o A THEMED PASSAGE
THROUGH LINDEN

The Land van Cuijk municipality’s
smallest village has been surprising
40km walkers for years by decorat-
ing the part of the route that passes
throughit. Every year, they come up
with a different theme for the
decorations and the residents lining
the route show their creative side
with great effort and enthusiasm.
Past themes include romantic
Linden, glitter and glamour, circus,
a playful spin on the recession, and
many more. As you pass through
Linden, you briefly forget about
your stiff muscles, throbbing
blisters, and the distance you still

have to go.

e MOOK WITH ALL-FEMALE
BAND ZUSSJAN

After the walkers on the 40km and
50km routes have crossed the
pontoon bridge near Cuijk into the
Limburg landscape and pass Mook
town hall, they find ZusSjan on their
route. Whenever this 22-member
all-female band plays, it’s party
time. From here, it’s just one long
straight road to the finish line on De
Wedren. The final ten kilometres
are in sight. On the main road to
Nijmegen just before Mook is where
Via Gladiola starts, with a warm
musical welcome. ‘As luck would
have it, one of the sisters actually
lives on the route. The band has
been a fixture there on the Friday of
the 4Days Marches for years! The
weather is often good, the atmos-
phere merry, and the walkers
always sing and wave along to

our music.’



Heerlijk wandelen
in de gemeente
Heumen!

Heumen strekt zich uit aan de groene
zuidkant van Nijmegen en bestaat uit de
kerkdorpen Heumen, Malden, Nederasselt
en Overasselt. Rondom alle dorpen kunt u
heerlijk wandelen!

Als de blaren en de spierpijn zijn verdwenen,
kom dan nog eens terug naar onze gemeente
en loop bijvoorbeeld ‘Het Ommetje van
Heumen’. Dit is een wandeling door en
rondom Heumen. Wandel over de dijken,
langs de oevers van de Maas. Bekijk het
drieprovinciénpunt tussen Gelderland,
Limburg en Noord-Brabant. Bewonder het
veertiende-eeuwse kerkje en zoek naar de
sporen van het oude kasteel. Geniet van
natuurschoon van de uiterwaarden. Voor

de echte doorstappers is het mogelijk om
een dubbele afstand door het Heumens

Bos en langs het Maas-Waalkanaal te
wandelen. Dus trek die wandelschoenen
weer aan, en geniet van een ommetje door
Heumen!

Kijk voor alle prachtige wandelroutes op
www.heumen.nl/bezoekheumen
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Landelijk
mMissiekritische
communicatie.

De optimale dienst
voor de professionele
gebruiker.

Entropia is niet zomaar een bedrijf, het

is de stilte maar essentiéle kracht die
verbindingen mogelijk maakt dankzij haar
expertise op het gebied van communicatie-
infrastructuur en datadiensten. Wij opereren
achter de schermen in Belgié, Nederland

en de offshore- en kustgebieden.

ADVERTENTIE

.. @)

'-ntr‘opla AR

TETRA-Portofonie en indoor bakenlocalisatie
gebaseerd op een maandelijks abonnement.

Op verzoek verzorgen wij uw binnendekking.
5GC breedband Push-to-Talk en -Video.
ComBus Cloud meldkamer.

Vrijblijvende proefperiode.

www.entropia.eu
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DE COMMANDOHUT

‘Onmisbare steun’
tijdens de 4Daagse

Tijdens de 4Daagse draait het om doorzettingsver-
mogen, teamspirit en onvoorwaardelijke steun. Voor
wandelaars die het Korps Commandotroepen (KCT)
een warm hart toedragen, is er één plek waar ze altijd
terecht kunnen: de Commandohut. Deze zelfstandige
stichting biedt een toevluchtsoord met medische
ondersteuning en heerlijke versnaperingen, geheel
gratis en vrij toegankelijk voor iedereen.

De Commandohut begon in 1972
bescheiden, met een klein zeiltje en
een grote pan soep waar twee com-
mando’s langs de zijlijn stonden om
wandelaars te ondersteunen. Met
een dosis humor en praktische advie-
zen werden de voeten verzorgd, en
sindsdien is de Commandohut elk
jaar een beetje groter geworden.

OF JE NU EEN
(GROENE) BARET
DRAAGT OF NIET;

|EDEREEN IS
WELKOM!

4 renda e

i

Tegenwoordig bestaat de hut uit
grote tenten en wordt hij bemand
door 23 enthousiaste vrijwilligers,
zowel van binnen als buiten de krijgs-
macht. Of je nu een (groene) baret
draagt of niet; iedereen is welkom
voor een massage, voetverzorging

of gewoon om even op te laden met
een hapje en een drankje.

Bij de Commandohut begrijpt men
hoe belangrijk goede voeding en
hydratatie zijn voor elke loper. Er is
dan ook een breed scala aan lekkere
en voedzame snacks zoals brood-
jes rookworst, hamburgers, warme
soep, bouillon en vers fruit. Of je nu
behoefte hebt aan een opkikker met
een kop koffie of gewoon je dorst wilt
lessen met water; hier ben je aan het
juiste adres.

Naast culinaire verwennerijen biedt
de Commandohut ook medische
verzorging. Er staan vrijwilligers
klaar om blaren te prikken, voeten
en benenin te tapen en massages te
geven. Maar ook voor wie meer ad-
vies nodig heeft over looptechnieken
of gewoon een opbeurend gesprek
zoekt ben je er aan het juiste adres.
Je vindt de Commandohut op dag
lin Elst, dag 2 in Wijchen, dag 3in
Groesbeek en de laatste dag in Beers.
Lees meer over de activiteiten op
www.decommandohut.nl




INTERVIEW

De Gouden
Kruisdragers

Het felbegeerde Gouden Vierdaagsekruisje wordt uitgereikt aan lopers
die tien keer de 4Daagse voltooien. Het kruisje behoort tot de officiele
Nederlandse koninklijk erkende onderscheidingen. Als drager kun je
ook lid worden van de Vereniging Gouden-Kruisdragers Vierdaagse.
We gingen in gesprek met voorzitter Frans Leijtens.

Je bent al sinds 2003 bestuurslid en
momenteel voorzitter van de Vereniging
Gouden-Kruisdragers. Hoe ben je in de
ban geraakt van wandelen? “Mijn liefde
voor wandelen begon op jonge leeftijd. Op mijn
zesde sloot ik me aan bij een wandelvereniging.
Zes jaar later liep ik voor het eerst de 4Daagse en
behaalde in 1998 mijn Gouden Kruis. Sindsdien is
wandelen een passie, of het nu gaat om snelwan-
delwedstrijden, nachtelijke tochten of meerdaagse
wandelingen. Als officier bij de luchtmacht
probeer ik ook mijn collega’s te motiveren om mee
te doen aan wandelevenementen.”

Vertel eens over de geschiedenis en
missie vande Vereniging Gouden-
Kruisdragers. “Onze vereniging is
opgericht in 1951. Destijds was het
behalen van een Gouden Kruis een
unieke prestatie en de dragers waren
bekend bij naam. Nu zijn we een

diverse gemeenschap met meer dan
3.400 leden uit 21 landen. Onze missie is

om een platform te bieden voor het delen Militaiven moaen

van 4Daagse-ervaringen en het behartigen het é‘OUd,e"
.. ADanasekvuis op
van de belangen van onze leden bij de :
hun unitorm dvagen.

organisatie van het evenement.”
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THE HOLDERS OF THE GOLD CROSS
The highly coveted Four Days Marches Gold
Cross is awarded to participants upon
successful completion of their tenth Four
Days Marches. The cross is an officially
recognised Dutch and royal honour. If you
have been awarded the cross, you can join
the Association of Holders of the 4Days
Marches Gold Cross.

“Op mijn zesde

sloot ik me aan

bij een wandel-
vereniging”

op Eijn Ywaal(de liCP Frans J

Ei'ln eevste 4Daagsc.

Wat is jouw persoonlijke ambitie binnen

de vereniging? “Ik wil de vereniging laten groeien
en haar relevantie behouden. 1k hecht veel waarde
aan de erkenning van de kennis en betrokkenheid van
Gouden-Kruisdragers bij de 4Daagse. Daarnaast wil ik
onze tradities en verhalen behouden en ervoor zorgen
dat we een hechte gemeenschap blijven vormen.”

Wat kenmerkt een echte Gouden-
Kruisdrager? “We hebben leden van verschillende
leeftijden, maar ze delen allemaal een emotionele

99

band met de 4Daagse. Voor hen is het
behoud van de tradities en verhalen van
het evenement van groot belang. Vaak

hebben Gouden-Kruisdragers een uitgebreid
netwerk van betrokkenen bij de 4Daagse, van deelne-
mers tot vrijwilligers en verzorgers.”

Welke voordelen biedt jullie vereniging? “we
organiseren onder andere ‘meeting points’ tijdens de
4Daagse, waar leden kunnen rusten, elkaar kunnen
treffen en samen verder kunnen lopen. Daarnaast
hebben we jaarlijks een reiinie in september, een
ledenvergadering in juli en organiseren we ‘Powered
by GKD’ wandeltochten.”

Kun je een van jouw mooiste herinneringen
aan de 4Daagse met ons delen? “Dan denk ik
terug aan het moment in 2002 waarop ik door toen-
malig bestuurslid Ab Schreurs werd gevraagd om een
verhaal te schrijven voor het clubblad van de Gouden-
Kruisdragers. Het was een grote eer voor mij en
markeerde het begin van mijn betrokkenheid bij het
bestuur van de vereniging, waarin ik graag nog vele
jaren actief blijf.”
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Wij lopen met je mee, bij elke stap en in elke fase
- "'-___'_-"

Bij Arjo geloven we dat het stimuleren van beweging

ol voor iedereen van levensbelang is. Voor jong en oud,
T

met of zonder mobiliteitsuitdagingen.

Wij ondersteunen de mensen die leven met
mobiliteitsuitdagingen én hun zorgverleners met de
juiste hulpmiddelen, voor het juiste mobiliteitsniveau
en met de juiste kennis.

Zo onderschrijven wij het belang van mobiliteit.
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EMPOWERING MOVEMENT

Bekijk hier het belang van bewegen:
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LUISTERPRET

Podcasts
& playlists

Genoeg vogeltjes gehoord? Zet je koptelefoon op en
laat je al wandelend inspireren door de officiele 4Daagsepodcast
(p.79) of deze andere fijne (wandel)podcasts en heerlijke playlists.

PODCAST
WANDELPRAAT
In Wandelpraat inspireren fanatiekelingen

PODCAST
WITROOD WANDELPODCAST
WITROOD is dé podcast over lange

. ] Wanda en Antonette actieve (en minder actieve)
afstandswandelingeniin

) wandelaars met mooie wandelverhalen, tips en
Nederland en daarbuiten;

welgemeende adviezen. Ze gaan regelmatig op

Wybo Vi tmet .
yobo Vons praat me pad in Nederland en tot ver over

enthousiaste lopersover #andelpodecast

] N e de landsgrenzen om lange en
€3 Bl e PRl 3 WA“PELM kortere wandelingen te maken.
ke en poétische kanten o :::i PRAAT ||
van wandelen. s N -
Pl PODCAST
| LANGS DE ROUTE VAN DE

NIJMEEGSE 4DAAGSE

PODCAST Een podcast van Omroep
VERHAAL VAN L F Langs de route van de @ Gelderland over de plekken waar de
GELDERLAND A Nijmeegse 4Daagse 4Daagse langskomt. Unieke plekken,

Maak al wandelend een reis
door de geschiedenis van
de provincie Gelderland.

leuke weetjes, bijzondere gebou-
wen, mooie natuur, dingen waar je
anders misschien aan voorbijgaat.
Elke aflevering gaat René
Arendsen op bezoek bij een
museum, spreekt hij met een

Elke dag heeft een eigen aflevering.

deskundige en staat een PLAYLIST
thema en tijdvak centraal. OFFICIELE PLAYLIST
DA 4DAAGSE 2024
Dé playlist van de 4Daagse,
PLAYLIST
MUZIEK samengesteld door Henry van

ROTONDE LINKSOM

Ben jij niet weg te slaan bij de eerste rotonde in
Malden? Om niets te hoeven missen én op tijd
binnen te komen zet je de playlist op die huis-dj

Houten en vele wandelvrien-
den. Met 11 uur luisterplezier, 200 nummers,
afwisselend stevige en rustige muziek en

Harald van Hoorn van vriendencollectief uitgevoerd in allerlei talen, is dit dé playlist

‘Rotonde Linksom’ elk jaar updatet.

voor alle wandelaars.
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Niets zo vervelend als tijdens de
4Daagse je spullen kwijtraken.
Bijvoorbeeld je sleutels of een
bankpas. Tijd voor een visuele
ode aan deze kleine, maar o zo
belangrijke voorwerpen.

Enne... ben jijiets kwijtgeraakt of heb je iets gevonden?
Ga dan even naar www.iLost.nl. Tijdens de 4Daagse kun
je gevonden voorwerpen zonder afspraak inleveren of
ophalen bij de Informatiebalie op de Wedren. Na afloop
gaan alle gevonden voorwerpen naar de gemeente
Nijmegen en moet je een afspraak maken bij de
Stadswinkel om het op te halen.

MET DE FIETS HEEN, LOPEND TERUG
En de aanvoerder van de ranglijst voor
gevonden voorwerpen is: de fietssleutel!
Hoe vervelend is het als je, met 30, 40 of 50
kilometer in de benen, niet lekker op je
zadel kunt gaan zitten om naar je slaap-
plek te gaan. Tip: maak hem vast. Aan de
sleutelhanger in je rugzak of heuptas, aan
eenritssluiting, het lusje van je broek.

Met stip op 1:



OPEN AF

Met dat wisselende
Hollandse weer is het vaak
zonnebril op, zonnebril af.
En kun je hem even niet
vinden, dan zit ie vaak
bovenop je hoofd. Maar als
hij daar niet is, en je hebt
alle vakjes van je rugzak
gecheckt, dan ligt ‘ie
waarschijnlijk ergens langs
die hele lange route te
liggen. Samen met alle
andere vergeten
zonnebrillen.

Waar is m’n

zonnebri
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Gebroken
slazen? Gool
hem dan in de

afvalbak.
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LOST AND FOUND

There’s nothing more annoying than losing
your things during the 4Days Marches.
Time for a visual ode to all those small, but
oh so valuable properties. Lost or found
something? Take a look at www.ilost.co

Of-40)

Gevonden
reisdocumenten
worden door
de gemeente
vernietigd




Naast het
kunstgebit
werden ook
beugels
gevonden

IETS KWIJTGERAAKT OF JUIST GEVONDEN?
Niets zo vervelend als tijdens de 4Daagse je spullen
kwijtraken. Tijd voor een visuele ode aan deze kleine,
maar o zo belangrijke voorwerpen. Zelf iets verloren
of gevonden? Kijk op www.ilost.co/nl

kunstgebit



Vegro(

Jouw zorgwinkel

Geen medaille
maar een blessure?

Vegro geeft
de steun die je
nodig hebt.




‘Loop maar, wij letten op je’

“Het is één grote familie, die 4Ddaagse.” Anne-Mieke Rietvelt
rijdt dit jaar voor de dertiende keer met de bezemwagen.
En nog altijd met veel plezier. “ledereen heeft alles voor
elkaar over. We kijken er elk jaar weer naar uit”

Samen met twee andere bezem-
wagens rijdt Anne-Mieke achter de
lopers aan. Eén wagen achter elke
afstand. “We kijken of we uitval-
lers tegenkomen en houden de
laatste wandelaars in de gaten.”
Door een routetabel weten ze of de
laatste wandelaar nog op de tijd
kan binnenkomen. Anne-Mieke
zit niet alleen op de bezemwagen.
Verpleegkundige Anneke rijdt al
die jaren met haar mee. “Zij is
echt mijn steun en toeverlaat.”

Wel of niet bezemwagen
Onderweg komen ze van alles
tegen, vaak vooraf al door de
motorrijders gesignaleerd. Van
open knieén tot verstuikte enkels
of zelfs hartproblemen. “De ver-
pleegkundige beoordeelt altijd de

7

situatie. Moet er een ambulance
komen, volstaat de medische post,
of kan iemand doorlopen? We luis-
teren ook goed naar de loper zelf.
Die Kiest er uiteindelijk voor om
wel of niet in de bezemwagen te
stappen. Of om iemand te bellen
om opgehaald te worden, dat kan
ook. Maar we kunnen niemand
dwingen om in te stappen.
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We luisteren en als het kan zeggen
we: “Loop maar, wij letten op je.”

Opnieuw proberen

Als het echt niet meer gaat, is de
4Daagse voor de loper écht voorbij.
“Als iemand instapt, knippen we
het polsbandje door. Dat is altijd
een emotioneel moment.” Toch
proberen we er altijd iets positiefs
van te maken: “Dat het een ver-
standige keus was om te stoppen
bijvoorbeeld, dat ze de 4Daagse
eens van deze kant kunnen bekij-
ken en dat ze het volgend jaar
opnieuw kunnen proberen.”

nurse Anneke are the crew on
one of the three sag wagons,
one for each distance.
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In 2022 begon Henny van Gortel aan een
uitdagend hoofdstuk in haar leven. Met
beide heupen versleten en een voorgeschie-
denis van operaties aan haar voeten, stond Henny
voor een enorme uitdaging. Maar dankzij haar
vastberadenheid en de ondersteuning van
Bergman Clinics transformeerde ze in wat ze met
een glimlach omschrijft als een ‘bionic woman’.

Wandelen, de grote hobby van Henny en haar man,
werd een pijnlijke onderneming. De afstanden die ze
ooit met plezier aflegden, werden onbereikbaar door
de pijn. De pijn beinvloedde niet alleen haar mobili-
teit, maar raakte ook haar gemoedstoestand. Toen
duidelijk werd dat Henny zowel haar linker- als
rechterheup moest laten opereren, koos ze net als
haar dochter voor Bergman Clinics. Ze werd al binnen
twee weken na het eerste consult geopereerd aan
haar rechterheup. Omdat het herstel vlot verliep,
volgde net voor de kerst een operatie aan de
linkerheup.

Haar echtgenoot was haar grootste steun

tijdens het herstel. Samen werkten ze aan het
opbouwen van hun wandelafstanden. Dit leidde zelfs
tot het voltooien van de vierdaagse van Girona binnen
een jaar na de operaties! Nu richt Henny haar blik op
de 4Daagse, een minder heuvelachtig, maar langer
evenement dan ze gewend is. Haar voorbereidingen
omvatten deelnames aan verschillende wandel-
evenementen in Spanje. Met haar doorzettings-
vermogen verlegt ze al haar grenzen!

Dr. Hanneke Weel, orthopedisch chirurg bij Bergman
Clinics: “Langzaam opbouwen van de loop en goed
schoeisel zijn verstandig. Je voeten en benen moeten
wennen aan de gelopen afstand door sterker te
worden. Dus bouw wekelijks met 5 tot 10% de afstanden
uit” Na de 4Daagse is het voor je lijf van belang om niet
zomaar stil te gaan zitten. Geef je lichaam rust, maar
blijf bewegen om blessures te voorkomen. Luister altijd
naar de signalen van je lichaam. Bij ernstige pijnklach-
tenis het van belang om medische hulp te zoeken.
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Wat goed dat je meedoet aan de 4Daagse! Geniet van Gelderland

Door de unieke sfeer met al die wandelaars en Ik ben nu ruim een jaar sportgedeputeerde
aanmoedigingen langs de routes misschien wel in Gelderland. Ik zie hoe sport onze inwoners

het mooiste sportevenement dat jaarlijks in onze met elkaar in contact brengt en tot weike mooie
provincie plaatsvindt. Wandelen is gezond en je resultaten dat leidt. Ik kijk er dan ook naar uit om
bent lekker buiten bezig. Zo werk je op een dit jaar de 4Daagse te bezoeken. En sta ook dit jaar
makkelijke manier aan een gezonde en actieve op vrijdag op de Via Gladiola in Nijmegen. Ik hoop
leefstijl. En waar kan je beter wandelen dan in je dan te kunnen feliciteren met het uitlopen van
Gelderland? De provincie met de mooiste de 4Daagse: een fantastische prestatie!

(wandel-)streken!
Geniet vier dagen lang van al het moois
Vrijwilligers zijn goud waard van Gelderland!
Zonder vrijwilligers geen evenementen. Ik wil
daarom graag van deze gelegenheid gebruik maken .
om de grote groep vrijwilligers die dit evenement W W
mogelijk maken in het zonnetje te zetten. Dank SPORTLIEFHERBER EN GEDEPUTEERDE SPORT
s e . .. . PROVINCIE GELDERLAND
voor jullie inzet, want die is echt onmisbaar!
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Ontdek Park Lingezegen

Park Lingezegen is een prachtige, uvitgestrekte groene buffer tussen Arnhem en Nijmegen. Het
park is dé bestemming voor elke wandelliefhebber die wil ontsnappen aan de dagelijkse drukte

en volledig wil opgaan in de rust en ruimte.

Van een kort ommetje tot een lange route door de

grote verscheidenheid aan landschappen, Park Lingezegen is een waar wandelparadijs!

Wandel door de grote diversiteit aan
landschappen

Na de 4Daagse is Park Lingezegen perfect
om op adem te komen. Met kilometers aan
wandelpaden, van oude walnootlanen tot
indrukwekkende rietmoerassen, biedt het
park volop wandelplezier. Trek je wandel-
schoenen aan en ervaar de vrijheid en de
natuurlijke schoonheid van de Betuwe.

Tip! Hetis sinds kort mogelijk om
de unieke Klompenpaden:

onverharde paden
omringd met rijke natuu

het hele park te doorkruisen op

Ga op ontdekking door oude lanen en
nieuwe natuur

Park Lingezegen is een rijk mozaiek van
landschappen. Van boomgaarden tot
weidse uitzichten over de akkers en van de
waterrijke rietmoerassen tot de charmante
boomgaarden.

Tip! Check voor de leukste
(wandel)activiteiten de agenda op de
website www.parklingezegen.nl

Naast wandelen kun je in Park Lingezegen ook
genieten van lokaal eten en drinken, mooie fietstoch-
ten maken, slapen in een karakteristieke B&B, golfen,
kajakken, zwemmen en nog veel meer.

r.

parklingezegen.nl info@parklingezegen.nl Volg Park Lingezegen o) in



Pasvorm, comfort en kwaliteit

sinds 1923
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L&Y

Lees alles over LOWA,
de hoofdsponsor van de 4Daagse

SCIAL

VAN EERSTE IDEE NAAR
UITEINDELIJKE WANDELSCHOEN

Van brainstormsessies tot het tikken van
naaimachines, volg het avontuur van een
LOWA wandelschoen van concept naar
concreet product.

WELKE WANDELSCHOEN
HEB JE VOOR WAT NODIG?

Ontdek de verschillende
collecties, van hoogwaardige
bergschoenen tot
multifunctionele sportmodellen,
ontworpen voor diverse
outdooractiviteiten.

W[ /

LOWA LEEFT MET
EN VAN DE NATUUR

Duurzaam ondernemen?
Wij doen het!
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VAN EERSTE IDEE
NAAR UITEINDELIJKE
LOWA WANDELSCHOEN

“De ontwikkeling is een
complex proces dat doorgaans
twaalf maanden in beslag neemt.”

De weg van het eerste idee tot aan het hier een belangrijke inspiratiebron. kleur, zool, details - alles moet
prototype is lang. De ontwikkeling van Maar, ook actuele markttrends en nauwkeurig op elkaar worden
een moderne berg- of wandelschoen feedback van het LOWA PRO Team afgestemd om te voldoen aan de
is een complex proces dat doorgaans worden voortdurend meegenomen in verwachtingen van de kwaliteit van
ongeveer twaalf maanden in beslag de ontwikkeling van nieuwe producten.  een LOWA schoen, maar ook aan
neemt. de eisen van de klanten.

Zodra de experts van LOWA
Bij LOWA komt het management overeenstemming hebben bereikt
met experts uit verkoop, marketing over nieuwe modellen of kleuren,
en productontwikkeling samen om komt het grote moment voor de
voor elk seizoen te beslissen welke productontwerpers. In dit kleine
producten verder geoptimaliseerd maar zeer innovatieve team zitten
kunnen worden. De feedback van ontwerpspecialisten die elk model

eindgebruikers en de testafdeling is een eigen identiteit geven. Materiaal,



Stap voor stap

naar een LOWA schoen

De productie van een hoogwaardige LOWA
schoen is een arbeidsintensief proces dat veel
stappen omvat, van de selectie van materialen
tot het verpakken van het eindproduct. De
productie van een multifunctionele schoen in
de fabriek kan het beste worden uitgelegd in

drie vereenvoudigde stappen.

ADVERTORIAL

“Van de selectie van materialen tot het
verpakken; de productie van een LOWA schoen

Tussen naald
en draad

De eerste stap is de productie
van het bovenste deel van de
schoen. Deze worden genaaid op
de naailijn, waarna aanvullende
onderdelen worden uitgesneden
en aan elkaar worden gestikt.

Het verbinden van de
zool en het bovenwerk

Vervolgens worden de zolen
rechtstreeks op de schacht gespoten
met behulp van een spuitgietproces. De
technologie die voor deze stap wordt
gebruikt, vereist dat de schacht in een
mal wordt geplaatst waarin vloeibaar
polyurethaan wordt geinjecteerd, wat de
zool creéert. Het spuitgietproces wordt
met grote machines gedaan, waarop

16 of 32 schoenen voorbereid kunnen
worden om de zool aangespoten te
krijgen.

is een arbeidsintensief proces.”

De finishing

touch

De afwerkingsafdeling is de laatste stap
in de productie. In deze stap worden

de schoenen voltooid: inlegzolen

en veters worden toegevoegd, de
schoenen worden schoongemaakt

en vervolgens ondergaan ze een
kwaliteitscontroleproces voordat

ze in dozen worden verpakt en op
vrachtwagens worden geladen. In het
hele proces gaat een LOWA schoen dus

door vele handen.
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\ DOR ELKE WANDELAAR
DE PERFECTE WANDELSCHOEN

Gaj'e de bergen in of wandel je liever in het bos of over asfalt? Voordat je wandelschoenen gaat kopen, is het
belangrijk dat je weet waar je gaat lopen. LOWA heeft voor elk type wandelaar de perfecte schoenen, dus met
een paar LOWA's zit je altijd goed. Hieronder hebben we alle categorieén van LOWA op een rijtje gezet.

MOUNTAINEERING

INNOVATIE OP HET HOOGSTE NIVEAU

Veeleisend terrein, wisselende weersomstandigheden, uitdagende routes en extreme

expedities. De schoenen in deze collectie zijn perfect voor de hoogste bergen ter

wereld. Deze schoenen zorgen voor de beste performance op de berg en zijn

geoptimaliseerd voor tochten in het hooggebergte, gecombineerde terreinen

en veeleisende klettersteigen. De modellen in deze collectie zorgen

ook in sneeuw, ijs en rotsen voor eersteklas comfort en grip
en zijn bovendien geschikt voor stijgijzers.

AVAJOLET GTX MID

TREKKING
DE HOOGSTE KWALITEIT EN HET
BESTE COMFORT

Stabiliteit, comfort en bestand tegen een stootje. De schoenen
uit deze collectie zijn perfect voor uitdagende wandelingen

en meerdaagse tochten buiten de gebaande paden. Tijdens
klettersteigen bieden de schoenen optimale houvast en ook in nat
weer houden ze de voeten droog. Dankzij de stevige zool sta je ook in A RANDIR GTX MID
moeilijke passages stevig op de grond. De trekking schoenen van LOWA bieden een
optimale pasvorm en het hoogste comfort, ook tijdens uitgebreide tochten met een
rugzak. Een deel van de modellen is geschikt voor stijgijzers.

ALL TERRAIN CLASSIC

FOCUS OP FUNCTIONALITEIT

Voor lichte hikes en dagtochten zijn multifunctionele
schoenen perfect. Ze zijn ontworpen voor een breed
scala aan outdooractiviteiten en kunnen daarom op
uiteenlopende terreinen gebruikt worden. Ook tijdens
kortere hikes mag het comfort op geen enkele manier
in het gedrang komen. Daarom maken de schoenen
uit deze collectie indruk met een perfecte

demping dankzij een innovatieve constructie
T g ARENEGADE EVO GTX MID Ws Jp de zool. De vele features zorgen voor een

INNOVO GTX MID eersteklas pasvorm, zodat je voeten ook een

lange hike comfortabel aankunnen.
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ALL TERRAIN SPORT

SPORTIEF, LICHTGEWICHT EN DYNAMISCH

Lichtgewicht en sportief, de multifunctionele schoenen uit
deze collectie zijn geschikt voor talrijke outdooractiviteiten.
Van een fietstocht tot een speedhiking avontuur, de schoenen
garanderen de beste dynamiek en het hoogste comfort. Als het
om flexibiliteit gaat, kan niemand deze sportieve allrounders
verslaan. Bij de materiaalkeuze is in het bijzonder op een

laag gewicht gelet, zodat je in elke situatie van een luchtig A INNOX EVO Il GTX WS
draagcomfort kunt genieten. De eersteklas zolen zorgen voor
een betrouwbare geleiding van de voet en een stevige grip op, zoals de naam al doet
vermoeden, elk terrein. Hoe snel het ook moet gaan, deze schoenen maken het leuk.

ALL TERRAIN RUNNING

TIMETO TAME THE TERRAIN

Hoogwaardige outdoorschoenen voor de perfecte

natuurbeleving: daarvoor staat LOWA al meer dan 100 jaar. Nu

volgt de volgende mijlpaalin de productontwikkeling van het
merk: een gloednieuwe collectie met trailrunning en trailhiking
schoenen. Zoals je van LOWA gewend bent, is deze overtuigende
collectiein het Beierse Jetzendorf ontwikkeld. De nieuwe modellen
zijn ontworpen om uit te blinken op veeleisend terrein en bieden door
de uitmuntende grip, bescherming en stabiliteit een uitstekende
performance.

EVERYDAY
DE PERFECTE COMBINATIE VAN
FUNCTIE EN LOOKS

Wie ook in het dagelijks leven niet zonder het comfort van
outdoorschoenen kan, zit met de schoenen uit deze casual collectie
goed. De hybride modellen uit de collectie bieden de perfecte
combinatie van een stijlvolle look en een aangenaam draagcomfort
en overbruggen de kloof tussen outdoor en lifestyle.

Het materiaal, de pasvorm en de functionaliteit zijn

van het bekende, hoge LOWA niveau. Zo hoef jein

je dagelijks leven ook niet meer zonder te doen. De

urban trendsetters zijn de multifunctionele oplossing

voor talrijke activiteiten, of deze nou binnen of buiten

de stad zijn.

e e
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LOWA LEEFT MET
EN VAN DE NATUUR

Er zijn maar weinig bedrijfstakken zo duidelijk verbonden met de natuur
als de outdoor industrie. Corporate responsibility [CR) en duurzaamheid
zijn dan ook ontzettend belangrijk bij LOWA, hoofdsponsor van de
4Daagse en marktleider op het gebied van wandelschoenen. LOWA gaat
zorgvuldig om met hulpbronnen en waar mogelijk gaat het merk zelfs
verder dan de wettelijke vereisten, om zo het milieu en de gezondheid
van medewerkers en klanten te beschermen. De gebruikte materialen
en apparaten moeten niet alleen duurzaam en robuust zijn, maar ook
vriendelijk voor het milieu en de gezondheid. Dit geldt natuurlijk niet
alleen voor het eindproduct, ook de productie moet plaatsvinden onder
eerlijke en milieuvriendelijke omstandigheden.

100% Made in Europe

Om te kunnen voldoen aan de hoge kwaliteitseisen, ontwikkelt en
produceert LOWA volledig in Europa. Daarbij gebruikt het merk

ook nog eens enkel Europese grondstoffen. Dagelijks werken ruim
2250 medewerkers aan het ontwerpen en produceren van de beste
schoenen. Omdat kwaliteit hoog in het vaandel staat, sluiten ze geen
compromissen bij het uitkiezen van de materialen. Dat kan ook niet,
want LOWA garandeert niet alleen een optimaal comfort, maar ook
veiligheid en duurzaamheid.

Duurzaam ondernemen?
LOWA doet het!

zonnepanelen en waterkracht
voorzien voor een groot deel in
de jaarlijkse energiebehoefte
bedrijfsbussen vervangen
dagelijks meer dan 50 aparte
auto’s

het LOWA team plant jaarlijks
500 nieuwe bomen in de
Beierse bergbossen

als lid ondersteunt

LOWA de wereldwijde
natuurbeschermingsprojecten
van de European Outdoor
Conservation Association
(EOCA)



MILIEUBEWUST?

DAN BEN JE
BlJ LOWAIN
GOEDE HANDEN

Bij LOWA draait het namelijk niet alleen om

het produceren van de meest comfortabele,
kwalitatief hoogwaardige schoenen, maar ook
om het welzijn van de wereld om ons heen. Alle
modellen uit de ALL TERRAIN SPORT collectie
zijn niet alleen leervrij, ze zijn volledig vrij van
dierlijke grondstoffen. Zelfs de gebruikte lijm is
vrij van dierlijke bestanddelen. Ze mogen dus
met recht ‘'vegan friendly’ genoemd worden.
Draag je LOWA schoenen, dan loop je niet alleen
comfortabel, je levert ook een bijdrage aan de
wereld om je heen.

Het verzolen van
LOWA schoenen

Alles wat waarde heeft, kan gerepareerd
worden. LOWA houdt hierbij de circulaire visie
in gedachten: als een schoen nog goed te
herstellen is, dan is het zonde om deze weg
te gooien. Hebben je schoenen nieuwe zolen
nodig? Vraag dan bij de dichtsbijzijnde LOWA
winkelier naar de mogelijkheden.

Wist je dat...

LOWA verzolingen en reparaties lokaal
worden uitgevoerd door Repair Service Boer in
ljsselstein?

REPAIR SERVICE

BOER

ADVERTORIAL
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Vierkante metalen haken
voor een moderne look

Minder naden voor een individuele pasvorm | o
en minder kans op drukpunten ~ j |

VIBRAM RENETRAC e
Duurzaam LOWA® DYNAPU® £, CROSS OVER FRAME
voor perfecte demping voor optimale stabiliteit

RENEGADE/EVO

EEN KLASSIEKER NOG BETER MAKEN?
LOWA KRIJGT HET VOOR ELKAAR!

Denk je aan LOWA, dan denk je waarschijnlijk ook aan
de RENEGADE, dé veelzijdige klassieker van het merk.
Dit model is al meer dan 25 jaar onderdeel van de
LOWA collectie en ontzettend geliefd bij vele
wandelaars. Maar, iets goeds kan natuurlijk altijd ndg
beter gemaakt worden. Met deze gedachte in het
achterhoofd is LOWA aan de slag gegaan om de
RENEGADE te verfijnen. En met de toevoeging van een
paar kleine, maar functionele details is het merk
hierin geslaagd! Nog meer dan ooit tevoren biedt de

. ) ' [/
Ai s Nsxr RENEGADE EVO GTX MID (Ws) een perfecte pasvorm
: en een stijlvolle uitstraling. Allemaal zonder in te

leveren op de functionaliteit.
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You’ll never work alone

Gedreven smaakmakers werken bij Albron,
een plek waar je kan doorgroeien in de
wereld van gastvrijheid.

Kom jij meebouwen aan locaties van Coffeecompany, ©

Anne&Max, Albron Center Parcs, Starbucks en T T
vele anderen?
Anne5Max

Fresh Food Coffee Café

Uitgerust van de 4Daagse en klaar voor jouw

volgende uitdaging? Kom werken bij Albron! P CenterParcs

Scan de QR voor de vacatures STARBUCKS'

Of bekijk de vacatures op werkenbijalbron.nl Albl’on
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DIXlis in 2024 de sanitair partner van Stichting
DE 4DAAGSE. Jarenlange ervaring bij grote
sportevenementen, waaronder de Marathon
van Rotterdam en van Amsterdam, maakt DIXI
de ideale partner.

Wist je dat:

- DIXI zeer duurzaam te werk gaat? Bijvoorbeeld door
de inzet van volledig biologisch afbreekbare
middelen, dus geen chemicalién, en met in
toenemende mate 100% elektrisch vervoer.

- DIXI een leverbetrouwbaarheid heeft van 99,3%?

DIXI vierde in 2023 haar 50-jarige bestaan. Naast een - Van oude DIXI's weer nieuwe worden gemaakt?
schat aan ervaring & expertise biedt DIXI een breed Duurzaam én circulair.

assortiment aan mobiele voorzieningen. Van - DIXI ook de Olympische spelen van Parijs in 2024
toiletcabines tot mobiele douches en toiletwagens. Je mag verzorgen?

vindt DIXI naast de sportevenementen ook op

festivals en op de bouwplaats. The Walk of the World Tot ziens bij de 4Daagse!

is de ideale plaats om de kennis & ervaring van DIXI Het DIXI team

op het gebied van (sport-)evenementen in te zetten.

We begrijpen dat jij als wandelaar behoefte hebt aan
hygiénisch en comfortabel sanitair. Met honderden
cabines en toiletwagens langs de route en op
verzorgingsposten zorgt DIXI ervoor dat je kunt
rekenen op een schoon toiletbezoek. Inclusief het E i,k
wassen van je handen, want ook dat wordt op veel
plekken geboden. Fris weer door.

m Bezoek ons op
o www.dixi.nl
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LIBELLE
¥ | ARJRJARJ

loopt de
4DAAGSE
Het 4Daagse-gevoel: '};@
“Het feest, de mensen,

het lopen: ik houd ervan!”

Vier vrouwen, vier dagen en vele kilometers: Dit jaar lopen vier Libelle lezeressen
de 4Daagse: Isabella (60), Marieke (48) Femke (50) en Nelleke (57).

Net als voor vele deelnemers aan
de 4Daagse stond meedoen aan de
4Daagse voor de een al jaren op haar
bucketlist en is het voor de ander een :
manier om minder lichamelijke klachten /
te hebben. Wat de reden ook is, ze
gaan alle vier voor die eindstreep.

We hoeven je niks te vertellen:
de 4Daagse loop je niet zomaar,
trainen moet jel Samen met
Libelle en Optimel Proteine
hebben deze vrouwen dan ook
hard getraind en kregen ze tips van
experts over voeding, beweging, blaren
en rust. In een zesdelige videoserie op
Libelle TV zie je hoe zij zich hebben
voorbereid op hun weg naar de finish.

NIEUW: OPTIMEL PROTEINE
Vier dagen vele kilometers lopen; je
vraagt nogal wat van je spieren deze
week. Wist je dat je spieren goed kun-
nen herstellen als je voldoende eiwitten
binnenkrijgt? Een makkelijke en ook nog
eens lekkere manier om dagelijks ge-
3 noeg eiwitten binnen te
n ﬁ_"l! krijgen, is met de nieuwe
Optimel Proteine (Drink)
yoghurt. Lekker na een
PROTEINE PROTEIME  |gnge wandeldag.
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7 Wassi
Fiesste,

& % A v Jeep

CITROEN DS AUTOMOBILES

BEN JIJ NA DE NIUMEEGSE 4DAAGSE NOG NIET UITGEWANDELD?
STAP DAN DIRECT DOOR NAAR EEN ELEKTRISCHE AUTO!

Wij mensen zijn altijd in beweging. En of dat nu door middel van brandstof,
elektriciteit of eigen kracht is, beweging is goed voor je. Het verbreedt je
horizon, het geeft verbinding en het draagt bij aan het welzijn van lichaam
en geest. Bij Wassink Autogroep vinden we bewegen belangrijk, in alle
verschillende vormen. Daarom zijn wij al meerdere jaren dé trotse offici€le
autoleverancier van de Nijmeegse 4Daagse.

Al onze auto’s die ingezet worden zijn (deels) elektrisch. Heb jij wel eens
nagedacht over elektrisch rijden? Goed voor het milieu en jouw portemonnee!
Benieuwd? Scan dan de QR-code en lees in onze blog welk voordeel
elektrisch rijden voor jou met zich mee brengt. Of kom vrijblijvend langs bij
een van onze vestigingen en ervaar het zelf.

Wij wensen alle wandelaars van de 106e editie veel succes toe!

Wassink
Autogroep
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— ~ 20juli 1956. Het is de 40°° 4Daagse.

- " Onder toeziend oog van honderden
~ toeschouwers loopt een van de 11.000
deelnemers met het 4Daagsekruis trots
op zijn borst gespeld en een bos bloemen
in de hand over de Via Gladiola - die
toen nog geen Via Gladiola heette, want
gladiolen kwamen er pas in de jaren ’80.

g, Nog even volhouden, hij is er bijna.
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Heb jij ook zo’n last van vermoeide of stramme benen na het wandelen?

Heb je tijdens of na het wandelen ook wel eens last van vermoeide of stramme benen? Zeker fijdens het lopen
van de 4Daagse is de kans hierop ontzetten groot. PERSKINDOL biedt jou de oplossing! Met de producten van
PERSKINDOL blijven je spieren soepel en hierdoor herstel je sneller. Je hebt hierdoor minder spierpijn en des te
sneller kun je weer wandelen!

Hoe werkt PERSKINDOL?

De essenticle olign die in
PERSKINDOL zitten, bevorderen
de doorbloeding van je spieren.
PERSKINDOL heeft een unieke
tweevoudige  werking.  Breng
je deze stoffen op je huid aan,
dan zorgen ze eerst voor een
verkoelende werking. Vervolgens
verwarmen ze deze plaats op je
lichaam. Dit zorgt voor een goede
doorbloeding. Je vermoeide,
vasizittende spieren ontspannen
zich hierdoor en de pijn wordt
verlicht
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De producten van PERSKINDOL
kun je zowel voor, ijdens of na het
sporten en bewegen gebruiken.
De verkoelende werking van
PERSKINDOL Active Gel zorgt voor
een direct effect.

PERSKINDOL Active Gel kun sﬁnnﬂiﬂmq:‘;;f' Voor spieren & gewrichten!
__je_meerdere keren per dag, ®ren en gewrl
-~ afhankelijk van de behoefte, op
het betreffende lichaamsdeel
insmeren. =

#_ﬁ%




WIL JE WETEN WIE DE PARTNERS VAN DE 4DAAGSE ZIJN? KIJK ACHTER DE FLAP.

e Rode

LEMYE

simply more...

PERSKINDOL

e 4
military
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