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Voorwoord

Wandelen is een fantastisch leuke buitensport en eens je de smaak te pakken hebt, dan ben je vaak niet
meer te stoppen! We hopen dat jij binnenkort ook zal ervaren hoe deugddoend wandelen kan zijn,
wandelen geeft niet alleen een boost aan je fysieke gezondheid, ook je mentale gezondheid zal erop
vooruit gaan. Wedden dat je binnenkort niet meer te stoppen bent?

Wandelsport Vlaanderen vzw werkte twee Start to Walk-wandelschema’s uit om rustig aan op te bouwen
naar een wandeling van 5 of 10 km. De schema’s zijn geschikt voor iedereen die (terug) wil starten met
sporten. Weet je waarom wandelen zo'n prima keuze is? ledereen kan het, want met wandelen zijn we
allemaal als kind begonnen en eenmaal je het stappen onder de knie hebt, leer je het nooit meer af.

Ja, ook jij bent een geboren wandelaar!

Met wandelen kan je op een rustige, aangename manier aan je conditie te werken en de kans op blessu-
res is minimaal. In deze gids geven we je bovendien nog heel wat praktische informatie en tips mee.
Veel lees- en wandelplezier en succes met je 5 of 10 km!
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Voordelen

Wat fijn dat je deze gids raadpleegt, dit betekent dat je gemotiveerd bent om in de toekomst meer te
bewegen! Je zal snel ontdekken hoe leuk wandelen kan zijn.
Wist je dat wandelen ook heel wat voordelen te bieden heeft?

- ledereen kan het, jong of oud, met of zonder goede conditie!

- Wandelen kan altijd en overal. Zo kun je een wandeling makkelijk inpassen in je dagelijkse leven.

Stap eens naar de bakker of de krantenwinkel en je dag is al prima gestart.

- Door regelmatig te stappen verbeter je niet alleen je conditie, je hart en longen gaan beter werken maar
ook je botten en spieren worden sterker.

- Wandelen is ook een sociale sport en bijzonder leuk om samen met vrienden en familie doen.

- Wandelen is helemaal niet duur. Comfortabele schoenen aan je voeten en je bent vertrokken.

- Wandelen geeft een enorme boost aan je geestelijke gezondheid.

Klaar om van start te gaan? Lees dan snel verder want we geven je nog heel wat informatie mee!
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1. Wandelschema
1.1 Hoe is het wandelschema opgebouwd?

Het wandelschema bouwt heel rustig de wandelminuten op gedurende 10 weken, zo kan je lichaam rus-
tig wennen en zal je in staat zijn om na die 10 weken 5 km of 10 km te wandelen.

Het is wel belangrijk om regelmatig te wandelen, bij voorkeur 3x per week. Dit geldt in principe voor elke
sport. Pas dan ga je merken dat je conditie erop vooruit zal gaan.

Het schema voorziet vaste wandelmomenten, uiteraard kan je zelf kiezen wanneer dit voor jou het beste
past. Probeer er wel voor te zorgen dat je je wandelingen spreidt over de week. Voorzie bij voorkeur een
rustdag tussen 2 trainingen.

Om je gedurende die 10 weken gemotiveerd te houden wordt er gewerkt met een tussendoel na 5 weken.
Heb je dit tussendoel gehaald, dan ben je heel goed op weg om ook het einddoel te bereiken!

1.2 Wandeltempo

Je wandeltempo is de snelheid waarmee je stapt. Hou dit
tempo in het begin zeker laag. Ga rustig van start zodat je
spieren rustig kunnen opwarmen.

De wandeltrainingen geven steeds het aantal minuten
weer die je moet stappen, je kan dit dus rustig op je eigen
tempo doen. Na enkele weken zal je merken dat het stap-
pen wat vlotter gaat, je gaat dus meer afstand kunnen
afleggen binnen eenzelfde tijd.

Maar forceer zeker niets en ga niet sneller stappen dan
nodig is, let erop dat je nog steeds viot kan praten tijdens
het stappen.

Start to Walk 5 km: Op het einde van het schema stap je 60
minuten, dit komt voor een gemiddelde wandelaar over-
een met zo'n 5 km. Uiteraard hangt dit af van je wandel-
tempo. Stap je 4 km over 60 minuten, dan is dit ook prima.
Je volgende uitdaging wordt misschien wel je tempo
verhogen naar 5 km per uur.

Start to Walk 10 km: Het schema is opgebouwd om te stappen aan een gemiddelde van 5 km per uur.

Na 5 weken wandel je 5 km, dit komt overeen met ongeveer 60 minuten stappen. Ligt je wandeltempo
wat lager, geen probleem dan stap je gewoon wat langer over de vooropgestelde kilometers.

Je kan ook gedurende de eerste 4 weken rustig aan je tempo wat verhogen van 4 naar 5 km per uur. Je zal
zelf merken dat hoe meer je wandelt, hoe makkelijker het wordt om aan een hoger tempo te stappen.
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1.3 Trainingservaring

Het is leuk om voor jezelf bij te houden hoe de trainingen verlopen, dan kan je ook zien hoe je conditie
evolueert. Op het wandelschema kun je aanduiden hoe je de wandeling vond: verliep deze goed ©,
neutraal © of was het moeilijk @ . Het is normaal dat niet elke training even vlot verloopt, maar hou
vooral de moed erin. Een slechte dag is heel normaal, nadien zal het gegarandeerd weer beter gaan.

Wil je wat extra informatie opschrijven dan kan je voor jezelf ook een logboekje of wandelboekje bijhouden:
noteer de datum en het tijdstip van je wandeling, wat was je gevoel tijdens het wandelen, waar ben je
gaan wandelen, hoe was het weer, misschien is er wel een mooie quote die past bij de wandeling, een
leuke foto, ... Het kan motiverend werken om je evoluties bij te houden en nadien nog eens terug te blade-
ren in je logboekje.

1.4 Motivatie

De eerste stap is al gezet, je hebt deze gids in je handen! Je hebt dus plannen om iets aan je conditie te
doen, meer te gaan bewegen. De motiviatie is er, starten is nu de boodschap en blijven volhouden! Re-
denen om niet te sporten die zullen er altijd zijn: geen tijd, te moe, te veel zorgen, te koud, te nat, ... het is
aan jou om de motivatie hoog te houden en door te bijten, ook op moeilijke momenten. Veel beginnende
sporters haken vaak snel af, maar met deze tips lukt het zeker wel om vol te houden:

- Heb je al wandelschoenen (of andere geschikte sportschoenen), prima! Anders is het nu het moment om
er een paar te kopen. Dan heb je al een eerste stok achter de deur, want die schoenen die koop je uiter-
aard niet zomaar. Ook een goede regenjas kan helpen, want wandelen kan je altijd, ook bij regenweer; je
goed kleden is de enige boodschap.

- Maak een weekplanning en zet je wandelingen vast in je agenda, dan kan je ze al zeker niet vergeten. Zet
je wandelschoenen op deze dagen al klaar in het zicht, dan word je er elke keer opnieuw aan herinnerd.
Je kan ook je schoenen meenemen in de wagen, misschien doen er zich tijdens de dag wel verschillende
mogelijkheden voor om je wandeling te doen: tijdens de lunchpauze, voor je de kinderen afhaalt van
school, terwijl de kinderen zwemles volgen of naar de teken- of muziekles zijn, parkeer je auto wat ver-
derop als je bijiemand op bezoek gaat, ...

- Stel haalbare doelen. Als je lange tijd of nooit
gesport hebt, dan mag je niet verwachten dat je
na 2 weken al meteen vlot 5 of 10 km kan wande-
len. Wees mild voor jezelf en blij met de stapjes die
je vooruit zet. In het schema van de 5 km ligt het
eerste doel op 30 minuten wandelen, bij de 10 km
is het eerste doel 5 km wandelen na 5 weken.

- Beleef plezier aan je wandelmomenten. Geniet van
de omgeving, kijk om je heen, neem de natuurin
je op, geniet van de zonnestralen op je gezicht, ...
Ook naar fijne muziek of een leuke podcast luiste-
ren, kan helpen.




- Zorg voor variatie in je wandelingen. Jezelf motiveren om steeds hetzelfde rondje te stappen zal op den
duur moeilijk worden. Trek eens naar het bos, de zee of de stad. Dit maakt wandelen zo boeiend, je kan
het altijd en overal blijven doen.

- Heb je moeite om jezelf steeds te motiveren, zoek dan een wandelmaatje of een wandelgroepje. Wees er
maar zeker van dat het je motiveert om je wandelschoenen aan te trekken als er buiten drie andere wan-
delvrienden op je staan te wachten.

- Jezelf achteraf belonen voor de geleverde prestatie kan ook helpen. Of denk al aan het fijne gevoel die je
na je wandeling zal ervaren.

1.5 Opwarming en cooling-down

Loop in het begin niet te hard van stapel en begin niet meteen aan een hoog tempo te wandelen.

Je spieren hebben tijd nodig om eerst wat op te warmen. Hoe beter de spieren doorbloed en dus opge-
warmd zijn, hoe soepeler ze worden. Gewrichten worden beweeglijker en de rekbaarheid van pezen en
ligamenten neemt toe. Het risico op blessures wordt hierdoor verminderd.

Start een opwarming steeds met inwandelen op een rustig tempo. Als je het wenst, kan je daarna nog
losmakende oefeningen doen om de doorbloeding en soepelheid van de spieren verder te stimuleren.

Na de inspanning is het noodzakelijk om je lichaam terug tot rust te brengen met een cooling-down.
Vertraag je tempo en wandel het laatste stuk rustig uit. Ook stretching of het rekken van de spieren kan
deel uitmaken van de cooling-down.

1.6 Wat te doen bij ziekte, vermoeidheid, blessures

Het wandelschema kan flexibel gebruikt worden. Voel je dat je lichaam al de hele dag of al een paar da-
gen heel erg moe is? Gun jezelf dan de nodige rust en maak er een korte en rustige wandeling van of las
een rustdag in. Ook als je ziek bent is het niet verstandig om de wandelingen per se te willen uitvoeren.

Luister naar je lichaam en neem de nodige rust als je lichaam erom vraagt.

Ben je een paar dagen of een week ziek geweest, probeer dan vooral niet om de gemiste wandelingen
in te halen. Start eerst met een paar rustige wandelingen en probeer het schema dan terug op te pikken.
Ben je een te lange tijd out geweest en is het schema al te ver gevorderd gezien je conditieniveau? Pas
dan je schema aan of neem contact op met iemand die je daarbij kan helpen.

Ook bij blessures doe je het best rustig aan. Neem contact op met een arts om de ernst van de blessure
te bepalen en rust zolang het nodig is.
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2. Wandeloutfit
2.1 Wandelschoenen

Het ligt voor de hand, maar onmisbaar zijn natuurlijk goede, comfortabele wandelschoenen, die je opti-
maal ondersteunen tijdens het wandelen. Goede wandelschoenen bieden comfort, demping, bescherming
en ondersteuning. Het aanbod aan wandelschoenen is groot, en daarom is het niet altijd even gemakkelijk
om te weten welk model of welk merk nu het best geschikt is voor jouw voeten. Investeer vooral in dege-
lijke wandelschoenen die het vereiste comfort aanbieden. Denk daarbij aan de afstand die je wilt stappen,
het terrein waarop je stapt (verhard of eerder onverhard, vlak, heuvel- of bergachtig) of de schoen water-
dicht moet zijn of niet, ...

Ook een voet- en stapanalyse is geen overbodige luxe om te bepalen wat voor jou de beste wandel-
schoen is. In verschillende gespecialiseerde sportwinkels kan je hiervoor terecht.

Als je schoenen gaat passen, hou dan hiermee rekening:

» Ga in de namiddag passen, je voeten zijn dan immers wat meer uitgezet dan in de
voormiddag.

» Pas meerdere types van schoenen totdat je de beste schoen vindt.

» Pas je wandelschoen met wandelsokken aan.

» Laat je niet louter door de prijs van de schoen leiden. De schoen moet goed passen.

Als je nieuwe schoenen hebt, dan wandel je deze best eerst in alvorens je er lange
afstanden mee gaat wandelen.

LOWA heeft een uitgebreide collectie wandelschoenen, met voor ieder wat wils. Met GORE-TEX of juist
met een leren voering? Hoog of laag? Een klassieke RENEGADE GTX MID of juist een sportieve INNOX PRO
GTX MID? Waar en hoe lang je ook gaat wandelen, LOWA heeft voor elke tocht passende wandelschoe-
nen.
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6 50 min © © 06 6 5 km © 6 6
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TIPS

- Om het beste resultaat te bekomen, stap je best 3 maal per week.

- Je kan zelf bepalen wanneer je tijdens de week gaat stappen, probeer er wel voor te zorgen dat
je je wandelingen spreidt over de week. Voorzie bij voorkeur een rustdag tussen 2 trainingen.

- Je wandeltempo is de snelheid waarmee je stapt. Hou dit tempo in het begin zeker laag.

Zorg ervoor dat je nog steeds vlot kan praten tijdens het stappen.

- Op het einde van het schema stap je 60 minuten dit komt overeen met zo’n 5 km. Uiteraard
hangt dit af van je wandeltempo. Stap je 4 km over 60 minuten, dan is dit ook prima.

Je volgende uitdaging wordt misschien wel je tempo verhogen naar 5 km per uur...

- Het is normaal dat niet elke training even vlot verloopt, maar hou vooral de moed erin. Je kan
bij ‘opmerkingen’ telkens aanduiden hoe de training is verlopen.

- Ben je oververmoeid of ziek, gun jezelf dan de nodige rust.

Heb je de smaak te pakken? Check dan zeker de wandelkalender van Wandelsport Vlaanderen
vzw of word lid en maak deel uit van the Hiking Family.
Meer info: www.walkinginbelgium.be - www.wandelsportvlaanderen.be
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4 60 min © 6 06 4 60 min © 6 ®
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TIPS

-Om het beste resultaat te bekomen, stap je best 3 maal per week.

- Je kan zelf bepalen wanneer je tijdens de week gaat stappen, probeer er wel voor te zorgen dat
je je wandelingen spreidt over de week. Voorzie bij voorkeur een rustdag tussen 2 trainingen.

- Je wandeltempo is de snelheid waarmee je stapt. Hou dit tempo in het begin zeker laag.

Zorg ervoor dat je nog steeds vlot kan praten tijdens het stappen.

- Op het einde van het schema stap je 2 uren, dit komt overeen met zo’n 10 km. Uiteraard hangt
dit af van je wandeltempo. Ligt je tempo een stukje lager, dan wordt je volgende uitdaging
misschien wel je tempo verhogen naar 5 km per uur...

- Het is normaal dat niet elke training even vlot verloopt, maar hou vooral de moed erin. |e kan
bij ‘opmerkingen’ telkens aanduiden hoe de training verlopen is.

- Ben je oververmoeid of ziek, gun jezelf dan de nodige rust.

Heb je de smaak te pakken? Check dan zeker de wandelkalender van Wandelsport Vlaanderen
vzw of word lid en maak deel uit van the Hiking Family.
Meer info: www.walkinginbelgium.be - www.wandelsportvlaanderen.be




2.2 Wandelsokken

Een goede wandelschoen komt het beste tot zijn recht met een goede, functionele sok die bijdraagt aan
een aangenaam voetklimaat, wrijving voorkomt en vocht afvoert. Zeker als je langere afstanden gaat wan-
delen kies je best voor wandelsokken, want die kunnen je een hoop kleine letsels, zoals blaren helpen
voorkomen.

Wist je dat LOWA ook een uitgebreide collectie sokken heeft? De sokken van
LOWA zorgen voor de perfecte verbinding tussen je voeten en wandelschoenen.
Ze garanderen een optimaal comfort en zorgen voor de best mogelijke onder-
steuning van de enkel en de middenvoet.

Meer info? Scan de code en bezoek www.lowa.be.
I3
P

2.3 Wandelkledij

Kies zeker ook voor aangepaste wandelkledij, het
maakt het wandelen een stuk aangenamer en je kan
er alle weersomstandigheden mee trotseren.

Je gaat het best te werk volgens

het 3-lagen-systeem.

le laag: de basislaag of vochtafvoerende laag

Door het dragen van een goed ademende basislaag
zal je een stuk minder last hebben van een nat en
bezweet lichaam. De basislaag houdt je dus warm en droog en is goed ademend. Kies voor een sport-
technische T-shirt (katoen is minder geschikt) en tijdens de winter voor een thermisch ondershirt, dit
geeft je extra warmte op koude dagen.

2elaag: de tussenlaag of isolerende laag

Deze laag is een trui, softshell of hybrid jacket en zorgt ervoor dat je warm blijft. De dikte van deze isole-
rende tussenlaag is afhankelijk van de weersomstandigheden. Ook deze laag moet zweet goed kunnen
afvoeren. Een fleece, wollen trui, softshell of hybrid jacket met bv. dons is een goede keuze.

3elaag: de buitenlaag of beschermende laag

Deze laatste laag is een jas die je beschermt tegen gure weersomstandigheden zoals wind, regen en
sneeuw. Deze kledij moet naast ademend ook water- en winddicht zijn, een degelijke technische regenjas
is hier een must.



Bij de keuze van een wandelbroek let je vooral op het
sneldrogend vermogen. Ook het gebruik van stretch
is erg welkom, want een goede bewegingsvrijheid is
belangrijk. Verder worden verschillende plaatsen vaak
ook extra verstevigd, zoals de knieén, de enkels en het
zitvlak.

Denk ook aan een hoofddeksel, dit is best wel
belangrijk voor een wandelaar. Bij koud weer is een
muts geen overbodige luxe. Dit voorkomt dat er
teveel lichaamswarmte verloren gaat via het hoofd.
Bij felle zon draag je dan weer het best een pet of

\W\ - ' » o
oy é ,
= g. . hoed. Je wandelt immers vaak lange periodes in de

= e volle zon.

2.4 Accessoires

Wandel je korte afstanden dan is een kleine rugzak of een heuptas erg handig om de belangrijkste zaken
in op te bergen: sleutels, portefeuille, gsm, flesje water. Van zodra je langere afstanden gaat stappen, dan
is het aangeraden een dagrugzak mee te nemen. Een rugzak van 20 tot 25 liter is hiervoor geschikt. Let bij
de aankoop op het draagcomfort en de mogelijkheid om de rugzak goed aan te passen. Schouderbanden
moet je kunnen aantrekken en ook een goede heupband is geen overbodige luxe. Op die manier verkrijg
je een goede stabiliteit en zul je niet het gevoel hebben een last mee te dragen en gaat de rugzak je niet
hinderen tijdens het stappen.

Wat zit er in je rugzak?
» extra paar sokken
» een waterdichte jas
» je gsm
» wat krachtvoer en drinken (zorg voor een navulbare fles)
» fluorescerend hesje voor bij verminderde zichtbaarheid

Ben je nog op zoek naar de juiste wandelkledij en accessoires?

Bezoek dan zeker onze wandelwebshop!



3. Wandelkalender

Heb je je doel bereikt en kan je ondertussen 5 of 10 stappen? Dat is fantastisch want vanaf nu kan je volop
gaan genieten van de wandelsport. Wil je in de toekomst graag een nieuwe regio leren kennen of rond
een andere kerktoren stappen? Dan kun je de wandelkalender van Wandelsport Vlaanderen vzw raadple-
gen. Wandelsport Vlaanderen vzw is een erkende sportfederatie die zo'n 325 wandelclubs verenigt, goed
voor ongeveer 1700 georganiseerde wandeltochten per jaar in Vlaanderen.

Deze clubs organiseren wandelingen waar iedereen kan aan deelnemen. Elke wandelliefhebber is wel-
kom! De georganiseerde wandelingen vinden plaats op week- en weekenddagen en zijn geschikt voor
beginnende en geoefende wandelaars. De parcours zijn telkens met zorg uitgepijld en er is altijd een
ruime keuze aan afstanden vanaf 4 km. In veel gevallen is de kortste afstand ook toegankelijk voor kinder-
wagens en andersvaliden. Onderweg zijn er rustposten voorzien waar je even kunt uitrusten, iets eten en
drinken of gewoon een sanitaire stop inlassen. Aan al deze wandelingen kun je perfect individueel deel-
nemen, je kiest zelf je afstand en tijdstip van vertrek (meestal kun je starten tussen 7 uur en 15 uur).

Alle wandeltochten van Wandelsport Vlaanderen vzw kun je terugvinden in onze wandelkalender
Walking in Belgium of via www.walkinginbelgium.be.
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Start toWalk 5- 10 km




4, Join the hiking family

Wil je ook graag deel uitmaken van de grootste wandelfamilie van Vlaanderen? Word dan zeker lid van
Wandelsport Vlaanderen vzw - bij een wandelclub of rechtstreeks bij de federatie - en ontdek alle voor-
delen.

- steeds een ruim aanbod wandelingen in heel Vlaanderen

- wandelen op eigen tempo, alleen of in groep

- korting op al onze wandeltochten

- prachtig bewegwijzerde parcours

- altijd verzekerd tijdens je wandelingen in binnen- en buitenland
- gratis abonnement Walking Magazine

Meer info? www.wandelsportvliaanderen.be

Lid worden bij
Wandelsport
Vlaanderen vzw?

Gewoon doen!

#iedereenwandelt




Wondelsport Vieanderen \vzw
Industrielaan 11 bus 3

9990 Maldegem

Tel.: 050/40 51 40

Bedrijfsstraat 10 bus 3

3500 Hasselt
Tel.: 011/24 78 20

sport@wandelsport.be

www.wanNndelsportviaeanderen.be




