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Inleiding 

De Vierdaagse is veel meer dan een reeks wandelingen.  

Het is een beleving, een uitdaging, een traditie die mensen uit 

alle hoeken van de samenleving samenbrengt. Wat ooit begon 

als een militair trainingsinitiatief, is uitgegroeid tot een breed 

gedragen sportief en sociaal fenomeen dat jaarlijks duizenden 

mensen in beweging brengt, letterlijk én figuurlijk. 

 

Als bekendste is de Nijmeegse Vierdaagse uitgegroeid tot een 

internationaal evenement met een ongekende 

aantrekkingskracht. Elk jaar verzamelen zich daar 

tienduizenden wandelaars en toeschouwers, verenigd in hun 

streven naar het volbrengen van vier dagen wandelen.  

Maar Nijmegen is allang niet meer de enige plek waar dit 

wandelvirus leeft. Door heel Nederland worden Vierdaagsen 

georganiseerd; van kleinschalige lokale edities tot grotere 

regionale evenementen, elk met hun eigen charme, routes en 

gemeenschap. 

 

Wat maakt de Vierdaagse zo bijzonder?  

Het is de unieke combinatie van fysieke inspanning, mentaal 

doorzettingsvermogen en het genieten van natuur, omgeving 

en menselijk contact. Wandelen in een Vierdaagse is geen 

individuele prestatie alleen; het is een gedeelde reis, een 

ritueel van verbondenheid. Onderweg ontstaan gesprekken, 

vriendschappen, inzichten en soms zelfs levensveranderende 

ervaringen. 

 

De deelnemers zijn net zo divers als de routes zelf: jong en oud, 

beginnende stappers en doorgewinterde kilometervreters, 

mensen die wandelen voor hun gezondheid, voor een goed 

doel of gewoon voor het plezier.  
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Sommigen lopen om een grens te verleggen, anderen om een 

belofte aan zichzelf waar te maken.  

Maar allemaal delen ze één doel: de finish halen en onderweg 

iets bijzonders meemaken. 

 

Deze groeiende populariteit vraagt om een goede 

voorbereiding. Want een Vierdaagse loop je niet zomaar. Het 

vergt training, kennis, discipline en vooral: motivatie.  

Dit boek is geschreven om jou daarbij te helpen. Of je nu voor 

het eerst meedoet, na jaren weer terugkeert of je je prestaties 

wilt verbeteren: hier vind je praktische tips over training, 

voeding, uitrusting, herstel en mentale kracht. 

 

Samen gaan we op pad.  

Van de eerste stappen in je voorbereiding tot het moment 

waarop je de laatste meters aflegt en de medaille om je nek 

hangt. En zelfs daarna want de Vierdaagse stopt niet bij de 

finish. Het is een ervaring die je bijblijft, die je vormt, die je 

inspireert. 

 

Dus trek je wandelschoenen aan, open je hart voor het 

avontuur en laat je meenemen op een reis die je niet alleen 

fysiek in beweging brengt maar ook mentaal verrijkt.  

Stap voor stap.  

Dag na dag.  

Tot aan de eindstreep.  

En verder. 

 

 

 

 

Jeroen Bosman 
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Deel 1 – Introductie 

 

 

 

1.1 Waarom een Vierdaagse lopen? 

 

1.2 Wat kun je verwachten van dit boek? 

 

1.3 Korte geschiedenis van de Vierdaagse  

 

1.4 Wie zijn de deelnemers? 
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1.1 Waarom een Vierdaagse lopen? 

De vraag lijkt eenvoudig maar het antwoord is vaak 

verrassend persoonlijk.  

De één loopt mee om zijn of haar fysieke grenzen te verleggen, 

de ander om de gezelligheid en sfeer te beleven en weer een 

ander doet het voor een goed doel of als eerbetoon.  

Wat je motivatie ook is: een Vierdaagse is een ervaring die je 

bijblijft. 

 

In dit hoofdstuk kijken we naar de belangrijkste redenen waarom mensen zich inschrijven voor zo’n meerdaagse 
wandeluitdaging. 

 

 

De fysieke uitdaging 

Vier dagen achter elkaar wandelen, vaak tientallen kilometers 

per dag, is geen alledaagse bezigheid. Het is een serieuze 

fysieke prestatie, ook als je sportief bent aangelegd. 

 

• Uithoudingsvermogen: Je spieren, gewrichten en longen 

werken intensief samen om je elke dag weer naar de finish 

te brengen. 

• Conditieverbetering: Wie zich goed voorbereidt, merkt 

al tijdens de training dat het lichaam sterker wordt. 

• Gezondheidseffecten: Regelmatig wandelen verbetert de 

bloedsomloop, versterkt het hart, helpt bij het reguleren 

van het gewicht en werkt stressverlagend. 

 

En het mooie is: de fysieke uitdaging is niet alleen zwaar maar 

ook lonend.  

Elke dag finishen voelt als een overwinning en die vier dagen 

vormen samen een hoogtepunt van je inspanning. 
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Mentale groei en doorzettingsvermogen 

Een Vierdaagse loop je niet alleen met je benen; je hoofd speelt minstens zo’n grote rol. Er zullen momenten zijn waarop je 
moe bent, pijn voelt of het even niet meer ziet zitten.  

Precies op die momenten leer je over jezelf: 

 

• Doorzetten ondanks tegenslag: Blaren, vermoeidheid of 

regen zijn geen reden om op te geven maar juist een kans 

om te ervaren dat je meer kunt dan je dacht. 

• Focus en discipline: Vier dagen achter elkaar vroeg 

opstaan, goed eten, op tijd pauzeren; het vraagt planning 

en structuur. 

• Zelfvertrouwen: Elke stap die je zet, bouwt aan het besef 

dat je uitdagingen aankunt, ook buiten het wandelen. 

 

Veel deelnemers zeggen achteraf dat de mentale les misschien 

wel waardevoller was dan de fysieke prestatie. 

 

De sociale ervaring 

Wie denkt dat wandelen een eenzame bezigheid is, komt bij 

een Vierdaagse bedrogen uit. 

 

• Medewandelaars: Je loopt vaak samen met duizenden 

anderen. Er ontstaan gesprekken, nieuwe vriendschappen 

en soms zelfs nieuwe jaarlijkse wandelmaatjes. 

• Publiek: Langs de route staan mensen je aan te moedigen, 

muziek te maken of water uit te delen. Die steun geeft een 

enorme energieboost. 

• Gemeenschapsgevoel: Of je nu in Nijmegen, in Salland of 

tussen de duinen loopt, je maakt deel uit van een traditie 

en van een tijdelijke wandelgemeenschap. 

 

Sommigen zeggen dat de sfeer en de saamhorigheid de 

vermoeidheid helemaal doen vergeten. 
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Persoonlijke doelen en motivatie 

Voor de één is de motivatie heel concreet: een medaille halen, 

een bepaalde afstand uitlopen of de hele tocht blessurevrij 

volbrengen.  

Voor de ander zit het in iets persoonlijks: 

 

• Een eerbetoon: Lopen ter nagedachtenis aan iemand. 

• Een goed doel: Sponsorgeld inzamelen. 

• Zelfontwikkeling: Bewijzen dat je meer kunt dan je 

dacht. 

• Avontuur en plezier: Gewoon genieten van het buiten 

zijn en het ontdekken van nieuwe routes. 

 

 

Wat jouw motivatie ook is, het is de brandstof die je in 

beweging houdt. Tijdens zware momenten kun je daar altijd 

op terugvallen. 

 

Een Vierdaagse lopen is dus nooit “zomaar” wandelen.  
Het is een samenspel van lichaam, geest, gezelschap en 

persoonlijke betekenis.  

Die mix maakt het tot een uitdaging én tot een belevenis die je 

voor altijd bijblijft. 
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1.2 Wat kun je verwachten van dit boek? 

Een Vierdaagse lopen is een avontuur.  

Het is vier dagen achter elkaar vroeg opstaan, kilometers 

maken, genieten van de omgeving én jezelf tegenkomen.  

Maar voor het zover is, moet je de juiste keuzes maken, goed 

trainen en weten wat je onderweg kunt verwachten.  

 

Dit boek helpt je daarbij.  

Zie het als een ervaren wandelmaat die je vanaf je eerste 

trainingsstap tot je laatste meters over de finish begeleidt. 

 

Opbouw en structuur 

Dit boek is opgebouwd als een routekaart. Je begint bij de 

eerste overweging: Wil ik dit echt doen?  

Daarna gaan we langs alle belangrijke punten op weg naar de 

finish: de voorbereiding, de training, voeding, uitrusting en 

natuurlijk wat je tijdens de vier dagen zelf kunt verwachten. 

 

Elk deel bouwt logisch voort op het vorige maar je kunt ook 

prima een hoofdstuk overslaan als je daar op dat moment 

niets mee hebt.  

Wil je bijvoorbeeld weten wat je moet doen als je op dag twee 

last krijgt van blaren? Dan blader je direct naar het hoofdstuk 

over blessurepreventie en -verzorging.  

Heb je nog geen idee welke Vierdaagse je wilt lopen? Dan start 

je bij de hoofdstukken over het kiezen van het evenement dat 

bij jou past. 

Kortom: je hoeft het boek niet van kaft tot kaft te lezen om er 

profijt van te hebben maar het mag natuurlijk wel. 

 

Voor wie is het boek bedoeld? 

Of je nu je eerste stappen richting een Vierdaagse zet of al 

meerdere medailles in de kast hebt liggen, dit boek heeft je iets 

te bieden. 
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Misschien ben je een beginnend wandelaar die zich afvraagt 

of 30 of 40 kilometer per dag wel haalbaar is. Of ben je juist 

een ervaren deelnemer maar zoek je nieuwe manieren om je 

tempo te verbeteren of blessurevrij te blijven.  

Er is ook aandacht voor militaire deelnemers en teams met 

tips over groepswandelingen, uitrusting en discipline.  

Uiteraard richt het boek zich op alle leeftijden want 

wandelen is tenslotte een sport die generaties verbindt. 

 

Hoe gebruik je dit boek effectief? 

Zie dit boek als een gereedschapskist. Soms heb je het hele 

arsenaal nodig, soms alleen dat ene schroevendraaiertje. 

Lees het op volgorde als je een compleet beeld wilt en rustig 

wilt toewerken naar de start. Maar wees niet bang om te 

springen naar de hoofdstukken die op dat moment relevant 

zijn.  

Voor de startdag kun je bijvoorbeeld nog eens het stuk over ‘Ideaal wandeltempo’ doornemen. Na een zware trainingsdag 
is het misschien juist interessant en nuttig om het hoofdstuk 

over rust en herstel erbij te pakken. 

 

Maak gerust aantekeningen in de kantlijn of gebruik een apart notitieboekje voor je trainingsschema’s en ervaringen.  
Zo wordt dit boek niet alleen een gids maar ook een 

persoonlijk logboek van jouw weg naar de vierdaagse. 
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1.3 Korte geschiedenis van de 
Vierdaagse  

De Vierdaagse is tegenwoordig voor veel mensen een sportief 

hoogtepunt van het jaar maar ooit begon het als iets heel 

anders: een militaire oefening om soldaten fit te houden.  

Door de jaren heen is het uitgegroeid tot een evenement waar 

sport, gezelligheid en traditie hand in hand gaan. 

 

Ontstaan en ontwikkeling 

De oorsprong van de Vierdaagse ligt in het begin van de 20e 

eeuw. In 1909 organiseerde de Nederlandse Bond voor 

Lichamelijke Opvoeding voor het eerst een meerdaagse 

wandelmars. Het doel: de lichamelijke conditie van militairen 

verbeteren én het wandelen als gezonde vrijetijdsbesteding 

promoten. 

De eerste tochten startten op verschillende plekken in het land 

(met uitzondering van een paar oorlogsjaren) en pas vanaf 

1916 werd Nijmegen vaste start- en finishplaats. 

Sindsdien groeide het evenement gestaag; van enkele 

tientallen deelnemers tot meer dan 40.000 wandelaars uit de 

hele wereld. 

 

In de loop der tijd zijn er naast de Nijmeegse Vierdaagse 

talloze regionale varianten ontstaan.  

Waar de militaire discipline ooit de boventoon voerde, is het 

nu vooral een feest van sportieve uitdaging en saamhorigheid. 

 

Bekende Vierdaagsen in Nederland  

De Nijmeegse Vierdaagse is zonder twijfel de bekendste maar 

er zijn inmiddels tientallen andere Vierdaagsen in Nederland. 

Enkele grote en geliefde zijn: 

Alkmaarse Vierdaagse – door Noord-Hollandse polders en 

dorpjes. 
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Apeldoornse Vierdaagse – bosrijk en heuvelachtig, ideaal 

voor natuurliefhebbers. 

Heuvelland Vierdaagse – in Zuid-Limburg, bekend om de 

uitdagende klimmetjes. 

Drentse Vierdaagse – langs hunebedden, dorpen en 

heidevelden. 

Daarnaast zijn er veel kleinere, vaak gemoedelijke regionale 

Vierdaagsen, die elk hun eigen charme hebben (zie de 

opsomming in het volgende hoofdstuk). 

 

Tradities en cultuur rondom de Vierdaagse 

Rondom de Vierdaagse is in de loop der jaren een unieke 

cultuur ontstaan. Bij de intocht van Nijmegen bijvoorbeeld 

worden wandelaars overladen met gladiolen; het symbool van 

overwinning. Dat gebruik stamt uit de Romeinse tijd, toen 

gladiatoren na een overwinning met bloemen werden geëerd. (“De dood of de gladiolen!”) 

 

Ook muziek speelt een grote rol.  

In Nijmegen zorgt de Vierdaagse-feestenweek voor een bruisende stad met livebands, dj’s en straatoptredens. In 
kleinere Vierdaagsen zie je vaak vrijwilligers met accordeons, 

fanfares langs de route en bewoners die water en snoep 

uitdelen. 

En dan zijn er de persoonlijke rituelen: wandelaars die elk jaar 

dezelfde schoenen dragen, groepjes die in themakleding lopen 

of families die van de Vierdaagse een jaarlijkse traditie maken.  

 

Samen vormen ze het kleurrijke mozaïek dat de Vierdaagse tot méér maakt dan ‘gewoon wandelen’. 
  



14 

 

De geschiedenis van de Vierdaagse 

 

Jaar Gebeurtenis 

1909 

Eerste Vierdaagse georganiseerd door de 

Nederlandse Bond voor Lichamelijke 
Opvoeding; startplaatsen op verschillende 

locaties in Nederland. 

1925 Nijmegen wordt vaste start- en finishplaats. 

1928 Voor het eerst buitenlandse deelnemers aanwezig. 

1940–
1945 

Vierdaagse geannuleerd wegens de Tweede 

Wereldoorlog. 

1946 
Herstart van de Nijmeegse Vierdaagse; 

recordaantal deelnemers voor die tijd. 

1950 
Bloemengebruik groeit; gladiolen worden symbool 

van de finish. 

1967 Aantal deelnemers passeert de 10.000. 

1970–
1980 

Opkomst van steeds meer regionale Vierdaagsen in 

Nederland. 

1996 
Deelnemersaantal Nijmegen overschrijdt de 

40.000. 

2000+ 

Vierdaagsen worden populairder als recreatief 

evenement; meer varianten in lengte en 

moeilijkheidsgraad. 

Heden 

Jaarlijks tienduizenden deelnemers in Nijmegen en 

duizenden verspreid over andere Nederlandse 

Vierdaagsen; groeiende internationale 

belangstelling. 
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1.4 Het kiezen van je Vierdaagse 

De ene Vierdaagse is de andere niet. Waar de Nijmeegse 

Vierdaagse bekendstaat om zijn massale opzet en feestelijke 

sfeer, vind je elders in Nederland kleinschalige, gemoedelijke 

tochten door rustige natuur. En dan zijn er nog de sportief 

uitdagende varianten in heuvelachtige of bosrijke gebieden. 

Welke Vierdaagse je kiest, bepaalt niet alleen je route maar 

ook je voorbereiding en je beleving. 

 

Wat is jouw doel? 

Voordat je een keuze maakt, is het goed om jezelf af te vragen 

wat je uit de Vierdaagse wilt halen. 

Ga je voor de prestatie? Dan is een langeafstandstocht met 

veel deelnemers misschien jouw uitdaging. 

Zoek je vooral gezelligheid? Dan zijn regionale Vierdaagsen 

met dorpskarakter ideaal. 

Wil je een bijzondere omgeving ontdekken? Kies dan een 

Vierdaagse in een regio die je nog niet kent, zoals het 

Limburgse Heuvelland of het Drentse landschap. 

 

Praktische overwegingen 

Naast je doel spelen ook praktische zaken mee: 

Afstand: Vierdaagsen bieden vaak meerdere afstanden per 

dag (bijvoorbeeld 20, 30, 40 km). 

Tijdstip: De meeste Vierdaagsen worden in het voorjaar of de 

zomer gehouden maar data verschillen sterk. 

Reistijd: Moet je er elke dag naartoe reizen of kun je in de 

buurt overnachten? 

Inschrijvingsprocedure: Voor grote evenementen zoals 

Nijmegen geldt soms loting; bij kleinere tochten kun je je 

meestal direct inschrijven. 

 

 

 


