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EVEN VOORSTELLEN…

Simon Rosmolen
Routespecialist

Jacqueline Zomerdijk
Eventmanager



WELKOM!
Materiaal
Voorbereiding
veiligheid
Routes
Busvervoer
Q&A



MATERIAAL &
KLEDING 

Goede wandelschoenen.
Rugzak (inhoud en gewicht)
Kleding volgens het
laagjessysteem
Wandelstokken: wanneer zijn ze
handig?
Water en voeding



WAT KAN JE
VERWACHTEN IN DE
BERGEN?

Hoogtemeters versus afstand
Verschillende soorten
ondergrond (rotsen, grind,
modder)
Effecten op hoogte
Weersveranderingen
Hoe zwaar voelt een klim echt?
Tempo: langzaam is vaak het
snelst



TECHNIEK IN DE
BERGEN

Gebruik van
wandelstokken
Klimmen zonder jezelf op
te blazen
Kleine passen
Let op je ademhaling
Rust uit wanneer dat
nodig is
Afdalen zonder kniepijn
Omgaan met losse stenen



ETEN, DRINKEN
EN ENERGIE 

Hoeveel drinken?
Drink regelmatig, vóórdat je dorst
krijgt

Wanneer eten?
Eet vanaf het begin kleine
hoeveelheden

eten onderweg
verzorg je eigen lunchpakket
Neem makkelijk verteerbare voeding
mee
Vul je energie aan bij de
verzorgingsposten

Signalen van energietekort



VEELGEMAAKTE
FOUTEN

Te snel starten
Te weinig drinken
Nieuwe schoenen
meenemen
Te zware rugzak
Geen regenjas meenemen
"want het is mooi weer"
Niet luisteren naar je
lichaam



EXTRA WANDEL OPTIES
Dalwandeling - don. 17 sept.

Op eigen gelegenheid
Ongeveer 2 uur wandelen door de vallei,
door weilanden en langs een (zwem)meer

bergwandelingen 
Begeleid - vrij. 18 sept.

Wandeling van 2 á 3 uur met gids op de
top van de Madeleine
Kom op eigen gelegenheid naar de
startlocatie: het monument op de
Madeleine
Shifts van 3: om 09:00, 12:30, 15:00 uur

onbegeleid (TIP!) - wanneer je wilt
Prachtige wandeling van 3 á 4 uur naar een
bergmeer en refuge.
Startlocatie:  Saint François Longchamps 1650



De (hard)looproutes

Een weg- en
onverharde route

beschikbaar

LA PROMENADE LA HAUTE ROUTE
7,97 km / 5,29 km
630 hm / 390 hm

20,6 km 
1.620 hm

LA ROUTE MÉDIANE
12,0 km 
950 hm

zaterdag 19 september



La Promenade onverharde variant



La Promenade weg variant



La route Médiane



La Haute Route



BUSVERVOER
Groot succes! Maar liefst 300
wandelaars aan de start

12,5 km: busvervoer vertrekt rond
08:00 uur naar de startlocatie

7 km: busvervoer vertrekt rond
10:00 uur naar de startlocatie

Na de finish brengen de bussen
vanaf de col de madeleine jullie
terug naar de eventlocatie



NAVIGEREN
De routes zijn niet uitgepijld. Je volgt de
route daarom via telefoon of
sporthorloge

Navigeer via Komoot. Download de gratis
Komoot-app en volg eenvoudig de route
via je smartphone. De app is beschikbaar
voor zowel Android als iOS

Of download de route en volg de route via
een sporthorloge

Loop nooit alleen zonder navigatie



PRAKTISCHE
INFORMATIE 

alle routes ontvang je 1
week vooraf
Geef voor 1 september je
route keuze door 
a.s. zondag is de
bijeenkomst



Q&A



BEDANKT EN GRAAG
TOT ZONDAG!

BEDANKT EN GRAAG
TOT ZONDAG!
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