
 
 

 
 
 

 
Avond4daagse Alkmaar -  tips 

• Zorg dat de maag van tevoren goed gevuld is!  
Het is een uitdaging als de wandeling om 18.00 uur begint, maar met een gevulde maag 
heb je voldoende brandstof om 5 kilometer te wandelen. 

• Toch iets meegeven voor onderweg? Maak een bewuste keuze. 
Groente en fruit zijn gezonde snacks én dorstlessers voor onderweg. Voor de échte trek 
kan je een belegde boterham of volkoren krentenbol meegeven. 

• Water is dé ultieme dorstlesser! 
Geef een flesje water mee voor onderweg. Kom je een watertappunt tegen (deze zijn op 
steeds meer punten in Alkmaar te vinden) dan kan je deze gemakkelijk bijvullen. 

• Iets lekkers mag, maar doe dit met mate. 
Wil je toch koek of snoep meegeven? Geef dan iets kleins mee. Dat is natuurlijk net zo 
lekker! 

• Wat geef jij cadeau bij de finish? 
Chocolade en snoep is lekker, maar er zijn nog meer dingen waar kinderen blij van 
worden. Ga op zoek naar een passend (klein) cadeautje om je waardering voor de 
prestatie van de loper te laten blijken! 

  
Wij wensen alle deelnemers een geweldige avond4daagse toe! Voor meer informatie of 
aanmelden kijk je op www.alkmaarsport.nl/avond4daagse 
 

https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.alkmaarsport.nl%2Favond4daagse&data=05%7C02%7Cheuser%40ggdhn.nl%7C824581d16dbd4ef303d808debd611173%7Cfaa9d7728fd04af18f9ae7cf4a010f67%7C0%7C0%7C639156422085603145%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=x%2FpkmHYsCqxmUqQN8LhkjeZZeemiyMwbZi3D%2FfKAOZY%3D&reserved=0

