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Najvacsi pochod
sveta 4daagse

V roku 2025 uz 107 roCnik


https://youtu.be/pREWZLuJDZU?si=7RxeSKLrEJCjpPeM
https://youtu.be/pREWZLuJDZU?si=7RxeSKLrEJCjpPeM

45.000 ucastnikov

> 70 narodnosti

107 rokov pochodov

4x 30 km, 40 km, 50 km

Kralovsky pochodovy kriz

Vek: 11-90 rokov
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Vierdaagsekruis
Kralovsky kriz pre
4-dnove pochody

Kriz bol prvykrat udeleny v roku 1909 v Case
prvého pochodu na ocenenie uspesnych
vojenskych ucastnikov Vierdaagse.

Od roku 1910 sa udeluje vSetkym ucastnikom,
ktori uspesne absolvuju vSetky Styri dni,
vojenskeé aj civilné.

Pocnuc rokom 2009 maju pouzivatelia
invalidnych vozikov, ktori absolvuju kurz,
narok na Kriz.

Je oficialnym vyznamenanim Holandského
kralovstva.

K dnesnému dnu je neavyééi_poéet
udelenych stuziek 71 Bertovi van der
Lansovi vo veku 86 rokov v roku 2018.

Annie Berkhout absolvovala svoj 66.
pochod v roku 2002 a je drzitelkou
zenskeého rekordu.




Statistika
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Tréning — ako sa
pripravit na pochod?

Cez utrpenie a bolest k uspesnému
4daagse ©

- ZacCiatok trénigového obdobia je marec
- ZacCinali sme v sobotu 15-20 km

- Kazdodenna ranna chddza 4-6 km

- Soboty postupne 20,30,40 km

- Soboty 40 km, nedele 20 km

- Obuv: lahka chodecka

- Pitny rezim, ochrana pred slnkom

- Menit ponozky v teple je dblezité

-  Plan choédze




START a pred $tartom

* Nedela-pondelok: registacia (my v nedelu)

* Pondelok: varime jedlo na cely tyzden,
relax, prijem tekutin

* Utorok -piatok:
budi¢ek 0 2:30, bicyklom na stanicuv
Arnheme, vlakom do Nijmegenu a peSo na
Start (2-3 km), Cakanie na Start podla
skupin
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1. den - Den Elstu
Modry utorok

Prvy prechadzkovy den vas zavedie do
regionu Betuwe, kde sa prejdete po znamej
hradzi medzi P6stom a Oosterhoutom,
popri zelenych sadoch a krasnymi
dedinami. V duchu dvoch mocnych riek
Waal a Ryn, balény, vlajky, transparenty a
party divaci farbia vSetko na modro, ked
prechadzate cez Elst.
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2. den - Den Wijchenu
Ruzova streda

Druhy pesSi den vas prevedie krajom Land
van Maas en Waal. Prechadzate sa cez lesy
a mokrade, cez dediny plné hudby a cez
otvorenu polhohospodarsku pédu. V party
mestecku Wijchen na vas ¢akaju
desattisice divakov. Je velka Sanca, ze ako
uz byva tradiciou, dostanete jablko do

ruky. V Nijmegene sa medzitym vSetko
sfarbuje do ruzova...
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3. den - Den Groesbeeka
Zeleny stvrtok

Treti peSi den vas zavedie na ,,sedem kopcov
Groesbeeku®. Kradate pozd(z vodnych tokov, cez lesy,
cez kopce, cez krasne zelené dedinky ako Mook a
Milsbeek a popri zvlnenych viniciach. Raz v Groesbeeku
splyniete s divakmi v jednu jedinu, party masu. A ked
opustite mesto, pred vami sa vynoria neslavne zname
kopce. Ste pripraveniich porazit? Treti den je ,,kralovnou
etapou® tohto podujatia s uspechom v chdodzi.

DAG 3
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4. den - Den Cuijk 1002

o r V4 ~ y 4 ° aa i - A i _"‘
Vitazny orandzovy piatok e RS S e T
Stvrty a posledny deri chédze vés privedie k ,_ s - i ;
velkolepému vstupu pozdlz Via Gladiola. DneSna ranna (leX i
prechadzka vas zavedie cez nadherné mokrade. UZite si WICHEN A ORI INT e e SR
pokojné prostredie, kym mozete, pretoze akonahle SRR

vstupite do Cuijku, budete zmietani do jednej velkej
party. Vas prechod cez rieku Meuse je skutocne
Specialnym zazitkom: vojenski inzinieri postavili
ponténovy most, cez ktory mézete prejst. Ked prejdete
mostom, vzruSenie sa zvysSuje s kazdym vasim krokom.
Via Gladiola ¢aka na vas prichod...
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LINKY
Oficalna strranka:
https://www.4daagse.nl/en

Zakladné informacie o 4daagse (historia, trasy)
https://youtu.be/pREWZLuJDZU?si=612ACF8eE7noY2Hx

Aftermovie 104de 4Daagse
https://youtu.be/DKxTMfm5ioA?si=HhPZUF8HA4cOvzwv

Aftermovie 106de 4Daagse | 2024
https://youtu.be/APEimRaY5nc?si=98bq1nHjHe5sGUGmM

Pohladnica z 2024
https://youtu.be/a9y-UMy3U2U?si=tCckEDS-fm9TyPNk

Nase niektoré fotky a videa:

2023
https://photos.app.goo.gl/CiMkHfSHziIFT6wWkW6
2022
https://photos.app.goo.gl/WcLRoh8XCWPhDBk57
Walking and dancing
https://youtu.be/xHHsNgh-Eyl?si=kTOZjjpONO0tKzu09



https://www.4daagse.nl/en
https://youtu.be/pREWZLuJDZU?si=6I2ACF8eE7noY2Hx
https://youtu.be/DKxTMfm5ioA?si=HhPZUF8HA4cOvzwv
https://youtu.be/APEjmRaY5nc?si=98bq1nHjHe5sGUGm
https://youtu.be/a9y-UMy3U2U?si=tCckEDS-fm9TyPNk
https://photos.app.goo.gl/CjMkHfSHziFT6wkW6
https://photos.app.goo.gl/WcLRoh8XCWPhDBk57
https://youtu.be/xHHsNqh-EyI?si=kTOZjjp0N0tKzu09
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