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ADVERTORIAL

TECHNIEK
Nordic Jogging is alleen goed 

uitvoerbaar bij de juiste Nordic 

Walking techniek. Vaak gaan 

mensen sneller lopen, waardoor 

de paslengte wordt verkort. Dat 

is niet de bedoeling, zeker niet 

bij Nordic Jogging. De paslengte 

blijft hetzelfde, alleen de been-

frequentie wordt sneller. In het 

begin kan het prettig zijn om 

eerst in de overgang van Nordic 

Walking naar Nordic Jogging even 

de pas te verkorten, de been-

frequentie te verhogen en weer 

terug te keren naar de gebruike-

lijke paslengte. 

Ook het gebruik van iets ver-

lengde poles kan helpen de afzet 

met been en stok te optimali-

seren. Bedenk steeds, dat een 

rustige start je eerder bij het 

doel brengt, namelijk 30 minuten 

aaneengesloten joggen, dan een 

te snelle start. Dat kan opbreken 

en ontneemt wellicht de lust om 

door te zetten. 

Wandelt sinds: ’Vroeger wan-

delde ik met mijn toenmalige 

echtgenoot vaak in Frankrijk en 

Italië. Ik vind het heerlijk om te 

wandelen. Ik heb het niet van huis 

uit meegekregen. Opgegroeid op 

het Friese platteland, vond men 

vroeger dat je eigenlijk alleen 

loopt als je van A naar B moet. Zo 

denken ze er in Marokko nog over. 

De lokale bevolking loopt alleen 

als ze geen ezel hebben. Ze snap-

pen niet dat we vrijwillig wande-

len en sterker nog: dat we er ook 

nog eens voor willen betalen.’ 

Wandelt omdat: ’Wandelen in 

Marokko is prachtig. De streek is 

mooi en lopend goed te verken-

nen. Je komt in aanraking met de 

bevolking en je kunt zo langzaam 

het gebied leren kennen en de 

schoonheid en de stilte ervan 

ondergaan.‘ 

Verhuisde naar Marokko: ’In 

een buurthuis in Amsterdam 

werkte ik met Marokkanen. Later 

studeerde ik Arabisch en richtte 

ik me steeds meer op Marokko. 

Ik werkte aan een boek over een 

Marokkaanse familie en omdat 

ik een droom had om journalist 

te worden in Marokko, ben ik in 

2000 op mijn 46ste naar Marokko 

verhuisd. Sinds dit jaar ben ik 

weer terug in Nederland.‘

Wandelen in Marokko: ’Ik 

organiseer wandeltochten in de 

omgeving van Al Hoceima. De 

routes lopen in een Nationaal Park 

waar lokale inwoners hun wonin-

gen hebben ingericht als  gîtes, 

eenvoudige gasten verblijven,  

voor wandelaars. Het is een arm 

gebied. Zodoende dragen de 

wandelaars die daar overnachten 

bij aan de verbetering van de 

levensomstandigheden van deze 

mensen.’ 

Is Marokko geschikt om te 

 wandelen? ’Marokko heeft 

ontzettend veel te bieden. Het 

zuiden, de Midden-Atlas en de Rif 

zijn goed om er te wandelen. Er is 

nog weinig toerisme, er zijn mooie 

wandelpaden en prachtige uitzich-

ten. Onderweg zijn er geen route-

bordjes, dus je moet wel wandelen 

met een gids – dat is ook weer 

goed voor de werk gelegenheid.‘ 

Tegengevallen onderweg 

tijdens een tocht: ’In de Midden-

Atlas heb ik een keer een wandel-

tocht gemaakt in mei. Het was 

erg slecht weer en als het dan 

sneeuwt is het koud in een tentje. 

De slaapzak was nat, de schoenen  

waren nat en zelfs de matjes 

waren  nat, zodat we staand 

moesten lunchen. Brrr.’ 

Mooiste tocht: ’Gids Abdellah 

weet ons in het Nationaal Park 

ten westen van Al Hoceima altijd 

bij de prachtigste plekken te 

brengen. Daar loop je langs hoge 

rotspunten, het is er helemaal stil 

en je kunt uitkijken over de zee en 

heuvels. Op zo’n plek picknicken 

met brood dat door de vrouw van 

de gîteur is gebakken, olijven en 

een blikje tonijn, maakt mij hele-

maal gelukkig.’ 

To do: ’Graag zou ik nog een keer 

een langere tocht willen maken 

in het zuiden rondom de Toubqal, 

een hoge berg ten zuiden van 

Marrakech.’

VoetstukNaam: Sietske de Boer  

Leeftijd: 58

Beroep: Journaliste/
schrijfster  

Woonplaats: Workum en 
Al Hoceima in Marokko 

Bijzonderheden: 
Verhuisde in 2000 als 
journalist naar Marokko 
en organiseert in de 
noordelijke Rif sinds 
2007 meerdaagse 
wandel tochten: 
www.sietskedeboer.com.

Aantal kilometers: 
'Met een ruwe schat-
ting kom ik op rond de 
3500 kilometer.'

‘IN MAROKKO  

SNAPPEN 

ZE NIET DAT 

NEDERLANDERS  

WILLEN BETALEN 

OM TE WANDELEN’

Opbouwschema

Week 1 9 x 2 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 2 7 x 3 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 3 6 x 4 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 4 5 x 5 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 5 4 x 7 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 6 3 x 9 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 7 2 x 12 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

Week 8 2 x 14 minuten joggen 1 minuut wandelpauze

SPOREN UIT HET VERLEDEN 
VAN OOST GRONINGEN
Ieder jaar neemt TodN een ander 

zintuig onder de loep. Het komend 

jaar staat het zintuig ‘voelen’ 

centraal met het thema: Ontdek 

de Sporen uit het verleden. 

De rode draad is dit jaar de 

tramspoorlijn van de OG, in de 

volksmond: Ol Graitje. Deze 

tramspoorlijn dateert uit de jaren 

1912 / 1913 en hield halverwege 

de vorige eeuw op met bestaan. 

De spoorlijn gaat van Ter Apel via 

Winschoten naar Delfzijl, circa 

80 kilometer en doorkruist twee 

 bijzondere Groningse land-

schappen. 

OL GRAITJE
De wandelaars zullen dit jaar 

op vele manieren en op vele 

plaatsen gaan kennismaken met 

de historische stoomtram OG. Zo 

zijn er dit jaar geen stempelaars 

die uw kaart stempelen, maar 

lopen er conducteurs rond die uw 

 “Raaiskoartje” komen knippen. Dit 

jaar wordt ook het TodN-spoor-

boekje geïntroduceerd, zodat u 

kunt zien welke reisbestemmin-

gen u gaat aandoen. Onderweg 

staan barrijtuigen en restauratie-

wagons opgesteld om de reizigers 

te voorzien van een hapje en een 

drankje. Hier en daar zijn speciale 

couchetterijtuigen ingericht om 

de reizigers met EHBSO in de 

benen te houden. 

ANDERE SPOREN UIT 
HET VERLEDEN
De reiziger trekt door het grens-

landschap (Nederland - Duitsland) 

en beleeft onderweg bijzondere 

reisverhalen die ooit de ronde 

deden in Oost-Groningen. 

Hij ontdekt onder meer de 

eeuwige  grensconfl icten in 

Westerwolde en waant zich in het 

Oldambt af en toe in het boek: 

de Graan republiek van Frank 

Westerman. Het tussenstation, 

de Tramwerkplaats, ligt dit jaar 

in Winschoten. Het eindstation 

van de Tocht om de Noord 2013 

is Delfzijl waar u dit jaar met een 

grote (fi guurlijke en letterlijke) 

klap zult aankomen. Wij wensen 

alle TodN-reizigers veel plezier 

met de nieuwe editie 2013!

WANDELFESTIVAL TOCHT OM DE NOORD (TODN), DÉ MOOISTE ONTDEKKINGS TOCHT 

VAN NEDERLAND, GAAT IN 2013 VERTICAAL DOOR DE PROVINCIE GRONINGEN: 

VAN DRENTHE TOT AAN ’T WAD. DE TOCHT STAAT DIT JAAR IN HET TEKEN VAN HET 

ZINTUIG ‘VOELEN’ ONDER HET MOTTO: ONTDEK DE SPOREN UIT HET VERLEDEN.

Praktische Informatie: Inschrijving start op: 1 maart 2013 • Data: 28 en 29 september 2013 • Starttijden: van 06:00 uur tot 11:00 uur • Startplaats: Winschoten 

• Route: van Drenthe tot aan ‘t Wad • Afstand: 80 kilometer in twee dagen. Ook kortere etappes mogelijk • Maximum aantal deelnemers: 4.500 • Karakter: 

wandel festival waarbij deelnemers niet langs, maar dwars door mooie locaties gaan • Zintuig 2013: voelen, Thema 2013: ‘ontdek de Sporen uit het Verleden • 

Meer informatie: WWW.TOCHTOMDENOORD.NL

Tocht om de Noord in 2013 
van Drenthe tot aan ‘t Wad
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