
De woorde

ls tiener al raakte Wanda Catsman
(41) uit Montfoort in de ban van
de wandelsport. De kiem werd
gelegd toen ze met haar vader en

broertjes het Pieterpad volgde. Op de top
van de Sint-Pietersberg troffen ze een rou-
tebord voor wandelaars richting Nice aan

- en dat werd een jaar later hun volgende
bestemming. Na het afronden van haar
studie schoot het wandelen er tijdelijk bi1

in. Catsman stak veel energie in gezin en
baan, wat haar een burn-out opleverde, nu
tien iaar geleden. Toen haar huisarts vroeg
naar de beste oplossing, had Catsman het
antwoord al klaar: wandelen. En zo kwam
het dat ze de favoriete sport uit haar jeugd

weer oppakte, met meer enthousiasme daníDgrunaal 
I ooit z; fllkte elaan v,111i1serd,vfsde

een opleiding tot wandeltrainer en begon

reertjou?
'§7andelen is gewoon goed voor miin
algehele gezondheid. Naast wandeien doe
ik aan krachttraining, mijn wandelspieren
ziin goed ontwikkeld. Na een expeditie van
drie weken kom ik afgetraind thuis, maar

als het wandelen er vervolgens bij inschiet,
komen de kilooties er ook weer aan. Verder
is wandelen goed voor mijn humeur. Ais
mijn vriend zegt dat ik nodig weer eens
moet gaan wandelen, weet ik dat het tijd
wordt om miin wandelschoenen aan te
trekken. Eenmaal op pad wordt het brein
geactiveerd, er worden gelukshormonen
aangemaakt en ik laat mijn besognes he-
lemaal achter me. In een warm bad liggen
is ook relaxt, maar dan ben je nog steeds
thuis. En dan ga ik toch liggen piekeren. In
de vrije natuur is daar geen sprake van. Ik
vind er afleiding in alles wat miin zintuigen
waarnemenJ mijn brein is er op een andere
manier actief.'

Wot isje meest bijzondere tocht?
'Dat is het Sint Olavspad, een 580 kilome-
ter lange tocht over het idyllische Zweedse
platteland naar het Scandinavische hoog-
land en via de Noorse bergen naar de At-
lantische Oceaan. Ik genoot enerziids van
de eenzaamheid, maar kwam anderzijds tot
de ontdekking dat aanspraak wel degeiijk
belangrijk is. Zo begon ik op een gegeven

moment tegen mezelf te ouwehoeren. I(7À
eens,Wanda, wat een mooi uitzicht! Tègelij-
kertijd hoopte ik dat niemand het hoorde.
Zo leer je jezelf tiidens het wandelen goed
kennen.' )

von wondelen
\Scndq CotsmEn is een echte wqndelfonoot.
ln hoor eentje heeft ze duizenden kilometers
te voet ofgelegd. Door hoor wondelingen en
wondelkennis op hoor blog te delen, hoopt ze

onderen te inspireren. En om te helpen meer
plezier uít het wondelen te holen geeft ze ook
wondeltroiningen.

i
Ë

I;
I op pqd laat I : t"19"ïi''*1":::lt"rer. Inmiàders

., .. eeeft Catsman ook online wandeltrainin-
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heletttnAl Je inspireert onderen, moor wot inspi-

aehter rne'
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Loopje ook mee met evenementen von
Le Chompion?
'Ik ben niet echt een evenementenwan-
delaar, maar voor tochten met een thema
maak ik graag een uitzondering. Zo heb
ik meegedaan aan de Amsterdam Light
W'alk, de Egmond\Wandel Marathon en de

Fioertoer Egmond. Dankzij de thema's van
die tochten krijg je een andere kijk op de

werkelijkheid.'

Benje wel eens verdwqdld?
'Gelukkig kan ik vrij goed navigeren, ik
geef daar zelfs cursussen in. Mocht ik

18

toch ergens verkeerd afslaan, dan merk ik
het meestal snel en maak rechtsomkeert.
Op mijn veertiende ben ik tijdens een
jeugdkamp van scouting samen met een

vriendinnetje hopeloos verdwaald, die
ervaring is me altijd bijgebleven. Het
was tiidens een nachtelijke wandeling
door de duinen van'il/estenschouwen
naar Burgh-Haamstede. Toen we een

fietser zagen naderen, begonnen we te
schreeuwen om ziin aandacht te trekken.
De man schrok zich echter een hoedje
en fietste hard weg. Vervolgens kwamen
we op het idee om met onze zaklamp
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SOS-signalen af te geven. Tot onze grote
vreugde kregen we signalen terug. Dat
bleken de leiders in het kamp te zifn, die
minstens zo ongerust waren als wij.\J7e
hebben angstige momenten beleefd, maar
navigerend op de lichtsignalen hebben
rve uiteindelijk de weg naar het kamp
teruggevonden.'

Wot hebje doqrvon geleerd?
'Zorg alttid dat f e je kunt oriënteren, ook
als ie geen GPS-bereik hebt. Vraag je

steeds afwaar ie bent, en probeer ie positie
te bepalen op een topografische kaart. Als
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nís -ie geen GPS-- béreik hebt'

je in een bos aankomt bii eenT:splitsing,
kun je er donder op zeggen dat het meest
ingesleten pad naar een parkeerplaats leidt.
Zo kun je de omgeving leren lezen. Als ie
twijfelt over routemarkeringen, probeer
je dan te verplaatsen in de routebouwer,
Sommige routes ziin slecht of onduidelijk
uitgepijld, of je ziet op dezelfde lantaarn-
paal wel twaalf verschillende routemar-
keringen. Dat is gewoon niet te doen.
Het zou goedzijn als daar een eenduidig
systeem voor wordt ontwikkeld.'

Wie zijn de bezoekers vonje site?
'Dat ziin mensen die kennis of inspira-
tie zoeken op het gebied van wandelen.
Sommigen willen zich voorbereiden op
een pelgrimstocht of een vierdaagse,
terwijl anderen in het algemeen meer
willen bewegen. Ik help om ze §,siek klaar
te stomen voor een bepaalde prestatie. Ik
noem mezelf daarom geen coach maar een
trainer, want ik richt me puur op de fiisieke
kant van het wandelen.'

Hoe goje te werk?
'Voor wie dat wil, schrijf ik een mainings-
schema op maat. De klant laat mij weten
welke afstand hij wil lopen, vervolgens ga

ik hem of haar begeleiden. Momenteel
begeleid ik een jonge wandelaar die aan
een proiect werk. Het is zijn doel om een
wandeling van honderdduizend stappen te
maken, wat neerkomt op ongeveer tachtig
kilometer.Toen hij begon, beschike hij
nog niet eens over een paar goede wandel-
schoenen. Om te beginnen heb ik tijdens
een wandeling een bewegingsanalyse van
hem gemaakt. Zijn voeten stonden naar
buiten en hii hing iets achterover, wat
resulteerde in een beperkte beenzwaai.
Daarvoor heb ik hem oefeningen meege-
geven, inmiddels loopt hii efficiënter.'

Yoorzietje wondelbedrijf in een
behoefte?
'Veel mensen Hoppen bij me aan als ze
problemen hebben, zoals een hardnekkige
blessure. En nu in coronatiid merk ik dat
veel wandelaars doelen zijrr gaan stellen.
Op dit moment begeleid ik er ongeveer
tweehonderd in Nederland en België.
De begeleiding verloopt veelal online, via
E-learning-, instructievideo's of tekstuele
uitleg. §7ie dat wil, kan een adviesgesprek
aanvragen via Google Meet of per telefoon.
En ik maak wandelafspraken voor bewe-
gingsanalyses. Ik organiseer webinars over
uiteenlopende onderwerpen, bijvoorbeeld
om deelnemers voor te bereiden op wan-
deltochten in het buitenland. A1les draait
om lekker bewegen en je doelen halen.'

TIPS
Voor beginners

Go niet overje grenzen. No een uur wondelen

denken veel beginners: don kon ik onderholf

uur ook oon. Dot resulteert vook in blessures,

woornoje een tudje niet kunt wondelen. Kies

dus voor een rustige opbouw von de belostÍng

Voor geYoÍderden
Alles begint bij de voeten, dot vergeten we

nog weleens. Onze voeten moeten sterk zijn,

een disbolons heeft gevolgen voor het hele

bewegingsopporoot. Go op een stoel zitten,

zetje voeten op een honddoek en probeer die

metje tenen noorje toè te 'lopen'. En wondel

regelmotig op blote voeten, zowel over het

strond ols thuis. Weet dot stevige schoenen

je voetspieren lui moken, kies liever voor een

lichte en soepele wondelschoen.

Voor diehqrds
Rust voordotje moe bent, drink voordotje

dorst krugt en eet voordotje honger hebt. Als

je overje grenzen goot, kunje soms ocuut

niet meer verder. Drink, eet en rust doorom

regelmotig.

Yoeding
Mook voorof een goede inschotting von

je energiebehoefte. Ontb'[t licht, verdeelje

mooltijden over de hele dog en eet voorol

niet teveel. Chocoloderepen bevotten te veel

suiker, noten zi1'n vet en vet verbrondt troog.

Zorg doorom voor een goede bolons tussen

koolhydroten, vetten en eiwitten. Denk hierb'1j

oon oppel, bonoon, brood met kipfilet en

gedroogd fruit. Neem een thermoskon met
heet woter mee en een zo{e Cup-o-Soup voor

de lunch. Doormee zetje op koude dogenje
kocheltje weer oon.

Kleding
Zelf kies ik oltiid voor loogjes, zodotje de tem-
perotuur precies kunt regelen. Merinowol is fi.l'n

op de huid, wont het is koel in de zomer en worm

in de winter. Als tweede loog is een trui of vest

von fleece-moteriool heel geschikl vonwege de

isolerende eigenschoppen. Een echte must is een

goed jock, liefst met Goretex. Dot is enigszins

oon de prijs, moor het is een woterdichte en

goed odemende derde loog.

Bonustip voor vrouwen: neem een plostuit

mee. Een plostuit von het merk UlXl is her-

bruikboor, discreet en te gebruiken zonder po-
pier. Hoeven we ons ook niet meer te ergeren

oon die zwerfpopiertjes in de notuur.

dewondeltroiner.nl


