Hardlopen, ontspannen en oy
inspiratie opdoen oy

Al sinds de oprichting in 1905 zet Natuurmonumenten
zich in voor de natuurin ons land. Dat doet ze samen
met de vele leden en vrijwilligers. Het is aan die geza-
| menlijke inzet te danken dat we nog zoveel geweldige
& mogelijkheden hebben om van de natuur in al haar

F vormen te genieten, elke dag weer.

Voor activiteiten bij jou in de buurt kun je altijd terecht
op www.natuurmonumenten.nl/agenda of neem
contact op met de Ledenservice via (035) 655 99 11.

hardlopen in de natuur
Wij wensen je veel plezier met dit boekje! NOOI'd Brabant / leburg
Regio Noord-Brabant / Limburg
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Hardlopen in de natuur

Hardlopen is een geweldige manier om
van de natuur te genieten. Samen met mijn
hardloopgroep zoek ik het groen in ons
Hollands landschap zoveel mogelijk op.
Om even heerlijk de waan van de dag te
ontlopen en de rust van de ‘wildernis’ te
vinden. Je kunt dwalen over kronkelpaden
en plezier beleven aan de wisselende
omstandigheden. Je maakt alle jaargetijden
van dichtbij mee en ervaart hoe planten en
dieren erop reageren.

Hardlopen in de natuur is behalve leuk ook
uitdagend. Je krijgt te maken met verschil-
lende ondergronden —van gras, zand en
bosgrond tot steen en asfalt —en ook het
parcours varieert van vlak tot heuvelachtig.
Zo kun je optimaal aan je conditie werken.

Ik ben blij dat Natuurmonumenten

dit boekje heeft samengesteld met
hardlooproutes bij jou in de buurt. Wat een
fantastische bron van inspiratie en plezier!
Ik hoop dat jij net als ik intens van onze
prachtige natuur zult genieten. Trek snel je
hardloopschoenen aan en ga eropuit!

David Knappstein, oprichter en trainer van
hardlopenamsterdam.nl




De natuur in met Natuurmonumenten

De zon in je gezicht

Elke hardloper kent het. Maandenlang
heb je getraind, wind en regen ten spijt. Je
wilt je schema volgen, dus ga je elke keer
weer braaf de deur uit. Met als beloning
die voldoening als je door de douche weer
opgewarmd bent. Tot die ene herfstdag
waarop de lage zon in je gezicht schijnt...
dan gebeurt er iets. Je komt in een lekker
ritme en het rennen lijkt vanzelf te gaan.

Geniet

We noemen dat de runner’s high. Meer en
meer ontdekken we dit positieve effect op de
gemoedstoestand. We zijn dan ook massaal
aan het rennen, vaak zelfs op doktersadvies
om je zo beter te voelen. Zo'n twee miljoen
Nederlanders gaan regelmatig de deur uit op
zoek naar dat ultieme gevoel. Bij voorkeurin
de natuur. Daar heb je de ruimte om hard te
lopen. Al rennend geniet je van de prachtige
natuur in Nederland. Je gaat moeiteloos over
heuveltjes, ontwijkt laaghangende takken
en springt over omgevallen bomen. Alsof

je zweeft. De natuur laat je leven! Natuur-
monumenten vindt het dan ook belangrijk
dat de natuur behouden blijft. Zo kunnen we
er allemaal volop van genieten.

Daag jezelf uit

Misschien houd je van een korte route,
misschien van een lange. En misschien
houd je wel van een extra uitdaging. Voor
de echte fanatiekeling is er nu de trailrun,
de nieuwste trend op het gebied van

Ga voorbereid op pad
Houd er rekening mee dat in het
veld de routes niet altijd zijn uitgezet.

Soms is het dan ook handig om de gpx
te downloaden of een google kaartje te
raadplegen. Beide zijn te vinden via
www.nm.nl/hardlopen-gpx

hardlopen. Begonnen in de Verenigde
Staten, lijkt het nu ook in Nederland steeds
meer aan te slaan. Je rent op onverharde
wandelpaden —trails — door de natuur. Het
liefst met hoogteverschil. Onderweg kom
je hindernissen tegen als krappe bochten en
laaghangende takken. De ene keer loop je
door mul zand, dan weer door hoog gras.
Zo zoek je steeds meer de uitdaging op.
Het gaat bij trailrunning niet alleen om de
snelheid, maar meer om het gevoel.

Speciaal voor trailrunners heeft Natuur-
monumenten routes uitgezet door de mooi-
ste natuur met afwisselende ondergronden
en voldoende hoogteverschil. Grote kans
dat je geen mens tegenkomt. Wil je het wel
eens proberen? In dit boekje zijn ook enkele
trails opgenomen.

Download de gpx voor de (trail)runroutes
door de gebieden van Natuurmonumenten
gratis: www.nm.nl/hardlopen-gpx

Veel plezier!
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Huis ter Heide
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Noord-Brabant:
Nationaal Park De Loonse en Drunense Duinen

Hardlopen door de Brabantse woestijn Praktische informatie
Gebied - 2756 ha
Door de poolwinden in de laatste ijstijd rustig, want door het zand moeten je Ligging - Ten noordoosten van Loon op Zand
ontstonden in Brabant veel dikke pakketten gewrichten en pezen veel harder werken! (tussen Tilburg en Den Bosch)
zand. Het huidige natuurgebied Nationaal Wil je wat verder lopen? Voor een deel Honden - Aangelijnd welkom.
Park De Loonse en Drunense Duinen ligt op overlapt deze route met de naastgelegen @ ® De Rustende Jager
zo'n hoge zandrug en hier vind jeeenvande  Zwarte Berg-route. Door ze te combineren Oude Bosschebaan 11, Biezenmortel
meest uitgestrekte stuifzandgebieden van kun jein totaal 7,5 kilometer hardlopen. ‘ www.de-rustende-jager.n!

West-Europa. Deze Brabantse Sahara heeft
30 vierkante kilometer stuifzand dat nog
steeds vrij rond kan waaien!

Meer informatie over het gebied
www.nm.nl/loonse-en-drunense-duinen

Download de gpx voor de route

Als je wel van wat inspanning houdt, is de
www.nm.nl/hardlopen-gpx

hardlooproute van 4 kilometer wat voor

jou. Kort maar zeer uitdagend. Je rent door
uitgestrekte bossen, langs heidevelden en
over open stuifzand. Sportievelingen kunnen
onderweg stevige stuifduinen op- en afrennen.
Zorg voor een goede warming-up en begin




Noord-Brabant:
Oisterwijkse Bossen en Vennen

Een bijzondere combinatie van bos en vennen Praktische informatie

Gebied - 414 ha
De tientallen vennen in dit natuurgebied werk over stuitheuvels. Op het water zie je Ligging - Ten zuiden van Oisterwijk (bij Tilburg)
stammen uit de laatste ijstijd. De meeste zijn allerlei vogels: futen, aalscholvers, en eenden Openbaar vervoer - Vanaf station Oisterwijk
gevormd door de wind: die sleet de laagtes zoals de tafeleend, kuifeend en wintertaling. kun je een treintaxi nemen. Of ongeveer
uit en stoof het zand op tot grote hopen Na elke bocht van deze 9,4 kilometer lange 25 minuten wandelen vanaf het station:
eromheen. Later vulden de kommen zich met  route wacht je weer een nieuw uitzicht! zie beschrijving op www.nm.nl /bcoisterwijk
regenwater. Aan het einde van de 19e eeuw Honden - Aangelijnd welkom

@ Horeca - Groot Speijck
(in bezoekerscentrum)
www.grootspeijck.com
@ () Bezoekerscentrum Natuurmonumenten
Van Tienhovenlaan 4, Oisterwijk
www.nm.nl/bcoisterwijk

werden in dit gebied hectares grove dennen
aangeplant. Het hout werd gebruikt voor de
mijn- en scheepsbouw. Natuurmonumenten
heeft ervoor gezorgd dat deze eentonige
dennenakkers veranderd zijn in veel
gevarieerder bos. Het geroffel van de vele
spechten is het bewijs dat de aanpak werkt.
Meer informatie over het gebied
In de Oisterwijkse Bossen en Vennen kun je www.nm.nl /bcoisterwijk
heerlijk hardlopen. In dit bosrijke gebied kom
jelangs 14 vennen met af en toe licht klim- Download de gpxvoor de route

www.nm.nl/hardlopen-gpx




Limburg:

Mookerheide & Sint-Jansberg

Uitstekende heuveltraining door hoogteverschillen

De Mookerheide ligt op een uitloper van

de Nijmeegse stuwwal, waardoor het gebied
flinke hoogteverschillen kent. Ook landgoed
Mookerheide ten noorden van Mook maakt
deel uit van dit natuurgebied. Daar vind je een
prachtig jachtslot, omringd door een gevari-
eerd parkbos. De Sint-Jansberg is geliefd om
de schilderachtige hellingbossen met monu-
mentale beuken, holle wegen, kraakheldere
bronbeekjes en prachtige vergezichten.

De Sint-Jansberg maakt samen met de
Mookerheide en het aangrenzende Duitse
bos het Reichswald deel uit van het Ketelwald.

Deze trailrun van 23,2 kilometer verbindt de
Mookerheide met de Sint-Jansberg en is een
uitstekende heuveltraining. Er moeten 350

positieve hoogtemeters overwonnen worden.
De route voert langs de grootste Romeinse
villa die in Nederland gevonden is, een
stuwmeertje, donkere beukenbossen, heldere
heuvelbeekjes en passeert de Mooker- en

Heumense schans, verdedigingswerken uit de
17e eeuw. Genoeg te zien dus!

Praktische informatie
Gebied - 376 ha
Ligging - Ten oosten van Mook
Openbaar vervoer - Bushalte De Zwarte
Noot, Molenhoek (kijk op www.9292.nl).
Of neem de Veolia-trein naar station
Mook-Molenhoek. www.veolia-transport.n!
Honden - Aangelijnd welkom
@ =" Jachtslot de Mookerheide
Heumensebaan 2, Molenhoek
www.mookerheide.nl
@2 Herberg 't Zwaantje
Groesbeekseweg 106, Mook
www.t-zwaantje.nl
@ 3 Eethuis De Diepen
Zwarteweg 60, Milsbeek
www.dediepen.nl
@ 4 De Pannenkoekenbakker
Witteweg 8, Plasmolen
www.pannenkoekenbakker.nl

Meer informatie over het gebied
www.nm.nl/mookerheide

Download de gpx voor de route
www.nm.nl/hardlopen-gpx
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Limburg:
Geleenbeekdal

Lopen langs boomgaarden, grasbossen en hellingbossen

In het Geleenbeekdal kijk je je ogen uit.
Graften, met struikgewas begroeide steil-
randen die van oudsher erosie tegengaan.
Of grubben, eeuwenoude holle wegen die
door afwatering zijn uitgesneden tot intieme
wandelpaden. Je komt het er allemaal tegen!
Door de afwisseling in hoogte, bodem-
structuur en vochtigheid vind je hier ook veel
verschillende dieren en planten. Het bekend-
ste diertje is waarschijnlijk de korenwolf.

De trailrun Geleenbeekdal is een kortere
route van 9,4 kilometer met 180 positieve
hoogtemeters. De route leidt je door de
donkere hellingbossen Danikerbos en
Stammenderbos waar flink geklommen moet
worden en door talrijke holle wegen die zo

diep uitgesleten zijn dat het bijna tunnels
geworden zijn. In het dal van de Geleenbeek
zit weinig hoogteverschil. Dat geeft jou de
kans om flink snelheid te maken!

Praktische informatie
Gebied + 270 ha
Ligging - Ten (zuid)oosten van Geleen
Openbaar vervoer - Fiets of wandel vanaf
stations Geleen-Oost of Spaubeek. Of neem
de bus naar halte Bergstraat in Sweikhuizen.
Kijk op www.9292.nl.
Honden - Aangelijnd welkom
I = Biesenhof, Biesenweg 1, Geleen
www.biesenhof.nl
@ 2 Gasterie de Bokkereyer
Bergstraat 1, Sweikhuizen
www.bokkereyer.nl

Meer informatie over het gebied
www.nm.nl/geleenbeekdal

Download de gpx voor de route
www.nm.nl/hardlopen-gpx
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Limburg:
Brunssummerheide

Over kronkelende paden door de

verschillende landschappen

De Brunssummerheide ligtingeklemd tussen
de gemeenten van Parkstad Limburg en
Duitsland. Het is een heuvelachtig heide- en
veengebied dat deels bebost is. Naast de
mooie natuur, vind je hier ook sporen uit de
geschiedenis, zoals een grafheuvel. En de
naaldbomen in het bos waar je doorheen
loopt, werden vroeger gebruikt voor de
mijnbouw. Onderweg kun je allerlei dieren
en planten tegenkomen. Je hebt grote kans
om een specht te zien of te horen roffelen

op de bomen. Met wat meer geluk zie je een
ree nog net wegschieten; hij heeftjou al lang
gehoord en geroken.

De route van deze trailrun van 10,9 kilometer
maakt slim gebruik van de hoogteverschillen
in dit gebied. Bijna tien keer moet je flink
aanzetten bij het beklimmen van een heuvel,
waaronder de 138,2 meter hoge Heksen-
berg. Na de nodige heuvels en dalen kun je
aan het eind nog even een versnelling maken
over de hei en dan rustig uitlopen onder de
bomen.

Praktische informatie
Gebied - 587 ha
Ligging - Bij Heerlen
Openbaar vervoer + Neem vanaf station
Heerlen de bus naar halte Schaapskooiweg
Bezoekerscentrum Natuurmonumenten.
Vanaf de bushalte is het minder dan 10 minuten
wandelen.
Honden - Aangelijnd welkom
@ Pannenkoekenhuis Schrieversheide
(in bezoekerscentrum)
www.restaurantschrieversheide.nl
@ 0 Bezoekerscentrum Brunssummerheide,
Schaapskooiweg 101, Heerlen

Meer informatie over het gebied:
www.nm.nl/brunssummerheide

Download de gpx voor de route:
www.nm.nl/hardlopen-gpx
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