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De mooiste looproutes in het Brusselse Gewest O1

Brussel stad
 h Warandepark 
 h Jubelpark
 h terkamerenbos
 h Park van laken – Osseghempark
 h Groene Wandeling «erasmus – atomium»

 Jette
 h laarbeekbos + natuurreservaat van het Poelbos
 h Boudewijnpark + dielegembos
 h Groene Wandeling «erasmus – atomium»

GanshOren
 h Groene Wandeling «erasmus – atomium»

sint-aGatha-Berchem
 h Groene Wandeling «erasmus – atomium»

KOeKelBerG
 h elisabethpark 

sint-Jans-mOlenBeeK
 h Groene Wandeling «erasmus – atomium» 

anderlecht
 h Pedemark – Vivespark
 h Groene Wandeling «erasmus – atomium»
 h astridpark

sint-Gillis
 h dudenpark – Park van Vorst

VOrst
 h dudenpark – Park van Vorst

uKKel
 h Groene Wandeling «hermann-debroux – stalle»
 h rood-Klooster [Zoniënwoud]
 h tournay-solvaypark [Zoniënwoud] 

Overzicht     

eVere

       Park van de Goede herder 

schaarBeeK

 Josaphatpark 

sint-JOOst-ten-nOde
 Zie Warandepark [Brussel stad] 

sint-lamBrechts-WOluWe
  Oude spoorlijn «delta-stokkel»
 maloupark 

etterBeeK
  Jubelpark 

sint-Pieters-WOluWe
 Woluwepark 
 Oude spoorlijn «delta-stokkel»
 maloupark 

OuderGem

     rood-Klooster [Zoniënwoud]  
  Groene Wandeling «hermann debroux – stokkel» 
 Oude spoorlijn «delta-stokke»  

elsene
 Vijvers van elsene + tuinen van de abdij  

Watermaal-BOsVOOrde
 tournay-solvaypark [Zoniënwoud] 
 Oude spoorlijn «delta-stokkel» 
 Groene Wandeling «hermann debroux – stokkel» 



De mooiste looproutes in het Brusselse Gewest O2

Gemeente N° Route Afstanden Type training D+* Moeilijkheid Beginners Zachte 
ondergrond** Bewegwijzering Verlichting

Aantal 
sterren

Fiche 

Anderlecht 1 Pedepark – Vijverpark 1,5 4,1 Duurtraining 37m 1 Toegankelijk 100%  D 0% 50% ** fiche 1

Anderlecht 2 Astridpark 0,6 1,5 1,5 Tempowisselingen 21m 1 Toegankelijk 100%  D 0% 0% (100%) * fiche 2

Oudergem (+ Watermaal-Bosvoorde) 3 Rood-Klooster (Zoniënwoud) 5 10 20 Lange duurtraining 138m 3 Versie 5 100%  B 100% 0% *** fiche 3

Brussel Stad 4 Warandepark 1,4 2,3 Tempowisselingen 5m 1 Toegankelijk 100%   D 0% 100% indirect * fiche 4

Brussel Stad 5 Jubelpark 0,4 1 2,3 Tempowisselingen 34m 1 Toegankelijk 100%   D 0% 100% indirect ** fiche 5

Brussel Stad 6 Terkamerenbos 1,5 3,6 4,8 Duurtraining 54m 1 Toegankelijk 100%   D 0% 0% (100%) ** fiche 6

Brussel Stad 7 Park van Laken – Osseghempark 0,6 3,7 Duurtraining 65m 2 Toegankelijk 20%   D 0% 50% ** fiche 7

Evere 8 Park van de Goede Herder 1,9 2,1 Tempowisselingen 29m 1 Toegankelijk 50%   B 0% 50% indirect * fiche 8

Vorst/Sint-Gillis 9 Dudenpark – Park van Vorst 3,6 4,3 Duurtraining + K&S*** 100m 2 Toegankelijk 90%   D/B 0% 30% indirect ** fiche 9

Elsene 10 Vijvers van Elsene – Abdijtuinen 1,6 2,8 Tempowisselingen 27m 2 Toegankelijk 100%   D 0% 100% indirect * fiche 10

Jette 11 Laarbeekbos + natuurreservaat Poelbos 2,3 5,2 10 Tempowisselingen 55m 2 Toegankelijk 100%   B 0% 0% *** fiche 11

Jette 12 Koning Boudewijnpark + Dielegembos 2 4,1 10 Tempowisselingen 3m 1 Toegankelijk 0%   0% 100% ** fiche 12

Koekelberg 13 Elisabethpark 1,9 Tempowisselingen 17m 1 Toegankelijk 100%   D 0% 100% indirect ** fiche 13

Schaarbeek 14 Josaphatpark 1,7 2,5 Tempowisselingen 23m 1 Toegankelijk 10%   B 0% 25% indirect ** fiche 14

Watermaal-Bosvoorde – Ukkel 15 Tournay-Solvaypark [Zoniënwoud] 7,1 17,3 Lange duurtraining 116m 3 Lus H/T 95%   B 0% 10% indirect ** fiche 15

Sint-Lambrechts-Woluwe 16 Maloupark 2,8 5,1 Ritmevariatie 26m 1 Toegankelijk 100%   B 0% 40%+40% ind. ** fiche 16

Sint-Pieters-Woluwe 17 Woluwepark 1,5 3 Duurtraining 33m 1 Toegankelijk 100%   D 0% 100% indirect ** fiche 17

Gemeenteoverschrijdend OOST-Brussel 18 Oude spoorlijn «Delta-Stokkel» 5,9 11,8 Lange duurtraining 53m 2 Toegankelijk 100%   B 0% 100% *** fiche 18

Gemeenteoverschrijdend ZUID-Brussel 19 Groene Wandeling «Hermann-Debroux – Stalle» 13,4 Lange duurtraining 211m 3 Lus H/T 85%   B/D 100% 0% *** fiche 19

Gemeenteoverschrijdend WEST-Brussel 20 Groene Wandeling «Erasmus – Atomium» 17,6 Lange duurtraining 188m 3 Lus H/T 60%   D 100% 0% ** fiche 20

Overzicht     

* D+: Aantal positieve hoogtemeters (afkorting van Dénivelé, die ook in het Nederlands algemeen wordt gebruikt)
**D = dolomiet | B = bosgrond
*** : kracht- en stabilisatietraining
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distances

: 
sol souple

: 
type d’entraînement

:  
Balisage

: 

D+
dénivelé +

: 
eclairage

: 
difficulté

: 

parcours Gps

D+: 37mD+: 15m

overzicht

1

 Veeweide   
Anderlecht
Frans Hals  Frans Hals  24/24u

  

hoofDafstanD: 4,1km zachte onDerGronD: 100% d

nevenafstanD: 1,5 km verlichtinG: 50%

positieve hooGtemeters 
(D+): 37m type traininG: duurtraining

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 1 | toegankelijk aanbevelinGen:  

   voorstelling. Neerpede vormt de overgang van 

het verstedelijkte Anderlecht naar het Vlaamse platteland en 

is een toplocatie voor elke Brusselse sporter. Golf, atletiek, 

boogschieten, hockey, tennis, voetbal, rugby… Haast alle 

sporten kan je hier beoefenen. Zelfs skiën! Dankzij de kunst-

piste recht tegenover het atletiekterrein. Ook hardlopers 

komen aan hun trekken in dit rustige, uitgestrekte, schone, 

elegante en gemakkelijk bereikbare stukje Brussel. Beter kan 

haast niet, toch?

?    speciaal. De vijvers in dit park werden gegraven 

op het ogenblik dat de ring werd aangelegd en het  

Erasmusziekenhuis en een aantal nieuwe woningen wer-

den gebouwd. Met de uitgegraven grond werden tussen 

de verschillende werven hoge bermen aangelegd. Ze doen 

dienst als stormbekkens om zware regens op te vangen. Het 

resultaat is van een pakkende schoonheid. Ook de vogels 

weten dit gebied te appreciëren, want honderden koppeltjes 

bouwen er hun nest. 

  trainingstip. Beginners zullen de korte variante van 

1,5 km en de dolomietpaden rond de vijvers op prijs stellen 

voor een kort duurloopje. Ervaren lopers kunnen hier, dankzij 

de route van 4,1 km, terecht voor echte duurlooptraining in 

een zeer groen kader en op een perfect vlak terrein. Dit par-

cours kruist de Groene Wandeling en een andere online route 

uit deze gids.
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Rue Florimond De Pauw - Florimond De Pauwstraat

Rue Frans Hals - Frans Halss traat

Ru
e 

De
lw

ar
t -

 D
e l

wa
rts

tra
at

Avenue Venizelos - Venizeloslaan

Rue des Lapins - Konijnenstraat

Bo
ul

ev
ar

d 
M

au
ric

e 
Ca

rê
m

e 
- M

au
ric

e 
Ca

rê
m

el
aa

n

Bou
lev

ard
 M

au
ric

e C
arê

me -
 M

au
ric

e C
arêmelaan

Av
en

ue
 G

ui
lla

um
e S

ta
ss

ar
t -

 G
ui

lla
um

e 
St

as
sa

rtl
aa

n
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Martin Luther King
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Anderlecht
Marie Curie
Anderlecht
Marie Curie

START
FINISH

Pedepark – Vijverpark
Hoe lieflijk is het platteland  

4,1
km

D+: 37m

1,5
km

D+: 15m

   niet te missen. Wil je je duurtraining wat uitbreiden en de monotonie van de vijvers doorbreken, loop dan 

onder de ring door naar het nabijgelegen Marius Renardpark. Onderweg kan je niet naast de prachtige tags kijken die de 

brugpijlers van de grote ring sieren. Sommige pareltjes zijn het werk van echte kunstenaars! Een explosie van kleuren en 

vormen die contrasteren met de dit grijze stukje stad. 

   leuk om te weten. De ideale plaats voor een initiatie in hardlopen. De leerkrachten lichamelijke opvoeding van 

de scholen uit de omgeving weten dat perfect. Een rondje rond de hoofdvijver is precies 1500m lang. Je kunt de kinde-

ren er vrij makkelijk en veilig laten lopen en referentietijden vastleggen. Regelmatig gaan hier ook interscholenwedstrijden 

door. Met een edel doel: de afname van de fysieke prestaties bij de allerjongsten tegengaan. Wist je dat de gemiddelde 

tijd die kinderen uit het lager onderwijs nodig hebben om 1 kilometer te lopen, in 30 jaar tijd met 1 minuut is toegenomen?

route Gps

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-de-la-pede-pedepark/#.U33nuChGQ9Q
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parcours Gps

D+: 37mD+: 15m

overzicht
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 Veeweide   De Linde  Meir  24/24u
  

   voorstelling. Het Astridpark heette in het verleden achtereenvolgens het Park van Anderlecht, het Meirpark 

(naar de naam van de wijk waarin het zich bevindt), en kreeg tenslotte de naam kreeg van de voormalige Koningin der 

Belgen, kort na haar tragische overlijden in 1935. Het park strekt zich vandaag uit over een oppervlakte van ongeveer 

9 hectare, met in het centrum een mooie waterpartij. Dankzij zijn gunstige geografische ligging, kan je vanuit dit park 

gemakkelijk een uitstapje wagen naar andere groene plekjes in deze gemeente die Jacques Brel zo nauw aan het hart lag.

?    speciaal. ’s Avonds voelen sommige lopers wellicht enige aarzeling bij de idee zich in het halfduistere park te  

begeven. Weet dat je ook rond het park kunt lopen en dat de omtrek van het park precies 1,5 km bedraagt, wat je meteen 

in de gelegenheid stelt jezelf te vergelijken met de 1500 meter wereldrecordhouder (Hicham El Guerrouj met 3 minuten 

en 26 seconden) of wereldrecordhoudster (de Chinese Qu Yunxia met 3 minuten 50 seconden en 46 honderdsten). Deze 

route is nogal schaars verlicht en de ondergrond is voor de helft verhard en voor de helft bedekt met dolomiet, aange-

naam voor de voeten! 

   trainingstip. De scholen maken gretig gebruik van de ronde rond de vijver om de conditie van hun leerlingen te 

testen. Beginners zullen het zeer licht hellende parcours van 1,5 km zeker op prijs stellen. In de winter biedt een verlichte 

variante (namelijk naast de openbare weg) de mogelijkheid om in alle veiligheid te gaan lopen. De afstand in het park is 

nogal beperkt voor een echte duurloop maar leent zich uitstekend tot tempowisselingen.

   niet te missen. Achter de ingang die uitgeeft op het Rond Punt Meir bevinden zich de watervalletjes. Deze 

waterpartij in verschillende niveaus werd ongeveer op hetzelfde ogenblik ingehuldigd als de fontein aan de voet van het 

Atomium, tijdens de Wereldtentoonstelling van 1958. Maar alleen het Anderlechtse exemplaar heeft het overleefd. 

   leuk om te weten. Sinds 1917 ligt het Constant Vanden Stockstadion (het vroegere Emile Verséstadion), 

de thuisbasis van voetbalclub Anderlecht, in het Astridpark. Dankzij haar prestaties op Europees niveau is deze club 

ver buiten onze landsgrenzen bekend. Maar dat heeft ook z’n nadelen. De club zou haar stadion immers willen uitbrei-

den, waardoor de groene ruimte in het omringende park veld zou verliezen. Noteer tot slot dat het niet aan te raden is 

om op een wedstrijdavond te gaan joggen, behalve dan als je wil oefenen voor de discipline «slalom-tussen-groepen- 
supporters». Bij de zogenaamde risicomatchen heb je zelfs geen keuze: het park is dan sowieso gesloten.

Anderlecht

Astridpark
Allez, Allez, Allez
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Rue de la Procession - Processiestraat

Ru
e 

D
oc

te
ur

 J
ac

ob
s 

- 
D

ok
te

r 
Ja

co
bs

st
ra

at

Rue du Docteur Huet - Dokter Huetst raat

Rue du Docteur Huet - Dokter Huets traat

Avenue d'Itterbeek - Itterbeekselaan

Ave
nue Théo Verbeeck - T

héo Verbeecklaan

Rue Lieutenant Liede

l - Luitenant Liedelstraat

Av
en

ue
 G

ou
no

d 
- 

G
ou

no
dl

aa
n

Rue Edgar Tinel - Edgar Tinelstraat

A
ve

nu
e 

N
el

lie
 M

el
ba

 -
 N

el
lie

 M
el

ba
la

an

aa
t

R
ue R

ené H
enry - R

ené H
en

rystraat

Rond
-Po

int  du
 M

eir -  Me erplein

Avenue Eugène Ysaÿe - Eugène Ysayelaan

Avenue du Roi-S
oldat - 

Koning-Soldaatla
an

Joseph
Bracops

START

Veeweyde

Ysaye
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De Linde

Hopital
Joseph Bracops
Hopital
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De Linde

Meir

MeirMeir

Veeweyde

Ysaye

1,5
km

D+: 21m

hoofDafstanD: 1,5 km zachte onDerGronD: 100% d

nevenafstanD: 0,6 km | 1,5 km verlichtinG: 0% 

positieve hooGtemeters 
(D+): 21m type traininG: tempowisselingen

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 1 | toegankelijk aanbevelinGen:  

0,5
km

D+: 17m

1,5
km

D+: 14m

route Gps

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-astrid-astrid-park/#.U33olShGQ9Q
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parcours Gps

 Parc   Parc  Parc  24/24h
  

D+: 37mD+: 15m

overzicht

3

 
Herrmann-
Debroux   Rood-Klooster  geen halte 24/24u

   voorstelling. Gelegen aan de rand van het prachtige Zoniënwoud, vormt het rood-Klooster de vaste uitvals-

basis voor vele joggers en jogsters uit de hoofdstad die op zoek zijn naar een flinke dosis gezonde lucht. Ze kunnen voor 

één van de drie bewegwijzerde trajecten kiezen die vertrekken aan de parking onder de brug van de autosnelweg (rechts 

als je richting Brussel rijdt). deze routes zijn respectievelijk 5 km (groen), 10 kilometer (blauw) en 20 kilometer (rood) lang. 

de splitsingen zijn perfect aangeduid, met onder meer verschillende passages onder de autosnelweg. de kilometers ook. 

?    speciaal. de drie trajecten beginnen met een rondje rood-Klooster deze oude priorij dankt haar naam aan de 

roodachtige tint van de vroegere bepleistering in het zonlicht. Vandaag gaan er tal van activiteiten en voorstellingen door 

voor jong en oud en vind je er een speelplein waar de allerkleinsten zich naar hartenlust kunnen uitleven. een ideale plek 

dus voor een gezinsuitstapje. de ene ouder gaat lopen, terwijl de andere de spelende kroost in de gaten houdt. en daarna 

wordt er gewisseld!

   trainingstip. de 3 voorgestelde routes vormen in Brussel een uitzondering. het zijn namelijk de enige die over 

de volledige afstand bewegwijzerd zijn. Opgelet, het parcours is lastig. Voor beginners raden we de korte versie van 5 km 

aan als lange duurtraining. Gevorderden hebben de keuze tussen de zeer populaire 10 km of de 20 km voor een lange 

duurtraining. uitgenomen enkele kasseistukken in het begin is dit driesterrenparcours één van de mooiste van Brussel, 

want je krijgt er alle troeven van de grootste en mooiste groene ruimte van onze hoofdstad zomaar bij.

   niet te missen. Wil je wat meer variatie brengen in het loopplezier, dan kan je ervoor kiezen om niet de bewe-

gwijzerde trajecten te volgen, maar bijvoorbeeld een rondje te lopen rond de vijf vijvers die het park rijk is. maar opgelet 

voor de andere gebruikers: bejaarden, verliefde koppeltjes, jonge ouders met buggy’s en vooral kinderen op de fiets, die 

net hier vaak hun eerste wielerpasjes zetten. als je je achter de priorij begeeft moet je zo mogelijk nog voorzichtiger zijn. 

Bij het bewonderen van de paarden die er rustig in de wei staan te grazen, bedenk je best dat een aantal andere paarden 

misschien wel net worden uitgelaten. dus, als je iemand hoort galopperen, maak je dan snel uit de voeten!

   leuk om te weten. in 1784 gaf Jozef ii het bevel om beslag te leggen op alle goederen van de prio-

rij. Bij het opmaken van de inventaris merkte men dat de waardevolste bezittingen verdwenen waren. er kwam 

een onderzoek maar niemand onthulde ooit de plek waar deze schat verborgen lag. later volgden de onrus-

tige jaren van de Brabantse en de Franse revolutie. en raakte men het spoor van de schat volledig bijster.  

Oudergem
Watermaal-Bosvoorde

Ukkel

Rood-Klooster [Zoniënwoud]
Een echte schat
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Rood Klooster

Herrmann-
Debroux

Oudergem 
Rood Klooster

START

hoofDafstanD: 10 km zachte onDerGronD: 100% B
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als je hier gaat lopen, bedenk dan dat er ergens onder je voeten misschien wel gouden kelken of zilveren wierookvaten 

verborgen liggen. 

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/rouge-cloitre-rood-klooster/#.U33oxyhGQ9Q
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 Park   Park  Park  24/24u
  

   voorstelling. het Warandepark, gelegen in de bovenstad, beslaat 11 hectare tussen het Koninklijk Paleis en 

het Parlement, zodat ministers en andere hoogwaardigheidsbekleders de weg tussen beide gebouwen te voet kunnen 

afleggen. Van oudsher komen ook onze vorsten zich hier herbronnen en we weten hoezeer de koninklijke familie een 

boontje heeft voor een gezonde sportbeoefening. in 2013 nam (toen nog toekomstig) koning Filip deel aan de 20 km door 

Brussel. Zijn zus astrid liep in 2011 samen met haar gezin zelfs een volledige marathon in new York. trainen zij soms in 

het Warandepark? Wij hebben hiervan geen bevestiging gekregen. enkele vaste Warandeparklopers hebben ons daaren-

tegen wel gemeld dat ze er al lopende staatshoofden hebben gekruist, nicolas sarkozy bijvoorbeeld.  

?    speciaal. dit park doet al eeuwenlang dienst als rendez-vousplaats. Binnen de homoseksuele gemeenschap staat 

het hiervoor zelfs bekend. Wanneer de avond valt, trekken koppeltjes zich terug in de duisternis van het struikgewas, 

terwijl talrijke joggers blijven rondlopen in de verlichte lanen. niemand neemt aanstoot aan deze onwaarschijnlijke coha-

bitation, zelfs niet het publiek in avondkledij dat op weg is naar het théâtre du Parc, gelegen aan de westelijke ingang. 

   trainingstip. Beginners vinden hier een zeer toegankelijk parcours, met een iets langere variante (2,3 km) in 

hartje Brussel. de rechthoekige vorm van het park (400 m x 305 m) leent zich perfect tot intervaltrainingen. als je de 

buitenkant neemt, kan je bijvoorbeeld telkens versnellen in de breedte (die lichtjes helt) en herstellen in de lengte. Geïns-

pireerd op de tuileriestuinen in Parijs, wordt het Warandepark doorkruist door aarden wegen die van bovenuit gezien de 

vorm van een ganzenpoot aannemen. 

   niet te missen. dit park bevat een overvloed aan schatten, met een zestigtal standbeelden die mythologische 

scènes uitbeelden. Volgens een oude legende had de Britse dichter lord Byron er op een dronken avond verschillende 

met zijn wandelstok bewerkt. maar dat klopt niet. de beschadigingen dateren uit de periode van de terreur na de Franse 

revolutie. Verder zijn er prachtige bomen te bewonderen, waaronder een enorme plataan met esdoornbladeren. Je moet 

met z’n drieën zijn om hand in hand dit groene monument te kunnen omarmen. 

   leuk om te weten. ain het begin van de jaren 70 werden de eerste joggers die zich in het Warandepark begaven 

regelmatig door de politie aangehouden wegens schending van de openbare orde. er wordt gefluisterd dat dit zelfs Gaston 

roelants, gouden medaillewinnaar van de 3000m steeple tijdens de Olympische spelen van tokio in 1964, ooit overkwam.  

Brussel Stad
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hoofDafstanD: 1,4 km zachte onDerGronD: 100% d

nevenafstanD: 2,3 km verlichtinG:  100% indirect

positieve hooGtemeters 
(D+) : 5m type traininG: tempowisselingen

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 1 | toegankelijk aanbevelinGen: 

route Gps

Bij nader inzien blijkt dit een stadslegende. «Ik heb nooit in het Warandepark getraind», aldus een lachende roelants, «laat staan 

dat ik me door de politie zou hebben laten vangen!».

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-royal-koninklijk-park/#.U33o9ihGQ9Q
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 Merode   Merode  Merode  24/24u
  

Brussel Stad

   voorstelling. Voor sommigen is het Jubelpark het Brusselse equivalent van het beroemde «Central Park» 

in manhattan. in het klein dan wel, met z’n schamele 30 hectare, peanuts in vergelijking met de 341 hectare van het  

new-Yorkse park! maar net als zijn amerikaanse evenknie ligt het Jubelpark in het centrum van de hoofdstad en kan je 

er een gevarieerd publiek aantreffen, ongetwijfeld omwille van de talrijke musea en gebouwen die het herbergt. een voor-

beeld van deze diversiteit? aan de noordwestelijke punt van het park vind je vlak naast de Grote moskee het ‘Paviljoen 

van de menselijke driften’, dat leopold ii ooit bestelde bij de beroemde architect Victor horta en bij de Belgische beeld-

houwer Jef lambeaux, die het voorzag van wulpse fresco’s. ietwat onverwachte maar grappige buren… de plek trekt ook 

tal van sportievelingen aan, met zijn talrijke voetbal-, basketbal- en petanqueterreinen en zijn gratis te gebruiken fitness-

toestellen. aanhangers van de klimsport kunnen zich uitleven op de stenen muren van het hoofdgebouw. en dan zijn er de 

zeer talrijke joggers, die je in alle seizoenen de lanen ziet doorkruisen. een perfecte illustratie van een levendige hoofdstad! 

?    speciaal. het park werd aangelegd ter gelegenheid van de 50ste verjaardag van de Belgische onafhankelijkheid in 

1880. in die tijd nog zonder de drievoudige triomfboog, naar het model van de beroemde Brandenburgse poort in Berlijn. 

de triomfboog kwam er pas 25 jaar later, onder impuls van koning leopold ii. hij weer, inderdaad! het terras boven op dit 

monument is vrij toegankelijk. misschien een mooie afsluiter van je looptraining? Je bereikt dit panoramische uitkijkpunt 

na 189 trappen, waarvan 139 spiraalvormige!

   trainingstip. de route rond het park, op volledig vlak terrein, is ideaal voor een duurloopje (2,3 km), voor alle 

niveaus. het tweede parcours van 1000 meter is zeker geschikt voor beginners, maar ook voor gevorderden die deze 

afstand kunnen gebruiken voor een intervaltraining bijvoorbeeld. Ook het laatste traject van 400 meter is interessant voor 

gevorderden die op een zachte ondergrond aan hun snelheid willen werken.

   niet te missen. als we het Jubelpark bespreken, kunnen we natuurlijk de hoogmis aller joggers niet onvermeld 

laten: de 20 km door Brussel! sinds 30 jaar  liggen start en aankomstlijn van deze voorjaarswedstrijd in het Jubelpark. 

tijdens de laatste edities kwamen er liefst 35.000 gegadigden opdagen, meteen ook het maximum aantal deelnemers. 

het startritueel bestaat uit verschillende ingrediënten, die zeker bijdragen tot het massale succes van deze wedstrijd. aan 

de voet van de triomfboog stijgt de spanning onder de wachtende deelnemers op het opzwepende ritme van de Bolero 

van ravel, gevolgd door een flamboyante Brabançonne en, eindelijk, het verlossende kanonschot. 
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    leuk om te weten. Over de 20km door Brussel bestaan talrijke anekdotes, niet in het minst over het weder-

zijds respect en zelfs de vriendschap, die de organisatoren, emile dereymaeker en carine Verstraeten, verbindt met de 

deelnemers, en dan zeker met de 70 ferventste die nog geen enkele editie hebben gemist. Bij de 30ste verjaardag van 

de 20km in 2009, kregen zij allemaal een uitnodiging om in een van de mooiste hotels van de stad een gepersonaliseerd 

startnummer in ontvangst te nemen. Vandaar ging het richting startzone, waar ze voor de gelegenheid in het eerste vak, 

naast de snelste lopers, mochten plaatsnemen.  

 

hoofDafstanD: 2,3 km zachte onDerGronD: 100% d

nevenafstanD: 0,4 km | 1 km verlichtinG: 100% indirect 

positieve hooGtemeters 
(D+): 34m type traininG: tempowisselingen

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 1 | toegankelijk aanbevelinGen:  

2,3
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http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-du-cinquantenaire-jubelpark/#.U33pXShGQ9Q
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 Geen halte   Longchamp  Legrand  24/24u
  

   voorstelling. het terkamerenbos, de grote toegangspoort van het Zoniënwoud, is een van de meest ui-

tgestrekte en mooiste parken van het gewest. met zijn 124 hectare groen aan de rand van de stad, is het vanzelfsprekend 

zeer gegeerd bij wandelaars maar ook bij joggers. die stellen zowel de zachte ondergrond op prijs als de vijver, waar ze 

aan hun snelheid kunnen werken. tenzij ze kiezen voor de steile paadjes en de grashellingen in het noordelijke gedeelte 

om aan hun kracht te werken. 

?    speciaal. het terkamerenbos wordt omzoomd maar ook doorkruist door lanen waar tijdens de week heel wat 

autoverkeer passeert. in het weekend keert de rust er weer dankzij het reglement dat het autoverkeer gedeeltelijk ver-

biedt. de zuidelijke lus is dan afgesloten voor het verkeer. in de zomer is het nog beter! de dianalaan wordt dan een 

tweerichtingsbaan, waardoor het verkeer op alle andere lanen kan afgesloten worden. in het centrum van de vijver ligt het 

sikkelvormige robinsoneiland. Je geraakt er met een veerpont dat heen en weer vaart tussen het bos en het eiland, waar 

zich een restaurant bevindt. in de zomer kan je ook een bootje of een waterfiets huren.

   trainingstip. het parcours van 3,6 km is ideaal voor een duurloop in een prachtig en zeer groen kader (opgelet, 

je moet wel twee keer een baan oversteken). heel wat lopers kiezen ’s avonds voor de verlichte versie langs de weg (4,3 

km). de omtrek van de vijver (1500 meter) is ideaal voor beginners of voor gevorderden die een afgemeten afstand nodig 

hebben voor hun snelheidswerk.

   niet te missen. de omtrek van de vijver is heel exact 1470 meter. maar door de (zeer) lichte hellingsgraad, kan 

je je tijd op deze afstand perfect vergelijken met je prestatie op de piste, op een tiende van een seconde na. de studenten 

lichamelijk opvoeding van de nabijgelegen université libre de Bruxelles weten dat ook en komen hier regelmatig tests 

afleggen, ter voorbereiding van hun 1500m examen op het einde van het academiejaar.

   leuk om te weten. de deelnemers aan de 20 km door Brussel lopen altijd door het terkamerenbos en zijn 

precies halverwege de wedstrijd wanneer ze het verlaten. eén uitzondering: de editie van het jaar 2000. door het hevig 

onweer en de bijzonder krachtige rukwinden tot meer dan 100 km/u waren de organisatoren verplicht om het terkame-

renbos links te laten liggen, vanwege de vallende takken.

 

Brussel Stad
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positieve hooGtemeters 
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(beGinner): 2 | toegankelijk aanbevelinGen:  
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http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/bois-de-la-cambre-ter-kamerenbos/#.U33pwyhGQ9Q
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 Heizel   Geen halte  Eeuwfeest  24/24u
  

   voorstelling. in de schaduw van het atomium grenst het Park van laken aan het Koninklijk Paleis! met zijn 

mooie glooiingen strekt het zich uit over 27 hectare. maar als je de volledige groene zone, met het koninklijk domein in het 

oosten en het Osseghempark in het noordwesten bekijkt, kom je aan een totale oppervlakte van 70 hectare. meer dan  

voldoende voor een mooie duurloop 

?    speciaal. Brussel is een multiculturele stad, dat is geen geheim. het Park van laken en het gebied errond staan 

symbool voor dit kosmopolitisme! een gemotiveerde jogger kan er zelfs terecht voor een echte ronde rond de wereld, 

zonder deze groene parel te verlaten. eerst snuift hij een vleugje koningschap op, wanneer hij langs het hek van het kasteel 

loopt, waar de koninklijke familie woont. daarna is het tijd voor wat exotiek met de Japanse toren en het chinese Paviljoen 

die ten oosten van het domein liggen. en we mogen zeker de talrijke invloeden van de buurlanden niet uit het oog te ver-

liezen. het park werd getekend door een duitse architect en is gebaseerd op het plan van engelse tuinen.  

   trainingstip. dit heuvelachtige parcours van bijna 4 km op een voor 80% verharde ondergrond (asfaltweg om 

als je niet op de grasvelden wil lopen) zal vooral de ervaren lopers goed liggen. Beginners kunnen zich hier aan een lange 

duurloop wagen. de plaatselijke atletiekclubs, zoals excelsior Brussel, gebruiken nog een tweede parcours rond de vijver 

(600 meter) voor snelheidstrainingen en conditietests. 

   niet te missen. het Park van laken is een klassieker van de loopsport. elk jaar vindt er een wedstrijd plaats 

die zijn naam kreeg van «Gaston Roelants», onze steeplekampioen die een gouden medaille in de wacht sleepte tijdens 

de olympische spelen van tokio in 1964. tijdens deze tienkilometerwedstrijd wordt geld ingezameld voor tal van goede 

doelen. Voor de beginners staat er ook een 5 km op het programma. dezelfde dag kan je hier ook de wereldtop van de 

veldlopers door de modder zien ploeteren, tijdens de loodzware cross van laken.

   leuk om te weten. Van alle Brusselse parken vraagt dat van laken wellicht het meeste onderhoud. het 

vormt immers de thuisbasis van een heleboel diverse evenementen: festivals, tentoonstellingen, circus, …. en van zodra 

het weer het toelaat, vind je hier honderden buurtbewoners, op zoek naar een plekje in het groen! de arbeiders van het 

Bim zorgen er elke dag voor dat deze plek weer opgeruimd en netjes is.  
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route Gps 0,6
km

D+: 19m

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-de-laeken-et-dosseghem-park-van-laken-en-ossegempark/#.U33qBShGQ9Q
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 Geen halte   St-Vincent  Van Cutsem  24/24u
  

   voorstelling. het Goede herderpark ligt gekneld tussen het  

Vormingsstation van schaarbeek, de sint-Vincentiuskerk en de omliggende 

huizen. Verschillende andere parkjes, onder meer het Walkierspark en het park 

van doolegt, zien er een beetje hetzelfde uit en vormen samen een aantrekkelijke 

groene ruimte in de gemeente evere. dit is niet het bekendste Brusselse park, 

maar het verdient zeker een omweg op loopschoenen. 

?    speciaal. het Goede herderpark heeft twee gezichten! in het zuidelijke 

gedeelte heeft het een harde ondergrond en is het relatief vlak met paden die 

langs voetbal- en petanqueterreinen lopen. aan de andere kant, langs de spoor-

lijn, ontdek je een veel wildere omgeving, met kronkelige, heuvelachtige en bij 

regen modderachtige weggetjes. Om het gamma van wegbedekkingen te ver-

volledigen, kan je ook door de tunnels lopen tot aan het landelijke marnestraatje, 

geplaveid met kasseien. 

   trainingstip. het vlakke traject van 2,1 km loop je voor de helft op harde 

en voor de andere helft op zachte, en bijwijlen modderige ondergrond en is tijdens 

de zomer het best beloopbaar. een andere mogelijkheid is de route van 1,9 km 

(950 meter heen en terug), volledig op verharde ondergrond, die overal verlicht is 

(minstens indirect). ideaal voor avondlijke trainingen! Beide routes zijn uitstekend 

geschikt voor beginners.

   niet te missen. het Goede herderpark maakt deel uit van het  

natuurreservaat het moeraske, dat bestaat uit moerasland, bos, weiden en moes-

tuintjes. milieubeschermers (onder wie de ceBe) beschouwen dit gebied als een 

van de laatste overblijfselen van het diepste punt van de Zennevallei. dit reservaat 

strekt zich uit over 14 hectare in drie gemeenten: evere, haren en schaarbeek.  
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een wandeling in dit gebied geeft je het vreemde gevoel eventjes de typische «stadsjungle» van de naburige wijken te 

ontvluchten om, hoe kort ook, terug te keren naar de rust en kalmte van voorbije eeuwen

   leuk om te weten. dat het Goede herderpark er is gekomen, is het resultaat van een klein mirakel. dit gebied 

was immers gedoemd om te verdwijnen, als uitbreidingsproject van de e19 autosnelweg. de werken waren al begonnen 

en de bomen en grasvelden moesten baan ruimen voor drie nieuwe baanvakken. Gelukkig besefte de voogdijoverheid in 

extremis hoe absurd dit project wel was en werden de aangevatte uitgravingen terug aangeaard. Vandaag kan je hier dus 

gaan lopen op wat ooit een snelweg had moeten worden in hartje Brussel. 

 

hoofDafstanD: 2,1 km zachte onDerGronD: 50% d

nevenafstanD:  1,9 km verlichtinG: 50% indirect 

positieve hooGtemeters 
(D+):  29 m type traininG: tempowisselingen

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 1 | toegankelijk aanbevelinGen: 

1,9
km

D+: 11m

parcours Gpsroute Gps

http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/parc-bon-pasteur/#.UwyJH3mYaM8
http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-bon-pasteur-goede-herder-park/#.U33qOihGQ9Q
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 Geen halte   Rochefort  Rochefort  24/24u
  

   voorstelling. het dudenpark (23 hectare), dat in het noordoosten aan het Park van Vorst grenst, is zeer 

geliefd bij joggers. Vooral tijdens het weekend! dudenpark zei u? in België is deze plek vooral bekend bij voetballiefheb-

bers, want je vindt er nog altijd het historische –zij het wat verouderde- stadion van de union saint-Gilloise, één van de 

mythische ploegen uit de geschiedenis van het Belgische voet bal. dit park maakt deel uit van de Koninklijke schenking. 

de buste van de koning-bouwer troont trouwens aan het uiteinde van de grote esplanade, vanwaar je een prachtig zicht 

hebt op het Justitiepaleis. in 2005 ging het beheer van het park over in de handen van het Bim, dat het meteen volledig 

onder handen nam. hondeneigenaars zullen heel blij zijn dat ze in een gedeelte van het park hun viervoetige kompaan 

nog steeds los mogen laten lopen. in alle andere parken van de hoofdstad moeten honden immers netjes aan de leiband 

blijven.  

?    speciaal. Qua training wordt algemeen aangenomen dat een inspanning op een helling twee keer dezelfde inspan-

ning op vlak terrein waard is. dus als je hier 20 minuten loopt, telt dat voor 40 minuten op een vlak parcours zoals dat van 

het Warandepark bijvoorbeeld. naar Brusselse normen zijn de hoogteverschillen in het dudenpark effectief uitzonderlijk 

groot. tussen het laagste en het hoogste punt ligt ongeveer 40 meter! nog een pluspunt zijn de drie soorten ondergrond 

die de gewrichtjes van je voeten telkens op een andere manier belasten: hard en vlak in het oosten, eerder zanderig en 

grindhoudend aan de andere kant, en helemaal boven liggen er zelfs kasseien. Opgelet! als er veel wind staat, wordt het 

park vaak gesloten. de zanderig lemen ondergrond biedt niet de beste verankering aan de gigantische beuken die hier 

vaker dan elders omwaaien.  

   trainingstip. Zowel beginners als ervaren lopers vinden hun gading op dit parcours van 3,6 km in het Park 

van Vorst en het dudenpark, met een constante hellingsgraad (100m positieve hoogtemeters), die ideaal is voor uithou-

dingstrainingen. het langste parcours (4,3 km) is voor beginners af te raden omdat het zeer steil is en zich eerder leent 

voor tempowisselingstrainingen. een paar jaar geleden verbaasde de canadese onderzoeker martin Gibala de wetens-

chappelijke gemeenschap door een trainingsmethode voor te stellen die erin bestaat korte en intensieve inspanningen, 

van de grootte van 30 seconden, aan elkaar te rijgen, met tussen door enkele minuutjes herstel. de zogenaamde Gibala-

trainingen blijken efficiënt om de loopsnelheid te verbeteren, maar zijn ook goed voor de uithouding. de trappen van het 

dudenpark zijn perfect voor dergelijke training. Je sprint tot aan de filmschool (inraci), in ongeveer 30 seconden. en dan 

ga je wandelend terug naar beneden. doe dat vier keer, en je bent ongeveer 4 minuten bezig. de strafste lopers mogen 

er nog een paar bij doen natuurlijk! 
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   niet te missen. Koning leopold ii liet een trap bouwen om makkelijker toegang te hebben tot het kasteel, 

waarin vandaag de filmschool inraci gehuisvest is. deze zone van het park is zeer goed verlicht en je kunt er dus tot ’s 

avonds laat terecht voor je krachttrainingen.

   leuk om te weten. union saint-Gilloise heeft sinds 1919 haar uitvalsbasis in het Park. het was de glorietijd 

van deze voetbalclub, de mythische «geel en blauwe» of nog, de «apachen», die liefst 11 keer Belgisch kampioen werden 

tussen 1904 en 1935. in die tijd verklaarde men hun overwicht door de uitzonderlijke kwaliteit van de omgeving van het 

stadion. de spelers konden bijvoorbeeld in volle natuur trainen, zonder te veel lange verplaatsingen te moeten maken, 

een mogelijkheid die hun historische concurrenten niet hadden: daring molenbeek, crossing schaarbeek of nog sporting 

anderlecht. en al zijn de gloriedagen van de club al lang voorbij, tot op vandaag kan je in hartje dudenpark de spelers 

tegenkomen tijdens hun collectieve looptraining, ten minste als ze niet bezig zijn aan een krachttraining, met sprintjes in 

de mysteriestraat, die aan het park grenst en bijzonder steil is!

3,6
km

D+: 100m

4,3
km

D+: 140m

hoofDafstanD: 3,6 km zachte onDerGronD: 90% d/B

nevenafstanD: 4,3 km verlicht:  30% indirect

positieve hooGtemeters 
(D+): 100 m type traininG: duurtraining + 

k&s***

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 2 | toegankelijk aanbevelinGen: 

route Gps

*** : kracht- en stabilisatietraining

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-de-forest-duden/#.U33qgyhGQ9Q
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 Geen halte   Flagey  Flagey  24/24u
  

Elsene

   voorstelling. achter het beroemde Flageyplein liggen de vijvers van elsene, die volledig natuurlijk zijn, in 

tegenstelling tot vele andere waterpartijen in het gewest, die door de mens werden afgegraven. Oorspronkelijk waren 

er vier. maar bij de heraanleggingswerken bleven er nog twee over en dat zal zo blijven, want in 1976 werd dit gebied 

geklasseerd!     

?    speciaal. hier loop je langs de straten. de onmiddellijke oevers van de vijvers zijn glad en niet beloopbaar. Ze 

vormen het terrein van de eenden en de ganzen. die er trouwens zeer op gesteld zijn hun voorrecht te behouden. als je 

hun terrein durft te betreden, laten ze heel luidruchtig merken dat ze het daar niet mee eens zijn. 

   trainingstip. dit parcours is ideaal voor beginners (1,6 km), al is het lichtjes en bijna constant hellend. ervaren 

lopers zullen de voorkeur geven aan de lange versie (2,6 km), met een extra lus in de abdij of door één van de twee routes 

te gebruiken voor eventuele tempowisselingen. Je kunt van hieruit ook naar het nabijgelegen terkamerenbos lopen voor 

een langere duurtraining op een vlakker parcours.

   niet te missen. als je rond de vijvers loopt, kom je voorbij het majestueuze standbeeld ter ere van de elsenaren 

gesneuveld op het veld van eer. een mooie gelegenheid om even stil te staan bij de vernietigende oorlogen van de XXste 

eeuw. laat op het einde van de vijvers zeker niet na om eventjes de site van de abdij ter Kameren te betreden, met zijn 

prachtige tuinen gespreid over vijf terrassen. Je mag deze plaats, die in 1989 geklasseerd werd als gewestelijke patrimo-

nium, vrij betreden. een tip voor wie graag trappen oploopt: je moet vanuit de laagste tuin 100 treden op om de top te 

bereiken. een uitstekende krachttraining! 

   leuk om te weten. in de maand september vindt hier de «Bruxelloise» of de «Brusseles» plaats, een weds-

trijd voor dames met drie afstanden: 3, 6 of 9 kilometer. het parcours loopt door de abdijtuinen en langs de vijvers. het 

vormt een mooie uitdaging voor alle vrouwen die de stap willen zetten naar een eerste officiële wedstrijd en zich beter op 

hun gemak voelen in een uitsluitend vrouwelijk gezelschap. dat geeft het nodige  vertrouwen om later ook aan gemengde 

wedstrijden deel te nemen. 
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hoofDafstanD: 1,6 km zachte onDerGronD: 100% d

nevenafstanD:  2,8 km verlichtinG: 100% indirect 

positieve hooGtemeters 
(D+):  27 m type traininG: tempowisselingen

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 2 | toegankelijk aanbevelinGen: 

route Gps

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/etangs-dixelles-vijvers-van-elsene-jardins-de-labbaye-tuinen-van-der-ka/#.U33q8yhGQ9Q
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 Geen halte   UZ Brussel  Geen halte  24/24u

   voorstelling. het laarbeekbos en het natuurreservaat Poelbos zijn twee 

magische plekken in het noordwesten van het Brusselse Gewest. Ze beslaan in totaal 

43 hectare. Je kunt deze groene longen van de hoofdstad ook bereiken via het Koning  

Boudewijnpark. met zijn typische bos- en grindpaden is dit een ideale plaats, op nauwelijks 

een boogscheut van het centrum van Brussel, om te trainen in frisse lucht die heel wat zui-

verder is dan wat je binnenkrijgt in de stad zelf. 

?    speciaal. Op voorwaarde dat je je niet te dicht bij de ring waagt - die autosnelweg die 

rond Brussel rijdt en waar absoluut niets lieflijks aan is - kan je hier de illusie krijgen dat je je in 

een uitgestrekt woud bevindt. laat je verrassen door de rijkelijke fauna, met onder meer de 

niet zo schuwe eekhoorntjes en een hele resem vogelsoorten waarvan je hier ook de zang 

kunt leren onderscheiden. de combinatie laarbeek- en Poelbos vormt alternatief nummer 1 

voor het Zoniënwoud, dat precies aan de andere kant van het gewest ligt. 

   trainingstip. samen met het Zoniënwoud is dit zeker en vast één van de meest 

geliefde looproutes, waarvan het belangrijkste traject (2,3 km) volledig in het bos ligt. het 

heuvelachtige parcours is geschikt voor alle soorten lopers. ervaren lopers kunnen zichzelf 

ook testen op een langer traject (5,2 km), dat verlengd wordt in het natuurreservaat van het 

Poelbos en dat via een stukje Groene Wandeling terugkeert. dankzij een voetgangers- en 

fietsbrug tussen het laarbeekbos en een deel van het Koning Boudewijnpark, kan je je duur-

loop nog verlengen tot de mooie afstand van 9,4 km (zie de volgende route).

   niet te missen. de joggingclub Joggans heeft het uitstekende idee gehad om zich 

tussen het laarbeek- en het Poelbos te vestigen. dat ze elk jaar in juni net hier een wedstrijd 

organiseren, is dan ook de logica zelve. de laarbeekse Paden is een wedstrijd van ongeveer 

10 kilometer op heuvelachtig en bebost terrein tussen Jette en Ganshoren. ideaal voor alle 

lopers die na de traditionele 20km door Brussel zachtjesaan opnieuw willen beginnen!
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hoofDafstanD: 2,3 km zachte onDerGronD: 100% B

nevenafstanD: 5,2 km | 10 km verlichtinG: 0% indirect

positieve hooGtemeters 
(D+): 55 m type traininG: duurloop

moeilijkheiDsGraaD 
(beGinner): 2 | toegankelijk aanbevelinGen: 

route Gps

   leuk om te weten. herontdekt in 1965 dankzij het opsporingswerk van een Jetse historische en archeo-

logische kring, is de Gallo-romeinse villa getuige van intense activiteiten op deze plek in de iide en iiide eeuw van onze 

tijdrekening. de woningen werden ongetwijfeld overwoekerd tijdens de opeenvolgende werken op en rond deze site. 

Vandaag resten er slechts een paar sporen van in de Bosstraat, vlakbij de laarbeeklaan. terwijl je aan het lopen bent, kan 

je misschien even denken aan onze voorouders die hier zo’n twintig eeuwen geleden ook al rondliepen!

 

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/bois-du-laerbeek-laarbeekbos-poelboos/#.U33rLihGQ9Q
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   voorstelling. met zijn beboste en moerassige zones vormt het Koning Boudewijnparkt het domein van alle 

contrasten. het strekt zich uit over 37 hectare en vertoont bijna evenveel verschillende biotopen. elke loper vindt er dan 

ook zijn gading: bossen, weiden, vlak of heuvelachtig terrein, bospaden of verharde wegen, een  diversiteit die iedereen 

aanspreekt. 

?    speciaal. dit park bestaat niet uit één unitair blok maar uit drie delen die op elk op hun manier doen terugdenken 

aan de verschillende fasen van de aanleg. Fase 1, in het oosten, biedt een aantal recreatieve en beschermde beboste 

zones, met onder meer prachtige populieren. het reliëf is lichtjes heuvelachtig met een ondergrond die voor de helft uit 

bospaden en voor de helft uit verharde weg bestaat. Fase 2, in het centrum, is kleiner. dit gedeelte is geconcentreerd 

rond de vijver en biedt een perfect vlakke bedekking, die voor 100% uit baksteen bestaat. ideaal voor snelheidswerk! 

Fase 3 tot slot, in het westen is het ruigste, het meest uitgestrekte en het meest heuvelachtige deel. aangeleund tegen 

de moerassen van Jette en het laarbeekbos, wordt deze zone doorkruist door tal van bos- en grindwegen, met vlak bij 

de laarbeekchalet ook nog een geasfalteerd gedeelte. 

   trainingstip. Op het geplaveide gedeelte kunnen beginners zich uitleven op een volledig vlak traject van 2 km, 

dat in twee delen van het Park een mooie acht vormt. ervaren lopers kunnen de afstand verdubbelen door het beboste 

gedeelte van het Koning Boudewijnpark erbij te nemen en zo door te dringen tot in het dieleghembos. dit parcours van 4 

km is lastiger (met 17 positieve hoogtemeters) en is uitstekend geschikt voor een lange duurloop, die je nog kunt verlen-

gen met het laarbeekbos en het Poelbos, via een voetgangers- en fietsersbrug rechtstreeks verbonden met het Koning 

Boudewijnpark (een route van in totaal 9,4 km, gespreid over deze fiche en de vorige).  

   niet te missen. in het meest verstedelijkte deel van het park (fase 2) werden de bermen zo aangelegd dat de 

vogels er beschutting vinden. lopers-amateurornithologen (het ene sluit het andere niet uit), kunnen even halt houden 

op de pontons aan de vijver om de ganzen, zwanen, reigers en andere steltlopers of zwemvogels te observeren die zich 

op enkele meters afstand vermaken. Geniet van dit magische ogenblik om een paar stretchoefeningen te doen, terwijl 

de golfjes tegen je voeten slaan. deze vogels zijn niet mensenschuw. net zomin als de duiven, die zo gewend zijn aan 

de aanwezigheid van de wandelaars dat ze zelfs niet meer wegvliegen als je nadert. Ook niet als je de pikkende troep al 

lopend doorkruist. Zelf meegemaakt! 
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(beGinner): 1 | toegankelijk aanbevelinGen: 

4,1
km

D+: 17m

2
km

D+: 3m

route Gps

   leuk om te weten. het beroemde Volkshuis van de architect Victor horta lag in de wijk van de Zavel tot het 

in 1965 werd afgebroken. de gemeente Jette kreeg dan het idee om een paviljoen herop te bouwen in zone 3 van het 

Park, dat verschillende elementen van het oude gebouw zou overnemen, onder meer het smeedijzer. Jammer genoeg 

werden de onderdelen, getekend door de geniale architect, onbeschermd in een weide opgeslagen. Omdat de plaatse-

lijke bestuurders er nooit in geslaagd zijn het budget bijeen te brengen om de werkzaamheden aan te vatten, verroestte 

alles en werd het uiteindelijk vernield. echt spijtig!

 

10
km

D+: 137m

http://adventures.garmin.com/nl-NL/by/zatopekmagazine/parc-roi-baudouin-koning-boudewijnpark-bois-de-dieleghem-dielegemsebos/#.U33riihGQ9Q
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 Simonis   
Koekelberg
Simonis  Simonis  24/24u

  

   voorstelling. dit park heeft de vorm van een lang groen lint tussen de imposante 

Basiliek van Koekelberg (de 5de grootste ter wereld) en het metrostation simonis/elisabeth. het 

strekt zich uit over 15 hectare en je loopt er zowel op dolomietpaden als op asfaltwegen.  het is 

volledig vlak en dus perfect voor beginnende joggers!

?    speciaal. het elisabethpark werd zoals vele andere Brusselse parken aangelegd ten tijde 

van leopold ii, die men zeer terecht de koning-bouwer noemde. Vanuit de lucht gezien herinnert 

de vorm van dit park zelfs aan het beroemde monogram met de twee l’en, met de Basiliek als 

kroon.  

   trainingstip. een rondje elisabethpark is 1,9 km lang en vrijwel plat. de afstand en het 

profiel van dit parcours zijn ideaal voor beginners. ervaren lopers zullen wellicht meerdere rondjes 

lopen of wat tempovariaties inbouwen, want de lange lanen van het park en de soepele onder-

grond lenen zich daar uitstekend toe.

   niet te missen. Je kunt het park in alle richtingen doorkruisen. Ofwel neem je het 

buitenste pad dat naast de rijweg ligt, ofwel neem je de twee centraler gelegen assen. Wij raden 

de tweede optie aan. die biedt wat meer afstand tussen de loper en het drukke autoverkeer. Je 

moet weten dat het percentage vervuilende gassen in de lucht zeer snel afneemt met de afstand. 

elke meter telt!

   leuk om te weten. dit park, dat al meer dan honderd jaar oud is, onderging tijdens 

zijn bestaan al menige verandering. het werd in het midden doorgesneden tijdens de voorbe-

reidende werken voor expo 58. er moest immers een grote weg komen om de onophoudelijke 

verkeersstroom naar de tentoonstelling in te dijken. Gelukkig besliste men daarna om het park 

zijn oude uitzicht terug te geven. later volgde nog een andere belangrijke beslissing, waardoor 

het park zijn oude charme kon behouden. het gaat natuurlijk over de bouw van de huidige leo-

pold ii-tunnel. Zo werd het park opnieuw de oase van rust, die het voorheen in de geronk van het 

verkeer was verloren. 
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 Geen halte   Chazal  Chazal  24/24u

   voorstelling. Gelegen in het diepste van een kom, biedt het Josaphatpark een schat aan groen, toch 30 

hectare, in hartje Brussel, welbekend in schaarbeekse lopersmiddens. Je kunt de asfaltwegen nemen, die de 19 stand-

beelden van het park met elkaar verbinden, of de opdrachten volgen van de fitometer. 

?    speciaal. in het zuidoosten, langs de lambermontlaan, beschik je over een trainingsterrein dat aangepast is aan 

alle weersomstandigheden. langs de vijvers vind je immers parallel naast elkaar een geasfalteerde weg voor modderige 

dagen en een aarden bosweg voor de droge momenten. aan jou de keuze!

   trainingstip. de hoofdroute (1,8 km) ligt zowel beginners als gevorderden goed, met een prachtig kader en een 

hoofdzakelijk geasfalteerde ondergrond. het parcours is lichtjes heuvelachtig en vormt voor de beginners al een duurloo-

pje. een hartvormige hellende lus is ideaal voor steviger werk en vergroot de afstand tot 2,6 km, en dat is meteen een tip 

voor goed opgewarmde ervaren lopers op zoek naar een terrein voor wat tempowisselingen.

   niet te missen. schaarbeek… ezelstad? deze verrassende bijnaam dateert uit een tijdperk toen uit de meeste 

kooplui uit deze gemeente hun groenten en fruit met ezel en boerenkar vervoerden. Vandaag zie je niet echt veel ezels 

meer in de schaarbeekse straten. Behalve dan op een wei in het noorden van het Josaphatpark, waar ze als symbolische 

getuigen van het verleden staan te grazen.  

  leuk om te weten. elk park heeft z’n eigen verhalen. soms zijn het lovestory’s. in dit park kwamen we een 

man en een vrouw tegen die hier ter plekke, dankzij de loopsport, een koppel waren geworden. de twee sportievelingen 

kwamen steevast op hetzelfde tijdstip trainen. het begon met een vriendelijke begroeting. daarna legden ze samen een 

stukje van hun parcours af. en uiteindelijk zijn ze getrouwd! toevallig of niet, van bovenuit bekeken lijkt het traject dat zoveel 

lopers rond het grote grasveld van de boogschuttersclub nemen, verdacht goed op een hart (links bovenaan het plan). 
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 Geen halte   Geen halte  Bosvoorde station  24/24u
  

   voorstelling. de meeste mensen kennen dit park niet. het solvay-tournaypark, op het grondgebied van de 

gemeente Watermaal-Bosvoorde, verdient echter beter. Je kruist er maar weinig lopers, in tegenstelling tot het aantal 

wandelaars, vaak mét hond, wellicht aangetrokken door de rust en de sereniteit van deze plek.  dit park wordt inderdaad 

minder druk bezocht dan bepaalde dreven in het vlakbij gelegen Zoniënwoud, die er bij mooi weer soms uitzien als een 

laan in het stadscentrum tijdens het spitsuur. Opgelet voor de openingsuren! het park is slechts op bepaalde uren van de 

dag vrij toegankelijk: van 8u25 tot 20u15 in de zomer, en van oktober tot maart slechts tot 17u15!

?    speciaal. Ondanks zijn vrij kleine oppervlakte (slechts 7 hectare) bezit dit park toch een paar troeven voor jog-

gers. sommige hellende paden vertonen een stijgingspercentage van meer dan 10 procent, met name de hellingen in de 

richting van de ruïnes van het oude kasteel. ideaal voor een deftige heuveltraining! Verder is er iets typisch dat dit park 

onderscheidt van alle andere parken van het gewest. het beheer laat de natuur hier immers haar gang gaan, ja zelfs 

verwilderen, waardoor de omgeving zeker in de herfst gewoonweg prachtig is. na de brand in het kasteel in 1982 heeft 

men de vegetatie langzaamaan bezit laten nemen van deze plek. regelmatige bezoekers kunnen hier jaar na jaar de 

gestaag groeiende overwoekering, van een niet te ontkennen charme, volgen. 

   trainingstip. Omdat het park op een helling ligt en het parcours voor het overige vrij heuvelachtig is, is dit geen 

aanrader voor de echte beginnelingen, tenzij ze een lus heen en terug nemen. de voorgestelde route volgt vrijwel het 

volledige parcours van een heel bekende wedstrijd, de hivernales van Brussel. ervaren lopers kunnen kiezen uit de 7,1 

km en de 17,3 km voor een lange duurloop op een heuvelachtig parcours.

   niet te missen. Je komt heel wat opmerkelijke plekken tegen in dit park: boomgaarden, moestuinen, stand-

beelden… en verder is er vooral de rozentuin! in de winter is dit gewoon een sympathieke plaats. in de zomer lijkt ze op 

het paradijs! de ronde rozentuin bestaat uit drie etages, elk toegankelijk via acht weggetjes met drie treden. Wie nog nooit 

heeft gelopen in de heerlijke geur van duizenden rozen, moet dit echt eens meemaken: het volstaat je trainingsrondje uit 

te breiden met een kleine ommetje in deze prachtige bloementuin. Je zult het je niet beklagen! 

   leuk om te weten. de kunst om te lopen dateert uit een heel ver verleden: de mens is immers een van de 

zeldzame soorten die uitgerust zijn met de perfecte eigenschappen voor langdurige inspanningen. natuurlijk zijn niet alle 

lopers zich bewust van dit aloude talent. in dit solvaypark krijgen ze een uitstekende kans om zich daarvan bewust te 
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worden, wanneer ze langs het immense Olmekenhoofd lopen, vlak bij de hoofdingang. de Olmeken waren een volk in 

centraal-amerika van wie de eerste sporen dateren uit de Xiiide eeuw voor christus. deze weelderige beelden waren het 

symbool van hun beschaving. België kreeg er een als teken van vriendschap van de mexicaanse regering. in de hele we-

reld zijn er slechts 17 van deze beelden. dat van het solvaypark draagt het nummer 8 en is ontdekt in Veracruz in mexico. 
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   voorstelling. Gelegen op het grondgebied van sint-lambrechts-Woluwe, vormt het maloupark een onderdeel 

van de groene ruggengraat langs de Woluwelaan. het beslaat 8 hectare grasvelden, bossen en kronkelige weggetjes. de 

bosgrond kan bij regen veranderen in een modderpoel. Wandelaars en joggers nemen vaak de zuidelijke uitgang naar de 

vijver van het Bronnenpark met z’n romantische bruggetjes.

?    speciaal. in het verleden gebeurde het meer dan eens dat urbanisten beslisten een waterloop die men ongezond 

en weerzinwekkend vond, te overwelven. het tegengestelde gebeurt veel minder vaak. nochtans is het dat wat er met 

de Woluwe is gebeurd! tijdens werkzaamheden op het einde van de XXste eeuw werd deze beek letterlijk opgegraven na 

een eeuwenlange overkapping. Op die manier kreeg de watermolen in het noorden van het maloupark opnieuw beteke-

nis. Via een paadje kan je de rivier nu verschillende honderden meters volgen. 

   trainingstip. Beginners worden verwend op dit 2,8 km lange parcours, waarvan de helft op de oude, zeer 

goed verlichte spoorlijn ligt. het is wellicht ook één van de mooiste stadswandelingen van Brussel (zie parcours «Delta-

Stokkel»). ervaren lopers vinden dan weer een iets uitdagender traject in de lus van 5,1 km, die tijdens de 15 km van 

sint-lambrechts-Woluwe begin mei, de korte afstand vormt. dit parcours van 5,1 km is ideaal voor natuurlijke tempowis-

selingen (vlak, sterke helling, langzame afdaling).

   niet te missen. als je in het noordwesten van het park vertrekt, kom je voorbij het imposante standbeeld, 

getekend Baron de meester, van een brullende leeuw. het dier heeft hier echter niet altijd gewoond. Zoals vele Brusselse 

monumenten dateert het van de Wereldtentoonstelling van 1958 en werd het eerst tentoongesteld op de heizelvlakte, 

voor het aan de ingang van dit park een waardiger kader kreeg voor zijn wilde manen. 

   leuk om te weten. de spoorlijn die Brussel vroeger met tervuren verbond, vond een heel mooie nieuwe 

bestemming en je als je dit stuk wandelt, doorkruis je de twee parken. in de winter is dit een zeer gegeerde route voor 

joggers, omdat er overal openbare verlichting is. als je er een ommetje maakt, moet je zeker een blik werpen op het ele-

gante standbeeld spoorwegkalligrafie van de hand van daniel steenhaut, dat volledig is uitgevoerd in gebogen rails en 

een koppel hand in hand voorstelt. 

 Vandervelde   Fallonstadion  geen halte  24/24u
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Sint-Pieters-Woluwe

 Geen halte   Geen halte  Trammuseum  24/24u
  

   voorstelling. Op een steenworp van het trammuseum verenigt het Woluwepark verschillende groengebieden 

(Parmentierpark, hertoginnedal), langs de Groene Wandeling die je via haast uitsluitend boswegen en lanen door parken 

en tuinen rond Brussel voert. dit erg heuvelachtige park is meteen een van de grootste van het Brussels Gewest met zijn 

bijna 70 hectare en zijn talrijke waterpartijen. Kortom, een ideale plaats voor wandelaars op zoek naar rust. Vele lopers 

spreken hier af om na een rondje park uit te zwermen naar andere bestemmingen, van de bekende Groene Wandeling 

tot het immense Zoniënwoud.  

?    speciaal. in de Brusselse parken vind je wel vaker sportterreinen. maar dat van Woluwe moet echt wel record-

houder zijn: het herbergt niet minder dan 8 tennisvelden (op gravel) en een voetbalterrein. in tegenstelling tot de andere 

parken liggen hier brede asfaltbanen, die deze infrastructuur toegankelijker maken (je moet wel rekening houden met het 

complexe verkeersreglement en over het nodige oriëntatievermogen beschikken). 

   trainingstip. het lichtjes heuvelachtige parcours van 1500 meter is geschikt voor beginnelingen maar ook voor 

ervaren lopers die net zoals de lopers van racing club de Bruxelles, aan hun snelheid willen werken. de route van 3 km 

is ideaal voor een training met tempowisselingen. Voor een lange duurloop kan je van hieruit onmiddellijk aansluiten op de 

route «Delta-Stokkel» die het Woluwepark doorkruist.

   niet te missen. de topografie van deze plek leent zich perfect tot de organisatie van uiteenlopende trainingen. 

Voor een heuveltraining vind je hier tal van steile paadjes van enkele tientallen meters die je «volle bak» kunt opspurten, 

kwestie van je hart op volle toeren te doen draaien. naast de vijvers kan je dan weer een intervaltraining op het program-

ma zetten. Op sommige plekken kan je er zelfs oversteken door van steen tot steen te springen. dat vraagt natuurlijk de 

nodige alertheid, zeker als je al moe bent.   

   leuk om te weten. de charme van het park kan bij momenten magisch lijken. magie, magie… er ontbreekt 

enkel nog een vliegende bezem om zich harry Potter te wanen! en neen, dit is geen vrome wens, want  het Woluwepark 

vormde in 2014 het toneel van het europees Kampioenschap Zwerkbal, de kwalificatieproef voor de Wereldbeker!
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   voorstelling. hoewel dit niet het langste traject van deze brochure is, moet het zeker niet onderdoen qua 

charme. deze 5,9 km lange route (het dubbele als je ook terugkeert) is altijd toegankelijk voor iedereen, dank zij de open-

bare verlichting langs het volledige traject en dankzij het reliëf dat geen enkele moeilijkheid vertoont.  

?    speciaal. deze route werd volledig aangelegd op de oude spoorlijn 160, die tervuren met het station 

van Brussel-leopoldwijk verbond (het huidige station Brussel-luxemburg). Je vertrekt aan het voormalige 

station van stokkel, dat een tweede jeugd beleeft nu het gerestaureerd is tot een woning. als je goed oplet, 

zie je op verschillende plaatsen van het parcours een betonnen verhoging aan de kant van de weg. dat is het 

teken dat je «het station binnenrijdt». deze muurtjes zijn immers de restanten van wat ooit de perrons waren!

   trainingstip. dit is veruit het best afgewerkte parcours (verlichting, groen kader, vlak terrein en 

volledig afgesloten van het wegverkeer) en zeker één van de mooiste. het is een mooi recht met een totale 

lengte van 5,9 km en verbindt twee metrostations, delta en stokkel. Beginners kunnen ofwel van het ene 

eind naar het andere lopen en met de metro terugkeren, ofwel een lus maken. Gevorderden kunnen aan hun 

uithouding werken door het volledige traject heen en weer te lopen, goed voor 11,8 km.

   niet te missen. met haar allures van industriële archeologie, combineert deze route soms duidelijk 

nieuwe stukken weg en volledig originele onderdelen, zoals de majestueuze brug die het mogelijk maakt om 

vanaf het Bronnenpark over te steken naar het Woluwepark, over de tervurenlaan heen. met haar lengte van 

78 meter is dit kunstwerk het resultaat van een architectuurwedstrijd. Ze werd in 2001 ingehuldigd.  

   leuk om te weten. Vroeger reden er treinen over deze route. die zijn natuurlijk verdwenen. maar 

het trammuseum vlakbij herinnert eraan dat het spoorvervoer nog steeds een uitgelezen plaats bekleedt in 

het Brusselse gewest. Gelegen aan de voet van de brug, dompelt het je onder in de boeiende geschiedenis 

van het openbaar vervoer. nog beter: op sommige dagen kan je naar tervuren trammen in retrostijl.  een 

paar historische tramstellen worden immers van tijd tot tijd uitgelaten om het traject van de huidige lijn 44 

over te nemen. ideaal voor wie een looptochtje wil aanvatten vanop de echte startplaats van de oude trein-

lijn. in de tijdsgeest van het jaar 1900.
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   voorstelling. met zijn 13,4 km doet dit traject de groene ruim-

ten ten zuiden van het Brusselse gewest alle eer aan. het doorkruist enkele 

prachtige plekken: natuurreservaat Kinsendael, Verrewinkelbos, tournay-

solvaypark, Kauwberg… het biedt vooral de kans om kennis te maken 

met een deel van het majestueuze Zoniënwoud, waar elk weekend hele 

troepen joggers afspreken. 

?    speciaal. hoewel deze route twee plaatsen verbindt die werke-

lijk in niets verwijzen naar de natuur (aan de ene kant een viaduct, aan 

de andere kant een parking), is het verrassend om vast te stellen dat er 

in het zuidelijke deel van Brussel zoveel groene gebieden te vinden zijn, 

waardoor je als jogger de indruk krijgt dat je een ommetje maakt op het 

platteland, terwijl je altijd dicht bij de grote stadscentra blijft. door het  

 Kinsendaelreservaat lopen is echt heel bijzonder. Oude overstromingen 

hebben er een ecosysteem gecreëerd dat bijna uniek is in de wereld, met 

bomen die over elkaar groeien, wat er een fantastische en uitzonderlijke 

plek van maakt!

   trainingsidee. deze route verbindt twee stations van het open-

baar vervoer en is voor 100% bewegwijzerd. het volstaat de paaltjes te 

volgen die het Bim hier netjes heeft geïnstalleerd. Voor beginners is deze 

route minder geschikt, tenzij ze ergens onderweg rechtsomkeer maken. 

ervaren lopers daarentegen zullen zich gelukkig prijzen met deze duurloop 

van meer dan 13 km, zonder gevaar de weg kwijt te raken. Welkom op één 

van de mooiste delen van de Groene Wandeling!.

   niet te missen. het Verrewinkelbos ligt op 2/3 van het par-

cours. Vroeger was het een integraal onderdeel van het Zoniënwoud.  
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maar de oprukkende verstedelijking in de XXste eeuw heeft het langzaamaan van zijn grote broer afgesneden en vandaag 

lijkt het zich te verschuilen achter de omringende huizen..

    leuk om te weten. er bestaan verschillende initiatieven om de biodiversiteit in stand te houden, ook rondom 

de steden. Zo werden verschillende opmerkelijke sites ondergebracht in het netwerk natura 2000, dat je in alle landen van 

de europese unie terugvindt. in Brussel vallen drie zones onder natura 2000 en deze route loopt door twee van die drie 

gebieden: het Zoniënwoud natuurlijk. maar ook de verrassende aaneenschakeling van groene ruimten in de gemeente 

ukkel, met onder meer de Kauwberg, Verrewinkel of nog de Fond’roy. 
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De mooiste looproutes in het Brusselse Gewest
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   voorstelling. deze 17,6 km lange route loopt over de gemeentegrenzen heen en vormt een goede training 

voor wie zich wil voorbereiden op de grootste wedstrijden van ons land. Je loopt langs heel het westelijke deel van het 

Brusselse Gewest en doorkruist de gemeenten anderlecht, molenbeek, sint-agatha-Berchem, Ganshoren, Jette en 

laken. de meeste stukken zijn verlicht, zodat je er zelfs ’s avonds kunt trainen. 

?    speciaal. met als vertrekpunt het plateau van het Pajottenland en als eindpunt het park van laken, en onderweg 

de natuurreservaten en bosjes van de Vallei van de molenbeek, onthult dit parcours de hele rijkdom van het Brusselse 

westen: weiden naast parken, tuinwijken, bosjes, valleien en braakliggende terreinen… erg verrassend. 

   trainingstip. deze route is volledig bewegwijzerd en het volstaat dus de wegwijzers van leefmilieu Brussel te 

volgen. het verbindt twee metrostations en is vrij heuvelachtig. niet echt geschikt voor beginners, tenzij ze onderweg 

rechtsomkeer maken.  Voor ervaren lopers daarentegen is dit een uitgelezen route voor een lange duurtraining, zonder 

gevaar de weg te verliezen. dit parcours heeft trouwens geen geheimen meer voor de deelnemers van de ecotrail van 

Brussel, een stadstrail die elk jaar in september doorgaat. en hoewel het, in vergelijking met het deel «Hermann-Deboux 

– Stalle», iets meer verharde wegen telt, loop je over een van de mooiste stukken van de Groene Wandeling!

   niet te missen. Op het anderlechtse platteland kan je niet naast de luizenmolen kijken, een symbolische 

windmolen in het uiterste westen van Brussel. dat hij vandaag nog steeds deel uitmaakt van het landschap, mag een 

klein wonder heten, na z’n avontuurlijke geschiedenis. na zijn bouw in 1864 werd deze molen 10 jaar later afgebroken en 

iets verderop opnieuw opgebouwd. in 1942 werd hij geklasseerd, maar tijdens tweede Wereldoorlog werd hij getroffen 

en verloor daarbij zijn wieken. in 1955 werd hij opnieuw afgebroken. maar niemand kon deze dappere molen vergeten en 

op basis van de oorspronkelijke bouwplannen, werd hij nogmaals identiek heropgebouwd, zoals een feniks die uit zijn as 

herrijst. de inhuldiging vond plaats in 1999 en in 2007 werd hij opnieuw geklasseerd.

   leuk om te weten. Zoals gezegd, vormt de Groene Wandeling de kern van deze route. deze wandeling 

vormt een groene lus rond de hoofdstad over meer dan 60 km. de wegen kregen hun bewegwijzering tussen 2007 en 

2009 en mogen enkel gebruikt worden door zachte (dus niet-gemotoriseerde) weggebruikers. dit gewestelijke initiatief is 

erin geslaagd alle joggers, fietsers, wandelaars en liefhebbers van gezinsuitstapjes met vreugde te vervullen!

Anderlecht | Molenbeek 
Ganshoren | Sint-Agatha-Berchem 

Jette | Brussel
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