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 Inleiding




Na een jaar of tien leuk bezig te zijn geweest als zoveelste goedbedoelende hardloper begon ik me steeds vaker af te vragen of ik een boek hierover zou kunnen schrijven dat de moeite van het lezen waard zou zijn. Dit boek zou zich moeten onderscheiden van al die andere boeken over hardlopen en dat zijn er nogal wat. Niet alleen de populariteit van het hardlopen is snel gestegen maar ook de meters aan boeken hierover. De uitdaging van het schrijven van een onderscheidend hardloopboek was daarom misschien wel groter dan het lopen van een marathon.

 


De meeste hardloopboeken behandelen een specifiek aspect van de hardloopsport. Zo zijn er al veel boeken geschreven over de bijzondere ervaringen en prestaties van de schrijver of één of meer toplopers, richten andere boeken zich op trainingsprogramma’s en voedingsadviezen, terwijl er ook boeken zijn die je voorbereiden op je eerste marathon. Daarmee zijn de meeste hardloopboeken vooral feitelijk en serieus. Voor een aantal fanatieke hardlopers is dat prima leesvoer, maar de meeste lezers kiezen al gauw voor een goede thriller of roman. Of gaan gewoon lekker een stuk hardlopen.

 


Ik kwam tot de conclusie dat mijn boek voor iedereen toegankelijk zou moeten zijn, dus ook voor de lezer die nooit, maar dan ook echt nooit, zal gaan hardlopen, de beginnende loper en de ervaren loper. Ik wil vooral proberen uit te leggen waarom doorgewinterde hardlopers dat eindeloze gedraaf zo prachtig vinden, terwijl het tegelijkertijd zo goed is voor geest en lichaam. Het is niet mijn bedoeling om de hardnekkige hardloophater van inzicht te doen veranderen, maar zou het stiekem niet erg vinden als ik één of meer haters aan het twijfelen breng. Voor alles wil ik op een aansprekende, vermakelijke en voor andere hardlopers herkenbare manier vertellen wat mij telkens weer voortdrijft.

 


Verder behandel ik zoveel mogelijk verschillende aspecten van de hardloopsport en beschrijf ik ook een aantal valkuilen waar je vooral als beginnende hardloper mee te maken krijgt. Daarbij laat ik niet onvermeld dat ik zelf nog te vaak, te laat en op een pijnlijke manier geleerd heb hoe het niet moet.

 


Ik romantiseer het hardlopen niet. Zo zit ik na al mijn hardloopjaren nog steeds te wachten op het runners high (zijn er echt lopers die dit hebben ervaren?) en zal ik ook uitleggen dat je wonderbaarlijk genoeg op drie plaatsen tegelijkertijd kramp in een been kan krijgen na een marathon. Maar toch denk ik nog iedere keer als ik me ga omkleden voor een training: yes, hardloopschoenen aan en gaan!




I Waar komt mijn sportliefde vandaan?

 


Mijn vrouw wordt af en toe gek van mij. Of ik moet zo nodig zelf sporten of ik wil naar sport kijken. Wielrennen en voetbal zijn mijn favoriete kijksporten, maar een goede tennispartij is ook niet te versmaden. Daarnaast geniet ik van zwemwedstrijden, alle atletiekonderdelen en niet te vergeten volleybal, Formule-1 met Max enz. Ja, zelfs boogschieten op de Olympische Spelen kan in een keer ongemeen spannend zijn alleen maar omdat een Nederlander (wie ook weer?) kans maakt op goud. Ik probeer wel enigszins te matigen en tijd vrij te houden om te socializen. Zo lukt het me nu al om niet langer dat kroegspelletje darts te volgen. Ook laat ik bijna alle voetbalwedstrijden in de voorronde van de Champions League tegenwoordig aan me voorbij gaan. Wat heeft het ook voor zin om daar naar te kijken als je van tevoren weet dat er maar een paar zeer kapitaalkrachtige voetbalclubs kans maken op de Champions League cup? Het Nederlandse clubvoetbal kan me ook steeds minder bekoren. Het spel is de laatste jaren naar een bedroevend niveau gezakt, maar veel inzet, spanning en geklungel kunnen nog wel eens tot een verrassend aardig schouwspel leiden. Al met al is het sportaanbod op televisie overweldigend en al die sporten oefenen een grote aantrekkingskracht op mij uit. Die sportverdwazing is een continue kwelling voor mijn dierbaren. Zelfs teckel Bob moet zijn plas soms wat langer ophouden als de finale van een wedstrijd niet in het uitlaatschema past.

 


Maar waar komt die liefde voor sport vandaan? Deels zal het wel in mijn genen zitten. Mijn ouders en beide grootouders hebben nooit een specifieke sport beoefend. Die waren heel calvinistisch veel te druk met werk. Toch was mijn vader wel sportief en fietste hij graag lange stukken op een racefiets terwijl hij al ver in de zeventig was. Dat leidde vaak tot gênante maar tegelijk vermakelijke opmerkingen van mijn vader als hij na een lange fietstocht trots vertelde dat hij een jonge knul een poepie had laten ruiken. “Ha, die dacht dat hij die oude lul er wel even uit kon fietsen. Mooi niet hoor.” Laatst moest ik weer even aan mijn vader denken toen ik op mijn gewone fiets een bejaard stel op e-bikes inhaalde en dat terwijl Bob in een mand achter op mijn bagagedrager voor extra ballast zorgde. Heel even had ik een kort euforisch moment toen ik erop en erover ging met een gedachte van “Hé, slome duikelaars, uit de weg voor deze krachtpatser”. Maar direct herinnerde ik me het opscheppen van mijn vader en was dat triomfantelijk gevoel abrupt verdwenen. De appel valt inderdaad niet ver van de boom. Dat het DNA van je ouders diep geworteld is, merk ik ook aan andere karaktertrekken die ik bezit en de manier waarop vrouwlief op allerminst subtiele manier een minder plezierige gelijkenis met mijn vader uit mijn systeem weet te bannen: “Oh nee hė, je lijkt daarmee zóóóó enorm op je vader!”

 


Verder denk ik dat de thuissituatie invloed heeft gehad op mijn sportieve inborst (lees ongebreidelde bewijsdrang). Ik kom uit een gezin met acht kinderen en heb drie oudere broers en vier jongere zussen. Dat was dus vooral opboksen tegen die oudere broers bij elk spelletje dat we speelden. In mijn ietwat vervormde herinnering waren we elkaar constant de tent uit aan het vechten. Ieder spelletje, hoe onbenullig ook, zoals Mens Erger Je Niet, Halma, Pim Pam Pet, Monopoly, Carrière, James Bond, Cluedo, Risk, Klaverjassen, Hartenjagen en Boerenbridge werd met het mes op tafel gespeeld. Bij het spel Carrière verzonnen we er nog zelf aparte klassementen bij zoals het bergklassement om het spel nog wat aantrekkelijker te maken. Als laatste eindigen moest ten koste van alles worden voorkomen om een spervuur aan plagerijen te ontlopen. Onze spelwoede ging ver. Erg ver. Een van mijn zussen werd op een avond tijdens haar slaap hangend uit bed aangetroffen waarbij ze met haar handen over de grond tastte. Voorzichtig vroegen we wat ze aan het doen was, waarop ze reageerde: “Waar is de dobbelsteen?”

Buitenshuis was het al niet veel anders. Naast de eigen broers en zussen kwamen nog veel andere speelkameraden uit andere gezinnen de straat op. De eerste jaren was er nog geen televisie in huis en al helemaal geen computer laat staan smartphone. Dus als het weer het even toeliet dan waren we buiten. Stil zitten was er niet bij, waarbij vooral bussie trap (verstoppertje spelen met een leeg conservenblikje als aantikobject) en voetballen populair waren. Voetballen in onze smalle straat was wel lastig met al die ramen, auto’s en boze buurmannen. Maar als je jong bent denk je niet aan gevaar of risico’s. We zochten steeds weer de grenzen op van kunnen en mogen. Dus gingen we niet naar het mooie grasveld vijf honderd meter verderop, maar haalden we telkens weer het bloed onder de nagels van onze ouders vandaan door in de straat te blijven ballen. Op enig moment bedachten we het gulden ruitenschot voor diegene die de bal het hardst tegen een van de grote voorruiten in de straat wist te knallen. Nog steeds denk ik met ongeloof terug aan die poeier van overbuurjongen Ben. Die wist de bal zo ongenadig hard tegen de ruit van zijn eigen huis aan te schoppen dat ik het trillen in de sponning nog moeiteloos voor de geest kan halen. De ruit bleef heel, maar Ben hebben we die middag en de dagen erna niet meer buiten gezien. Flauw hoor van zijn moeder.

 


We hebben ook nog het kaatsen van een bal tegen de stoeprand (stoepie kets) uitgevonden, waar nu een heus Nederlands kampioenschap voor wordt gehouden, maar vreemd genoeg wil niemand nu nog geloven dat deze unieke sport toch echt door de boys uit de Tjaskerlaan in Schiebroek Rotterdam is uitgevonden vanuit een continue drang naar vernieuwing. Verder kwamen we er achter dat een rondje om het huizenblok tegenover onze woning precies vier honderd meter lang was. Door een simpele berekening op basis van het aantal getelde stoeptegels kwamen we achter de lengte van onze eigen ‘sintelbaan’. Reken maar dat we met onze horloges wedstrijden organiseerden om er achter te komen wie de snelste hardloper van de straat was. En uiteraard werden er korte en lange afstanden georganiseerd, die je met je alledaagse kloffie liep. Achterneef Leo was ons allemaal de baas. Ik eindigde ergens onderaan de ranglijst (snik). Bij de bochten was het gevaarlijk, omdat er door de ligusterheggen geen zicht was op de stoep na de bocht. Menig huismoedertje met boodschappen van de groenteboer op de hoek moest snel een veilig heenkomen zoeken als er weer een schuimbekkende jongen de hoek om kwam gedenderd bij een nieuwe recordpoging.

 


Mijn eerste zomervakantie in het buitenland zorgde ook voor wedijver met mijn broers. In een mooi buitenbad bij Augsburg in Duitsland was een driemeterplank en een vijfmeterplatform. Nadat mijn broers en ik eerst van vijf meter naar beneden durfden te springen, begon mijn vader ons langs de kant uit te dagen om nu ook van die hoogte naar beneden te duiken. Ik zie me nog op het platform staan en eindeloos in die afschuwwekkende diepte turen. Eindelijk had ik voldoende moed verzameld en dook ik naar beneden. Ik was pas 11 jaar oud, maar moest en zou net zo stoer zijn als mijn broers. Toen ik wat ouder werd, ging ik steeds vaker vissen, maar deed je dat samen met anderen dan ging het er uiteraard om dat je de meeste kroeskarpers van de avond ving of anders wel de grootste uit het water takelde.




II Van waterpolocap naar hardloopschoenen




Ik zal een jaar of twaalf zijn geweest toen ik werd gevraagd om lid te worden van de wedstrijdzwemvereniging LAC. Waarom ik hiervoor werd gevraagd weet ik niet meer. Ik had weliswaar op jonge leeftijd zes zwemdiploma’s gehaald, maar beschikte niet over een buitengewoon zwemtalent. Dat gebrek aan talent werd de volgende zes jaren bevestigd. Uiteindelijk heb ik niet veel meer bereikt dan een paar clubrecords en een paar medailles op regionale kringwedstrijden. Ter rechtvaardiging van mijn onbeduidende prestaties: ik trainde slechts twee keer per week. Op mijn achttiende werd ik soort van gescout door de waterpolo tak van de vereniging. Onder het moto ‘die kan aardig zwemmen en het waterpolo gaan we hem wel bijbrengen’ werd ik tot deze transfer verleid.

Liefst 33 jaar heb ik waterpolo gespeeld op een regionaal ‘stelt niet veel voor’ niveau bij LAC en later RET. De meest gestelde vraag over deze sport betrof de frequentie van aanvallen op mijn edele delen onder water. Ik denk dat het een tegenstander zo’n twee tot drie keer is gelukt om mijn ballen te pijnigen in al die jaren, maar de verkeerde beeldvorming van deze sport was hardnekkig. Natuurlijk was het een fysiek harde sport met veel getrek en geduw. Het controleren van de nagels voorafgaand aan de wedstrijd was dan ook geen sinecure. Echt gemeen werd het maar zelden en had je uiteraard ook voor een groot deel zelf in de hand. Voor waterpolobegrippen was ik nogal klein en ik haalde het daarom niet in mijn hoofd om mot te krijgen met een tegenstander met schouders zo breed als mijn lengte. Wanneer ik weer eens een beuk van zo’n gespierde neanderthaler kreeg had ik dan ook eerder de neiging om te vragen of hij zich niet had bezeerd in plaats van dat ik een poeier terug gaf. Graag rationaliseerde ik dit gedrag als slim risicomijdend terwijl het duiveltje op mijn schouder mij voor lafaard uitmaakte. Naast mijn geringe lengte en beperkte breedte had ik vele jaren de handicap van slechte ogen, zodat ik een bril op sterkte en onbreekbaar glas tijdens de wedstrijden droeg. Helaas is het meerdere keren voor gekomen dat ik mijn bril uit mijn hoofd moest graven, nadat ik weer eens een bal snoeihard vol op mijn gezicht ‘opving’. De dagen erna kon ik dan uitleggen dat mijn blauwe oog en rood gekleurde oogbol er naar uitzagen, maar dat het echt slechts bloeduitstortingen waren, die langzaam zouden wegtrekken. En nee, ik had niet het onderspit gedolven bij een echtelijke ruzie.

 


Net als bij het wedstrijdzwemmen blonk ik ook in deze watersport niet uit. Mijn gebrek aan technische bagage en fysieke kracht probeerde ik te maskeren met hard zwemmen, een behoorlijk inzicht en veel inzet. De trainingen werden doordeweeks en veelal vroeg in de avond gehouden. Dat betekende op tijd vanuit mijn werk in Amsterdam naar Rotterdam reizen, snel het eten naar binnen proppen en dan tijdens de zware conditietraining je best doen om het eten niet weer naar buiten te kotsen. De wedstrijd werd steevast in het weekend gespeeld en meestal op zaterdagavond. Dat maakte het vaak lastig om met bevriende stellen af te spreken of op tijd op een verjaardagsfeest te zijn. “Wanneer stop je eindelijk eens met waterpolo?” was dan ook een regelmatig terugkerende vraag, wanneer mijn wederhelft wanhopig naar een geschikt afspreekmoment in de agenda zocht.

 


Waarom heb ik het toch 33 jaar volgehouden en niet voor een andere sport gekozen? Het was een prima sport om fit en gezond te blijven en bovendien kon ik lange tijd geen alternatief bedenken. Verder vond ik het stiekem wel mooi dat vaak bewonderend werd gesproken over het waterpolo. “Speel jij waterpolo? Zo …, dat is zwaar! Daar moet je een goede conditie voor hebben.” Innerlijk glimmend tijdens deze niet bepaald onterechte verering veinsde ik bescheiden dat het allemaal wel meeviel, zolang je voldoende traint. De gezelligheid was ook een voorname reden voor mijn langdurige verbondenheid met het waterpolo.

 


Ik heb best wel regelmatig overwogen om er een punt achter te zetten na mijn 40e verjaardag vanuit de gedachte dat een sportieve carrière eens moet stoppen en ik steeds vaker in het water lag met knulletjes die jonger waren dan mijn zoon. Daarnaast werden mijn enige sterke punten, mijn snelheid en conditie, steeds nadrukkelijker mijn pijnpunten. Maar afscheid nemen van de vele waterpolocollega’s, die al op mijn huwelijksreceptie aanwezig waren en 27 jaar later ook mijn 50e verjaardag opluisterden met hun stevige alcohol gebruik? Dat was toch wel een dingetje voor me.

 


Kort nadat ik 51 jaar was geworden heb ik toch nog onverwachts besloten met waterpolo te stoppen. De vereniging was een paar jaar eerder explosief gegroeid na de fusie tussen drie verenigingen in Rotterdam. Plotseling waren er veel andere waterpololeden waar ik mee samen trainde en speelde en dat was bepaald niet bevorderlijk voor de motivatie om nog lang door te gaan.

Er was echter een belangrijker reden om het bijltje erbij neer te gooien. Gedurende alle jaren dat ik waterpolo speelde liep ik om de paar weken een keer hard, omdat ik zwemmen te eenzijdig vond en mijn beenspieren sterk wilde houden. Door tijdgebrek (werk, gezin, sociale verplichtingen) kwam ik niettemin zo weinig aan hardlopen toe dat ik dan maar meteen 10 kilometer rende. Dat zette tenminste zoden aan de dijk, redeneerde ik naïef. Conditioneel geen probleem, maar vooral mijn kuiten vonden dat dus helemaal niets. Ik liep de eerste twee dagen na die 10 kilometer met pijnlijke en gespannen kuiten rond. Los van het tijdgebrek werd ik door die kuitpijn totaal niet getriggerd om wat vaker te gaan hardlopen. Tot ik tijdens een voorjaarsvakantie op Gran Canaria met broer Sjaak en beide echtgenotes tot een voor mij verrassend inzicht kwam. Mijn broer stelde voor iedere dag een korte afstand te gaan hardlopen op de boulevard langs de zee. Ik sputterde nog tegen dat ik of liever gezegd mijn kuiten dat niet leuk gingen vinden. Maar door maximaal 5 kilometer per dag in een relaxed tempo te lopen, was het geen enkel probleem om dat dagelijks vol te houden, terwijl de kuiten soepel bleven. Of er een wereld voor me open ging. Dat ik niet eerder had kunnen bedenken dat je met een rustige opbouw ver kan komen? Amateurisme ten top. Hoe dan ook, een paar maanden later heb ik de knoop doorgehakt om de switch naar het hardlopen te maken. Ik belde de aanvoerder van ons team op, slikte nog even een brok weg en legde hem uit dat het tijd was voor verandering. Daarmee had ik me op tijd afgemeld voor de nieuwe wedstrijdcompetitie en kon ik mijn waterpolocap aan de wilgen hangen.

 


De keuze voor hardlopen was overigens voor een groot deel te danken aan mijn broer Ton (door hardloopvrienden omgedoopt tot ‘marathon Ton’ vanwege zijn vele gelopen marathons). Hij was al eerder tot het hardlopen bekeerd en zijn verhalen over gelopen marathons en algeheel enthousiasme voor deze sport speelden een belangrijke rol bij mijn besluit. Verder moet ik constateren dat een individuele sport bij nader inzien toch beter bij mij past dan een groepssport. Met een keuze voor een individuele sport was ik verlost van de grillen en grollen van medespelers en coaches en ergerde ik me niet langer aan discussies over strijdplan, inzet, discipline of opstelling. Ik voer alleen nog maar overleg met mezelf over aanpak, intensiteit en ga zo maar door en dat overleg is altijd even respectvol en zonder enige wanklank.




III Wedloop naar de eerste marathon




De overgang van het spelen van waterpolo naar het hardlopen in 2007 moest niet te vrijblijvend zijn. Alleen maar een paar keer per week hardlopen, wanneer het me uit kwam of wanneer ik zin had zonder dat ik een duidelijk sportief doel had, sprak me totaal niet aan. En het doel moest uitdagend genoeg zijn om de trainingen met veel zelfdiscipline aan te vangen. Vandaar dat ik besloot om een marathon op mijn 52e te gaan lopen en deze afstand binnen de vier uur af te leggen. In september begon ik met de voorbereidingen voor deze marathonafstand. Vanzelfsprekend zou de eerste marathon gelopen moeten worden in mijn geboortestad Rotterdam, niet in de laatste plaats omdat het al jaren de mooiste en grootste marathon van Nederland is. Deze marathon vindt ieder jaar plaats in april en dus had ik zeven en een halve maand de tijd om mezelf klaar te stomen.

 


Lid worden van een vereniging vond ik niet nodig. Enerzijds vanuit de redenatie dat ik alleen maar steeds langere afstanden hoefde te gaan lopen en hoe moeilijk kan dat nou zijn? Anderzijds omdat ik klaar was met dat eeuwige gejakker om op tijd op een avondtraining te komen. Ik wilde nu eindelijk eens vrij zijn om het beste tijdstip en de beste dagen uit te kiezen voor mijn trainingen. Bij de atletiekvereniging noemen ze mij een wilde loper. Dat klinkt bepaald niet sympathiek. Alsof ik getemd moet worden of mag worden afgeschoten. Misschien bedoelen ze dat je maar een beetje in het wilde weg aan het prutsen bent in plaats van dat je je door gediplomeerde begeleiders laat instrueren met onder andere strakke schema's op weg naar nieuwe doelen en persoonlijke records. Natuurlijk kun je een hoop leren op zo’n vereniging en sprak de gezelligheid van een vereniging, zoals ik die jaren heb gekend bij het waterpolo, en de kans op nieuwe vriendschappen me wel aan, maar de vrijheid van trainingstijdstippen gaf uiteindelijk de doorslag om alleen aan de slag te gaan.

 


Om toch niet geheel onvoorbereid aan mijn nieuwe sportavontuur te beginnen, heb ik een paar boeken over hardlopen gelezen, waarbij ik vooral genoten heb van het boek De marathon - Kinderen van Pheidippides van Kees Kooman. Een echte aanrader met bijzondere verhalen over bekende hardlopers. Ik besloot drie keer in de week te gaan trainen. Dinsdag en donderdag ben ik na het avondeten om een uur of acht gaan trainen en zaterdagochtend volgde de derde training. Die avondtrainingen waren in het begin niet bepaald prettig. Door mijn late thuiskomst uit mijn werk in Amsterdam was ik spekkoper als ik de warme hap voor zeven uur naar binnen had gewerkt. Een uur later trok ik dan mijn hardloopspullen aan en stapte ik de donkere buitenwereld in met een nog volle maag. Op avonden dat je binnen de wind hoorde gieren en de regen tegen het raam kletterde, was er toch altijd wel even dat twijfelmoment. Het was maar goed dat ik lang geleden had besloten nooit te gaan marchanderen met mezelf over de noodzaak van trainingen. Ik had besloten om drie keer in de week te trainen en ik liet het eenvoudigweg niet toe om uitzonderingen daarop te overwegen. Ook al was het af en toe hondenweer, punt uit. En hondenweer was het af en toe (hoewel ik echt niet snap waar hondenweer vandaan komt want mijn teckel moet ik bij regen echt naar buiten sleuren, zelfs als het slechts miezert). Tijdens één van die trainingen onweerde het en kwam de regen met bakken tegelijk uit de hemel vallen. Al na enkele kilometers was ik tot op het bot nat geregend. Ach, natter dan dat kon ik niet worden. Wel smeriger. Op enig moment sprong ik van de weg op de stoep om een grote plas te vermijden. Door het donker zag ik niet dat de stoep erg glibberig was door zand en aarde. Bij de landing op de stoep gleed ik daarom onderuit en schoof ik languit een paar meter door de modder. Erg pijnlijk was mijn val niet, maar ik was nu niet meer alleen drijfnat maar mijn kleren en handen zaten onder de modder. Even monsterde ik mijn natte en modderige kleren, slikte enig zelfmedelijden weg en concludeerde dat er niets anders op zat dan eerst mijn training in de stromende regen af te ronden. Thuisgekomen heb ik in een grote plas voor de deur de ergste modder van kleren en handen gewassen, voordat ik me aan de deur durfde te vertonen.

 


Aan het trainen op de zaterdagochtend moest ik erg wennen. De vele jaren dat ik alleen op zondag regelmatig een rondje hard liep, deed ik dat steevast in de middag. Tot twee keer toe ben ik eens gaan lopen direct na het opstaan. Na die twee pogingen, die allebei even desastreus waren verlopen, concludeerde ik stellig dat dit nooit zou gaan werken voor mij. Ik voelde me zo stijf als een plank en iedere vezel in mijn lichaam schreeuwde dat ik nog niet wakker was en dat ik mezelf dit niet moest aandoen. Toch ben ik het weer gaan proberen na mijn besluit de marathon te gaan lopen, omdat het nu eenmaal veel praktischer is om direct ’s ochtends mijn training uit te voeren. Uiteindelijk ging het langzaam beter en beter met trainen vroeg in de ochtend. Nu, vele jaren later, kan ik geen lekkerder moment van trainen bedenken dan de vroege ochtend, met als bijkomend voordeel dat de weersomstandigheden vaak heel gunstig zijn. Achteraf bezien is het heel simpel: het is een kwestie van wennen. Dat eerste slokje bier spuugde ik ook het liefst meteen weer uit, terwijl ik nu bij warm weer zit te likkebaarden bij een bierreclame op de televisie. Zo stond ik jaren lang om zes uur op voor mijn werk om de files voor te zijn. Ook dat wende uiteindelijk. Collega’s die veel later op kantoor arriveerden begrepen het niet. “Poeh, ik zou dat echt niet kunnen. Ik ben een echt avondmens.” Sorry hoor, voor slechts een enkeling gaat die vlieger op. Onderzoek heeft uitgewezen dat 10% van de mensen zichzelf een echte vroege vogel mag noemen, 10% vallen in de categorie nachtvlinder, zodat 80% ‘normale’ dagmensen zijn. Alleen de avondmensen zullen altijd moeite blijven houden met vroege ochtendtrainingen. Zorg verder voor een goed bioritme door niet te veel te variëren met de momenten waarop je opstaat en naar bed gaat en vertrouw er op dat de biologische klok te sturen is. Het is trouwens wel zo prettig als je je lichaam kunt wennen aan een vroege inspanning gezien het vroege tijdstip waarop wedstrijdmarathons tegenwoordig beginnen.

 


Nog maar een paar maanden na het serieus oppakken van de hardloopschoen vroeg mijn broer Ton mij om een keer met een 10 kilometerloopje mee te doen. Gezellig joh, mooi parcours, mooie dag, niet te druk. Bij de start kwam mijn broer twee hardloopmaatjes tegen. Ik hoor hem ineens voorstellen om met zijn vieren er eens een goede test van te maken. "Mag voor jou ook geen probleem zijn, Gerard." "Huh, nou, maar ...." En daar viel het startschot en vlogen de drie weg, terwijl ik verbeten aansluiting zocht. Al direct leek mijn hart wild bonzend via mijn keel naar buiten te worden gestuwd. Is dit normaal, houd ik dit vol? Nee dus. Al na 3 kilometer schreeuwden mijn longen om zuurstof en moest ik vol op mijn hardloopschoenen remmen. De eerder zo snel achter me gelaten stuntelaars passeerden mij één voor één. Mannen met giga bierbuik, gepensioneerde vrouwen en zelfs een schildpad met looptenue dreigden mij in te halen. 2 kilometer verder had ik eindelijk mijn adem weer teruggevonden en begon ik weer een beetje tempo te ontwikkelen. Mijn eindtijd weet ik niet meer (dieptepunten zijn er om snel te vergeten), maar wat was deze martelgang leerzaam.

 


Aan het eind van het jaar had ik de eerste pakweg vier maanden van voorbereiding op de marathon erop zitten. Tijd voor een nieuwe test. Opnieuw met broer Ton en deze keer zou ik voor het eerst een halve marathon lopen en dat terwijl ik nog niet verder was gekomen dan een duurloop van 15 kilometer. De halve marathon was op de zaterdag voor Kerst in Linschoten. Het had ’s nachts gevroren, maar tijdens de wedstrijd was sprake van lekker loopweer. Ik weet nog goed hoe deze halve marathon verliep. De eerste 10 kilometer verliepen prima en met een pittig tempo. Ik bleek echter (weer) te snel te zijn vertrokken en naarmate ik het einde van de halve marathon naderde, vloeiden mijn krachten iedere kilometer verder uit mijn lichaam. Die laatste kilometers duurden eindeloos lang en ik eindigde dan ook compleet opgebrand aan de finish met een heel matige eindtijd van 1.52. Ik weet nog heel goed wat ik op de weg terug in de auto telkens dacht. Mijn benen doen zeer, ik ben helemaal naar de kloten, maar heb nog maar de helft gelopen van wat ik over een kleine vier maanden moet afleggen! Die gedachte was nog schrikbarender en pijnlijker dan de fysieke vermoeidheid die ik toen voelde.

 


Een paar dagen later heb ik me vermand en ben ik de trainingen op zaterdag gestaag gaan uitbreiden naar langere afstanden. Iedere week voerde ik het aantal kilometers op richting de 30 kilometer. En toen begonnen de pijntjes en eerste uitputtingsverschijnselen de kop op te steken. Gelukkig sprak ik mijn broer Ton hierover. Ik hoor hem nog heel verbaasd reageren. “Hè, loop jij iedere zaterdag op dit moment meer dan 25 kilometer en voer je dit aantal nog steeds verder op? Je bent pas net begonnen! Dat doen wij op de vereniging niet eens. Wij bereiden ons altijd voor op een nieuwe marathon door eens in de twee weken een lange afstand te lopen en iedere volgende keer twee kilometer extra te lopen ten opzichte van twee weken daarvoor. Zo voorkom je overbelasting en blessures.” OK, dat was een belangrijk nieuwtje voor me. Ik heb snel eens op internet gekeken voor goede trainingsadviezen en dat klopte goed met wat mijn broer me had aangeraden. Nadat ik het wat rustiger aan ging doen, liepen de trainingen weer beter. Dat wil zeggen dat ik minder fysieke ongemakken kende. Nochtans heb ik nog een paar keer flink afgezien op zaterdag. Tijdens mijn lange trainingen liep ik het eerste jaar een traject met onder andere een lang recht stuk in een open vlakte met alleen saaie kassen en een paar huizen in de verte. Alsof de duvel ermee speelde, moest ik regelmatig tegen een snoeiharde wind opboksen. Ja, dat zijn de momenten dat de twijfel keihard toeslaat. Wat doe ik hier in dit pokkenweer, terwijl ik thuis mijn krantje zou kunnen lezen met een dampend kopje thee? Soms visualiseerde ik dan maar mijn aanstaande glorieuze binnenkomst op de Coolsingel. Dat hielp, heel even en een heel klein beetje.

 


Uiteindelijk heb ik drie weken vóór de marathon de laatste lange training van 34 kilometer voltooid, om het de weken erna rustig aan te doen. Was ik er klaar voor? Die lange trainingen waren al een behoorlijke kwelling voor me, dus echt gerust was ik er niet op.




IV Tien keer gruwelijk mooi Rotterdam




Na alle trainingsontberingen was het in april 2008 eindelijk zover. Ik zou mijn eerste marathon lopen. Ik had uitgerekend dat ik minimaal een gemiddeld tempo van bijna 10,6 kilometer per uur moest aanhouden om binnen de vier uur te finishen. Anders gezegd diende ik één kilometer in gemiddeld 5 minuten en 40 seconden af te leggen.

 


De dag voor mijn eerste marathon ben ik op de fiets naar het centrum gereden om bij de sportexpo mijn startnummer en gratis loopshirt op te halen. Wanneer je daar dan tussen de andere lopers, die hun startbewijs komen halen, je weg zoekt en de vele stands met hardloopspullen bekijkt, dan begint de spanning voor de grote dag voor het eerst een beetje vat op je te krijgen. Plotseling wordt het heel tastbaar en is het heel dichtbij. Gelukkig sliep ik aardig die nacht en had ik nog alle tijd om rustig te ontbijten, voordat ik door mijn vrouw met de auto naar het centrum werd gebracht. Wel was ik op advies van mijn broer al om tien uur, een uur voor het startschot, bij het startvak gearriveerd, zodat ik direct vooraan in het vak kon wachten en geen last van het gedrang zou krijgen. Maar zo’n uur duurt wel lang en om de benen nog enigszins te sparen ben ik maar op het stoeprandje gaan zitten. De temperatuur was mild die ochtend met zelfs een lekker zonnetje, dus dat voordeel had ik wel. Kort voor elf uur, het moment waarop het rennersveld zou vetrekken, borrelde de twijfel pas echt goed op. Waarom wilde ik dit ook alweer? Hoe hels zal het worden? Wanneer begint het lijden? Gelukkig was er even wat afleiding toen Lee Towers weer zijn You’ll Never Walk Alone begon te zingen. Op zich leuk dat Lee je vertelt dat je er niet alleen voor staat, maar dan hoef je toch niet meteen meer dan 10.000 lopers met me mee te sturen?

 


En dan eindelijk wordt je losgelaten en komt de lange stoet met lopers langzaam op gang. Een mooi vertrek op de Coolsingel met veel toeschouwers langs de kant. Hopelijk tot over 4 uur.

Ik had mijn horloge ingesteld en vooraf bedacht om niet te snel te vertrekken, maar wel onder mijn berekende gemiddelde om nog wat tijdverlies aan het loodzware eind te kunnen opvangen. Het is best lastig om voor de eerste keer in een drukke marathon te lopen en het goede tempo aan te houden. De afleiding van de vele lopers om je heen en de toeschouwers langs de kant is zo groot dat je in het begin maar heel moeilijk kan beoordelen of je niet te snel of te langzaam loopt. Direct na 1 kilometer op je horloge checken hoe hard je gaat, leek me ook geen goed idee, omdat vooral die eerste kilometer te onrustig is door de vele lopers in je directe omgeving. Na 5 kilometer durfde ik dan ook pas mijn tijd te bekijken, die gelukkig niet tegenviel. Na het drukke begin kwam er langzaam wat meer ruimte tussen de vele lopers, zodat ik eenvoudiger mijn eigen stabiele tempo kon gaan lopen. De rustige trainingen in de laatste weken voor de marathon wierpen ook duidelijk hun vruchten af. De eerste helft van de marathon verliep dan ook soepel en gemakkelijk en de doorkomsttijd lag ruim onder de twee uur, zodat een totaaltijd binnen de vier uur goed haalbaar leek. Maar ja, niet alleen het aantal gelopen kilometers liep op, ook de temperatuur begon gestaag op te lopen terwijl de zon mijn onbedekte hoofd onbarmhartig teisterde. Veel warmer dan 17 graden werd het niet, maar tijdens de laatste kilometers was mijn lichaamstemperatuur helaas op standje oververhitting terecht gekomen.

 


Bij de marathon van Rotterdam dien je de Erasmusbrug horde twee keer te nemen. Kort na het vertrek rende ik de Erasmusbrug voor de eerste keer fluitend op, maar bij terugkeer uit Zuid naar Noord na zo’n 25 kilometer leek de helling van deze brug twee keer zo steil te zijn geworden. Waarom blies de wind uitgerekend de tweede passage zo hard tegen, dacht ik nog, terwijl ik met kleinere pasjes mezelf omhoog wurmde. Kort daarna werd ik in het tunneltje bij de Blaak getrakteerd op een oorverdovende, maar gave, trommelserenade. En dan op weg vanuit het centrum naar het Kralingse Bos. Bij de Gerdesiaweg kreeg ik even een morele opdonder. Terwijl jij dan nog zo’n 13 kilometer te gaan hebt en de tong al tussen voetzool en asfalt bekneld dreigt te raken, lopen aan de andere kant al de snelle jongens langs, die dan nog slechts 2 kilometer te gaan hebben. Ik wil ze niet zien, ze zijn er niet echt! Langs luidruchtige muziekbandjes en talrijk publiek kwam ik rond het 31 kilometer punt aan bij het Kralingse Bos en plotseling stond er nog maar weinig publiek langs de kant en liep ik een aantal kilometers tussen bomen en struiken aan weerszijden van de weg, waarbij heel vreemd ook de lopers verder uit elkaar liepen en alleen gehijg van een enkele loper in jouw buurt en het monotone neerkomen van hardloopschoenen te horen waren. Ik dacht aan Alberto de Castello, voormalig toploper uit Australië, die lang geleden had verteld dat het gevoel heel snel kan wisselen tijdens een marathon. Het ene moment is het vechten om het tempo vast te houden en het andere moment loop je weer licht en soepel. Voor mij was het eerste deel van het Kralingse Bos prettig om te lopen geholpen door de wetenschap dat ik nu snel familie en vrienden langs de kant zou zien staan. De aanmoedigingen, die je dan ontvangt, zijn uiteraard zeer welkom, maar lastiger wordt het als je de logische vraag “Hoe gaat het?” krijgt. Het antwoord dat ik zou willen geven luidt ongeveer als volgt. “Het begin was goed en ik lig nog prima op schema voor de gewenste eindtijd, maar het wordt nu snel zwaarder mede door de oplopende temperatuur.” Voor zo’n uitgebreid antwoord heb je uiteraard geen tijd bij dit flitscontact. Het wordt dus zoiets als “Het gaat ... (hijg)” of “Het wordt zwaar … (grote hijg)”.

 


Over aanmoedigingen gesproken. Die zijn meestal heel aangenaam zoals ”Klasse” en “Kom op, niet opgeven”, maar ook wel eens knap irritant. “Ziet er goed uit, gaat lekkerrrrr.” Hoezo lekker? Jij staat daar relaxed met je biertje in de hand en hebt geen idee wat ik op dat moment voel. Loop zelf eens een keer mee voor je zo lichtzinnig oordeelt over de gesteldheid van de langs zwoegende marathonloper. Maar waar je me echt mee op de kast jaagt is de schijtlollige aanmoediging “Je bent er bijna”, compleet met sardonische lach, op 10 (of meer) kilometer vóór de finish. Ik mag niet slaan, ik weet het, maar vermoeidheid en slechte grappen vormen een gevaarlijke cocktail.

 


Naast de aanmoedigingen van familie en vrienden had het uiteraard heel leuk geweest als vrouwlief een paar mooie foto’s had genomen terwijl ik in volle actie voorbij kwam snellen, nog even lachend en de borst wat onnatuurlijk opgepompt. Juist bij die eerste marathon zou dat een paar onvergetelijke en zeer dierbare herinneringen hebben opgeleverd, zodat ik die later aan de kleinkinderen zou kunnen laten zien, vergezeld van mijn eigen heldenepos. “Kijk, daar komt opa in volle glorie aangesneld, op weg naar zijn eerste toptijd op de marathon…” Ik heb drie keer gevraagd of ze niet zou vergeten om foto’s te nemen. Maar nee hoor. Nul foto’s. “Ja nou, je was er ineens en toen was ik te laat om nog het toestel te voorschijn te halen.” Zo ontzettend jammer.

 


En dan komt die vermaledijde 35ste kilometer eraan. Ik had al zo vaak gehoord, hoe zwaar je het krijgt rond dit punt en ja hoor, het klopte helemaal. Hoewel de vermoeidheid en oververhitting mijn energievoorraden hadden uitgeput, had ik nog 7 kilometer te gaan. En dan is het zaak om geestelijk sterk te zijn. Ik heb inmiddels door hoe belangrijk je mentale gesteldheid is. Sterker nog, misschien is de mentale weerbaarheid tijdens een marathon nog belangrijker dan het ondergaan van de vele fysieke ongemakken. Hoe moeilijk het soms ook is, blijf positief en ban alle negatieve gedachten zo snel mogelijk uit. Iedere gedachte aan stoppen of opgeven prop je snel in een kluisje achterin je brein, je sluit dit kluisje en gooit de sleutel weg. Denk niet aan de kilometers, die je nog moet lopen, maar aan de kilometers, die je al hebt gelopen. Het is niet nog liefst 7 kilometer, maar slechts nog maar 7 kilometer. Dat is zo’n korte afstand. Daar wil je nog niet eens je schoenen voor aan doen bij een enkele training. Nog maar even dan loop ik op de Coolsingel de laatste meters triomfantelijk naar de finish! Die benen doen pijn, maar dat kan nog veel erger worden zonder dat ik hoef te stoppen. Dit pijntje heb ik eerder gehad en stelt niets voor. En zo probeer je jezelf positief in de maling te nemen. Maar eigenlijk kun je nauwelijks meer denken. Ja, het lukt je natuurlijk nog wel om een ding te denken: IK WIL STOPPEN.

 


Gelukkig had ik een goed advies gekregen van een collega van mijn werk: Gerard, wat er ook gebeurt en hoe moe je ook bent, niet even gaan wandelen maar blijven hardlopen. Anders verstijf je onmiddellijk en wil het hardlopen helemaal niet meer lukken. Juist bij het 35 kilometerpunt is de verleiding om even te gaan wandelen erg groot. Een aanzienlijk aantal lopers neemt bij de drinkwatervoorziening op dat punt even de tijd om de beker aan te nemen en leeg te drinken voor ze zich weer moeizaam in gang trekken. Bij de aanblik van deze wandelaars begint dat duiveltje op je schouder plotseling in je oor te toeteren: “Kom op joh, eventjes wandelen bij een paar goede slokken water. Dat kan echt geen kwaad en anderen doen het toch ook.” Nee dus, doorgaan, alsmaar doorgaan. Ook al houden die wandelaars de boel op. Desnoods loop je er een paar ondersteboven, maar je stopt niet.

Nu begrijp ik sowieso de vele marathondeelnemers niet die hele stukken gaan wandelen als ze moe zijn. Het is een hardloopwedstrijd en geen wandelfestijn. Ik begrijp echter dat het praktisch ondoenlijk is om een wandelverbod in te stellen en te handhaven. En wanneer ben je een wandelzondaar? Ook als je even moet stoppen vanwege een blessurebehandeling? Misschien dat een strengere maximale tijdslimiet, eventueel afhankelijk van de leeftijdscategorie, het aantal wandelaars zal beperken. Overigens zou een diskwalificatie bij wandelen niet zo vreemd zijn. Bij snelwandelwedstrijden worden deelnemers die worden betrapt op hardlopen toch ook uit de wedstrijd gehaald? Misschien is de Vierdaagse van Nijmegen een mooie alternatieve uitdaging voor een aantal marathonwandelaars. In Nijmegen kan je het wat rustiger aan doen, terwijl je toch vier dagen lang de mooiste blaren kan ontwikkelen.

 


Na de wandelaars bij het 35 kilometerpunt omzeild te hebben, sloeg ik rechtsaf naar de Kralingse Plaslaan, waarna een jonge hardloopster me langzaam passeerde. In een flits schoot het door me heen om mijn karretje bij haar aan te haken. Haar goede figuurtje zo voor me te zien wiegen leverde een aangename afleiding en maakte onvermoede krachten in mij los om die laatste kilometers te overwinnen. Wel, bedankt onbekende loopster, tot de 40e kilometer heb je me echt geholpen zonder het te weten.

 


Nadat ik het erg zwaar begon te krijgen had ik al vele kilometers lang niet meer op mijn horloge gekeken voor tussentijden. Omdat mijn tempo de laatste 10 kilometer dusdanig was verslapt, ging ik ervan uit dat ik niet meer binnen de vier uur zou eindigen. Mijn ambitie was in het Kralingse Bos snel omgeslagen van ‘een tijd binnen de vier uur’ naar ‘als ik de eindstreep maar haal’. Ik had zoveel vrienden, familieleden en collega’s op het werk verteld over mijn marathonpoging dat falen geen optie was. Liever nog een paar maanden onderduiken of emigreren dan te moeten uitleggen waarom het niet was gelukt. Achteraf bezien dus een hele goede tactiek om toch maar nooit op te durven geven.

Maar met “Hè, echt waar” en “Wauw wat mooi” zag ik via de elektronische tijdswaarneming bij de passage van het 40 kilometerpunt dat ik toch nog voldoende marge had om die magische vier uur grens te slechten. Dat zorgde voor een prachtige boost. Ha, al moest ik het laatste deel kruipen, dan nog zou ik het gaan halen. De laatste kilometers waren nog steeds zwaar met krampaanvallen in beide kuiten, maar ik wist zeker dat het ging lukken. Eindelijk draaide ik dan de Coolsingel op voor de laatste vijfhonderd meter. Links en rechts staat het publiek rijen dik te applaudisseren, maar ik had niet meer de puf om er echt van te genieten. Waar is die verdomde finish? Dat laatste stuk is echt langer dan vijf honderd meter, toch? Nog drie honderd, nog twee honderd, nog honderd meter en dan is daar die onbeschrijfelijke opluchting bij het passeren van de finish. Kapot, maar met een eindtijd van 3.57 binnen de vier uur!

 


Direct liep of beter gezegd bewoog ik naar het hek langs de kant om daar even heerlijk over heen te leunen en uit te hijgen en alleen maar te denken: Ik ben er, ik ben er, het is gelukt. Ja, zo’n marathon is echt genieten ….als je masochistische trekjes hebt.

Na de finish ontving ik de begeerde medaille, wat fruit en drinken en liep ik moeizaam richting de uitgang van de afgebakende marathonroute. Daar stonden mijn vrouw en vriendin klaar om me op te vangen en thuis te brengen.

 


Helaas bleek vervolgens dat mijn marathonlijden nog niet voorbij was. Nog maar een minuut of tien na aankomst begonnen de spieren in mijn benen zodanig te protesteren dat de krampen spontaan en op vele plekken zich begonnen aan te dienen. Het werd een martelgang om bij de auto te komen. Tja, en dan ben je eindelijk bij de auto, die je dacht dat hij je thuis zou gaan brengen. Dacht ja, want hoe kom je in die auto zonder kramp te krijgen op drie plekken tegelijk in een been? Het is al lastig om zonder kramp te lopen kort na het beëindigen van de marathon, maar om een auto in te stappen moet je bukken en je been optrekken. Dat is het moment dat je in kuit, voor op het scheenbeen en in je bovenbeen kramp krijgt. En dan wil je nog maar één ding en dat is er direct weer uitstappen om de krampen in staande positie weer te kunnen pareren. Het is een hele bedoening om uiteindelijk zonder kramp dwars en languit op de achterbank met gestrekte benen terecht te komen. Nadat me dat na meerdere pogingen was gelukt, was het zaak om zoveel mogelijk heuvels te vermijden, want bij iedere foute hobbel kon de kramp weer tot achter mijn oren er in schieten. Thuis gekomen en de auto uitgegleden, plofte ik in mijn luie stoel. Biertje erbij en de televisie snel aan voor de wielerklassieker Parijs-Roubaix, want dat mocht ik natuurlijk niet missen. Gek genoeg was het plotseling gedaan met de krampaanvallen en kon ik pas echt gaan genieten van mijn prestatie en later een heerlijke warme douche nemen.

 


De eerste marathon is uiteraard de marathon die de meeste indruk maakt en een stormvloed aan ervaringen oplevert. Voor mij was het ook de marathon die het moeilijkst te verteren was. Toen ik ’s avonds naar bed ging voelde ik me warm en zo stram dat ik op een bepaald moment voor het inslapen dacht. “Zo, ik lig op zich wel lekker in mijn bed, maar ik zou me nu wel een keer willen omdraaien naar mijn andere zij. Alleen, waarom zie ik daar zo tegen op?” Dan is de neiging groot om te denken: “Mooi dat het is gelukt, maar misschien het overwegen waard om over te stappen op de damsport?” Maar ja, de volgende dag ging het gelukkig al een stuk beter en ben ik gewoon naar mijn werk gegaan. Alleen die trappen hè, die gaan oh zo moeizaam de eerste twee dagen. Weer een paar dagen later kun je je niet meer zo goed voorstellen hoe die allesoverheersende vermoeidheid aan het eind van de marathon aanvoelde. Vervolgens begin je je allerlei dingen af te vragen. Was mijn trainingsperiode voor de eerste marathon te kort geweest? Had ik mentaal wat sterker moeten zijn of lag het aan die koperen ploert dat ik me zo warm en uitgeput begon te voelen? Had ik niet meer moeten drinken? Na een paar weken was ik al weer plannen aan het maken voor de volgende keer. Kwestie van gerichter en langer trainen en dan zou het volgend jaar ongetwijfeld een stuk beter gaan.

 


Het prettige aan mijn tweede marathon in Rotterdam bij ongeveer dezelfde weersomstandigheden was een negen minuten snellere eindtijd. Veel minder prettig was de constatering dat ik me de laatste kilometers bijna net zo uitgewoond voelde als bij de eerste marathon. Alleen was ik dit keer na de marathon wat eerder hersteld.

 


De derde marathon in Rotterdam werd een heel bijzondere. Ik had best wel hard getraind en vaker een lange afstand boven de 30 kilometer afgelegd, vanuit de gedachte dat meer kilometers mijn conditie en kracht in mijn benen zouden verbeteren. Een paar weken voor de marathon kreeg ik echter last van een hardnekkige blessure in mijn linker kuit. Wat ik ook probeerde, ik raakte er niet vanaf. Terwijl ik nog zat te twijfelen of ik wel zou starten of niet, belde mijn broer Ton mij zaterdagochtend, de dag voor de marathon. Hij zou één van de hazen zijn voor een groep lopers die onder de 3.45 wilde eindigen. Dat was toch ook voor mij een mooie streeftijd? Ik legde hem uit dat er helemaal geen eindtijd in zat, zoals ik er nu voor stond, maar besloot in een opwelling van onverbeterlijk optimisme om het maar te gaan proberen en zelfs mee te lopen in zijn 3.45 groep. De dag van de marathon was het dat jaar tamelijk guur weer en daarmee in beginsel prima hardloopweer voor mij. Na 5 kilometer voelde ik de pijn in mijn linker kuit langzaam opkomen. Weer 5 kilometer verder was ik bang dat ik het niet lang zou kunnen volhouden en bij kilometerpunt 15 was het zover. Ik besloot de vrolijk dansende ballonnetjes, die boven de hoofden van de pacers zweefden, niet langer te blijven volgen. De pijn was te erg om een straf tempo te kunnen volhouden. Ik wenste mijn broer en de anderen succes en dacht na over het meest gunstige moment om er de brui aan te geven.

 


Ik was ergens in Rotterdam Zuid, ver weg van woonplaats Bergschenhoek, zonder mobiel en het openbaar vervoer zou me niet zo een twee drie thuis kunnen afleveren. Dan maar even doorbijten en zorgen dat ik in ieder geval over de Erasmusbrug in Rotterdam Noord zou kunnen stoppen. Mijn dochter zou ergens bij kilometerpunt 30 staan. Poeh, wat een eind, maar die zou me tenminste naar huis kunnen brengen. Met een pijnlijke grimas arriveerde ik eindelijk bij de kruising waar mijn dochter zou moeten staan. Maar of het kwam door de vermoeidheid of de drukte, ik weet het niet, maar geen dochter gezien of gehoord. Grrrrrrrr, dan maar nog 3 kilometer doorstrompelen, want rond het 33 kilometerpunt stonden vrouw en vriendin inmiddels traditiegetrouw langs de kant en die enkele kilometers kon ik nog wel volhouden. Met een van pijn vertrokken gezicht stopte ik bij de dames. Ik hoorde mijn vrouw zeggen. “Ach, je was al zo ver.” Achteraf bleek, dat je dat op twee manieren kon uitleggen. Bedoeld was: Wat knap dat je nog zo ver gekomen bent, terwijl je zo geblesseerd was aan je kuit. Mijn interpretatie was: Wat jammer dat je nu stopt, want het is niet meer zo ver. In een split second besloot ik er daarom toch nog voor te gaan, de verbouwereerde dames achter me latend.

 


Ik zal je een beschrijving van de rest van de lijdensweg besparen. Ik heb bij het 38 kilometerpunt nog even een politieagent uitgelegd dat ik die kramp er echt wel zelf weer uit kon krijgen om daarna weer door te kreupelen. Een extra dimensie dit keer was de kramp in mijn bovenarmen. Die had ik nog niet meegemaakt en ook daarna niet meer, maar werd veroorzaakt door de kou die steeds meer vat op me kreeg bij het slakkengangetje dat ik slechts nog kon aanhouden. Na 4.17 passeerde ik uiteindelijk de finish in de heilige overtuiging dat ik mijn kuit voorgoed naar zijn grootje had gelopen. Een eindtijd om snel te vergeten, maar stiekem was ik wel trots op mezelf, omdat ik niet had opgegeven. Met mijn kuitblessure is het gelukkig toch goed gekomen. Ik heb een aantal weken rust gehouden en kon daarna langzaam weer de trainingen oppakken en opnieuw stilletjes gaan dromen van een marathon waarop alles zou meezitten.

 


De vierde marathon in 2011 in Rotterdam was er een die me van tevoren deed huiveren. Het was lang koud geweest in het voorjaar en tijdens mijn lange trainingen, maar tot mijn grote afschuw werd er een temperatuur op de dag van de marathon verwacht die zou oplopen naar 20 graden. Ik moest onmiddellijk aan de eerste twee marathons terugdenken en aan de warmte die ik al bij zo’n 17 graden had gevoeld. Ik baalde als een stekker en besloot rustig te starten, veel te drinken en maar te zien hoever ik zou komen. Het werd inderdaad een helse tocht waarbij mijn hoofd aan het eind aanvoelde als een opgeblazen rode ballon. Vooraf had ik een tijd onder de vier uur als onmogelijk beschouwd, zodat ik apetrots was om die dag toch nog in 3.59 te finishen. De vijfde marathon was het eindelijk goed weer voor mij met een temperatuur van hooguit 14 graden en wolken. Dat leverde mijn nooit meer te verbeteren marathontijd op van 3.44. Dat stelt nog steeds niets voor vergeleken met de echte professionals, maar ruim een kwartier binnen de vier uur voelde voor mij als een knappe mijlpaal in mijn lopersbestaan. De twee opvolgende jaren liep ik respectievelijk net boven de vier uur (opnieuw sloeg het weer op het allerlaatste moment om naar een akelige 20 graden) en vijf minuten onder de vier uur.

 


Na het lopen van de marathon in Venetië in het najaar van 2014, waar ik straks wat meer over vertel, had ik besloten dat het mooi was geweest. Geen marathon meer voor mij. Op dat voornemen ben ik snel teruggekomen, zodat ik op tijd weer met de voorbereiding van de achtste marathon op rij in Rotterdam kon beginnen. Bij mijn achtste marathon ging het de eerste helft crescendo en leek ik op weg naar weer een tijd ruim binnen de vier uur. Met nog zeven kilometer te gaan kwamen plots de krampen opzetten. Shit, dat had ik nog nooit zo vroeg en heftig meegemaakt. Hoe ik het eind heb gehaald weet ik niet meer zo goed. Wel dat ik een paar keer bijna ben gevallen door een zoveelste felle krampaanval, waardoor ik mijn been niet meer goed kon laten landen. Toch heb ik weer doorgezet in de wetenschap dat ik het de andere keren ook heb overleefd. Ik eindigde in 4.02 en kon vervolgens op weg naar de auto pas echt gaan genieten van die verrrrukkkkelijke krampaanvallen. Na het kunnen toevoegen van deze extra diepgang in mijn krampbeleving tijdens deze marathon in april 2015 besloot ik dat het nu echt klaar was met het lopen van marathons. Ik zou nooit, maar dan ook echt nooit en dan ook echt helemaal zeker weten nooit meer een marathon lopen.

 


De krampaanvallen in mijn kuiten aan het eind en na afloop van de marathon liepen als een rode draad door mijn marathonervaringen. Voor mijn vrouw en vriendin werd het allemaal wat routineus. Dan kwam ik weer aangewaggeld en vroegen ze zonder al te veel vertrouwen of de kramp dit keer meeviel. Nee? Oh, dan zijn we wel weer even bezig om jou in de auto te krijgen. Een keer heb ik een heel eind voorzichtig alleen maar richting huis gelopen, waarbij ik door de auto stapvoets werd gevolgd. Na een paar honderd meter kwam dan steeds de vraag: “En, denk je dat je nu eindelijk kunt instappen, want we willen wel een keer naar huis rijden?” Bij het afdalen van een stoepje naar de straat (echt wel een hoogteverschil van zes hele centimeters) schoot de kramp er weer eens in. Op mijn onbeholpen bewegingen kwam een aardige EHBO’er aangesneld met de vraag of hij me naar de EHBO post moest brengen. “Nee hoor”, bitste mijn vrouw, ”Niks bijzonders. Dat heeft hij ieder jaar. Het duurt alleen wat langer dit keer.”

 


In mijn speurtocht om eindelijk van die kramp in mijn kuiten af te komen, ben ik eerst op de zogenoemde compressiekous gestuit. Nu heb ik deze hoge kousen, net als vele andere stoere lopers, lange tijd afgedaan als steunkousen voor mietjes. Hoge kousen horen bij voetballers of hockeyspelers, maar niet bij de moeder aller sporten. Tot zover mijn oorspronkelijke benepen vooroordeel. De laatste jaren was het me opgevallen dat steeds meer hardlopers de dresscode aan het doorbreken waren met deze kuitbedekking, zodat het oordeel over een hardloper met deze kousen langzaam kantelde van loser naar fashionmodel (fashion front runner). Via internet artikelen begreep ik dat dit wel eens tot een doorbraak zou kunnen leiden in mijn gevecht tegen de kramp. Mooi, dacht ik begin december 2014, dan heb ik eindelijk een mooi idee voor mijn Kerstwensenlijstje. Na nog even de smalende opmerkingen van de familie te hebben getrotseerd, was ik eind december een paar kekke wonderkousen rijker. Maar om een lang verhaal kort te maken, bleken die kousen bij mij niet de oplossing voor kramp te zijn. Tijdens de marathon in april 2015 vroeg ik me vertwijfeld af of ik niet juist eerder last van kramp had gekregen door het dragen van deze knellende kousen. Ik heb ze daarna snel achter in mijn kledingkast geparkeerd.

 


Na de achtste marathon zou ik dus nooit meer een marathon lopen. Toch ben ik weer overstag gegaan en dat dankzij de ontdekking van een nieuw wondermiddel tegen kramp: augurkensap! Het zuur in augurkensap zou ervoor zorgen dat spierkrampen onmiddellijk werden verlicht. Er was een heuse studie in het blad Medicine & Science in Sports & Exercise verschenen. De onderzoekers vermoeden dat het azijnzuur in het sap ervoor zorgt dat je lichaam meer acetylcholine aanmaakt, een neurotransmitter die je spieren aanspoort om aan de slag te gaan. Ik heb er de ballen verstand van, maar het klinkt hartstikke goed, nietwaar? Toen ik ook nog een paar YouTube filmpjes en berichten hierover op internet vond en las dat een bedrijf in Amerika het augurkensap in een speciaal nieuw sportdrankje ging verwerken, was ik helemaal om. Ik zag het weer helemaal zitten. En dus startte ik vol vertrouwen mijn voorbereidingen voor het lopen van de volgende marathon. Omdat mijn trainingen dat jaar niet verder gingen dan 34 kilometer in een gematigd tempo, heb ik niet vooraf de werking van het augurkensap kunnen testen. Kort voor de marathon besloot ik twee flaconnetjes met ieder 200 ml augurkensap te vullen. Eén in mijn hardloopbelt die ik bij me zou dragen op D-day en één die ik aan vrouwlief meegaf voor na de finish (om een beetje soepel de auto in te kruipen). Ik voelde me als Asterix die, als het erop aan zou komen, even snel een flaconnetje naar binnen zou gooien en dan weer over superkrachten zou beschikken.

 


En hoe verliep deze negende marathon uiteindelijk? Opnieuw kreeg ik zo’n 7 kilometer voor het einde last van kramp. Dit was het moment van de waarheid. Ik rukte mijn flaconnetje tevoorschijn en nam een paar slokjes. Niet alles direct naar binnen klokken, want het was nog een grote afstand tot de finish. Om de spanning niet te lang vast te houden: er was nagenoeg geen waarneembaar positief effect. Het werd weer harken met kramp naar de finish, waarbij ik de hoop op een goede eindtijd snel zag vervliegen. Pas toen ik de Coolsingel opdraaide en vluchtig de tijd op mijn horloge zag, realiseerde ik me dat ik nog een heel klein kansje had om binnen de vier uur te eindigen. Ondanks de heftige krampaanvallen zette ik aan tot iets dat zou moeten lijken op een eindsprint. Dat sprintje of beter gezegd poging om te versnellen, om toch nog onder de vier uur te eindigen, moet er afschuwelijk hebben uitgezien. Een verbeten poging tot een versnelling terwijl de snel opvolgende spierspasmes tot een onsamenhangend loopritme leidden. Eindtijd: 4.00.07. Ik probeerde me te troosten met de nuchtere conclusie dat net boven of net onder de vier uur slechts acht seconden scheelt. Kortom verwaarloosbaar. Ik heb er gewoon vier uur over gedaan, punt uit. Enne, meedoen en finishen is belangrijker dan onder die magische vier uur te blijven, nietwaar? Nee dus. Gewoon bullshit. Ik had er enorm de ziekte in dat het me net niet was gelukt, zoals dat nu eenmaal hoort bij een fanatieke sporter, en vooral dat ik niet iets eerder de tijd in de gaten had gehouden.

 


Hoe dan ook, ik was een zure desillusie rijker door het niet werkende augurkensap. Alweer voor een derde keer in mijn hardloopcarrière besloot ik die middag dat het nu over en uit was met die marathongekte. Achteraf was ik natuurlijk naïef om te denken dat augurkensap echt zou helpen. Goedbeschouwd was ik echter zo radeloos om van die kramp te worden verlost dat ik zelfs bereid zou zijn de lauwe pis van een Peruviaanse dorpsvisser te drinken als Jomanda zou beweren dat het hielp.

 


De dagen en weken erna begon het (je verwacht het niet) langzaam maar zeker weer te knagen bij me. Ik had negen marathons, soms met hangen en wurgen, voltooid en dus net niet de tiende op rij gehaald in Rotterdam. Is het dan niet eeuwig zonde om die tiende niet meer te doen? Het is niet eens zo boeiend om jezelf dan master van de marathon van Rotterdam te mogen noemen en extra in het zonnetje gezet te worden door de marathonorganisatie, maar negen marathons klinkt zo onvoltooid. Ik voelde me heel verwant met Lambiek in het Suske & Wiske stripboek De Texas Rangers: wanneer er drie van de vier ruitjes in één kozijn achter hem zijn kapotgeschoten, maakt hij aanstalten om achter de schutter aan te gaan, maar hij bedenkt zich en schiet eerst het laatste vierde ruitje kapot, omdat dat wel zo netjes staat. Die tiende marathon voelde als dat vierde ruitje.

 


Heintje Davids zou trots op me zijn geweest toen ik mezelf weer had overgehaald voor een nieuw optreden in Rotterdam. De tiende ging er dus komen. Voor alle zekerheid heb ik mijn bloed nog laten prikken om er zeker van te zijn dat er geen sprake was van een tekort aan mineralen in mijn bloed. Een tekort aan calcium, kalium en magnesium in het bloed kan leiden tot een verstoring in het samentrekken en ontspannen van de spiervezels. Dat bleek in orde te zijn en dus ook al geen verklaring voor mijn krampaanvallen. Daarom ging ik de krampuitdaging dit keer te lijf ging met het verhogen van de lengte van mijn trainingen. Uiteindelijk heb ik twee keer 36 kilometer als langste trainingsafstand afgelegd en de laatste 36 kilometer slechts twee weken voor aanvang van de marathon. Die late zware training durfde ik wel aan, omdat ik de laatste jaren sneller herstelde. Uiteindelijk was het opnieuw opvallend warm zo vroeg in april, zodat ik genoegen moest nemen met een tijd van 4.04. Dit keer was ik echter niet teleurgesteld. Ik had geen last gekregen van kramp! Bij de auto aangekomen stapte ik tot verbijstering van de ophaalservice in één keer glimlachend naar binnen. Waarom zou ik nu al stoppen met het lopen van marathons? Op naar de elfde, zolang de benen en conditie goed blijven. Voldoende training vooraf, rustig starten en dankzij de opgebouwde hardheid van mijn lichaam maak ik me nu niet meer veel zorgen over pijn en vermoeidheid tijdens de marathon. Misschien dat het niet meer zo hard gaat, maar de afstand is beter te verteren dan bij de eerste marathons en dat op een relatief hoge leeftijd.

 


In Rotterdam doen ze er alles aan om de marathon aantrekkelijk te maken voor zoveel mogelijk lopers. Mijn petje af voor de organisatie en al die geweldige vrijwilligers. In de loop der jaren zijn er echter een paar veranderingen doorgevoerd die ik als een achteruitgang heb ervaren. Het werken met diverse loopgolven, waar je op basis van je verwachte tijd op wordt ingedeeld, is op zich begrijpelijk en vindt bij andere marathons ook plaats, maar er wordt de laatste jaren wel veel tijd genomen voor de volgende golf mag starten. Was het eerst een kwestie van minuten, nu was ik bij de tiende marathon zo’n twintig minuten aan het wachten, voordat ik mocht vertrekken, terwijl ik juist zo snel mogelijk wilde starten om nog zoveel mogelijk van koel weer te kunnen profiteren. Daarnaast is de uitreiking van de medailles na de finish verplaatst. De eerste jaren kreeg ik direct na aankomst een medaille uitgereikt door enthousiaste vrijwilligers. Nu ontvang je de medaille pas na een paar honderd meter lopen. De eerste euforie van het halen van de finish is al weggeëbd als je ergens in een hoek na de Hofpleinfontein een paar vrijwilligers ontwaart achter een hek die je alsnog de medaille overhandigen. Kan dat alsjeblieft weer terug naar de oude routine? Ik begrijp dat een goede doorstroming gewenst is, maar deze efficiencymaatregel gaat ten koste van een feestelijk onthaal op de Coolsingel.

 


Er zijn natuurlijk ook verbeteringen doorgevoerd, zoals het verwijderen van een vervelende lus bij het Kralingse Bos (Prinsenlaan) en een vroegere aanvang van de marathon. Het vertrek om 10.00 uur mag van mij, zeker met verwachte warme temperaturen, echter nog eerder plaatsvinden. In Amsterdam begon de marathon in 2017 al om 9.30 uur. En dat was maar goed ook met opvallend hoge temperaturen die dag (15 oktober werd het zo’n 22 graden ’s middags). Deze hoofdstedelijke marathon werd voor het eerst volledig op televisie uitgezonden, zodat ik eindelijk een goede indruk kreeg van het parcours en de sfeer. Het traject is best goed en mooi vlak, zij het wat eentonig, maar wat is het op grote delen langs het traject akelig stil. Waar zijn de aanmoedigingen van het publiek? Sorry hoor, maar dat laat zien dat er in Nederland slechts één echte sportstad is. Rotterdam dus, echt wel!




V Marathon van New York: a breathtaking experience




In het voorjaar van 2011 besloten mijn broer Ton en ik om in november van dat jaar de marathon van New York te gaan lopen. Omdat het de bedoeling was naast sportief te vlammen ook cultureel flink te gaan genieten, hebben we onze grootste supporters ook voor de korte reis uitgenodigd. Nou ja, uitgenodigd …., de vrouwen waren volstrekt duidelijk dat niet alleen de marathonlopers van dat weekend in New York gingen genieten.

 


We hebben eerst uitgezocht welke opties er waren om aan deze marathon te kunnen meedoen. Dat leverde de volgende keuzes op:

 


1. Bewijzen dat je een halve of hele marathon kort geleden hebt gelopen binnen een scherpe tijd, zodat je niet hoeft mee te loten voor een startbewijs. Vervolgens zelf reis en verblijf regelen. Voor de leeftijdscategorie 55-59 is de kwalificatietijd in 2017 gesteld op 3.23 voor de hele en 1.36 voor een halve marathon. Voor 2011 golden vergelijkbare kwalificatietijden. Jammer, die tijden konden we niet overleggen.

 


2. Zelf reis en verblijf regelen en een ticket bemachtigen door mee te doen aan een loting. Geen goede optie, want dat betekende een te grote kans dat het feest dan niet doorging.

 


3. Via een goededoelenorganisatie zoals KIKA meedoen. Dat hield in dat we een fors sponsorbedrag bij elkaar zouden moeten sprokkelen. Daar zou te veel tijd in gaan zitten. Het kan overigens aantrekkelijk zijn voor hardlopers met een smalle beurs. Voor New York moet je bijna 6.000 euro sponsorgeld ophalen, maar worden de kosten van jouw reisarrangement van 2.500 euro gefinancierd uit dit sponsorgeld. Zelf een deel betalen/sponsoren is niet verplicht. Het zou kunnen verklaren waarom enkele KIKA lopers met een opvallende big smile door de Big Apple renden.

 


4. Een volledig verzorgde marathonreis boeken met inbegrip van een gegarandeerd startbewijs via een reisorganisatie. De enige haalbare optie, waar we dan ook voor kozen.

 


Later of liever gezegd te laat sprak ik nog een collega bij ING, waar ik destijds werkte, die ook aan de start zou verschijnen. Hij had zijn inschrijving geritseld via een collega bij ING’s dochterbedrijf in Amerika, destijds hoofdsponsor van de New York marathon. Niks geen loting en vrij om vlucht, hotel en duur van het verblijf zelf te kiezen. Waarom was ik zo slecht in netwerken?

 


Na enig speurwerk kwamen we uit bij een door het maandblad Runner’s World in samenwerking met Marathons International verzorgde marathonreis, waarbij we donderdag naar New York zouden vliegen, zondag de marathon zouden lopen en maandag eind van de middag het vliegtuig terug naar Nederland zouden nemen. Het New York marathon arrangement (inclusief inschrijfgeld, vliegreis, hotel en vervoer naar hotel en start marathon) was bepaald niet goedkoop. Voor een deel werd dat veroorzaakt door het exorbitante inschrijfgeld voor de New York marathon (in 2017 al opgelopen tot US$ 358 voor deelnemers buiten de Verenigde Staten, US$ 295 als je een Amerikaans paspoort hebt en US$ 255 als je in New York woont). Typisch Amerikaans dat onderscheid en doet me denken aan de reactie van een Amerikaanse oud collega toen ik hem vertelde over de irritante ‘speciale’ behandeling van buitenlanders bij de Amerikaanse douane. “Oh yes, that’s our Fuck the foreigner policy.” Een snel rekensommetje leert dat de New York marathon organisatie z’n 15 miljoen US$ aan inschrijfgeld alleen al binnen harkt. Omdat de organisatie ook nog sponsorgelden en waarschijnlijk televisierechten ontvangt, ben ik benieuwd naar hun huishoudboekje, en dan met name naar de hoge uitgaven voor start- en prijzengelden voor toplopers. Er wordt maar weinig bekend gemaakt over startgelden, maar Paula Radcliffe heeft naar verluidt in 2004 als wereldrecordhouder US$ 500.000 ontvangen voor haar deelname in New York. Winst leverde haar nog eens US$ 140.000 op.

 


De reis, met onder meer begeleiding door hardlooptrainer Rob Veer en organisatie van een apart Oranje juichvak voor meegereisde partners, was prima verzorgd. Na de vlucht naar New York op donderdag zijn we vrijdagochtend met de reisorganisatie naar de marathonexpo gelopen om het startbewijs op te halen en ons te vergapen aan de overweldigende hoeveelheid kleding, schoenen, voedingsmiddelen en gadgets, die via de stands van alle grote sportmerken te koop waren. Na het bezoek aan deze ‘snoepwinkel’ voor hardlopers bleef er genoeg tijd over om New York te ontdekken. Voorafgaand aan onze trip hebben we in september nog een soort hardloopclinic in Amsterdam bijgewoond. Ach, dat zat nu eenmaal inbegrepen bij de prijs en het was wel zo gezellig om al even kennis te maken met de andere Nederlanders en Belgen die meegingen op deze marathonreis. We ontvingen wat tips van Rob Veer en hebben nog even de Bosbaan opgezocht voor een pittige training bij prachtig weer.

 


Het was voor mij de eerste marathon in het buitenland, nadat ik inmiddels vier keer in Rotterdam de marathon had gelopen. Met New York hadden mijn broer en ik gekozen voor de grootste en meest indrukwekkende marathon ter wereld. Het is overigens bepaald niet de oudste marathon van de wereld. Pas in 1970 werd de eerste editie georganiseerd waarbij slechts 55 lopers, waaronder één vrouw, het einde haalden. Oh ja, inschrijfgeld destijds één dollar. In 2016 daarentegen ontving een record aantal van 51.388 lopers een medaille in New York. Sprekender cijfers kan ik niet bedenken ter illustratie van de explosieve groei van deze sport. Het bijzondere aan de marathon van New York is niet alleen het aantal deelnemers. Het parcours is indrukwekkend en gevarieerd, waarbij je vijf pittige bruggen voor je kiezen krijgt, maar ook vijf delen van New York doorkruist. Je begint op Staten Island en rent vervolgens door Brooklyn en Queens, pakt een klein stukje Bronx mee en eindigt tenslotte in Manhatten. Van tevoren was al duidelijk dat de New York marathon organisatie de lopers een zwaar parcours voorschotelt. Niet alleen de bruggen maken het zwaar, met de Queensboro Bridge als onbetwiste bad guy. Grote delen van het parcours zijn glooiend met inbegrip van die kuitenbijters in Central Park, zodat je geen moment in een lekker ritme komt. Geen parcours dus waar je een persoonlijk record moet gaan plannen en al helemaal niet logisch om er je eerste marathon te lopen. Toch is dit precies wat een aantal onverschrokken hardlopers doen: besluiten tot het lopen van een marathon en dan meteen groots uitpakken door in New York te starten, zodat deze topbeleving op de bucket list kan worden afgevinkt. Het publiek langs de kant is in een woord geweldig. En zo leuk dat zoveel Amerikanen tot je vriendenclub lijken te horen (“Looking great Gerard”). Daarnaast bieden de vele muziekbandjes een mooie afleiding, met als kippenvel momentje de passage bij een swingend gospelkoor op de trappen voor een kerk in Brooklyn. De verzorging met water, sponzen en gels laat ook niets te wensen over.

 


Los van de zwaarte van het parcours kleven er twee nadelen aan de marathon van New York. Als eerste nadeel mag het akelig vroege opstaan op de dag van de marathon niet onvermeld blijven. In het verkooppraatje van de website van Runner’s World staat: “Al vroeg staan de bussen van Marathons International voor uw hotel klaar om u naar de start van de marathon te brengen.” Na mijn deelname begrijp ik dat je als wervende organisatie van tevoren beter niet al te specifiek kunt zijn over de tijden op de marathondag. Zondagochtend 5.30 uur (!) werden we door de bus opgehaald, zodat we daarvoor al het hele ochtendritueel moesten afronden (waarbij het legen van de darmen hogere prioriteit had dan het poetsen van de tanden). Nadat de bus ons rond 6.30 uur in het schemerdonker bij de start op Staten Island had afgezet, resteerden nog bijna vier uur tot onze start om 10.15. Nu hadden we geluk dat het die dag prima marathonweer was met in de middag zo’n 15 graden, zon en niet te veel wind. Bij het verlaten van de bus was het echter nog maar een graad of 5 en natuurlijk hadden we ons onvoldoende op die kou voorbereid met slechts een oude trui en dunne handschoentjes. Een grote tent waarin koukleumen uit de wind werden gehouden bracht enige verlichting. Ik herinner mij nog hoe jaloers ik was op een paar marathonlopers die met mutsen, dekens en thermoskannen gewapend al de mooiste plekjes in de tent hadden veroverd. Tja, en dan is het zaak om tactisch te manoeuvreren en stiekem tegen onbekende Amerikanen met warme slaapzakken aan te schurken. Daarna werden we eerst een wachtvak in geleid om vervolgens eindelijk langzaam in colonne op te rukken naar het startvak. Dat jaar werden de lopers in vier groepen/golven op pad gestuurd. Mijn broer en ik vertrokken in de tweede lopersgolf op basis van onze doelstelling van een tijd onder de vier uur. Het moet gezegd dat het lange wachten werd beloond met een magistraal uitzicht van de Verrazano-Narrows Bridge op Manhatten, terwijl het New York, New York van Frank Sinatra door de luidsprekers schalde. Het begin van de marathon was voor mij het mooiste deel van de marathon. Deels omdat je nog kakelvers bent en daarom extra kan genieten van alles om je heen, deels omdat het parcours met de vele duizenden lopers over twee brede wegen wordt geleid, waarbij je door de hoogteverschillen twee eindeloos lange rijen hoofdjes voor je ziet dansen. Op YouTube kun je diverse prachtige filmpjes van die rijen hardlopers op de Verrazano-Narrows Bridge terugkijken, maar het voelt niet hetzelfde als er zelf deel van uit te maken.

 


Het tweede nadeel van New York betreft de ‘afwikkeling’ van aangekomen hardlopers. Nadat we de uitputtingsslag hadden overleefd en onze medaille omgehangen hadden gekregen, was het tijd om het hotel op te gaan zoeken voor de lekkerste douche van het jaar. Nu hadden wij niet eens een tas met persoonlijke spullen, zoals warme kleding, in bewaring gegeven, zodat we die niet eerst hoefden op te halen en snel op pad konden gaan naar het hotel met slechts een cellofaan deken om ons heen geslagen. Door allerlei omleidingen en enorme drukte rond Central Park waren we echter meer dan een uur bezig om behoorlijk verkleumd bij het hotel aan te komen.

 


In het hotel zaten de eerder gefinishte lopers en alle meegereisde dierbaren klaar om ons met een warm applaus welkom te heten. Nadat we weer enigszins op temperatuur waren gekomen en onder het genot van een biertje hervonden we snel onze bravoure en waren de ergste beproevingen alweer snel vergeten. De spierpijn werd ook beter te verdragen bij het aanhoren van de minder fortuinlijke ervaringen van andere lopers. Twee vriendinnen waren samen naar New York gekomen voor hun eerste marathon. De een liep een knappe tijd binnen de vier en een half uur, maar de ander heeft er aanzienlijk langer over gedaan, omdat ze meer dan eens tot een bezoek aan een dixi werd gedwongen (gevalletje hardnekkige buikkramp na verkeerd gevallen voedsel). Een echtpaar uit onze Runner’s World groep, gestart met een beperkte trainingsbagage, had het nog slechter getroffen. Nadat de echtgenoot al vroeg met een blessure kampte, hebben ze samen toch nog de lijdensweg na bijna zes uur afgerond. Het was al donker toen ze eindelijk aankwamen, de hekken werden al weggehaald en slechts een enkele toeschouwer had het respect en het doorzettingsvermogen opgebracht om de twee laatkomers nog met een lauw applaus te verwelkomen bij de finish. En toch waren ze oh zo trots op die uitgereikte medaille en waarom ook niet?

 


Voor wat betreft onze prestaties die dag: bij een kilometer of twintig voelde ik mijn benen langzaam vol lopen. Vol lopen met pijn welteverstaan. Net op het moment dat ik me afvroeg of ik dit mijn broer zou moeten melden, hoorde ik hem naast me verzuchten: “Dit wordt hem niet vandaag. Ik heb nu al zware benen.” Opgelucht legde ik hem uit dat het bij mij niet anders was en dat we een tijd onder de vier uur maar uit ons hoofd moesten zetten. En dat terwijl we nog zo verstandig de dag ervoor niet te lang in New York hadden rondgelopen en slim de Circle Line cruise tocht rond Manhatten hadden genomen. Ik zie me nog, zittend in het zonnetje aan boord, opkijken naar de Queensboro Bridge. Terwijl we er onderdoor voeren voelde ik een lichte huivering door mijn lichaam trekken, nadat ik had geconstateerd hoe hoog en lang die brug is. In ieder geval werd al snel tijdens de marathon duidelijk dat we te weinig heuvelop hadden getraind. Ik dacht er met het regelmatig oprennen van een tweetal heuveltjes tijdens mijn trainingen wel te zijn. Wat een pijnlijke vergissing was dat.

Uiteindelijk zijn we op een tijd van 4.06 uitgekomen. En ja, uiteraard heb ik de laatste 2 kilometer de gebruikelijke krampaanvallen te verduren gekregen.

 


Tijdens de marathon waren er nog twee memorabele momenten. De eerste was bij het oplopen van First Avenue, kort na het bedwingen van de Queensboro Bridge. Op die brede en beroemde weg in Manhatten stonden de toeschouwers rijen dik de hardlopers aan te moedigen. Tot dat moment in de marathon had ik als vanouds de blik scherp gericht op de weg voor me en liep ik te loeren op alle oneffenheden en obstakels voor me. Geheel tegen mijn natuur in probeerde ik even te genieten van de mensenmassa en keek ik naar opzij om dit bijzondere moment in mijn geheugen op te slaan. Het volgende moment vloog ik weinig elegant door de lucht en kletterde ik op de harde straatstenen. Ze hadden me nog zo gewaarschuwd voor de vele slechte stukken wegdek en kuilen en nu was ik er toch nog ingetuind! Terwijl de menigte de adem inhield (zou hij nog overeind kunnen komen?), nam ik snel de schade op. Poeh, slechts wat schaafwonden op knieën en handen en gelukkig had mijn buidel met BlackBerry op mijn rug gehangen op het fatale moment. Ik overwoog nog even de menigte luidkeels gerust te stellen met woorden als: “I’m fine, nothing wrong, I’m really Okay.” Het leek me echter beter zo snel mogelijk weer overeind te klauteren en mijn weg te vervolgen om dit gênante moment zo snel mogelijk achter me te laten.

 


Het tweede moment was het passeren van het speciaal voor Runner’s World gereserveerde vak met meegereisde supporters. Het werden vijf onvergetelijke seconden van hereniging met de in oranje uitgedoste fans. De eega’s hadden dit keer maar liefst drie foto’s geprobeerd te nemen tijdens deze historische passage. Eén was gewoon mislukt, want te veel bewogen, terwijl we bij de twee andere foto’s nog net te herkennen zijn, verborgen achter andere lopers.

 


Het lopen van de New York marathon kun je een once in a life time experience noemen en de ongemakken voorafgaand en na afloop van deze marathon versmelten later met alle andere ervaringen tot een groot, meeslepend en fantastisch avontuur. Kortom, geweldig om dit een keer te hebben mogen meemaken.

Zoals de Amerikanen het mooi hebben verwoord: pain is temporary, pride is forever.




VI Marathon van Valencia: hoe vlak wil je lopen?




Twee jaar na ons gezamenlijke marathonavontuur in New York besloten mijn broer en ik om weer een buitenlandse marathon te gaan lopen. Dit keer kozen we voor Valencia, waar de marathon van 2013 gepland was op 17 november. Valencia bood direct een aantal voordelen ten opzichte van andere marathons. De vliegreis was goed te doen met ruim twee uur, de temperaturen liggen half november rond de 15 graden, het parcours was vlak en Valencia is een leuke stad met een verrassend leuk historisch centrum om voor en na de marathon te bezichtigen. Vergeleken met New York was het ook buitengewoon prettig dat de hotelaccommodatie op slechts 10 minuten lopen van de start en finish lagen. Het rondje Valencia begon en eindigde in de stad van Kunst en Wetenschap, een prachtig futuristisch park met zes musea en waterpartijen. Het aantal marathonlopers in Valencia lag rond de 10.000 lopers, wat best wel een beetje knus aandeed na die overweldigende hoeveelheid van 47.000 lopers in New York.

 


Voor deze trip vertrokken we pas vrijdagmiddag naar Valencia en keerden we maandagavond weer terug op Schiphol. Op zaterdag hebben we de startnummers en het fraaie Valencia loopshirt gehaald en met de hop on hop off bus de stad verkend. Zo’n bus is ideaal om op de nodige plekken te komen zonder dat je de beentjes te veel belast op de dag vóór de marathon. Voor het eten zaterdagavond wilde ik mijn startnummer alvast op mijn hardloopshirt vastzetten. Tot mijn ergernis waren er echter geen speldjes in de envelop met het startnummer bijgesloten. Die had ik zelf uit een grote bak bij de expo moeten vissen, bleek achteraf. Maar zaterdagavond zat ik er maar mooi mee. Gebedel bij andere lopers leverde geen speldjes voor me op. Grrrr, a kingdom for speldjes! We hebben nog diverse kledingwinkels in een winkelcentrum afgestruind voor speldjes en gekeken of we zelfs stiekem speldjes in kledingzaken achterover konden drukken. Uiteindelijk konden we een noodpakketje met naaigerei en een paar speldjes lostroggelen bij de receptie van ons hotel. Zo’n onbenullig dingetje, maar het is dus geen overbodige luxe om zelf voor de zekerheid speldjes mee te nemen tijdens een marathontrip.

 


Na het speldjesdrama was het inmiddels de hoogste tijd voor een passende maaltijd zo vlak voor de marathon. Pasta dus en graag een flink portie. Dat zorgde voor een volgend stress moment. Dachten we nu echt dat we bij dat ene Italiaanse restaurant zo naar binnen konden lopen voor een tafeltje van vier? Bij de entree van het restaurant stond al een kleine rij hologige marathonlopers zich te verdringen voor een maaltijd boordevol koolhydraten. Altijd mooi om een dag te laat te bedenken dat we hadden moeten reserveren voor dit overbevolkte restaurant. Na het nodige geduld zaten we uiteindelijk een uur of half tien alsnog aan de spaghetti dis. Hoezo laat? We zijn in Spanje, corredores.

 


Hoewel het genieten voorop stond leek een eindtijd van onder de vier uur goed te doen op zo’n vlak parcours. Mijn broer, inmiddels gepokt en gemazeld als pacer bij marathons, zou het tempo bepalen. Mij best, wel zo relaxed. Dat hield dan wel in dat mijn broer een heel constant tempo aanhield van 5 minuten en 40 seconden per kilometer van begin tot het eind. Een vlak schema op een vlak parcours. Zoals ik al eerder heb verteld begon ik mijn eerder gelopen marathons altijd wat sneller om later nog speling te hebben ten opzichte van de doeltijd.

 


Het weer was goed op de dag van de marathon, zij het dat de temperatuur van een graad of 8 bij de start nog tot een graad of 16 steeg aan het eind van de marathon. De eerste 20 kilometer voelde ik regelmatig de drang om sneller te lopen, waarbij ik steeds weer gecorrigeerd moest worden door mijn persoonlijke pacer. En eerlijk is eerlijk, het vlakke schema heeft prima uitgepakt. Even dreigde het mis te gaan toen ik rond de 37e kilometer plotseling pijn in mijn linkerknie begon te krijgen. Het tempo nam prompt onrustbarend af. Gelukkig verdween de pijn weer net zo snel als hij was opgekomen en hervond ik weer het goede ritme. Rond de 40e kilometer hoorde ik mijn broer zeggen dat we waarschijnlijk niet onder de vier uur zouden eindigen. Hoezo niet? Ik realiseerde me dat ik geen last van krampaanvallen had en me bovendien nog opvallend sterk voelde en met die constatering schakelde ik over op een wat hoger tempo. En hoe dichter we kwamen hoe hoger het tempo kwam te liggen. We roken stal, passeerden plots weer lopers die ons eerder waren gepasseerd en voor het eerst in mijn zeer bescheiden marathoncarrière liep ik te genieten van de aankomst van een marathon. Het laatste stuk denderden (alleen voor ons gevoel hoor, want het zal er niet zo florissant hebben uitgezien) we over een met een brede rode loper versierd pad tussen waterpartijen naar de finish bij de imposante sportexpo. Eindtijd 3.59.29.

 


De marathon in Valencia is een echte aanrader voor marathonlopers die een persoonlijk record willen lopen. Het parcours is sneller dan in Rotterdam met vlakke en brede wegen en uitstekende voorzieningen langs de kant (inclusief plaatsen waar de lopers met brandweerslangen nat gespoten worden).

Alleen jammer dat we niet in de gaten hadden dat zondagavond (!) veel restaurants gesloten zijn in Valencia. Moesten we toch nog een heel eind lopen in het centrum na die 42 wedstrijdkilometers om een geschikt restaurant te vinden.




VII Marathon van Venetië: een slot met 14 bruggetjes




Bij het ophalen van mijn startnummer de dag voor mijn eerste marathon in Rotterdam in 2008 liep ik langs vele kraampjes van de sportexpo. Daar werden vele andere marathons onder de aandacht gebracht. De meest opvallende vond ik direct die van Venetië. Hoe kun je daar een behoorlijke marathon lopen met al die kanalen en smalle steegjes? Toch werden foto's van lopers op het beroemde San Marcoplein getoond. Het bleef in mijn hoofd hangen, tot begin 2014 mijn broer me vroeg of we weer een buitenlandse marathon samen gingen lopen. Op mijn voorstel werd het dan ook de marathon in Venetië op zondag 26 oktober, met vertrek op vrijdag en terugreis op maandag. Wat direct opviel bij de aanmelding: deze marathon vereist een medisch attest. Kortom, een verklaring van een arts dat je gezond aan de start verschijnt. Na aankomst op het vliegveld van Venetië bleek al snel dat we ons niet zo goed hadden voorbereid op dit weekend. Met de taxi kwamen we niet verder dan het begin van het eiland, waar geen enkele auto, fiets of brommer mag en ook niet kan rijden. Een keuze voor een boot lukte niet, omdat onduidelijk was welke boot naar ons hotel zou varen. We besloten daarom de pakweg 3 kilometer naar het hotel te gaan lopen. Slechte keuze dus. Iedere keer weer met je trolley een bruggetje over en steeds weer de weg zoeken in die wirwar van straatjes en kanaaltjes. Omdat het maar niet opschoot hebben we uiteindelijk toch nog een snelle speedboot aangehouden. Die wist ons in de buurt van het kleine, centraal gelegen hotel af te zetten. Een duur boottochtje voor een afstand van pakweg één kilometer, maar wat hebben we een paar prachtige foto’s aan boord geschoten.

 


Voor deze marathon hadden we er weinig vertrouwen in om een goede tijd te lopen. Ik had zelf niet voldoende getraind door de zomerwarmte en diverse kleine blessures, terwijl mijn broer zich grote zorgen maakte over één van zijn knieën.

Met het weer hadden we het enorm getroffen. Het hele weekend mooi zonnig weer met temperaturen rond de 17 graden en niet te veel wind. En Venetië was ook veel leuker dan we hadden verwacht met al die kronkelende straatjes, kanalen en bruggen, maar ook door de gezellige en betaalbare restaurants en barretjes.

 


De marathon van Venetië is kleinschalig te noemen met een deelnemersveld van rond de 6.000 deelnemers. Daarbij viel het ons op dat er slechts 8 Nederlandse deelnemers waren bij deze editie. Op zondag moesten we al rond zes uur opstaan om op tijd bij de start te zijn. Tien voor half zeven vertrokken we met een klein ontbijttasje van het hotel naar de gratis bus, die zo'n 4 kilometer verderop op ons stond te wachten. Helaas konden we opnieuw de weg slecht vinden, zodat we liefst 50 minuten onderweg waren. We moesten zelfs nog even hardlopen om net op tijd de bus te bereiken. Zo begon de marathon eigenlijk wel erg vroeg die dag. Nog steeds gruwel ik bij de gedachte dat we de bus, de laatste die nog lopers naar de start vervoerde, zouden hebben gemist. Ik zag het al voor me dat we weer terug kwamen bij onze echtgenotes in het hotel en met een geforceerd lachje zouden voorstellen: “Laten we toch maar een terrasje pikken vandaag.”

 


De bus deed er een uur over om ons 25 kilometer ten westen van Venetië bij de startplek in het dorpje Stra af te zetten. Je moet eerst 36 kilometer hardlopen door diverse historische dorpjes en Mestre, het vasteland deel van de gemeente Venetië, voordat je bij het eiland zelf aankomt. Kort voor het startschot om kwart over negen werd het Italiaanse volkslied gespeeld. Dat is een beetje sneu vergeleken met Lee Towers op de Coolsingel of Frank Sinatra in New York.

 


Na de start liepen we de eerste 20 kilometer keurig met tijden rond 5.45 per kilometer over brede asfaltwegen en veelal langs het water. Af en toe een dorpskern met enthousiaste toeschouwers die “bravi” naar ons riepen. Het was niet heel druk langs de kant van de weg, maar er waren wel opvallend veel bandjes, veelal samengesteld uit enthousiaste jongelingen die stevige Rock & Roll ten gehore gaven. Wel zo prettig om de monotone kilometers te helpen verteren. Vanaf de 30e kilometer werd het langzaam warmer en lastiger. De drinkvoorziening was gelukkig goed geregeld. Om de 5 kilometer werden plastic flesjes water uitgereikt. Heel wat prettiger dan die kleine bekertjes die je meestal krijgt. Een deel ging naar binnen en de rest was vooral geschikt om over hoofd en andere delen van het lichaam te gieten. Ook opvallend was de spons voorziening: bij het afhalen van het startbewijs kreeg je twee sponzen uitgereikt. Deze sponzen diende je mee te nemen om telkens in teiltjes met water langs de kant nat te maken. Na iedere sponsverfrissing stopte je de spons weer tussen je gordel met gelletjes. Dat werkte prima en voorkwam dat de grond iedere 5 kilometer met sponzen lag bezaaid en wat niet echt lekker loopt (idee voor andere marathons?).

 


Na de 30e kilometer werd het snel echt zwaar. Eerst een paar stevig oplopende wegen en een pittige heuvel en vervolgens de 4 kilometer lange kaarsrechte verbindingsweg van het vasteland naar het eiland met veel wind. Mooi die vergezichten op de oceaan links en rechts van ons, maar genieten van een bijzondere omgeving was even niet aan ons besteed. De man, die halverwege de verbindingsweg op apegapen lag op het asfalt, maakte meer indruk op ons. Eindelijk draaiden we rechts het eiland op en renden we langs de grote cruiseterminals op weg naar de laatste bevrijdende kilometers. Het was maar goed dat we nog geen weet hadden van de zwaarte van de 14 bruggetjes die we nog over moesten. De treden van de bruggen waren afgedekt met plankieren, zodat er niet snel gestruikeld zou worden bij deze laatste obstakels. Bij de grootste waterpartij was een grote pontonbrug speciaal voor de marathon aangelegd over een afstand van zo'n 100 meter. Dat leverde een mooi moment op, zo rennend over deze brug, met diverse speedboten en gondels die onderdoor passeerden.

 


Op ruim één kilometer voor de finish werden we nog even het San Marcoplein over geleid om vervolgens de laatste bruggetjes te trotseren. Tot mijn grote verrassing bleef bij mij dit keer de kramp weg, terwijl die bruggetjes natuurlijk bij uitstek geschikt waren voor krampaanvallen in kuiten of bovenbenen. Op 500 meter voor het eind kregen we onze echtgenotes in het zicht, beiden gewapend met een camera. Dit keer zou die spectaculaire actiefoto gaan lukken. Niet dus. De één had in plaats van af te drukken per ongeluk op de menuknop gedrukt; de ander had op raadselachtige wijze haar agenda functie opgeroepen in plaats van de camera app. Ik hoorde mijn schoonzus nog roepen. "Ja nou, het lukt niet, kunnen jullie even stilstaan." Hoe had ze zich dat voorgesteld? Dat wij onmiddellijk gestopt waren en netjes hadden gevraagd: “Oh, zullen we nog even een stukje teruglopen en opnieuw aan komen rennen als jullie de camera’s goed hebben ingesteld?” Natuurlijk niet. Geen denken aan. Stoppen, zo vlak voor de eindstreep, in onze deplorabele staat was wel het slechtst mogelijke idee.

 


Kort na de laatste wateroverkapping bereikten we zij aan zij eindelijk de finish. 4.13, een tijd om snel te vergeten. Mijn broer vertelde na afloop dat hij het erg moeilijk had gehad in de laatste kilometers. Pijn in zijn hele lijf en met name in zijn knie. Hij wilde niet opgeven voor mij, maar moest daarvoor wel tot het gaatje gaan. En dat terwijl ik mezelf op die lange verbindingsweg overeind had gehouden met de belofte dat dit de laatste marathon zou zijn. Nog even afzien, sprak ik mezelf toe, en dan hoef je dit nooit meer te doen. Een paar weken later sloeg de twijfel toe, nadat ik gemerkt had dat ik dit keer wel heel snel hersteld was na een marathon en nog een paar weken later begon ik aan de voorbereidingen van mijn volgende marathon.

 


Wat betreft het lopen van marathons in het buitenland: mijn broer en ik kwamen na drie buitenlandse avonturen tot de conclusie dat een combinatie van heerlijk genieten in een bijzondere stad en het lopen van een marathon op gespannen voet met elkaar staan. Je wil voor aanvang van de marathon niet te veel lopen, niet te veel alcohol naar binnen gieten, op tijd naar bed en daar bovenop moet je ook nog afrekenen met een gezonde spanning voorafgaand aan de marathon. En ook al willen we onszelf niet te serieus nemen, het echte genieten van een grote stad en alle bijkomende voedsel- en drankverleidingen komt dan in de knel. En de dag na de marathon loop je uiteraard ook niet huppelend door de straten. Die overdreven focus op de marathon is voor de trouwe aanhang dat weekend al helemaal niet leuk. Er zullen hopelijk nog vele korte stedentrips volgen, maar dan gaan de hardloopschoenen niet mee in de koffer. Tot zover onze conclusie enkele jaren geleden …..

 


P.S. Waarom zeur ik steeds weer over die mislukte amateurfoto’s?

Dat heeft alles te maken met de hoge prijzen voor foto's die professionele fotografen op de website van de marathonorganisatie aanbieden. Op zich is een finishfoto begerenswaardig na het succesvol voltooien van een marathon. Maar ja, of je echt blij wordt van een foto van een uitgeputte, zweterige, rood aangelopen hardloper, compleet met een verwilderde ‘waar blijft die verrekte finishlijn’ blik in zijn ogen? Wil je daar dan tien of meer euro voor neerleggen? Natuurlijk kun je ook nog videobeelden van je eigen lijdensweg terugkijken en bestellen. Ook dat ziet er nogal treurig uit, terwijl de prijs hiervoor nog hoger ligt. Na al mijn marathons heb ik me slechts een keer laten verleiden tot een uitgave van 12,50 euro voor die zeldzame keer dat ik nog fris en fruitig oogde. Wetende dat ik gefotografeerd werd tijdens de laatste meters, heb ik een lach op mijn gezicht gebeiteld, waardoor het er zomaar uit zag alsof ik net terug kwam van een ontspannen trainingsrondje. Voor dat goed gelukte binnenkomstmoment wilde ik wel een keer de portemonnee trekken. Op het voorblad van dit boek staat dit fraaie kiekje van mijn aankomst in te warme hardloopkleren in Rotterdam (april 2012). En echt, eerlijk waar, niets aan gefotoshopt!




VIII Korte afstandswedstrijd ter leering ende vermaeck




Vanaf het begin van mijn hardloopgekte heb ik me gefocust op de marathonafstand. Vanwege de hoge leeftijd waarop ik met hardlopen ben begonnen zag ik sowieso niets in het snelheidswerk over korte afstanden. Het uitlopen van een afstand van 10 kilometer is leuk maar geen echte uitdaging terwijl een halve marathon voor mij voelde als half werk leveren, als onvoltooid, als waarom niet die andere helft. Vandaar dat ik meestal de marathonafstand in georganiseerde wedstrijdvorm heb gelopen. Dat neemt niet weg dat ik af en toe een uitstapje maakte naar een kortere hardloopwedstrijd. Meestal zonder veel aspiraties voor een snelle eindtijd, omdat de gezelligheid de boventoon voerde of omdat ik samen met dochter of vrouw de afstand aflegde. Een enkele keer heb ik mijn snelheid getest op de kortere afstand en dat leverde interessant inzicht op over mijn maximale vermogen over een kortere afstand.

 


De Bergse Plasloop in Hillegersberg/Rotterdam over 10 kilometer heb ik meerdere keren gelopen. Lekker dicht bij, dus bereikbaar met de fiets, en knus door aanwezigheid van enkele andere loopgrage familieleden en bekenden. Een van die keren heb ik mezelf verrast door een eindtijd van 43,22 te lopen. Natuurlijk, een beetje hardloper lacht om die tijd. Zelf had ik echter nooit verwacht op grijskoppige leeftijd nog binnen de drie kwartier te finishen zonder specifiek op snelheid te trainen. Die race en in het bijzonder het laatste deel kan ik mij nog goed herinneren. Ik liep samen met een paar mannen en een hoop twijfels in een voor mij hoog tempo. Moet ik deze mannen laten gaan of blijf ik erbij? Houd ik dit tempo nog kilometers vol? Ja, ik hield vol. Aan het eind lukte het ook nog eens een aantal andere lopers voorbij te gaan. “Kan ik die loper in het blauw nog voorbij? Ja, gaat lukken. En die zwaar hijgende met die malle lange broek? Die ligt nog ver voor me. Maar gaat ook nog lukken. En die magere Hein laat ik niet voorbij me komen, echt niet.” Ik ga niet naast mijn hardloopschoenen lopen van die eindtijd, maar wat gaf deze wedstrijd mij een lekker gevoel na afloop en daarmee een heerlijke boost voor mijn zelfvertrouwen.

 


Twee keer heb ik meegedaan met een midzomernachtcross over 10 Engelse mijlen (16,1 kilometer) op vrijdagavond samen met een stuk of tien collega’s van mijn werk. De start in het Amsterdamse Bos lag op loopafstand van mijn werkplek en eerlijk is eerlijk, hoe lastig ik het ook vind om toe te geven als ras Rotterdammer, dat Amsterdamse Bos hebben ze bijna net zo mooi gemaakt als het Kralingse Bos. Van tevoren werden er de nodige plaagstoten uitgedeeld over de te verwachten prestaties. Een Belgische consultant van Deloitte hebben we ook overgehaald om mee te doen. Telkens meldde deze consultant met enig overgewicht dat hij maar geen tijd kon vinden om serieus te trainen. Daar hoefden we dus niet veel van te vrezen. Maar wie schetste onze verbazing toen deze Belgische externe kracht er als een hazewind hond vandoor ging na de start. We begrepen er niets van en lieten hem maar gaan. Na zo’n 5 kilometer was het echter over en uit met onze zuiderbuur. Hij stond nog net niet geparkeerd toen we hem voorbijsnelden. Later legde hij uit: “Awel, het was tegen beter weten in hè, maar ik dacht de dood of de gladiolen om toch die Hollanders te kunnen verslaan.” Na afloop kon hij wel moeiteloos gelijke tred met ons houden bij het bierdrinken.




IX Hardlopend op weg naar gezondheid




Hardlopen is gezond. Hoe open kan de deur zijn? Maar vergis je niet. De gunstige gezondheidseffecten gaan veel verder dan een betere conditie en een fit gevoel. Neem onderstaande lijst maar eens rustig door. Er staan waarschijnlijk een aantal verrassende feiten tussen:

 


Hardlopen remt de veroudering van het brein (minder snel dementie of alzheimer).

 


Hardlopen zorgt voor een beter lerend vermogen via de aanmaak van nieuwe hersencellen.

 


Hardlopen leidt tot een vitaler hart (betere bloedsomloop, lagere bloeddruk en verhoging van het goede cholesterol voorkomen hartaandoeningen).

 


Hardlopen leidt tot een lagere kans op een beroerte (dankzij een betere doorbloeding).

 


Hardlopen zorgt voor een lagere kans op kanker (hardlopende vrouwen kunnen hun kans op borstkanker en baarmoederhalskanker met de helft (!) verminderen. Dit komt doordat vrouwen die hardlopen een minder krachtige vorm van oestrogeen aanmaken dan vrouwen met een zittende leefstijl. Ook kan hardlopen de kans op kanker in de hersenen en in de dikke darm verkleinen.

 


Hardlopen leidt tot sterkere spieren en steviger botten (minder slijtage aan kniegewrichten; hogere botdichtheid).

 


Hardlopen beschermt de ogen (vermindering kans op de aan ouderdom gerelateerde visuele beperkingen).

 


Hardlopen leidt tot een betere focus (verbeterde doorbloeding, sterkere leergebieden en prestatie verbeterende chemicaliën zorgen voor een brein dat klaar is om te presteren).

 


Hardlopen voorkomt diabetes (draagt bij aan een gezonde bloedsuikerspiegel).

 


Hardlopen verhoogt de weerstand (versterking immuunsysteem, waardoor het lichaam afvalstoffen beter kan afvoeren). Buiten hardlopen levert een gezonde dosis vitamine D.

 


Hardlopen zorgt voor een beter seksleven (groter uithoudingsvermogen, sterkere spiercontrole en een betere doorbloeding helpt erectieproblemen te voorkomen).

 


Hardlopen vermindert de kans op kwalijke verslavingen (hardloopverslaving helpt prima tegen andere schadelijke verslavingen).

 


Hardlopen leidt tot een natuurlijke aanmaak van antidepressiva (minder aanmaak van stresshormoon cortisol; hogere aanmaak geluksstoffen zoals serotonine en testosteron).

 


Dat zijn dus liefst dertien wetenschappelijk aangetoonde gezondheidseffecten waardoor hardlopers gemiddeld een drie jaar hogere levensverwachting hebben dan niet-lopers. Het belang van een goede gezondheid blijft fascineren. Vraag je een willekeurige man of vrouw wat hij/zij belangrijk vindt in het leven, dan wordt heel vaak een goede gezondheid genoemd. Maar als je vraagt wat ze er voor over hebben om gezond te blijven, dan zullen velen het antwoord schuldig blijven.




X Inzoomen op de mentale voordelen




Zoals uit de opsomming van de dertien positieve gezondheidseffecten kan worden afgeleid, zijn er fysieke en mentale voordelen. Mentaal omdat hardlopen een gezonder brein oplevert, waardoor je beter tegen stress kunt en beter kunt relativeren, reflecteren en vooral doorzetten.

 


Bij het schrijven over dit voordeel van hardlopen in november 2017 was het toevallig de week van de werkstress. Deze week, uitgeroepen door het Ministerie van Sociale Zaken, was vooral bedoeld om deze beroepsziekte nummer één uit de taboesfeer te halen. Uit onderzoek van TNO blijkt dat bijna een kwart miljoen jongeren tussen de 25 en 35 burn-out klachten hebben, veroorzaakt door hoge eisen, emotioneel zwaar werk en pesten op de werkvloer. Vooral jonge vrouwen hebben een groot risico op een burn-out, omdat ze zo veel ballen in de lucht proberen te houden. Voormalig minister Asscher zei tijdens de opening van de week van de werkstress in november 2015 dat werkgevers meer oog moeten hebben voor de eisen die ze stellen aan werknemers. Daarnaast zou het helpen om meer met collega’s hierover te praten. Die week van de stress werd in 2017 voor het vierde opvolgende jaar georganiseerd, terwijl het aantal burn-out klachten in de afgelopen jaren alleen maar lijkt te zijn toegenomen. Prima om jaarlijks een week lang aandacht te schenken aan stress, maar mag het een beetje meer diepgang hebben en concrete acties opleveren? De meeste werkgevers kiezen nog steeds voor traditionele bedrijfsdoelstellingen zoals hogere omzet, kostenbesparingen, reorganisaties en innovaties. Het bevorderen van het welzijn en verminderen van de werkdruk van medewerkers heb ik nog nooit op een doelstellingenlijstje zien staan.

 


Wachten op verbeteringen van de kant van de werkgever schiet al met al niet zo op. Daarnaast hebben werknemers ook een eigen verantwoordelijkheid en kunnen ze veranderingen in leefstijl doorvoeren die er toe doen. Zo helpt het al enorm, indien je naast je werk niet te veel hooi op je vork neemt. Dus niet kinderen opvoeden, lid worden van een golfclub, een yoga cursus beginnen, chillen met vrienden, dancefestivals bezoeken, uit eten gaan, naar de bioscoop, dagelijks naar de sportschool, kinderen lid laten worden van drie sportverenigingen en een muziekvereniging, twee honden en een konijn nemen en weekendjes weg gaan. De laatste tijd lees je ook steeds vaker over mannen en vrouwen die last hebben van FOMO: Fear Of Missing Out. Van oudere mannen en vrouwen met een midlife crisis kan ik me voorstellen dat ze, paniekerig van de eerste duidelijke aftakelingsverschijnselen, nog even alles uit het leven willen halen. Waarom ook veel jongeren last van FOMO hebben snap ik niet zo goed. Geen feest, concert of welke happening dan ook mag gemist worden. En vakanties worden uitputtingsslagen vanwege een overvolle agenda met excursies en onvergetelijke belevenissen. Dan kun je erop wachten tot die burn-out bus je ongenadig hard in de flank raakt.

 


De angst om veel mis te lopen in het leven is mij vreemd. Ik hoef niet iedere dag te leven alsof het mijn laatste dag is en iedere dag iets nieuws op te pakken of te ontdekken en krampachtig op zoek te gaan naar nieuwe geluksmomenten. Ik heb eerder last van FOBO: Fear Of Being Overheated. Anders gezegd word ik heel blij van voldoende rustmomenten in plaats van een overvolle agenda. En bij die rust hoort voldoende tijd voor het beoefenen van sport, omdat dat extra innerlijke rust en ontspanning oplevert.

Als ik zou moeten kiezen tussen een drukbezocht feest en een lange training bij ideale weersomstandigheden, dan hoef ik hier geen seconde over na te denken. Ik ben bepaald niet mensenschuw, maar waarom moet ik blij worden van het bezoek aan een volle lawaaiige feestzaal? “Wat zeg je? Wat? Ik hoor je echt niet? Oh, dit nummer vindt je zo gaaf. Ja, maar muziek staat wel hard he? Ik zeg, MAAR MUZIEK STAAT WEL HARD.”

 


Als hoofd van een financiële analyse en rapportage afdeling op het hoofdkantoor van ING snelde ik jarenlang van deadline naar deadline voor de op te leveren maand- en kwartaalrapportages. Deze werkzaamheden gingen gepaard met veel vergaderingen, overleggen en deelnames aan projecten die tot effectievere processen moesten leiden. Ik had het geluk dat ik mijn werk leuk vond, goed aan kon en het aantal gewerkte uren meestal binnen de vijftig uur per week wist te houden. Toch merkte ik dat de stress langzaam meer vat op me begon te krijgen. Ik verzuchtte thuis al dat ik niet nog jaren door wilde gaan in die ratrace van telkens weer de rapportages perfect en op tijd op te leveren. Rond die fase in mijn carrière heb ik mijn waterpolocap opgeborgen en de hardloopschoenen aangedaan. Nadat ik een aantal maanden drie keer in de week had getraind en meer en meer kilometers begon te maken, merkte ik dat ik geleidelijk aan anders reageerde op de drukte op mijn werk en alle zorgen die daarbij kwamen kijken. Ik merkte om te beginnen hoe prettig het is om na een dag vol drukte en/of frustrerende vergaderingen een flink stuk hard te lopen in de buitenlucht. Aan het eind van zo’n training dacht ik heel wat milder over een conflict waarvoor een paar uur eerder nog de stoom uit mijn oren kwam. Maar naast de positieve uitwerking op mijn stemming direct als gevolg van een training begon ik me steeds nadrukkelijker ook buiten de trainingen rustiger en vooral ook plezieriger te voelen. Het is moeilijk te omschrijven. Ik liep echt niet de hele dag met een grote Mark Rutte grijns op mijn gezicht rond te huppelen. Zou ook geen gezicht zijn. Ik zat gewoon goed in mijn vel en kon beter met tegenslagen, zorgen en conflicten omgaan. In plaats van lang piekeren over wat er mis ging op mijn werk of wat er mis zou kunnen gaan, dacht ik al gauw “Nou en?” of “Lekker boeiend”. De zorgen en stress gleden sneller van me af, alsof er een teflon-laag op mijn huid was aangebracht. Ik spring heus nog wel eens uit mijn vel (vooral bij sportwedstrijden die ik op televisie volg), maar vraag me al heel snel af waarom ik zo idioot reageer, waarna ik al snel mijn schouders ophaal. Als supporter van Feyenoord heb ik heel wat teleurstellingen moeten wegslikken. Dan komt een beter relativeringsvermogen uitstekend van pas. Ook de nachtrust werd een stuk aangenamer, deels door de mindere stress en deels door de prettige vermoeidheid na de uitgevoerde trainingen. 2 oktober 2017 promoveerde Juriena de Vries aan de Radboud Universiteit op een onderzoek naar het verband tussen hardlopen en burn-outklachten. De uitkomst bevestigt wat ik zelf allang had gemerkt: hardlopen helpt tegen een bun-out of overspannenheid.

 


Gezondere hersenen ten gevolge van het regelmatig hardlopen zorgen ook voor een grotere creativiteit en een heldere blik op problemen of issues. Tijdens het lopen laat ik mijn gedachten de vrije loop. Soms denk ik zo goed als niets, soms denk ik wat na over werk of privé aangelegenheid en soms kom ik op wonderbaarlijke ideeën of inzichten die, zittend op de bank of op het werk, zich maar niet wilden openbaren. Een aantal passages in dit boek zijn ook zomaar komen bovendrijven tijdens een van mijn looprondjes. Inmiddels heb ik twee boeken geschreven. Daar zou ik zonder de hardloopsport niet het zelfvertrouwen, concentratie en uithoudingsvermogen voor hebben gehad. Ja, inderdaad uithoudingsvermogen, want het geworstel met zinsconstructies, twijfels over wat wel en niet op te nemen, getob over kwaliteit en de eindeloze hoeveelheid correcties en verbeteringen op verbeteringen vergen veel uithoudingsvermogen.




XI Nog zoveel andere voordelen van hardlopen




Het goede gevoel tijdens, maar vooral na een training of wedstrijd is heerlijk

 


Dat goede gevoel krijg ik vooral op het moment dat ik na het hardlopen op het lage tuinhekje voor mijn huis ga zitten en de adrenaline nog door mijn aderen voel suizen. Dat heerlijke gevoel en de wetenschap dat het erop zit en dat je nu lekker mag uitrusten, is vooral na een lange training ter voorbereiding op een marathon onbetaalbaar. Langzaam je hart weer naar een rustiger ritme voelen gaan en tevreden constateren dat het een goede training was. Schoenveters los maken en dan naar binnen voor een heerlijke douche.

Daarvoor moet je natuurlijk wel eerst een prestatie leveren. Mijn meest gangbare trainingsafstand bedraagt 10 kilometer. De eerste kilometer is bijna altijd moeizaam, ook al probeer ik me van tevoren goed los te gooien en te rekken en te strekken. Alleen na een rustperiode van een paar dagen is die eerste kilometer aangenaam, maar die rust gun ik me zelden. Vanaf de tweede kilometer begin je steeds beter in het gewenste ritme te komen en kun je vaststellen welk tempo vandaag haalbaar en wenselijk is. En als je benen goed voelen en je sterk genoeg bent om een stevig tempo te onderhouden, dan kan het hardlopen zelf al een klein feestje zijn. Bij de langere afstanden ga je uiteraard op enig moment merken dat het meer en meer om een echte inspanning gaat, zodat je meestal toch de resterende kilometers aan het aftellen bent. Ik heb mezelf nog niet kunnen betrappen op een runners high ofwel een echt geluksgevoel laat staan euforisch gevoel tijdens het hardlopen. Maar ach, voor ik het weet zit ik weer heerlijk uit te lekken op mijn eigen triomfhekje.

 


Misschien heb ik te veel jaren zitten verpieteren op mijn werk achter glas, mijn dagen vullend met computerwerk en duffe vergaderingen, waardoor ik nu zoveel kan genieten van gewoon buiten zijn. Tijdens het hardlopen moet ik nogal eens terugdenken aan die zorgeloze lange zomervakanties toen ik nog op school zat. Ik zat uren aan de waterkant met mijn goedkope bamboe hengeltje in een poging één of meer vissen te verschalken. De ene keer met meer succes dan andere keren, maar wat ik mij vooral herinner is dat heerlijk, zorgeloos liggen in het gras bij een stralende zon, liefst met een grasspriet in mijn mond. Het summum was liggen in het gras met een stralend zonnetje boven mijn hoofd, hengeltje in de grond vastgeprikt en luisteren naar de zwaar geromantiseerde maar onovertroffen verslagen van Theo Koomen tijdens de Tour de France. “Ik zit hier achter de brede rug van Raymond (Nackaerts; motard), terwijl we met duizelingwekkende vaart de Mont Ventoux afdalen. De verzengende hitte heeft het asfalt doen smelten, maar dat kan een ontketende Rini Wagtmans niet afstoppen. Hij laat zich als een steen van de berg vallen en niets en niemand kan in zijn wiel blijven … .” Op die momenten reed ik mee in de Tourkaravaan en kleurde ik zelf de beelden van een hectische Touretappe terwijl de vissen ongestoord het aas van mijn haakje aan het snoepen waren. Vissen doe ik overigens al lang niet meer. Bij nader inzien is het toch wel zielig zo’n haakje in de bek van een vis of word ik een beetje soft op latere leeftijd? Maar dat heerlijke vrije buitengevoel benader ik weer een beetje met het hardlopen.

 


Bij lange afstandstrainingen en marathons krijg je los van de vermoeidheid en pijntjes in de benen ook te maken met het fenomeen ‘vierkant lopen’. Daarmee doel ik op fases waarin het lopen ineens niet meer vanzelf gaat en je soms even het gevoel hebt dat je niet meer weet hoe je moet hardlopen. Je lijkt de coördinatie en soepelheid in je passen volledig kwijt te zijn. Meestal krijg je hiervan last op momenten van een specifieke klacht zoals een stijve of pijnlijke knie. Het lullige is dat je er pas echt last van krijgt, als je hier extra de aandacht op gaat vestigen. Omdat je toch met niets anders bezig bent, ligt deze focus nogal voor de hand. Het is zaak om het ontregelde hardloopmechanisme weer te herstellen door resoluut de geestelijke knop om te zetten en aan heel andere dingen te gaan denken. Heb ik nog leuke vakantie ideeën, hoe lang zou het nog duren, voordat Tom Dumoulin de Tour de France wint, zit mijn haar nog wel goed, zal ik straks zigzaggend de laatste meters afleggen? Voor je het weet malen de benen dan weer als normaal de kilometers weg.

 


Je kunt overal, altijd en wanneer het jou uitkomt, hardlopen

 


Het mooie van hardlopen is dat ieder weer hardloopweer is. Natuurlijk loop ik het liefst bij een temperatuur van rond de twaalf graden, windstil en een heerlijk zonnetje. Maar warmte kun je opvangen door genoeg water mee te nemen, terwijl je kou trotseert met meerdere laagjes kleding en handschoenen. Een harde en koude wind met regen is in beginsel niet het ideale weer om op pad te gaan, maar ieder nadeel heeft zijn voordeel: het is lekker rustig op straat, de helft van de training heb je wind mee en de voldoening na afloop, dat je je niet hebt laten afschrikken door het slechte weer, is enorm. Regen is alleen bij het vertrek even vervelend. Als je al warm bent gelopen en het begint te regenen, dan is dat vaak nog best lekker en verfrissend. Bovendien zit er dan meer zuurstof in de lucht, hetgeen een goede prestatie bevordert.

 


Hardlopen kun je overal en uiteraard ook binnen op de loopband. Nu heb ik zelf een hekel aan een loopband en sta ik daar alleen maar op als het niet anders kan. Tijdens een cruise op de Middellandse Zee of een tropische zonvakantie ben ik noodgedwongen een aantal keren uitgeweken naar de loopband in de aanwezige fitnessruimte. Dat leverde een regelrechte kwelling op. Constant maar opletten dat je niet van de band af dondert, omdat je te veel naar achteren of te veel naar de zijkant loopt, vooral als je het lopen probeert te combineren met het kijken naar televisie (ik ben een man hè). Ook is het ingestelde tempo niet snel naar tevredenheid, zodat je daar steeds aan zit te morrelen. Je zweet binnen de kortste keren uit alle poriën, waarbij je al snel constateert dat de meegenomen handdoek om je te drogen slechts een beperkt absorptievermogen heeft. Verder is het uiteraard buitengewoon saai en geestdodend vanwege het onveranderlijke uitzicht, zodat de minuten die je loopt gevoelsmatig twee keer zo lang duren als de minuten die je buiten loopt. Buiten lopen is dan ook een compleet ander verhaal. Ik begin mijn training altijd voor mijn huis. Hopla, deur achter me dicht en rennen. De meeste keren loop ik 5 kilometer ver weg, draai me om en loop dezelfde weg terug. Ik kies voor deze 10 kilometer training iedere keer dezelfde route. Ik weet wat ik kan verwachten, hoef geen gps horloge om voor de afstand en loop op de automatische piloot altijd goed. Bij een lange training kom ik na een aantal kilometers terecht bij de rivier de Rotte in de buurt van Bleiswijk en Rotterdam. Ik kan dan naar links of naar rechts pal langs de Rotte gaan lopen. Ik loop dan op een lang kronkelig en geasfalteerd fietspad met prachtige doorkijkjes naar het water met een enkele (roei)boot, bruggetjes en hier en daar windmolens langs de kant. En als de benen goed zijn en het weer werkt mee, dan kan ik maar één ding bedenken. Wat is het leven verrukkelijk en wat mooi dat ik dit nog kan doen. De kilometers onder je benen door laten glijden, volop genieten van natuur, weer en wind en je sterk en vitaal voelen.

 


Lopen kun je altijd bij elke weertype. Eigenlijk is alleen ijzel een echt probleem. Gelukkig komt dit zelden voor. Pasgevallen sneeuw, mits niet te diep, levert ook onvergetelijk mooie tochtjes op. Niets is zo mooi als in de ochtend na een nachtelijke sneeuwbui te gaan hardlopen met veel ondergesneeuwde struiken en bomen langs de kant en dan het liefst op wegen waar de ongerepte sneeuw nog niet is kapotgelopen. Dat heerlijke knersende geluid tijdens het lopen op die verse zachte sneeuwlaag in de stille vrieskou zorgt voor een unieke training die veel prettiger is dan een training in de zomer bij tropische temperaturen.

Ik heb zelfs tijdens een storm met windkracht 10 een halve marathon gelopen. Van tevoren werd ik thuis voor gek verklaard om tijdens een zuidwesterstorm te gaan hardlopen. Ik heb maar geen poging ondernomen om dat te ontkennen. Op de weg terug langs de Rotte was het bar en boos. Ik hing ver naar voren in die oceaan van wind en moest vechten voor iedere meter. Het was bepaald geen relaxed rondje lopen, maar het zorgde wel voor een spectaculaire en onvergetelijke ervaring.

Hardlopen staat voor het ultieme gevoel van vrijheid: ik heb niemand nodig om te kunnen lopen en bepaal zelf hoeveel, waar en wanneer ik geniet in de buitenlucht.

 


Je ziet er strakker uit

 


Voor de één is een goed getraind lijf belangrijker dan voor de ander. Maar ja, welke vrouw is niet stiekem jaloers op de perfecte maten van Doutzen Kroes of de killerbody van Fajah Lourens, terwijl brede bovenlijven en six-packs bij mannen hoog scoren.

Ik ben zelf geen sportschool bezoeker en ben dan ook niet bezig mijn spieren op te pompen met toesteloefeningen. Neemt niet weg dat ik er graag afgetraind en slank uit wil zien. Ik doe tegenwoordig wel een paar grondoefeningen voor aanvang van iedere hardlooptraining. Dat zijn oefeningen om mijn rug wat los te krijgen en mijn bovenbeen- en buikspieren te versterken. Daarnaast doe ik twee keer per week opdrukoefeningen voor sterkere arm-, buik- en vooral borstspieren, maar ben ik na korte tijd wel gestopt met planking. Wat een zeldzame rotoefening is dat. Misschien dat ik te hard van stapel ben gelopen met die oefening, omdat ik al snel twee en een halve minuut wilde volhouden. Ik kreeg steeds meer pijn in mijn onderrug terwijl ik al direct was afgehaakt met de uitvoer van de zijdelinkse planking. Met de conclusie dat sommige oefeningen nu eenmaal niet passen bij iedere atleet heb ik mezelf van deze schrikbarende exercitie verlost.

 


Misschien dat mijn core stability niet perfect is en ik ook nog eens zo stijf als een plank ben (met mijn vingers mijn tenen raken bij gestrekte benen lukt pas na vele oprekpogingen), toch wil ik er goed uitzien en ben ik een ijdel mannetje. Ja, ook dat heb ik van mijn vader. Die heeft jarenlang zijn haar zelf geverfd toen hij grijs begon te worden en dat in een tijd dat dit nog zelden werd gedaan door mannen. Hij deed het zo stiekem dat ik dat pas later van mijn broers heb gehoord. Bij mij komt er geen verfkwast aan te pas. Toen ik dat vele jaren geleden eens thuis voorstelde werd me al snel duidelijk dat dit niet erg geapprecieerd zou worden (“Als je dat doet, ga ik van je scheiden” en “Doe effe normaal pap”). Achteraf hadden ze gelijk en ben ik al lang heel tevreden met die grijze haardos en roep ik te pas en te onpas dat die blonde bos haren van Hennie Huisman er zo fake uitziet.

Verder ben ik best wel een beetje obsessief met mijn gewicht en sta dan ook iedere ochtend op de weegschaal, ook al weet ik zo goed als zeker dat mijn gewicht maar zelden veel verschilt van de vorige dag. Door mijn trainingen blijft mijn gewicht mooi op peil en heb ik mijn hele volwassen leven al dezelfde kledingmaat. Ik ben dan ook zo uitgewinkeld, als ik weer eens nieuwe kleren nodig heb.

 


Iedereen kan het (het zit in onze genen)

 


Waarschijnlijk heeft iedereen wel vroeg of laat meegekregen dat de mens bij uitstek geschikt is om hard te lopen en van alle zoogdieren het meest geschikt is om dit heel lang vol te houden. In de prehistorie was de mens als jager niet de rapste op de korte afstand, maar leverde zijn uithoudingsvermogen vaak wel een mooie jachttrofee op. Door alle huidige technologieën en gemakken dreigt de mens deze latente vaardigheid snel te vergeten, maar het is natuurlijk nooit te laat om jezelf weer in beweging te trekken.

En diegenen die nog durven beweren dat zij echt niet kunnen hardlopen, hebben een selectief geheugen. Die zijn kennelijk vergeten dat ze als kind zo vaak hardgelopen hebben zonder dat ze daar (figuurlijk) bij stil stonden. Uiteraard geldt bovenstaande niet voor mannen en vrouwen die sukkelen met gezondheid en/of blessures.

 


Het is relatief veilig en geen last van geweld

 


Hardlopen is een erg veilige sport, vooral vergeleken met andere sporten zoals wielrennen en voetballen. Hoe vaak lopen wielrenners niet zwaar letsel op na een valpartij of loopt een voetballer een botbreuk of ander zwaar letsel op? Hardlopers hebben eigenlijk alleen te maken met blessures. Ja, natuurlijk kun je struikelen over een losgeraakte veter of oneffenheid in de weg, maar dat is in alle jaren dat ik nu heb hardgelopen slechts twee keer gebeurd (zoals eerder beschreven). Wel is het zaak om goed op het verkeer te letten bij het hardlopen. Omdat ik wel het liefst op het asfalt en dus de openbare weg loop en niet op de minder vlakke stoepen, ben ik uiterst alert op al het verkeer op wielen. Ik loop altijd links van de weg en heb op die manier goed zicht op het naderende verkeer. Zo kan ik nooit van achteren aangereden worden zonder dat ik de kans heb om tijdig weg te duiken. Het zou toch zonde zijn om aan gruzelementen te worden gereden, terwijl je zo lang jezelf in het zweet werkt voor dat goed geoliede loperslijf. Speciale attentie is er voor de fietsende scholieren die tegenwoordig alleen maar aandacht lijken te hebben voor hun smartphone, zodat ik af en toe een snelle waarschuwing moet roepen om niet van de weg te worden gekegeld.

Agressieve honden vormen nog een potentieel gevaar voor de ledematen, maar dat komt gelukkig zelden voor. Eigenlijk zijn alleen die kleine felle keffertjes niet altijd te vertrouwen. Die enkele keer dat ik zo’n geniepig beestje passeerde en het baasje mij te laat in de gaten had, was een snelle zijwaartse sprong nodig om bijtwonden te voorkomen. Of was het alleen maar een kwestie van een verdedigende en ongevaarlijk uitval met veel geblaf? Waar mogelijk kies ik al snel voor een preventieve ruime passeeractie.

 


Verder is het belangrijk om bij een training in het donker goed zichtbaar te zijn. Ik loop meestal met twee rood verlichte banden om mijn bovenarmen, liefst gecombineerd met een reflecterende trui en/of broek. De laatste tijd gebruik ik ook een knipperend rood en wit licht dat via een band op mijn buik zit en zelfs voldoende licht geeft om de weg voor me te verlichten. Het krachtige licht kan eenvoudig opgeladen worden via mijn laptop.

 


Er kan uiteraard op enig moment iets naars gebeuren tijdens trainingen, bijvoorbeeld door een valpartij of dat je onwel wordt tijdens het hardlopen. Op een bepaald moment begon mijn echtgenote zich zorgen te maken over de lange trainingen, waarbij ik enige uren onderweg was. Waar ging ik eigenlijk heen, wat te doen bij een blessure en wat als ik nu ineens dood zou neervallen? Ik nam nooit een identiteitsbewijs mee en een mobieltje was alleen maar extra gewicht en ook nog eens lastig op te bergen in mijn kleding. Eerst probeerde ik onder het meenemen van een identiteitskaartje uit te komen vanuit een belachelijk superioriteitsgevoel. “Ach, maak je toch niet zo druk. Wat kan mij nu overkomen. Ik ben superfit en dus is er geen enkele reden om je zo druk te maken.” Nadat dat weinig indruk maakte, gooide ik er een schepje bovenop: “En als er dan toch wat mis gaat, dan fiets je de route af en dan zie je me wel ergens liggen.” Dat had ik beter niet kunnen zeggen. En dus begon ik trouw een identiteitsbewijs mee te nemen. Eerst een oud visitekaartje, waarbij ik met een pen mijn adres erbij had geschreven. Maar een flinke hoosbui zorgde al snel voor een verschrompeld en onleesbaar kartonnetje. Gelukkig is het kentekenbewijs van mijn auto sinds kort een geplastificeerd kaartje, waar mijn naam en adres op staat en die goed past in één van mijn kledingzakjes.

 


Bij het hardlopen heb je geen last van agressie van spelers en supporters, zoals bij een aantal teamsporten wel nadrukkelijk het geval is. Zo is de agressie bij voetbal al nauwelijks meer nieuwswaardig, maar eind november 2015 kwam het bericht dat de hockeybond zich ook zorgen maakt over toegenomen agressie. Merkwaardig, want dat was toch juist de sport waar men zich gedraagt zoals het ‘heurt’? Zelf heb ik ook ervaren welke agressie een teamsport kan opleveren. Zo was ik vele jaren geleden coach, begeleider, taxichauffeur, grensrechter en opvoeder tegelijk van een reeks jeugdelftallen bij het voetbal. Hoe gaat dat? Je zoon wil al op jonge leeftijd op voetbal en je kunt dat kleine ventje niet alleen naar voetbal laten gaan. Na een paar keer langs de lijn te hebben gestaan, wordt je gepolst voor wat kleine ondersteunende diensten. Ach, je bent er toch en wil niet lullig doen om ook een kleine bijdrage te leveren. Voordat je het in de gaten hebt, zit je echter iedere week opgescheept met een mega multitasking klus. Het wordt vervolgens een extra uitdaging als een paar van die aanstormende talenten plotseling praatjes beginnen te krijgen en weer wat later een grote mond tegen je beginnen op te zetten. Ik raad iedere aankomende leraar aan eerst even proef te gaan draaien bij een B-elftal (rond de 16 jaar) met jongens uit achterstandswijken! Gewoon even kijken of ze de discipline in de kleedkamer kunnen handhaven. Ik heb bij een jeugdtoernooi een knaap zo finaal door de rooie zien gaan, dat ik een half uur lang, en nu overdrijf ik niet, om zijn nek heb gehangen om te voorkomen dat hij de scheidsrechter ging molesteren. Hij bleef maar herhalen "Ik maak hem kapot, ik maak hem kapot ....". Gezien de spierkracht van deze knaap van 16 durfde ik niet in te staan voor het lot van de scheidsrechter, als ik hem z'n gang had laten gaan. Tja, hij was het niet helemaal eens met een beslissing van de wedstrijdleiding. Later heb ik het incident uiteraard aangekaart bij het bestuur. Hij kwam ervan af met een paar wedstrijden schorsing. Je kent het wel, problematische jeugd, bij een pleeggezin geplaatst en zonder voetbal zou het alleen maar slechter met hem gaan.

Toen mijn zoon op 17-jarige leeftijd aangaf met voetbal te stoppen vanwege een onwillige knie, vertelde ik hem hoe jammer ik dat voor hem vond, terwijl ik stilletjes dacht: "Joepie, dan krijg ik weer mijn heerlijke, ontspannen zaterdagochtend terug".

 


Bij waterpolowedstrijden was het ook niet altijd pais en vree. Zoals ik al heb uitgelegd, is dit een fysiek harde sport met veel lijfelijk contact in het water. Dat een en ander onder het wateroppervlak kan plaats vinden, maakt het wel zo aantrekkelijk om juist daar wat te sjorren en te trekken. Alleen daarom al was het belangrijk om voor aanvang je zwembroek goed vast te sjorren. Vooral voor het doel was het vaak een potje worstelen en dan was het de kunst om net geen zware overtreding tegen te krijgen. Waarom ik toch geregeld na drie opgelegde zware overtredingen voortijdig kon gaan omkleden, is me nog steeds een raadsel. Ik was zo onschuldig als een pasgeboren lammetje. Soms liep het goed uit de hand en werd er plotseling gehoekt in het water. Dat was voor mij altijd het ideale moment om aan te tonen dat ik nog best hard kon (weg)zwemmen. De scheidsrechters bij het waterpolo staan op de kant ogenschijnlijk op veilige afstand van de spelers, maar toch heb ik nog wel eens zo'n ordehandhaver zien vluchten, wanneer een speler van twee meter lang en een meter breed heel rap het water uit kwam zetten om een foute beslissing even te gaan ‘bespreken’.

 


Om kort te gaan, zolang je goed zichtbaar bent in het donker en agressieve honden weet te vermijden, is hardlopen een veilige en geweldloze sport.

 


Het kost niet veel

Voor hardlopen heb je om te beginnen alleen hardloopschoenen en goede hardloopkleding nodig. Heel overzichtelijk en niet overdreven duur, hoewel een goed paar schoenen minimaal 100 euro kost en goede hardloopkleding voor zomer en winter ook snel een aardige investering met zich meebrengt. Heb je eenmaal goede kleren, dan gaan die gelukkig jaren lang mee en blijft ook mooi na die ontelbare wasbeurten. Alleen hardloopsokken slijten behoorlijk snel. Naast schoeisel- en kledingkosten krijg je nog wel te maken met lidmaatschapscontributie als je in verenigingsverband wil gaan hardlopen en kom je er snel genoeg achter dat het meedoen aan een georganiseerde wedstrijdloop niet gratis is. Vooral meedoen aan een grote marathon wordt bijna ieder jaar duurder. Gelukkig zijn de prijzen in Nederland nog niet zo idioot hoog als bij de New York marathon.

 


Hardlopers zijn sociaal (lees gezellig)

Hardlopers stimuleren elkaar eerder dan dat ze elkaar willen beconcurreren tijdens een hardloopwedstrijdje. Hardlopers zijn vaak gewoon aardig en sociaal. Komt zeker door dat gelukshormoon dat maar geactiveerd blijft worden. Hardloopwedstrijden of een lidmaatschap bij een hardloopvereniging levert vaak leuke en soms zelfs hechte vriendschappen op. Toch veel leuker dan al je vage connecties op Facebook of Instagram?

 


Uiteindelijk leveren een betere conditie en een slank en fit lijf ook meer zelfvertrouwen en een betere uitstraling op. Bovendien wordt het actief beoefenen van sport gewaardeerd en meegenomen in de beoordeling van kandidaten die voor een vacante functie komen solliciteren.




XII Hardlopen? Niets voor mij!




Het is opvallend hoeveel mensen nog steeds laatdunkend over hardlopen spreken, dan wel een afkeer aan hardlopen hebben. Dan heb ik het uiteraard niet over een groot aantal personen, voor wie het erg vervelend is dat ze wel zouden willen hardlopen, maar dit niet (meer) kunnen. Dat kan veroorzaakt zijn door een ongeluk, zware blessure of ziekte. Dat nog veel gezonde mensen vooroordelen over hardlopen hebben, dan wel een aversie hebben tegen deze sport, snap ik vanzelfsprekend niet. Laat ik de belangrijkste vooroordelen en gebruikte argumenten tegen hardlopen eens opsommen en becommentariëren.

 


Hardlopen doe je alleen als het echt nodig is en anders op een atletiekbaan

Toen ik tientallen jaren geleden mijn hardlooprondjes liep, kreeg ik nogal eens het flauwe grapje toegeroepen: “Stop maar, ze hebben ‘m al.” Dat hoor je nu nog zelden, maar gaf destijds aan hoe vreemd niet-lopers een hardloper op straat vonden. De eerste hardlopers op straat werden vaak nogal geringschattend joggers genoemd. Je moest die uitslovers maar niet te serieus nemen. Nu zijn er nog steeds mensen die de capaciteit van mensen om te kunnen hardlopen alleen nuttig vinden om gevaar te kunnen ontlopen. Die vinden het prettig dat ze in staat zijn om een sprintje te kunnen trekken bij bijvoorbeeld een acuut terreurgevaar. Een andere reden om hard te lopen zien ze niet. En als je als sporter jezelf wilt onderscheiden met hardlopen, dan doe je dat maar op een daarvoor bestemde atletiekbaan. Gelukkig is het straatbeeld van passerende hardlopers inmiddels net zo ingeburgerd als de voorbijrazende (groepjes) sportfietsers. Niet de hardlopers op straat maar de hardloophaters zijn de nieuwe weirdo’s.

 


Hardlopen is niets voor mij/ik ben niet gebouwd om hard te lopen

Het is grappig hoe vaak je dit nog hoort. Wanneer je met overgewicht kampt dan is het uiteraard niet gemakkelijk om een stuk te gaan hardlopen. Dat betekent extra de tijd nemen bij het verhogen van de trainingsintensiteit en tegelijkertijd hard werken aan een lager lichaamsgewicht door minder en betere voeding. Daarnaast heeft de één meer aanleg om goed te kunnen hardlopen dan de ander. Zeggen dat je er niet voor bent gebouwd, is niettemin lachwekkend. Te gemakkelijk worden drogredenen als platvoeten, zwakke enkels, onwillige knieën, zwakke rug en te zware botten aangevoerd. Soms uit volle maar onterechte overtuiging en soms ter maskering van luiigheid. Bovendien, hoe oud je ook bent, het is nooit te laat om jezelf weer in beweging te trekken. Het zal alleen afhankelijk zijn van je basisconditie en je lichaamsgewicht hoe snel je hardlopen een tijdje vol kunt houden en daarna zelfs leuk gaat vinden.

 


Hardlopen is slecht voor je gewrichten en botten

In hoofdstuk IX heb ik al gemeld dat gewrichten en botten juist gebaat zijn bij regelmatig hardlopen, maar toch blijft dit een hardnekkig vooroordeel van veel bankzitters. Om op oudere leeftijd nog intensief te sporten zou helemaal onverantwoord zijn. Het is gekkenwerk en wachten op ernstige blessures. Mijn vader had ook zo’n hardnekkig vooroordeel over hardlopen. Hij werkte vroeger in een slagerij met een collega, die in zijn vrije tijd een fanatieke hardloper was. Nu had deze man de pech dat hij op enig moment een dusdanig versleten heup kreeg dat hij een kunstheup nodig had. Uiteraard was dat volgens mijn vader veroorzaakt door de vele hardloopkilometers. Sindsdien was hij niet meer te vermurwen en stond zijn mening vast: hardlopen is slecht voor je gewrichten en in het bijzonder voor je knieën en heupen. En dat leek ook heel plausibel. Het herhaaldelijk met kracht landen van je benen op de verharde weg tijdens het hardlopen is inderdaad een flinke aanslag op de ledematen. Vele gedegen onderzoeken hebben daarentegen onomstotelijk aangetoond dat botten, spieren en pezen juist gebaat zijn bij regelmatig hardlopen en aantoonbaar sterker worden en blijven (minder botverkalking). Je moet alleen wel leren naar je lichaam te luisteren, tijdig rust nemen en blessures heel serieus nemen. Ik ben zelf lange tijd het hardlopend voorbeeld geweest van hoe het niet moet. Daar kom ik in het volgende hoofdstuk uitgebreid op terug.

 


Ik ben er mee gestopt want ik kom niet verder dan een paar kilometer en val niet af

Tja, je kent ze wel, de beginners die één of hooguit twee keer per week gaan hardlopen, na weken geen noemenswaardige vooruitgang boeken en teleurgesteld tegen een ieder klagen dat het onbegonnen werk is en dus maar stoppen. Het is echt belangrijk om meer dan twee keer in de week te sporten en niet te snel spectaculaire verbeteringen te verwachten als gevolg van je trainingsarbeid. Zolang je heel voorzichtig de trainingsarbeid en frequentie opschroeft, is het geen probleem om uiteindelijk zelfs iedere dag te trainen. En als je na bijvoorbeeld twintig jaar weer eens serieus aan sport gaat doen, zal je vooral in het begin moeten knokken voor de gewenste verbeteringen, hetgeen veel geduld en doorzettingsvermogen vergt. Pijn in spieren, waarvan je het bestaan niet eens kende, zullen je in het begin doen wankelen om door te zetten. De uiteindelijke beloning, na het voor het eerst uitlopen van 5 kilometer, zal daarentegen overweldigend zijn. Hoewel ik niet te minnetjes wil doen over het lopen van 5 kilometer, omdat dit voor de beginnende hardloper als een enorme prestatie wordt gezien en feitelijk ook is, zal het voor de hardloper die wil afvallen en zich aanzienlijk fitter wil gaan voelen, nog maar een goed begin zijn. Om echt het verschil te maken en er plezier in te krijgen, zal je harder en vaker moeten trainen. Dan kom je dus al snel terecht bij 10 kilometer of een halve marathon. En zeg nou niet dat je het niet kunt, want dan wordt het een selffulfilling prophesy en zorg je ervoor dat je gelijk krijgt door er niet echt voor te gaan.

 


Voor het opbouwen van conditie en het kunnen afleggen van langere afstanden zal je minimaal drie keer per week moeten trainen. Een keer in de week een stukje hardlopen zet totaal geen zoden aan de dijk. Het blijft dan een foltering om iedere keer weer aan de training te beginnen en je valt er niets mee af. Van niets tot drie keer in de week een flink stuk hardlopen vergt niet alleen doorzettingsvermogen, maar ook een goede balans tussen loopinspanning en de juiste (hoeveelheid) voeding. Te veel beginners denken al na een training van een paar kilometer dat ze wel een goede snack hebben verdiend. Misschien trap ik nu een open deur in, maar die snack bezorgt je al gauw meer calorieën dan dat je zojuist verbrand hebt. Goed drinken, water of proteïnerijke drank na afloop is prima, maar laat die chipszak in de kast liggen. Beter nog, haal die zak helemaal niet in huis.

 


Stel voor jezelf één of meerdere doelstellingen op. Bijvoorbeeld: over een half jaar wil ik meedoen aan de 10-kilometerloop in mijn dorp, waarbij ik binnen het uur zal eindigen. En dan vooral dit aan heel veel mensen melden op Facebook en op je werk, zodat je niet meer durft terug te komen op die stoutmoedige belofte.

Zit je er even doorheen, dan kun je altijd nog terugvallen op een paar handige hulpteksten: pijn is fijn, bloed is goed, kou, is waar ik van hou, regen is een zegen en heet geeft zweet en dat doet me geen reet.

 


Ik heb geen tijd en/of ben niet gedisciplineerd genoeg

Als ik iemand hoor klagen dat hij of zij geen tijd heeft om te sporten of de discipline mist om vol te houden, word ik altijd nijdig, ook al zal ik dat niet zo snel zeggen. Natuurlijk is er altijd tijd voor sport, zolang je maar de juiste keuzes maakt over wat je wel en niet doet. Verder is het belangrijk dat je vaste dagen en tijdstippen kiest. En vervolgens vasthouden aan dat schema, wat er ook gebeurt. Tenzij je huis in de fik staat of je been is gebroken. Dat soort uitvluchten begrijp ik nog wel. Ook bij slecht weer moet je dat stemmetje negeren dat je influistert dat je best wel een keertje mag overslaan. Niet eenvoudig misschien. Denk dan aan alle voordelen, die een regelmatige training oplevert, om je te helpen gedisciplineerd te blijven. Natuurlijk heb ik ook wel eens keren gehad dat ik laat thuis was na een dag op kantoor, die je het liefst zo snel mogelijk wil vergeten, en dan is neerploffen op de bank plotseling heel aantrekkelijk. Maar dan toch gewoon gaan levert vaak de lekkerste trainingen op.

 


Hardlopen is saai

Op zich snap ik dit argument wel. Steeds maar dezelfde beweging herhalen en verder niets. Zelf zie ik dat heel anders. De laatste tijd loop ik vier keer per week, meestal 10 kilometer en in ieder geval één keer per twee weken een langere afstand. Die 10 kilometer leg ik altijd af op hetzelfde parcours. Er zijn heel veel richtingen en trajecten die ik na vertrek kan lopen, maar toch kies ik telkens weer voor datzelfde rondje. Dat kun je saai in het kwadraat noemen (steeds dezelfde beweging en ook nog eens op steeds hetzelfde traject), maar zo beleef ik dat dus helemaal niet. Voor mij is iedere 10 kilometer training toch verschillend. Het weer is om te beginnen iedere dag anders, de benen voelen wisselend goed of minder goed en je ziet ook altijd andere mensen langslopen, fietsen of langsrijden. Lopen in de buitenlucht op een mooi vlak parcours is voor mij al zodanig fijn dat het mij niet uitmaakt dat ik steeds hetzelfde rondje loop. Bijkomend voordeel is dat ik nooit hoef na te denken waar ik ben, waar ik moet afslaan en hoeveel kilometer ik inmiddels heb gelopen. Maar laten we even aannemen dat ik niet helemaal spoor om altijd weer datzelfde stuk te lopen. Dat betekent dat normale hardlopers wel wisselende routes lopen en daar extra van genieten. Je kunt ook met één of meer loopmaatjes gaan trainen. Zelf loop ik regelmatig een aantal kilometers samen met mijn wederhelft en daarmee stimuleren we elkaar uiteraard om er weer lekker tegen aan te gaan. Echt veel praten tijdens het lopen doen we overigens niet. Gewoon niet goed voor de ademhaling en dus niet bevorderend voor een goed ritme. Meestal blijft het beperkt tot een korte vraag, bijvoorbeeld hoe de achillespees het houdt. Het antwoord is meestal nog korter: “Mwah.” Dat betekent dan dat het niet overhoudt, dat je er beter niet verder op door moet gaan, maar dat doorlopen nog wel mogelijk is. Maar in stilte kun je elkaar ook steunen en je voelt je sowieso een klein beetje sterker in elkaars gezelschap. Klinkt een beetje klef, maar is denk ik wel waar.

 


Daarnaast leidt het eentonige voortbewegen na een aantal kilometers tot een bepaalde rust en balans, die heel prettig aanvoelt. Hoezo dan saai? Ik hoor yogaliefhebbers ook niet verzuchten dat het nogal saai is. Ik heb yoga nooit geprobeerd, maar kan me voorstellen dat juist die rust en volledige ontspanning deze lichaamsbeweging of liever gezegd lichaamsbeheersing tot een succes maken. Bij hardlopen gaat het ook om het bereiken van een heerlijke flow tijdens het lopen, waarbij je de goede balans vindt tussen ontspanning en inspanning. Voor hardlopers die zich toch enigszins gaan vervelen tijdens een langere duurloop, is er uiteraard de mogelijkheid van het lopen met muziek. In hoofdstuk XVII ga ik daar wat verder op in.

 


Hoe kunnen die hardloophaters toch nog tot de hardloopreligie worden bekeerd? Misschien dat een hardloopprogramma op televisie of korte filmpjes op YouTube kunnen bijdragen aan een positiever imago. In het verleden is er wel eens een hardloopprogramma van een half uur op televisie geweest aan het eind van de zaterdagmiddag. Daar werd ik zelfs als actief hardloper niet erg enthousiast van. Een nieuwe poging heeft, denk ik, een goede kans van slagen, indien je voldoende snelheid en afwisseling in het programma inbouwt. Maak korte items met bijvoorbeeld iedere week een reportage van vijf tot tien minuten over één van de grote marathons, geef praktische tips en trainingsadviezen, beoordeel hardloopgadgets en toon mooie hardloopgebieden. Combineer dit alles met gezonde voedingsadviezen en recepten en, vooruit dan maar, stop er een paar BN’ers in die fanatiek hardlopen en voor je het weet heb je een regelrechte kijkcijferhit. Runner’s World is ook al jaren een succesvol maandblad, dus waarom zou zo’n programma in plaats van één van die dertien in een dozijn spelshows niet een mooie en onderscheidende aanvulling op het televisieprogramma zijn? Het volgen van korte filmpjes op YouTube kan evenzogoed inspirerend werken. Mooi voorbeeld hiervan zijn de loopvlogs van New Yorker Casey Neistat. In een van zijn vlogs vertelt Casey dat hij pas een fanatieke hardloper werd na een ernstig verkeersongeluk op 28-jarige leeftijd. Hij was dusdanig aan één van zijn benen gewond geraakt, dat de chirurg hem vertelde dat hij nooit meer zou kunnen hardlopen. Dat was volstrekt onacceptabel voor Casey met als resultaat dat hij niet alleen herstelde van zijn zware verwonding, maar ook finishte in een imposant aantal marathons en triatlons.




XIII Blessureleed




In al die jaren dat ik aan het hardlopen ben, heb ik helaas vele blessures moeten trotseren. Vooral mijn knieën, kuiten en achillespezen hebben mij geregeld in de steek gelaten. Daarnaast heb ik nog getobd met een pijnlijke hiel, pijn in mijn onderrug, een onwillige spier tussen bovenbeen en bil, gekneusde tenen en een wrat precies onder mijn voet. Toch heb ik twee keer goed nieuws. In de eerste plaats zijn nog vele andere blessures mij bespaard gebleven. Denk aan een verzwikte enkel (ik heb hele sterke enkels kennelijk), shin splints (bij dochter helaas zo hardnekkig dat ze is gestopt), hamstrings of voetblaren (uitgezonderd één bloedblaar op mijn linker kleine teen met opvolgende, vervelende eeltvorming). In de tweede plaats heb ik al deze blessures overwonnen. Zo heb ik die wrat letterlijk doodgelopen. Het getob met mijn knieën bespreek ik hieronder wat uitgebreider.

 


Iedere loper heeft zo zijn specifieke zwakke plek(ken). Bij mij bleken de knieën lange tijd de zwakste schakel in mijn hardloopmechanisme. Het begon met pijn in de rechterknie na één van mijn marathons. Niets bijzonders, dacht ik, gaat wel weer over. Gewoon doorlopen en niet te veel aandacht geven. Ik had er vooral aan het begin van een hardlooptraining last van en na een paar kilometer ging het dan prima. Na afloop werd de knie steevast wat stijf, maar ook dat ging snel weer beter. Hier veranderde maand na maand weinig aan en zo sukkelde ik door met deze wat irritante, maar nog altijd weinig verontrustende, knieblessure. Op enig moment kreeg ik het lumineuze idee om mijn bovenbenen wat sterker te maken, omdat ik telkens spierpijn in mijn dijbenen kreeg na een lange training en vooral na een marathon. Na wat gegoogeld te hebben voor een specifieke training voor de spieren in mijn bovenbenen, begon ik dagelijks mijn bovenbenen te kwellen met een oefening waarbij ik met mijn rug laag tegen de muur ging zitten, zodanig dat mijn onderbenen een hoek van 90% maakten met mijn bovenbenen. Geen gemakkelijke oefening, waarbij het in het begin niet lang was vol te houden, voordat de bovenbenen in brand stonden. Geleidelijk aan kon ik steeds langer deze geforceerde zitpositie vasthouden en kon ik merken dat mijn bovenbeenspieren steviger werden. Alleen jammer dat mijn knieën deze exercitie helemaal niet zo leuk vonden. Ik was niet alleen kracht aan het opbouwen in mijn bovenbenen, maar ik oefende op deze manier ook veel druk uit op mijn knieën en vooral mijn linkerknie begon steeds meer pijn te doen. Eerst alleen tijdens deze oefening maar al snel ging die linkerknie ook tijdens het hardlopen pijn doen. Toen werd het me pas duidelijk dat ik snel moest stoppen met deze krachttraining. Het was echter al te laat. De pijn in mijn linkerknie ging niet meer over.

 


Dat was lekker, ineens had ik twee pijnlijke knieën. Links was vooral aan de voorzijde, terwijl rechts de pijn dieper zat. Beide knieën voelden pas weer beter na een aantal gelopen kilometers. Na opnieuw vele maanden met drie tot vier trainingen per week en het lopen van een marathon in april, begon de pijn, met name in de linkerknie, problematisch te worden. In plaats van enige irritatie in de aanvangsfase van de training, bleef ik 10 kilometer lang de zeurende pijn voelen. En die zeurende pijn ging langzaam over in een serieuze pijn, die ook na afloop tot een vervelende verstijving leidde. Vooral het trappen lopen begon op een uitdaging te lijken. Op een gegeven moment leek ik echt een oude vent. Als ik ’s ochtends met onze teckel rechts op mijn arm de trap afdaalde, dan hield ik met mijn linkerhand de leuning vast en sloot voor alle zekerheid bij ieder treetje eerst mijn ene voet bij voor een volgende treetje werd aangevangen. Ik was bang door één van mijn knieën te zakken en de trap af te storten met hond en al. Kom op, dacht ik. Ik heb kort geleden nog een marathon gelopen. Dit gaat zo niet langer!

 


Natuurlijk heb ik in al die maanden dat die knieën last gaven me bij zo ongeveer elke training afgevraagd of ik niet een keer een flinke rustpauze moest nemen. Toen ik nog alleen last had van mijn rechterknie, heb ik een keer een week lang niet getraind tijdens een vakantie. Dat hielp in ieder geval niet. Daarna bleef ik tegen beter weten in hopen op verbetering. En zo modderde ik maar door. Ik heb regelmatig overwogen om een keer naar een fysiotherapeut te gaan of acupuncturist of eerst naar de huisarts voor een doorverwijzing, maar stiekem was ik bang dat ik te horen kreeg dat ik te lang had doorgelopen en dat een pees, gewricht of weet ik veel welk inwendig onderdeeltje van mijn knie niet meer te repareren viel. Of dat ik geopereerd zou moeten worden. Als een operatie zou helpen was dat nog wel een overweging waard, maar dan zou een lange herstelperiode nodig zijn. Anders gezegd zou ik dus weken lang niet kunnen hardlopen. Nee hè, dat was moeilijk voor te stellen en nooit meer hardlopen zou een regelrechte ramp zijn.

 


Uiteindelijk bedacht ik dat twee opties het meest voor de hand lagen. Minimaal een maand volledige rust nemen of juist de frequentie van het hardlopen nog meer opvoeren om de knieën sterker te maken. De tweede optie leek op voorhand de meest idiote te zijn en een opmaat naar nog meer ellende en misschien zelfs de doodsteek voor mijn hardloopcarrière.

Uiteraard koos ik de tweede optie.

 


Op 1 juli 2017 was ik klaar met een tijdelijke projectklus in Amsterdam. Ik had ruim van tevoren al bedacht dat ik in ieder geval een paar maanden vrij zou nemen. Prachtige zomermaand nietwaar en laat nu toevallig in juli het mooiste sportevenement van het jaar weer te zien zijn? Ik zag het helemaal voor me: iedere ochtend met 10 kilometer hardlopen beginnen, daarna krantje lezen bij een bakkie pleur en ‘s middags genieten van de Tour de France.

Eén dag in de week zou ik mijn benen rust geven, omdat ik op die dag een uur lang mijn banen in het zwembad wilde trekken. Relatieve rust dus, maar wel goed om de beenspieren ook nog een keer anders en meer ontspannen te gebruiken.

Ik begon met een serie van vijf dagen op rij te lopen voor mijn eerste pauzedag. Waar ik bang voor was kwam al snel uit. De pijn nam voorlopig alleen maar toe. En andere spieren in mijn benen begonnen zich ook stilletjes steeds meer te roeren. Oh ja, een vervelende spier links onder mijn schouderblad werkte ook niet bepaald mee aan een positief scenario. Na een aantal dagen informeerde vrouwlief ’s ochtends of ik er nou wel zin in had om weer te gaan lopen. Zelf vond ze drie keer per week meer dan genoeg en kon ze zich geen dagelijks ritme voorstellen. Die vraag werd me gesteld, nadat ik met veel pijn en moeite uit mijn bed was gerold en ik verwoed bezig was de ergste stijfheid uit mijn rug en knieën te wurmen via een aantal grondoefeningen. NEE, natuurlijk had ik totaal geen zin! Niettemin hoorde ik mezelf zeggen dat ik misschien wat minder enthousiast was dan op andere dagen, maar dat het wel snel goed zou komen als ik straks onderweg zou zijn. Ik wilde gewoon niet toegeven dat ik mezelf nog maar een paar procent kans van slagen gaf.

 


Ik dacht terug aan die ene week vele jaren geleden toen ik uit zuinigheidsoverweging en verblind door zelfoverschatting besloten had om in één week tijd mijn achtertuin zelf op te hogen en opnieuw te betegelen. Let wel voor een deel met 25 x 25 cm tegels maar vooral met loodzware 40 x 60 cm tegels. Na twee dagen zat ik er finaal doorheen. Mijn handen deden zeer, mijn knieën waren dik en pijnlijk en mijn rug was aan gort. Maar ja, ik had één week vrij genomen en wilde persé klaar zijn aan het eind die week. Dus zwoegde deze selfmade tuinarchitect annex aannemer de volgende dagen door. Maar wonder boven wonder herstelde ik tegen het eind van de week en was ik steeds beter in staat die pokkentegels in mijn tuin te parkeren. En ook nog mooi naar de zijkanten lichtjes aflopend voor een adequate afwatering. Moraal van het verhaal: als je maar lang genoeg doorzet dan krijg je uiteindelijk de kracht en handigheid die je nodig hebt. Met deze ervaring op zak moest ik niet te snel wanhopen. Uiteraard verdrong ik daarbij het harde feit dat ik deze tuinklus deed op een leeftijd van rond de 32 jaar, terwijl ik inmiddels bijna 30 jaar ouder was.

 


De tweede reeks, dit keer van zes dagen trainen, was de eerste dagen nog steeds een ware beproeving. Hoe vaak ik ook probeerde om mijn knieën voor en na het lopen los te gooien door eindeloos te buigen en te strekken, het begin van de trainingen dacht ik alleen maar aan opgeven en het tweede alternatief van een lange rustpauze. Maar naarmate ik het einde van de training naderde begon het lopen …. weer een beetje te lopen. Meteen maakte ik weer plannen om nog even vol te houden en de volgende ochtend weer te gaan lopen.

Uiteindelijk kreeg de ratio weer enige vat op me en besloot ik terug te keren tot maximaal vier hardlooptrainingen. Bovendien besloot ik wat langzamer te lopen en dan vooral aan het begin van een training. Om geen waterpartijen in huis te riskeren laat ik altijd ‘s ochtends eerst nog even onze teckel Bob uit. Dat levert direct een extra mogelijkheid op om wat verdere rek- en strekoefeningen te doen en een beetje warm te lopen. Alleen wel jammer dat een teckel op leeftijd geen enkele zin meer heeft om een beetje sportief mee te rennen. Met een tegengewicht van 8 kilo is het niet echt lekker inlopen. Daarom laat ik hem tegenwoordig maar even zitten terwijl ik een paar keer heen en weer ren tot het punt dat de flexibele lijn volledig is uitgerold. Dan zie ik Bob denken: “Wat wil die gek nou eigenlijk?”

Toen Bob nog jong en energiek was heeft mijn vrouw een keer geprobeerd een paar kilometer met hem te hardlopen. Dat verliep ronduit rampzalig. Als hij al wilde rennen dan was het vooral in de verkeerde richting. Ach, we waren ook niet verbaasd. Onze voormalige dierenarts had ons immers bij ieder bezoek aan hem verrijkt met zijn ongeëvenaarde kennis over teckels: “Tja, wat verwacht je dan? Het is een teckel hè en daarom oh zo eigenwijs.” Om er daarna nog vilein aan toe te voegen dat baasjes vaak het karakter van hun hond hebben.

 


Naast goed losgooien, inlopen en wat langzamer lopen heb ik ook nog geprobeerd mijn loopstijl wat te verbeteren. Zo loop ik al mijn hele leven niet mooi rechtop. Maar bij het hardlopen is dat nog wat erger, omdat ik altijd goed naar de grond kijk, beducht voor oneffenheden in de weg. Ik ben hard op weg naar de imago ruïnerende bijnaam de Kromme van Bergschenhoek. Tijdens mijn gebruikelijke 10 kilometer rondje passeer ik altijd een oude opslagruimte. Als ik mezelf dan in beeld krijg via de weerkaatsing van de grote ruiten, dan schrik ik telkens weer van mijn spiegelbeeld. Tijdens het hardlopen heb ik geen idee hoe het eruit ziet, maar voelt het best goed …., tot ik mezelf zie lopen. Gaat het zo langzaam en is mijn stijl zo moeizaam? Niet om aan te zien. Ik ga binnenkort eens aanbellen bij de eigenaar en vragen of ze die berging kunnen blinderen, verplaatsen of desnoods slopen. Hoe dan ook, ik moet natuurlijk beter mijn best doen mijn schouders naar achteren te drukken en mijn rug te rechten. Bij mooi asfalt hoef ik niet zo nodig de grond in de gaten te houden en moet ik mijn blik richten op een punt zo’n 100 meter verderop. Ook heb ik gelezen dat je niet te veel je armen naar binnen moet bewegen tijdens het hardlopen, maar meer langs je lichaam recht naar voren en dan weer recht naar achteren. Beter voor je cadans en snelheid kennelijk. Tenslotte is het beter voor knieën en achillespezen om nadrukkelijk op je voor- of middenvoet te landen in plaats van op je hak. Als je dit combineert met een hogere pasfrequentie loop je ook nog sneller. Dat heet ChiRunning.

Allemaal leuk en wel, maar als je dan tijdens trainingen dat allemaal in de gaten moet houden en steeds denkt “Rechtop lopen, ChiRunning en armen recht vooruit, rechtop lopen, ChiRunning en armen recht vooruit .…”, dan ben je zóóó moe na afloop. Geestelijk wel te verstaan.

 


Waar het uiteindelijk aan lag is moeilijk te zeggen. Ik houd het maar op een combinatie van factoren, maar eindelijk ging het beetje voor beetje weer de goede kant op met mijn knieën en daar was ik me toch een partij blij mee. En nu zorgen dat ik niet weer met een langdurige kwetsuur te maken krijg en rust moet nemen. Niets is zo frustrerend als je geblesseerd bent en je ziet een hardloper voorbij rennen. “Nondeju, kijk dat eens lekker lopen. Ik wil ook.”




XIV Hardloopvalkuilen




In het begin heb ik uitgelegd dat ik nooit lid ben geworden van een atletiekvereniging en dat ik met veel vallen en opstaan er achter ben gekomen waar je op moet letten of wat je niet moet doen of juist wel moet doen. Onderstaand waarschuw ik voor veel gemaakte beginnersfouten en geef ik enkele tips en tricks.

 


Te veel/te hard trainen dan wel te snel weer beginnen

De grootste valkuil van het hardlopen is te snel en/of te veel kilometers trainen, jezelf te veel pijn doen tijdens trainingen en te snel na een blessure of een zware inspanning weer opnieuw gaan hardlopen. Zoals deels al uit de voorgaande hoofdstukken is af te leiden zijn dit stuk voor stuk valkuilen waar ik meer dan eens in ben gedonderd. Hoe stom kun je zijn, zou je zeggen, maar de drang om veel te lopen of snel weer aan de slag te gaan na een blessure is helaas onmetelijk groot.

 


Bij de voorbereiding van mijn eerste marathon hield ik tijdens het hardlopen bij hoe snel mijn kilometers werden afgelegd en na afloop noteerde ik netjes de trainingsafstand en -tijd in een excel bestand. Reken maar dat ik iedere keer probeerde iets harder te lopen bij eenzelfde afstand. Als het dan een keer minder ging, dan was ik meteen in mineur. Hoe kon dat, was ik te soft voor mezelf? Lag het aan de wind of was het te warm voor een goede tijd? Ik ben inmiddels allang gestopt met het bijhouden van al die trainingstijden. Ik ben er klaar mee om mezelf zo op te naaien. Het heeft namelijk geen enkele zin en werkt alleen maar averechts. De kans op blessures is erg groot en anders bestaat de kans op oververmoeidheid en dat schiet ook niet op. Ik kijk bij mijn lange trainingen na afloop nog wel welke tijd ik heb gelopen. Soms valt het mee, soms valt het tegen. Het gaat erom een goed ritme te pakken te krijgen passend bij de vorm van de dag. Thuis gekomen is het dan alleen nog maar een kwestie van evalueren: “Heb ik lekker gelopen en hebben de benen zich goed gehouden?” Grappig genoeg loop je vaak verrassend snel, terwijl je niet het gevoel hebt gehad dat je daar erg je best voor deed. Op de automatische piloot lopen, werkt wonderbaarlijk goed.

Hardlooptoppers houden hun zogenaamde VO2max cijfer goed in de gaten. Dit cijfer geeft je zuurstofopnamevermogen aan ofwel hoe het is gesteld met je uithoudingsvermogen. Het getal wordt berekend door het aantal millimeter zuurstof dat je lichaam per minuut opneemt te delen door je lichaamsgewicht. Bij een opnamecapaciteit van 3.500 millimeter zuurstof en een lichaamsgewicht van 70 kilogram, komt het VO2max getal uit op 50. Een goed getrainde hardloper zal al snel een cijfer van 70 of meer hebben. Ik weet niet wat mijn VO2max cijfer is en ben hier ook niet echt in geïnteresseerd. Liever ga ik af op mijn gevoel en gelopen tijden bij lange trainingen.

 


Hoeveel kilometer moet je dan trainen om optimaal geprepareerd aan de start van een marathon te verschijnen? Daar verschillen de meningen nogal eens over. Sinds enkele jaren is er de revolutie van Sportrusten (wordt fit met een glimlach). Volgens de bedenkers van deze aanpak kun je met trainingen van maximaal 14 kilometer prima een marathon lopen. Toen ik dit hoorde kort na één van mijn marathons, was ik even erg enthousiast hierover. Wie wil dat niet? Ik train zelf tot dik in de 30 kilometer en die trainingen zijn geen pretje. Ik heb het echter niet aangedurfd om het op die manier te gaan proberen. Ik denk dat je in uitstekende conditie moet zijn, mede ondersteund door een heel fitte manier van leven of door het beoefenen van andere sporten en misschien ook jong genoeg moet zijn om met deze beperkte duurlopen een marathon te kunnen voltooien. En waarom beperken al die toplopers uit Kenia en Ethiopië zich dan niet tot een maximale trainingsafstand van 14 kilometer? Nee, ik houd het bij het langzaam opvoeren van de afstanden met uiteindelijk een aantal lange duurlopen dik boven de 30 kilometer. Dat levert uiteindelijk de vereiste spierkracht en uithoudingsvermogen op voor het lopen van een hele marathon. Daarnaast is het heel belangrijk om naast de trainingen voldoende rust te nemen en voldoende te slapen. Joop Zoetemelk kwam niet voor niets met zijn gevleugelde uitspraak “De Tour win je in bed” na zijn zege in de Ronde van Frankrijk in 1980.

 


Ik vond overigens wel een paar andere aanbevelingen van Sportrusten erg goed. Zo ben ik het eens met de aanbeveling van Sportrusten om regelmatig ‘vogeltjes te kijken’. Leuk bedacht. Het houdt in dat je zo nu en dan bewust langzaam moet hardlopen om de batterij extra op te laden en de spieren goed te ontspannen. En uiteraard heb je dan alle tijd om naar de vogeltjes te kijken. Daarnaast ben ik het ermee eens dat een goede en rustige ademhaling uitstekend kan bijdragen aan je loopprestatie. Een goede longcapaciteit en ademhalingstechniek is dus heel belangrijk. Zelf heb ik veel baat bij het zwemmen van mijn baantjes borstcrawl in het zwembad waarbij ik bij ieder keerpunt in het bijzonder maar ook tijdens de slagenwisselingen langer dan op het droge mijn adem moet inhouden.

 


Voor een goed herstel van een marathon wordt gauw een week of drie aangegeven. Maar hoe gaat dat bij mij? De eerste dagen schrik ik van iedere trap die ik op mijn pad tegen kom. Doe mij maar even de lift. Na een paar dagen ebt de pijn langzaam weg en na een week voel ik me weer aardig het ventje en begin ik weer gretig uit te kijken naar die eerste hardloopkilometers. En dan merk ik snel aan mijn benen dat het advies van een paar weken heel rustig weer opbouwen echt hout snijdt. Tenzij je Erben Wennemars heet. Deze krachtpatser presteerde het om eerst een marathon in Rotterdam onder de drie uur te lopen en een week later doodleuk dezelfde tijd op de klokken te zetten bij de marathon van Utrecht. En dat terwijl hij direct na Rotterdam beweerde even helemaal naar de kloten te zijn. Zo frustrerend! Vergeleken met deze doordouwer verschrompelen mijn inspanningen tot een lachwekkend looppasje. Ach, totaal andere league, niets van aan trekken. Een andere Nederlander, de Udenaar Richard Bottram, liep van 30 juli 2006 tot 29 juli 2007 door 14 Europese landen. Onder de noemer 'Marathon 365: Run Against Cancer' rende hij een jaar lang elke dag een marathonafstand. Hoezo even bijkomen van de marathon? Voor mij, als matig getrainde loper, ben ik in ieder geval een paar keer te snel weer kilometers gaan maken na een marathon, met twee hardnekkige blessures tot gevolg.

 


Te eenzijdig trainen

Het lopen op mooi asfalt is het prettigst en dat doe ik dan ook bijna altijd. Om de spieren en (enkel)gewrichten sterker te maken is niettemin afwisseling van ondergrond aan te raden. Kies bijvoorbeeld eens wat vaker voor een verhard bospaadje of een ondergrond van grind. Daarnaast is het ook verstandig om geregeld een heuvel op en af te rennen, omdat dan beter de verschillende spiergroepen in kuiten en bovenbenen worden getraind. Last but not least is het mooi om één en hetzelfde tempo lang vol te houden, maar dragen tempowisselingen tijdens een training bij aan een hogere snelheid en conditie. Een andere manier om eenzijdig trainen te voorkomen is het wisselen van hardloopschoenen. Door trainingen af te wisselen met twee verschillende paren worden spieren en gewrichten verschillend belast en daarmee sterker.

 


Het is ook van significant belang om het hardlopen af te wisselen met andere ondersteunende sporten en oefeningen. Met name bij blessureleed is het heerlijk om via andere sporten toch nog de conditie op peil te houden. Ook doet het ertoe om eens andere spiergroepen te trainen of net anders te belasten. Dat ik vanwege mijn waterpolo achtergrond nog wekelijks met plezier het zwembad op zoek, komt heel goed uit. Zwemmen is namelijk een perfecte sport om met hardlopen te combineren. Tegenwoordig zwem ik op een rustig tijdstip (woensdagochtend) een uur lang mijn baantjes. Heel prettig om maar met een paar personen in een baan te liggen. De eerste jaren kon ik door mijn werk alleen zondagochtend in het zwembad trainen. Dat bleek een erg populair trainingsuur te zijn, zodat ik regelmatig met acht of meer personen een baan moest delen. Omdat snel langzaam wilde inhalen ondanks de beperkte ruimte in de baan en het zicht naar voren ernstig belemmerd werd door water en beslagen zwembrillen waren botsingen in het water nauwelijks te vermijden. De blauwe plekken, die ik daar aan overhield, blijven me op woensdagochtend bespaard. Ik beperk me tot de borstcrawl. Eigenlijk zou ik moeten afwisselen met andere slagen zoals schoolslag, maar daar kan ik me maar moeilijk toe zetten. Ik loop nooit een blessure op in het water en als ik na een tijdje in een heerlijke flow kom dan waan ik me soms stiekem even Maarten van der Weijden. Het is alleen saaier dan buiten hardlopen: na een uur heb ik wel duidelijk kunnen constateren dat er helemaal niets gebeurt op die kale zwembadbodem onder me. Ook fietsen of gewoon wandelen vormen een goede afwisseling en ondersteuning bij het hardlopen. Hardlopen combineren met yoga voor een betere lichaamsbeheersing, soepeler spieren, ontspanning en concentratie vindt ook steeds meer navolging.

 


Lege darmen en blaas

Zorg dat je darmen leeg zijn! Opspelende darmen tijdens een training of nog vervelender tijdens een wedstrijd kunnen je plezier in het lopen, laat staan een goede prestatie, danig dwars zitten (en dat bedoel ik dan letterlijk). Ik heb zelf vooral in het begin nog wel eens met samengeknepen billen en toenemende krampen in mijn darmen de laatste kilometers moeten overleven. Op zulke momenten moest ik altijd weer denken aan die arme Bram Wassenaar, een begenadigd marathonloper in de jaren zeventig van de vorige eeuw. Bij één van zijn gewonnen marathons was hij weer eens zodanig in de problemen gekomen door zijn opspelende darmen dat hij na het passeren van de finish direct doorrende naar het dichtstbijzijnde toilet. Ik hoor de verslaggever op televisie nog verbaasd vragen waarom Bram niet stopte om de felicitaties in ontvangst te nemen. NU EVEN NIET. Verder zijn er geen statistieken bekend van het aantal lopers dat tijdens de marathon ergens in de bosjes snel de broek heeft laten zakken, maar die menselijke bemesting zal er niet om liegen.

Verder wil je ook zo min mogelijk gebruik maken van de mobiele toiletten (dixi), die vooral aan het begin van de marathon staan opgesteld. Probeer je maar geen voorstelling te maken van de hygiënische staat van de mobiele toiletten, die een stroom van overhaaste bezoekers te verwerken krijgen. Ik ben zo blij dat ik een jongetje ben.

 


Dat je het liefst met een lege blaas wil lopen is logisch, maar vergt ook een uitgebalanceerde drinkstrategie. Voor aanvang van mijn eerste marathon legde mijn broer mij uit dat ik veel moest drinken tijdens maar vooral ook voor aanvang van de wedstrijd. Dus ik drinken en drinken, nog even naar de dixi en weer drinken. Het resultaat was dat ik na pakweg 10 kilometer toch even een geschikte boom langs de kant moest gaan bewateren. Niet echt bijzonder, want lopers gaan met bosjes tegelijk de bosjes in voor een sanitaire stop. Toch baalde ik van dit tijdsverlies en de onrust die zo’n stop veroorzaakt. Je loopt je toch een aantal kilometers af te vragen of je moet en als je eindelijk beseft dat het niet anders kan om even te stoppen, is het vervolgens nog een hele uitdaging om een geschikte plek te vinden. Zeker bij de marathon van Rotterdam is er zoveel publiek op de been dat je niet gemakkelijk het parcours kan verlaten en ook nog een geschikte enigszins beschermde plek kan vinden. Na die eerste marathon heb ik geen ongewenste break meer hoeven in te lassen. Ik beperk het drinken voor de wedstrijd maar let er wel op om tijdens de wedstrijd genoeg te drinken. En wat ik tijdens het hardlopen drink dat zweet ik er net zo snel weer uit.

 


Tepels afplakken of insmeren

Tijdens mijn eerste marathons heb ik de laatste kilometers in toenemende mate last gekregen van mijn tepels. Door het continue schuren van je shirt over je borst gecombineerd met het zweet dat in de opengescheurde kloofjes van je tepels gretig zijn weg naar binnen vindt, begin je al snel een irritante stekende pijn te voelen. Je bent dan al zo moe en de benen doen al zo’n pijn. Dan zit je niet op nog een ander pijnpunt te wachten. Een enkele keer gaat het zelfs bloeden, wat niet bepaald een fraai aanzicht geeft op een licht shirt. Vrouwen hebben er doorgaans minder last van bij het dragen van een goede sport-bh. Gelukkig zijn er (voor mannen) verschillende oplossingen voor dit euvel. De meest gekozen oplossingen zijn het insmeren van de tepels met vaseline en het afplakken met pleisters. Vaseline heb ik nooit geprobeerd, want lijkt me zo’n kliederboel Pleisters heb ik een paar keer gedaan, maar bleef niet heel goed zitten en de keren dat het wel goed bleef zitten was het even de tanden op elkaar zetten bij het verwijderen. Veel borsthaar heb ik niet maar wel net rond mijn tepels, dus voelde het een beetje als een ongewenste harsklus. De laatste marathons heb ik zogenaamde nipguards gebruikt (aangeschaft in hardloopwinkel), die perfect mijn tepels hebben beschermd en eenvoudig weer te verwijderen waren.

 


Nieuwe schoenen/sokken en lengte teennagels

Het ligt nogal voor de hand. Voor de volledigheid wil ik het echter niet onbenoemd laten: nooit met nieuwe schoenen of nieuwe kleding direct een wedstrijd lopen. Zelfs nieuwe sokken, ook al heb je vochtabsorberende sportsokken gekocht, kunnen voor vervelende blaren zorgen. Heb je door luiigheid je teennagels te lang laten groeien, dan wordt je daarvoor afgestraft met pijnlijke tenen of blauwe teennagels Te kort genipte teennagels kunnen echter ook voor een pijnlijke verrassing zorgen.

 


Foute kleding

Let goed op de weersvoorspelling en pas je kleding daar op aan. Daarbij is te warm gekleed gaan net zo vervelend als te koud gekleed gaan. Kies ook voor goed ademende hardloopshirtjes en vermijd katoenen kleding. En bedenk van tevoren of je bij koud weer handschoenen nodig hebt. Zelf heb ik snel last van koude handen, dus beneden de tien graden gaan de handschoenen steevast aan. En wordt het na een tijdje toch te warm dan frommel ik mijn handschoenen tussen de broekband tijdens het lopen. Omdat het dunne handschoentjes zijn biedt het niet erg veel warmte, zodat ik nog wel eens twee paar handschoenen aantrek. Bij echt bittere kou wil ik nog wel eens de dunne handschoenen bedekken met stevig gevoerde wanten. Bij die laatste combinatie loop je er een stuk minder flitsend bij, maar in de vrieskou heeft het praktische gehalte van mijn kleding de voorkeur en ben ik minder bezig met de manier waarop ik mezelf buiten presenteer. De enkele keer dat het hard vriest in Nederland is het belangrijk om het dikste kledingmateriaal en aanvullende warmhouders uit de kast te trekken. Zo heb ik ooit een halve marathon bij -10 graden Celsius gelopen met drie kledinglagen, twee paar handschoenen, een band om mijn oren (want geen muts die mij een beetje leuk staat) en een lange sjaal die ik vele malen om mijn nek, kaak en mond heb gewikkeld, zodat je warme adem die sjaal goed kon blijven verwarmen. En dan kom je toch nog na een kleine twee uur thuis met ijspegeltjes in je wenkbrauwen. Een heel bijzondere, verkoelende ervaring.

 


Ik verbaas me er wel vaak over hoe vrouwen gekleed gaan bij, laten we het zo maar noemen, twijfelweer van rond de twaalf tot veertien graden. Voor mij volop reden om met korte broek en shirt met korte mouwen erop uit te gaan. Maar vaak zie ik dan vrouwen rennen met een trui om hun middel gebonden. Ja, dat loopt lekker zeg. Kom op, wel een beetje functioneel blijven en weg met die trui.

Naast onbedoelde foute keuzes voor kleding zijn er nog de bewust fout geklede hardlopers. Dat zijn dan de aandacht junkies die hengelen naar de prijs voor meest ludieke hardloper. Inmiddels vind ik lopers in knotsgekke kleding eerder irritant dan vermakelijk. Ik wil niet meer afgeleid worden door een jolig zwaaiend showmannetje in zijn blote bast en strooien Hawaï rokje. Het gaat om een mooie afstand hardlopen; carnaval vier je maar lekker in het zuiden van het land.

Voorkom schurende broekjes, want losse broekspijpjes kunnen behoorlijk schrijnen aan de binnenkant van je bovenbenen. Zelf heb ik regelmatig brandwondjes van ritssluitingen en sluitingen van drinkflesbanden opgelopen. De eerste keer dat ik met een hartslagmeter heb gelopen, zat er een grote brandwond op mijn borst. I bruise easily.

 


Bij het lopen van marathons wordt je iedere keer weer geconfronteerd met die lastige kledingvraag: wat draag ik voor beschermende kleding vóór aanvang van de marathon. Meestal is het nog fris of zelfs koud, zodat je tot het startschot nog warme kleding nodig hebt. In New York heb ik, zoals hiervoor beschreven, behoorlijk kou geleden voor we mochten vertrekken.

Het vervelende is dat je een warme trui of jasje tot kort voor de start nog aan wil houden. Echter, wat doe je als dan eindelijk jouw race begint. De eerste keer dat ik ’s ochtends nog warme kleding nodig had, trok ik mijn oudste op te offeren trui over mijn hardloopkleding aan en bond ik deze kort voor aanvang aan een hek bij het vertrekvak. Na binnenkomst ben ik naar het bewuste hek gelopen en wie schetste mijn verbazing dat mijn trui er nog hing. Andere jaren heeft mijn trui na de marathon een andere eigenaar gevonden. Het is wel grappig om bij de start van de marathon te zien hoeveel kledingstukken, gemodelleerde plastic zakken of cellofaan jasjes op het laatste moment boven de hoofden van de deelnemers het vertrekvak uitvliegen.

 


Losse veter

Zorg ervoor dat de strik niet loslaat. Zo vervelend om te moeten stoppen voor een losse veter, wanneer je in volle inspanning verkeert en nog vervelender als je daardoor plots op je snufferd gaat. Simpelweg een dubbele strik aanleggen voorkomt dit euvel.

 


Drinken en gelletjes

Dat goed drinken op warme dagen belangrijk is, hoef ik niet uit te leggen. Bij marathons neem ik liefst twee bekers aan bij iedere verversingspost en drink ik niet meteen de bekers leeg maar neem de tijd om de drank rustig en slokje voor slokje naar binnen te laten glijden. Wil ik niet alles drinken, dan gaat de rest over het hoofd of over het shirt voor verdere verkoeling. Soms kun je bij een drinkpost kiezen tussen water en een energiedrank, waarbij het raadzaam is die twee niet te verwisselen en die kleverige energiedrank over je hoofd te gieten. De tussendoor uitgedeelde gele sponsjes pak ik altijd gretig aan. Alle beetjes verkoeling helpen. Op warme dagen geldt maar één motto: hydrateren en nog eens hydrateren van binnen en van buiten.

 


Bij erg koude trainingen dien je voorzichtig te zijn met drinken tijdens het hardlopen. Nu heb ik wel eens water meegenomen bij temperaturen onder het vriespunt. Gek hè, dat je dan na een tijdje ijsblokjes uit je drinkflacon kan persen. Voor mij is het haast niet te doen om te drinken tijdens (te) koude omstandigheden. Hoewel ik al vaak heb gelezen dat je zelfs bij koude omstandigheden het drinken niet mag vergeten, heb ik daar nu geen boodschap meer aan. Bij temperaturen rond het vriespunt kan ik zonder noemenswaardige vochtinname 30 kilometer trainen. Verder heb ik geleerd heel voorzichtig te zijn met het drinken van koud water. Toen ik nog bij koude omstandigheden tegen heug en meug het meegenomen water naar binnen wurmde, kreeg ik regelmatig last van mijn darmen. Te koude drank bij een zware inspanning is dus vragen om buikkrampen. Tegenwoordig laat ik koud water eerst even warm worden in mijn mond voor ik het doorslik. Een simpele ingreep die gelukkig prima helpt tegen dit vervelende euvel. Het tekort aan hydratatie bij koude lange trainingen haal ik overigens ruimschoots in als ik weer thuis ben. Zo gauw ik weer op temperatuur ben krijg ik wel dorst en is het vochttekort weer snel aangevuld.

 


Experimenteer niet met nieuwe drankjes of gelletjes tijdens een wedstrijd. Kijk wat voor jou het beste werkt en probeer dit tijdens lange trainingen. Het eerste gelletje dat ik een tijdje heb gebruikt was een geconcentreerde gel in een knijptube. Net stroop die je in je mond kneep en direct moest wegspoelen met water, omdat je anders kilometers lang met een plakkerige bek je weg moest vervolgen. Dan moest ik vervolgens ook nog opletten dat die kleverige troep niet op mijn handen terecht kwam, terwijl ik het dopje weer op de tube dicht klikte en de lege tube weer in mijn belt probeerde weg te stoppen. Nee, dat is niet finger licking good. Een heel geklungel dus. De laatste jaren gebruik ik alleen nog maar drinkgelletjes. Nog steeds plakkerig spul, maar eenvoudiger te openen en veel vloeibaarder en daardoor gemakkelijk naar binnen te werken zonder water. Het assortiment gelletjes is inmiddels zeer uitgebreid te noemen met verschillende ingrediënten en smaken, maar ik heb er geen behoefte aan om verder te experimenteren met andere gelletjes. Meestal beperk ik me tot een gelletje of drie tot vier bij lange trainingen (boven 25 kilometer). Dit komt niet in de buurt van de aanbevolen hoeveelheid: ieder half uur een gelletje en om te beginnen een of twee voor aanvang komt neer op minimaal 8 zakjes. Waar laat je dat en bovendien is dat toch aan het begin 8 x 20 gram + verpakking = ongeveer 0,2 kilogram. Ieder grammetje betekent een verzwaring van je marathon. Mijn eerste marathon heb ik trouwens nog zonder gelletjes gelopen. Wist ik veel destijds. De laatste marathon heb ik vijf gelletjes meegenomen, één gebruikte ik vóór aanvang en vier tijdens het lopen.

 


Voeding en genotsmiddelen

Zoals eerder uitgelegd zal het aantal hardloopkilometers per week bepalend zijn voor je prestaties en mogelijk na te streven gewichtsverlies. Maar ook je keuzes voor voeding en (andere) genotsmiddelen zullen een grote invloed hebben op je gezondheid, prestatievermogen en gewicht. Waarschijnlijk is het overbodig om te vermelden, maar hardlopen en roken is een hele kwalijke combinatie. Ik heb zelf tussen mijn zestiende en pakweg tweeëntwintigste sjekkies gerookt. Ach, wat was ik stoer en hoe slecht was het nou eigenlijk voor mijn gezondheid? Ik kan me nu nog nauwelijks voorstellen hoe ik zo dom heb kunnen zijn, maar de periode was gelukkig te kort voor het oplopen van permanente schade. Verder is het ook nogal klontjes dat alcohol ook niet bijdraagt aan een goede prestatie. Hoewel de lobby’s en reclames van de industrie voor bier en wijn nog steeds pretenderen dat één glaasje echt geen kwaad kan en dat één of twee glazen wijn zelfs diverse positieve gezondheidseffecten kent, hebben vele onderzoeken inmiddels aangetoond dat ieder glaasje alcohol alleen maar slechte effecten heeft op de gezondheid. Alcohol kan dus net als roken het best helemaal uitgebannen worden. Wat natuurlijk wel jammer is, omdat een goed glas wijn nog altijd erg lekker is. Ik ben mijn hele leven al een heel gematigd drinker geweest, maar betrap mezelf erop dat ik door die ontnuchterende onderzoeksresultaten steeds strenger voor mezelf dreig te worden. Ik grijp dan ook vaker naar een alcoholvrij biertje. Geen probleem trouwens, want ik was heel snel gewend aan dat spul en vind het momenteel zelfs lekkerder dan het traditionele alcoholhoudende biertje. En schenk ik ‘s avonds een glas wijn in, dan rechtvaardig ik dit met de gedachte dat je wel alle pleziertjes de nek om kunt draaien. Zo probeer ik nogal wanhopig te voorkomen dat ik ernstig doorsla.

 


In dit verband moet ik nog wel eens terugdenken aan voetballer Jurgen Kristensen, een geweldige Deense linksbuiten begin jaren zeventig. Deze speler van Sparta (Tovenaar van Spangen) en later Feyenoord nam het niet zo nauw met alcohol. Jurgen was er achter gekomen dat een krat bier precies onder zijn luie stoel paste, zodat hij thuis zonder op te hoeven staan het ene na het andere flesje kon openen en drinken. Maar zondag stond hij er weer en was hij ongrijpbaar voor de defensie van de tegenpartij. Na zijn profcarrière ging hij terug naar Denemarken en opende hij zijn eigen kroeg. Da’s logisch, zou Cruijff hebben gezegd.

 


Voor wat betreft gezonde voeding ben ik eigenlijk nogal laks. Die laksheid wordt gevoed vanuit de gedachte dat ik maar een goedbedoelende amateursporter ben. Ik heb inmiddels heel wat adviezen gelezen over de juiste voedingsmiddelen en gezonde maaltijden vóór en na het hardlopen. En welke nitraten, koolhydraten, calcium, fosfaten en ga zo maar door wel en welke niet bijdragen aan een fitter lijf. Alleen doe ik er maar weinig mee. Niet omdat ik er niet in geloof, maar omdat ik nu eenmaal geen toploper ben en mijn gewicht tussen de 68 en 69 kilo schommelt, wat eerder aan de lage dan aan de hoge kant is voor mijn lengte van 1.77. Ik let er tegenwoordig wel op dat ik niet te veel suiker binnen krijg, maar dat is niet specifiek omdat ik hardloop, maar omdat een te veel van dit goedje nu eenmaal erg onverstandig is. Geen suiker dus meer in koffie en thee, waarbij het overigens wel prettig is om te weten dat drie koppen koffie per dag een opmerkelijk positief effect op je gezondheid, geheugen en prestaties hebben. Verder matig ik met het drinken van die zogenaamd gezonde sappen. Dat laatste valt me niet mee, want niets is zo lekker om na een lange warme training een glas bosbessen- of cranberrysap naar binnen te gieten. De eerste uren na een zware training heb ik vreemd genoeg geen enkele trek in eten. Alleen dorst en wel zodanig dat ik het liefst meteen een heel pak sap leeg drink. De suiker, die daar in zit, helpt overigens wel om wat sneller te herstellen, maar met een beetje zelfdiscipline ga ik al snel weer over op het ene glas water na het andere.

 


Ik begin de dag altijd met het eten van een krentenbol, liefst zo’n smakelijke reuzenkrentenbol, ook op de dagen dat ik hardloop. Ja, zelfs op de dagen dat ik ’s ochtends een lange duurloop doe prop ik toch slechts één krentenbol achter mijn kiezen en ga ik op pad. Een goed ontbijt is zo belangrijk, hoor ik altijd, maar mijn lichaam is na al die jaren heel erg gewend aan die ene krentenbol. Ben ik erg verstandig bezig met dat karige ontbijt voorafgaand aan een lange duurloop? Waarschijnlijk niet, want dat betekent dat je lichaam te snel moet overgaan op vetverbranding in plaats van koolhydraatverbranding en bovendien worden je eiwitreserves aangesproken hetgeen ten koste gaat van je spierkracht. Het is best een lastig dilemma: een steviger ontbijt met als consequentie later vertrekken om niet met een volle maag te hoeven lopen of toch maar die ene krentenbol en vroeg beginnen aan de lange training. Voorlopig houd ik vast aan een vroege start met mijn vertrouwde bolletje vooraf en de gelletjes en water onderweg. Tussen de middag eet ik brood en dan meestal maar liefst zes sneetjes waarbij ik niet erg let op het gezondheidsgehalte van het beleg. Die zes sneetjes zijn hard nodig want het valt me de laatste jaren niet mee om op gewicht te blijven. Verder heb ik het geluk dat ik totaal niet geef om snoep of drop en liever een appel ’s middags eet. ’s Avonds rond een uur of negen trek ik de chocola uit de kast na een keuze uit wijn, rosé of alcoholvrij bier. Pure chocola hè, dus gezond snacken.

 


Eigenlijk klooien mijn vrouw en ik maar wat aan op voedingsgebied. We klagen al jaren over onze vetrolletjes boven de heupen en hoe het kan dat deze love handles maar niet verdwijnen ondanks Spartaanse trainingen en speciale buikoefeningen. Als mijn zoon dit hoort dan zucht hij maar weer eens diep en legt ons voor de zoveelste keer uit dat je met trainen alleen er niet vanaf komt. Het gaat erom je vetpercentage omlaag te krijgen en dat brengt in de eerste plaats een enorme discipline op voedingsgebied met zich mee. Eerlijk is eerlijk, sinds mijn zoon en zijn vriendin een paar jaar geleden fanatiek in de sportschool zijn gaan trainen met een coach voor oefeningen maar vooral ook voor voedingsadviezen, zien zij er top uit zonder een grammetje vet of vetrolletjes. We proberen ons af en toe nog eens te verdedigen met het argument dat onze vetrolletjes helaas bij onze leeftijd horen, maar die vlieger gaat niet op. Voor een love handle vrij lijf is echter een eetpatroon nodig waar vrouw en ik van huiveren. Groente, vlees en fruit en dan opnieuw vooral groente, vlees en fruit. Af en toe rijst en vooral geen aardappels en brood. En al het eten precies afwegen en op de juiste momenten van de dag eten. Ik bewonder hun discipline enorm. Zaterdag is het cheatday voor ze en mogen ze helemaal los gaan met de lekkerste foute uitspattingen. Toch vraag ik me nog steeds af of ze dat een leven lang vol zullen houden. Verder is het wel erg interessant om te horen waar je goed op moet letten bij de vele producten die je koopt en eet en zijn we zeker ook gezonder gaan eten door alles wat we van onze kinderen leren. Al met al is het zeer de moeite waard om gezond te eten naast al je trainingen. Via speciale kookboeken en alle informatie die hierover te vinden is op internet kan iedere hardloper hiermee serieus aan de slag.

 


Gebruik pijnstillers

Veel hardlopers gebruiken tegenwoordig pijnstillers bij het lopen van marathons. Al bij een groot onderzoek in 2010 onder bijna 4.000 deelnemers van de marathon van Bonn kwam naar voren dat ongeveer de helft van de lopers een pijnstiller had ingenomen. In Amerika is het gebruik van ibuprofen inmiddels zo ingeburgerd dat marathonlopers de pillen omschrijven als vitamine A. De één gebruikt paracetamol, de ander ibuprofen en weer een ander aspirine, waarbij het vooralsnog onduidelijk blijft waarom lopers zo massaal voor een pilletje kiezen. Wellicht dat het voorkomen of verminderen van pijn de belangrijkste reden is, maar een hogere verwachte prestatie ligt ook voor de hand dan wel een combinatie van beide redenen.

Het is belangrijk om te weten dat pijnstillers die tevens een ontstekingsremmend effect hebben, zoals aspirine, ibuprofen en diclofenac, voor gezondheidsrisico’s zorgen bij het intensief hardlopen. Slik je ontstekingsremmers dan wordt de bescherming van je maagwand aangetast en de regulatie van het bloed naar de nieren verstoord. Resultaat: maag-, darm- en nierklachten, kans op maagbloedingen en zelfs kans op hartfalen. Als je dan zo nodig een pijnstiller wilt gebruiken, kies dan voor paracetamol waar geen ontstekingsremmend middel in zit. Het effect op snelheid is lastig aan te tonen, maar als het al werkt ben je feitelijk doping aan het gebruiken.

Hoe verleidelijk het misschien ook is, gewoon geen enkel pilletje slikken en daarmee onnodige risico’s vermijden. Zelf heb ik nog nooit een pilletje geslikt, niet vóór, niet tijdens en niet na een marathon.

 


En als je dan een marathon hebt gelopen of een zware training hebt beëindigd, dan is een massage van de vermoeide benen geen overbodige luxe tegen pijn en stramheid. Althans, dat heb ik vaak gehoord en kan ik me ook goed voorstellen. Ik heb nog nooit een masseur klaar zien staan na een marathon om me eens prettig onder handen te nemen. Dus zoek ik na afloop maar een ander verzachtend middel op, namelijk de douche. Liefst zo warm mogelijk, waarbij ik blij ben dat inmiddels bekend is geworden dat het onzin is om pijnlijke spieren te behandelen door in een bad met ijsblokjes te gaan zitten. Als je na een lange en koude training onder de douche staat en die heerlijke hete straal langzaam de ergste vermoeidheid en kilte uit je lichaam spoelt, dan wil je nog maar één ding: eeuwig blijven staan. Tot na een minuut of tien de woorden energienota en milieubewustzijn door je hoofd beginnen te spoken.

 


 Wedstrijdgedrang

Let op die opgefokte spring in het veld types die in het begin van de marathon denken dat het één lange sprint is of dat ze Remy zijn uit het boekje Alleen Op De Wereld. Te pas en vooral te onpas springen ze je plotseling voor de voeten in een poging zo snel mogelijk anderen in te halen en daarvoor in allerlei gaatjes in het lopersveld duiken. Ook bij de drinkposten is het vaak een gedrang van jewelste. Hoewel er rijen tafels en vrijwilligers klaar staan om je een drinkbeker aan te reiken, zijn het vooral de onervaren lopers die direct de eerste beker willen aannemen. Dus, even de eerste tafels negeren, wachten, goed kijken, geen paniek als je niet direct een beker krijgt en dan op het juiste moment toeslaan bij een aangereikte beker. Daarbij moet je goed opletten voor de lopers die in een keer pal voor je neus stoppen om even rustig te drinken, terwijl anderen net zo snel weer van de tafel wegstormen als ze op de tafel zijn aangevlogen, waarbij ze geen oog voor andere lopers hebben. Soms hoor je een stevige vloek, maar gelukkig hoor je vaker sorry roepen, voordat de rust onder de lopers weer terugkeert.




XV Zweten als een otter




Even een waarschuwing vooraf: dit hoofdstuk is minder geschikt voor lezers die hygiënisch gedrag hoog in het vaandel hebben staan. Het wordt een beetje een vies praatje. Maar voor een compleet inzicht in de hardloopbeleving vond ik het toch belangrijk om uit te leggen hoe om te gaan met de bovenmatige zweetproductie, waar je op warme dagen mee wordt geteisterd. En als iemand zich ervaringsdeskundige kan noemen, ben ik dat wel.

Zweten bij warme omstandigheden is belangrijk want zorgt bij verdamping voor de hoognodige verkoeling van de huid. Tot zover prima. Op zich ook geen probleem om flink te zweten tijdens een training, maar het wordt vervelend wanneer het zweet vanaf mijn voorhoofd in mijn ogen dreigt te druppen. Professionele tennissers probeerden vroeger het zweet op te vangen met brede zweetbanden om het voorhoofd en vaak ook nog zweetbandjes om de polsen om de handen droog te houden. Zoek bijvoorbeeld even de oude wedstrijdbeelden van McEnroe tegen Borg op en probeer je dan even niet te verbazen over het trage tempo, waarin destijds werd gespeeld. Hedendaags zijn die zweetbanden zelden meer te zien en wordt na ieder gespeeld punt het zweet bestreden met een aangereikte handdoek.

Bij mijn trainingen op warme dagen staan er helaas nooit hulpjes langs de kant om mij een droge handdoek aan te reiken. Om prikkende ogen zoveel mogelijk te ontlopen ben ik op warme dagen dan ook keer op keer het zweet van mijn voorhoofd aan het vegen met mijn zweethandjes en dat schiet natuurlijk niet op. Ook breng ik nog wel eens de onderkant van mijn shirt, mits niet te slim fit, naar mijn hoofd om mijn hoofd te drogen. Dat ik in één van mijn ogen een contactlens draag maakt het trouwens extra lastig, want eens heerlijk hard in dat oog wrijven is natuurlijk uit den boze.

Bij temperaturen boven de vijfentwintig graden is het echt dweilen met de kraan open en eindig ik mijn training zwaar oververhit, gutsend van het zweet en met rood doorlopen ogen.

Dan is het wel even heerlijk om na zo’n tropische training op het hekje van mijn voortuin neer te ploffen en de eerste minuten met mijn hoofd naar beneden te hangen. Mooi om de één na de andere zweetdruppel op de stoeptegel onder mij te zien vallen. Wel zorgen dat ik een mooi egaal plasje tussen mijn voeten krijg, want ‘ordnung muss sein’. Op de warmste dagen volgt daarna een zo koud mogelijke douche. Als je daar niet lang genoeg onder staat, loop je het risico alweer te gaan zweten tijdens het afdrogen.

 


Nu heb ik meer dan andere lopers ook nog eens last van een bovenmatige zweetproductie via de neusgaten. Ja inderdaad, mijn neus begint al snel bij het hardlopen te snotteren. De wielrenliefhebbers herinneren zich nog de beelden van Eric Breukink aan het einde van een belangrijke tijdrit, waarbij de onderkant van zijn gezicht steevast onder de snottebellen zat. Ook Lourens ten Dam was onovertroffen in het tonen van snot en spuugslierten over gezicht, kin en armen tijdens een zware bergrit in de Tour de France. Ik begrijp best dat profwielrenners even geen boodschap hebben aan dit soort randzaken en alleen maar bezig zijn met het neerzetten van een topprestatie. Direct na afloop komt de soigneur wel even een fris washandje over hun gezicht halen, voordat ze geïnterviewd worden. Maar tijdens de wedstrijd laten ze de boel lekker lopen, omdat iedere poging tot een schoonmaakactie alleen maar afleidt en tot ongewenst tijdverlies kan leiden.

 


Bij mij ligt dat anders. Het is gewoon heel onaangenaam als het ‘zweet’ langzaam mijn neusgaten uit komt lopen. Je neus (steeds vaker) ophalen om het neusvocht binnen te houden is echt ondoenlijk. En ongegeneerd laten lopen voelt gewoon heel vervelend en bovendien niet acceptabel, omdat ik er nog wel een beetje gesoigneerd bij wil lopen. Zeker als je weer eens iemand passeert, wil je niet vol afschuw aangestaard worden vanwege die bovenlip vol neusvuil. Ik vind het daarom belangrijk om telkens weer het overtollige neusvocht te verwijderen. Dit doe ik door voorzichtig te snuiten en met een snelle handbeweging het neusslijm te transporteren richting de verharde weg. Niet fraai, doch heel functioneel.

Ik let ook altijd even op of mijn schoonmaakactie niet bekeken kan worden door een onschuldige voorbijganger, want ik ben nu eenmaal geen overbetaalde profvoetballer, die geen enkele moeite doet om het leegsnuiten van neusgat één gevolgd door neusgat twee buiten het bereik van de televisiecamera uit te voeren.

Uit een enquête in Runners World bleek dat 54% tegen en 46% vóór had gestemd bij de vraag of lopers mogen snuiten zonder zakdoek. Ik zou misschien ook tegen hebben gestemd als ik niet zo’n akelige overproductie aan neusslijm zou hebben. Toch is die vraag mij veel te gemakkelijk. Wordt in de enquête gerefereerd aan de ouderwetse katoenen snotlap, die na enkele snuitbeurten al doordrenkt is, of hebben we het over de papieren zakdoekjes, die om de haverklap vervangen moeten worden? En waar laat je die zakdoekjes dan? Dat zou ik wel eens willen horen van al die tegenstemmers.

Laat ik maar afsluiten met de constatering dat het in Nederland gelukkig niet altijd erg warm is en de straten telkens weer schoon regenen.




XVI Keuzestress bij nieuwe hardloopschoenen




In dit hoofdstuk wil ik stilstaan bij de vraag waar iedere loper mee worstelt: welke hardloopschoenen moet ik (nu weer) kopen? Want is het niet bij uitstek de factor van belang bij het hardlopen? Wil je zweven boven of strompelen over het asfalt? Iedere hardloper zoekt schoenen die perfect passen, voldoende demping bieden, lang meegaan, liefst niet te duur zijn en de beste prestaties opleveren.

 


Nu zijn schoenen in het algemeen voor mij wel een gevoelig aandachtspunt. Misschien ben ik een aansteller of kleinzerig als het aankomt op mijn voeten en hielen, maar ik zie telkens weer huizenhoog op tegen het inlopen van nieuwe leren schoenen. Ik durf het eigenlijk niet te bekennen, maar vooruit, ik heb het gepresteerd om het inlopen van een paar dure nieuwe schoenen twee jaar uit te stellen. Ik was ze haast vergeten en zag ze ineens weer in de kast liggen. Ik heb enigszins beschaamd eindelijk de (stoute) schoenen aangetrokken en mijn eerste ongemakkelijke stapjes ermee gezet. Uit zelfrespect houd ik het er maar op dat ik overgevoelige voeten en hielen heb, maar dit geeft aan dat het kiezen van nieuwe hardloopschoenen een nogal ingrijpend gebeuren voor mij is.

 


Maar hoe kom je nu aan de voor jou perfecte hardloopschoenen? Het begint al bij de verschillende soorten voor verschillende doelen: recreatie, gevorderd of wedstrijd, sintelbaan, trail of asfalt, minimalistisch of extra dempend, enzovoorts. Nu leek dat voor mij in eerste instantie niet zo lastig. Ik dacht aan een goed paar voor het trainen en lopen van een marathon op asfalt. Alleen is dat ongeveer net zo vaag als: “Doe mij maar een autootje op benzine met vier zitplaatsen.”

 


In de meeste hardloopwinkels worden er camerabeelden gemaakt tijdens een kort stukje hardlopen. Deze loopanalyse geeft redelijk inzicht in de stand van je voeten en de manier waarop je loopt. Op zich is dit prima. Alleen heb ik me er diverse keren over verbaasd dat de verkoper op basis van de eerste korte opname denkt te weten welke schoenen het beste gepast kunnen worden. Natuurlijk kun je daarna verschillende exemplaren aantrekken en even uitproberen en wordt er opnieuw gekeken hoe je loopt. Dat korte aanzetje tot hardlopen (want het ‘traject’ in een winkel beloopt vaak niet meer dan 10 meter) biedt echter wel erg weinig houvast om met een gerustgesteld hart de verkoopovereenkomst te sluiten. Alle geprobeerde paren lopen vooral onwennig en goed en slecht tegelijk. Je durft vervolgens ook niet te vragen of je nog een aantal andere paren mag proberen, want dat is zo tijdrovend en als je pech hebt kijkt de verkoper al wat ongeduldig vanwege de drukte in de winkel. Omdat de verschillen tussen de diverse exemplaren zo moeilijk te duiden zijn, ben je geneigd dan maar voor de meest kekke en fraai gekleurde schoen te gaan, mits niet te duur.

 


De laatste jaren is het alleen maar lastiger geworden om de perfect bij jou passende schoen te vinden. Er zijn namelijk zoveel verschillende schoenen door zoveel merken inmiddels op de markt gebracht dat het je al gauw voor de voeten duizelt. Ik heb al zoveel vergelijkingen tussen nieuwe schoenexemplaren gelezen dat ik er kierewiet van word. Voor mijn laatste keuze heb ik het nog een keer geprobeerd en heb ik talloze specificaties en testen gelezen met als eindresultaat dat ik maar weer het op dat moment gedragen paar van Nike koos. Ik was erg tevreden over dat paar en durfde gewoon niet voor een ander paar te kiezen. Ik heb jaren lang schoenen gedragen van het merk met die gezonde geest in een gezond lichaam. Na een aantal exemplaren koos ik voor weer eenzelfde paar, met dien verstande dat ik de nieuwste en verbeterde versie in de serie kocht. Ik heb geen idee wat er aan de hand was, maar van het begin af aan heeft dit paar niet lekker gezeten. Ze voelden enigszins lomp aan en ik had beduidend langere tijd nodig om er aan te wennen. De laatste keuze voor opnieuw Nike verloste mij trouwens van een ander, klein dilemma. Ik kon nu eenvoudig en snel dezelfde schoen en maat online bestellen bij de goedkoopste online schoenenwinkel. Indien ik toch weer eens een andere schoen wil uitproberen, mede vanuit de gedachte dat er steeds betere schoenen worden ontwikkeld en je uiteraard het beste voor jezelf wenst, dan zal ik toch weer naar een winkel moeten. Een schoen online kopen kan natuurlijk ook, maar de kans dat je die terug moet sturen is groot, omdat hij niet past of optimaal zit. Koop je echter in een winkel, dan vraag je je weer af of je niet te veel betaalt ten opzichte van de online stores. Beding je dan een lagere prijs vanwege de geconstateerde verschillen, maar is dat wel eerlijk want een fysieke winkel is voor de eigenaar nu eenmaal duurder dan een online store? Indien we alleen nog maar online schoenen kopen, dan gaan de fysieke verkooppunten allemaal failliet. Waar moeten we dan nog een paar schoenen passen? Ik denk dat schoenen passen in de winkel en een beetje korting vragen bij de aanschaf wel een mooie tussenweg is voor mijn volgende paar hardloopschoenen.

 


Waar moet je op letten bij het kopen van hardloopschoenen? Het gaat om heel veel factoren, maar de belangrijkste vijf zijn:

 


1. Zijn de schoenen voldoende dempend, zodat spieren en gewrichten het minst belast worden? Met elke stap zet je ongeveer 3 keer je eigen gewicht op je gewrichten; bij een marathon, die in 3 uur met een pasfrequentie van 170 per minuut wordt gelopen, dienen beide benen een totaalgewicht van ongeveer 6 miljoen kilo op te vangen!

 


2. Hoe wikkel je je voeten af? Je hebt neutrale lopers, lopers met overpronatie en lopers met onderpronatie. Lopers met overpronatie kantelen het enkelgewricht meer dan normaal naar binnen tijdens het hardlopen terwijl bij onderpronatie het tegenovergestelde gebeurt. Bij een sterke over- of onderpronatie zou de schoen dit zoveel mogelijk moeten corrigeren ter voorkoming van blessures.

 


3. Zijn de schoenen niet te klein? Zorg voor een beetje ruimte aan de voorkant van de schoenen om pijnlijke of zelfs blauwe nagels te voorkomen.

 


4. Zijn de schoenen niet te smal of juist te breed en sluit het bovenwerk goed aan op je wreef?

 


5. Voelen de schoenen voldoende licht, stabiel en comfortabel aan?

 


Maar let op met bovenstaande adviezen. In een artikel eind 2015 van het televisieprogramma RADAR over hardloopschoenen werden een paar opmerkelijke bevindingen bekend gemaakt. Bij de faculteit Bewegings- en Revalidatiewetenschappen van de Universiteit van Leuven waren twee hardloopschoenen getest: een Nike-schoen van 130 euro en een schoen van het huismerk van Bristol van 20 euro. De duurdere Nike was opgebouwd uit verschillende types rubber, de hardloopschoen van Bristol was eenvoudiger. Verrassend genoeg bleek de goedkope schoen een iets betere demping te hebben dan de duurdere. Voor Ellen Maas, promovenda Bewegingswetenschappen aan de Universiteit van Leuven, was het resultaat minder verrassend, want zij deed al jaren onderzoek naar de relatie tussen hardlopen en blessures. ”Er zijn proefpersonen in mijn groep die lopen op simpele platte gympjes en mensen die lopen op dure hardloopschoenen en ik heb geen enkele indicatie dat de kwaliteit van de schoen invloed heeft op het blessure-risico.” En wat te denken van schoenen met correctie voor over- of onderpronatie? In het begin werd gedacht dat dit één van de grote factoren was voor blessures en men beweerde dat schoenen dit zouden kunnen verhelpen. Maar uit internationaal onderzoek is nog niet gebleken dat corrigerende schoenen daadwerkelijk effect hebben.

 


Dat schiet dus niet erg op. Benedicte Vanwanseele van de Universiteit van Leuven raadde het volgende aan: “Wat blessures betreft hebben hardloopschoenen zich nog niet bewezen. Met die adviezen van de winkel zou ik voorzichtig zijn, je moet zeker niet op de prijs afgaan. En je moet gewoon naar je eigen lichaam luisteren en als een schoen goed voelt, die schoen gebruiken voor het hardlopen.” Daar ben ik het helemaal mee eens. En toch veer ik nog regelmatig op bij een advertentie over een nieuwe, vederlichte, extra dempende en vet mooie hardloopschoen: is dit de schoen die mijn hardloopbeleving naar een nog hoger niveau gaat tillen en definitief een einde maakt aan mijn blessureleed? Na nog eens goed hierover te bezinnen, kom ik weer langzaam tot inkeer.

 


Tenslotte wil ik gezegd hebben dat niet alle hardlopers worstelen met de aanschaf van de juiste schoen. 30 september 2017 liepen 15 hardlopers de barefoot marathon in Rotterdam. Ik moet er niet aan denken en zie mezelf op blote voeten de meest afschuwelijke verwondingen door glasscherven, steentjes en oneffenheden in de weg oplopen. Toch zweren deze hardlopers bij het lopen op blote voeten, omdat het voor hen het ultieme gevoel van vrijheid levert en zelfs verslavend wordt genoemd. Op zich kan ik dat nog wel bevatten. Maar ik keek wel op van de bewering van een van de lopers dat hij alleen zonder schoenen pijn in zijn knie kon voorkomen. Is dit niet feitelijk een extra ondersteuning van de conclusie van de universiteit van Leuven dat hardloopschoenen zich nog niet bewezen hebben met betrekking tot blessurepreventie? Toch maar back to nature en naar de oermens die ook op blote voeten achter het wild aan rende?




XVII Hardloopgadgets




Het eerste jaar gebruikte ik bij het hardlopen een horloge dat verbonden was met een stappenteller (pod) op één van mijn schoenen, maar die was niet erg nauwkeurig en moest steeds vastgezet worden met de veters van je schoen. Al snel ben ik overgestapt op een gps horloge, waarmee de belangrijkste resultaten (afstand, tempo en tijd) van een training werden weergegeven. Tegenwoordig zijn er nieuwe horloges met veel meetfuncties en zelfs hartslagmeter zonder dat je hiervoor een speciale band rond de hartstreek hoeft te dragen. Zo’n gps horloge is een onmisbaar attribuut in de voorbereiding van de marathon, hoewel ik toch wel vaak zonder horloge loop. Zoals ik al heb uitgelegd, loop ik altijd dezelfde route bij een afstand van 10 kilometer, maar ook bij langere afstanden is het traject vaak hetzelfde en keer ik halverwege om en ren dezelfde weg terug. Inmiddels kan ik de belangrijkste kilometerpunten in het traject dromen en zodoende weet ik waar ik moet keren voor het afleggen van bijvoorbeeld 10, 14, 21 of 28 kilometer. Hoe belangrijk is het daarnaast om allerlei statistieken over je hardloopprestaties te weten? Ik kan tegenwoordig aardig inschatten of het tempo slecht, redelijk of goed is en luister liever naar mijn lichaam voor het juiste tempo tijdens een training.

 


Veel hardlopers maken gebruik van hun smartphone voor het luisteren naar muziek tijdens het hardlopen. Ik weet niet hoe vaak ik al heb overwogen om dat ook maar eens te gaan doen. Toch kwam ik elke keer na ampel overleg met mezelf tot de conclusie dat het niets voor mij is. Deels uit praktisch oogpunt, omdat ik niet die vervelende oordopjes in mijn oren wil hebben en die snoertjes langs mijn lijf tijdens mijn zweterige inspanningen. Deels omdat ik het nogal onveilig vind, omdat je daarmee minder goed het verkeer om je heen kunt horen.

Hoewel het op de meeste stukken bij mijn lange duurlopen vrij rustig is, zijn er genoeg punten waar fietsers, brommers of auto’s passeren en die wil ik zien en (van achteren) bijtijds horen. Het zal me toch niet gebeuren dat ik overhoop wordt gereden, omdat ik een auto of brommer niet hoorde aankomen. Dat risico wil ik gewoon niet lopen. Los van die rationele bezwaren tegen het lopen met muziek is er nog een andere reden. Wat is er mooier dan een tjilpend vogeltje, ruisende bomen of gewoon heerlijke stilte. En ook al zijn er speciale speellijsten met geschikte hardloopnummers, past het ritme van de muziek dan wel goed bij mijn hardlooptempo? Soms twijfel ik weer eens, bijvoorbeeld na het lezen over een nieuwe, lichte, draadloze koptelefoon, waarvoor je geen oordopjes nodig hebt en die voldoende omgevingsgeluiden toelaten. Maar dan realiseer ik me weer dat het regelmatige neerkomen van mijn hardloopschoenen in combinatie van mijn ademhaling al de mooiste muziek oplevert. Ja, onzin natuurlijk, maar ik heb gewoon geen behoefte aan muziek. Tijdens een drukke marathon zie ik nog steeds veel hardlopers met oordopjes voorbijkomen. Dat verbaast me toch heel erg. Dat je muziek tijdens eenzame lange trainingen gebruikt, om de tijd een beetje leuk door te komen, snap ik nog wel. Bij een marathonwedstrijd krijg je echter niets mee van die vele aanmoedigingen langs de weg, de opmerkingen of waarschuwingen van andere hardlopers en de muziek die op vele plekken langs het parcours wordt gespeeld. Misschien dat sommige lopers zonder zelf gekozen opzwepende muziek geen kans zien om het 42 kilometer lang vol te houden. Een andere mogelijkheid is dat een aantal hardlopers zich zoveel mogelijk wil afsluiten van alle hectiek die een drukke marathon met zich meebrengt.

 


De smartphone wordt ook gebruikt voor hardloopapps die de beginnende loper stimuleren en coachen bij de eerste trainingen. De Start to Run podcast en later de app met de Belgische Evy Gruyaert heeft al vele, vooral vrouwelijke, twijfelaars van de bank gekregen. De Start to Run app was eind 2015 in Nederland al meer dan 550.000 keer gedownload. Daarnaast zijn er in Nederland al meer dan 800.000 leden van de Hardlopen met Evy community. Dat heeft die Evy maar mooi voor elkaar gekregen. Daar kunnen maar weinig vloggers en Instagram-sterren tegenop. Nadeel is natuurlijk dat je op zijn Belgisch leert hardlopen en voor je het weet tegen collega’s op het werk complimentjes gaat geven als “ik ben fier op u”. Soms kunnen al die aanmoedigingen en complimentjes van Evy verkeerd uitpakken. Als het voor geen meter loopt en Evy zegt voor de zoveelste keer dat ze fier op je prestaties is, dan ben je toch gauw geneigd om te zeggen: “Kop dicht!” Veel vrouwen beschouwen Evy als een goede vriendin. Ik heb niet kunnen achterhalen hoeveel mannen (stiekem) met Evy op stap gaan, maar dat zullen er niet veel zijn. Enerzijds zal een echte macho zich niet door een vrouw de les laten lezen. Anderzijds heb je als man wel het een en ander uit te leggen als je aan vrouw of vriendin vertelt dat je tijdens de training gestimuleerd bent door je nieuwe sensuele vriendin Evy (in 2009 verkozen tot meest sexy radiofiguur). Die Evy is wel een betaalde oorfluisteraar, want podcast en trainingsschema’s zijn niet gratis. Beoefen je een andere sport dan hardlopen, dan hoef je niet te wanhopen. Het leukste buurmeisje uit België kan je namelijk ook helpen bij Start to Bike, Start to Fitness, Start to Golf, Start to Swim, Start to Walk en Start to Veggie (vegetarisch, biologisch receptenboek).

Als alternatief voor Start to Run met Evy, waarvan de app helaas een nogal lage waardering krijgt, kun je je ook via podcasts laten begeleiden door onze eigen (Hollandse) Renate Wennemars. Dat kost dan wel een inschrijfgeld van 45 euro. Ach, kijk eens in de appstore en verbaas je over de vele hardloopapps die momenteel gebruikt kunnen worden door beginnende en gevorderde lopers. Zo heb je bijvoorbeeld de gratis app Runkeeper, die al door meer dan 30 miljoen hardlopers wordt gebruikt, Strava of Endomondo.

 


De grote marathonorganisaties, zoals die van New York, Berlijn en Rotterdam, hebben een app ontwikkeld waarmee de supporters via life tracking één of meer deelnemers kunnen volgen tijdens de marathon. Tussentijden en eindtijd worden snel doorgegeven, terwijl ook andere informatie over de marathon voor lopers en supporters gratis via de app wordt verspreid. De app van de marathon van Rotterdam is pas een paar jaar geleden beschikbaar gekomen. Daarvoor konden supporters via een betaalde sms-dienst op de hoogte blijven van tussen- en eindtijden. Dat werkte niet erg bevredigend door de onregelmatige doorkomst van tussentijden. Bij één van de marathons moest zo lang op de volgende 5 kilometertijd worden gewacht dat mijn vrouw zich ongerust afvroeg of ik al zo snel had moeten opgeven of, erger nog, gevallen was of inmiddels met een ambulance werd afgevoerd naar het ziekenhuis. Uiteindelijk kwamen een aantal 5 kilometerpassages van mij kort na elkaar alsnog door. Die sms-dienst hebben we daarna niet meer gebruikt voor de gemoedsrust van mijn trouwste supporter.

 


Voor lange trainingen en het lopen van een (halve) marathon is het belangrijk om een drinkbelt te hebben. Ik heb zelf diverse belts gekocht en geprobeerd. Helaas blijft het lastig om een ideale belt te vinden. Voor lange trainingen wil je voldoende water mee in een aantal drinkflesjes van 200 ml, drie tot vier gelletjes, een identiteitsbewijs, een huissleutel en je smartphone. Vooral die steeds groter wordende smartphone en gelletjes krijg je niet gecombineerd met die flesjes in één belt, laat staan dat het een beetje comfortabel zit.

Omdat ik geen water hoef te vervoeren tijdens een marathon, er wordt immers genoeg uitgereikt tijdens het lopen, heb ik de eerste keren een enkele elastische riem omgedaan, waaraan ik een aantal gelletjes met veiligheidsspeldjes had vastgezet. Niet ideaal, want die gelletjes spartelden vrolijk in het rond tijdens het hardlopen. Erger nog, bij het losrukken van die gelletjes van het riempje sprongen de veiligheidsspeldjes nog wel eens open, waarbij de speld pijnlijk mijn buik of één van mijn vingers wist te vinden. Soms verloor ik een gelletje en moest ik tussen de aanstormende lopers dat kostbare goedje proberen veilig te stellen. Nu gebruik ik een achter in mijn kledingkast bewaard heuptasje, welke ik vroeger tijdens warme zomervakanties heb gedragen. Destijds was dat handig voor het opbergen van portefeuille, paspoorten enzovoorts, omdat mijn shirtjes en korte broeken geen opbergzakken bevatten. Dat suffe heuptasje is nu weer waardevol. Ik prop daar moeiteloos vijf gelletjes en mijn smartphone in en het zit ook nog verrassend aangenaam. Ik draag het wel zoveel mogelijk op mijn rug om de gênante associatie met die oerdegelijke vakantieganger zoveel mogelijk te voorkomen. Ja, wat een geneuzel. Maar voor een marathon wil ik nu eenmaal alles tot in de puntjes geregeld hebben.

 


Een paar jaar terug heb ik ook een waterzak geprobeerd die geïntegreerd zat in een rugtas, waarbij je met een handig pijpje naast je gezicht snel op de gewenste momenten water naar binnen kon zuigen. In eerste instantie was ik daar wel enthousiast over, omdat je niet telkens een flesje tevoorschijn moest trekken, openen en weer opbergen en vanwege de behoorlijk grote capaciteit, maar ik gebruik hem nu niet meer. Het water klotste nogal irritant bij iedere stap en meestal loop ik bij kouder weer, zodat ik niet veel water nodig heb.




XVIII Een vrouw die een marathon loopt? No way!




Het is nog maar een halve eeuw geleden dat vrouwen volgens de Amateur Athletic Union in wedstrijdverband geen langere afstanden mochten lopen dan 800 meter. Als je de historie erop naslaat, kun je niet anders constateren dan dat de vrouwenemancipatie (ook) op sportgebied een lange weg heeft moeten afleggen. Pas tijdens de Olympische Spelen van 1900 mochten vrouwen meedoen, maar alleen aan golf en tennis. Bij de Olympische Spelen in 1928 in Amsterdam mochten vrouwen voor het eerst aan een paar atletiekonderdelen meedoen, waaronder de 800 meter. Naar verluidt kwamen de deelneemsters destijds zo gesloopt over de finish van die afstand dat de, naar ik aanneem mannelijke, officials zich een hoedje zijn geschrokken en dat nummer tot 1960 van het programma hebben verbannen. Het lopen van een marathon door vrouwen werd dan ook als veel te zwaar voor vrouwen beoordeeld, waarbij zelfs gevreesd werd voor een beschadiging van de voortplantingsorganen. Twee moedige Amerikaanse vrouwen hebben er voor gezorgd dat deze absurde regel uiteindelijk in 1972 werd aangepast (en in 1984 de marathon ook voor vrouwen een Olympische sport werd). Het accepteren van vrouwen in een marathon verliep echter niet zonder slag of stoot.

 


In 1966 was Roberta (Bobbie) Gibb de eerste vrouw die in een marathon meeliep. Bobbie was geen lid van een atletiekvereniging, maar had haar hele leven al hardgelopen en ging daar fanatiek mee door toen ze de twintig al gepasseerd was. In april 1964 was ze toeschouwer bij de Boston marathon. Ze werd zo enthousiast over de entourage en prestaties van de mannelijke hardlopers dat ze al snel tot de conclusie kwam dat ze deze marathon persé wilde lopen. Omdat ze wist dat het voor vrouwen verboden was om mee te doen, schreef ze een brief aan de wedstrijdleiding met het verzoek om toch te mogen starten. Het felbegeerde startnummer werd haar onthouden met als argument dat het “fysiek onmogelijk was voor een vrouw om een marathon te lopen.” Diep verontwaardigd over deze starre houding besloot ze toch mee te doen, maar dan zonder wedstrijdnummer. Om niet op te vallen tussen de mannen had Bobbie een dikke sweater met capuchon aangedaan boven een shirt zonder mouwen en een bermuda van haar broer. Speciale hardloopschoenen waren er nog niet, zodat ze op gloednieuwe sportschoenen met harde zolen aan de start verscheen. Nadat de helft van de deelnemers was vertrokken, kwam Bobbie uit haar schuilplaats tevoorschijn om ook aan haar marathon te beginnen. Al na enkele kilometers hadden twee mannen in de gaten dat Robin een vrouw was, maar tot haar opluchting vonden ze dat prachtig en bleven lange tijd met haar meelopen. Door de warmte moest Bobbie de sweater op enig moment uittrekken, zodat nog meer toeschouwers en pers in de gaten kregen dat een vrouw aan het meelopen was. Ze vreesde uit de wedstrijd te worden gehaald, maar merkte dat er steeds meer enthousiaste reacties volgden en er meer toeschouwers langs het parcours verschenen om deze bijzondere prestatie te volgen.

 


Uiteindelijk liep ze een prachtige tijd van 3.21.40, een tijd die werd afgeleid van de mannelijke deelnemer die het langst met haar had meegelopen. Die tijd was zo knap vanwege haar amateuristische kleding (Google even voor foto’s van haar bermuda), haar nieuwe sportschoenen, de bloedblaren door het lopen op asfalt terwijl ze altijd op zachtere heuvelgrond trainde en, last but not least, omdat ze bij warme omstandigheden geen druppel water had gedronken. Je kunt het je nauwelijks voorstellen, maar in die jaren werd nog gedacht dat je van drinken tijdens sporten zou verkrampen, terwijl we inmiddels weten dat je juist veel en regelmatig moet hydrateren om uitdroging en verkramping tegen te gaan. Haar prestatie stond in alle kranten en uitzinnige buurtbewoners organiseerden in allerijl een groot feest. En hoe reageerde de wedstrijdleiding? Die kwamen met een officiële verklaring: “Mevrouw Gibb heeft niet de marathon uitgelopen. Zij liep slechts per toeval dezelfde route toen de officiële wedstrijd gaande was. Geen enkele vrouw heeft ooit de Boston marathon gelopen.” Over trage emancipatie gesproken. Enkele maanden na de marathon werd Bobbie afgewezen voor de studie medicijnen. Volgens de toelatingscommissie was ze te knap! Haar mannelijke medestudenten zouden in het lab te veel afgeleid kunnen raken door haar aanwezigheid. Dat heeft Bobbie niet verhinderd zich optimaal te ontwikkelen met een bachelor titel filosofie, gevolgd door een rechtenstudie, werk als advocaat, schrijfster en kunstenaar. Nu werkt ze als onderzoeker aan de spierziekte ALS. Wat een power vrouw (ik wilde bijna zeggen mannetjesputter).

 


De tweede vrouw die de acceptatie van vrouwen op de marathon heeft ondersteund, was Kathrine Switzer. Ook zij liep de Boston marathon toen dat nog niet was toegestaan, maar dat deed zij een jaar later dan Bobbie Gibb in 1967 op een leeftijd van nog maar twintig jaar. Kathrine pakte het echter anders aan dan Bobbie. Zij vroeg een startnummer aan met haar initialen K.V. De organisatie ging ervan uit dat de aanvraag door een man was gedaan en zo veroverde zij haar startnummer. Zij startte de race met haar vriend en toenmalig footballspeler Tom Miller. Ze deed geen moeite om te verhullen dat ze een vrouw was, hoewel haar joggingbroek en sweater nu op de lachspieren werken (google ook hier maar even voor de beelden). Terwijl Bobbie het jaar ervoor nog als meeloper werd gedoogd, schoot het dragen van een startnummer in het verkeerde keelgat van de wedstrijdleider Jock Semple. Al na 3 kilometer kwam hij schreeuwend op Kathrine afgestormd. “Get the hell out of my race and give me those numbers.” Omdat de pers erbij was, zijn er mooie foto’s gemaakt van het moment waarop vriend Tom besluit tot ingrijpen. Met een geweldige bodycheck ramt hij de wedstrijdleider naar de kant, waarna Kathrine verder met rust wordt gelaten. Haar tijd was minder indrukwekkend dan die van Bobbie een jaar eerder, maar de publiciteit, die zij dankzij de clash tussen haar vriend en Jock ontving, was des te groter. Haar startnummer 261 groeide uit tot een symbool voor vrouwen. Kathrine heeft sindsdien nog vele marathons gelopen met onder andere winst in New York in 1974. In april 2017, vijftig jaar na haar eerste deelname, liep ze op zeventigjarige leeftijd opnieuw in Boston de marathon met hetzelfde startnummer 261. En Bobbie? Die liep ook in 1967 en 1968 weer mee (zonder startnummer). Dertig jaar later bij de honderdste editie van de Boston marathon werd ze alsnog uitgeroepen tot winnares van de edities 1966, 1967 en 1968.

 


Tegenwoordig kijkt niemand meer op van de deelname van vrouwen aan marathons. Nog steeds lopen meer mannen dan vrouwen een marathon, maar de verhouding begint steeds meer in balans te komen. Bij de Boston marathon in april 2017 deden bijvoorbeeld al 14.000 vrouwen mee.




XIX Een stadsmarathon? Echte bikkels willen meer




Toen ik nog bezig was met de voorbereiding van mijn eerste marathon, sprak ik hierover met mijn oude baas op een receptie van mijn werk. Hij was de eerste die me waarschuwde voor het verslavende effect van intensief hardlopen. Ik kon me daar nog niet zoveel bij voorstellen, maar moet nog vaak aan zijn woorden terugdenken. Ja, hardlopen werd ook voor mij een verslaving. Een paar dagen niet gelopen voelt als een paar dagen niet geleefd. Mwah, zo erg is het niet, maar ik word wel degelijk knap sacherijnig als ik paar dagen niet heb kunnen lopen.

Voor een groeiend aantal lopers gaat de verslaving of sportgekte wel erg ver. Sommige lopers willen niet stoppen voor ze lid zijn van de Grand Slam Marathon Club. Dat exclusieve lidmaatschap (101 leden eind oktober 2017) verkrijg je pas, als je kunt aantonen op elk van de zeven continenten en op de Noordpool een marathon of ultraloop te hebben volbracht. Een enkele marathonloper heeft de zes grootste marathons (Tokio, Boston, Londen, Berlijn, Chicago en New York) binnen een jaar succesvol afgelegd, met als grootste uitdaging de slechts zes dagen verschil tussen de Boston en de Londen marathon. Ook een mooie uitdaging vormt de Great Wall of China marathon, waarbij 7 kilometer van de Chinese Muur in het parcours is opgenomen. De 7 kilometer op de muur zelf lijkt mee te vallen tot je te horen krijgt dat er 3.700 treden en erg zware hellingen overwonnen moeten worden bij moordend hoge temperaturen.

 


Voor een opvallend aantal hardlopers is een enkele marathon allang niet meer boeiend om te lopen, maar eerder een aardig begin van een mentale en fysieke kastijding. Het aantal georganiseerde ultraruns én het aantal deelnemers daaraan nemen gestaag toe. Vaak zijn die ultralange wedstrijden trailruns waarbij hardlopers over zwaar terrein (bosweggetjes, heuvels en bergen) worden geleid. De ene keer gaat het om één race over een grote afstand en moeten de hardlopers maar zelf bepalen of ze tijdens de race even rusten of slapen, dan wel min of meer slaapwandelend hun moeizame weg vervolgen. De andere keer wordt een ultrarun opgeknipt in etappes met wisselende lengtes en is de totaaltijd van gelopen etappes bepalend voor de einduitslag. Iedere keer als ik weer een documentaire of artikel over een ultrarun lees, dan raak ik weer gefascineerd door het doorzettings- en uithoudingsvermogen van de deelnemers. Mannen en vrouwen van alle leeftijden en uit alle werelddelen zoeken vrijwillig mensonterende beproevingen op.

 


Ik heb inmiddels diverse verhalen gelezen over de meest afschrikwekkende ultraruns: de Marathon des Sables in Zuid-Marokko en de Jungle marathon in Brazilië. Het is moeilijk te zeggen welke marathon de mens het meest sloopt. In het woestijnzand van Zuid-Marokko moet ruim 250 kilometer in zeven dagen worden afgelegd. Hoe goed je ook je schoenen probeert af te dekken, het zand komt onverbiddelijk in je schoenen, leidend tot de meest pijnlijke bloedblaren. De temperatuur loopt overdag op tot 40 graden of meer terwijl het ’s nachts afkoelt naar enkele graden boven nul. Met de weersomstandigheden kan het nog meer tegenzitten, wanneer een zandstorm de lichamen van de lopers geselt. Als je niet zo’n strandmens bent, kun je jezelf ook verwennen met een tropische uitputtingsslag. De Jungle marathon duurt ook zeven dagen, is eveneens ruim 250 kilometer lang en kent tropische temperaturen van zo’n 35 graden. Alleen het terrein is heel anders in deze Braziliaanse hel met afwisselingen tussen zwemmen in gevaarlijke rivieren (kaaimannen en piranha’s) en hardlopen over smalle paadjes, moerasgrond en in dichtbegroeid oerwoudgebied (jaguars en insecten). De Nederlandse ultraloopster Esther Sweeris (jawel, een vrouw) heeft beide martelmarathons tot een goed einde weten te brengen.

De meest ludieke maar evenzo zware ultraloop is The Barkley marathons. Op Netflix is een leuke film te zien over deze bijzondere wedstrijd in het Amerikaanse Tennessee met vijf rondes van elk ongeveer 32 kilometer. De in totaal zo’n 160 kilometer moeten wel binnen zestig uur worden afgelegd. Dat lijkt gezien de afstand goed te doen, ware het niet dat tijdens de rondes 3.600 meter hoogteverschil, zware weerscondities en ruig landschap moeten worden overwonnen. Het aanvangstijdstip staat niet vast en ligt tussen middernacht en lunchtijd. Dit is een van de hersenspinsels van Gary Cantrell, de excentrieke organisator van deze marathon, die zo uit de komische Beverly Hillbillies serie lijkt te zijn ontsnapt. De inschrijvingsprocedure is geheim, waarbij je als hardloper niet kunt kiezen voor de Barkley. De Barkley kiest jou. Als je bent uitverkoren om te komen afzien, krijg je een brief met de mededeling “Gecondoleerd, u mag meedoen”. In die brief wordt gevraagd een nummerbord van het land of de staat waar je woont mee te nemen naar de wedstrijd. Alle nummerborden worden in het bos bij het vertrekpunt opgehangen. De race is zo zwaar dat de meeste van de uitgenodigde deelnemers niet verder komen dan drie van de vijf rondjes (hetgeen gelijk staat aan circa 100 kilometer). Gekscherend wordt dat de fun run genoemd. Als je nog genoeg tijd, kracht en moed over hebt. kun je nog aan de laatste rondes beginnen. Soms lukt het geen enkele deelnemer om op tijd binnen te zijn. Meestal komen slechts één of twee deelnemers binnen de zestig uur terug na vijf loodzware rondes. Onder het wedstrijdnummer dat je moet dragen staat daarom de komische maar veelbetekenende tekst “where dreams go to die”.

 


De meeste ultralopen blijven, om het nog een beetje menselijk te houden, beperkt tot enkele dagen. Maar dat geldt niet voor twee zogeheten Trans Footraces. De Trans-American Footrace is een wedstrijd van de west- naar de oostkust van Amerika (ruim 5.000 kilometer). Waarschijnlijk geïnspireerd op de Amerikaanse variant is ook al enkele keren de Trans Europe Foot Race georganiseerd. In 2009 startten de deelnemers in het zuiden van Italië om 4.485 kilometer en 64 dagen later te eindigen op de Noordkaap in Noorwegen. Dat betekent dat gemiddeld 70 kilometer per dag werd afgelegd. Van de zevenenzestig deelnemers, waaronder vijf Nederlandse mannen en twee Nederlandse vrouwen, hebben vijfenveertig de wedstrijd uitgelopen. Ria Buiter was een van de Nederlandse deelneemsters. Halverwege de race moest ze opgeven en werd ze in het ziekenhuis opgenomen met bloedarmoede. Bij de eerstvolgende editie in 2012 stond ze echter weer aan de start om ruim twee maanden later als snelste vrouw te eindigen. Wat een bizar sterke prestatie …. en weer van een vrouw!

 


Na het lezen van al die over de top ultrawedstrijden voelt mijn marathonprestatie plotseling zo onbeduidend. Wat stelt een enkele marathon op mooi vlak asfalt nou eigenlijk voor? Aan de ene kant is dat bepaald niet goed voor mijn zelfvertrouwen, maar aan de andere kant helpt het soms even om aan de prestaties van ultrarunners te denken tijdens een van mijn eigen marathons. Op het moment dat ik er even doorheen zit, naai ik mezelf even op: “Wat jij vandaag loopt is voor ultrarunners slechts een opwarmertje, dus stel je niet zo aan.”

Overigens is het heel lastig om te begrijpen wat die ultralopers beweegt om zulke extreme afstanden te lopen onder barre weers- en terreincondities. Waarom zoek je zo nadrukkelijk de grenzen van je kunnen op? Wat wil je bewijzen en voor wie doe je het? Misschien gaat het om de enorme kick die je krijgt na het overwinnen van de zwaarste beproevingen. De bewijsdrang lijkt heel groot te zijn, maar ik lees ook regelmatig dat ultralopers op enig moment niet meer zonder de regelmatige fysieke en mentale belasting kunnen. Het lijkt zo griezelig veel op een alcoholverslaving. Als je er aan begint, dan wil je steeds meer en kun je niet meer zonder.




XX Hardlopen wordt steeds verder opgeleukt




Naast de ultraruns worden de laatste jaren steeds vaker obstacleraces en mudraces georganiseerd. Het zijn eigenlijk mengvormen van Bootcamp en CrossFit met (trail)running. Bootcamp is een spierversterkende trainingsmethode die in de buitenlucht wordt uitgevoerd in teamverband en met het lichaamseigen gewicht, natuurlijke trainingsmaterialen zoals boomtakken en gemakkelijk te vervoeren fitnessmaterialen. CrossFit bevat afwisselende trainingselementen met en zonder toestellen en hulpmiddelen in een zaal.

Alle vormen van spierversterkende trainingen (zoals Bootcamp en CrossFit) zijn prestatiebevorderend en dus een geweldig goede ondersteuning bij het hardlopen.

Ik begrijp dat mudraces en obstacleruns steeds populairder worden, vooral onder jongeren. Het draait vooral om plezier hebben onder uitdagende sportieve omstandigheden. Hoe spectaculairder het parcours, hoe mooier. Deze sportieve uitdagingen trekken daarom de ‘kijk mij eens stoer in de modder duiken’ types aan. Verder zit de lol vooral in het samen met een groep vrienden afleggen van het parcours en dit na afloop uitgebreid te vieren en te herbeleven via een reeks hilarische foto’s en filmpjes. Ja, hoe beter je een modderfiguur slaat, hoe beter de foto’s en filmpjes op Instagram scoren. Zelf kijk ik ook met genoegen naar filmpjes met de ene na de andere spectaculaire valpartij in water en modder. Geriefelijk thuis krijg ik dan telkens weer de bevestiging dat dit niets voor mij is. Ik haat modder. Overigens moet het gevaar van onderkoeling in de winter en het oplopen van infecties bij mudraces niet worden onderschat.

De Harbour Run in Rotterdam spreekt me daarom meer aan. Een obstaclerun over 10 kilometer in het havengebied met 33 obstakels zoals containers, trailers, slepen met zandzakken en dwalen in een doolhof.

 


Er zijn ook fanatici die het leuk vinden om heel hard trappen op te lopen. Tot en met 2004 werd in de Delftse Poort, jarenlang het hoogste gebouw in Nederland, elk jaar een wedstrijd traplopen georganiseerd. Ik krijg al spontaan pijn in mijn bovenbenen, als ik alleen maar denk aan de ongenadige verzuring die optreedt bij de razendsnelle beklimming van 745 treetjes. Het zuurstofgebrek in het trapgat, waar de deelnemers tijdens hun krachtsexplosie mee te maken kregen, zorgde er soms voor dat na aankomst bloed werd opgehoest vanwege gesprongen longblaasjes. Hoewel de klim zelf maar 4 tot 5 minuten duurde, werden veel deelnemers nog dagen lang op een pijnlijke manier hieraan herinnerd.

 


Wie het wat rustiger aan wil doen, kan overwegen eens mee te doen met een urban trail. Heel laagdrempelig en vooral niet prestatiegericht, maar heel gezellig en leuk om door bijzondere gebouwen en straatjes in een stad te rennen. Een onbekende stad hardlopend verkennen kan tegenwoordig ook door een sightjogging gids in te huren en met een kleine groep joggend de meest bijzondere plekken te bezoeken en veel weetjes en feiten te horen. In de drukke steden ben je op hardloopschoenen heel wat mobieler en flexibeler dan met een fiets of gemotoriseerd vervoer.

Het is ook mogelijk om in het donker te recreëren. In Rotterdam werd in het najaar 2017 een eerste nachtelijke hardloopwedstrijd in het Bergse Bos georganiseerd, waarbij alle lopers met lampjes op het voorhoofd door het donker renden. Op diverse plekken waren spectaculaire licht- en muziekspots georganiseerd om de lopers te vermaken. Ook voor een aantal andere nightruns, zoals in Den Bosch, wordt reclame gemaakt: alle lampjes verzamelen! Sorry, maar ik denk niet dat ik me snel zal aansluiten bij deze verkapte lampionnenoptocht voor volwassenen. De colorrun is een ander voorbeeld, waarbij in het wit geklede hardlopers diverse kleurpoeders over zich heen krijgen. Dit kan leiden tot luchtwegklachten en oog- en huidirritatie, maar wordt toch nog altijd georganiseerd voor de echte feestbeesten onder de hardlopers. Verder is er nu ook een safarirun in de Beekse Bergen. Stukje rennen, selfie met olifanten en doorrennen naar de kooi met tijgers. Zo zijn er inmiddels genoeg voorbeelden van belevenisruns, die voor een aantal hardlopers misschien wel een mooi opstapje zijn voor het serieuzere werk.

 


Het zal je niet verbazen dat ik zelf nog eens nagedacht heb over het deelnemen aan een triatlon (hele, halve of kwart). Naast mijn hardloop- en zwemvaardigheden moet ik dan ook nog een stuk kunnen fietsen. Dat is natuurlijk geen probleem, dus waarom niet? Het werd wel degelijk niet, omdat ik dan ook een goede racefiets en uitrusting zou moeten kopen en nog meer trainingstijd kwijt zou zijn bij het aansterken van de fietskuiten. Vervolgens heb ik eens gekeken of aquathlons, wedstrijden met alleen hardlopen en zwemmen, worden georganiseerd. Ik heb maar één wedstrijd in Nederland gevonden die daar op lijkt: het Rondje Eilanden met eerst een race tegen de klok met afwisselend zwemmen en rennen rond 12 zandeilanden in de Vinkeveense Plassen. In totaal moet je 1.500 meter zwemmen en 5.000 meter rennen met lichte (water)schoentjes. Daarna volgt voor de beste individueel gefinishte deelnemers een verkorte finale. De totale afstand valt reuze mee, maar het is wel water in, water uit, zodat het wat meer het karakter lijkt te hebben van een obstaclerun. Jammer dat er niet meer wedstrijden georganiseerd worden met een combinatie van zwemmen en hardlopen.




XXI Hoe ouder hoe gekker




Vroeger, en dan heb ik het over de jaren zestig van de vorige eeuw, werd intensief sporten voor ouderen als idioot en onverantwoord beschouwd. Net zo’n misverstand dus als de achterhaalde ideeën over het langeafstandslopen voor vrouwen. Als opgroeiend kind viel het me al op dat gepensioneerden zich vaak gedroegen alsof hun leven er op zat. Plotseling draaide het alleen nog maar om veel rust nemen, beetje lezen, middagdutje doen en nog meer rust nemen. Velen zaten al snel weg te kwijnen achter de geraniums. Dat gold gelukkig niet voor mijn twee opa’s, omdat zij nog lang na hun pensionering bijsprongen in de winkels van hun kinderen. Beide opa’s zijn 97 jaar geworden. Als iemand weer eens aan één van mijn opa’s vroeg wat het geheim van zijn hoge leeftijd was, dan gaf hij altijd lachend als antwoord “gewoon blijven ademen”. Het echte antwoord lag verborgen in zijn vele lange wandelingen, tot op hoge leeftijd volgehouden, en de gezonde Hollandse keuken.

Toch heb ik mijn beide opa’s en oma’s alleen maar gekend als oude mensjes, ouden van dagen zoals dat vroeger werd genoemd. Mijn oma’s leken zich uit te sloven om er zo seksloos en onaantrekkelijk mogelijk uit te zien. De haren werden niet geverfd en altijd in een stijf knotje gedragen, de jurken waren vormeloos en afwisselend zwart en grijs, terwijl de outfit werd gecompleteerd door oersaaie zwarte stappers. Dat is gelukkig in twee generaties tijd drastisch veranderd. Nu kunnen vrouwen boven de zestig er nog uiterst charmant en knap uit zien. Nee, dan denk ik niet aan de ‘hotter than my daughter’ verschijningen, maar aan vrouwen die zich nog goed verzorgen met de juiste kleding, make-up, eten en beweging. Steeds duidelijker wordt dat je je ook na je zestigste echt niet hoeft te beperken tot een half uurtje hupsen voor de buis met Olga Commandeur.

 


Het beeld van ouderen is steeds meer aan het veranderen. Zelf heb ik ook ervaren hoe je in de loop der jaren gaat nuanceren over ouderdom. Het blijft opmerkelijk hoe je heel veel gebeurtenissen en ervaringen compleet vergeet, maar specifieke, ingrijpende momenten wel goed kunt herinneren. Daar heeft iedereen uiteraard voorbeelden van. Zo herinner ik me nog levendig de vroege ochtend, waarop ik met mijn moeder en broers naar de radio aan het luisteren was tijdens de verslaggeving over de moord op president John F. Kennedy. Ja, inderdaad, zo oud ben ik al. Wat ik zelf opmerkelijk vind, is mijn goede herinnering aan de dag dat mijn schoonvader Abraham zag. Het feit dat mijn (aanstaande) schoonvader al 50 jaar was geworden, hakte er kennelijk zo in bij mij dat ik me het moment, waarop ik daar in de huiskamer van mijn schoonouders bij stil stond, nog helder voor de geest kan halen. Ik was 19 jaar en dacht dat het toch wel erg naar moest voelen om al zo oud te zijn. Ik kon op dat moment eigenlijk maar een ding bedenken: “Wat ben ik blij dat het nog heel lang duurt voor ik Abraham zie.” Nou, ik lette even niet op en hopla daar was ie. En dat is nu alweer bijna twaalf jaar geleden. Bij vijftig moest ik even flink slikken, maar ik heb me kranig door deze mijlpaal heen gelachen. Het is een kwestie van goed leren incasseren en vooral relativeren. Nu ik boven de zestig (twee keer flink slikken) ben, kijk ik naar mijn moeder van bijna 91 en denk ik enigszins gerustgesteld: “Kijk dat is oud en zover ben ik nog lang niet.”

 


Als mij, als jonge twintiger, was gevraagd of ik over veertig jaar nog een marathon zou kunnen lopen, dan had ik direct naar mijn voorhoofd gewezen. Doe effe normaal! Heel lang was mijn redenatie dat je tot je veertigste nog goed kunt presteren, hoewel het na je dertigste al een aflopende zaak is. Na je veertigste wordt het snel minder, na je vijftigste wordt het al redelijk gênant en na je zestigste kun je hooguit nog een beetje joggen, fietsen en rustig wat baantjes zwemmen. Door mijn jarenlange geploeter in het water, begon ik al te merken dat het met de snelheid van aftakeling reuze meeviel. Vandaar dat ik op mijn 51e nog het besluit durfde te nemen tot het lopen van een marathon. Leuk om dat nog een keer te doen en wellicht zelfs tot en met mijn 55e. Tien jaar na mijn keuze voor de marathon besef ik pas dat het sportieve leven ook niet bij de leeftijd van zestig ophoudt. Natuurlijk staat de tijd ook voor mij niet stil, maar het verrast me de laatste jaren hoe goed je met voldoende trainingen je conditie en spierkracht nog op peil kunt houden. Hoewel het misschien beter is om te concluderen dat je je fysieke achteruitgang opvallend goed kan beperken. Kijk, je hoort mij niet pochen dat ik nog het lijf van een jonge God heb, hoewel ik er toevallig dicht …. Nee dus. Ik probeer alleen zo lang mogelijk vitaal en gezond te blijven door het hardlopen en dat lukt tot nu toe veel beter dan ik had verwacht.

 


Wat mij enorm sterkt in mijn drang om nog lang door te blijven rennen, zijn de vele voorbeelden van krachtpatsers op oudere leeftijd.

In de categorie 65+ van de Rotterdam marathon in 2017 zijn er liefst 116 mannen en 8 vrouwen gefinisht, met een snelste mannelijke loper binnen de drie uur. Bij de 70+ categorie hebben nog altijd 28 deelnemers de marathon uitgelopen met 4 doorbijters binnen de vier uur.

Het kan natuurlijk nog gekker. In Runner’s World was een interview te lezen met een tachtiger, die zijn vrouw verklapte dat hij na zijn vele eerder gelopen (ultra)marathons nog eens een 100 kilometer wedstrijd wilde lopen. Een andere laatbloeier, de Amerikaan Doyle Carpenter, liep in 2016 op 77-jarige leeftijd mee in een ultraloop, waarbij het er om ging om zoveel mogelijk rondjes van 1 mijl te lopen in 48 uur tijd. Doyle won deze ultieme krachtproef en legde in twee dagen tijd het onwaarschijnlijke aantal van 239,7 kilometer af. Ik vraag me dan af hoe veel jongere toplopers, die stuk voor stuk door deze oldtimer zijn verslagen, thuis kwamen. Hoe reageerden ze op de onvermijdelijke vraag van hun echtgenote hoe het ging?

“Mwah, ik ben vijfde geworden en vond dat wel aardig tot ik hoorde wie er gewonnen had. Ik denk dat ik maar stop met hardlopen.”

“Ach, doe niet zo negatief, vijfde is hartstikke mooi. En er kan er maar een de winnaar zijn.”

“Ja, dat weet ik, maar ik heb me niet maanden uit de naad getraind om me vervolgens te laten verslaan door een man die mijn opa had kunnen zijn!”

En voor de onverbeterlijke stijfkoppen die nog steeds denken dat het lopen van marathons nooit goed kan zijn voor je gezondheid: in februari 2017 overleed de Amerikaan Don McNelly op 96-jarige leeftijd. Nadat een goede vriend van hem was overleden aan een hartaanval, liep hij zijn eerste marathon op 49-jarige leeftijd. Op 86-jarige leeftijd liep hij zijn 744ste marathon. Jawel, zevenhonderd en vierenveertig marathons, gelopen op vijf continenten en alle staten van de Verenigde Staten. Dat aantal van 744 wilde hij graag halen, omdat het ook het nummer was van het marineschip waarop hij in de Tweede Wereldoorlog had gediend.

 


Maar mijn meeste bewondering gaat uit naar Ed Whitlock. Wat deze Canadees allemaal op hoge leeftijd gepresteerd heeft, grenst aan het ongelofelijke. Eind 2016 liep hij in Toronto een wereldrecord op de marathon in de categorie 85+ van 3.56.33. Extreem goed en daarom moeilijk te bevatten dat Whitlock slechts enkele maanden later in maart 2017 overleed aan prostaatkanker. Bij zijn overlijden bezat hij, naast vele wereldrecords op de baan, de volgende andere wereldrecordtijden op de marathon:

leeftijd 70-74: 2.54.48 (op dat moment de enige hardloper boven de zeventig binnen de 3 uur)

leeftijd 75-79: 3.04.54

leeftijd 80-84: 3.15.54

Van Whitlock was bekend dat hij zijn conditie zo goed op peil wist te houden door bijna iedere dag drie uur lang rondjes te lopen in een rustig tempo. Niet alleen de afstand die hij aflegde, maar ook de plek, waar hij zijn trainingen afwerkte, was heel bijzonder. Hij trainde namelijk op het kerkhof in de buurt van zijn huis. Het rondje langs grafzerken bedroeg maar zo’n 1.500 meter. Dat betekent dat hij toch gauw 20 rondjes per dag liep. Stel dat hij vijf dagen in de week drie uur trainde en dat 25 jaar heeft volgehouden, dan heeft hij dat rondje langs al die grafzerken 130.000 keer gelopen. Oei, dat is pas saai. De reden dat hij telkens weer dat rondje liep? Er kwam bijna geen verkeer en de weg werd sneeuwvrij gehouden in de winter. Oh ja, hij genoot ook van die doodse stilte.




XXII Spectaculaire prestaties van bekende duurlopers




Omdat een marathon relatief lang duurt, is het vaak lange tijd niet zo spannend en boeiend om naar te kijken ook al gaat het om een grote wedstrijd zoals de Olympische titelrace of het wereldkampioenschap. Toch zitten sommige wedstrijden aan het eind zo vol strijd en heroïek dat één of meer lopers je naar het puntje van je stoel laten schuiven. Zo herinner ik me de bloedstollende prestatie van Gerard Nijboer die Europees kampioen werd in 1982 in Athene. Bij een temperatuur van 32 graden bij de start behaalde onze landgenoot, die zich vooral in zijn element moest voelen bij natte en kille omstandigheden, deze fantastische overwinning. Ik keek zondagmiddag naar het wedstrijdverslag op televisie en dacht alleen maar: “Hoe kun je dit volhouden bij deze verzengende hitte?” Later las ik dat zijn zege mede te danken was aan zijn barbaarse voorbereiding, waarbij hij bewust hard trainde op het warmste moment van de dag in Zuid-Frankrijk. Dat neemt niet weg dat hij nog nooit zo diep heeft moeten gaan als in deze wedstrijd en alleen maar heeft volgehouden, omdat hij op kop lag. Met doorgezakte voeten, bloedblaren en heftige krampen na aankomst moest hij een hoge tol betalen voor zijn doorzettingsvermogen.

Naast Gerard Nijboer zijn er nog een aantal wereldtoppers op de marathon die ik graag nog even voor het voetlicht haal.

 


Abebe Bikila

Van de onwaarschijnlijke prestaties van deze Ethiopiër zijn alleen nog wat vage zwart-wit beelden bewaard gebleven. Toch blijft zijn Olympische overwinning in 1960 in Rome nog altijd één van de meest tot de verbeelding sprekende prestaties. Zijn schoenen waren versleten bij aankomst in Rome en de nieuw aangeschafte loopschoenen bezorgden hem grote blaren op zijn voeten vlak voor de Olympische wedstrijd. Alle hardlopers waren nog amateurs, maar het blijft heel knullig om zo kort voor de belangrijkste wedstrijd in vier jaar te ontdekken dat je nieuwe schoenen nodig hebt. Er zat niets anders op voor Abebe dan op blote voeten de marathon te gaan lopen, hoewel hij dat al heel lang niet meer had gedaan. Veel toeschouwers zullen in eerste instantie medelijden hebben gehad met deze arme Ethiopiër, waarvan ze aannamen dat hij niet eens fatsoenlijke schoenen kon kopen. Uiteindelijk verbijsterde hij iedereen met zijn overwinning in een nieuw wereldrecord.

 


Emil Zatopek

Deze legendarische Tsjechische langeafstandsloper, bijgenaamd de locomotief, presteerde het om bij de Olympische Spelen van Helsinki in 1952 goud te behalen op de 5.000 meter, de 10.000 meter en de marathon, die hij nooit eerder officieel had gelopen. Zijn vrouw, op dezelfde dag geboren als Emil, won tijdens die Olympische Spelen goud bij het speerwerpen. Emil stond bekend om zijn standvastige karakter, zijn humanitaire instelling en zijn imposante trainingsarbeid. Hij vond het geen probleem om een cross country-duurloop te doen …. met zijn vrouw achter op zijn rug.

 


Grete Waitz en Ingrid Kristiansen (twee Noorse toploopsters)

Grete Waitz ging als eerste wereldrecordhoudster op de marathon de boeken in, maar werd vooral bekend door haar negen overwinningen bij de New York marathon.

Ingrid Kristiansen was haar sportieve carrière begonnen als langlaufer, waarna zij pas op haar 24e overstapte naar de hardloopsport. Zij was succesvol op de baan en de weg, maar ook bij het veldlopen. Op het hoogtepunt van haar succesvolle carrière trainde zij tien keer per week uren lang op de loopband tijdens strenge winters, wanneer het te koud was om buiten te trainen. Via een loopband binnen naar een wereldrecord op de marathon buiten. Hoe fanatiek en gefocust ben je dan wel niet?

 


Haile Gebrselassie

Net als Abebe Bikila een Ethiopiër en misschien wel de grootste langeafstandloper die de wereld heeft mogen aanschouwen. Hij trad niet alleen in de voetsporen van Abebe Bikila, maar ver uit zijn schaduw. Dat deed hij door het behalen van een lange reeks titels, waaronder twee Olympische en vier wereldtitels op de 10.000 meter. Daarnaast verbeterde hij liefst 27 keer een mondiaal wereldrecord op diverse lange afstanden, waaronder twee keer de marathonafstand. Dat ging niet altijd vanzelf. Bij zijn eerste Olympische titel in Atlanta op de 10.000 meter was de atletiekbaan zo hard dat hij zijn series en finale met een toenemend aantal blaren moest lopen. Ondanks de helse pijn won hij wel, maar moest hij de dagen erna strompelend door het Olympische dorp. Een groot kampioen. En dan te bedenken dat zijn vader het voornemen van een nog jonge Haile, om hardloper te worden, uit hem probeerde te ranselen met stokslagen. Toen al liet hij merken hoe standvastig en sterk hij was en dat niets en niemand hem ervan zou weerhouden om voor de loopsport te kiezen. Na een carrière van liefst 25 jaar stopte hij met het lopen van wedstrijden, maar niet met hardlopen. Hoe zou hij kunnen? Hardlopen is zijn leven.

 


Paula Radkliffe

Deze Engelse topper heeft (eind 2017) nog steeds de drie snelste marathontijden op haar naam staan. Haar wereldrecord van 2.15.25, gelopen in Londen in 2003, wordt wel eens gelijkgesteld aan een mannentijd onder de magische twee-uurs grens. Haar stijl van lopen was bepaald niet fraai te noemen, maar wel heel krachtdadig. Bij die kenmerkende knikbewegingen van haar hoofd leek ze aan te geven: “Ja, ik ga winnen, ja, ik ga winnen, ja, ik ga winnen ….”

 


Eliud Kipchoge

De uit Kenia afkomstige Kipchoge werd in 2016 Olympisch kampioen op de marathon in Rio de Janeiro en probeerde via het Breaking2-project van sponsor Nike in 2017 als eerste marathonloper de twee-uurs grens te doorbreken. Het lukte net niet met een tijd van 2.00.25. Er zal ongetwijfeld snel nog een tweede poging volgen. Die barrière van twee uur zal hoe dan ook binnenkort geslecht worden.

 


Kilian Jornet

Deze Baskische krachtpatser geniet, geheel ten onrechte, nog niet veel bekendheid onder het grote publiek. Anders dan de hierboven beschreven bekende marathonlopers onderscheidt Kilian Jornet zich op de zwaarste (trail)ultralopen. Zijn erelijst met overwinningen is nu al duizelingwekkend. Al jaren is hij de beste bij het skyrunnen, waarbij hardlopers op 2.000 meter hoogte in de bergen de strijd met elkaar aangaan. Na het behalen van vele ultrarun overwinningen stelde hij zichzelf een nieuw doel in 2012 via zijn persoonlijke project Summits of My Life. Dit project behelst het neerzetten van snelheidsrecords op de zes meest uitdagende bergen ter wereld. Bij vier bergen (Matterhorn, Mount McKinley, Aconcagua en Mont Blanc) is dit al gelukt. In 2017 maakte hij vervolgens grote indruk met zijn twee beklimmingen binnen een week van de 8.848 meter hoge Mount Everest. Hij kwam echter ruim een kwartier tekort voor een nieuw snelheidsrecord op deze berg (op naam van Christian Stangl met 16 uur en 42 minuten). Kilian heeft zijn project dus nog niet succesvol kunnen afronden in 2017. Het meest opvallende aan al deze beklimmingen is het feit dat zonder touw, zonder zuurstof en met lichte uitrusting de recordpogingen worden uitgevoerd. Het is dan ook heel belangrijk dat het klimmen en dalen van de berg bij goede weersomstandigheden en zonder rustpauze worden afgerond. De beklimmingen zijn gevaarlijk vanwege de kou, ijle lucht, gevaar voor valpartijen, blessures en het gegeven dat de trailrunner er alleen voor staat. Kilian Jornet heeft al twee goede sportvrienden verloren bij vergelijkbare bergbeklimmingen. Hij laat zich echter niet afstoppen in zijn jacht naar nieuwe successen op de flanken van de zwaarste bergen. Mannen als Kilian hebben het beklimmen van bergen een geheel andere dimensie gegeven. Is hier nog sprake van het beklimmen van bergen of van een extreme klimtrail, wanneer je deze mannen zo behendig als een berggeit een berg op ziet rennen? Google maar eens op de naam Kilian Jornet voor indrukwekkende foto’s en filmpjes.




XXIII Valsspelers op de marathon




 Dopingzondaars

 


Wie aan doping denkt, denkt al gauw aan profwielrennen. Niettemin hebben alle sporten, waar veel geld en prestige in het geding zijn, te maken met doping. Zo ook de marathonsport. Volgens een inschatting van Luc Krotwaar, voormalig Nederlands marathonkampioen, stamt het laatste schone wereldrecord op de marathon uit de jaren tachtig. Dat is nogal een statement, maar hebben we niet heel lang geloofd dat doping slechts door een enkeling in het wielrennen werd gebruikt? Na de ontmaskering van Lance Armstrong werd de beerput in het wielrennen pas echt geopend. Zelfs bekende Nederlandse wielrenners vielen van hun voetstuk, zodat we tegenwoordig iedere in het oog springende prestatie van een wielrenner verdacht vinden. Opvallend was hoe lang en verbeten vele wielrenners bleven ontkennen doping te hebben gebruikt. Ik heb nooit gebruikt, echt niet. Hoe durf je me te beschuldigen, ik klaag je aan. Ik heb nu eenmaal van nature bijzondere testosteron waarden. Iemand heeft stiekem met mijn eten gerotzooid. Enzovoorts. Eén van die hardnekkige ontkenners was Richard Virenque, meervoudig winnaar van de bolletjestrui in de Tour de France. Toen hij eindelijk tijdens een tegen hem aangespannen rechtszaak toegaf epo te hebben gebruikt, vertelde hij doodleuk: “Er werd nooit over doping gesproken in het peloton. We kregen medische hulp. Het werd pas doping als je werd gepakt.” Zou een inbreker ook redeneren dat hij alleen maar op zoek gaat naar spullen om in zijn noodzakelijke levensonderhoud te voorzien? Wil hij pas toegeven een ordinaire dief te zijn als hij wordt gepakt?

 


De topwedstrijden in het wielrennen hebben veel meer media-aandacht dan de marathon hardloopwedstrijden, zodat het dopinggebruik bij het wielrennen automatisch onder een vergrootglas ligt. Dat neemt niet weg dat het geld dat inmiddels door toplopers kan worden verdiend dusdanig hoog ligt dat de verleiding tot dopinggebruik erg groot is. Het is daarom naïef om te geloven dat dopingmisbruik nauwelijks voorkomt bij marathonlopers. Door strengere controles is daarom de laatste jaren een aantal gerenommeerde lopers op de marathon betrapt op doping. Zo werd de Keniaanse Rita Jeptoo (meervoudig winnares van marathons van Boston en Chicago) in 2014 betrapt op het gebruik van epo. Begin 2017 werd bekend dat een andere Keniaanse loper Jemina Sumgong, die in 2016 Olympisch goud in Rio de Janeiro behaalde, uit het epo-potje had gesnoept. Onder invloed van de bekendmakingen over het grootschalige dopinggebruik door atleten in Rusland zijn de dopingcontroles binnen de atletieksport en dus ook voor de marathon inmiddels nog verder aangescherpt. In Ethiopië hebben ze een nieuwe strenge antidopingwet aangenomen. De onbekende Girmay Birahun heeft begin 2017 als eerste ondervonden welke zware consequenties verbonden zijn aan dopinggebruik. Hij kreeg een gevangenisstraf van minimaal drie jaar na een positieve test op het hartmedicijn meldonium.

 


Ander bedrog voor een snelle tijd of deelname

 


Naast het gebruik van verboden middelen zijn er andere mogelijkheden tot bedrog tijdens marathonwedstrijden. Een aantal hardlopers belazert de kluit door een deel van het parcours af te snijden en daarmee niet de volledige afstand van 42 kilometer en 195 meter te lopen. Bij de talrijke tijdcontroles via de zogenaamde chipmatten wordt zoveel mogelijk gecontroleerd of iedere hardloper het volledige parcours heeft afgelegd, hoewel de digitale metingen niet altijd feilloos en daarom niet 100% betrouwbaar zijn. Daarnaast zijn er vele dranghekken op plekken geplaatst waar het voor hardlopers mogelijk zou zijn om een (klein) deel van het parcours af te snijden. Toch heeft de organisatie van de marathon in Amsterdam gemerkt dat het percentage gemiste registraties sinds 2008 bijna is vervijfvoudigd. In Rotterdam werden na afloop van de editie in 2016 129 deelnemers gediskwalificeerd, omdat ze een deel van het traject hadden overgeslagen. Gemiddeld sloegen de gediskwalificeerde deelnemers ruim 19 kilometer over. Eén van de lopers liep slechts de laatste 600 meter om daarna met een stalen gezicht zijn medaille op te halen. Een hardloper kan natuurlijk ook wel eens ten onrechte worden gediskwalificeerd. Zo werd een deelnemer aan de marathon van Rotterdam gediskwalificeerd met een onwaarschijnlijk lange tijd tussen twee meetpunten. Wat bleek? Hij liep samen met een vriend die plotseling zodanig hard ten val kwam dat een ambulance erbij moest worden gehaald. Omdat hij zijn vriend niet in de steek wilde laten, heeft hij zijn marathon pas afgemaakt, nadat zijn vriend eindelijk in de ambulance was afgevoerd.

 


Bij de marathon in Mexico City in 2017 werden liefst 5.800 van de ruim 28.000 lopers gediskwalificeerd. Ongeveer 1.300 gediskwalificeerde lopers liepen een dusdanig sterke tijd dat ze uit de uitslag werden geschrapt. Nader onderzoek naar de beschuldigingen van valsspelen bracht aan het licht dat slechts 64% van de deelnemers bij alle matten een tijd hadden geklokt. Ruim 1% had alle matten gemist. Sommige lopers zijn dusdanig onbeschaamd in een poging tot een snelle eindtijd dat ze een taxi of metroritje gebruiken om sneller bij de finish te komen. Wat bezielt al deze valsspelers? Gaat het om de snoeverij na afloop? Kijk eens wat voor een schitterende tijd ik heb gelopen? Best wel sneu als je hebt vals gespeeld en toch trots een foto van jezelf met medaille op Instagram zet en hoopt dat je veel likes krijgt. Bij de marathon van Mexico City werd nog een andere vorm van bedrog opgemerkt. Enkele lopers droegen meer dan één startnummer. Zo liep een man ook met het startnummer van zijn vrouw, waarmee hij een tijd voor haar realiseerde die toegang verschafte tot de marathon van Boston.

 


In China ligt de druk om te presteren zo hoog of liever gezegd willen deelnemers zo graag vrienden en familie imponeren met een goed resultaat dat organisatoren besloten hebben om valsspelers levenslang uit te sluiten. Als reactie daarop besloten veel valsspelers zich onder een andere naam in te schrijven om deze maatregel te omzeilen. Daarop besloot de organisatie van de halve marathon in Peking in 2017 om alle 20.000 deelnemers te controleren met gezichtsscanners.

 


Bij de New York marathon in november 2017 werd een ander bedrog pijnlijk aan het licht gebracht. In de categorie 70-74 bij de vrouwen werd een snelste tijd geklokt van 4.21. Uit onderweg genomen foto’s bleek de drager van het startnummer allerminst bejaard te zijn of anders het ideale jeugdelixer te hebben ontdekt. Hoogstwaarschijnlijk had de bejaarde dame via loting een startbewijs bemachtigd en dit vervolgens tegen een fors bedrag doorverkocht op internet. Hoewel dit niet is toegestaan komt dit de laatste jaren bij populaire marathons helaas steeds vaker voor.




 Tenslotte




Het is eind 2017 terwijl ik mijn laatste zinnen van dit boek formuleer. Ik heb me weer ingeschreven voor de volgende marathon van Rotterdam en voer langzaam het aantal kilometers van mijn lange trainingen op tot boven de 30 kilometer. Soms zie ik af, soms voel ik me een ‘lean en mean running machine’.

Ik zie uit naar het voorjaar en verheug me al op de volgende drukke en afmattende rondgang door Rotterdam. 8 april 2018 ga ik weer voor een tijd onder de vier uur zonder kramp. Jawel, een mens moet blijven dromen en een gezond portie afzien!




 Dankwoord

 Voor het realiseren van dit boek heb ik veel ondersteuning gekregen van mijn wederhelft/trainingsmaatje Marijke, alsmede mijn marathonbroer Ton en schoonzus Annette.

 


Dank voor jullie meelezen en goede adviezen en suggesties. Daarnaast droegen jullie opmerkzame, geduldige en leerzame correcties van mijn onverbeterlijke taalfouten bij aan een prettiger leeservaring. Heb nog een beetje geduld met me. Ik begin langzaam onder de knie te krijgen waar komma’s wel en komma’s juist niet gebruikt moeten worden en wanneer woorden aan elkaar geschreven moeten worden.

Het ‘perfecte plaatje’ op de cover van dit boek heb ik te danken aan www.Marathon-Photos.com.
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SplitsING - Veranderen moet anders

Verschenen in december 2013 via Smashwords.com

In SplitsING kijk ik terug op mijn 34-jarige carrière met veel bijzondere ervaringen en uitdagingen bij bank-verzekeraar ING. De grote gevolgen van de kredietcrisis en noodgedwongen opsplitsing van het concern komen uitgebreid aan bod. Ik heb vele verandertrajecten meegemaakt, waarbij ik tot de conclusie ben gekomen dat een andere aanpak en andere omgevingsfactoren tot meer succes zullen leiden.

 Contactgegevens: gjlegerstee@gmail.com
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