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INLEIDING

Als je wilt hardlopen, moet je trainen.
Maar als je hardloopt wil dat nog niet zeggen dat je traint.
P8 MAARTEN FAAS

Hardlopen is een fantastische sport. Loopschoenen aan en gaan. Geen materiaal,

geen ingewikkelde spelregels, geen accommodaties, gewoon de deur uit en lekker

lopen.

Hardlopen is altijd goed:

— Het bevordert je gezondheid. Hart, longen, spieren worden sterker.

— Je wordt er lekker fit van. Je conditie verbetert.

— Hetis heerlijk ontspannen. Jezelf ertoe aanzetten is soms lastig, maar na een uur-
tje hardlopen sta je met een goed gevoel weer onder de douche.

— Het scherpt je mentale veerkracht. Hardlopen is ook doorzetten en volhouden.

— Als je met een paar loopmaatjes traint of in een trainingsgroep is hardlopen ook
een sociale activiteit. Lekker bijpraten.

In de hele wereld, maar vooral ook in ons land gaan steeds meer mensen hardlopen.
Ze willen afvallen, gezonder gaan leven, aan hun conditie werken of aan de plaat-
selijke 10-kilometerwedstrijd meedoen.

Als je de uitslagen van bekende wedstrijden van de afgelopen decennia bestu-
deert — denk bijvoorbeeld aan de Halve van Egmond, de bekende marathons of de
Zevenheuvelenloop — valt op dat er gemiddeld in ons land steeds langzamer gelo-
pen wordt. Eigenlijk is daar helemaal niks mis mee. Als je voor je plezier loopt, wat
maakt het dan uit of je op de 15 kilometer 56 minuten of 1 uur 26 loopt? Toch zal elke
atleet ergens altijd wel de wens hebben zichzelf te verbeteren. Dit jaar 61 minuten
op de 10 kilometer van de City-Pier-City Loop, maar dan toch volgend jaar binnen
het uur.

Sneller hardlopen dus. Dat kan. Dat kan altijd. En dat kan iedereen. Of je nu twintig
of zeventig jaar oud bent, je kunt jezelf altijd verbeteren. Maar dan moet je gericht
trainen.

Gek genoeg ben ik als looptrainer in mijn trainingen vaker bezig atleten af te rem-
men, ze langzamer te laten lopen, dan ze op te zwepen harder en sneller te gaan.
Grete Koens, bondscoach Atletiekunie, zei in een interview: ‘Het merendeel van de
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toppers in Nederland, maar ook heel veel recreatieve atleten trainen te hard.” Het
geheim van beter worden met hardlopen is effectief en goed gedoseerd trainen. De
juiste verhouding weten te vinden en behouden tussen rustig je kilometers maken
en intensief op snelheid trainen. Precies bij die langzame duurtrainingen slaan mijn
lopers weer op hol. Je moet het wel voelen, Maarten.” Het komt meerdere keren aan
de orde in dit boek.

In 2013 publiceerde ik het boek Hard hardlopen. Mijn gedachte was een handleiding
te geven over effectieve duurlooptraining:

— Wat zijn specifiek de werkzame factoren in de duurlooptraining?

— Wat weten we uit wetenschappelijk onderzoek over hardlopen?

— Hoe passen we dat toe?

Wat zijn de basisprincipes voor effectieve hardlooptraining en hoe kunnen we die
uitwerken naar een gericht trainingsplan? Hoe kun je eventueel zelf een dergelijk
plan maken?

Sinds die tijd heeft de ontwikkeling in het hardlopen niet stil gestaan. Nieuwe
ideeén over de voorbereiding op de marathon. Bewust hardlopen. ChiRunning.
Motorisch leren en visualiseren. Running dynamics. Tijd dus voor een update.

Ik ben zelf hardloper, looptrainer, heb orthopedagogiek gestudeerd en werk in het
onderwijs. Ik ben dus een beetje een ‘schoolmeester’. Er zijn veel glossy’s, mooie
boeken en websites over hardlopen, maar kort, snel en oppervlakkig. ‘Vijf tips voor
sneller hardlopen’. Daarom schreef ik deze handleiding voor sporters die zich willen
verdiepen in het hoe en waarom van duurlooptraining. In de eerste plaats voor de
atleten die bij mij trainen. Ik wil ze graag inzicht geven waarom we trainen zoals we
trainen. Daar zit een visie, analyse en de nodige programmering achter, maar met
name veel kennis en onderzoek.

We hebben allemaal onze doelstellingen met lopen. Op de 5 kilometer tot aan de
marathon. Maar dan wel met een gedoseerde en effectieve opbouw. Wil je aan de
slag met de inhoud van deze handleiding, dan moet je al een behoorlijk stukje kun-
nen hardlopen. Zorg altijd eerst voor een goede basis, bijvoorbeeld een uurtje ach-
ter elkaar kunnen hardlopen. Begin dan pas met intensievere trainingen.

Let wel, dit boek is geschreven voor de doelgroep van recreatieve en prestatieve
atleten. Mensen die serieus willen hardlopen. Elke week twee of drie keer trainen
voor een 5 kilometer tot een halve marathon.
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Niks is leuker dan hardlopen, samen hardlopen!

Hardlopen is evengoed een geheim. Weliswaar kennen 1,8 miljoen Nederlanders
dat. Maar de rest niet.

Hardlopen is genieten van de natuur.

Bouwen aan je gezondheid en fitheid.

Soms is het een heilig moeten. Je kunt niet thuis op de bank blijven zitten ...
Uitdaging en inzet.

Het is gelijkgestemden ontmoeten. Mensen met een onderling herkende drive.
Sportieve vriendschappen ontstaan.

Diepgaan, alles van jezelf vergen. Je trainingsmaatje net voor blijven of voor moeten
laten gaan. Je plaats kennen in het grote peloton van de atleten van de weg.

Een sportieve identiteit die je kracht geeft en onderscheidt.

Mensen die dat niet kennen, missen iets essentieels in hun leven.

Run2gether is de naam van de hardloopclub waarbij ik looptrainer ben. Samen
hardlopen. Maar dan wel gedoseerd!

Voor jullie schreef ik dit boek allereerst.
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BEGRIJP WAAR JE MEE BEZIG BENT

PRINCIPES: DE WERKZAME FACTOREN IN DUURLOOPTRAINING

Bij lopen is het de kunst op den duur je eigen trainer te worden.
J8 AREND KARENBELD'

% Ronald

Ronald is een hardloper, nu ongeveer vier jaar bezig. Hij is 47, heeft een drukke baan in de ICT
en loopt doorgaans drie tot vier keer per week. Vorig jaar liep hij zijn eerste halve marathon.
Aardige tijd: 1 uur 57°. Dat moet sneller kunnen, dacht Ronald, want hij had ‘nog wat over’
toen hij finishte. Hij trainde weer een paar maanden door. Tweede halve marathon: 2 uur 1°.
Ronald was teleurgesteld, hij had er hard voor getraind. Derde halve: 2 uur 2’.

‘Wat is er aan de hand?’ vraagt Ronald zich af.

Samen met Ronald hebben we een analyse gemaakt van zijn trainingsarbeid.

<& Ellen

Ellen, nu 36, is begonnen met hardlopen nadat ze twee kinderen gekregen had. Soms samen
met een vriendin, soms alleen, soms met een groepje van de schaatsclub. Ze loopt twee keer
in de week, gewoon lekker een uurtje. Twee keer per jaar doet ze mee aan een plaatselijke
wedstrijd. De Singelloop (10 km) en de Bokbierrun in de herfst. Ze loopt altijd een tijd van rond
het uur, de ene keer een minuutje sneller, dan weer een minuutje langzamer.

Eigenlijk is ze hier niet tevreden mee. Het moet sneller en makkelijker kunnen, denkt ze. We
maken een gericht trainingsplan.

HOE EN WAT

In dit eerste hoofdstuk gaan we in op de twee belangrijkste aspecten van hardloop-

training:

1. Hoé trainen we? Aan de orde komen de zes basisprincipes van training.

2. Waét trainen we? Aan de hand van het model van het hardloophuis komen zaken
aan de orde als duurvermogen, kracht en snelheid.

1 Bekend looptrainer, onder meer van Gerard Nijboer, een van de beste Nederlandse marathonlopers ooit. Introduceerde als
een van de eersten trainen in hartslagzones. Citaat uit: Nijboer & Kooman (2007).
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Nu bespreken we al die aspecten van duurlooptraining kort en werken alles in de
volgende hoofdstukken een voor een verder uit.

WERKZAME FACTOREN HARDLOOPTRAINING

Wat zijn de specifiek werkzame factoren in de duurlooptraining? Wat zijn de basis-
principes? Wat maakt dat je door training beter gaat lopen?

In effectieve training wordt gewerkt vanuit een zestal principes:

het principe van progressieve overload;

. het principe van specificiteit;

. het principe van hard & easy;

. het principe van periodisering;

. het principe van reversibiliteit;

o Ul A W NP

. het principe van individualiteit.

Het principe van progressieve overload

‘Geleidelijk steeds een schepje erbovenop’. ‘Steeds een beetje meer’. Dat is in feite
het principe van de progressieve overload. Progressief in de betekenis van ‘steeds
toenemend’, en ‘overload’ betekent hier: een grotere belasting dan het normale
prestatievermogen eigenlijk toelaat. Dit principe is de basis van alle trainings-
programma’s. Om effectief te trainen, moet je geleidelijk steeds een zwaardere
belasting uitvoeren. Dus: vijf minuten langer trainen. Of: een interval iets sneller
doen, of het aantal intervallen iets uitbreiden. Het effect van een progressieve over-
load is dat het lichaam zich in de herstelfase aanpast aan de zwaardere belasting
waardoor het daarna dezelfde belasting beter aankan.

In feite hebben we hier direct te pakken wat er met Ellen aan de hand is. Ze loopt
twee keer per week haar vaste rondje, altijd in hetzelfde tempo. Op een bepaald
moment geeft dit je geen echte trainingsprikkel meer. Erger nog, langzaam maar
zeker ga je achteruit in plaats van vooruit. Er zit geen progressie in. Stilstand is
achteruitgang. Ellen moet daarom het principe van de progressieve overload inte-
greren in haar trainingen.
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Het principe van specificiteit

Vroeger gingen voetballers als ze in de zomer de training weer oppakten duurlopen
doen van bijvoorbeeld 5 kilometer. Dat is verleden tijd. Nu doen ze shuttle runs?, snel
tussen twee punten heen en weer rennen. Dat is een betere training dan een duur-
loop. Versnellen, draaien en keren, aanzetten; dat is namelijk precies wat er op het
veld in een voetbalwedstrijd gebeurt. Dit illustreert wat het principe van specificiteit
inhoudt. Training moet specifiek gericht zijn op de sportprestatie waar je voor traint.
Sprint je een 100 meter of train je voor de 1500? Wil je een 5 kilometer lopen of een
halve marathon? Aanpassing van het lichaam is specifiek gerelateerd aan de soort
activiteit, de omvang en intensiteit van de training. Op de mountainbike is het las-
tig trainen voor het lopen van een 1500 meter. In een trainingsprogramma moet
er daarom altijd zo specifiek mogelijk getraind worden. Dat levert de effectiefste
verbetering op.

Ellen schaatst in de winter. Hardlopen is heel goed om de conditie te onderhouden,
maar je wordt er niet snel door op de ijsbaan. Daarvoor moet je heel specifiek op
schaatsen trainen.

Het principe van hard & easy

Veel mensen denken dat goed trainen lang en/of op hoge intensiteit hardlopen is.
Heel goed, dat is het toepassen van het principe van progressieve overload. Maar we
weten tegelijk uit onderzoek dat het lichaam een periode van herstel nodig heeft
als er hard is getraind. Bovendien heb je mentaal na een zware training rust nodig.
Daarbij leidt altijd hard trainen geheid tot blessures.

Het principe van hard & easy houdt in dat na een of twee intensieve of zware trai-
ningen de volgende trainingen altijd licht en relaxed zijn. Na een zware of lange
intervaltraining is de volgende training een rustige en korte duurloop.

Dus niet alleen hard trainen, maar dit altijd afwisselen met rustige of lichte of korte
of rustige lange trainingen.

Ronald is het type van ‘elke keer lekker alles uit de kast’. Als hij traint, loopt hij
bijna altijd boven de 80 procent van zijn vermogen. Dat is dan tegelijk de verklaring
waarom hij in wedstrijden steeds een mindere tijd loopt. Hij traint eigenlijk altijd
(iets te) hard, neemt niet de rust om te herstellen. Dat is de oorzaak van de mindere
prestaties (en wellicht van zijn blessures) als hij echt een tijd wil neerzetten. Ronald
zal zijn programma en zijn trainingsarbeid veel meer moeten afwisselen. Ook rus-
tige duurlopen moeten doen of extensieve intervallen. Zo nu en dan een week rust.

2 Erworden op de grond twee lijnen getrokken die 20 meter uit elkaar liggen. Het is de bedoeling dat je binnen de aange-
geven fluitsignalen van de ene naar de andere streep en weer terug rent. De fluitsignalen volgen elkaar steeds sneller op
waardoor het steeds moeilijker wordt om binnen de tijd aan de overkant te zijn.





