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Slim gezonder, fitter én ,:sne//er worden!

Het Geheim van Hardlopen ontcijfert stap voor stap alle factoren
die bij midden- en langeafstandlopen van belang zijn.
Van de 800 meter tot en met de marathon.

Training, voeding, gewicht, leeftijd, loopstijl, wind, heuvels, temperatuur,
schoenen, en nog veel meer. De invloed van alle factoren
wordt helder en heel toegankelijk aan de hand van praktijk-
voorbeelden uitgelegd. Met het geheim van hardlopen kan

de lezer, net als de auteurs, 20% gezonder, fitter en sneller

worden! De lezer kan zijn eigen prestaties voorspellen en

achteraf zijn ‘schone’ tijd uitrekenen met de calculatoren.

Het boek is rijk geillustreerd en staat i
boordevol bruikbare informatie. E;r.::[

Het Geheim van Hardlopen is voor iedere ﬁ’_:_!i Li.hll._l.h
recreatie-, prestatie- en wedstrijdloper én EI -,"5-%
voor hun coaches een onmisbaar standaardwerk. L=

' www. hetgeheimvanhardlopen.n/
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Voorwoord

Het Geheim van Hardlopen is een boek voor het
legioen van hardlopers, die net als wij genieten
van een rondje draven door het bos, de heide, de
duinen of het stedelijke gebied. We snuiven de
buitenlucht op en bewonderen een ree in de zons-
opgang. Zorgen verdwijnen en we voelen ons vrij,
gezond en gelukkig. En dan die douche na afloop,
heerlijk .....!

De auteurs van dit boek zijn levenslange hard-
lopers én hartstochtelijke liefhebbers van deze
sport. Dankzij het hardlopen leven we gezond,
stellen we onszelf doelen en proberen we steeds
beter te worden, brengen we structuur in ons
leven, leren we onszelf kennen en waarderen, en
krijgen we lichamelijke en geestelijke energie.
Maar het allerbelangrijkste is toch wel dat het sim-
pelweg heerlijk is om alleen of met een groepje
vrienden te genieten van de mooie buitenwereld
en onze fitheid!

Er bestaan tal van boeken over hardlopen en wij
hebben vele met plezier gelezen. Wat we niet
hebben kunnen vinden, is een boek waarmee je
nauwkeurig kunt berekenen wat de invloed is van
allerlei factoren die je prestatie bepalen. Zaken
als training, voeding, gewicht, leeftijd, loopstijl,
wind, heuvels, temperatuur en meer. Wij wilden
al die factoren begrijpen door ze stap voor stap te
ontcijferen. Zo kunnen we gestructureerd werken
aan het verbeteren van onze prestaties. En ook
beter begrijpen waarom en hoeveel minder snel
we gaan als de omstandigheden niet ideaal zijn.
Omdat we zo’'n boek niet konden vinden, hebben
we het uiteindelijk maar zelf geschreven.

We hebben het Geheim van Hardlopen bewust
opgezet in de vorm van een groot aantal com-
pacte hoofdstukjes, waardoor het voor de lezer
ook aantrekkelijk is om als naslagwerk te blijven
gebruiken. Na de training kun je even bijkomen
en nalezen hoe het ook al weer precies zit met de
invloed van het parcours of hoeveel voordeel je
van hazen hebt. Het boek is rijk geillustreerd, ook
met vele foto’s van ons ‘hardloopterritorium’ op
de Utrechtse Heuvelrug, waar we zoveel plezier
beleven tijdens onze trainingen.

Fitheid is de nieuwe rijkdom
Erben Wennemars

Lancering van de eerste druk

Het Geheim van Hardlopen werd officieel gelan-
ceerd op 13 oktober 2013 bij het NK Marathon in
Eindhoven. Bij de Marathon Expo spraken we met
vele geinteresseerde lopers en organiseerden we
een wedstrijd wie het beste zijn tijd op de mara-
thon kon voorspellen. De winnaar Leon Kuijten,
die zijn tijd van 2:59:36 op 2 seconden nauwkeu-
rig wist te voorspellen, kreeg als prijs een exem-
plaar van het Geheim van Hardlopen.

Voorafgaand aan de lancering smaakten wij het
genoegen dat we de eerste exemplaren van ons
boek mochten aanbieden aan onze 3 inspirerende
voorbeelden: Gerard Nijboer, Jo Schoonbroodt en
Cees Stolwijk. De foto’s op deze en de volgende
pagina geven een beeld van deze voor ons memo-
rabele momenten.

.I glm g&:uﬂdt" I:m
#n snetler wordet

Presentatie van het boek aan Gerard Nijboer tijdens de
NK 10 km bij de Singelloop in Utrecht

Reacties en recensies

We zijn enorm verrast door de vele enthousiaste
reacties die de 1° druk van het Geheim van Hard-
lopen ten deel zijn gevallen. We hebben het boek
geschreven aan de hand van het materiaal dat we
hadden geselecteerd om onze eigen nieuwsgierig-
heid te bevredigen. We wilden immers uitzoeken
hoe het precies zit met de invloed van alle facto-
ren om zo op gestructureerde wijze beter, sneller
en fitter te worden. Kennelijk delen velen ons idee
dat het leuk en belangrijk is om te rekenen aan
hardlopen en te begrijpen hoe het precies zit.



Dat begon al voor de lancering met de lovende
reacties van Gerard Nijboer, Jo Schoonbroodt,
Cees Stolwijk, prof. dr. Hans Keizer en dr. Guido
Vroemen. We werden ook verrast door positieve
recensies in kranten, in tijdschriften en op hard-
loopwebsites en ook door de uitnodigingen om
columns te schrijven en spreekbeurten te houden.

Daarnaast worden we vrijwel dagelijks verblijd met
(laaiend) enthousiaste reacties van hardlopers

op www.hetgeheimvanhardlopen.nl en via onze
columns en directe mailtjes. Dat is voor ons een
heel bevredigend bewijs dat we op de goede weg
zijn!

s~ et Geheim
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Presentatie van het boek aan Jo Schoonbroodt
bij de Henschotermeer Games

Columns, artikelen en website

In de afgelopen maanden hebben we al vele co-
lumns geschreven op basis van de hoofdstukken
van het Geheim van Hardlopen. Te noemen zijn de
wekelijkse column op www.prorun.nl, de kwar-
taaluitgaven van Run2Day Magazine, het artikel

in Runner’s World Magazine van oktober 2013 en
diverse columns in clubbladen en op websites.

De website www.hetgeheimvanhardlopen.nl wordt
dagelijks bezocht door vele honderden geinteres-
seerden, die de calculatoren gebruiken of een
reactie geven.

Aanvullingen en correcties tweede druk

Deze tweede druk bevat vier nieuwe, aanvullende
hoofdstukken. In de eerste plaats een hoofdstuk
over de Vlaamse wonderloper Eddy Vierendeels,
die op 61-jarige leeftijd de marathon nog loopt

in 2:36! We kwamen in contact met Eddy bij de
Marathon Expo in Eindhoven en waren direct
overtuigd dat deze inspirerende man een hoofd-
stuk verdient in Het Geheim van Hardlopen. Een

tweede nieuw hoofdstuk betreft de invioed van
het lopen in de regen, de wind en de kou. Met
schade en schande heeft auteur Hans bij de
marathon van Eindhoven in oktober 2013 ervaren
dat dan het gevaar van onderkoeling heel reéel is!
Een derde nieuw hoofdstuk gaat op verzoek van
vele lezeressen meer specifiek in op de prestaties
van de vrouwen. De vragen over de bepaling van
de VO, max met de loopbandtest leidden tot het
vierde nieuwe hoofdstuk.

Daarnaast hebben we van de gelegenheid ge-
bruikt gemaakt om een aantal kleine foutjes te
herstellen, verduidelijkingen en aanvullingen aan
te brengen; veelal naar aanleiding van suggesties
van onze lezers en recensenten.

Dankwoord

De auteurs willen op deze plaats graag dank
zeggen aan iedereen die de afgelopen maanden
een bijdrage heeft geleverd in de vorm van de
vele mailtjes, reacties op websites en anderszins.
Dit geldt zowel voor de vele lovende woorden en
complimenten als voor de kritische opmerkingen
en discussies. Dit betreft in het bijzonder Erik
Langeveld, Frans van den Berg, Rob van Pelt,

Paul Oude Vrielink, Erik Jan Langkamp, Mieke,
Ben Holster en Ad Peeters. Daarnaast danken

we Marie-Thérése Hendriks voor haar review en
bijdrage aan de hoofdstukken over voeding. Een
speciaal woord van dank is op zijn plaats voor Rob
der Nederlanden, die zeer consciéntieus alles nog
eens heeft nagelopen.

Hans van Dijk en Ron van Megen
Leusden, april 2014

Presentatie van het boek aan Cees Stolwijk
voor de Run2Day winkel in Amersfoort
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Waarom dit boek?




1.

Waarom dit boek?

In theorie is er geen verschil tussen theorie en praktijk.

Hans van Dijk (1954) en Ron van Megen
(1957) hebben beiden Civiele Techniek gestu-
deerd aan de TU Delften hebben met elkaar
gemeen dat ze nieuwsgierig van aard zijn en
graag willen weten hoe iets zit. Hans en Ron
lopen al meer dan 30 jaar hard. In de 80-er en
90-er jaren bereikten ze hun beste hardlooptij-
den (Hans 32 minuten op de 10 km, 2 uur 34
minuten op de marathon; Ron 39 minuten op
de 10 km, 3 uur 24 minuten op de marathon).
In de loop der jaren werden de hardlooppres-
taties geleidelijk minder, mede door drukke
werkzaamheden, maar het plezier van het
lopen door de natuur bleef. ledere zondagoch-
tend maken ze nog steeds lange zwerftochten
van 25-35 km door het prachtige landschap
van de Utrechtse Heuvelrug. Ook hebben ze
samen vele marathons gelopen, zoals die van
Rotterdam, Amsterdam, Apeldoorn, Eindhoven,
Berlijn, Venetié en Essen.

Even voorstellen, Ron van Megen en (rechts) Hans van Dijk

Hoe zit dat nu precies?

Nadat Hans van Dijk in 2011 was gestopt met
zijn werk als hoogleraar Drinkwatervoorzie-
ning aan de TU Delft, heeft hij zich nog eens
met volle energie op het hardlopen gestort,
zowel op de theorie als op de praktijk. Hij

In de praktijk wel!

bestudeerde vele boeken en artikelen en
vroeg zich af wat er over hardlopen nu echt
wetenschappelijk bekend en onderbouwd
was. De meeste handboeken en artikelen zijn
namelijk gebaseerd op praktijkervaringen en
niet echt wetenschappelijk onderbouwd. Op
zich begrijpelijk, want er is heel veel bekend
uit de praktijk en het valt niet mee om met een
wetenschappelijke studie aan te tonen dat een
loper bijvoorbeeld 1% beter wordt door een
bepaalde methode van trainen. Hiervoor zou
het nodig zijn om twee groepen van 100 lopers
met elkaar te vergelijken, waarbij alleen de
trainingswijze wordt gevarieerd en alle andere
factoren (voeding, gezondheid, gewicht, vorm)
hetzelfde moeten zijn.

Toch vond Hans dit onbevredigend en kreeg
hij de ambitie om een theoretisch model over
hardlopen te ontwikkelen, waarmee het moge-
lijk wordt om exacte berekeningen te maken
over zaken als:

v Hoeveel langzamer loop je als de afstand
groter wordt?

v Hoeveel langzamer word je als je ouder
wordt?

Hoeveel sneller word je als je optimaal traint?
Hoe moet je optimaal trainen?
Hoeveel sneller word je als je afvalt?

Wat is de invloed van je uithoudings-
vermogen?

Wat is de invloed van je loopstijl?
Wat is de invloed van je hartslag?
Hoeveel langzamer ga je als het hard waait?

AN NI NN

NN SN SN

Hoeveel langzamer ga je als er heuvels in het
parcours zitten?

v/ Wat is het voordeel van hazen en het lopen in
een groepje?
Hoeveel langzamer ga je bij warm weer?

v/ Wat is de invloed van hoogte en van een
hoogtestage?

AN
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v Kun je de man met de hamer vermijden bij de
marathon?

v Loop je met wedstrijdschoenen echt sneller?

v/ Wat is de invloed van paslengte en pas-
frequentie?

v Wat is de invloed van voeding en
supplementen?

Op basis van een kritische analyse van de lite-
ratuur en door theoretische vergelijkingen op te
stellen voor de massabalans, de energiebalans
en de warmtebalans van het hardlopen, bleek
het inderdaad mogelijk om een exact theore-
tisch model te maken, waarmee de hardloop-
tijd berekend kan worden.

Merkwaardigerwijs kwam ook naar voren dat
men in de hardloopwereld tot nu toe vaak
genoegen neemt met empirische benaderings-
formules, die theoretisch niet kloppen. Wel zijn
de afwijkingen met de juiste formules in de
praktijk gelukkig niet al te groot. Maar het kan
dus beter en vanuit een theoretisch model kan
ook meer verklaard worden.

Met het theoretisch model blijkt het mogelijk
vrijwel alle vragen te beantwoorden. In dit boek
wordt uitgelegd wat de invloed van al deze

factoren is en hoe iedereen voor zichzelf kan
bepalen wat hij of zij moet doen om sneller te
worden. Als hij of zij dat wil natuurlijk...., want
er is niets tegen het gewoon genieten van
lopen in de natuur zonder te letten op je tijden.

Uiteraard zijn het ‘maar’ theoretische modellen
en zijn er in de praktijk altijd afwijkingen van
de theorie. De praktijk van het hardlopen .
wordt dan ook uitgebreid meegenomen, en
is gebaseerd op zowel onze eigen ervarin- %
gen als op de handboeken. -~

Zo zijn er veteranen die in

figuurlijke zin de tijd trotseren en nau-
welijks langzamer worden. Ook zijn er &%
lopers die van nature een uitzonderlijk
goed uithoudingsvermogen hebben of
juist heel goed zijn op de kortere afstan-
den. In afzonderlijke hoofdstukjes wordt |
steeds behandeld hoe het zit met deze
individuele verschillen en door welke as-
pecten deze kunnen worden veroorzaakt.

Een goed theoretisch model heeft als groot
voordeel dat de invloed van de verschillende §
factoren gemakkelijk te begrijpen is. Vervol-

gens kunnen de juiste stappen gezet worden W :

om deze te optimaliseren, bijvoorbeeld door

32 jaar halve marathon van Hans van Dijk
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trainen, afvallen, verbeteren van de loopstijl en
hoogtestages.

Het geheim van hardlopen

Hans en Ron gebruikten zichzelf als proefko-
nijnen om de theorie te testen en probeerden
alle mogelijkheden uit met als doel om zo snel
mogelijk te gaan lopen. En met succes. Want
ze bereikten, elk op hun eigen niveau, verba-
zingwekkende resultaten! Na 30 jaar hardlo-
pen gingen zowel Hans als Ron ineens weer
veel sneller lopen, zoals blijkt uit bijgaande
figuren. Kennelijk is het geheim van hardlopen
ontrafeld!

In dit boek hebben wij onze verkregen inzich-
ten onderbouwd en willen wij ervaringen delen
met andere geinteresseerde hardlopers.

We hebben het boek opgezet in de vorm van
korte hoofdstukjes, die in principe afzonderlijk
leesbaar zijn. De hoofdstukjes bij elkaar vor-
men dit boek ‘Het geheim van hardlopen’.

Waarom dit boek? | 15

Het boek bestaat uit 3 delen:
1. De basis van hardlopen

Dit deel omvat 8 inleidende hoofdstukjes over
de basisbegrippen die iedere hardloper zou

moeten kennen. Dit zijn in feite zeer korte sa-
menvattingen van de bestaande handboeken
en praktijkervaringen. Hiermee is deel
2 ook beter te begrijpen.

2. De wetenschap van hardlopen

Dit deel omvat 36 hoofdstukjes
over de theorie en de praktijk van
hardlopen en vormt de kern van
het boek.

De theorie waarmee hardlopen
ontrafeld kan worden, wordt be-
schreven aan de hand van fysiolo-
gische, wiskundige en mechanische
modellen.

Dit deel vormt als het ware een
leerboek hardlopen, waarin in ieder
hoofdstukje de invloed van een afzon- §
derlijke factor geanalyseerd wordt. We
doen dit steeds aan de hand van een
hypothetische hardloper, de Marathon

24 jaar halve marathon van Ron van Megen
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Man. Een man — sorry dames - van 35 jaar die
70 kg weegt en 3:30 loopt op de marathon.

Op deze wijze laten we steeds zien wat het
effect is van iedere factor. Hoeveel langzamer
gaat de Marathon Man lopen als hij ouder of
zwaarder wordt of als het hard waait of als er
heuvels in het parcours opgenomen zijn? Of
omgekeerd hoeveel sneller gaat de Marathon
Man lopen op een kortere afstand of als hij
meer of beter gaat trainen of als zijn loopstijl
verbetert?

We hopen dat de lezers hierdoor een goed
begrip krijgen van de invloed van al deze
factoren.

3. De mythes van hardlopen en meer

Dit deel omvat 12 hoofdstukjes over aspecten
waarvan de invloed niet echt met een we-
tenschappelijk model verklaard of bewezen
kan worden, maar die toch wel interessant of
wetenswaardig zijn. Zoals de invloed van bie-
tensap, voeding,de vorm van de dag en enkele
inspirerende voorbeelden.

Het begin

Bij het opruimen van de zolder in 2011 kwam
Hans van Dijk zijn allereerste hardloopboekje
uit 1980 tegen. Op 3 augustus 1980, de dag
nadat Gerard Nijboer bij de Olympische Spelen
van Moskou de zilveren medaille won op de
marathon, begon Hans met hardlopen. In het
boekje staan gegevens als gewicht, hartslag
(in rust en bij inspanning) en tijden en afstan-
den van trainingsrondjes en wedstrijden. Zo
liep hij na 6 weken training zijn eerste halve
marathon in oktober 1980 in Amersfoort in
1:27. In het boekje stond ook dat Hans toen
57,5 kg woog (bij een lengte van 1,76 m).
Uiteraard een mooi laag gewicht, prima voor
een langeafstandloper. Maar....., in 2011 woog
Hans 68,5 kg, dus sjouwde hij 11 kg extra mee!

Een van de eerste zaken die hij aanpakte was
dus afvallen om weer terug te gaan naar het
gewicht van 57,5 kg uit 1980. Hij ging minder
zoet en minder vet eten en ging tevens weer
beter trainen. Deze aanpak bleek succesvol.
Tijdens de zondagochtendtrainingen wissel-
den Hans en Ron ideeén en gegevens uit en
Ron ging even fanatiek aan de slag. Bij beiden
leidde dit tot een spectaculaire verbetering van
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Allereerste hardloopboekje van Hans van Dijk (1980)

hun prestaties, zoals we eerder in dit hoofd-
stukje al zagen. Deze aanpak en de inzichten
in het geheim van hardlopen staan centraal in
dit boek.

Wij hopen dat vele lopers door onze ervarin-
gen geinspireerd zullen worden om zelf aan
de slag te gaan met de inzichten uit dit boek.
Aanvullend aan de tabellen en de grafieken,
kunnen ze dit ook doen met de calculatoren
van onze website www.hetgeheimvanhard-
lopen.nl. Hiermee kan iedereen voor zichzelf
bepalen wat hij of zij het beste kan doen om
zijn of haar prestaties te verbeteren (of te rela-
tiveren....).

Ook kun je je ‘schone’ tijd uitrekenen, gecor-
rigeerd voor de wind, temperatuur en heuvels.
Hopelijk bieden deze cijfers en inzichten de
lezers dezelfde lol en inspiratie als wij ervaren
hebben. Als zij vervolgens, net als wij, fitter,
gezonder en sneller worden, dan hebben wij
ons doel bereikt!
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