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				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 geïllustreerd, ook met vele foto’s van ons ‘hardloopterritorium’ op de Utrechtse Heuvelrug, waar we zoveel plezier beleven tijdens onze trainingen. 

			

		

		
			
				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 geïnteresseerde 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.

				Reacties en recensies

				We zijn enorm verrast door de vele enthousiaste reacties die de 1e 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. 

			

		

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

			

		

	
		
			
				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!

				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 geïnteres-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 2:38! 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 invloed 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 reëel 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 VO2 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-Thérèse 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 consciëntieus alles nog eens heeft nagelopen. 

				Hans van Dijk en Ron van MegenLeusden, april 2014
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				Waarom dit boek?

			

		

		
			
				Hans van Dijk (1954) en Ron van Megen (1957) hebben beiden Civiele Techniek gestu-deerd aan de TU Delft en 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. Iedere 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, Venetië en Essen. 

				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 

				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:

				Hoeveel langzamer loop je als de afstand groter wordt?

				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?

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

				Wat is het voordeel van hazen en het lopen in een groepje?

				Hoeveel langzamer ga je bij warm weer?

				Wat is de invloed van hoogte en van een hoogtestage?
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							Even voorstellen, Ron van Megen en (rechts) Hans van Dijk

						

					

				

			

		

		
			
				In theorie is er geen verschil tussen theorie en praktijk.In de praktijk wel!
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				Kun je de man met de hamer vermijden bij de marathon?

				Loop je met wedstrijdschoenen echt sneller?

				Wat is de invloed van paslengte en pas-frequentie?

				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 model-len 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 ervaringen 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 afstanden. In afzonderlijke hoofdstukjes wordt steeds behandeld hoe het zit met deze individuele verschillen en door welke aspecten 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 om deze te optimaliseren, bijvoorbeeld door 
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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 geïnteresseerde 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’.

				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 
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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 ideeën en gegevens uit en Ron ging even fanatiek aan de slag. Bij beiden leidde dit tot een spectaculaire verbetering van

				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 geïnspireerd 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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				Deel I: De basis van hardlopen 
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				Een artikel in de Gezondgids van de Consu-mentenbond1 vatte het simpel samen: Wonder-middel onder handbereik. Dagelijks bewegen en dan met name hardlopen is hét wondermid-del: als je je gezondheid wilt bevorderen, kun je het beste hardloper worden!

				Dagelijks hardlopen heeft ongelooflijke posi-tieve effecten op je lichamelijke en geestelijke gezondheid. Omgekeerd levert gebrek aan beweging zelfs grotere gezondheidsrisico’s op dan roken. In een artikel in The Lancet2 is berekend dat één op de tien mensen sterft door gebrek aan beweging. Jaarlijks zijn dat wereldwijd 5,3 miljoen mensen tegenover 5,1 miljoen door roken.

				Mens Sana In Corpore Sano

				Al eeuwenlang wordt het belang van een goede conditie onderkend, zoals blijkt uit vele oude zegswijzen zoals bijvoorbeeld ‘rust roest’, of het bovenstaande ‘een gezonde geest in een gezond lichaam’. Schoenfabrikant Asics heeft zijn naam hier van afgeleid door Mens te vervangen door Anima. Hardlopen leidt bij uitstek tot een gezond lichaam door een com-binatie van de onderstaande effecten:

				De dagelijkse training heeft een direct en zeer groot positief effect op de lichamelijke fitheid; je krijgt het lichaam en de conditie van een atleet.

				Je gaat ‘automatisch’ gezonder leven; minder en gezonder eten en drinken, niet (meer) roken en weinig of geen alcohol gebruiken.

				Je bloedwaarden en andere gezondheids-parameters veranderen in positieve zin.

				Het risico op ziekten daalt en de weerstand tegen ziekten neemt toe.

				Zoals miljoenen hardlopers dagelijks erva-ren, heeft hardlopen ook zeer grote positieve 

			

		

		
			
				effecten op de geestelijke gesteldheid. Deze worden in een ander hoofdstukje behandeld.

				Fysiologen en sportcoaches weten dat het menselijk lichaam een enorm vermogen heeft om zich aan te passen aan trainingsprikkels. Door dagelijkse training kunnen we bereiken dat ons lichaam zich voortdurend ontwikkelt en in staat is om betere prestaties te leveren. Het blijkt dat heel veel aspecten trainbaar zijn, zoals uithoudingsvermogen, snelheid, kracht, lenigheid en coördinatie. In de bijgaande box zijn een aantal positieve effecten van training weergegeven.

				Positieve effecten van training op de licha-melijke conditie3,4,5,6,7

				Het zuurstoftransportvermogen van je hart-longsysteem stijgt sterk

				Je hartslag daalt (zowel in rust als bij inspanning)

				Je hart wordt sterker en efficiënter

				Je bloeddruk wordt lager en de bloedvaten worden elastischer

				Je ademhalingsspieren worden sterker en efficiënter

				Je (been)spieren worden sterker 

				Je botten worden sterker

				Je gewrichten blijven lenig en beweeglijk

				De energielevering in je spieren wordt efficiënter (glycogeen- en vetverbranding)

				Je valt duidelijk af en wordt slanker

				Je stofwisseling en stoelgang verbeteren

				Het ‘automatisme’ van de gezondere leefstijl van hardlopers is bij mijn weten nooit weten-schappelijk onderzocht, maar daarom niet minder waar. Ik ken geen enkele serieuze hardloper die rookt en kantines van atletiek-verenigingen waren al lang rookvrij voordat de wetgeving daartoe verplichtte. Vrijwel alle 
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				Ik heb 2 dokters: mijn linker- en mijn rechterbeen!George M. Trevelyan
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				hardlopers gaan na verloop van tijd ook gezon-der eten en drinken, want ze beseffen dat hun conditie en hun prestaties daardoor beïnvloed worden (‘ieder pondje gaat door het mondje’). Hardlopers zijn zich vaak ook meer bewust van de noodzaak om hun lichaam op een goede en gezonde manier te voeden en te onderhouden (‘mijn lichaam is mijn tempel’).

				Als je hardlopen in een pil zou kunnen stoppen, zouden er miljarden van worden verkocht!

				De positieve effecten van hardlopen zijn op het eerste gezicht onvoorstelbaar groot. Niet al-leen wordt door training onze conditie beter en gaan we er uitzien als gezonde atleten, maar ook worden in ons lichaam allerlei processen beïnvloed met als resultaat dat onze bloed-waarden en andere gezondheidsparameters gunstiger worden. In diverse studies is aange-toond dat intensief sporten, zoals hardlopen, de levensduur gemiddeld met enkele jaren verhoogt. In bijgaande box zijn deze positieve effecten samengevat.

				Gezondheid is zeker niet alles, maar zonder gezondheid kan niets gedijen

				De bovenstaande uitspraak van Arthur Scho-penhauer vat op een goede wijze samen waar alle positieve effecten van hardlopen uitein-delijk toe leiden, namelijk minder (risico’s op) ziekte, zoals weergegeven in de box. Het is 

				
					
						Positieve effecten van training op gezondheidsparameters

						Je cholesterolwaarden worden gunstiger (LDL lager, HDL hoger)

						Je insulinewaarden worden stabieler

						Je bloedglucosewaarden worden stabieler

						De botdichtheid neemt toe

						Je vetgehalte neemt duidelijk af

						Je bloed/plasmavolume neem toe

						Het gehalte aan hemoglobine en myoglobine stijgt

						De buffercapaciteit van je bloed verbetert

						Je immuunsysteem wordt effectiever

						De hersenchemie verandert in positieve zin (minder adrenaline, meer serotonine)

						De enzymwerking in je spieren wordt beter

						Het gehalte aan urinezuur daalt

					

				

			

		

		
			
				dan ook geen wonder dat sommige Ameri-kaanse ziektekostenverzekeraars program-ma’s aanbieden waarbij mensen korting krijgen op de zorgpremie als ze regelmatig hardlopen. In Nederland geven ziektekostenverzekeraars korting op het gebruik van ‘health centers’. Zorginstellingen bieden hardlopen als therapie aan, omdat het bij uitstek een medicijn is tegen heel veel lichamelijke en geestelijke klachten.

				Er is wel een randvoorwaarde. Je fysieke ge-steldheid moet het mogelijk maken om hard te lopen en van alle voordelen te profiteren. Maar beweging is voor iedereen goed!

				
					
						Training heeft positieve effecten op het risico voor:

						Hart- en vaatziekten

						Diabetes

						Osteoporose

						Beroerte

						Bepaalde vormen van kanker (dikke darm, baarmoeder, borst)

						Cara/COPD (bronchitis, longemfyseem en astma) 

						Depressie, angst en stress

						Reumatoïde artritis

						Taaislijmziekte

						Ernstige ouderdomsverschijnselen

						Jicht
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				De Pyramide van Austerlitz is gelegen op het hoogste punt van de Utrechtse Heuvelrug. In deze omgeving proberen Hans en Ron hun prestaties te verbeteren door heuvelsprinttrainingen
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				Hardlopers zijn in positieve zin verslaafd aan hun hobby: ze vinden het heerlijk en genieten van het leven en het buiten lopen, bij voorkeur in de vrije natuur. 

				Zo zwerven de beide auteurs van dit boek al bijna 30 jaar vrijwel iedere zondagoch-tend samen door de prachtige natuur van de Utrechtse Heuvelrug, vanuit onze woonplaats Leusden via landgoed den Treek-Henschoten 

				naar de mooiste plekjes op de Leusderheide, de Pyramide van Austerlitz, de bossen van Zeist, Doorn en Maarn of het Leersumse Veld. Onderweg speuren we naar reeën, een enkele vos, eekhoorntjes, spechten en roofvogels, ge-nieten we van het landschap en praten we over onze belevenissen, ons werk en het leven. Na zo’n training van 25-35 km zijn we moe, maar voldaan en vol ideeën en energie!

				Dit zijn de momenten waarop je het leven zeer intensief beleeft en sterke gevoelens van vrijheid en kracht ervaart. Ongetwijfeld zal dit gerelateerd zijn aan onbewuste erfenissen van het leven van de oermens, die zwervend door het landschap zijn prooien volgde. De posi-tieve effecten van hardlopen op de geestelijke gesteldheid zijn zeer breed erkend en kunnen kort samengevat worden met het oude Ro-meinse adagium ‘anima sana in corpore sano’: een gezonde geest in een gezond lichaam. In de box worden een groot aantal van deze posi-tieve aspecten/ervaringen samengevat.
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				Hoe lekker is hardlopen?

			

		

		
			
				Hoe schitterend ziet de wereld er uit voor de hardloper: de vogels, de reeën, de geur van de vroege ochtend, dat is het echte leven!
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				Projectie van de zondagse hardlooptochten van Hans en Ron vanuit de Garmin in Google Earth
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				22	| Hoe lekker is hardlopen?

			

		

		
			
				Voor iemand die niet hardloopt, zijn deze voor-delen aanvankelijk nauwelijks te geloven. Maar vrijwel iedereen die begint met lopen zal deze bijzondere metamorfose na enige tijd ervaren en ook een hardloopambassadeur worden. Je gaat naar buiten, stelt je bloot aan de elemen-ten en ervaart het plezier van sporten in de vrije natuur. Je lichaam wordt je vriend en je komt steeds beter in je vel te zitten.

				Runner’s high

				Tijdens het lopen komen de natuurlijke hormo-nen endorfine en serotonine vrij, waardoor je in meer of mindere mate euforische geluksgevoe-lens kunt ervaren. Dit gaat niet voor iedereen in dezelfde mate op overigens…. Het wordt 

				ook wel ‘runner’s high’ genoemd. Uit onder-zoek is gebleken dat het gehalte aan endor-finen significant hoger was na het hardlopen. Onze verre voorouders hadden dit nodig om te kunnen overleven. Wij kunnen het gebrui-ken door ons op een natuurlijke wijze prettig te voelen. Het kan zelfs een gezonde vorm van verslaving zijn, die wel blijkt uit de veel gehoorde uitdrukking ‘een dag niet gelopen, is een dag niet geleefd’. 

				Hardlopen kun je uitstekend op een geschikt tijdstip in je eentje doen; ontspannen of mediterend, luisterend naar de vogels of de iPod. Het is ook erg gezellig om met vrienden te lopen en te kletsen. De meest fanatieke lopers worden lid van een atletiekvereniging en gaan samen naar wedstrijden, onderweg elkaar sterke verhalen vertellend en achteraf samen de persoonlijke successen vierend. Het plezierige van hardlopen is dat er alleen maar overwinnaars zijn. Je loopt immers vooral te-gen jezelf. Naarmate je de eerste vorderingen hebt gemaakt, zal je gevoel van eigenwaarde groeien.

				Onder atleten gaat ook de mare rond dat echt-scheidingen niet voorkomen onder hardlopers: het is niet wetenschappelijk bewezen, maar in onze vriendenkring klopt het….

				Hardlopen is tenslotte een zeer probaat middel tegen ouderdomsverschijnselen en leidt gega-randeerd tot een hoge kwaliteit van leven, ook op hogere leeftijd. De positieve effecten van hardlopen op de geest hebben er ook toe ge-leid dat op veel plaatsen hardlopen onderdeel is geworden van de therapie voor patiënten met stress of geestelijke stoornissen. 

				
					
						Positieve effecten van training op gees-telijke gezondheid en stemming3,4,5,6,7

						Je voelt je lekkerder

						Je slaapt als een roos en staat fluitend weer op

						Je wordt kalmer en ontspannen 

						Je geniet van je lichaam en je prestatie

						Je voelt je jonger en gezonder

						Je kunt je beter concentreren

						Je krijgt goede ideeën en ziet alles helderder

						Je geniet meer van het leven en voelt je vol energie

						Je voelt je de baas over je leven

						Je voelt je vrij

						Je krijgt meer wilskracht

						Je bent beter bestand tegen stress

						De kwaliteit van je leven neemt toe

					

				

			

		

		
			
				Veenplas in het landgoed Den Treek bij Leusden

			

		

		
			
				Winterlandschap in bosgebied Den Treek in Leusden
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