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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?

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

v Loop je met wedstrijdschoenen echt sneller?
v Watis 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-
tijld 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 hard- ‘=
lopen wordt dan ook uitgebreid meegeno- &
men, zowel op basis van onze eigen <a
ervaringen als die uit de handboeken. [SlF s

Zo zijn er veteranen die in

figuurlijke zin de tijd trotseren en
nauwelijks langzamer worden.

Ook zijn er lopers die van nature een
uitzonderlijk goed uithoudingsvermo-
gen hebben of juist heel goed zijn op
de kortere afstanden. In afzonderlijke
hoofdstukjes wordt steeds behandeld
hoe het zit met deze individuele verschil-
len en door welke aspecten deze kunnen
worden veroorzaakt.

Een goed theoretisch model heeft als groot
voordeel dat de invloed van de verschillen-

32 jaar halve marathon van Hans van Dijk
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de factoren gemakkelijk te begrijpen is. Vervol-
gens kunnen de juiste stappen gezet worden
om deze te optimaliseren, bijvoorbeeld door
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? | 11

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 oo
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 .

23 jaar 7 heuvelenloop 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 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 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

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!

E

Safari-joggen op de Veluwe (2012)



Slim gezonder, fitter én sneller worden!

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

Training, voeding, gewicht, loopstijl, wind, heuvels, temperatuur, schoe-
nen, en nog veel meer. De invloed van alle factoren wordt
helder en heel toegankelijk aan de hand van praktijkvoor-
beelden uitgelegd. Met het geheim van hardlopen kan de
lezer, net als de auteurs, 20% fitter, gezonder 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
boordevol bruikbare informatie.
Het Geheim van Hardlopen is voor iedere
recreatie-, prestatie- en wedstrijdloper én
voor hun coaches een onmisbaar standaardwerk.
www.hetgeheimvanhardlopen.nl
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