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fysiothera-

peut Aalbert Mintjes ziet in zijn

Hardlooptrainer en

praktijk vooral beginnende lo-
pers met blessures. Zij staan over
het algemeen open voor adviezen
en stoppen eerder bij klachten.
De geroutineerde, ervaren lo-
pers komen niet zo snel. Zij blijven

doorlopen met een chronische

blessure. Bij hen is het veel meer

een kwestie van vragen, praten,

adviseren, en nog eens adviseren.

"Up mijn spreekuur zie ik allerlei lopers’
vertelt Mintjes. YJe hebt mensen die puur
als ontspanning hardlopen, mensen die
het als therapie doen, beginnende lopers
die beslist een keer een marathon willen
lopen, en geoefende lopers die al meerd-
ere marathons achter de rug hebben.” Al
die categorieén krijgen van de 38-jarige
looptrainer advies op maat. Dat kan zijn
bij een maatschap voor fysiotherapie in
Papendrecht, via de website www. hard-
loopschema.nl, en via Het Omslagpunt,
een bedriff dat mensen met vermoeid-
heidsklachten of burnout door hardloop-
lessen weer op de been helpt.

Bindweefsel

"Vooral de beginnende hardloper kampt
met blessures’, legt Mintjes uit. "Hij of zij
loopt vaak te hard, waardoor klachten
ontstaan aan bijvoorbeeld de knie, de
achillespees en het scheenbeen, De re-
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Is dat bind-
weefsel meer tijd no-dig heeft om zich

den waarom het misgaat,

aan te passen aan meer bewegen dan
het hartlongsysteem. Ook wordt nogal
eens vergeten dat een goede loopschoen
absoluut noodzakelijk Is om blessures te
voorkomen: Marathonlopers zijn grofweg
onder te brengen in twee ca-tegorieén:
ongebonden lopers, die het leuk vinden
om marathons te lopen, ongeacht de tijd,
en lopers die veel meer gericht zijn op
wedstrijden en lid zijn van een atletlek-
vereniging om hun tempo cp te voeren
door interval- en gezamenlijke duurtrai-
ningen, "Vooral in die laatste categorie
raken wveel mensen overbelast|, weet
Mintjes. "Ze nemen te weinig rust zijn
zo fanatiek met lopen bezig dat ze bi-
jna vergeten dat ze ook nog werken en
een sociaal leven hebben. Ze nemen on-
voldoende voeding en rust om te herstel-
len, en daar gaat het vaak mis.

Man met de hamer

In de marathon is een veelgemaakte fout te
hard van start gaan, Mintjes: "Met name in de
eerste kilometers willen mensen de grootste
winst pakken. Dat is funest, het lichaam krijot
in het begin ongemerkt een enorme klap en
dat geeft later in de race problemen. Ik zeg
altijc: alles wat je aan het begin te snel gaat,
lever je aan het einde dubbel in."Mensen ver-
geten vaak ook voldoende koolhydraten in
te nemen aan het begin van de wedstrijd. Je
rmoet je energievoorraad aanvullen en omdat
het lichaam tijd nodig heeft om veeding em
te zetten in energie, moet je daar bijtijds mee
beginnen. Doe je dat niet, dan s bij 35 kilo-
meter de voorraad op. Ook komt het vazk voor
dat te weinig op duurvermogen is getraind,
wat tijdens de marathon problemen geeft"De
‘man met de hamer'komt op het moment dat
één van die drie aspecten gaat opspelen. Men
is te hard gestart, heeft vergeten brandstof
te laden, of heeft te weinig duurvermogen’



Persoonlijk advies

Natuurlijk is voor elk lichaam de
stofwisseling en  het effect van
Zware inspanning anders. Daarom
geeft Mintjes naast de algemene
lsapschema’s en tips op Internet
pok advies op maat. Zoals aan twee
lgpers die de Rotterdam Marathon
lopen en die ook voor dit nummer
van Body 4+ Mind zijn geinterviewd.
‘Mijn advies voor de ervaren mara-
thonloper en triathleet Aart van
Wilk 1s: train wat specifieker en meer
gedoseerd, minder kilometers en
wat minder intensief. In zijn ogen
zdl dat tegenstrijdig klinken, maar ik
weet zeker dat als hij wat meer rust
neemt, hij sneller gaat lopen.” "Aan
Mick, die voor het eerst een ma-
rathon loopt, zou ik willen zeggen:
hou je aan een goed marathonsche-
ma Dat is belangrijk om
voldoende kilometers te maken,
‘Ihaar ook om voldoende rust in te
‘bouwen. Ik heb herm geadviseerd niet
‘onzo’n jonge leeftijd de marathon te
lopen, Mick is pas achttien, trainen
Woor een marathon geeft een zware
[Rlasting voor pezen en spieren.
Undanks mijn advies is Mick niet
Op andere gedachten te brengen,

heel

Voor hem is Rotterdam een ‘must”

Onder 2.50 uur

Mintles heeft zelf ruime ervar-
ing met lopen. Hij zit al twintig
Jaar in de hardloopsport, nam ook
deel aan kwarttriathlons. Z'n per-
sganlijk record op de marathon is
25739 uur, gelopen in Rotterdam
i 2002. Daarna liep hi] nog de
marathon van MNew York, voordat
een achillespeesblessure hem tot
korte. afstanden vercordeelde. “In
mn hoofd zit hog wel het idee om een
keer de marathon In 2.50 uur te lopen. Dat
moet kunnen. Ja, ik moet wel opschieten,
want Ik word er natuurlijk niet jonger op!

Ontspanning

‘0f het gezond Is om marathons te lopen?
Als ik eerlijk ben, is het antwoord nee,
igvraagt wel heel veel van het lichaam.,
Maar wat moet je:dan? Op de bank zitten,

hardlopen ()
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peetje tv kijken? Dat is veel slechter voor
je lichaam. Hardlopen is voor veel mensen
ontspanning. Wist je dat in Nederland
vier miljoen mensen hardlopen? De helft
daarvan loopt regelmatig, de andere helft
af en toe"Wat er goed is aan hardlopen?
Het is een goed middel om je conditie op
te bouwen'en op peil te houden. Je kan
net doen wanneer je zelf wilt, en overal.
Het Is niet aan tijJd gebonden, je kan het

lekker buiten doen, in de natuur, Verder
is het heel ontspannend. Je kan je stress
erdoor kwijtraken en als je voldoende con-
ditie hebt opgebouwd, geeft hardlopen je
na dertig minuten een heerlijk gevoel van
bewustzijn en voldoening. Dan lijkt alles
veel gemakkelijker te gaan.
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Podiumplaats

last van blessures heeft hij vrijwel nooit,

zeql Van Wik, “In de marathon van A e veldki:
sterdam kKreeq: ik last van mn bulk |

moest ik een sanitaire stop maken. Toch
xwam Ik snel weer in het goede tempo,
en finishte In 252 uur” Komende zomer,
e A<7-07. wil hij De Marmotte tietsen,
ppn wielerwedstrijd over vijf cols, waar-
pnder de Alpe a'Huez. Dan in augustus
weer Almere, en in het najaar nog een

marathon, "Misschien wel New York, maar

waarschijnlijk Amsterdam of Eindhoven’

Volgend jaar, als hij net vijitig Is, gaat hi

werer Findhoven lopen. "Tenminste, als

. ' ’ ]
daar dan het NE voor aerncn'uu# : u"J*

umplaats die hij dan voor ogen heeft, haalt

op de hele in Almere, in 2006 derde op

aarliks in | | 05 het drie
:Ii!‘.‘ﬂ-}f l’aﬂdm’ﬁl

Hardloopschema.nl

Al meer dan honderddulzend hardlopers hebben
zich geregistreerd bij de website hardloopscherra.
nl en maken gebruik van de gratis trainingssche:
mas, Er ziin schema’s voor allerlei loopatstanden
en -doelstellingen, bijvoorbeeld 'beginnen met
hardlopen’ en de marathon zo snel mogelijk lo
pen. Daarmaast zijn er speciale schemas voor
zoals de Rotterdam  Marathon,

evenementan,
de Dam tot Dam loop en de / heuvelenloop.
De website biedt schema’s voor 5, 10, en 15 kilo
meter, 10 Engelse mijl, halve marathon en hele mar-
athon. Vioor al die afstanden zijn er schema’s voor lo
pers van verschillende niveaus, met viteenlopende
doelstellingen. Om overbelasting zoveel mogelijk te
voorkomen, staat bij elk schema het geadviseerde
beginniveau vermeld. Speciaal voor beginnende
hardiopers heeft hardloopschemanl een aantal
trainingsschema’s gemaakt die de |copconditie
verantwoord opbouwen van (0 naar 20 minuten
hardlopen. Maast schema’s biedt hardloopschema.
nl: voedinastips, rekoefeningen, tips voor hardlo
pers met een blessure, een hardloopkalender, en de
maogelijkheid om vragen te stellen, Hardlooptraine:
en fysiotherapeut Aalbert Mintjes biedt via de web

site — tegen betaling — ook advies op maat.

Toppers in Rotterdam
Marathon

[De organisatie van de Fortis Marathon Rotterdam
heeft voor de 27° editie een trip supersnelie Ke-
nianen gecontracteerd. Charles Kibiwott, Wilson
Onsare en William Kipsang hebben alledrie de
42.195 meter in 2 uur en 6 minuten gelopen. Kibi-
wott stond vorig jaar in de Maasstad als derde op
het erepodium met een persconlijk record van
2.06.52 wur, Onsare heeft met 20647 uur even-
eens een sterk persoonlijk record op zijn naam
staan (derde plaats In de marathon van Parijs in
2003}, Kipsang is met 2.06.39 uur ge snelste van

3| Hij won dammee in 2003 de marathon

Marathon op 15

april 200715 wederom het Nederlands kampioern-
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‘Een tip voor beginnende mara-
thonlopers? “In de voorberei-
dingstijd een hele lange, lang-
Dat Is

Zame duuricop dcen.
vermeeiender dan een snelle
lange afstandstraining.”

voor de nationale titel. Hij krijat concurrentie van
Greg van Hest, Koen Raymaekers, Hugo van den
Broek, Martin Lauret, Rens Dekkers, Ronald Schroés
en Christian de Lie

Meer Informatie over de Fortis Marathon Rotter
dam, de RTV Rijnmond Loop, en de AD 5 kilomn

eter-loop op www.lortismarathonrotterdam.nl,
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