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VOORWOORD

In al die jaren dat ik actief betrokken ben geweest bij de atletiek
heb ik veel hardlopers onnodig geblesseerd zien raken of gede-
motiveerd zien athaken.

Een groot aantal sporters staan naar mijn idee oververmoeid aan
de start van een wedstrijd. Deze oververmoeidheid zou kunnen
komen doordat de atleet zichzelf een zeer grote belasting oplegt,
zoals te intensief trainen of te veel kilometers maken.

Hierdoor wordt de belasting groter dan het lichaam in feite aan-
kan. Een tegenvallende prestatie of een stilstand in de prestatie-
ontwikkeling is hiervan meestal het gevolg. En omdat de presta-
tie tegenvalt, heeft de sporter juist de neiging om een nog grotere
trainingsomvang te maken of nog intensiever te gaan trainen.
Een vicieuze cirkel die uiteindelijk resulteert in blessures, over-
training, etc.

Een ander probleem is een eenzijdige training, waarbij bepaalde
intensiteitsgebieden onderontwikkeld blijven.

Als een sporter traint op het niveau waarop hij wedstrijden loopt
zal zijn basisconditie op den duur een enorm fundament vormen.
Het eventueel aanwezige looptalent krijgt dan een optimale kans
te ontwikkelen naar een hoog niveau.

Als een hardloper voor lange wedstrijden (baan of weg) kiest, is
het onlogisch te trainen op het niveau van de middenafstand. Met
hardlopen is het gewoon niet mogelijk een snelle 800 meter en
een snelle marathon te lopen!

Met dit boekje bied ik gemotiveerde hardlopers een richtlijn aan
over de trainingsomvang en vooral de trainingsintensiteit. Ik heb
geprobeerd zo duidelijk mogelijk weer te geven wat de theoreti-
sche achtergronden hiervan zijn. Om volledig te zijn heb ik de
belangrijkste facetten van de wegatletiek ook behandeld.
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INLEIDING

Deze uitleg gaat over de wegatletiek en is geschreven vanuit een
praktische perspectief. Omdat de enige factor waarmee rekening
wordt gehouden het niveau is waarop wedstrijden worden gelo-
pen, wordt er geen verschil gemaakt in trainingsopbouw en trai-
ningsintensiteit voor de mannelijke en de vrouwelijke hardlo-
pers. Bij lichamelijke ongemakken is het enige devies: Luister
naar het lichaam. Sla gerust een keer een training over.

Hoofdstuk 1 tot en met hoofdstuk 5 gaan over de trainingsop-
bouw. De kleinste trainingsopbouw wordt behandeld in het le
hoofdstuk, de trainingseenheid. De grootste trainingsopbouw,
het meerjarenplan, wordt beschreven in het Se hoofdstuk. In
hoofdstuk 1 wordt verteld hoe een training doelmatig moet wor-
den opgebouwd (de trainingseenheid). Hierin wordt besproken
wat de warming-up en cooling-down inhouden. In hoofdstukken
2 en 3 wordt dieper ingegaan op de in hoofdstuk 1 aangekon-
digde flexibiliteitoefeningen, rekoefeningen en loopscholing. In
hoofdstuk 4, Algemeen trainingsprincipe, wordt beschreven wat
er kan gebeuren als er meerdere trainingseenheden, met en zon-
der het in acht nemen van de herstelperiode, achter elkaar wor-
den uitgevoerd. Hoofdstuk 5 gaat over het uitbalanceren van een
trainingsplan met een periodiseringmodel. Hoofdstuk 6 is puur
theoretisch. Hierin wordt beschreven wat nou eigenlijk uithou-
dingsvermogen is. Om dit goed te kunnen verduidelijken moet
er dieper worden ingegaan op de energieleverende processen, de
spier, de VOz-max. en het benuttingspercentage hiervan. Hoofd-
stuk 7 is misschien wel het belangrijkste hoofdstuk uit deze
tekst. Het behandelt de anaerobe drempel. Als de anaerobe
drempel van een hardloper bekend is, wat berekend kan worden
aan de hand van wedstrijdresultaten, kan simpelweg worden be-
paald hoe de verschillende energieleverende processen kunnen
worden getraind. In hoofdstuk 8 wordt in het kort ingegaan op
krachttraining als trainingsvorm en het nut hiervan voor de
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wegatletiek. In hoofdstuk 9 worden de verschillende trainings-
vormen en variaties hierop, in relatie met de energieleverende
processen en spiersamenstelling, besproken. De hoofdstukken
10 en 11 geven respectievelijk de trainingsbasisplannen A en B
en drie marathonvoorbereidingen. Het wedstrijdniveau is hierbij
het uitgangspunt. Hoofdstuk 12 gaat over voeding voor de spor-
ter. Hoofdstuk 13 gaat over de overige wetenswaardigheden, zo-
als blessures, sportschoenen, hygiéne etc. De literatuurlijst om-
vat alle boeken en artikelen die nodig zijn geweest om dit boekje
te kunnen schrijven.
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