CLOSE-UP
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BESLOOT TE PROBEREN.

BOEK

‘Ik weet nog precies wanneer
ik ben begonnen met hardlo-
pen:januari2001.Ik kwam een
recensie tegen van een boek
vanJoschka Fischer, de
toenmalige Duitse minister
vanBuitenlandse Zaken, die
beschreef hoe hijrennend
veertigkilo was kwijtgeraakt.
Hijhad altijd een hekelaan
hardlopen gehad, vond heteen
domme bezigheid. Op een
gegeven moment had hij
besloten:alsikietszd erg vind,
moetik het eens proberen. Ik
dacht: dat boek moetik gaan
lezen, want ik heb hetzelfde’

MICHIEL

‘Tk vond hardlopen maareen
dom gedoe. Dat gedraafvan die
mensen. Mafkezen, vond ik.
AlsMichiel Romeyn enikin
die tijd een hardloperzagen,
draaiden we altijd even het
autoraampje open, minderden
we vaart enriepen we heel
hard: “Ze hebben’m al hoor!”.
‘We vonden datzoiemand
gestoord wasom doorzon
woonwijkje te gaan hardlopen.
Inmiddelslopen we allebei—
Michiel is ongeveer gelijktijdig
met mijbegonnen’

EXPERIMENT
‘Aanvankelijk zagik het
hardlopen als een soort
experiment. Ik voelde me niet
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ongezond of te dik of zo, maar
vond dat ik het gewoon eens
moest proberen. Ik had me
goed voorbereid, kocht meteen
schoenen en een horloge en
vond een schemaatje waarmee
jein een aantal weken de duur
van het hardlopen opbouwt
naar een halfuur. Momenteel
loopik om de dag, altijd tussen
devijfen twaalfkilometer—
netwaarikzinin heb.Ik heb
wel eens langer geprobeerd,
maar toen had ik meteen twee
rustdagen nodig. Dat moestik
quapezenenknieén dus maar
niet te vaak doen.

TRAM

‘Ik vond het lopen niet meteen
leuk, maar wilde sowieso dat
schema afmaken. Eenvande
eerste voordelen die ik ervoer:
alsik de tram wilde halen,
lukte dataltijd. Ik kan op mijn
leeftijd een sprintje trekken,
zonder helemaal buiten adem
en bezweet aan te komen.

WANDELEN

‘Op een gegeven moment had
ik een vrij grote actieradius
gekregen. Ik kon ver komenin
dat halfuur. Wat ik doe: ik loop
zo ver mogelijk van huis
vandaan en vervolgens wandel
ik terug—van datlaatste geniet
ik nog het meest. Ik woon aan
derand van Amsterdam. Alsik
de deur opendoe, staik

TekSTKOEN VAN DER VELDEN | 7010 FRANK RUITER

g LSO ——

eigenlijk meteen in de natuur.
Prachtig. Ik lever duseerst een
inspanning waardoor
eventuele vermoeidheid of een
slecht humeur verdwijnt en
dan wandel ik door hetzelfde
gebied terug, tussen het water
ende vogels. Dan denk ik: moet
jemij toch eenskijken.

HOND

‘Tkloopniet graagin parken. Te
gemaakt, vind ik, die natuur.
Erzijn ook vaak zo veel
honden. Nee, bang ben ik niet,
maarje vraagtje toch bij elke
hond afof die achter een
hardlopende manzal
aanlopen. Eriswel eenseen
hond met me mee gerend, wat
opzich heel gezellig was, maar
die bleefineens vlak voor me
stilstaan. Benik met tien
kilometer per uur overheen
gekukeld. Op hetasfalt. Dat
was een bloedbad.

WERK

‘Opmijnideale dag gaik rond
negenuur’sochtends
schrijven, tot ongeveer twaalf
uur’smiddags. Het liefst ga ik
danmeteen lopen. Alsik
schrijf, zet ik mijn telefoon
altijd uit of op trillen, en bij het
hardlopenlaatik 'm thuis.
Daardoor benik dusnogeven
een uur of anderhalf onbereik-
baar, dat vind ik een fijn gevoel.
Onderweg denkik in het begin
somsnog even aan mijn werk,
maarlangzaam vervagen die
gedachten. Over hetalgemeen
krijgik tijdens het hardlopen
een beter humeuren denk ik
netietsluchtiger overalles.

HAMBURGER
‘Sommige mensen geven
zichzelfeenijsje of een
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hamburgeralsbeloningna het
werk. Voor mijisdat hardlo-
pen.Een enkele keer vind ik
hetlekker omnadrie kwartier
rennen en een stuk wandelen
bezweet op een terrasvan de
McDonalds of Burger King te
gaanzittenendanzonvette
hamburgeren een colawegte
werken.

KNIE

‘Eigenlijk is er niet zo veel
veranderd sinds 2001. Ik loop
nietharder dan toen, maar ook
nietlangzamer. Ik hebnietde
behoefte om mijn fysieke
grenzen te verleggen. Een
marathon ofiets dergelijks
ambieerik totaal niet. Ik hoef
ook niet voor publiek te
rennen, en alsik in de drukte
willopen gaik welnaarde
Bijenkorf. Ik forceer nooit alsik
hardloop. Jaren geleden hebik
eenzweepslag gehad, dat gaat
me niet nog een keer gebeuren.
Ik loop op een tempo dat
gezond aanvoelt, let goed op
mijnademhaling. Pijntjes heb
ikzelden, al beginik delaatste
jarenietste voelenin mijn
knie. Demeniscus, denkik.
Vanmijn dokter moet ik
gewoon voorzichtigdoen,
maaralsditzich doorzet zouik
misschien op termijn moeten
overstappen op fietsen en
wandelen. Dat zou ik heel
jammer vinden.

IKZAG HET
HARDLOPEN
EERST ALS
EEN SOORT
EXPERIMENT
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