ARMIN VAN BUUREN

Hijj leeft in een hoog tempo en gaat wanneer hij
hardloopt drie keer per week, als hetkan— dan ook
vaak te hard van start. Hij gaat nooit van huis zonder
muziek en vindt tijdens het lopen regelmatig zijn
resetknop. Tk kom thuisals een ander mens.’

ERVAREN OF BEGINNER ‘Tk
kreeglaatst een berichtje van mijn
Runkeeper-app: ik was de grensvan
3000 kilometer gepasseerd. In 2009
ben ik begonnen, op aanraden van
mijn vrouw Erika. Zij werkt als aero-
bicsinstructrice bij sportcentrum
Van Houdtin Leiderdorp enis heel
sportief. Loopt veel hard. Ik heb ook
altijd graag gesport—volleybal,
tennis, voetbal —maar had daar op
een gegeven moment geen tijd meer
voor. Teamsport vind ik nog altijd
hetleukste dat eris, maarja, ik wil
ook niet elke keer afzeggen. Noodge-
dwongen ben ik begonnen met hard-
lopen. Ik moet eerlijk zeggen dat ik er
altijd een beetje een hekelaan had’

AFSTAND OF TEMPO Tk nam het
woord hardlopen te letterlijk. Ik ging
in hetbegin namelijk heel hard
lopen. Startte te snel. Dat brak me op
en daarom vond ik het niet zo leuk.
Ik heb moeten leren opbouwen. Ik
begin nu wat langzamer, dan gaat
het gestroomlijnder en houd ik het
langer vol. Vijfkilometer is mijn
minimum. Minder loop ik nooit. 8,5
vindik het lekkerst. De langste
afstand die ik tot nu toe gelopen heb?
Vijftien kilometer. Maar dan heb ik
de volgende dag wel echtlast’

ROUTEVAST OF VARIATIE ‘Tk
heb een fijn rondje, thuis in Leiden.
Over het bomenlaantje, zoals ik de
Wassenaarseweg noem. Een lang
recht stuk—Erika vindt het vreselijk
saai, ik vind het welleuk. Of ik ga
een stukje richting Oegstgeest, of

18 RUNNER’S WORLD | MAART 2016

naar de golfbaanin de buurt. In het
buitenland loop ik —helaas—wel
eens op de loopband, maar wat het
leuke is: de meeste goede hotels
hebben kaarten met hardlooproutes.
Alsjedieloopt, leerje meteen de stad
een beetje kennen. Tk ben overal
meestal maar kort, dus op die manier
slaik twee vliegenin eenklap.

OCHTEND OF AVOND ‘Tk ben
absoluut een avondloper. Ik moet het
sporten soms wel echt in mijn
schema wringen. Ik heb drie kwar-
tier nodig, inclusief omkleden en
douchen, al zit ik dan het volgende
half uur wel nog met een bezweet
voorhoofd. Ik heb besloten om
minder tijd in sociale media te
steken. Daar kun je de hele dag mee
bezigzijn, zonder dat het wat ople-
vert.Ik heb hetal zo druk, moet effi-
ciént met mijn tijd omgaan en ben
ook nog eens vader.

GEVOED OF NUCHTER ‘Voor ik
gahardlopen neem ik niets, maar
over hetalgemeen eet ik heel gezond:
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ik ontbijt tegenwoordig met fruitin
plaats van de twee boterhammen
met hagelslag die ik vroegernam en
ik drink minimaal een liter water
per dag. Voorheen werkte ik sloten
cola en sinaasappelsap naar binnen.
Ja,afvallen is ook een motivatie
geweest om te gaan hardlopen. Ik
vond mezelf te zwaar, vlak voor mijn
huwelijk in 2009.1k zat niet lekkerin
mijn vel. Door hardlopen ben ik veel
kilo’s kwijtgeraakt. Het enige nadeel:
mijn trouwpak moest opnieuw op
maat worden gemaakt’

OUTFIT OF OUDE KLOFFIE ‘Tk
heb laatst nog speciale hardloopkle-
ding gekregen voor mijn verjaardag,
met van dat fijne absorberende spul.
Ik bewaar altijd een setje in mijn
koffer. Dat haal ik er nooit uit, zodat
ik hetniet kan vergeten.

ZIN OF TEGENZIN ‘Ik probeer drie
keerin de week te gaan. Dat moet ik
van mezelf. Nee, het lukt niet altijd.
Ik heb wel eens perioden waarin ik
ernietaan toe kom, alsik veel reis en
vaninterview naar interview en van
optreden naar optreden moet. Dat
vind ik dan verschrikkelijk. Ik merk
het meteen aan mijn lichaam.



MUZIEK OF OMGEVINGS-
GELUID ‘Ik kan absoluut niet lopen

zonder muziek. Wat ik heel fijn vind:

tijdens het hardlopen heb ik einde-
lijk de tijd om hele albumsafte
spelen, of een complete mix van een

collega. Alsik in een nostalgische
bui ben, luister ik naar oude shows
van Rave Radio, met Adam Curryen
Ronald Molendijk. Een vriend van
me heeft ze allemaal voor me verza-
meld en ik heb ze nog steeds op mijn
telefoon staan.

INSPIRATIE OF ONTSPANNING
‘Ik ben behoorlijk zelfkritisch. Heb
numeer dan 750 radio-uitzendingen
gedaan, maar de perfecte zat daar
niet tussen. Ik hoor mezelf elke week
terug, vaak tijdens het hardlopen.
Hetis goed om een keer de luisteraar
te zijn, in plaats van de maker. Dat
geldt ook voor mijn muziek. Zelf heb
ik een professionele studio waarin je
elk detail hoort, maar op de stereo
van je moeder is dat een ander ver-
haal. Ik test soms hoe iets klinkt in

IK BEN EEN LOPER

de auto, of tijdens het lopen. Ja, ik
krijg veel creatieve energie van hard-
lopen, kom vaak op ideeén. Aan de
andere kant is hardlopen voor mij de
ultieme resetknop. Alsik in de studio
ziten er komt even niks uit, of ik
krijg mailtjes en telefoontjes met irri-
tante informatie, of een vervelende
tweet, dan raak ik de negativiteiten
frustratie meestal kwijtals ik even
gahardlopen. Ik kom dan thuisals
eenander mens.
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TEKST KOEN VAN D



IK BEN EEN LOPER

AMBITIEUS OF RECREATIEF Tk
wil altijd mijn tijd verbeteren. Ben in
competitie met mezelf. Ik ben geen
ambitieuze loperin de zin datik
train voor evenementen. Toen het
Glazen Huis van Serious Requestin

ARMIN VAN BUUREN
(LEIDEN, 1976)
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2011 1in Leiden stond, hebik aan een
loop meegedaan. Ik eindigde in de
voorhoede. Datliep heel anders, in
zo'n groep. Een halve marathon lijkt
me wel leuk. Een hele? Daar droom
ikwel van, maarik vrees datik te
weinig tijd heb om me daar goed op
voor te bereiden.’

SOEPEL OF ZWOEGEN ‘Sporten
isnoodzakelijk voor mijn vak. Ik
moet in conditie blijven. Hardlopen
werkt trouwens primaalsje een
jetlag hebt. Een klein rondje, meer
niet, want alsje heel vermoeid bent,
moetjejezelfniet te veel pijnigen.
Ik moet oppassen met mijn knie,

daarhebik eenseen blessure aan
gehad. Weinig mensen hebben het
geweten, maarik heb een tijdlang
met een brace om gedraaid. Ik had
onwijs last, maar de shows waren al
geboekt, de tickets verkocht. Ik
moest wel’

GADGETS OF INTUITIE ‘Gadgets!
Alsikloop hebikaltijd een kleine
koptelefoon op—oordopjes vielen er
bij mij altijd uit, want ik heb vrij
grote oren. En ik gebruik Runkeeper,
ter motivatie en informatie. Soms ga
ik nog steeds te hard van start, merk
ik. Het zal met het tempo van mijn
leven te maken hebben. ll



