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  Ik loop al hard sinds mijn dertiende, en tijdens mijn studietijd liep ik bovendien in wedstrijdverband. Mijn belangstelling voor geneeskunde werd aangewakkerd toen onze teamarts een aantal zeer innovatieve, maar onorthodoxe benaderingen uitprobeerde om hardloopblessures te behandelen. Hij was de eerste die mensen in het zwembad liet lopen, en hij vervaardigde in zijn eigen oven de eerste sportinlegzolen. Omdat hij vond dat er betere manieren moesten zijn om hardloopblessures te behandelen, baande hij zijn eigen weg. En van zijn patiënten was de menigmaal geblesseerde Mary Decker Slaney (voormalig deelneemster aan de Olympische Spelen), die door zijn methoden een hergeboorte op hardloopgebied onderging. Tegenwoordig trainen hardlopers in water niet alleen om te herstellen van blessures, maar ook als aanvullende training met lage belasting. En nu, twintig jaar na mijn wedstrijdcarrière als student, beleef ik opnieuw de passie die ik toen voelde, doordat ik zie hoe ChiRunning velen, inclusief mijzelf, een hergeboorte op hardloopgebied bezorgt.


  In de huidige wereld van sportgeneeskunde worden blessures nog steeds behandeld met rust, ijs, stabiliserende schoenen, rekken, versterken en het toepassen van verschillende blessurehulpmiddelen. Maar ondanks al deze zorg raken hardlopers nog steeds in dezelfde mate geblesseerd; velen haken dan ook af als zodanig, niet uit vrije keuze, maar omdat vanuit de gezondheidszorg (sportartsen, fysiotherapeuten en dergelijke) vooral aan symptoombestrijding wordt gedaan en er niet of nauwelijks wordt gekeken naar de onderliggende oorzaken van hardloopblessures. Vaak is de enige oplossing die geboden wordt: helemaal stoppen met hardlopen!


  ChiRunning gaat niet alleen in op zowel de oorzaken als de behandeling van de meeste hardloopblessures, maar leert ons ook hoe we ze kunnen vermijden door onze manier van hardlopen te veranderen. Dat is het type preventieve geneeskunde dat we nodig hebben…


  Ook ik heb mijn deel aan blessure-herstelcycli doorgemaakt. Vroeger had ik ernstige pijn in mijn beide voeten, wat uiteindelijk leidde tot een operatieve ingreep vanwege artritis in 2000 – ik kon geen van mijn beide groteteengewrichten meer buigen. Ik dacht dat mijn hardloopdagen voorbij waren… want dit was het orthopedische antwoord op mijn blessure. Misschien moest ik iets anders gaan doen? Dat weigerde ik categorisch: geen enkele activiteit vond ik zo praktisch en ontspannend als hardlopen.


  In december 2005 las ik een recensie over ChiRunning in de zondagseditie van de Washington Post. Het korte artikel intrigeerde me en ik besloot het boek te kopen. Al meteen na eerste lezing en een beetje oefening kwam ik erachter wat ik had gemist in mijn zoektocht naar een manier om blessurevrij te lopen. En veel van de aanwijzingen klopten precies met mijn andere liefde, cross-countryskiën!


  Hieronder mijn resultaten op hardloopgebied nadat ik ChiRunning had bestudeerd – en ik veertig was geworden:


  
    	2006 Boston Marathon (april): 53ste plaats – 2:31.45


    	2006 Ottawa Marathon (mei): 8ste plaats – 2:32.05


    	2006 Air Force Marathon (september): 1ste plaats – 2:31.47


    	2006 Marine Corps Marathon (oktober): 11de plaats, 1ste Master – 2:32.45

  


  Ik liep vier marathons (allemaal rond de 2:31/2:32) binnen zes maanden, waarbij ik me in alle gevallen prettig voelde en nauwelijks hoefde te herstellen. Er moest daadwerkelijk iets in deze techniek zitten, anders had ik dit zelfs in mijn jongere jaren beslist niet gekund.


  Het mooie van techniek is dat we ons allemaal kunnen blijven verbeteren, soms met kleine stapjes tegelijk, maar vaak met sprongen. Niemand van ons beheerst het perfect, maar veel hardlopers op alle niveaus beoefenen thans de ChiRunning-techniek met verbazingwekkende resultaten. Ik heb hun verhalen gezien en gehoord.


  Ik ben zo bevoorrecht geweest de vierdaagse ChiRunning-instructeurscursus in oktober 2008 te hebben mogen volgen. Deze totale onderdompeling in de techniek van ChiRunning heeft mij alleen maar voordeel gebracht: het najaar van 2008 was een van mijn succesvolste seizoenen uit mijn hardloopbestaan. Belangrijker was echter nog dat ik heb geleerd hoe ik anderen hiermee verder kan helpen.


  ChiRunning heeft mijn hardloopleven verlengd, het gemakkelijker en pijnloos gemaakt en me het vertrouwen gegeven dat ik voor altijd kan blijven hardlopen… tot in het verzorgingshuis. De ChiRunning-methoden bestaan uit toegepaste natuurkunde en biomechanica, die iedere hardloper tot zijn of haar heil kan gebruiken. ‘Geen pijn, geen vooruitgang’ is nu iets van het verleden; ‘Geen pijn, dank u’ is de ChiRunning-manier!


  Mark Cucuzzella MD, FAAFP


  Associate Professor of Family Medicine, West Virginia University Lt. Col. U.S. Air Force Reserves


  Introductie op deze nieuwe editie
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  Het is alweer vijf jaar geleden dat we de eerste editie van ChiRunning schreven. Sindsdien zijn er in Noord-Amerika bijna tweehonderdduizend exemplaren van het boek verkocht. Het is vertaald in vijf talen en uitgebracht in nog meer landen.


  Maar belangrijker is dat het honderdduizenden hardlopers heeft geholpen om van blessures en pijn af te komen en het gemak en plezier van hardlopen weer terug te vinden. Beginners die het hadden opgegeven om te leren hardlopen, hebben gemerkt dat het wel degelijk voor ze is weggelegd: mislukking en teleurstelling hebben plaatsgemaakt voor succes en enthousiasme. Oudere lopers die dachten te moeten stoppen, zijn erachter gekomen dat niets hun ervan weerhoudt door te gaan met hardlopen. Succesvolle atleten hebben hun snelheid en loopefficiëntie kunnen verbeteren. Triatleten die ChiRunning hebben ontdekt, zien niet meer op tegen het laatste onderdeel van hun discipline. Ontelbare artsen, chiropractors, fysiotherapeuten en trainers ondersteunen ChiRunning en adviseren het hun cliënten.


  Er zijn inmiddels meer dan honderd gecertificeerde ChiRunninginstructeurs, die workshops geven door de gehele Verenigde Staten en in veel andere landen. Je kunt ze achterhalen via onze website www. chirunning.com (voor Nederland: www.chirunning.nl).


  Niets geeft ons meer voldoening dan de positieve brieven die we ontvangen. Publicatie daarvan zou een boek op zich opleveren, maar de meest recente zijn op onze website te lezen. We zijn iedereen die ons heeft geholpen om ChiRunning tot een ware revolutie op loopgebied te maken uitermate dankbaar. Hier volgt een recent berichtje – een van mijn favorieten:


  Nu, na tweeënhalf jaar ChiRunning, ben ik als hardloper veranderd. Sinds kort kan ik dieper het gevoel van ontspanning en de stroom van chi ervaren. Ik lijk de cirkel min of meer rond gemaakt te hebben. Enkel al mijn aandacht voor mijn houding om te aarden als ik hardloop – een van de eerste lessen in het boek –, met de voet die voor een derde neerkomt op de buitenkant van de bal, voor een derde op de binnenkant en voor een derde op de hiel (elke voet met even grote druk en evenveel grondcontact), lijkt mijn houding rechter te maken en mijn voeten goed neer te zetten, met een perfecte helling. Het vormt een erg plezierige meditatie op de stille muziek die mijn voeten op de aarde maken.


  Joe Miller


  



  Dit klinkt voor mij als poëzie en het vangt de essentie van ChiRunning. In december 2007 hebben we een enquête gehouden in samenwerking met de Universiteit van West Virginia en dr. Mark Cucuzella, huisarts en marathonloper (2 uur en 40 minuten). We hebben de enquête naar


  
    	ChiRunning-klanten gestuurd en meer dan 2500 hebben erop geantwoord. Hier volgen enkele uitkomsten:

      
        	95% zei makkelijker hard te lopen.


        	91% meende dat ChiRunning een rol heeft gespeeld bij het voorkomen van blessures.


        	90% zei (waarschijnlijk) in staat te zijn om hun hardlooptechniek aan te passen met behulp van ChiRunning.


        	61% zei dat ze een ‘hiellander’ waren voordat ze met ChiRunning begonnen, en 71% zei dat ze een ‘middenvoetlander’ waren toen ze eenmaal ChiRunning hadden aangeleerd.


        	60% zei in staat te zijn geweest om binnen een maand merkbare correcties toe te passen – 31% zelfs al direct.


        	54% had een blessure, en van degenen met een blessure zei 88% dat ChiRunning (waarschijnlijk) het herstel daarvan gunstig heeft beïnvloed.


        	45% zei dat het ondervonden inspanningsniveau/ongemak vóór ChiRunning zwaar of zeer zwaar was, en minder dan 5% zei dat het ondervonden inspanningsniveau/ongemak zwaar tot zeer zwaar was nádat ze ChiRunning hadden geleerd.


        	69% vond dat hun snelheid was verbeterd met behulp van ChiRunning.


        	Het aantal gemiste loopdagen door blessures daalde drastisch: 40% had meer dan tien dagen gemist voordat ze ChiRunning hadden geleerd, terwijl dat met ChiRunning daalde naar 12%. Vóór ChiRunning had 31% geen enkele loopdag gemist door blessures, terwijl dat met ChiRunning 61% was.


        	91% ten slotte zei dat ze ChiRunning aan andere lopers zouden aanraden.

      

    

  


  



  Verdere studies naar de biomechanica van ChiRunning zitten ‘in de pijplijn’.


  Uit de enquête hebben we ook veel informatie gekregen over hoe we onze klanten verder kunnen helpen om de techniek te leren en al die nieuwe informatie hebben we meegenomen in deze uitgave.


  



  De voorwaarden creëren om de energie te laten stromen


  



  ChiRunning gaat over het creëren van de voorwaarden die het hardlopen makkelijker, efficiënter en blessurevrij maken. Het creëren van de voorwaarden om energie te laten stromen behoort tot de kern van al onze inspanningen, in ieder aspect van ons werk, onze lessen, ons eigen leven. Als je de juiste voorwaarden creëert, dan volgt de rest vanzelf. Bij ChiRunning is je houding de belangrijkste voorwaarde. Als je houding goed recht is, kan de chi door je wervelkolom en door je hele lichaam stromen. In mijn lessen laat ik het leerproces gemakkelijker verlopen, doordat ik voor mijn cliënten de voorwaarden creëer om zich op hun gemak te voelen. Voor het schrijven van deze nieuwe uitgave hebben we ook de juiste voorwaarden gecreëerd – feedback vragen aan onze gecertificeerde instructeurs en onze klanten, al onze notities van de afgelopen jaren doorwerken, het grootste deel van de dag reserveren om te schrijven – zodat het werk voor Katherine en mij een vloeiend en plezierig proces is geworden.


  In deze uitgave kun je meer lezen over het creëren van de voorwaarden waarmee je je hardlopen gemakkelijker en plezieriger maakt.


  



  Wat nieuw is in deze uitgave


  



  De belangrijkste ontwikkeling is de manier waarop we de ChiRunningtechniek overbrengen. In iedere les en workshop experimenteer ik, om te zien hoe de informatie op de duidelijkste en gemakkelijkste manier kan worden overgedragen. Het is een continu proces, net zoals het leren zelf en het in praktijk brengen van de techniek. Voor deze nieuwe uitgave hebben we alle informatie hierover gedestilleerd uit de instructeursopleidingen en de lessen die we de afgelopen vijf jaar aan duizenden cliënten hebben gegeven. Hoofdstuk 4, ‘Aandachtspunten voor techniek’, werd bijna geheel herschreven, zodat het aansluit bij de manier waarop ik nu lesgeef en zodat duidelijk wordt hoe je precies deze techniek-aandachtspunten op een gemakkelijke en efficiënte manier in je hardlopen kunt inpassen. Ook zijn er tien lessen opgenomen om direct mee aan de slag te gaan (hoofdstuk 5).


  Een van de meest waardevolle ontwikkelingen sinds het origineel van dit boek uitkwam is de ontwikkeling van ChiWalking geweest. Ik geef ChiWalking nu als onderdeel van iedere hardloopcursus. We hebben ontdekt dat iedereen ChiRunning gemakkelijker leert als men eerst iets van ChiWalking weet. Toen we ChiWalking ontwikkelden en het ChiWalking-boek schreven (ChiWalking – de vijf bewuste stappen voor levenslange gezondheid en energie) kwam een van de kernonderdelen van blessurevrij hardlopen nog duidelijker naar voren: bekkenrotatie.


  Dit kan wel wat vreemd overkomen, want hoe kun je nu iets dat zo klinisch en steriel (of misschien wel seksueel) klinkt beschouwen als cruciaal voor het hardlopen? Wij stellen dat de stabiliteit en rotatie van je bekken rondom je verticale as waarschijnlijk de belangrijkste factoren zijn voor het voorkomen van blessures, het ontwikkelen van kracht in je kern en het ontwikkelen van een vloeiende techniek en snelheid. We hebben de uitleg rondom de bekkenrotatie in deze uitgave uitgebreid, omdat we vonden dat het in de eerste editie niet voldoende aandacht kreeg. Gedurende de laatste vijf jaar hebben we namelijk de ongelofelijke kracht van bekkenrotatie langzamerhand ontdekt en tegelijkertijd hebben we gemerkt dat bekkenrotatie het gemakkelijkst is aan te leren door wandelen en niet door hardlopen.


  Hoofdstuk 7, ‘Heuvels, onverharde paden en de loopband’, is helemaal herzien en uitgebreid, net als hoofdstuk 9, ‘Problemen herkennen: blessurepreventie en herstel’, waarin we ChiRunning-oplossingen presenteren voor de meest voorkomende hardloopblessures.


  



  Het ontdekkingsproces:


  de subtiele kanten van ChiRunning


  



  Er is een groeiend bewustzijn in de hardloopgemeenschap ten aanzien van de middenvoetlanding. Wij brengen hardlopers al sinds 1999 de middenvoetlanding bij, maar hebben daar niet altijd zo de nadruk op gelegd. In deze uitgave besteden we meer aandacht aan het hoe en waarom van de middenvoetlanding.


  Wat we ook hebben geleerd is dat, hoewel de ChiRunning-techniek als concept revolutionair is, het aanleren ervan voor je lichaam geen revolutie moet zijn, maar veeleer evolutie. Dat wil zeggen: meer een ontdekkingsproces dan alleen het je houden aan een aantal regels. Hellen is een kernconcept van ChiRunning, maar je doet dat maar in geringe mate en iedereen moet dus zijn of haar eigen ideale hellingshoek vinden. We brengen cursisten bij hoe ze correct kunnen hellen, maar het is een deel van jouw proces om te ontdekken hoe dit voor jou het best werkt. Te veel hellen kan je kuiten compleet doen verkrampen. Als je exact genoeg helt, voel je hoe moeiteloos goed hardlopen kan gaan.


  Het kantelen van het bekken (ja, nog meer over het bekken) is ook een subtiele beweging. Weinig mensen denken aan hun bekken, en al helemaal niet of het is gekanteld of niet. Maar het ontdekken van precies de juiste mate van kantelen door Body Sensing (hoofdstuk 3) is iets dat jaren aan je hardloopleven kan toevoegen, je algehele houding kan verbeteren, je heupen en onderrug gezond kan houden, een iliotibiaal frictiesyndroom kan voorkomen en tal van andere goede dingen kan doen voor je lichaam. Te veel kanteling van het bekken kan lage rugpijn veroorzaken. Het bekken kantelen is een subtiele beweging en in dit boek, op de dvd en in workshops krijg je ook alle informatie die we hierover beschikbaar hebben, maar uiteindelijk is het aan jouzelf om te ontdekken wat de perfecte stand van je bekken is.


  



  Geleidelijke vooruitgang: een oefening en een proces


  



  We krijgen veel brieven van klanten die ons vertellen dat ze al na het lezen van een paar hoofdstukken van het boek sneller lopen dan ooit en hun oude persoonlijke records verbeteren, terwijl ze minder inspanning ervaren. Dat is prachtig. Maar toch vertellen we deze mensen dat ze beter volgens het principe van geleidelijke vooruitgang te werk kunnen gaan en dat ze na zes maanden of een jaar nog eens terug moeten komen om ons te laten weten hoe het dan gaat. We vragen ze om de tijd te nemen, de veranderingen langzaam en voorzichtig te integreren, regelmatig te voelen hoe hun lichaam reageert en langzamerhand te ontdekken wat werkelijk het beste voor hen werkt. Een paar ChiRunning-aspecten toepassen kan een enorm positief effect hebben, maar het werkelijk integreren houdt in dat je die technieken gedurende een langere periode moet oefenen.


  Er zijn klanten die deze methode al sinds 1999 gebruiken, toen ik startte met ChiRunning-lessen in het gebied rondom de baai van San Francisco. Ik ben erg blij dat we ook van hen veel brieven krijgen, waarin ze vertellen dat ze nog steeds blessurevrij zijn en zich beter voelen dan ooit door het jarenlang integreren van de methode in hun leven, hun wandelen en hun hardlopen. Dat zijn de brieven die we het meest koesteren, omdat daarmee onze methode de test van de tijd blijkt te doorstaan.


  Katherine en ik voelen ons zeer gelukkig dat we zoveel mensen met hun hardlopen hebben kunnen helpen. We weten dat een veilig en gedegen hardloopprogramma een enorm verschil kan maken voor je kwaliteit van leven. Hardlopen geeft je het gevoel dat je leeft en brengt tegelijkertijd rust. ChiRunning helpt je om je dat heerlijke gevoel te geven van innerlijke kracht en zekerheid, zonder zorg dat je je lichaam geweld aandoet.


  We hopen dat je net zoveel plezier beleeft aan deze nieuwe uitgave als wij hadden bij het schrijven ervan. Ten slotte willen we onze diepe dankbaarheid betuigen aan al diegenen die ChiRunning hebben helpen verspreiden door hun ervaringen te delen met vrienden en familie.


  



  Inleiding


  Hardlooplessen van een tai-chimeester
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  Afb. 1 Meester George Xu


  Nog niet zo lang geleden liep ik langs een basisschool. Het was een warme dag aan het eind van de lente en de kinderen speelden in de pauze buiten. Ze waren druk bezig met tikkertje spelen en achter ballen aan lopen en deden gewoon wat kinderen het beste kunnen – rondrennen. Ik stopte om een slok water te nemen uit mijn fles en terwijl ik naar al die kleine beentjes keek, bedacht ik waarom ik altijd zo graag kijk naar kinderen die rennen. Elk van de kinderen had een perfecte loopstijl: een beetje hellen, een geweldig mooie pas die opent aan de achterkant, hielen hoog in de lucht, een ontspannen armbeweging en ontspannen schouders. Ze hadden het helemaal!


  Loop hard als een kind


  Een van mijn grootste wensen als coach is om volwassenen te helpen hardlopen zoals ze deden toen ze kind waren. Het is zo’n natuurlijke beweging als kinderen het doen. Het lijkt zo moeiteloos en soepel. Veel hardloopboeken geven aan dat je gewoon naar buiten moet gaan en moet lopen zoals je deed als kind. Er is daarbij alleen één probleem: je hebt vandaag niet meer hetzelfde lichaam als toen. Als je dat wel hebt, dan zou ik je graag als mijn leraar hebben.


  Waarom lopen volwassenen niet zoals kinderen, met hetzelfde gemak en plezier? Na zelf dertig jaar hardgelopen te hebben en met duizenden hardlopers te hebben gewerkt, moet ik zeggen dat stress en spanning de twee belangrijkste factoren zijn. Ik kan voor mezelf spreken en misschien sluit het bij jouw ervaringen aan. Sinds ik van de lagere school af ben, heb ik mijn lichaam blootgesteld aan een breed spectrum van lichamelijke en emotionele stressfactoren. Zoals het spanning zetten op mijn schouders als ik bezorgd ben, achter mijn bureau in mijn stoel hangen, spanning in mijn nek houden als ik auto rijd – de lijst is eindeloos. Ieder voor zich lijken deze factoren misschien niet zo belangrijk, maar als je ze allemaal optelt over de hele levensloop, dan hebben ze een immens effect op de manier waarop je je beweegt. Ik heb ook nog wat meer radicale dingen gedaan, die nog meer tol hebben geëist van mijn lichaam, zoals in ravijnen skiën en ‘gezichtslandingen’ uitvoeren tijdens het skateboarden. Zoals Carolyn Myss, schrijfster van Anatomy of the Spirit, zou zeggen: ‘Je biografie wordt je biologie.’ Met de erfenis van al deze mishandelingen van mijn lichaam is het moeilijk om hard te lopen als een kind. Het goede nieuws is dat het voor iedereen met een beetje geduld en doorzettingsvermogen mogelijk is om weer terug te keren naar die oorspronkelijke staat.


  Er zijn alleen al in de Verenigde Staten meer dan 24 miljoen hardlopers. Maar begrijp dit goed: er wordt geschat dat 65% van alle hardlopers tenminste één blessure per jaar oplopen waarvoor ze hun training moeten onderbreken. Dat betekent dat 15,6 miljoen mensen dit jaar een hardloopblessure krijgen. Geen wonder dat mensen een haat-liefdeverhouding hebben met hardlopen. Het is een van de meest toegankelijke en goedkope manieren om in vorm te blijven, maar vertegenwoordigt ook een gevaar, waarvoor in artikelen, boeken en dokterspraktijken wordt gewaarschuwd. De meeste mensen zien blessures als onderdeel van de sport en accepteren dat ze er vroeg of laat mee te maken zullen krijgen: ‘Ik zie het wel als het gebeurt.’ Het is dezelfde zin die je hoort als je mensen in San Francisco vraagt of ze zich zorgen maken over aardbevingen.


  De conclusie die ik heb getrokken na ontelbare hardlopers les te hebben gegeven, is dat hardlopen je lichaam geen kwaad doet. Ik herhaal het nog een keer: hardlopen doet je lichaam geen kwaad. Het is de manier waarop je hardloopt die schade toebrengt en pijn veroorzaakt.


  Toen Adriane (42) bij me kwam, zat ze in een zich herhalende cyclus van hard trainen om een goede conditie te krijgen, vervolgens geblesseerd raken en een paar weken niet kunnen lopen, en dan weer opnieuw beginnen. Ze dacht dat ze om haar tijden op de marathon te verbeteren vooral haar snelheid moest trainen en aan krachttraining moest doen. Maar ze maakte geen enkele progressie, vanwege de zeurende blessures en haar eigen idee dat ze telkens haar wekelijkse kilometers moest uitbreiden. Met de ChiRunning-techniek heeft ze geleerd te ontspannen tijdens het lopen en, nog belangrijker, te ontspannen op andere gebieden van het leven. Ze realiseerde zich dat ze niet alleen een gedreven hardloopster was, maar vooral een gedreven persoon. Door de spanning in haar lichaam kwijt te raken, blesseerde ze zich niet meer met hardlopen en kon ze met haar training op een consistent hoger niveau komen.


  Jerry, een 59-jarige hardloper, wilde eigenlijk het hardlopen opgeven toen hij naar zijn eerste ChiRunning-les kwam. Hij liep al veertig jaar hard, maar na een knieoperatie begon hij weer dezelfde pijntjes en ongemakken te voelen die de aanleiding waren geweest voor de operatie. Hij was bang dat hij door te blijven hardlopen zijn knieën zou ruïneren en dat hij de rest van zijn leven pijn zou houden. Het is nu twee jaar na zijn eerste les en hij loopt nog regelmatig hard, waaronder één keer per week anderhalf uur over onverharde en steile paden. En hij verheugt zich op nog vele jaren plezierig hardlopen. Laatst schreef hij me dat hij opgetogen was over het feit dat hij eerste was geworden in zijn leeftijdscategorie bij een plaatselijke wedstrijd, iets waarvan hij voor zijn operatie niet gedroomd zou hebben.


  Carmen (35) was een beginnend hardloopster en onzeker over haar mogelijkheden om überhaupt fysiek te kunnen presteren. Na een serie van drie ChiRunning-lessen belde ze, toen mijn vrouw Katherine en ik bezig waren de video van haar groep terug te kijken. Katherine merkte op hoe goed Carmen eruitzag op de video en vroeg haar of ze de lessen leuk had gevonden. ‘O, het heeft simpelweg mijn leven veranderd,’ wa het antwoord. ‘Voor het eerst in mijn leven heb ik het gevoel dat ik goed kan zijn in sport.’


  ChiRunning komt tegemoet aan de behoeften van beginners tot wedstrijdatleten tot veertigplussers die bang zijn om zichzelf met het ouder worden te blesseren, door een benadering die een gezond lichaam opbouwt in plaats van afbreekt door verkeerd gebruik en overbelasting.


  ChiRunning versus Power Running


  Het huidige paradigma van hardlooptechniek en blessurepreventie is gebaseerd op spierkracht. Het is gecentreerd rondom drie principes: (1) als je sneller wilt lopen, moet je sterkere beenspieren ontwikkelen, (2) als je langer wilt lopen, moet je sterkere beenspieren ontwikkelen, (3) als je blessures wilt vermijden of ervan wilt herstellen, moet je sterkere beenspieren ontwikkelen.


  Zie je hier een patroon? Het is allemaal afhankelijk van spieren om het karwei te klaren en de beenspieren hebben de voornaamste verantwoordelijkheid om dit voor elkaar te krijgen. Dat is een hoop werk en, volgens de tai-chiprincipes, een zeer onevenwichtige manier om je lichaam te bewegen. Het probleem met krachttraining is dat het niet de kern van de meest voorkomende oorzaak van blessures aanpakt, namelijk een slechte hardlooptechniek. De meeste hardlopers willen op een zeker moment in hun hardloopcarrière ofwel langer ofwel sneller lopen, maar zonder goede hardlooptechniek zal extra afstand er vooral voor zorgen dat je langer op een slechte manier loopt, wat de kans om geblesseerd te raken alleen maar vergroot. Als je probeert sneller te lopen met een slechte hardlooptechniek, dan vererger je slechte biomechanische gewoonten die blessures kunnen veroorzaken. De beste manier om een goede basis te bouwen is de hardloopbeweging vloeiend, ontspannen en efficiënt te krijgen. Dan kun je afstand of snelheid toevoegen zonder risico op blessures.


  Dit boek presenteert een alternatief voor wat we ‘Power Running’ noemen. ChiRunning is gebaseerd op het eeuwenoude principe van tai chi: minder is meer. Terugkeren naar het hardlopen uit de kindertijd bereik


  je niet door het ontwikkelen van meer spieren, je bereikt het door het ontspannen van spieren, het losmaken van strakke gewrichten en het gebruik van de zwaartekracht om het werk te doen, in plaats van af te zetten en je lichaam te dwingen te bewegen op zo’n manier dat het schade kan oplopen. De meeste hardlopers, vooral die boven de 35, zullen zeggen dat hardlopen weliswaar goed is voor je conditie, maar dat het wel zwaar is voor je lichaam. Ik heb ChiRunning ontwikkeld, omdat ik echt niet geloofde dat ‘stampen’ en blessures onverbrekelijk met hardlopen verbonden zijn. Ik wilde er gewoon niet aan.


  De ontdekking van ChiRunning


  Ik heb mezelf nooit als een geweldige hardloper beschouwd. Ik hield als kind van hardlopen, maar trok me ervan terug toen ik op de middelbare school kwam. Om eerlijk te zijn kwam dat omdat ik nogal was geïntimideerd door het kaliber van de leden van het atletiekteam, van wie de meesten wel de 100 yards (= 91,44 m) onder de tien seconden konden lopen en een kwart mijl (400 m) in minder dan een minuut. Op een stadsschool met 3600 leerlingen konden de coaches gewoon de besten uitzoeken en ik vond niet dat ik de potentie had om daar ooit bij te horen. In plaats daarvan ging ik bij de skiclub en feestte voornamelijk. In die tijd kon ik mezelf zelfs niet voorstellen dat ik twaalf minuten achter elkaar zou kunnen lopen zonder tussendoor te stoppen.


  Vat dit niet verkeerd op, ik heb altijd van sport gehouden en ik houd ervan om nieuwe dingen te leren. Elke keer dat ik een nieuwe sport wilde beginnen, paste ik een andere liefde van me toe – uitzoeken hoe dingen werken. Zolang als ik me kan herinneren heb ik vragen gehad die door mijn hoofd spookten, zoals ‘Waarom tikt een klok?’ of ‘Wat voor soort machine pakt het pakje boter in?’. Als kind hield ik ervan om dingen uit elkaar te halen om te zien waarom het deed wat het deed, en dan probeerde ik ze weer in elkaar te zetten. Alhoewel ik over mijn hele levensloop gerekend tot nu toe slechts 75% van de uit elkaar gehaalde dingen weer in elkaar heb kunnen zetten, heb ik altijd kunnen uitvinden hoe ze werkten.


  Dit is wat ik deed met skiën, bergbeklimmen en zeilen. Ik heb iedere sport ontrafeld tot de elementaire samenstellende delen, die me een natuurkundig inzicht gaven in hoe dingen weer samengevoegd konden worden tot één geïntegreerde beweging. Als ik merkte dat ik vooruitging, raakte ik nog opgetogener en focuste ik nog meer dan voordien. Mijn leren werd gedreven door mijn passie en de uren die ik spendeerde aan oefenen vlogen voorbij. Ik hield ervan nieuwe lichamelijke vaardigheden aan te leren.


  Toen ik begin twintig was en ik begon met hardlopen, benaderde ik dit op ongeveer dezelfde manier. Ik begon in 1971 met regelmatig hardlopen, toen ik werd opgeroepen voor militaire dienst. De legerbasis rondlopen in een makkelijk tempo was erg ontspannend voor mijn lichaam en het hielp om mijn hoofd rustig te krijgen. Dit was de eerste keer dat ik sport gebruikte voor meer dan alleen fysieke fitheid: ik was niet het type voor het leger en daarom gebruikte ik hardlopen om aan de barakken te ontsnappen en de omgeving te verkennen. Na mijn achttienweekse taak voor Uncle Sam werd mij eervol ontslag verleend, maar niet dan nadat ik een nieuw favoriet tijdverdrijf had ontdekt.


  Toen ik een jongvolwassene was, breidde mijn nieuwsgierigheid naar hoe dingen werken zich uit naar de onzichtbare krachten waaruit de fysieke wereld ontspringt. Ik was niet langer tevreden met het begrijpen van het hoe, maar ik wilde ook weten waarom iets werkte. Ik hield aldoor het gevoel dat er meer was dan wat ik kon zien. Bij gebrek aan een betere term noem ik het de onzichtbare wereld en mijn nieuwsgierigheid hiernaar is nog steeds de drijvende kracht achter mijn benadering van het leven. Dit leidde me uiteindelijk tot de studie van tai chi en het gebruiken van chi in mijn hardlopen.


  In hetzelfde jaar dat ik begon met hardlopen, startte ik mijn onderzoek naar het onzichtbare met het uitvoeren van langdurige meditaties bij een leraar uit India. De belangrijkste kennis die ik daarmee verwierf was hoe ik mijn hoofd stil kon krijgen, zodat ik naar mijn lichaam kon luisteren. Toen mijn meditatiebeoefening overliep in mijn hardlopen, werd dat lopen meer en meer een verkenning van mijn eigen fysieke natuur en de energiebronnen die er kracht aan leveren.


  Snel door naar 1991. In een periode van twintig jaar zijn mijn hardlopen en mijn verkenning van het onzichtbare steeds meer met elkaar vervlochten geraakt. Ik begon steeds langere afstanden te lopen om de mogelijkheden van mijn lichaam te verkennen, wat me uiteindelijk bij het ultramarathonlopen bracht (het lopen van afstanden langer dan de marathonafstand van 42,2 km). In 1995 liep ik mijn eerste wedstrijd, een 50 mijl in Boulder, Colorado. Sindsdien heb ik 34 ultramarathons uitgelopen. Bij veertien daarvan werd ik eerste in mijn leeftijdscategorie en steeds (op één keer na) eindigde ik in de top drie van mijn leeftijdscategorie. Mijn wedstrijdafstanden waren 50 km, 50 mijl, 100 km en 100 mijl. In 2002 liep ik mijn eerste marathon (de Big Sur International Marathon), waarbij ik eerste werd in mijn leeftijdscategorie in een tijd van 3:04. Daar was ik erg blij mee, gegeven het feit dat er ruim 300 hoogtemeters overwonnen moesten worden.


  Nu moet ik wel meteen zeggen: de ChiRunning-techniek gaat niet over het lopen van superlange afstanden. Ik heb de ultra-afstand gekozen als een manier om meer over mijn lichaam te leren, maar ik raad het niet zonder meer aan iedereen aan. Als je het leuk vindt, dan maakt ChiRunning het lopen van lange afstanden prettiger, maar wat belangrijker is, het is een manier om je lichaam voort te bewegen via mentale focus en ontspanning in plaats van spierkracht. In dit boek zullen we meer te weten komen over het principe van ‘vorm, afstand, snelheid’, wat betekent dat je start met het bouwen van een basis van correcte hardlooptechniek. Naarmate je basis sterker wordt, zal je lichaam in staat zijn grotere afstanden af te leggen. Daarna is snelheid een nevenproduct van goede techniek die gedurende langere afstanden wordt uitgevoerd, en niet iets dat afhangt van de omvang en kracht van je spieren. Uiteindelijk ben je niet bezig met het bouwen van afstand en snelheid, maar je werkt aan het bouwen van aanwezigheid, en dat kan plaatsvinden bij iedere afstand of snelheid.


  Toen ik voor het eerst begon met het lopen van ultra’s was het hard werken. Ik had regelmatig last van pijn en ongemakken, die ik altijd probeerde vanuit een positieve instelling te benaderen. Ik zei tegen mezelf: ‘Als je dit kunt oplossen, dan hoef je die pijn misschien niet weer te krijgen.’ Op een zeker moment in mijn trainingsopbouw had ik last van pijn in mijn knie. In duurlopen kwam die elke keer na zo’n 30 km weer opzetten. Nooit gaf ik het hardlopen de schuld van de blessure, maar ik


  nam zelf de volledige verantwoordelijkheid door altijd te proberen uit te vinden hoe mijn manier van lopen kennelijk mijn knieën blesseerde. Ik nam aan dat het een kwestie was van de juiste correctie toepassen en die premisse was leidend tijdens mijn onderzoeksproces van vallen en opstaan.


  Tai-chilessen


  In 1997 werden mijn ogen geopend voor een hele nieuwe invalshoek, toen ik Zhu Xilin ontmoette, een tai-chimeester uit China, die me inwijdde in het concept van bewegen vanuit je kern en de armen en benen laten volgen. Zijn manier van bewegen zag er zowel moeiteloos als krachtig uit. Het spreekt voor zich dat het aanpassen van dit idee aan mijn hardlopen mij enorm aantrok.


  Tai chi dankt zijn oorsprong aan het bestuderen van dierenbewegingen. Volgens de Chinezen is chi (uitgesproken als tsjie) de energiekracht die alle dingen tot leven brengt. Het stroomt door een systeem van meridianen, dat deze energie verdeelt over alle delen van je lichaam. Door mentale focus en ontspanning te oefenen, kun je leren deze subtiele energie te voelen en te leiden. Het systeem van bewegingen en oefeningen hiervoor staat bekend als tai chi. Dit concept is door de westerse geneeskunde nooit erkend, omdat chi niet ontdekt kan worden met meetinstrumenten en niet ondersteund kan worden door de wetenschappelijke manier van werken. Het interessante is natuurlijk dat chi door je lichaam stroomt of je dit nu gelooft of niet. Want als het niet door je heen zou stromen, dan zou je dood zijn. Logisch toch?


  De huidige trend in trainingsmethoden met betrekking tot het gebruik van kernspieren raakt alleen nog maar aan de oppervlakte van de kennis die de Chinezen al drieduizend jaar hebben ontwikkeld. Een van de dingen die bij tai chi worden geleerd is dat bewegingen vanuit punten langs je ruggengraat geleid worden. De bewegingen komen zo vanuit de centrale lijn van je lichaam en niet vanuit de periferie. Het observeren van de natuur leert ons dat de kracht van de boom in zijn stam zit en niet in de takken en bladeren. Waarom zou het menselijk lichaam anders zijn?


  Kijk naar de beweging van de jachtluipaard, het snelste landdier ter wereld. Die heeft geen stevige, sterke poten, zoals een tijger, maar veeleer de dunne poten van een hazewindhond. Hoe kan hij dan zo snel lopen? Het geheim ligt in zijn ruggengraat, waar de hoofdmoot van zijn chi zich bevindt. Als een jachtluipaard rent, dan kun je zien dat de bron van zijn kracht vanuit zijn ruggengraat komt en niet vanuit zijn poten.


  Als jouw benen hun kracht halen uit chi, die vanuit je wervelkolom komt, dan moeten ze allereerst ontspannen zijn. Meester Zhu zei aldoor tegen me dat ik mijn wervelkolom recht moest houden, maar de rest van mijn lichaam moest ontspannen, zodat de chi kon stromen als ‘water door een pijp’. Er ging me een enorm licht op toen ik bedacht dat dit idee ook toegepast kon worden op hardlopen.


  Ik begon door te krijgen hoe ik mijn lichaam kon bewegen vanuit de kern en mijn benen gewoon kon laten meeliften. Maar het ontspannen van mijn armen en benen tijdens het hardlopen bracht alleen maar het volgende probleem aan het licht: de noodzaak om schouders en heupen te ontspannen. Toen ik er eenmaal goed in werd om me te ontspannen, kon ik voelen hoeveel kracht mijn ruggengraat had als die geen weerstand ondervond van de rest van mijn lichaam. En dat was het moment dat ik op een nieuw niveau van souplesse en gemak belandde, waarbij ik vaak het gevoel had dat ik min of meer voortgetrokken werd als op een transportband. Terwijl ik aan mijn techniek werkte, begon mijn gevoel van vloeiender en efficiënter lopen langzamerhand het oude gevoel van hard werken te vervangen. Ik hijgde minder, ik kreeg geen spierpijn meer en vaak voelde ik me na een trainingsloop beter dan toen ik eraan begon. Ik kon de deur uitgaan voor een duurloop van 50 km en terugkomen zonder enig ongemak te voelen: een stimulerend besef. ‘Herstel na afloop van een training’ kreeg een geheel nieuwe betekenis – uren in plaats van dagen, en soms helemaal niets. Toen realiseerde ik me dat ik op iets heel bijzonders was gestuit. Sinds mijn ontdekking in 1998 had ik nog geen enkele blessure opgelopen (afkloppen…), ondanks een zwaar programma van lesgeven, trainen en wedstrijden lopen.


  In 1999 verhuisde ik van Boulder naar San Francisco en ik voelde het als een groot verlies dat ik Meester Zhu moest verlaten. Toen ik net in San Francisco woonde, liep ik regelmatig hard door het Golden Gate Park,


  op zoek naar een nieuwe tai-chileraar. Elke dag zag ik kleine groepjes hun bewegingen oefenen, net als Meester Xu, die altijd maar één pupil had. Hij leidde zijn leerling handmatig door verschillende houdingen, zoals een artiest een beeld boetseert. Hij had totale aandacht voor zijn pupillen, op een manier die ik bij geen van de andere leraren zag. Nadat ik hem vaak op dezelfde plek had gezien, besloot ik hem te vragen of hij mijn leraar wilde worden. Ik stelde mezelf voor en zei: ‘Het maakt me niet uit of ik ooit tai chi leer, maar ik wil leren hoe ik wat u doet op mijn hardlopen kan toepassen.’ Zijn gezicht lichtte op. ‘Ik heb altijd de theorie gehad,’ zei hij, ‘dat je alle principes van de tai chi kunt gebruiken in welke sport dan ook. Kom over drie maanden terug.’


  Dat was het. Hij gaf me geen naam of telefoonnummer, maar zei alleen: ‘Kom over drie maanden terug.’ Wat kon ik zeggen? Na negentig dagen wachten ging ik terug en vond hem weer op dezelfde plek waar ik hem het laatst had gezien. Ik herinnerde hem eraan wie ik was, waarop hij antwoordde, ‘Oké, begin morgen maar.’ Ik verwachtte eigenlijk dat hij de zin zou eindigen met ‘Sprinkhaan’. Naderhand zou blijken dat George Xu een internationaal bekende tai-chimeester is, die seminars over de hele wereld leidt en een uitgebreide collectie videobanden heeft geproduceerd, waarmee hij vele Chinese meesters uit bijna iedere vechtkunst gedocumenteerd heeft. Sinds die dag heeft Meester Xu (uitgesproken als ‘sjoe’) een enorme invloed gehad op de ontwikkeling van wat ik ChiRunning ben gaan noemen. Hij heeft niet alleen alles wat ik eerder had ontdekt, bevestigd en verhelderd, hij heeft me ook geholpen om de thema’s van tai chi en wat ik weet van hardlopen tot een synthese te brengen.


  Ik heb er altijd van gehouden om naar hardlopende mensen te kijken. Het is prachtig om te zien hoeveel verschillende lichaamstypen er zijn en hoeveel verschillende manieren van hardlopen. Maar als je wilt weten wat er werkelijk gebeurt met iemand die hardloopt, kijk dan naar zijn of haar gezicht. Als je kinderen ziet hardlopen, dan zie je ze aldoor glimlachen. Maar als volwassenen hardlopen dan varieert hun gezichtsuitdrukking meestal ergens tussen ongemak en paniek. Heel veel mensen geven me de indruk dat ze het niet zo erg naar hun zin hebben. Geen wonder dat hardlopen een slechte naam heeft. Wat is er gebeurd met al dat glimlachen?


  We moeten onszelf herscholen om zo te bewegen zoals het oorspronkelijk de bedoeling was. De meeste mensen is nooit geleerd hoe ze moeten hardlopen. Het is een van die dingen waarvan we aannemen dat het vanzelf goed gaat, want hardlopen doet iedereen zodra hij of zij lopen geleerd heeft. Ga maar naar een fitnesscentrum, sportclub of buurthuis en je vindt lessen in elke sport die er op deze planeet wordt beoefend, behalve hardlopen. Dit was een belangrijk onderdeel van wat mij overtuigde om fulltime coach en hardloopinstructeur te worden. Toen ik de innerlijke aandachtspunten van tai chi meer bij mijn hardlooplessen betrok, zag ik onmiddellijk opvallende veranderingen in de prestaties en verwachtingen van mijn pupillen. Sinds ik de ChiRunning-techniek heb geïntroduceerd bij het brede publiek, heb ik veel van dat glimlachen zien terugkomen.


  Van mijn tai-chileraren heb ik geleerd dat het bij het proces van volwassen worden hoort dat we het prachtige gemak waarmee we als kind bewegen, verliezen. Kinderen bewegen zich op natuurlijke wijze, maar niet bewust. Het is onze taak, als volwassenen, om te leren hoe we bewust met dezelfde souplesse en schoonheid door het leven kunnen gaan. Door bewust handelen en begrip kunnen we meesters worden van ons lichaam en van onszelf. De ChiRunning-techniek is daarbij het voertuig waarmee je opnieuw kunt ervaren hoe het is om hard te lopen met een gevoel van kracht en verbinding met je lichaam.


  Ik vind mezelf bepaald geen uitzonderlijke hardloper. Als ik hardloop, dan vertrouw ik nog steeds bijna helemaal op innerlijke aandacht en techniek, in plaats van talent of lichamelijke kracht. Uiteindelijk gaat het er bij ChiRunning niet om een volleerd hardloper te zijn, het gaat erom wat je eraan overhoudt. Leren om naar je lichaam te luisteren en de juiste aanpassingen te vinden, zodat je je techniek en resultaten verbetert. Leren om je lichaam, je bewegingen en de resultaten van je bewegingen aan te voelen, leren van wat je doet en wat je voelt. Leren om je hardlopen te gebruiken als middel om jezelf te ontdekken, op verschillende niveaus.


  Als je je hardlooptechniek wilt verbeteren, minder blessures wilt oplopen, je eigen trainingsprogramma wilt ontwikkelen en wilt blijven lopen tot je oud bent, dan is dit een boek voor jou.


  Als je je algemene gezondheid en welzijn wilt verbeteren, dan is dit ook een boek voor jou.


  Als je wilt leren om meer gecentreerd te zijn en je een meer bewuste benadering van het hardlopen en het leven wilt ontwikkelen, dan is dit boek ook voor jou. ChiRunning gaat niet zozeer om hardlopen, als wel om de chi. Het gaat er om een gefocuste en energetische verbinding met je lichaam te hebben. Het gaat erom dat je kunt leren hoe je je eigen beste vriend(in), leraar en gids kunt zijn – hoe je tegelijkertijd bewust, stil en energiek kunt zijn. Klinkt dat goed? Dat is het ook.


  Hoe gebruik je dit boek


  Ik wil graag even de tijd nemen om aan te geven wat je kunt verwachten van de komende hoofdstukken. Ik zal je eerlijk waarschuwen: ik kom pas in hoofdstuk 4 toe aan het uitleggen van de techniek van ChiRunning. Als je het gevoel hebt dat het een eeuwigheid duurt voordat ik aan het echte werk toekom, dan is daar een reden voor. Dit boek vertelt je niet alleen hoe je een betere hardloper kunt worden, het geeft je ook aanknopingspunten om kwaliteiten van het hardlopen in de rest van je leven te gebruiken. Deze benadering van hardlopen kun je het beste begrijpen als je het ziet tegen de achtergrond en de logica die de ondersteuning ervan vormen. De eerste drie hoofdstukken zijn gewijd aan het uiteenzetten van de filosofische basis, zodat je later de specifieke uitwerkingen van de techniek in dit perspectief kunt plaatsen.


  Hoofdstuk 1 vergelijkt het huidige paradigma van hardlopen, Power Running, met ChiRunning, de nieuwkomer in dit veld. Hoofdstuk 2 introduceert de drie principes, of natuurwetten, waarop tai chi en ChiRunning zijn gebaseerd. Als je bewegingen in overeenstemming zijn met de wetten van de Natuur, dan heb je op z’n zachtst gezegd een van de beste ondersteuningsstructuren die je maar kunt bedenken. Hoofdstuk 3 behandelt de ‘innerlijke’ vaardigheden van ChiRunning, die ik de Chivaardigheden noem. Deze vier vaardigheden, gericht op lichaam en geest, zullen je hardlopen veranderen in een compleet nieuwe activiteit.


  Hoofdstuk 4 introduceert de ChiRunning-aandachtspunten, de specifieke lichamelijke en mentale methodes waarmee je soepel, efficiënt en blessurevrij kunt lopen. Hoofdstuk 5 geeft je tien lessen waarmee je de techniekaandachtspunten uit hoofdstuk 4 in je hardlopen kunt integreren volgens een duidelijk tijdpad.


  De hoofdstukken 6–11 leren je hoe je de ChiRunning-techniek in je hardloopprogramma kunt integreren, onder meer via programmaontwikkeling, het toewerken naar een optimale prestatie, meer gevorderde aandachtspunten en voeding. Hoofdstuk 12 vertelt je vervolgens hoe je de ChiRunning-principes in je dagelijkse leven kunt integreren.


  Mijn suggestie is om het boek één keer helemaal door te lezen. Ga dan terug en herlees die stukken die je niet helemaal duidelijk vond. Mijn favoriete manier om met een handleiding om te gaan is dat ik bij mijn favoriete pagina’s een plakkertje doe met een aanduiding, zodat ik het gemakkelijk kan terugvinden. Als je iets wilt dat meer blijvend en betrouwbaar is, ga dan naar de kantoorboekhandel, koop van die zelfklevende plastic bladwijzers en leef je uit. Ik zou alle oefeningen, aandachtspunten en tips markeren, zodat je die gemakkelijk kunt vinden als je de deur uit wilt gaan om te lopen. Geloof me, je zult dit boek vaker gebruiken als je een systeem hanteert waardoor je de informatie gemakkelijk voor het grijpen hebt. Je vindt de dvd, online trainingsprogramma’s, ondersteuning van de gecertificeerde ChiRunning-instructeurs en een grote hoeveelheid andere trainingsinstrumenten op onze website www.chirunning.com (in Nederland kun je terecht op www.chirunning.nl).


  Ik ben erachter gekomen dat lichaam en geest het beste leren door herhaling. Daarom raad ik je aan dit boek verschillende keren te herlezen, op z’n minst één keer per jaar, om je geest en lichaam op te frissen met het proces en de terminologie. Neem de tijd, en je zult meer en sneller leren.


  Het aanleren van de basistechniek van ChiRunning kan voor de gemiddelde hardloper tussen de een en zes maanden duren, maar de belangrijke kennis die je via deze benadering verwerft zal, als je regelmatig oefent, je gedachten en handelen voor de rest van je leven beïnvloeden.


  Hoofdstuk 1


  ChiRunning: een revolutionaire manier van hardlopen


  Een goede hardloper laat geen voetafdrukken achter.


  — Laotze


  [image: image]


  Afb. 2


  Toen Emily langs onze groep op de baan rende, zeiden we allemaal tegen elkaar dat ze een mooie hardlooptechniek had. Ze leek wel over de grond te zweven en liep zo moeiteloos dat je haar voeten nauwelijks hoorde neerkomen. Het leek buitenaards en ze werd vanwege haar mooie looptechniek het rolmodel voor iedereen in de groep.


  Emily is de driejarige dochter van twee mensen die die dag in de groep ChiRunning-les kregen.


  Kinderen lopen op een natuurlijk manier. Als ze met hun vriendjes tikkertje spelen, focussen ze alleen op degene die ’m is en dan volgt hun lichaam gewoon. Ze denken niet na over hardlopen. Ze genieten van het spel en hebben zo veel plezier dat het ze feitelijk weinig moeite kost om te rennen. En omdat er weinig inspanning gemoeid is met hun bewegingen, is er ook weinig kans op blessures. Er zijn geen klappen te voelen in hun gewrichten en er is geen enkele spanning in hun spieren. Er zijn geen plekken waar pijn zich kan ophopen. Hoe kan het ook anders als hun bewegingen gebaseerd zijn op plezier en spel?


  Sarah Hughes zei na het winnen van de gouden medaille bij kunstschaatsen op de Olympische Spelen van 2002: ‘Ik dacht niet aan een gouden medaille, ik was uit op plezier hebben en genieten… Het enige wat ik wilde was op mijn best schaatsen.’ Het was gemakkelijk te zien hoeveel plezier ze had. Door haar gevoel van vrijheid en vreugde vulde de schaatshal zich met de energie in haar lichaam en dat had een aanstekelijke werking op het publiek. Aan de andere kant was er Michelle Kwan, vijf keer wereldkampioene. Zij kwam in beeld net toen ze het ijs op wilde gaan. De bezorgdheid op haar gezicht weerspiegelde de druk die ze voelde om voor haar land een gouden medaille te winnen. Ze zag er helemaal niet ontspannen en speels uit. Ik had medelijden met haar. De spanning die ze in haar lichaam had, weerhield haar energie ervan om door haar lichaam te stromen. Dit resulteerde in een prestatie die beneden haar kunnen lag en die haar een bronzen medaille opleverde.


  Ik zou willen beweren dat de meesten van ons vroeger op de lagere school vrij gemakkelijk konden hardlopen, zonder de druk om te presteren. Maar sindsdien zijn we dat fijne gemakkelijke gevoel kwijt. Net als Michelle hebben we vaak last van prestatiedruk, die ons gespannen maakt en die ons ervan weerhoudt om onszelf te zijn en ons best te doen. Om dat gemak en plezier weer terug te krijgen, moeten we ons lichaam bewust leren hoe het zich moet ontspannen en bewegen, zodat hardlopen weer net zo moeiteloos kan aanvoelen als vroeger.


  Voor mij is mijn studie van wat ik ‘ondervonden niveau van inspanning’ (perceived rate of exertion – PRE) noem, een geweldige manier geweest om te leren ontspannen. Je PRE is de hoeveelheid inspanning die je zelf ondervindt. Laten we zeggen dat Joan een gemiddelde hardloopster is met een behoorlijke conditie. Ze loopt ’s morgens een kilometer of tien in een tempo van vijf en een halve minuut per kilometer. Ze doet dit al weken en heeft duidelijk voor ogen hoe dit tempo voor haar lichaam aanvoelt. Zij vindt het een prettig, comfortabel, gemakkelijk tempo. Vervolgens gaat ze op een avond naar een feestje, waar ze op lekkere rock-’n-roll danst, nadat ze een paar biertjes heeft gedronken. De volgende ochtend sleept ze zichzelf uit bed om met haar buurman te gaan lopen, die ook graag vijf en een halve minuut per kilometer loopt. Als ze bezig zijn, vraagt ze hem hoe hard ze gaan, want ze vindt het een beetje snel aanvoelen. Hij zegt dat ze precies op tempo zitten, 5:30. Ondertussen heeft Joan het gevoel dat ze uit alle macht de bus probeert te halen. Haar benen zijn moe, ze puft als een stoomtrein en ze weet niet hoelang ze het nog kan volhouden. Haar PRE voelt veel hoger dan gisteren, maar ze loopt precies hetzelfde tempo.


  Je PRE is wat je voelt dat je doet, los van wat je feitelijk doet. De nadruk van ChiRunning ligt op jezelf zo instellen dat er geen blokkades zijn en je energie vrijelijk door je lichaam kan stromen. Dit wordt bewerkstelligd door (1) een goede lichaamshouding, (2) losse en soepele gewrichten, en ontspannen spieren en het loslaten van spanning terwijl je hardloopt. Als je dit oefent, dan zal je PRE lager aanvoelen dan je gewend bent, in welk tempo je ook loopt. Met het efficiënter worden van je hardlooptechniek, zul je sneller en/of langer lopen, met minder ondervonden inspanning. Er is geen enkele reden waarom fit worden pijn moet doen of zwaar moet aanvoelen. En er is geen enkele reden te bedenken waarom het niet leuk zou kunnen zijn. Terwijl je steeds beter leert hardlopen, zul je ook steeds meer plezier eraan ontlenen. En als je er meer plezier aan hebt, zul je ook steeds beter leren hardlopen.


  De ChiRunning-techniek zal de manier waarop je hardlopen benadert compleet veranderen, omdat het ontspanning combineert met een biomechanisch correcte techniek. Dit boek is bedoeld om je geest te leren je bewegingen zodanig te sturen en monitoren, dat je lichaam niet zo hard hoeft te werken. Een van mijn favoriete citaten van Meester Xu geeft dit perfect weer: ‘Het lichaam wordt moe… de geest duurt eeuwig.’


  Hier volgt een voorbeeld dat nog duidelijker maakt wat PRE is. Het helpt je om het verschil te voelen tussen het gebruik van veel beenspieren om je benen te bewegen (zwaar werk/hoge PRE) en het gebruik van je kernspieren om hetzelfde te doen (weinig werk/lage PRE).


  
    	Leg dit boek neer en ga helemaal rechtop staan.


    	Loop 10 seconden op de plaats, waarbij je je voeten optilt.


    	Na 10 seconden op de plaats gelopen te hebben, buig je bij je middel – alsof je je vooroverbuigt – en loop je nog eens 10 seconden op de plaats.


    	Ga nu weer rechtop staan en blijf nog een aantal seconden op de plaats lopen.

  


  Hoe voelde het aan om voorovergebogen te ‘lopen’? Hoe voelde het aan toen je weer rechtop ging staan? Was dat makkelijker? Als het gemakkelijker aanvoelde om rechtop te staan terwijl je je voeten optilde, dan is dat omdat dat zo is.


  Het volgende is wat er gebeurt. Als je rechtop staat, zijn de iliopsoasspieren (de spieren die je benen optillen) uitgerekt. Ze gedragen zich enigszins als elastiek en heffen je been op als je op de plaats loopt. Dit zijn twee van de sterkste kernspieren in je lichaam. Het is dus een grote spiergroep die een klein klusje klaart, namelijk het optillen van je voeten. Als je vooroverbuigt vanuit je middel, dan zijn je beenheffers niet meer gestrekt en moet je je been optillen met je quadriceps, wat meer werk is.


  Deze oefening is bedoeld om je te laten voelen hoeveel meer werk het is voor je benen als je gebogen bent en je houding niet in een rechte lijn houdt. In hoofdstuk 4 zal ik vertellen hoe je een mooie rechte houding naar voren kunt laten hellen terwijl je hardloopt, wat je PRE nog meer zal verlagen.


  Voordat ik verder inga op hoe hardlopen gemakkelijker voor je kan worden, wil ik het eerst hebben over waarom je sowieso zou willen lopen.


  De voordelen van hardlopen


  Ik mag dan een beetje fanatiek lijken, maar ik houd erg van hardlopen. Het is net als een oude vriend die er altijd is als je hem nodig hebt om je op te beuren. Als ik eenmaal de deur uit ben, opent de wereld zich voor me, ongeacht hoe ingezakt of uitgevloerd ik me voel. Ik kan een vriend vragen om samen een nieuwe route te verkennen, of een ochtend doorbrengen met het doorkruisen van ravijnen en kijken naar watervallen.


  Hardlopen brengt je naar buiten en als je het hele jaar door loopt, dan houdt dat je in contact met de wisselende seizoenen.


  En weet je wat er nog meer gebeurt als ik buiten aan het lopen en genieten ben? Mijn hart wordt sterker, mijn botdichtheid neemt toe, ik verbrand een lading calorieën en mijn aërobe capaciteit verbetert. Niet slecht voor een dagje spelen...


  Het is niet duur en je hebt maar weinig spullen nodig. Je kunt bijna altijd en overal hardlopen. Niets helpt zo goed om je hoofd leeg te maken en levensproblemen in een ander perspectief te plaatsen als een lekker loopje. Als je reist en in een andere stad bent, is het een prima manier om de omgeving te leren kennen. En er is geen betere manier om je lichaam te zuiveren als je je iets te veel hebt bezondigd aan de geneugten van het leven.


  Je kunt door hardlopen ook kwaliteiten ontwikkelen, die je in de rest van je leven kunt gebruiken, zoals doorzettingsvermogen, vastberadenheid en wilskracht. Volhouden om een hardloopprogramma te volgen kan je leren om doelen te stellen en daar naartoe te werken, een strategisch plan te ontwikkelen, of te leren van tegenvallers. Feitelijk is er geen situatie in je leven die niet benaderd en behandeld kan worden met wat je door hardlopen over jezelf leert. Hardlopen kan werkelijk een studie van het leven zelf zijn.


  Waarom mensen geblesseerd raken


  Alhoewel er dus veel goeds gewonnen kan worden met hardlopen, zijn er ook veel potentiële gevaren voor je lichaam. Het kan je knieën, schenen, heupen en rug beschadigen. Het kan zijn tol eisen van je voeten en er wordt zelfs gezegd dat het je gezichtsvermogen kan aantasten door al het dreunen en stampen. Mensen krijgen te horen dat dit soort blessures inherent zijn aan hardlopen. En dat is een mythe die ik graag wil ontkrachten.


  Volgens de gangbare theorie worden de meeste hardloopblessures veroorzaakt door overtraining. Ik denk dat dit ook een mythe is, alhoewel het zeker een factor is, vooral als gewenste resultaten voorop staan bij de training. Ik geloof dat de primaire oorzaak van blessures een slechte looptechniek en slechte biomechanica zijn. Hardlopen is een natuurlijke beweging. Slechte biomechanica betekent dat je je lichaam op een onnatuurlijke manier beweegt. Dit zal tot overmatige druk op je spieren, gewrichten en banden leiden, die vervolgens gevoelig worden voor blessures. Als je een slechte looptechniek hebt, kun je jezelf op iedere afstand blesseren. Ik heb mensen al na een kilometer shin splints zien krijgen. Als er een onvolkomenheid in je biomechanica zit, dan zal dat uiteindelijk ergens tevoorschijn komen als pijn of ongemak. Je hoeft alleen maar ver genoeg te lopen en die kleine onvolkomenheden zullen hun tol eisen van je lichaam. Dat garandeer ik je.


  Het goede nieuws is dat als je je biomechanica en looptechniek verbetert, je de kans op blessures enorm kunt terugbrengen, welke afstand of snelheid je ook loopt.


  Paul, 53 jaar oud, was een gemiddelde hardloper, die een uitdaging zocht in het voltooien van een marathon. Hij had nooit verder gelopen dan 10 km, omdat hij elke keer zodanig last van zijn schenen kreeg dat hij moest stoppen. Hij vertelde me dat ze eigenlijk altijd al binnen anderhalve kilometer pijn begonnen te doen. Hij volgde zijn eerste ChiRunning-les in juli, met het doel begin december de Honolulu-marathon te lopen. Met behulp van ChiRunning kon hij zijn weekomvang steeds voldoende uitbreiden, terwijl de pijn in zijn schenen afnam. Na maanden toegewijd oefenen op zijn nieuwe looptechniek kon hij zijn eerste marathon in 3:37 uitlopen, zonder de gekmakende pijn in zijn schenen. Hij vertelde me later dat hij, voordat hij aan zijn techniek ging werken, niet gedacht had dat hij een marathon zou kunnen voltooien. Inmiddels denkt hij erover zich te kwalificeren voor de Boston-marathon!


  Het huidige paradigma van hardlooptechniek is, volgens mij, de reden van zoveel hardloopblessures. We noemen dat paradigma ‘Power Running’.


  Power Running: no pain, no gain


  Het lijdt geen twijfel: deze macholeus wordt nog steeds gebezigd alsof het een soort ereteken is. Het maakt niet uit of je het hebt over hardloopschema’s, internationale betrekkingen of het maken van taartdeeg, maar er zijn voor bijna elke activiteit betere benaderingswijzen dan kracht of geweld.


  Power Running kan het beste verklaard worden door er vanuit twee perspectieven naar te kijken: techniek en mentale instelling. Zowel de techniek als de mentale instelling van Power Running zijn terug te vinden in de houding van ‘no pain, no gain’ die het westerse denken en de westerse sport domineert. Begrijp me niet verkeerd, Power Running werkt zeker, maar het kan veel kosten in termen van energiegebruik en blessures. Ik blijf maar denken aan die meer dan 16 miljoen hardlopers die zich ieder jaar blesseren en ik weet dat het niet zo hoeft te zijn.


  De Power Running-methode


  Het belangrijkste thema van Power Running is het ontwikkelen van kracht en snelheid in de benen, waardoor sneller en verder gelopen kan worden. Power Running beveelt aan om regelmatig versterkende trainingen voor je benen te doen, wat je zou helpen om beter te lopen. Er bestaan talloze krachttrainingsschema’s om sterkere kuiten, krachtiger quadriceps en billen van staal te kweken, waarmee je vervolgens een betere hardloper zou worden.


  Vanuit een trainingsperspectief is het ontwikkelen en gebruiken van meer spieren op zichzelf al een flink karwei voor het lichaam. Voor mensen van boven de veertig is het zelfs nog moeilijker. Iedere toename in spiergebruik vereist dat er meer tijd moet worden besteed aan krachttraining en veroorzaakt een grotere kans op blessures. Daar komt bij dat er meer energie gevraagd wordt door deze spieren, er meer afvalstoffen worden geproduceerd (melkzuur) en dat er daardoor meer tijd nodig is voor herstel, vooral na wedstrijden of zware trainingen. Ik voel me al moe en gepijnigd als ik eraan denk.


  Ik las laatst een artikel over een vergelijkend onderzoek uit Denemarken, dat de verschillen tussen Deense en Keniaanse hardlopers analyseerde. Het volgende kwam volgens dit artikel in de Kampala Monitor uit dit onderzoek:


  Samenvattend is vastgesteld dat (Keniaanse) Kalenjin-toplopers, evenals ongetrainde Kalenjin-jongens, een superieure loopeconomie hebben in vergelijking met hun Deense tegenpolen, waarschijnlijk doordat de Kalenjins tengerder benen hebben en daardoor weinig energie verbruiken als ze hardlopen.


  Voor een deel hebben ze gelijk. De Kenianen gebruiken relatief weinig energie, maar niet omdat ze dunne benen hebben. Het is juist andersom: hun benen zijn tenger omdat ze zo’n geweldige loopefficiëntie hebben dermate efficiënt, dat ze geen grote spieren nodig hebben. Hun kuiten hebben de omvang van mijn onderarm en hun quadriceps de omvang van mijn biceps… en ik heb bepaald geen enorme armen. De Kenianen winnen met die ‘tengere benen’ alles tussen de 10 km en marathon. Ik zou zeggen dat het hun techniek is die zorgt voor hun overwinningen, een techniek die veel overeenkomsten vertoont met ChiRunning, inclusief hellen en middenvoetlanding. De Kenianen hebben een mooie helling naar voren als ze lopen, wat twee dingen oplevert. Het stelt de zwaartekracht in staat om hen te helpen hun lichaam naar voren te trekken en het stelt hen in staat op hun middenvoet te landen, waarmee ze een te zware belasting van hun kuiten voorkomen. Ze hebben vanwege die voorwaartse helling ook een sterke kern en een volledige bekkenrotatie, wat een centraal onderdeel is van de ChiRunning-techniek. Je leest hierover meer in hoofdstuk 4.


  Vanuit blessureoogpunt kan Power Running funest zijn voor hardlopers, omdat het niet ingaat op de echte oorzaak van veel blessures, namelijk slechte biomechanica. In plaats daarvan is het bijna geheel gericht op het versterken van de spieren als manier om van blessures te herstellen of deze te voorkomen. Het is waar, het versterken van de spieren zal je even helpen. Maar als je niet de echte inefficiënties in je looptechniek corrigeert, zal je hardlopen meer werk van je spieren vragen en meer impact op je gewrichten hebben. De kans is groot dat je dezelfde blessure opnieuw oploopt.


  Als je bijvoorbeeld shin splints hebt, dan kun je rust inlassen om ze te laten herstellen en vervolgens tijd steken in het versterken van de tibialis anterior (scheenbeenspier) door op je hielen te wandelen. Maar als je nog steeds met dezelfde looptechniek loopt die je shin splints veroorzaakte, dan loop je een vrij groot risico dat je ze weer krijgt. Met de ChiRunningtechniek zul je niet meer afzetten met je tenen (een van de oorzaken van shin splints) en zul je je scheenbeenspieren zelden gebruiken. Shin splints zijn zodoende niet meer aan de orde en je hoeft geen sterkere spieren op te bouwen en te onderhouden om te compenseren voor je looptechniek. Bijna iedereen die ik zie loopt volgens de principes van Power Running (behalve de Kenianen, voetballers en iedereen onder de acht) en decennialang hebben hardloopcoaches van alle niveaus ‘verticaal hardlopen’ als benadering toegepast. Maar als ik denk aan het percentage op jaarbasis van 65% dat van hardlopen geblesseerd raakt, dan kan ik niet anders dan concluderen dat er iets serieus mis is met de manier waarop we hardlopen benaderen. Er is een verandering van paradigma nodig, weg van de benadering van Power Running. ChiRunning is die verandering.


  De mentale instelling van Power Running


  De gebruikelijke mentale instelling van de meeste Power Runners is ‘resultaat-georiënteerd’, wat volgens mij de belangrijkste oorzaak is van overbelasting. Mensen hebben ideeën in hun hoofd over hoe snel of hoe ver ze moeten lopen, die niet noodzakelijkerwijs gebaseerd zijn op de realiteit van hun lichaam.


  Dit is niet alleen een basis voor teleurstelling – het is een recept voor blessures. Overbelasting kan gedefinieerd worden als trainen boven en voorbij het niveau dat je lichaam op dit moment aankan. Dat betekent dat als je een beginnende hardloper bent en je neemt een schema dat zegt dat je driemaal in de week 3 km moet lopen, je best eens een slachtoffer van overbelasting zou kunnen worden. Want wat als je nog nooit zelfs maar 1 km hebt gelopen?


  Als je gedreven bent om meer te doen dan je aankunt, gebeurt dat meestal door iets buiten jezelf. Het kan zijn dat je door een inspirerend artikel in een hardlooptijdschrift bent getriggerd, of door het zien van een geweldige atleet op tv. Hier volgen enkele externe motivaties:


  
    	Het beter willen doen door druk van de groep


    	Even hard willen lopen als degenen met wie je traint


    	Sneller willen zijn dan vorig jaar


    	Je waarde willen bewijzen aan je ouders


    	Je vaste partner bij willen houden


    	Minstens vijf kilo kwijt willen raken voor je trouwdag


    	Hopen dat je voor een bepaalde leeftijd of datum een marathon hebt gelopen


    	Je hond bij willen houden

  


  De lijst is eindeloos. En voor het geval het je niet opvalt: ze zijn allemaal het gevolg van een resultaat-georiënteerde mentale instelling.


  Er zijn genoeg externe redenen om je te motiveren, maar wat werkelijk dingen in gang zet en tot succes leidt, zijn de motivaties die van binnenuit komen. Helaas wordt onze westerse wereld in toenemende mate gevormd door de wereld van marketing. De grondslag hiervan wordt gevormd door de missie om je zo ver van jezelf te verwijderen, dat je bereid bent welk product dan ook te kopen. Power Running-boeken en -tijdschriften stimuleren de beelden waar we constant mee gebombardeerd worden, zoals ‘groter is beter’, ‘survival of the fittest’ en ieders favoriet ‘no pain, no gain’. Kijk maar naar de voorpagina’s van hedendaagse hardloopof fitnesstijdschriften en je wordt om de oren geslagen met leuzen als: ‘Jij kunt ook een wasbordje hebben!’ of ‘Een gespierd lichaam in zes dagen’. Juist… maar hoe moet dat met degenen onder ons die boven de achttien zijn?


  De chi in ChiRunning


  Je hebt vast wel eens mensen gezien die de gave hadden om op een onwaarschijnlijk hoog vaardigheidsniveau te presteren, ver boven wat je van deze persoon zou verwachten. Dit zijn de mensen die een moeilijke activiteit kinderspel doen lijken. Iedereen die zo’n goede verbinding met zijn/haar lichaam heeft, doet dit door chi te sturen, of ze dit nu weten of niet. Het is een hoogontwikkelde vaardigheid, die ze misschien heel gemakkelijk hebben kunnen ontwikkelen, maar het blijft een vaardigheid. Een paar mensen van dit kaliber schieten me te binnen. Een van de mensen naar wie ik graag keek, was Barry Sanders, de achterhoedespeler van de Detroit Lions. Hij kon door een horde zware verdedigers heen slingeren, die het stuk voor stuk op hem voorzien hadden, op weg naar de doellijn, waarbij het leek alsof iedereen in slow motion was, behalve hijzelf. Hij had de focus van een hittezoekende raket en de lichtvoetigheid van een kat. Hij kon sneller van richting veranderen dan menselijk mogelijk leek en ik vond het geweldig om te zien hoe hij overeind kon blijven en zijn balans kon bewaren gedurende een reeks van bijna onaardse uitdagingen. En ook al dacht hij waarschijnlijk niet aan het gebruik van chi om bij de doellijn te komen, hij beheerste de vaardigheid om zijn lichaam te bewegen met de focus en snelheid van zijn geest… een principe dat rechtstreeks uit de tai chi komt.


  Barry Sanders, Serena Williams, Yo-Yo Ma, Michael Phelps, Meryl Streep, Tiger Woods, Apolo Ohno – dit zijn de mensen van wie je denkt: ‘Wow, het is ongelofelijk wat zij met hun lichaam doen! Hoe doen ze dat en waarom lijkt het zo verdomd makkelijk?’ Uit interviews met deze mensen begrijp ik dat ze dat doen doordat ze niets doen. Ze halen zichzelf gewoon uit de weg en laten iets anders gebeuren. Niet iedereen op deze lijst is een atleet, maar ze zijn allemaal zeer vaardig in hun vak, zodanig dat het een kunstvorm is. Hun enorme vaardigheid stelt hen in staat om naar een ander niveau van lichamelijke expressie en beweging te stijgen, ver voorbij waar de meesten van ons toe in staat zijn. Ze kunnen dat, omdat ze niet langer hoeven na te denken over wat ze moeten doen als ze midden in een uitdaging zitten. Als hun geest beweegt, volgt hun lichaam. Als hun aandacht beweegt, gaat hun chi mee, en alles wat moet gebeuren, vindt plaats zoals het moet, zonder tussenkomst van twijfel, zorg, spanning, angst of ego. Deze zaken vormen een belangrijke beperking voor degenen die minder vaardig zijn in hun vak.


  Wanneer ik meester Xu weer eens ontmoet voor een les, dan geeft hij me het ene voorbeeld na het andere van hoe de kracht van chi sterker is dan spierkracht. Telkens weer gooit hij met mijn lichaam alsof ik een veertje ben, zonder enige waarneembare lichamelijke inspanning. Zijn spieren spannen zich niet als hij mij beweegt. Hij beweegt alleen zijn lichaam alsof ik er niet ben. En als mijn lichaam zich toevallig op zijn pad bevindt, dan is dat jammer voor mij. Hij verliest geen druppeltje zweet, hij hijgt niet. Het enige wat hij zegt is: ‘Ik laat de chi het doen.’ En vervolgens zegt hij: ‘Breng je lichaam in de juiste positie en laat de chi er doorheen bewegen. Laat je geest het werk doen… laat je lichaam ontspannen. Laat het niet door de spieren doen. Laat de chi het doen.’


  Chi wordt ook wel levenskracht of levensenergie genoemd. Het genereert beweging in de fysieke wereld en is de kracht die leven geeft. Het is ook de energie die door beweging wordt gecreëerd, dus het is zowel het product als het instrument. Het is de levengevende energie die mijn lichaam en geest verenigt, een onzichtbare en onmeetbare kracht, die alleen maar kan worden waargenomen door het effect ervan. Zoals lucht, die alleen maar gezien kan worden als het door de bladeren van een boom waait of een ballon opblaast.


  Ik houd van tuinieren, maar zoals alle andere liefhebbers kan ik de planten niet laten groeien. Het enige wat ik kan doen is de juiste voorwaarden creëren. Ik kan het zaadje planten op een plek met goed zonlicht, de grond verbeteren met wat compost, en ervoor zorgen dat er genoeg water is om de jonge zaailing te voeden. Elk van deze stappen helpt om de chi het zaadje van genoeg leven te laten voorzien, zodat het gaat uitlopen. Ergens in een woestijn kan een zaadje al duizenden jaren in een lemen pot op de bodem van een indiaanse ruïne in slapende toestand liggen. Maar het zal niet uitlopen, omdat er niet genoeg chi is om dingen op gang te brengen. Dat is mijn taak als tuinier – de juiste voorwaarden creëren. Hetzelfde geldt voor ChiRunning. Het is jouw taak om de optimale voorwaarden te creëren, waarmee chi door je lichaam kan stromen en voilà … hardlopen ontstaat.


  Dit zijn de optimale voorwaarden voor efficiënt hardlopen en de fundamenten van de ChiRunning-methode:


  
    	Een goede houding


    	Ontspannen ledematen


    	Losse gewrichten


    	Actieve kernspieren


    	Een aandachtige geest


    	Goede ademhalingstechniek

  


  En dit zijn enkele van de voordelen van de ChiRunning-methode:


  
    	Een goede houding


    	Ontspannen ledematen


    	Losse gewrichten


    	Actieve kernspieren


    	Een aandachtige geest


    	Goede ademhalingstechniek


    	Meer energie

  


  Zie je? Het proces is het doel! Er zijn meer geweldige voordelen aan ChiRunning, maar ik wilde vooral het punt maken dat de ChiRunning-methode holistisch is. Dat betekent dat elk van de componenten van de techniek positief bijdraagt aan het geheel door de andere onderdelen te ondersteunen. Dit aspect van de ChiRunning-methode betekent ook dat je niet meteen in alle componenten een expert hoeft te zijn. Ik heb wel klanten gehad die enorm hebben kunnen profiteren van slechts één uur les om te leren hun houding te verbeteren. Iedere afzonderlijke component zal positief bijdragen aan je hardlopen. En als alle componenten samenwerken, dan kan een ware transformatie het gevolg zijn.


  In tegenstelling tot Power Running is het moeilijk voor te stellen dat je geblesseerd zou kunnen raken door iets te doen wat op bovenstaand lijstje staat. Geen enkele van deze componenten zal je een blessure opleveren. En omdat het praktisch onmogelijk is van een van deze dingen om te veel te doen, is er gewoon geen negatieve kant aan.


  Als je leert hoe je de ChiRunning-methode kunt incorporeren in je hardlopen, zul je je afhankelijkheid van sterke beenspieren enorm terugbrengen. De zwaartekracht zal je naar voren trekken en je snelheid zal een functie zijn van je bekwaamheid om nog dieper te ontspannen, en niet van je bekwaamheid om harder te duwen. Ik noem het ‘slimme moeite’.


  Persoonlijk heb ik geen grote behoefte om eindeloze uren te besteden aan het bouwen en in stand houden van spieren, eiwitdrankjes drinken om die hongerige spieren te voeden en ibuprofen te slikken om de spierpijn te verlichten… dus ik heb besloten mijn geest aan het werk te zetten.


  De mentale instelling van ChiRunning


  De mentale instelling die bij ChiRunning hoort, gaat ervan uit dat je van binnen luistert en aandacht hebt, in plaats van je op willekeurige, externe doelen te richten. Deze mentale instelling is gebaseerd op een consequente, duidelijke communicatieverbinding tussen je geest en je lichaam, waarbij het proces het doel wordt. Je lichaam wordt tegelijkertijd je leraar en je leerling. Als je er genoeg aandacht voor hebt, dan kom je te weten wat het wel en wat het niet kan. Met die kennis kun je het dan nieuwe vaardigheden en gewoonten aanleren. Je kunt beginnen met te voelen en te zien wat er in je lichaam omgaat op welk moment dan ook en daar op dat moment adequaat op te reageren. Dat noemen we Body Sensing en over deze vaardigheid vertel ik meer in hoofdstuk 3. ChiRunning leert je om meester te zijn over je eigen lichaam en je eigen beste coach te worden.


  Er is een enorme cultureel bepaalde druk in onze maatschappij om atletisch te zijn en een perfect lichaam te hebben. Ik kom veel mensen tegen met een negatief zelfbeeld, omdat ze zichzelf niet als een atleet zien, ook al lopen ze misschien vier dagen in de week. Dit negatieve zelfbeeld houdt mensen tegen om naar de boodschappen van hun lichaam te luisteren. Als ik beginnende hardlopers zie die hun eigen bewegingen bestuderen en de nodige correcties op inefficiënte bewegingen maken, dan zie ik vaak een glimlach van zelfvertrouwen op hun gezicht verschijnen.


  Shirlee, 56 jaar, had, net als veel van mijn klanten, een slecht gevoel over zichzelf omdat ze hijgt als ze hardloopt. Ze schaamde zich zo voor haar gehijg, dat ze haar aandacht niet bij de les kon houden. Toen ze me uiteindelijk in vertrouwen nam, kon ik haar wat instrumenten aanbieden waarmee ze wat efficiënter kon ademhalen. Nu is haar aandacht gericht op correct ademhalen in plaats van zich schamen!


  De mentale instelling van ChiRunning is als een dans tussen je geest en je lichaam – een geweldige tango voor twee. Er is steeds een duidelijke wederzijdse conversatie gaande tussen de partners – een constante stroom in het moment om de beste voorwaarden te creëren voor harmonieuze beweging. De mentale instelling van ChiRunning houdt niet alleen in dat je oefent om je geest in contact te brengen met je lichaam, het houdt ook in dat je deze verbinding gebruikt om te reageren op de uitdagingen die op je pad komen, zoals heuvels (omhoog en omlaag), moeilijk begaanbare paden, slecht weer, de 32ste kilometer in de marathon, vermoeidheid, of wat dan ook dat je zou kunnen beschouwen als een belemmering voor je voorwaartse beweging. ChiRunning is een gereedschapskist voor je lichaam en geest, zodat je om kunt gaan met alles dat je tegenkomt.


  Meewerken met de krachten:

  de zwaartekracht en de kracht van de weg


  Moge de kracht met je zijn.


  — obi-Wan Kenobi


  Bij tai chi is een van de eerste dingen die je leert het feit dat je het beste kunt meewerken met de krachten die je tegenkomt, in plaats van ertegenin te gaan. Als je tegen een kracht ingaat, geef je die meer macht. Aan de andere kant, als je dezelfde richting op gaat als de kracht (meewerkt), dan neutraliseer je zijn macht. Als je op de juiste wijze wilt reageren op welke kracht dan ook, dan moet je leren om te ontvangen. De kracht kan dan je vriend worden en misschien zelfs je bondgenoot.


  Als je hardloopt, komt je lichaam onder de invloed van twee krachten die erop inwerken – het constant naar beneden trekken van de zwaartekracht en de kracht van de weg die op je af komt als jij voorwaarts gaat. In ChiRunning leren we om met deze krachten mee te werken en ze iedere pas tot je bondgenoten te maken. Een goede lichaamshouding is in beide gevallen het belangrijkste ingrediënt.


  De trekkracht van de zwaartekracht is een grote kracht die je ofwel kan helpen bij het voortbewegen (als je meewerkt) of kan veroorzaken dat je harder moet werken (als je niet meewerkt). Achter deze stelling zit een wetenschappelijke redenering. Elke keer dat je hardloopt met je lichaam rechtop (zoals bij Power Running), dan is je lichaamszwaartepunt direct boven je voeten gelokaliseerd en je lichaamshouding is in lijn met de neerwaartse trekkracht van de zwaartekracht. Als je in deze positie staat is dat een voorbeeld van Newtons eerste wet van beweging: ‘Een lichaam in rust zal in rust blijven, tenzij er een externe kracht op wordt uitgeoefend.’ In deze positie is je lichaam in rust en zal niet bewegen, tenzij jij het in beweging brengt door jezelf naar voren te duwen met je benen. Daarom noemen we het Power Running. Als je vervolgens stopt met jezelf naar voren te duwen, dan stopt ook je voorwaartse beweging. Elke beweging is afhankelijk van jou en omdat je jezelf van de grond afduwt om vooruit te komen, werk je tegen de zwaartekracht in.


  In plaats van je houding rechtop en in lijn met de trekkracht van de zwaartekracht te houden, kun je volgens de ChiRunning-techniek ook meewerken met de trekkracht van de zwaartekracht en wel door jezelf naar voren te laten vallen. Je lichaam wordt dan een voorwaarts vallend object (als een boom die net is omgehakt). Omdat je lichaamszwaartepunt (je bekken) net vóór het contactpunt met de grond (je voeten) is, valt je bovenlichaam naar voren… en het enige wat je hoeft te doen is je voeten optillen om je val bij te houden.


  Als je leert om jezelf te balanceren in deze lichte voorwaartse helling, werk je samen met dezelfde kracht die iemand op een eenwieler naar voren trekt. Wanneer de zwaartekracht aan je trekt, laat je dan meegaan en je zult efficiënter hardlopen dan je ooit voor mogelijk hebt gehouden. Al die arme, overwerkte beenspieren kunnen een dagje vrij nemen, omdat ze niet meer nodig zijn om te duwen. Kun je je voorstellen hoe goed je benen kunnen aanvoelen als ze alleen maar gebruikt zouden worden om je even te ondersteunen tussen twee passen in en ze niet meer gebruikt hoeven te worden om je naar voren te bewegen?


  Op de volgende wijze kun je meewerken met de andere kracht waar je mee te maken krijgt. Het gaat hier om de kracht van de weg die op je af komt. Als je lichaam voorwaarts gaat, beweegt de weg altijd met dezelfde vaart in tegengestelde richting, relatief gesproken. De meeste Power Runners reiken met hun benen naar voren en landen op hun hiel vóór hun lichaam. Als je met je benen naar voren reikt als je hardloopt, zwaai je eigenlijk in tegen de kracht van de weg die op je af komt en meestal zal je hiel dan als eerste voor je op de grond komen. De inwerking van een hiellanding kan een schokgolf teweegbrengen in je been, met potentieel gevaar voor je hielen, enkels, schenen, knieën, heupen en lage rug, afhankelijk van waar jou zwakste schakel zit. Neerkomen vóór je lichaam is in feite hetzelfde als de rem erop zetten, omdat je voeten elke keer dat ze op de grond komen goed beschouwd de vaart eruit halen. Behoorlijk inefficiënt, zou ik zeggen. Als je me niet gelooft, kijk dan maar naar de zolen van je schoenen en controleer of je hakken afgesleten zijn. Dat zijn je ‘remblokken’.
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  Afb. 3 Lichaamszwaartepunt rechtop

  Afb. 4 Lichaamszwaartepunt hellend


  Als je een Power Runner bent met een verticale lichaamshouding, dan duw je jezelf voorwaarts met het ene been, terwijl je met het andere been afremt. Wat klopt er niet aan dit plaatje? Zou je ooit je auto rijden met één voet op het gaspedaal en tegelijkertijd één voet op de rem?


  Met de ChiRunning-techniek laten we je zien hoe je kunt landen met je voet iets achter je lichaamszwaartepunt, zodat dit zich vóór je contactpunt met de grond bevindt. Dit maakt het mogelijk je benen achter je te laten zwaaien, zonder een remmende component aan je pas toe te voegen. In plaats van op je hielen te landen, ga je naar een prettig zachte middenvoetlanding en alle kracht van de weg die op je af komt, zal onder je doorgaan zonder je af te remmen of een belasting voor je lichaam te vormen. Als je leidt met je bovenlichaam en je onderlichaam ontspant, dan zal de kracht van de weg voor jou je benen laten zwaaien. De aandachtspunten voor het onderlichaam in hoofdstuk 4 van dit boek zijn ontworpen om je te helpen met de kracht van de weg mee te werken en deze tot je bondgenoot te maken.


  Maak van hardlopen een oefening


  Een nieuw idee dat we graag willen bevorderen met de komst van ChiRunning is iets waaraan bij hardlopen al lang behoefte is: de transformatie van een sport naar een oefening, zoals yoga. Denk er maar over na. Als je hardlopen alleen als een sport ziet, dan beperk je jezelf tot alleen maar de fysieke voordelen. Het is als het verschil tussen rekken en yoga… tussen zitten in de wachtkamer en zitten terwijl je mediteert… tussen je lichaam trainen om sneller of verder te lopen en oefenen om hardlopen op een bewuste manier te beheersen.


  Een activiteit in een oefening veranderen is een proces van meester worden over jezelf. Je bent niet langer simpelweg een activiteit aan het oefenen, maar je gebruikt het om zowel over jezelf als over de activiteit te leren, die te begrijpen en te beheersen. Met ChiRunning heb je de gelegenheid om niet alleen jezelf fysiek fit en blessurevrij te houden, maar ook om over je lichaam te leren en het te beheersen, om je verstand waar te nemen en gericht aandacht te laten geven en ja, zelfs om je meer bewust te worden van je geest en die te bevrijden.


  Een van de redenen om een vaardigheid te oefenen is om die vaardigheid makkelijker te maken, net zolang tot het geen moeite meer kost. Denk er maar over na. Als je vioolspelen beoefent, dan is het elke keer dat je oefent je doel om het instrument beter te leren kennen, zodat het makkelijker wordt om te bespelen. Je oefent je toonladders zodat je je vingers vloeiender kunt bewegen en je de noten sneller kunt spelen. Als je yoga beoefent, dan werk je toe naar het creëren van meer flexibiliteit en kracht in je geest en lichaam, met meer gemak. Als je regelmatig meditatie beoefent, dan kom je makkelijker tot het punt van een stille en aandachtige geest, zelfs als je een stressvolle dag hebt. Als je je golfzwaai oefent, dan zal die perfecte verbinding met de bal vaker voorkomen.


  Als je hardlopen tot een oefening maakt, dan wordt het een middel tot persoonlijke groei, naast een middel om fit te worden. Een oefening is een reguliere, bewuste activiteit die helpt om je kwaliteit van leven te vergroten. Een goede oefening zal helpen je lichaam, emoties, verstand en geest te ontwikkelen. Het is een onderdeel van de ChiRunning-beoefening om een goede luisteraar te worden, een goede leerling en een goede beoefenaar van wat je leert. Het volgende is door enkele klanten gezegd:


  Door die ene clinic die ik met je gedaan heb, ben ik enorm gegroeid. Door wat ik in je clinic leerde, ben ik in essentie begonnen met opnieuw te leren wandelen en opnieuw te leren lopen, en het nieuwe gemak dat ik daarin vind loopt over in alle andere aspecten van mijn leven.


  Darryl Denton, 54 jaar


  Ik ben verbaasd en gegrepen door je lessen en ben al begonnen met mijn wervelkolom recht te houden als ik zit en wandel. Een goede houding is mijn nieuwe mantra.


  Patrick Nolan, 37 jaar


  Als je van ChiRunning een oefening maakt, dan wordt het meer dan een sport alleen. Omdat het je geest erbij betrekt en een sterkere verbinding met je lichaam creëert, terwijl je de gezondheid van je hele lichaam bevordert.


  Ontdekking en ontvouwing


  Een van de leuke aspecten van lesgeven in ChiRunning is dat je kunt zien dat mensen het hardlopen, en zichzelf, ervaren op een manier die ze zich niet hadden kunnen voorstellen. Telkens weer laten mensen weten hoe verwonderd en verbaasd ze zijn over hoe goed ze zich voelen als ze hardlopen. Van mensen die te horen hadden gekregen dat ze nooit meer zouden kunnen hardlopen en complete beginners met weinig zelfvertrouwen, tot volleerde lopers die hun wedstrijdtijden willen verbeteren: ChiRunning heeft prachtige resultaten geboekt.


  Het werkt, omdat alle onderliggende principes zijn gebaseerd op bewegen binnen de wetten van de Natuur. Als je leert om naar je lichaam te luisteren, wordt niets meer geforceerd en gaat alles vooruit zoals het moet, zonder storende factoren. Uiteindelijk geeft deze benadering van hardlopen, die gebaseerd is op zelfontdekking en de natuurlijke ontvouwing van je potenties, je de gelegenheid om een rijkere relatie met je lichaam en met het zijn te ontwikkelen.


  ChiRunning neemt je mee naar een nieuw gebied, waar hardlopen niet langer extern gedreven is, maar intern gemotiveerd. De nadruk ligt niet langer op steeds sneller of verder lopen, omdat dit bijproducten worden van een kloppende, efficiënte looptechniek. Maar de snelheidsduivels hoeven niet bang te zijn: je hoeft niet in te leveren wat betreft snelheid of afstand. In feite is het tegenovergestelde het geval, als je dat zou willen. Je kunt sneller en harder lopen dan ooit, met minder inspanning en weinig of geen schade aan je lichaam. En wat betreft degenen die geen snelheidsduivels zijn: je kunt gewoon genieten van het feit dat je een zichzelf respecterende atleet bent, op iedere leeftijd en op ieder niveau. Het doel is om de rest van je leven vrij en blij te kunnen lopen, en te kunnen genieten van alle voordelen die hardlopen te bieden heeft – fysiek, mentaal – en ja, spiritueel.


  Hoofdstuk 2


  


  De principes van ChiRunning: bewegen met de natuur


  Principes zijn diepe, fundamentele waarheden die universeel toepasbaar zijn.


  Principes zijn handreikingen voor menselijk gedrag die een bewezen duurzame, permanente waarde hebben.


  — STEPHEN COVEY
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  Afb. 5


  ChiRunning is gebaseerd op een reeks principes waarmee je efficiënter en met minder moeite kunt lopen en trainen. Deze principes vormen een groot deel van mijn reguliere tai-chilessen bij Meester Xu en hebben een diepgaande invloed op me gehad. Niet alleen op hoe ik mijn lichaam beweeg, maar ook op hoe ik de wereld begrijp en, daaruit voortvloeiend, hoe ik mijn leven leidt.


  Duizenden jaren geleden hebben Chinese meesters de natuur bestudeerd en de principes van het functioneren van de natuur neergelegd in geschriften als de Tao Te Tjing (het meest vertaalde boek naast de Bijbel) en de I Tjing (het meest vooraanstaande Chinese filosofieboek) en in de praktijk van tai chi (de moeder der oosterse vechtkunsten). Maar het waren niet alleen de Chinezen die deze principes hebben bestudeerd. Mensen als Einstein en Newton hebben veel van deze principes als natuurkundige wetten gedefinieerd.


  Het is geen wonder dat mensen die beschikten over een diepe wijsheid en een groot intellect ervoor kozen om de natuur te bestuderen. De natuur kent een reeks van basale principes die aardig goed lijken te werken. Iedereen kan zien hoe perfect de natuur opereert als zij aan zichzelf wordt overgelaten. Alles in de natuur heeft een diep gevoel van orde en juistheid. De natuur is harmonieus. Je vindt geen dieren die er niet horen en planten groeien niet als de voorwaarden niet goed zijn. Zelfs op een moleculair niveau heeft alles een volgorde en een plaats en op een of andere manier is het allemaal in balans. Het werkt allemaal!


  Deze wetten kunnen ook gezien worden als universele wetten. Een wet is universeel als hij geldig is voor de vier basale niveaus van bestaan: fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel. Een wet zegt bijvoorbeeld: ‘Een lichaam in rust blijft in rust tenzij er een externe kracht op wordt uitgeoefend.’ Hier volgen een paar voorbeelden van hoe deze wet op verschillende niveaus werkt:


  
    	op fysiek niveau: een bankzitter zal niet bewegen tenzij de stroom uitvalt en de tv op sneeuw gaat of zijn chips op zijn.


    	op mentaal niveau: het gaat om een filosofische verandering, zoals toen Christoffel Columbus erop uitging en de Nieuwe Wereld ontdekte.


    	op emotioneel niveau: ik kan een hele dag geabsorbeerd worden door mijn eigen drama, tot mijn dochter haar armen om mijn nek gooit en zegt: ‘Ik hou van je, papa’, wat me van mijn hoofd naar mijn hart brengt.


    	op spiritueel niveau: het vereist een bijna-doodervaring voordat iemand zich realiseert hoe waardevol het leven werkelijk is.

  


  De schoonheid van universele wetten is dat als je een wet op één niveau leert kennen, je kunt zien hoe het leven op andere niveaus werkt.


  Wat gebeurt er als je weerstand biedt aan de wet of die niet volgt?


  Ik kan met vrij grote zekerheid zeggen dat de consequentie van het breken van een universele wet meer is dan alleen een boete betalen en beloven het nooit meer te doen. Het zal je op de korte termijn veel extra werk bezorgen en zal op de lange termijn op een of andere wijze tot mislukking leiden. Als het om hardlopen gaat: je krijgt misschien meer snelheid, maar een uitgeput lichaam. Je loopt misschien een goede wedstrijd, maar je voelt je de volgende dag verschrikkelijk. Tegen de wetten van de fysica ingaan vereist dat je meer op je eigen kracht moet terugvallen dan op de krachten van de natuur.


  Hardlopen is wel mogelijk in harmonie met de wetten van de natuur, maar Power Running doet dat niet. Het feit dat er in de Verenigde Staten op jaarbasis meer dan 16 miljoen blessures zijn, zou een reden voor zorg moeten zijn. Geen wonder dat het Sports Injury Bulletin hardlopen classificeert als een sport met een hoog risico op blessures. De vragen die dit opwerpt zijn (1) ‘Zouden mensen wel moeten hardlopen?’ en (2) ‘Is er een betere manier?’


  Wat betreft vraag 1: het antwoord daarop is ja. Onze fysiologie is uitermate geschikt voor hardlopen, we zijn erop gebouwd om hard te lopen. En wat betreft vraag 2: vanuit mijn eigen ervaring met ChiRunning en het feit dat ik het duizenden mensen heb bijgebracht, kan ik ondubbelzinnig zeggen: ja, er is een betere manier.


  Heb je ooit geprobeerd om tegen de stroom in te zwemmen? Je kunt het doen als je sterk genoeg bent. En als je niet sterk genoeg bent, dan kun je hard werken om meer spieren te ontwikkelen, zodat je het uiteindelijk toch kunt doen. Maar hoe je er ook naar kijkt, je zwemt tegen de stroom in, en dat zal altijd een hoop inspanning kosten. Ik bedoel, zalm doet het, maar die sterven uiteindelijk als ze zijn waar ze moeten zijn. Zolang je in het water bent, zul je de wetten van het water moeten volgen. Aan de andere kant, als je stroomopwaarts wilt met minder inspanning, dan kun je ook het water uitgaan, waar andere wetten gelden, wat misschien betekent dat stroomopwaarts gaan een makkelijk wandelingetje langs een mooi groen pad is. Zoals Cecil B. De Mille zei over zijn epische film The Ten Commandments: ‘Het is voor ons onmogelijk om zelf de wet te breken, we kunnen alleen onszelf breken tegen de wet.’


  Go with the flow


  Als je binnen de wetten van de natuur te werk gaat, dan kost het je minder moeite en voel je minder afbraak in je lichaam dan met Power Running. Als je zuinig loopt, gebruik je niet zoveel brandstof om gaande te blijven, je wordt niet zo snel moe en je hebt achteraf niet zoveel hersteltijd nodig. Als je je spieren en gewrichten niet overbelast, is er minder kans op blessures. Als je meewerkt met de universele wet, vind je kracht op alle niveaus, inclusief je mentale houding. Het wordt mogelijk om de deur uit te gaan om te lopen en je beter te voelen als je terugkomt. Als je de wetten van de natuur in je bewustzijn integreert, dan leer je om de voorwaarden te creëren waaronder de energie kan stromen, tijdens het hardlopen en in je leven.


  De basisprincipes


  Hier worden de basisprincipes van ChiRunning gepresenteerd. In dit hoofdstuk behandel ik de definities en in hoofdstuk 4 zal ik deze principes toepassen op zeer specifieke aandachtspunten en oefeningen die je stap voor stap gaan helpen om je lichaam vloeiender, efficiënter en gracieuzer te bewegen. Er zijn veel meer dan drie principes die de bewegingen van de natuur leiden, maar we hebben deze specifieke principes gekozen, omdat ze bij uitstek goed zijn voor hardlopen. De drie basisprincipes zijn:


  Naald in Watten: rechte houding en ontspanning


  Geleidelijke Vooruitgang: de stap-voor-stapbenadering


  Balans in Beweging: fysieke balans en complementaire balans


  Naarmate je beter leert om deze principes te oefenen en te integreren in je hardlopen, zal de manier waarop je lichaam beweegt steeds makkelijker


  aanvoelen. In plaats van dat je lichaam een instrument is om mee hard te lopen, wordt hardlopen een instrument voor je lichaam.


  Naald in Watten: rechte houding en ontspanning


  Dit is een van de belangrijkste principes van tai chi. Het wordt beschouwd als de basis voor alle beweging in het lichaam. De frase ‘Naald in Watten’ beschrijft het gevoel dat de tai-chibeoefenaar zou moeten hebben bij het oefenen van de houding. Je brengt je lichaam op één lijn en stuurt chi-energie naar je centrum, terwijl je armen en benen zo zacht zijn als watten, zonder enige spanning.


  Het gaat om het volgende beeld. Denk aan een naald die zich verticaal in een bolletje watten bevindt. De naald representeert je middellijn, de as waarom je lichaam roteert als je hardloopt. In de naald komt alle energie samen. Hij is dun en recht en sterk, zoals je de rechte lijn van je houding wilt hebben als je in de ruimte beweegt. Als je energie verzamelt in de richting van je middellijn, dan onttrek je het aan de perifere delen van je lichaam, die daardoor zo zacht worden als watten. Bij ChiRunning ontstaan, net als bij tai chi, alle bewegingen in je kern, je centrum. Dat is je krachtbron, die zich gedraagt als een as waaromheen al het andere beweegt. Volgens de tai chi is je centrum, je dan tien, net onder de navel en vóór je wervelkolom gesitueerd. Het is gemakshalve met je armen en benen verbonden door een reeks botten, banden en pezen, dus wanneer je je centrum beweegt, bewegen je armen en benen ook. Om je centrum zijn werk efficiënt te laten doen, zijn twee dingen nodig. Ten eerste moet je wervelkolom (de naald) recht zijn, zodat je torso vrij kan roteren. Ten tweede moeten alle bewegende delen van je lichaam (armen, benen, schouders en heupen) zacht zijn als watten (flexibel en ontspannen), zodat ze vrij kunnen bewegen en niet inwerken tegen de beweging die gecreëerd wordt vanuit je centrum.


  De nadruk van ChiRunning ligt op het leren hardlopen vanuit je centrum, en hoe beter je daarin wordt, hoe minder afhankelijk je wordt van je benen om hard te lopen. Ik weet dat het tegennatuurlijk klinkt, maar het is waar. Als Meester Xu me leert om te bewegen, dan laat hij mij mijn energie verzamelen en mijn mentale aandacht richten op mijn dan tien, terwijl ik de rest van mijn lichaam ontspan. Daardoor word ik bewogen door mijn centrum en niet door mijn spieren. Als ik op deze manier beweeg, voel ik hoe vloeiend mijn pas is, die geleid wordt door de beweging in mijn centrum. Het haalt de nadruk van mijn benen weg, zodat ze secundair kunnen worden voor mijn beweging.


  Als je hardloopt vanuit een plaats buiten je centrum, dan is dat minder krachtig, omdat je dan vanuit een disbalans loopt. Je benen moeten veel harder werken dan wanneer de rest van je lichaam zou meehelpen. Als je niet vanuit je centrum hardloopt, dan is je looptechniek niet ‘georganiseerd’, omdat je armen en benen en torso als drie verschillende entiteiten bewegen, in plaats van als één harmonieuze, vloeiende eenheid. Ik heb veel hardlopers geobserveerd die hun armen en benen bewegen en op die manier hardlopen, maar wat eraan ontbreekt is het gevoel van compleetheid dat ontstaat door het hebben van een sterk centrum.


  Onze Melkweg heeft een centrum waaromheen alle sterren in het melkwegstelsel roteren. Onze zonnestelsel heeft een centrum, de zon, waaromheen alle planeten roteren. Onze aarde heeft ook een centrum en zij draait rondom een as die er recht doorheen loopt. De Verenigde Staten heeft ook een centrum, dat ergens in Missouri zou moeten liggen, alhoewel ik daar nooit geweest ben. In de ChiRunning-techniek begint het allemaal met leren hoe je je centrum kunt lokaliseren en voelen als je loopt.


  Probeer dit eens: sta rechtop, in je beste houding, met één voet een klein stukje achter de andere, ongeveer op heupbreedte. Ontspan je schouders en laat je armen helemaal los langs je zij hangen. Stel je nu voor dat je wervelkolom een verticale as is. Laat deze as eerst in de ene en dan in de andere richting roteren. Terwijl je dit doet, zullen je armen bewegen, omdat je wervelkolom beweegt. Laat ze lichtjes om je lichaam heen zwaaien. Let erop dat je je wervelkolom recht houdt terwijl je heen en weer roteert. Houd het beeld van je wervelkolom als as vast. Probeer hoe ontspannen je je schouders, armen en polsen kunt maken. Dit is een voorbeeld waarbij je kern het werk doet, terwijl je armen alleen maar meeliften.


  Je kunt ook de volgende visualisatie doen, zo vaak je maar wilt, op elk moment van de dag. Stel je een lijn voor tussen de bovenkant van je hoofd en je staartbeentje. Dit is je middellijn. Houd deze in gedachten als je wandelt of hardloopt. Begin met je aandacht erop te richten als je stilstaat. Word er vrienden mee en onthoud hem. Word er zo vertrouwd mee als met je ademhaling. Probeer niet er iets mee te doen. Erken hem gewoon. Zie hem. Leer dat dit een plek is in je lichaam.


  
    	Vind je centrum in je lichaam.


    	Voel je centrum in je gevoelens.


    	Zie je centrum in je verstand.


    	Wees gecentreerd in je geest.

  


  Geleidelijke Vooruitgang: de stap-voor-stapbenadering


  Het principe van Geleidelijke Vooruitgang wil zeggen dat alles geleidelijk aan moet groeien via zijn eigen ontwikkelingsstadia, van minder naar meer of van kleiner naar groter. Als een groeiproces geleidelijk verloopt, dan vormt iedere stap een stabiele basis voor de volgende stap. Dit principe geldt voor ieder groeiproces, of het nu een ding, een idee, een gevoel of een levensvorm is. Een voorbeeld op het fysieke vlak is het groeien van een boom uit een zaadje. Hij begint klein en wordt groter als de cellen zich delen en vermenigvuldigen. Een ander voorbeeld is het starten van een bedrijf. De eigenaar begint het bedrijf vanuit een idee, dat zich ontwikkelt tot een plan, dat leidt naar de opening voor het publiek. Het bedrijf begint klein en als de eigenaar het goed aanpakt, kan het uitgroeien tot een succesvolle onderneming.


  Als je deze wet probeert te overtreden door stappen over te slaan, zul je ofwel een negatief effect op het proces ondervinden of een verminderde uitkomst.


  Stel je een ultieme, gepassioneerde liefdesaffaire voor, waarbij twee mensen onmiddellijk voor elkaar vallen. Ze brengen de volgende vier dagen uitsluitend in elkaars gezelschap door en vertrekken dan naar Las Vegas om te trouwen. Vervolgens dienen ze na zo’n drie weken een verzoek tot echtscheiding in, omdat ze vergeten zijn een vriendschap op te bouwen.


  Zoals je misschien wel al geraden hebt, speelt tijd een belangrijke rol in het succes van dit principe. Er komen veel mensen bij me die een marathon willen lopen. De eerste vraag die ik ze stel is: ‘Hoelang is je huidige lange duurloop?’ Als ze met een antwoord komen dat onder de 10 km ligt, is mijn volgende vraag: ‘In welk jaar wil je die marathon lopen?’ Het lopen van een marathon is niet zo moeilijk, als je maar tijd genoeg neemt om langzamerhand je looptechniek te verbeteren en je trainingsduur uit te breiden. De eerste wedstrijd waar ik ooit voor getraind heb was een 50 mijlwedstrijd. Dat lijkt misschien ver voor een eerste wedstrijd en dat was het ook. Maar ik heb er drieënhalf jaar voor getraind. Ik begon met een lange duurloop van 10 mijl en breidde de lengte alleen uit als dat goed voelde. Langzaam opbouwen gaf mijn lichaam de gelegenheid om zich aan te passen aan de toenemende trainingsduur. Het gaf me de kans om te werken aan imperfecties in mijn techniek, die me pijn bezorgden. Maar vooral gaf het me de gelegenheid om langzamerhand het vertrouwen op te bouwen dat het lopen van 50 mijl niet zo moeilijk of schadelijk voor mijn lichaam hoefde te zijn.


  Ik zie hardlopers deze regel vooral op de wedstrijddag vaak overtreden. Iedereen stelt zich op achter de startlijn en als het startschot gaat, gaan ze er vandoor alsof de finish bij de volgende zijstraat ligt. Als ik vervolgens blijf kijken tot het eind van de wedstrijd, dan zie ik de bekende gezichten van degenen die wegvlogen bij de start, alleen zien ze er een beetje uit zoals de slechterik in een western, naar voren struikelend nadat ze in de rug geschoten zijn.


  Dit scenario zie je vaak bij Power Running. Het basisscript is: (1) train hard voor de wedstrijd; (2) als de wedstrijd begint, loop dan zo hard je kan en probeer dat vol te houden tot je geen brandstof meer hebt; (3) probeer de finishlijn te passeren zonder die boterham kwijt te raken die je naar binnen hebt gepropt toen je van huis wegging.


  Het principe van Geleidelijke Vooruitgang wordt altijd toegepast in ChiRunning, of het nu om een enkele loop of een trainingsschema gaat. Als je begint te lopen, is het belangrijk om langzaam te starten en pas sneller te gaan als je lichaam zich heeft aangepast aan de hardloopbeweging.


  Net zoals je niet in de vierde versnelling bij een stoplicht wegrijdt, begin je ook met hardlopen niet te snel. In plaats daarvan ga je langzamerhand door de versnellingen tot je je gewenste snelheid hebt bereikt. Je lichaam is geen uitzondering. Begin een hardloopschema niet met te veel snelheid of te lange duur, want daardoor kun je geblesseerd raken. De meeste blessures treden op als iemands ego sneller vooruit wil dan zijn lichaam spiercellen kan aanmaken. Voor een solide resultaat moet iets stap voor stap groeien en alle opeenvolgende ontwikkelingsstadia doormaken. Als je stappen gaat overslaan, overtreed je deze wet, en de gevolgen kunnen variëren van vermoeidheid en pijntjes tot blessures. Zestig procent van alle hardloopblessures ontstaat door overbelasting, dat wil zeggen te grote trainingsduur of een te snelle opbouw van snelheid. Het te snel starten van een schema en het opbranden vanwege de intensiteit ervan, kan op het emotionele vlak tot gevolg hebben dat je niet eens meer de deur uit wilt om te hardlopen. Ik zal dit principe uitgebreid behandelen in hoofdstuk 6, ‘Ontwikkeling van trainingsschema’s’.


  Als ik deze wet overtreed als ik hardloop, dan betaal ik daarvoor op een of andere wijze een prijs: een langzamer tijd, zere benen, langere hersteltijd, of zelfs blessures. Als ik te snel van start ga met een activiteit in mijn leven, dan vergroot ik de kans op mislukking of teleurstelling. Doe het stap voor stap, breid geleidelijk uit en bouw ieder nieuw stadium op wat je geleerd hebt uit de eerdere stadia. Geleidelijke Vooruitgang – het is een wet waar we mee kunnen leven.


  Balans in Beweging: complementaire balans en fysieke balans
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  Je kent vermoedelijk het symbool voor yin/yang. Het is een cirkel die voor de helft zwart en voor de helft wit is, met een S-vormige lijn tussen de twee helften. Dit is onder andere het symbool voor balans. Maar omdat


  het niet een rechte lijn is die de twee helften precies doormidden snijdt, geeft deze afbeelding meer de complementaire energiebalans weer. Als de ene portie groter wordt, wordt de andere kleiner. Als de ene kant zich uitbreidt, trekt de andere kant zich samen. Als één kant hard is, wordt de andere zacht. Als de ene kant licht is, is de andere zwaar. Als iets actief is, moet iets anders ontvangend zijn. Balans betekent niet altijd gelijkheid. Er ontstaat een toestand van balans en gecentreerdheid als twee complementaire krachten in de juiste mate op elkaar inwerken.


  Als je hardloopt heb je op twee manieren behoefte aan balans: balans in je inspanning en balans in je fysieke beweging. In ChiRunning, net als in de tai chi, is er een fysieke balans in zes richtingen: van links naar rechts, van boven naar beneden en van voren naar achteren. Als één deel van je lichaam naar voren gaat, zal een complementair deel naar achteren gaan. Als je lichaam naar voren helt, zal je pas zich achter je openen. Als één kant van je lichaam zich strekt, zal de andere kant bij elkaar komen. Je probeert altijd symmetrie in je beweging te creëren, door niet je linkerof je rechterkant te benadrukken. Het gebruik van je bovenlichaam is altijd in balans met het gebruik van je onderlichaam.


  Als je alleen met je benen loopt, zonder de rest van je lichaam te laten meehelpen, dan loop je op een niet-gebalanceerde manier en zullen je benen overbelast worden. Als je een zwaar rotsblok wilt verplaatsen, dan is het makkelijker om dit door vijf mensen te laten doen, zodat de werklast gespreid wordt. ChiRunning is een manier om hard te lopen met je hele lichaam, als een eenheid, waarbij ieder deel zijn eigen bijdrage levert. Als alle delen in harmonie samenwerken, beweegt je lichaam op een gebalanceerde manier. Als een jachtluipaard loopt, dragen alle delen van zijn lichaam bij aan de totale inspanning en is zijn loopstijl gebalanceerd.


  De sleutel tot het vinden van balans is weten waar je centrum is, zodat je jezelf daaromheen kunt balanceren. Als je wilt weten of je lichaam in balans is, vergelijk dan je rechterkant met je linkerkant. Is een van je schouders hoger dan de andere? Staat één voet naar buiten? Het centrale punt is je middellijn en je wilt dat beide zijden van je middellijn in balans zijn. In hoofdstuk 4 zullen we je helpen balans in je hele lichaam te creëren, zodat ook je hardlopen gebalanceerd wordt en daarmee efficiënter.


  Dit zijn een paar voorbeelden van hoe balans zich kan manifesteren:


  
    	Balans van vloeistoffen: hoe meer je zweet, hoe meer je moet drinken.


    	Balans van trainingen: wissel zware en lichte trainingen af.


    	Balans van brandstof: hoe meer je je inspant, hoe meer brandstof je nodig hebt.


    	Balans van inspanning: hoe sneller je loopt, hoe meer je je benen moet ontspannen.


    	Balans van werk en spel: hoe harder je werkt, hoe belangrijker het wordt om te spelen.

  


  Pas als we leren om zo te bewegen dat we meewerken met de wetten van de natuur, zal onze vooruitgang niet meer worden gehinderd door weerstand in de vorm van blessures, vermoeidheid, teleurstelling of gewoon moeilijkheden. Als we onszelf toestaan om door deze principes geleid te worden, wordt hardlopen een manier om gezondheid voor je hele wezen te creëren. Twijfels over of hardlopen wel goed voor je is zullen verdampen. Met de kracht van de natuur als back-up zijn je mogelijkheden voor succes en plezier enorm.


  Hoofdstuk 3


  


  De vier Chi-vaardigheden


  Hoe kun je het beste tot vaardigheid komen?


  Eenvoudig gezegd: oefen vlijtig, maar oefen vooral om het oefenen zelf.


  — George LEONARD, MASTERY
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  Afb. 6


  Ik ben vijftien jaar houtbewerker geweest en heb in die tijd geleerd hoe belangrijk het is om continu aan het verhogen van je vaardigheidsniveau te werken. Telkens als ik een ernstige misrekening maakte, werd ik gedwongen om mijn vernuft en expertise te gebruiken om me uit de problemen te helpen. Ik kan eerlijk zeggen dat ik meer vaardigheden heb geleerd van de ontelbare fouten die ik heb gemaakt, dan uit alle houtbewerkingsboeken op mijn boekenplank. Ik had ook het geluk dat ik een paar zeer getalenteerde mentoren had, die me de vindingrijkheid bijbrachten om een boom in een mooi gemaakt meubelstuk te veranderen.


  Ambachtsmensen zijn afhankelijk van hun vaardigheid om iedere uitdaging die ze tegenkomen, aan te kunnen. Met hardlopen is het niet anders. En met het leven trouwens ook niet. Mijn ogenschijnlijk zo ver uit elkaar liggende interesses delen dezelfde vier onderliggende vaardigheden, die ik Chi-vaardigheden noem: Aandacht hebben, Body Sensing, Ademhalen en Ontspannen.


  De Chi-vaardigheden zijn mijn essentiële hardloopgereedschappen, die ik graag met je deel. Als ik een 50 km-wedstrijd loop, dan gebruik ik al deze vaardigheden om mijn prestatie maximaal te maken, terwijl ik mijn fysieke inspanning tot een minimum beperk. Het gebruik van Chi-vaardigheden stelt je in staat om meerdere dimensies aan je hardlopen toe te voegen. Je trainingen krijgen meer diepte en breedte, omdat er meer plaatsvindt dan alleen hardlopen. Je zult hardlopen veel ruimer benaderen dan alleen vanuit de termen ‘verder’ of ‘sneller’.


  Deze vaardigheden helpen je om elk doel in het leven gemakkelijker te bereiken. We gebruiken deze vaardigheden dagelijks, ook al zijn we ons daar niet altijd van bewust. Als je de Chi-vaardigheden bewust oefent, dan zul je beter je aandacht ergens op kunnen richten, beter je lichaam kunnen aanvoelen, beter ontspannen en maximaal voordeel halen uit de meest basale handeling – ademen.


  Zoals altijd met ChiRunning is het proces het doel. Chi-vaardigheden zijn zowel waardevolle vaardigheden als zinvolle doelen. Iedere keer dat je oefent om aandacht te hebben, bereik je dat doel. Dat is een erg bevredigende inspanning.


  In hoofdstuk 6 gaan we in op de details van hoe je Chi-vaardigheden en techniekaandachtspunten integreert in je trainingsschema. Voor nu is het voldoende om als je loopt, of als je wat dan ook doet (van afwassen tot een luier verwisselen), deze vaardigheden vijf minuten te oefenen. Je bekwaamheid om deze vaardigheid toe te passen wordt hiermee vergroot, en dat voegt weer kwaliteit toe aan je lopen of een andere activiteit waar je mee bezig bent.


  Aandacht hebben


  ChiRunning is de manier van lopen voor de denkende mens. Er zal waarschijnlijk nooit een ChiRunning voor dummies komen. Alhoewel het belangrijk is dat mensen eerst een fysieke ervaring hebben, doet de geest het meeste


  werk bij ChiRunning. Je geest sluit het gekwetter uit en richt de aandacht, zodat hij kan luisteren naar je lichaam. Je geest instrueert je spieren om te gaan werken of te ontspannen. Je geest organiseert het perfecte lopen, langzaam aan, in het perfecte tempo, en neemt de schoonheid en de chi van je omgeving op, zodat je ontspannen en met hernieuwde krachten eindigt, vol energie voor de rest van de dag.


  Er zijn veel zinvolle redenen om iets nieuws te leren, of dat nu ChiRunning is, een buitenlandse taal, een muziekinstrument of een nieuw recept. We zijn gemaakt om te leren. Het is ons geboorterecht als mensen. Als we niet meer leren, dan groeien we niet meer en stagneert onze geest. Wat je niet gebruikt, raak je kwijt.


  Twee van de basisingrediënten (en grote voordelen) van het leren en oefenen van ChiRunning zijn een aandachtige geest en een ontvankelijk lichaam. Als je in staat bent om met je geest de bewegingen van je lichaam te leiden, dan heb je al een grote stap gezet in de fysieke beheersing van een activiteit. De ChiRunning-aandachtspunten trainen je geest om de bewegingen van je lichaam te voelen, erop te reageren en ze te leiden, of je nu hardloopt, staat, zit of wandelt.


  Als je je geest gebruikt om de energie en bewegingen van je lichaam met je ogen te sturen, dan gebruik je wat de Chinezen y’chi noemen. Dit is echt een aandachtspunt van lichaam en geest en een geweldige vaardigheid, waarmee je je efficiëntie en snelheid kunt verbeteren. Het is de onverstoorbare aandacht van een jachthond die wacht op een commando, van de tennisspeler die de service van de tegenstander afwacht, of van de parkeerwacht die een bon uitschrijft.


  Het beste kun je y’chi begrijpen als je denkt aan een kat die op een prooi jaagt. Je hebt vast wel eens een kat gezien die net haar oog op een vogel heeft laten vallen. De kat fixeert haar blik op de prooi en lijkt wel op de plaats te bevriezen. Vervolgens sluipt zij langzaam en muisstil in de richting van de vogel, zonder ook maar één moment haar blik van de vogel te laten afdwalen. De bewegingen van de kat kunnen alleen maar beschreven worden als ‘een kat die tai chi doet’. Haar ledematen zijn zacht en haar voeten komen slechts lichtjes op de grond, zonder geluid te maken. Het enige wat de kat niet verandert is het visuele contact met de vogel. Dat is y’chi. Het is geen denkproces van de kat. Het is de y’chi van de kat die haar in de richting van de vogel trekt.


  Alle grote atleten gebruiken hun y’chi, of ze dat nu weten of niet. Bij voetbal zijn de ogen van de voetballers altijd gericht op de bal. Bij ijshockey is het de puck. Bij honkbal… je begrijpt het wel. Als Tiger Woods boven zijn golfbal staat, kijkt hij eerst naar het doel en dan naar de bal. Voor hij zijn zwaai begint, verzamelt hij alle aandacht die hij maar van alle niveaus bij elkaar kan krijgen. Terwijl hij al die aandacht vasthoudt, begint hij vervolgens zijn zwaai en houdt hij zijn ogen op de bal, tot zijn club contact maakt met de bal. Dat is y’chi… en het gebeurt als alles met elkaar in lijn is gebracht: je lichaam, je gezichtsvermogen, je voorwaartse beweging, je geest en je hart.


  Het oefenen van je y’chi geeft je altijd een gevoel van nieuwe energie en een helder hoofd, omdat je geest volledige aandacht heeft voor je doel. Als je onafgebroken visueel contact kunt houden met een object of doel, dan is er maar weinig ruimte in je geest om zich bezig te houden me allerlei andere willekeurige gedachten die in je bewustzijn komen. In hoofdstuk 4 zal ik precies aangeven hoe je je y’chi kunt oefenen.


  ‘Maar wie wil er nou zo veel aandacht op één ding richten?’ zou je kunnen vragen. ‘Ik loop alleen om te ontspannen en mijn geest rust te geven.’ Het trainen van lichaam en geest met ChiRunning levert, net als bij meditatie, meer ontspanning op dan dat je de geest maar laat dwalen. Onderzoek heeft aangetoond dat tv-kijken minder ontspannend is dan stilzitten. Een aandachtige geest is meer ontspannen dan een geest die doelloos ronddoolt door de details en kleinigheden van de dag. Als je met aandacht iets nieuws leert, dan zijn de voordelen voor je lichaam en geest veel groter dan de inspanning die nodig is om die aandacht te concentreren. Uiteindelijk, als je je ChiRunning eigen hebt gemaakt en het een tweede natuur is, worden lichaam en geest één. Het is dan niet langer een inspanning om je geest aandachtig te maken. Het is niet eens een denkproces, omdat de situatie en de reactie simultaan plaatsvinden. Zoals de kat die op de vogel jaagt, word je voortgetrokken door je y’chi. Het oefenen van de ChiRunning-aandachtspunten helpt je om je y’chi te ontwikkelen en in iedere situatie te kunnen gebruiken.


  Bob (48 jaar) liep al vijftien jaar recreatief hard, toen hij zijn eerste ChiRunning-les kreeg. Hij vertelde me dat hij de afgelopen drie jaar standaard vijf keer per week een rondje van zo’n 5 km door zijn buurt liep. Hij had het zo vaak gedaan dat hij op de seconde nauwkeurig wist hoe lang het zou duren voordat hij weer bij zijn voordeur terug zou zijn. De dag na de ChiRunning-training ging hij weer de deur uit, gewapend met alle aandachtspunten die hij zich kon herinneren, om zijn gebruikelijke rondje te lopen. Hij was gewend om bij thuiskomst het gevoel te hebben dat hij zijn verplichte inspanning voor die dag weer geleverd had. Toen hij deze dag thuiskwam, keek hij op zijn horloge in de verwachting de gebruikelijke cijfers te zien. Tot zijn verbazing was zijn tijd drie minuten sneller dan zijn vorige beste tijd. Hij vertelde me dat hij dacht dat zijn horloge stil was blijven staan, dus hij tikte er op, om te zien of het wel werkte. Daarbij was hij ook helemaal niet moe. In feite voelde hij zich zo goed, dat hij meteen weer wegging en nog drie kilometer erbij deed! Het was hem zo goed gelukt om zijn geest op de aandachtspunten gericht te houden, dat zijn lichaam gewoon kon ontspannen en meeliften.


  Je blijven richten op de ChiRunning-aandachtspunten kan een meditatieve oefening zijn, die je geest leert om niet meer zo willekeurig rond te dwalen. Net als bij meditatie is het belangrijkste aspect aan ChiRunning dat je leert hoe je aanwezig kunt zijn met lichaam en geest. Dat is waar werkelijke innerlijke vrijheid te vinden is.


  Als je eigenlijk alleen maar zonder blessures wilt leren hardlopen, of misschien een beetje sneller worden of een beetje langer kunnen lopen, dan lukt dat met ChiRunning. Als je ook geïnteresseerd bent in de voordelen van meditatie en de kracht van een aandachtige geest, dan kan ChiRunning je dat eveneens bieden. Want het is een aandachtige geest, in beweging met een ontspannen en ontvankelijk lichaam, die je uiteindelijk het gemak van bewegen geeft dat je zoekt.


  Als je even wilt uitproberen hoe het voelt om de aandacht van je geest ergens op te richten, probeer dan het volgende: ga rechtop in je stoel zitten en houd je beste houding vast, terwijl je de rest van dit hoofdstuk leest. Sta jezelf niet één keer toe in je stoel te gaan hangen. Dat is het! Je aandachtspunt is een goede houding vast te houden.


  Body Sensing: hogesnelheidstoegang


  Van alle Chi-vaardigheden is Body Sensing de meest belangrijke. Zonder de bekwaamheid om te voelen of je je lichaam correct of incorrect beweegt, zal het nooit iets worden met het verbeteren van je looptechniek. Als je de nuances van hoe je lichaam beweegt duidelijk kunt voelen, geeft dat je de mogelijkheid om die aanpassingen te maken die nodig zijn om je efficiëntie te verbeteren en je inspanningsniveau te verlagen, welk tempo je ook loopt.


  Body Sensing is de vaardigheid om je geest en lichaam te laten samenwerken als een team. Hoe meer je oefent om een duidelijke communicatie tussen geest en lichaam te hebben, hoe sneller je hardlopen gemakkelijker en plezieriger wordt.


  Toen ik nog een kind was, speelden mijn broer en ik graag telefoontje met twee blikjes en een stukje draad. Het was een primitieve manier van communiceren, maar het werkte. Nu heb ik een computer met een kabelmodem en kan ik e-mail, muziek en foto’s verzenden. Er zijn tegenwoordig talloze methoden beschikbaar, maar het onderliggende thema is om onze mogelijkheden voor communicatie te verbeteren.


  De twee blikjes hebben veel parallellen met Body Sensing. Toen ik begon met hardlopen, jaren geleden, liep ik op het niveau van de blikjes: mijn geest zei tegen mijn lichaam dat het moest gaan lopen. Dan zou ik lopen tot mijn lichaam zou zeggen dat het moe was, waardoor mijn geest zou zeggen dat het genoeg was voor vandaag. Dat was ongeveer het niveau van communicatie tussen mijn lichaam en mijn geest.


  Nu ik vaardiger ben op het gebied van Body Sensing, kan ik zorgvuldig luisteren naar de subtiele nuances van mijn lopen en kan ik elk moment kleine aanpassingen doen. Elke keer dat ik iets aanpas, luister ik zeer zorgvuldig met mijn geest naar wat mijn lichaam zegt. Ik vel nooit een oordeel over de reacties van mijn lichaam, in de zin dat ze goed of fout zouden zijn. Het zijn gewoon reacties en ik verzamel de gegevens. Op dit punt communiceren mijn lichaam en geest op een intuïtief niveau, zoals een lang getrouwd paar. Ik beleef niet alleen plezier aan de interactie, ik ben er ook van afhankelijk. Als ik zorgvuldig genoeg luister, zal mijn lichaam me alles vertellen wat ik nodig heb om optimale resultaten te bereiken.


  Er is nog een analogie met de blikjes. Als ik met mijn broer door die primitieve draadverbinding praatte, was er meestal zoveel ruis op de lijn dat ik nauwelijks kon horen wat hij zei. Als de draad tussen ons tegen obstakels aankwam, ontstonden er bijkomende geluiden die de boodschap vervormden. Op dezelfde manier zullen er factoren zijn die ruis veroorzaken op jouw lijn, waardoor het moeilijk wordt om een heldere boodschap van je lichaam te ontvangen. De ruis waar ik het nu over heb, wordt gegenereerd door je mentale activiteit – je ideeën en houdingen over wat je lichaam doet of zou kunnen doen. Body Sensing is geen denk- proces, het is een voelproces. Kijk uit voor zinnetjes als ‘ik zou eigenlijk’ of ‘ik kan niet’ of ‘ik ben niet’ of ‘ik moet’. Alle negatieve of veroordelende gedachten veroorzaken ruis op de lijn. En wie wil dat als je probeert een heldere ontvangst te hebben?


  Body Sensing is de vaardigheid die ik heb gebruikt in het proces van leren en het ontwikkelen van ChiRunning en daarmee is het ook een vaardigheid geworden die nu als een tweede natuur bij mij hoort.


  De ChiRunning-techniek is meer dan alleen een looptechniek. Het is een activiteit die aan een sterke verbinding tussen geest en lichaam bouwt. Met het leren van de ChiRunning-techniek, word je gevraagd om je lichaam op een bepaalde manier te bewegen en vervolgens via Body Sensing te voelen of wat je doet ook effectief is.


  Hoe doe je Body Sensing?


  Dit is een van mijn favoriete oefeningen voor Body Sensing. Je leert om het verschil te onderkennen tussen perceptie en realiteit met betrekking tot je lichaam – een vaardigheid die we allemaal kunnen gebruiken.


  
    Oefening: de spiegeloefening


    Ga voor een hoge (pas)spiegel staan. Houd je ogen gesloten en positioneer jezelf met je voeten evenwijdig aan elkaar, je knieën licht gebogen, je schouders recht, en je armen en handen ontspannen langs je zij.


    Begin met je voeten op de grond te voelen en de positie van je voeten. Voel je benen. Voel je heupen. Voel je bovenlichaam… je armen, handen, schouders en de positie van je hoofd. Stel je op basis van wat je voelt voor hoe je eruitziet. Besteed tijd om echt te voelen wat de positie van je lichaam is.


    Na dit een minuut gedaan te hebben, open je je ogen. Merk alle verschillen op tussen hoe je dacht dat je lichaam eruitzag en hoe je lichaam er in de spiegel feitelijk uitziet.


    
      	
        Staan je voeten werkelijk evenwijdig?

      


      	
        Zijn je schouders op één lijn met elkaar?

      


      	
        Zijn je vingers recht of gebogen?

      


      	
        Staat je hoofd rechtop?

      

    


    Ga nu zijwaarts voor de spiegel staan en sluit je ogen opnieuw. Zet je voeten weer evenwijdig aan elkaar en sta in je beste houding. Spendeer weer een minuut om echt te voelen wat de positie van je lichaam is. Als je je ogen opent, moet je je hoofd opzij draaien om jezelf van de zijkant in de spiegel te zien. Merk weer alle verschillen op tussen wat je voelde en wat je in de spiegel ziet.


    
      	
        Is je wervelkolom recht of in elkaar gezakt?

      


      	
        Heb je je kin omhoog of omlaag?

      

    


    Als je dit regelmatig oefent, zul je steeds beter worden in het werkelijk aanvoelen van de posities van je armen, benen en lichaam. Je zult ook vaardiger worden in het leiden van je lichaam om te bewegen zoals je wilt dat het beweegt.

  


  Deze oefening is vergelijkbaar met wat er gebeurt als ik klanten op video opneem. Ze denken dat ze op een bepaalde manier hardlopen, maar als ze zien wat ze feitelijk doen, dan heeft dat een enorm effect op het beeld dat ze van zichzelf hebben. De ‘waarheid’ zien door de ogen van de videocamera stelt hen in staat om aanpassingen te doen die veel preciezer zijn dan wanneer ze die beelden niet gezien hadden.


  Doe deze spiegeloefening iedere ochtend, voordat je dag werkelijk begint, of elke keer dat je in de sportschool bent. De hele oefening hoeft niet meer dan vijf minuten te duren. Hoe meer tijd je eraan besteedt, hoe beter het zal werken. Doe het niet al te haastig, neem de tijd om met plezier je lichaam te voelen en ermee vertrouwd te raken. Sneller is niet beter. Als je deze oefening consequent doet, bouw je aan je bekwaamheid om te voelen wat zich waar dan ook in je lichaam afspeelt.


  De drie stappen naar Body Sensing


  Hier volgt een meer algemene handleiding voor Body Sensing in drie stappen. Probeer een idee te krijgen van wat iedere stap voor jou betekent. Het zijn handreikingen om de vaardigheid van Body Sensing te ontwikkelen. Je kunt deze stappen zo vaak herhalen als je maar nodig hebt om verandering tot stand te brengen.


  
    	Luister zorgvuldig.

    Elke keer dat je een aanpassing doet aan je hardlooptechniek, oefen je om te luisteren naar de kleine nuances die je kunt ontdekken. Hoe beweegt je lichaam, hoe voelt het aan? Welke gewaarwordingen merk je op in verschillende delen?


    	Bepaal de betekenis van de informatie.

    Vraag je af of je lichaam beweegt zoals je wilt dat het beweegt. Doe je best om te ontwaren of een aanpassing die je hebt gepleegd ook daadwerkelijk werkt of niet. Als het gemakkelijker aanvoelt, probeer die gewaarwording en hoe je ertoe gekomen bent dan in je geheugen op te slaan. Als het moeilijker of oncomfortabeler aanvoelt, probeer dan te voelen wat het precies is dat niet goed aanvoelt.


    	Pas met kleine veranderingen aan.

    Het doorvoeren van subtiele aanpassingen is altijd de beste manier. Abrupte veranderingen in hoe je je lichaam beweegt is een uitnodiging voor blessures.

  


  In hoofdstuk 4 leer je hoe je je geest gebruikt om aan de techniekaandachtspunten van ChiRunning te werken. Dit zijn de bouwstenen voor een goede, efficiënte techniek. Als je met elk van deze aandachtspunten werkt, zul je met behulp van Body Sensing moeten nagaan of je ze correct doet of niet. Laten we zeggen dat je werkt aan het ontspannen van je enkels. Dan wil je ook je enkels voelen om te zien of ze inderdaad ontspannen zijn. Als je het goed doet, zullen je enkels zacht en los aanvoelen. In dat geval probeer je te onthouden hoe het aanvoelt om ontspannen enkels te hebben, zodat je je de volgende keer dat je loopt weer herinnert hoe je je enkels moet ontspannen. Als je je enkels niet helemaal ontspant, dan kun je wat rek in je achillespees voelen of een zekere strakheid in je kuiten. Je lichaam vertelt je dat de ontspanning niet voldoende plaatsvindt. Dus je gaat weer terug en vraagt je enkels om weer een aanpassing te doen. Het beste is om deze cyclus te herhalen tot je denkt dat je je op een correcte manier beweegt, of op z’n minst een stap in de goede richting bent gekomen.


  Wanneer je Body Sensing aan het leren bent, is het van onschatbare waarde om iemand te hebben die je op video kan opnemen terwijl je loopt. Je kunt dan het filmpje terugspelen en met pauze of slow motion ieder detail van je bewegingen zien. Dit stelt je in staat om een directe vergelijking te maken tussen wat je probeerde te doen en wat je feitelijk doet. Je kunt denken dat je helt, maar het feitelijk niet doen. Je kunt denken dat je je armen enorm laat zwaaien, terwijl ze misschien gewoon langs je zij hangen. Mensen bereiken hun grootste doorbraken als ze zichzelf op video zien. Dat komt omdat ze zich kunnen herinneren hoe het voelde toen ze liepen en dat in verband kunnen brengen met hoe het eruitziet op de video.


  De Body Scan


  Een ander belangrijk instrument voor Body Sensing is de Body Scan. Je kunt regelmatig Body Scans uitvoeren; ’s morgens als je opstaat, gedurende de dag, en vooral voor, tijdens of na het lopen. Maak er een gewoonte van.


  Begin met je hoofd en loop dan je hele lichaam naar beneden toe af. Het enige wat je moet doen is je aandacht richten op elke gebied en kijken of je enige spanning, stijfheid, ongemak of pijn voelt. Als dat niet het geval is, zeg dan een dankgebedje en ga verder. Als je ergens iets voelt dat niet helemaal goed lijkt, richt dan je aandacht op dat gebied en haal diep adem. Probeer het gebied te ontspannen als het gespannen of stijf is. Beweeg het wat of schud het uit en laat de spanning gaan.


  Als je ergens aankomt waar veel hulp nodig is, begin dan met een beetje en ga door naar de rest van je lichaam. Als je alle andere gebieden hebt ontspannen en losgemaakt, dan kun je teruggaan naar het ‘probleemgebied’ en daar wat speciale aandacht aan geven.


  Hieronder volgt een lijst van gebieden in je lichaam die je op volgorde kunt afwerken. Om jezelf vertrouwd te maken met elk van deze gebieden start je boven aan de lijst. Als je door de lijst heen gaat, plaats je je handen op elk lichaamsdeel dat je moeilijk vindt om aan te voelen. De aanraking zal het makkelijker maken je geest in verbinding te brengen met dat lichaamsdeel. Houd op elk plekje een paar seconden stil en kijk of je enige spanning of pijn kunt voelen. Ga dan verder met de lijst, terwijl je bij ieder gebied even stopt om te luisteren. Als je dit boek aan het lezen bent en in een stoel zit: sta niet op. Je kunt dit ook zittend doen.


  Voel je… hoofd… nek… schouders… armen… ellebogen… polsen… handen… bovenrug… borst en ademhaling… buikspieren… onderrug… bekken… heupen… bilspieren… quadriceps… knieën… kuiten en schenen… enkels…. en uiteindelijk je voeten.


  Als je klaar bent met het scannen van je hele lichaam, ga dan terug en maak één laatste vloeiende beweging met je aandacht van hoofd naar tenen in ongeveer tien seconden.


  Wanneer je beter wordt in Body Sensing, word je je eigen beste leraar en coach. Als je eenmaal gewend bent aan de drie stappen van Body Sensing hoef je nooit meer te twijfelen over wat je moet doen en of je het wel goed doet, want je lichaam zal je altijd vertellen waar je bent en je geest is er om je te vertellen wat je volgende stap is.


  Ademen: je chi aanboren


  Ademen is een vaardigheid, net als Body Sensing en een aandachtige geest hebben. Het behoort tot de kern van veel oosterse disciplines, zoals yoga, tantra, chi kung en meditatie. Er zijn vele boeken geschreven over de adem en het belang van een goede ademhalingstechniek. Ademen is een manier waarop chi het lichaam binnenkomt. Bij yoga worden ademhalingsoefeningen prana-yama genoemd, waarbij prana het equivalent is van chi. In het geval van hardlopen, net als bij andere aërobe sportvormen, heeft de adem de basale rol om de actieve spieren van zuurstof te voorzien. Als je niet genoeg zuurstof naar de spieren brengt, dan ontberen ze de belangrijkste component die ze nodig hebben bij het verbranden van brandstof. Hoe efficiënter je lichaam is in het onttrekken van zuurstof aan de lucht en het transporteren ervan naar je spieren, hoe gemakkelijker hardlopen, bij ieder tempo, zal aanvoelen. (In hoofdstuk 6 zal ik tips geven over hoe je je aërobe conditie en efficiëntie kunt verbeteren.)


  Veel mensen ervaren dat ze een tekort aan adem hebben als ze hardlopen. Dat is niet iets slechts. Het is zelfs logisch, vooral als je sneller of verder loopt dan de conditie van je lichaam op dit moment aankan. Ik heb veel mensen horen toegeven dat ze zichzelf bewust leerden om langzaam te ademen, zodat niemand zou merken hoe slecht hun conditie was. Ondertussen betekende dat de dood van triljoenen hersencellen, alleen maar om je goed voor te doen. Er zijn ook mensen die er erg angstig van worden als ze zwaar beginnen te ademen. Zwaar hijgen brengt de naarste nachtmerries van mensen naar boven en roept negatieve gedachten van onzekerheid op, zoals:


  
    	Ik ga dood.


    	Ik kan het niet bijhouden.


    	Ik kan dit niet.


    	Ik ben hier niet goed in.


    	Dit is moeilijk.


    	Ik schaam me.


    	Ik kan niet geloven dat ik zo’n slechte conditie heb!

  


  Zwaar ademen roept een gevoel op dat je lucht tekortkomt, van stikken of flauwvallen wegens gebrek aan zuurstof of een hartaanval.


  Hieronder staan een paar oorzaken voor het zwaarder ademhalen dan comfortabel aanvoelt, en hun oplossingen:


  
    	Lage aërobe capaciteit


    	Oppervlakkig ademhalen


    	Spanning in je spieren


    	Je hebt net een enorme maaltijd op

  


  Lage aërobe capaciteit


  Als je net begint met een hardloopschema, dan kun je verwachten dat je in eerste instantie snel buiten adem bent. Dat komt omdat je spieren niet zijn toegerust om de extra zuurstof op te nemen die nodig is om de grotere werklast te kunnen leveren. De beste manier om je aërobe capaciteit te vergroten is met LSD. Nee, dit staat niet voor lyserginezuurdiëthylamide – het staat voor Long Slow Distance, de lange langzame duurloop. Met een lange langzame duurloop verbeter je je aërobe capaciteit. (Ik ga in hoofdstuk 6 verder over aërobe training.) Een lange duurloop aan je schema toevoegen zorgt ervoor dat je spieren leren om aan de vraag naar zuurstof te voldoen. De clou om aërobe capaciteit op te bouwen is om je lange duurloop op praattempo te doen, wat betekent dat je het doet in een tempo dat niet eens in de buurt komt van buiten adem raken. Je zou in staat moeten zijn om gemakkelijk een gesprek te kunnen voeren… hopelijk met degene met wie je aan het lopen bent.


  Oppervlakkig ademen


  Als je ademhaalt met het bovenste deel van je longen, krijg je niet de hoeveelheid lucht binnen die je zou moeten krijgen. Een arts in een van mijn groepen vertelde me dat het grootste deel van onze zuurstofwisseling plaatsvindt in het onderste deel van de longen. Dus als je alleen met het


  bovenste deel ademt, belandt er niet zoveel zuurstof in je bloedtoevoer, ook al klinkt je ademhaling als een stoomlocomotief. De oplossing hiervoor is om diep te ademen, naar het onderste deel van je longen. Als je buiten adem bent, dan is dat niet omdat je niet genoeg inademt, maar omdat je niet genoeg uitademt. Het is belangrijk om je longen volledig te legen vanaf de bodem, zodat de gebruikte lucht helemaal uitgeblazen wordt en er genoeg ruimte ontstaat om een verse voorraad zuurstof binnen te halen.


  Hier volgt een vergelijking tussen wat er gebeurt als je oppervlakkig ademt en wat er gebeurt als je een buikademhaling hebt. Oppervlakkig ademen activeert het sympathische overlevingsinstinct – de vecht-ofvluchtreactie. Dit stimuleert vervolgens de stressreceptoren in de borstkas en verhoogt je hartslag. De vecht-of-vluchtreactie zorgt er voor dat de stresshormonen cortisol en adrenaline vrijkomen, waardoor het lichaam suiker gaat verbranden en vet gaat opslaan. Het verhoogt ook je bloeddruk door de lagere zuurstofvoorziening aan je spieren, wat uiteindelijk de adrenalineklieren overbelast en je lichaam afbreekt.


  Buikademhaling


  De buikademhaling (middenrifademhaling) brengt adem in de onderste lobben van de longen, waarmee de parasympathische reactie van het lichaam wordt gestimuleerd. Het lichaam scheidt daardoor een gunstige cocktail van hormonen af (namelijk serotonine en bèta-endorfine), de hartslag en bloeddruk worden verlaagd, de circulatie verbetert en een algemeen kalmerend effect en gevoel van welzijn treden op.


  Dit is hoe je de buikademhaling kunt toepassen: ga staan of zitten en leg je handen op je navel. Tuit nu je lippen alsof je een kaars wilt uitblazen en adem uit, waarbij je je longen helemaal leegt door je navel naar je wervelkolom te trekken. Als je zoveel mogelijk lucht hebt uitgeblazen, ontspan dan je buik. De inademing volgt vanzelf. Als je nog extra lucht je longen in wilt halen, dan kun je het onderste deel van je ribbenkas uitzetten als je inademt. Oefen het ademen op deze manier als je niet hardloopt, zodat je de techniek kunt leren terwijl je niet onder fysieke druk staat. Als je de buikademhaling eenmaal gemakkelijk kunt uitvoeren, kun je het tijdens het hardlopen gaan toepassen. Probeer je ademhaling af te stemmen op je passen. Ik adem meestal drie passen uit en twee in, maar je moet doen wat voor jou het beste werkt. Het helpt als je meer tijd neemt om uit te ademen dan om in te ademen.


  Door de neus ademen kan je helpen om nog meer uit de buikademhaling te halen. Het regelmatig lopen van langere afstanden op praattempo is een ideale manier om aërobe capaciteit te kweken. De beste manier om je ervan te verzekeren dat je in een aëroob tempo loopt, is door je neus ademen. Je doet het als volgt. Doe de volgende keer dat je gaat lopen je mond dicht (en houd hem dicht) en adem naar je buik. Als je je mond moet opendoen en snel veel adem moet binnenhalen omdat je niet genoeg zuurstof binnenkrijgt, dan loop je te snel. Door de neus ademen is een geweldig zelfregulerend mechanisme, omdat het je niet lukt als je ofwel te snel loopt, ofwel niet ontspannen genoeg bent, ofwel inefficiënt bent in je beweging. Toen ik begon met het oefenen van de neusademhaling, kon ik dat ongeveer een minuut volhouden voordat ik weer door mijn mond moest ademhalen. Naarmate ik efficiënter en meer ontspannen kon lopen, kon ik de neusademhaling langer volhouden. Inmiddels kan ik meestal hardlopen zonder mijn mond open te doen om te ademen. Deze manier van lopen is zowel mentaal als fysiek nog meer ontspannend.


  Spanning in je spieren


  Als je spieren strak of gespannen zijn, moet je harder ademen. Dit is omdat het moeilijker is het zuurstofrijke bloed uit je longen in je spieren te krijgen. Het is zoals het verschil tussen stroop gieten op een pannenkoek of op een bagel. De bagel heeft zo’n hoge dichtheid dat de stroop er niet in zal trekken, terwijl de pannenkoek veel meer als een spons werkt.


  De oplossing is gemakkelijk: ontspan gewoon! Is dat niet sowieso de reden waarom je hardloopt? Neem jezelf niet zo serieus. Laat je schouders zakken. Glimlach. Ontspan je bilspieren. Zweef als een vlinder… word licht en luchtig!


  De grootste bijdrage aan je ademhaling kun je leveren door te ontspannen als je hardloopt. Alles gebeurt dan gemakkelijker. Omdat je efficiënter bezig bent, heb je minder zuurstof nodig en zal je ademhaling terugkeren naar een meer natuurlijk ritme.


  Je hebt net een enorme maaltijd weggewerkt, je achtjarige kind wil tikkertje spelen en je voelt je als een gestrande walvis… Hiervoor bestaat geen oplossing. Probeer te genieten en doe je best om je eten binnen te houden.


  Ik heb hardlopers gezien die hun snelheid hebben verhoogd en hun afstand hebben uitgebreid, alleen maar door hun ademhaling te verbeteren. Hoe beter je erin wordt om achter de redenen van je kortademigheid te komen, hoe eerder je in staat bent om er iets aan te doen.


  Goed ademen wordt geafficheerd als een hulpmiddel voor alles, varierend van een beter gezichtsvermogen en hersenkracht tot betere seks. De waarde van werken met je adem is oneindig en met de paar suggesties die hier beschreven zijn, zou je goed en makkelijk moeten kunnen ademen, waar je ook mee bezig bent. Leg nu dit boek even op je schoot, ga rechtop zitten, haal diep adem en geef een lange ‘ahhhhhhhhhhhhhhhhhhh.’ Zie je? Het is niet zo moeilijk om goed te ademen. Je moet alleen jezelf er even aan herinneren.


  Ontspanning: de weg van de minste weerstand


  Ik ken niemand die niet een beetje meer ontspanning in zijn leven zou willen, mijzelf incluis. Maar zo paradoxaal als het klinkt, we moeten er allemaal iets aan doen om dat te laten gebeuren. Interessant genoeg zijn de drie belangrijkste instrumenten om je te helpen ontspannen een aandachtige geest, Body Sensing en goed ademen. Daarom is ontspanning de laatste op de lijst van Chi-vaardigheden.


  Bijna iedereen die ik ken leidt een druk en vol leven, waar altijd net iets meer aan de hand is dan we eigenlijk zouden willen. We hebben allemaal behoefte aan en verlangen naar een beetje meer ruimtelijkheid in ons leven, of dit nu figuurlijk of letterlijk is. Ik roep altijd het beeld van aandachtige ruimtelijkheid op als ik aan het lopen ben. Ik stel me voor dat mijn gewrichten open zijn en mijn beweging heel gemakkelijk gaat. Niets voelt geforceerd. Mijn beweging is vrij en los. Dat is het soort ontspanning waar ik het over heb.


  Meester Xu was me op een dag weer met een nieuwe tai-chi-les aan het helpen en bewoog zijn lichaam ogenschijnlijk zonder zijn spieren te gebruiken. Hij zei tegen me: ‘Hier, leg je hand op mijn arm en houd hem daar terwijl ik door deze beweging ga.’ Ik deed wat hij vroeg.


  ‘Nu beweeg ik mijn arm met behulp van mijn spieren,’ zei hij glimlachend. Inderdaad deed hij dat. Ik kon de kracht in zijn onderarm voelen. Stevig en strak, hij voelde aan als een iets te lang gebraden kippenbout bij het Thanksgiving-diner.


  ‘Nu beweeg ik met mijn chi,’ zei hij, nog breder glimlachend.


  Alhoewel hij zijn arm dezelfde beweging liet maken, was het verschil werkelijk dramatisch. Ik kon het ’t beste vergelijken met de zachtheid die ik voel in mijn dochters arm nadat ze in slaap is gevallen. Maar er was een duidelijk gevoel van stevigheid dat van dieper in zijn lichaam kwam, niet vanuit zijn arm. Hoe hard ik ook op zijn arm duwde, hij bleef bewegen alsof ik er niet was. Hij was in staat om met zijn chi mij te laten bewegen, omdat zijn spieren ontspannen waren. Er gaat geen les voorbij waarin Meester Xu me niet de kracht van ontspanning demonstreert.


  Een spirituele leraar gaf me eens een definitie van ontspanning. Hij zei: ‘Ontspanning is de afwezigheid van onnodige inspanning.’ Dat klinkt eenvoudig genoeg, maar het is makkelijker gezegd dan gedaan. Voor mij was dit de start om met dit idee te werken en het toepassen op het lopen ging ongeveer zo: hoe meer ik mijn benen kon ontspannen en geen inspanning met ze leverde, hoe minder weerstand ze creëerden voor mijn voorwaartse impuls. De ChiRunning-techniek stelt je in staat om de nadruk van je benen af te halen – ze uit de weg krijgen, zodat je lichaam makkelijker kan lopen. Het betekent niet dat er geen inspanning is, er is alleen geen onnodige inspanning. Hoe harder ik loop, hoe meer ik mezelf kan voelen bewegen vanuit mijn centrum en hoe minder ik mijn benen gebruik. En analoog: hoe meer ik mijzelf naar mijn centrum breng, hoe minder ik mijn benen gebruik en hoe sneller ik loop. De cyclus werkt beide kanten op.


  Er zijn nog enkele bijkomende voordelen van ontspannen spieren. Als je je lichaam beweegt met alleen spierkracht, dan ben je aangewezen op de beperkte voorraad energie die in je spieren is opgeslagen. Als je chi gebruikt om te bewegen, dan verandert je lichaam feitelijk in een hybride machine, die twee soorten brandstof gebruikt, zoals de auto’s die op benzine en elektriciteit lopen. De benzinemotor wordt alleen gebruikt als dat nodig is (heuvel op of bij hogere snelheden), terwijl de elektrische motor de rest voor zijn rekening neemt. Op deze manier stelt de ChiRunningtechniek je in staat om met heel weinig spiergebruik (benzine) te lopen, omdat je chi (elektriciteit) het meeste werk doet. Hoe beter je in staat bent om je chi aan te spreken, hoe minder spierbrandstof je gebruikt. Het betekent niet dat je nooit meer moe zult worden, maar het betekent wel dat je op zo’n energiezuinige manier beweegt dat je voorraad spierenergie veel langer mee kan gaan. Kun je je voorstellen hoe hardlopen aanvoelt als je vooral op chi zou lopen?


  Ik heb het thema ontspanning gebruikt om gemakkelijker te leren lopen en ook om te zien of het in de rest van mijn leven toepasbaar is. Tot nu toe lijkt het wel op elke situatie van toepassing. Zolang ik ontspannen en bij mijn kern blijf, kan ik ieder karweitje makkelijker klaren – of ik nu een traject van 10 km loop, een maaltijd bereid of in het spitsuur forens. Het lijkt veel makkelijker om iets te doen als je geen weerstand ertegen biedt, vooral als het iets is wat je liever niet doet! Als mijn benen geen weerstand bieden, vindt het lopen plaats zoals het moet. Als ik geen weerstand biedt, vindt mijn leven plaats zoals het moet.


  Hardlopen is een activiteit waarbij je de potentiële vrijheid die een diep ontspannen lichaam je biedt, kunt ervaren. Echte ontspanning komt vanuit een sterk centrum en het loslaten van al het andere. ChiRunning biedt je de instrumenten om dat sterke centrum te hebben, terwijl je tegelijkertijd ontspant. Het is het principe van de Naald in Watten, toegepast op je hardlopen.


  
    Oefening: ontspanningsoefening


    Deze oefening is bedoeld voor als je niet hardloopt, zodat je het gevoel kunt leren kennen. Vervolgens kun je dit gevoel overbrengen naar het hardlopen als je het nodig hebt. (Je zult zien dat je ook je aandachtige geest en Body Sensing ontwikkelt als je deze oefening doet.)


    Ga in een stoel zitten, op de vloer liggen, of staan. Haal nu diep adem en probeer elke spier van je lichaam tegelijk aan te spannen. Houd dit 10 tellen vast en laat dan je adem gaan, evenals alle spanning die je hebt vastgehouden. Oefen dit tot je het gevoel hebt dat je elke gespannen spier in je lichaam kunt ontspannen. Wees zeer grondig in het aanspannen van iedere spier en even grondig in het ontspannen van iedere spier.


    De volgende stap is het ontspanningsdeel te doen als je aan het hardlopen bent. Het is een geweldig instrument om ieder moment tot je beschikking te hebben.

  


  Kun je je voorstellen hoe onze wereld eruit zou zien als de vier Chivaardigheden – aandachtige geest, Body Sensing, ademen en ontspanning – verplichte vakken op school zouden zijn? Deze vier gebieden van menselijke ervaring zijn, naar mijn mening, zo’n primair onderdeel van ons bestaan, dat we ze allemaal als een geboorterecht zouden moeten hebben. We hebben op verschillende momenten verschillende aandachtspunten, maar stel je voor dat je ze allemaal tegelijk zou kunnen hanteren. De diepte van je ervaring tijdens welke activiteit dan ook zou heel anders zijn. Door deze vaardigheden te oefenen als je loopt, leer je ze uiteindelijk ook in je leven van alledag toe te passen. Dat verrijkt je ervaring met jezelf en met de wereld om je heen.


  O ja, hoe ging het met het vasthouden van je goede houding?


  Hoofdstuk 4


  Techniekaandachtspunten: de basiscomponenten van de techniek


  De geest heeft materie nodig om werkelijk te worden; materie heeft geest nodig om betekenisvol te worden.


  — ANONIEM
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  Afb. 7


  Een van onze hoofddoelen bij het schrijven van dit boek was om je leerproces zo makkelijk en begrijpelijk mogelijk te maken. Daarom hebben we dit hoofdstuk gesplitst in twee delen. We beginnen met een overzicht van de ChiRunning-techniek, zodat je weet wat je kunt verwachten – hoe de techniek werkt, hoe het proces er onderweg uit zal zien en wat de toekomst voor je in petto heeft wanneer je je ChiRunningvaardigheden verbetert.


  In het daaropvolgende deel gaan we in op de samenstellende onderdelen van de ChiRunning-techniek. We noemen dat techniekaandachtspunten. Het is eigenlijk een reeks functieomschrijvingen voor alle onderdelen van je lichaam die je bij hardlopen gebruikt. Dit deel zit vol informatie over aspecten die je gaandeweg bij je hardlopen kunt betrekken. Het is goed om het helemaal door te lezen en kennis te maken met alle techniekaandachtspunten. Maar wees gerust – je hoeft ze niet allemaal tegelijk te leren.
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  DEEL I: EEN OVERZICHT VAN DE


  CHIRUNNING-TECHNIEK


  Een revolutionaire benadering van moeiteloos en blessurevrij hardlopen
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  We willen graag dat je een overzicht hebt van waar je naartoe werkt – iets om je op het pad naar een goede looptechniek te houden. Naarmate je ChiRunning vollediger bij je hardlopen hebt betrokken, is dat een geweldige gelegenheid om het aspect ‘moeiteloos’ uit de ondertitel van dit boek in je hardlopen te ervaren. Het leren van ChiRunning is echter niet moeiteloos. Ik weet dat. Maar als je eenmaal de meeste van de techniekaspecten bij je hardlopen hebt geïntegreerd, dan komen er momenten dat je dat geweldige gevoel van ‘ik kan eindeloos doorlopen’ kunt ervaren. En naarmate je meer en meer oefent, wordt die moeiteloosheid de manier waarop je een groot deel van de tijd hardloopt. Ik ervaar het werkelijk moeiteloos hardlopen ongeveer zestig procent van de tijd. Gedurende de overige veertig procent werk ik toe naar die gelukzalig momenten. Ik maak altijd correcties, probeer iets nieuws, oefen en richt mijn aandacht op mijn zwakke punten. Daar houd ik ook van, maar als ik in de ‘flow’ terechtkom, dan is dat puur genot.


  De meeste van onze gecertificeerde instructeurs hebben dat plekje in zichzelf gevonden en veel van onze klanten hebben brieven geschreven waarin ze verslag doen van dat moeiteloze hardlopen waar je naartoe werkt. Jeanne schreef: ‘Danny, ik moet het gewoon nog een keer zeggen… ChiRunning is geweldig! Serieus, deze ochtend was het alsof ik geen benen had die liepen – ik zweefde gewoon! Geweldig! Dank je!’ Omdat ChiRunning een oefening is als yoga of meditatie, ga je door verschillende stadia van het leerproces voor deze methode, die we in hoofdstuk 5 zullen bespreken. Vergeet niet, ChiRunning gaat helemaal over het tot je bondgenoten maken van de zwaartekracht en de kracht van de weg die op je af komt. Door dat te doen, voorkom je pijn en blessures en word je een veel efficiëntere en effectievere hardloper.


  De ChiRunning-techniek


  Om het gemakkelijker te maken dit in je op te nemen, hebben we de ChiRunning-techniek in zes algemene werkgebieden ingedeeld: Houding, Hellen, Bovenlichaam, Bekkenrotatie, Onderlichaam en Pasfrequentie, versnellingen en paslengte. Het zal je opvallen dat het door ons meest gebruikte woord het woord laten is. ChiRunning gaat vooral over je lichaam laten bewegen zoals het zou moeten. Je creëert alleen de voorwaarden waaronder je lichaam met de natuurlijk krachten kan meewerken, waardoor de energie kan stromen.


  Houding


  Het meest basale concept achter ChiRunning en de manier waarop het optimaal werkt, is het creëren van een rechte lijn in je houding, van de bovenkant van je hoofd tot je voetzolen. We noemen dit onze ‘kolom’. Als je kolom in een goede rechte lijn is opgesteld, wordt je lichaamsgewicht gedragen door je constructie en niet door je spieren.


  Helling


  Het idee achter ChiRunning is dat je je kolom lichtjes voorwaarts laat vallen, op een gecontroleerde manier, waardoor je de zwaartekracht jezelf naar voren laat trekken. Als je naar voren valt, trekt de achterwaartse kracht van de weg je standbeen onder je vandaan naar achteren, en kun je je voorste voet weer onder je lichaamszwaartepunt laten neerkomen, waardoor je niet valt. Als je op dat been landt, wordt je lichaamsgewicht er tijdelijk door gedragen terwijl je kolom je steunpunt passeert. De voet komt zachtjes neer, op de middenvoet, helemaal onder aan je kolom (nooit ervóór) en de kracht van de weg trekt dan dat steunbeen weer onder je vandaan naar achteren.


  Onderlichaam


  Terwijl je naar voren valt, licht je je voet van de grond om je val voor te zijn. Je gebruikt je benen op geen enkele manier om jezelf vooruit te bewegen. Je duwt niet met je quadriceps, kuiten of tenen en je trekt niet met je hamstrings. We noemen het een ‘passief onderbeen’, omdat je benen alleen maar voor steun tussen de passen worden gebruikt en niets anders.


  Bekkenrotatie


  Het bewegen van je benen creëert een contrarotatie tussen je bovenlichaam en je onderlichaam. Je bekken roteert daarmee om zijn centrale as (langs je wervelkolom). Wanneer je bekken niet roteert, dan zul je de krachten van de weg met je knieën, quadriceps, heupen of onderrug opvangen. Je bekken laten roteren, laat je meewerken met de kracht van de weg die op je af komt, zonder dat je lichaam iets van die kracht hoeft op te vangen.


  Bovenlichaam


  Bij ChiRunning is je bovenlichaam leidend. Een van onze instructeurs noemt het: ‘Hardlopen met je hart eerst’. Op deze manier werk je met de totale zwaartekracht mee als je jezelf naar voren laat vallen. De contrabalans voor je naar voren vallende bovenlichaam wordt gevormd door je ellebogen die naar achteren zwaaien.


  Pasfrequentie, versnellingen en paslengte


  Het volgende onderdeel van de techniek dat je zult leren wordt gevormd door pasfrequentie, versnellingen en paslengte. Met ChiRunning is er één


  ding dat niet verandert en dat is je pasfrequentie. Dat is het aantal keer dat je voeten op de grond komen, gemeten in passen per minuut. Wat er met ChiRunning steeds wel verandert, is je paslengte. Het is eenvoudig: als je snelheid toeneemt, neemt ook je paslengte toe. En andersom, als je langzamer gaat, wordt je pas korter. Het verschil in paslengte in verhouding tot de snelheid die je loopt, is analoog met de versnellingen van een fiets of auto.


  Met ChiRunning zal je pasfrequentie waarschijnlijk wat hoger liggen dan je gewend bent. Je zult ook merken dat bij lage tempo’s je paslengte korter zal zijn dan je gewend bent. Je kunt een duidelijk voorbeeld hiervan bekijken op de ChiRunning-dvd. Ik loop daar in vier verschillende tempo’s, aldoor met dezelfde pasfrequentie, en je kunt duidelijk de verschillende paslengtes bij elke volgende versnelling zien.


  Gevorderde stadia van moeiteloos hardlopen


  Het meer gebruiken van de kracht van je kern


  Wanneer je in de meer gevorderde stadia komt, zul je leren dat de kracht van je kern je helpt om in balans te blijven terwijl je naar voren valt. Je leert om met deze balans te spelen bij het sneller en langzamer gaan, bij het heuvels op en af lopen, om te herstellen van vermoeidheid, en om plezier te hebben. Met een sterkere kern kun je sneller en langer lopen, zonder je inspanningsniveau significant te verhogen.


  Het gebruik van banden en pezen


  De ChiRunning-techniek creëert een contrarotatie tussen je heupen en schouders, waardoor je wervelkolom lichtjes om zijn as draait. Deze draaiende beweging trekt aan de banden en pezen in je schouders, wervelkolom en heupen, die op hun beurt zich gedragen als elastieken die de wervelkolom weer naar zijn oorspronkelijke positie terug willen brengen. Je armen en benen bewegen ook door dit elastiekeffect, het uitrekken en terugspringen van je banden en pezen, en niet door het samentrekken van


  spieren. Dit niet gebruiken van de spieren resulteert in een ongelofelijk energiezuinige looptechniek. Je banden en pezen gebruiken geen brandstof (die weer zuurstof en glycogeen nodig heeft) en daardoor wordt tijdens het hardlopen minder melkzuur geproduceerd. Omdat je spieren niet worden afgebroken heb je minder hersteltijd nodig. Als je loopt, leren je spieren zich te ontspannen en spanning los te laten, waarbij je pezen flexibeler en veerkrachtiger worden. Terwijl de zwaartekracht je naar voren trekt, beweegt je lichaam zich in reactie op je voorwaartse valbeweging. Als je eenmaal vaardig bent geworden in het toepassen van de techniekaandachtspunten, zul je in staat zijn deze geavanceerde technieken te gebruiken.


  Ik weet dat het lijkt alsof je aan heel veel tegelijk moet denken terwijl je loopt. Dat is de reden waarom we aanraden de ChiRunning-techniek aandachtspunt voor aandachtspunt te leren. Je hebt tijd genoeg om het bij je hardlopen te betrekken, voel je niet te gehaast. In het volgende deel volgen specifieke instructies voor al deze dingen.


  Alhoewel we in dit boek ons best hebben gedaan om te beschrijven hoe de ChiRunning-techniek eruitziet, kan het enorm helpen om de ChiRunning-dvd te bekijken of om een persoonlijke les te nemen bij een gecertificeerde instructeur. Uit onze recente enquête bleek dat de belangrijkste zorg van mensen was of ze het wel goed deden. Een instructeur kan daarbij erg behulpzaam zijn en de dvd geeft je een visuele ervaring, die we niet met een boek kunnen overbrengen. ChiRunning leren met een vriend of vriendin is ook een optie.


  [image: image]


  DEEL II:


  DE TECHNIEKAANDACHTSPUNTE N


  [image: image]


  Het doel van ChiRunning is hardlopen om te vormen van een sport naar een oefening. Als je iets als een oefening doet, dan benader je dat met de bedoeling ofwel je vaardigheid, ofwel jezelf te verbeteren. In ieder geval is het de aard van een oefening die goed is uitgevoerd, dat je er meer aan overhoudt dan waar je mee begon. Als je iets oefent, dan vorm je het om tot iets dat procesgeoriënteerd is in plaats van resultaatgeoriënteerd. Als je ChiRunning doet, dan oefen je de techniekaandachtspunten.


  Het ChiRunning-principe dat het beste de techniekaandachtspunten weergeeft, is Naald in Watten, ofwel een rechte houding en ontspanning. Ieder techniekaandachtspunt is erop gericht om energie-efficiëntie of blessurepreventie te bevorderen door ofwel het in lijn brengen, ofwel het ontspannen van een deel van je lichaam. Energie-efficiëntie en blessurepreventie zijn twee onderwerpen die je altijd in je achterhoofd moet houden als je hardloopt. Het mooie van de ChiRunning-aandachtspunten is dat je ze bijna de hele dag door kunt oefenen, niet alleen als je hardloopt. Een rechte houding, ontspannen spieren, een goede ademhaling kunnen deel zijn van je leven van alledag, en zouden dat ook moeten zijn.


  Een overzicht van de groepen van techniekaandachtspunten:


  
    	Houding


    	Helling


    	Onderlichaam


    	Bekkenrotatie


    	Bovenlichaam


    	Versnelling, pasfrequentie en paslengte

  


  Houding


  Goed, efficiënt hardlopen is gebaseerd op het in lijn brengen van je lichaam en ontspanning. Laten we beginnen met het in lijn brengen van je lichaam. De basisregel hiervan is: als je hardloopt, moeten zoveel mogelijk lichaamsdelen bewegen in de richting waarin je loopt.


  Het is een eenvoudige regel, maar je zult versteld staan van hoeveel mensen zich niet aan deze regel houden. Enkele voorbeelden. Als je je armen voor je lichaam langs laat zwaaien als je loopt, verspil je energie. Als je erg op en neer gaat als je loopt, ga je niet echt in de richting die je loopt. Als je schouders heen en weer gaan als je loopt, dan beweeg je je inefficiënt. En dit is de korte lijst! Als enig onderdeel van je lichaam niet min of meer in dezelfde richting gaat als die je loopt, dan is dat niet alleen niet effectief, maar het kan ook je gewrichten belasten, omdat die niet bewegen in de richting waarvoor ze ontworpen zijn. Het komt er allemaal op neer dat je je in lijn moet brengen met de richting die je op gaat.


  Dit zijn de stappen om je houding in lijn te brengen:


  
    	Breng je voeten en benen in lijn


    	Breng je bovenlichaam in lijn door je wervelkolom langer te maken


    	Zet je bekken recht en gebruik je kern


    	Verbind de punten


    	De eenbenige basishouding


    	De ‘C’-vorm

  


  We beginnen met het in lijn brengen van je houding, omdat dit de hoeksteen van ChiRunning is en cruciaal voor het ontwikkelen van sterke kernspieren. Als je houding correct is, dan kan energie of chi ongehinderd door je lichaam stromen, zoals water makkelijker door een rechte pijp stroomt dan door een gebogen pijp. Lopen met een houding die niet goed in lijn is, kan leiden tot spanning, vermoeidheid, ongemak en zelfs pijn. Als je houding goed in lijn is, dan wordt je lichaamsgewicht door je constructie ondersteund en niet door je spieren.


  Het principe van Naald in Watten is ook van toepassing op je houding. Als je houding correct is, dan heb je een middellijn of as die in de lengte van je lichaam loopt. Als die middellijn recht en sterk is, dan is dat de ‘naald’ die je lichaam steunt, waardoor je je armen en benen kunt laten ontspannen en de ‘watten’ laten worden.


  Veel mensen hebben de neiging te denken dat houding vooral met hun bovenlichaam te maken heeft. Als ze gevraagd word rechtop te gaan staan, dan denken ze niet aan hun benen – ze passen alleen hun bovenlichaam aan. Maar je onderlichaam is net zo belangrijk, zeker als je een hardloper bent. Laten we dus beginnen met onze voeten en benen in lijn te brengen, omdat deze immers gebruikt worden in de steunfase van je passen.


  Je voeten en benen in lijn brengen


  Het volgende kan gebeuren als je voeten naar buiten staan als je loopt. Landen met voeten die naar buiten wijzen verhoogt de kans dat je de grond als eerste met de buitenkant van je hiel raakt. Dit zal de binnenste banden en pezen van je enkel verzwakken, omdat je zo diagonaal over je voet naar je grote teen moet afrollen. Dit kan overpronatie tot gevolg hebben. In de zwaaifase van je pas veroorzaakt deze beweging een draai in je onderbeen, wat weer extra spanning zet op de binnenste meniscuspees van je knie. Dit is een belangrijke oorzaak van de lopersknie, alsmede van problemen aan de iliotibiale peesplaat en de heup.
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  Afb. 8 Correcte knie/voetpositie


  Afb. 9 Pronatie: incorrecte knie/voetpositie


  Breng je voeten in lijn zodat ze in de richting wijzen waar je heen gaat, evenwijdig aan elkaar en ongeveer op heupbreedte. Om je voeten rechtuit te krijgen kun je beter niet alleen je voeten recht zetten, maar draai elk been naar binnen tot je voet naar voren wijst. Met iedere stap zul je sterkere adductoren kweken en uiteindelijk zullen je voeten niet meer naar buiten wijzen als je loopt. Als het zover is, zullen alle pronatiegerelateerde problemen wel eens geschiedenis kunnen worden.
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  Afb. 10 Correcte knie/ voetpositie


  Afb. 11 Pronatie: incorrecte knie/voetpositie


  Tip voor blessurepreventie


  Laat, na je voeten en benen in lijn gebracht te hebben, je knieën los zodat ze niet meer op slot zijn. Knieën op slot geeft veel spanning op je knieschijven en kan leiden tot knieblessures.


  Leertip


  Om je voeten vooruit te laten wijzen terwijl je loopt, kun je je voorstellen dat er een streep op de grond geverfd is en dat je voeten precies links en rechts tegen die lijn aan komen.


  Vervolgens breng je de druk onder je voetzolen in balans. Zorg ervoor dat je gewicht gelijk is verdeeld tussen je linkeren je rechtervoet. Balanceer je voeten dan zo dat je gelijke druk voelt tussen de hielen en de ballen van je voeten. Ten slotte balanceer je je voeten zo dat er gelijke druk is tussen de buitenkant van je voeten en je voetboog. Vind de precieze plek waarbij alles in evenwicht is en ontspan je voeten. Zorg ervoor dat je niet met je tenen grijpt. Je voeten ontspannen en zacht houden als je loopt is de sleutel tot het leren lopen met passieve onderbenen.


  Tip voor blessurepreventie


  Ik was een pronator en had chronische kniepijn, elke keer dat ik boven de 30 km kwam. Ik heb me daarvan genezen door deze aandachtspunten dagelijks te oefenen. Maar als ik moe ben, moet ik mezelf er nog steeds aan herinneren om mijn knie naar binnen te draaien als ik wandel of hardloop. Als je voeten van nature nogal wat naar buiten staan, kan het oncomfortabel aanvoelen om ze vooruit te laten wijzen. Als dat zo is, draai ze dan weer terug tot het oncomfortabele gevoel bijna weg is. Je voeten staan dan nog steeds meer naar voren dan ze normaal doen. Het kan wel maanden, of zelfs langer, duren om je voeten uiteindelijk helemaal recht te krijgen. Maar als je op een geleidelijke manier te werk gaat, kun je deze correctie maken zonder een blessure op te lopen.


  Breng je bovenlichaam in lijn door je wervelkolom langer te maken

  Nu we de voeten en benen in lijn hebben, gaan we verder met het bovenlichaam. Volg daarvoor de volgende drie makkelijke stappen:


  
    	Spreid de middelvinger en duim van één hand en plaats die precies onder je sleutelbeenderen, met de palm van je hand op je borst. Plaats de duim van je andere hand in je navel met je vingers op je buik daaronder.


    	Til nu met je bovenste hand omhoog (gebruik je sleutelbeenderen als een handvat), terwijl je met je andere hand omlaag trekt. Deze beweging zal de bovenkant van je wervelkolom rechter maken, wat je longcapaciteit ten goede komt. Ontspan je schouders als je dit doet, maak geen extra holte in je onderrug en duw ook niet je borst naar voren. Visualiseer alleen het langer maken van je wervelkolom en het ruimte maken tussen alle wervels.


    	Om je hoofd en nek in lijn te brengen, haal je je hand van je borst en plaatst hem in je nek, onder aan de schedel. Veeg nu met een opwaartse beweging langs je nek, of til de schedelbasis iets op terwijl je je nek langer maakt. Dit zal ervoor zorgen dat je je kin op een natuurlijk manier wat naar beneden brengt. Een manier om al deze drie stappen in één keer te doen is gewoon je nek lang maken. Je zult zien dat dit meteen je hele wervelkolom langer maakt.
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  Afb. 12 Met de handen het bovenlichaam strekken


  Afb. 13 Maak de achterkant van de nek lang met de hand


  Het omhoog brengen van de nek verlicht je pas en kan een kracht in de tegenovergestelde richting van het neerkomen van je voeten creëren.


  Als je er regelmatig aan denkt om je nek langer te maken, zal dat ervoor zorgen dat je houding mooi lang en recht blijft. Je zou het gevoel moeten hebben dat je hele wervelkolom zich verlengt, van je staartbeentje tot de bovenkant van je hoofd. Het is alsof iemand je omhoog trekt aan de bovenkant van je hoofd. Dit is een geweldig aandachtspunt om de hele dag te oefenen, of je nu staat, auto rijdt, of aan je bureau zit.
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  Afb. 14 De opwaartse kracht werkt tegengesteld aan de zwaartekracht


  Als je op deze manier je bovenlichaam in lijn brengt, zorg er dan voor dat je knieën niet op slot zijn. Het lang maken van je wervelkolom opent je borstkas en laat je beter ademen. Als je met je bovenlichaam in elkaar gezakt loopt, kun je wel tot 30% minder zuurstof binnen krijgen.


  Zet je bekken recht


  Dit is een manier om je kernspieren te gebruiken terwijl je hardloopt. Het gaat om het in een rechte positie zetten van je bekken en het is de sleutel tot het behoud van een goede houding tijdens het hardlopen.


  Er zijn vele redenen om je kernspieren op deze manier te gebruiken.


  De drie belangrijkste redenen zijn:


  
    	Om een rechte kolom te houden als je hardloopt (of wandelt)


    	Om het bekken te stabiliseren tijdens het bewegen


    	Om een krachtiger verbinding te maken tussen het bekken en de benen, waarmee de bewegingen van het hele onderlichaam tot één beweging worden gemaakt

  


  In deze paragraaf gaan we in op de eerste reden. Als we verder gaan met bekkenrotatie zullen we de tweede en derde reden grondig behandelen.
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  Afb. 15 Een recht bekken betekent behoud van chi


  Afb. 16 Een voorover gekanteld bekken betekent verlies van chi


  Het creëren en vasthouden van een rechte kolom terwijl je loopt is de hoeksteen van ChiRunning en een cruciale component van energieefficiëntie en blessurepreventie.


  Meester Xu gebruikt de metafoor van het bekken als diepe schaal. Als de schaal naar voren gekanteld staat, dan zal de inhoud eruit lopen. Als hij recht staat, blijft de inhoud zonder morsen bewaard (zie afbeelding 15). Als de inhoud van de schaal voor je chi staat, dan zul je dus ‘je chi verspillen’ als je bekken voorover gekanteld staat (zie afbeelding 16). Je bekken rechthouden doet twee dingen: het versterkt je kernspieren (lage buikspieren), waardoor je je schouders naar voren kunt houden (de punten verbonden houden) terwijl je hardloopt en het brengt je aandacht naar je centrum, waar je ware kracht ligt, waardoor je de chi in jezelf kunt ‘behouden’. Het geeft je ook het gevoel dat je fysiek en energetisch gecentreerd bent in je beweging.


  Tip voor blessurepreventie


  Als je schaal scheef staat (je bekken voorover gekanteld is), blijft veel van je kernkracht niet beschikbaar, omdat je kernspieren ongebruikt en onderontwikkeld blijven. Om te voorkomen dat je schaal scheef staat, zul je je buikspieren moeten versterken, terwijl je je lage rugspieren ontspant. Te veel curve in je onderrug betekent dat je buikspieren te veel uitgerekt zijn en je lage rugspieren te veel aangespannen. Een beetje curve in je rug is goed. Te veel curve kan de wervels in je rug op elkaar persen en druk op je ruggenmerg veroorzaken. Dit kan je loopstijl ernstig verkrampen. Ik heb dat gehad. Als je meer balans creëert tussen de voorkant en de achterkant van je lichaam, dan ontstaat er meer ruimte tussen al je wervels en een veel kleinere kans op lage rugpijn of blessures.


  
    Oefening: Het rechtzetten van je bekken


    Zo zet je je bekken recht:


    
      	
        Om je lage buikspieren te voelen zet je je duim in je navel, terwijl de rest van je vingers zich daaronder spreiden, en duw je lichtjes. Je hand rust op je lage buikspieren. Om je lage buikspieren te voelen werken, kun je even kuchen: dan voel je ze.

      


      	
        Om je bekken recht te zetten span je die lage buikspieren aan, waarmee je de voorkant van je bekken omhoog trekt.

      


      	
        Knijp niet je bilspieren samen als je deze oefening doet. Het voelt als een ‘crunch’, behalve dat je rechtop staat. Ik noem het de verticale crunch.

      


      	
        Elke keer dat je de voorkant van je bekken omhoog trekt, houd je het 10 seconden vast en dan ontspan je weer.

      

    

  


  Doe deze oefening als je niet loopt, zodat je een goed gevoel kunt krijgen van wat er gebeurt en probeer dat gevoel vervolgens in je bewegingen mee te nemen. Je kunt deze oefening altijd doen, wanneer je ergens in de rij staat, je boodschappen tilt, en vooral als je een kind op je schouders hebt. Naarmate je lage buikspieren sterker worden, kun je het steeds beter in je hardlopen toepassen.
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  Afb. 17 Kernspieren niet aangespannen


  Afb. 18 Kernspieren aangespannen, bekken recht


  Tip voor blessurepreventie


  Als je je bekken rechtzet, ga dan niet voorbij de neutrale stand, waarmee je een achterover gekanteld bekken zou veroorzaken. Dit zal te veel spanning geven en waarschijnlijk ook de bilspieren doen aanspannen, waarmee je beenzwaai wordt beperkt. Je wilt geen spanning, je wilt sterk zijn. Ik heb zelden mensen gezien die van nature een achterover gekanteld bekken hebben. De sleutel tot het rechtzetten van je bekken is dat je leert om je lage buikspieren te isoleren en alleen die te gebruiken.


  Je bekken rechtzetten is een prima oefening voor degenen die lage rugproblemen hebben, omdat het je buikspieren versterkt, terwijl je je rugspieren ontspant. Hoe vaker je eraan denkt om het te doen, hoe sneller je lage buikspieren sterk genoeg zijn om je bekken recht te houden als je loopt.


  
    Oefening


    Dit is een alternatieve oefening, die je zal helpen om je buikspieren te versterken en je bekken recht te zetten zonder je bilspieren aan te spannen. Hij is vooral goed als je te veel holling in je lage rug hebt.


    
      	
        Ga op je rug liggen met je knieën gebogen en je hielen tegen je billen.

      


      	
        Druk dan lichtjes je onderrug tegen de grond, zodat er geen ruimte meer zit tussen je wervelkolom en de grond.

      


      	
        Strek nu langzaam je benen uit door je voeten te laten weglopen van je lichaam. Loop slechts zo ver als je kunt zonder je onderrug van de grond te laten komen. Als je onderrug loskomt van de grond, stop dan en houd die positie 30 seconden vast. Het maakt niet uit hoe ver je weg kunt lopen tot je rug van de grond komt. Denk aan de geleidelijke vooruitgang. Deze oefening versterkt je lage buikspieren – zonder je bilspieren aan te spannen – en geeft je een duidelijk gevoel van wat het betekent je bekken recht te houden terwijl je ligt. Herhaal deze oefening vijf keer en houd je onderrug telkens 30 seconden tegen de vloer.

      

    

  


  
    Oefening


    Dit is een tweede oefening die je helpt om de kernspieren te versterken en je bekken te stabiliseren. Er zijn twee versies, afhankelijk van hoe sterk je kern op dit moment is.


    Beginnersversie: Ga op je rug liggen met je knieën gebogen en je voeten plat op de grond. Terwijl je je schouders op de grond houdt, hef je je billen van de vloer, zodat je een ‘plank’ maakt van je lichaam, dat wil zeggen: een rechte lijn tussen je schouders en je knieën. Houd deze positie 20 seconden vast en laat dan je lichaam weer naar de grond zakken. Rust 15 seconden voor de volgende herhaling. Doe dit vijf keer. Voeg elke week een extra herhaling toe tot je op tien herhalingen zit en het comfortabel aanvoelt om die te doen. Ga dan door naar de volgende versie.

    Gevorderdenversie:Ga op de grond zitten met je benen evenwijdig aan elkaar uitgestrekt naar voren en je bovenlichaam rechtop. Plaats je handpalmen op de grond direct naast je heupen, met je vingers naar voren wijzend en je ellebogen op slot. Laat je voeten daar waar ze zijn en til je bekken op tot je lichaam een horizontale ‘plank’ vormt, ondersteund door je onderbenen en armen. Houd deze positie 20 seconden vast en laat je lichaam dan weer op de grond zakken. Herhaal dit vijf keer en voeg één herhaling per week toe tot je op tien herhalingen zit.

  


  Als je nog een gevorderde versie wil van de gevorderdenversie, neem dan de positie van de horizontale plank aan en strek een van je benen uit, zodat er een horizontale lijn loopt vanaf de bovenkant van je hoofd tot de zool van je voet. Houd dat 20 seconden vast en herhaal dit door het andere been te strekken. Wissel net zolang van been als je kunt volhouden. Als je dit nog niet genoeg uitdagend vindt, laat dan iemand op je buik zitten terwijl je in de plankpositie bent. Dit zal de ultieme test zijn voor de kracht van – je raadt het al – je ego.


  Tip voor blessurepreventie


  Ga met je voeten bij elkaar staan en houd je bekken niet recht. Breng dan je gewicht van je ene op je andere been. Je zult merken dat je heupen een heen en weer gaande beweging maken. Als je nu je bekken recht houdt, en dat vasthoudt als je je gewicht van de ene op de andere voet brengt, dan zul je merken dat je heupen niet meer die heen en weer gaande beweging maken. Het heen en weer gaan van de heupen, wat te maken heeft met het niet gebruiken van je kernspieren, is de belangrijkste oorzaak van slijmbeursontsteking van de heup en het iliotibiaal frictiesyndroom. Het heen en weer bewegen van de heupen komt meer bij vrouwen voor dan bij mannen.


  Doe je heupen naar achteren om je kolom te creëren.


  Ik zou zeggen dat 80% van alle lopers die ik lesgeef hun heupen te ver naar voren hebben als ze staan, waarbij hun benen en schouders naar achteren staan, en hun knieën op slot zijn.


  Als je met je heupen naar voren staat, zul je over de jaren heen compressie in je onderrug gaan voelen. Dit kan uiteindelijk leiden tot een beknelde wervel, gespannen nekspieren of slijmbeursontsteking van de heup. Het behoeft geen betoog dat dit geen goede manier is om te staan… en het is zelfs een nog slechtere manier om hard te lopen. Leiden met je heupen als je hardloopt, kan de samendrukkende kracht in je onderrug vergroten, en geloof me, daar wil je niet heen.


  De volgende oefening zal je heupen in lijn brengen met je schouders, wat je bovenlichaam in balans boven je heupen laat komen. Je schouders, heupen en enkels zullen nu je kolom vormen (zie afbeeldingen 14 en 15). Als je kolom op één lijn is, wordt je lichaamsgewicht gesteund door je constructie, wat je spieren de kans geeft om te doen wat ze altijd moeten doen als je ChiRunning doet: rusten en ontspannen.


  
    Oefening: Creëer je kolom


    Deze oefening kun je het beste voor een lange (pas)spiegel doen. Het meest effectief is het om de oefening samen met iemand anders te doen of in een workshop met een gecertificeerde instructeur.


    Breng je benen en voeten in lijn, maak je wervelkolom lang en zet je bekken recht zoals boven beschreven.


    
      	
        Kijk dan naar beneden zonder je lichaam te bewegen. Laat alleen je kin zakken en kijk of je je voeten kunt zien. Als je je schoenveters kunt zien, dan heb je goede kans dat je punten verbonden zijn en dat je kolom in een rechte lijn staat.

      


      	
        Als je je schoenveters niet kunt zien, dan betekent dat dat je heupen te ver naar voren staan. Corrigeer dit door je vingertoppen op je heupbeenderen te plaatsen en je heupen naar achteren te duwen, terwijl je ondertussen je schouders recht boven je voeten houdt. (Natuurlijk, als er anatomische redenen zijn waarom je wellicht je veters niet kunt zien, zoals een grote borstomvang of een buik die naar voren uitsteekt, als je zwanger bent of overgewicht hebt, maak je dan geen zorgen. Gebruik dan de spiegel om een zijaanzicht van je lichaam te krijgen).

      


      	
        Als je je schoenveters kunt zien, til dan je hoofd weer langzaam omhoog tot je ogen recht naar voren kijken. Beweeg de rest van je lichaam niet – til alleen je hoofd op. Kijk nu naar jezelf in de spiegel. Staan je schouders, heupen en enkels in een rechte lijn? Als dat zo is: mooi zo!
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        Afb. 19 Gebruikelijke hedendaagse houding: incorrect – heupen naar voren


        Afb. 20 Correcte houding – heupen in lijn


        Afb. 21 Juiste lijn tussen schouder, heup en enkel

      


      	
        Laat nu weer je knieën los en balanceer de druk onder je voeten, van voor naar achter en van links naar rechts.

      


      	
        Als je punten verbonden zijn, Body Sense dit dan en neem een ‘fysiek kiekje’ van hoe het voelt om zo te staan. Prent dit gevoel in je geheugen, zodat je het je kunt herinneren wanneer je ergens staat.

      

    


    Als je gewend bent om met ontspannen buikspieren en je heupen naar voren te staan, dan kan deze aanpassing je het gevoel geven dat je vooroverbuigt vanuit je middel, met je billen naar achteren. Vraag dan gewoon iemand anders om naar je te kijken of kijk zelf in een spiegel om te zien of je inderdaad voorovergebogen staat. De ander zal je waarschijnlijk zeggen dat je kaarsrecht staat, maar het voelt als voorovergebogen. De makkelijkste manier om na te gaan of je uit balans bent is om je voetzolen te voelen. Is de druk nog steeds gelijk verdeeld in alle richtingen? Dat zou zo moeten zijn.

  


  Dit is een leuke test om te zien of je punten verbonden zijn:


  Ga in een ontspannen positie staan en vraag iemand om zachtjes je schouders naar beneden te trekken (van achteren). Als je in elkaar gezakt staat en je punten niet verbonden zijn, dan zullen je heupen naar voren gaan op het moment dat je vriend(in) aan je schouders trekt.
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  Afb. 22 Staan met een ontspannen kern


  Afb. 23 Trek zachtjes de schouders naar beneden (merk op dat de heupen naar voren gaan)


  Ga nu met je voeten en benen in lijn staan, je bovenlichaam lang en recht, je punten verbonden, wat betekent dan je heupen iets naar achteren zijn en je schouders iets naar voren. Als je alles in lijn hebt, laat je vriend(in) dan nog een keer aan je schouders trekken. Je zult een opmerkelijk verschil voelen. Dit is een belangrijk aha-moment in alle workshops.
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  Afb. 24 Trek aan de schouders terwijl je kern wel aangespannen is


  Eenbenige basishouding


  De eenbenige basishouding traint je kernspieren om je houding recht te houden, terwijl je gewicht op één been rust. Als je hardloopt, ben je voortdurend van eenbenige basishouding naar eenbenige basishouding aan het bewegen. Gedurende de steunfase van je pas ben je in een eenbenige basishouding. Dit is het enige wat je doet in deze fase van je pas. Zoals je zult zien als we het over de aandachtspunten voor het onderlichaam hebben, zet je niet af en trek je niet met je benen. Ze zijn er alleen maar voor steun. Dit is de primaire taak van je benen bij ChiRunning. Daarom is het belangrijk dat je een duidelijke Body Sense hebt van de correcte eenbenige basishouding.


  
    Oefening: eenbenige basishouding


    
      	
        Zet je kolom op.

      


      	
        Als je het gevoel hebt dat je houding goed is, zet je voeten dan bij elkaar en houd je kolom recht, terwijl je afwisselend je gewicht van je ene been op je andere brengt. Hef eenvoudigweg de hiel van de grond, zodat je gewicht naar het andere been verschuift. Houd dit 5 seconden vast en wissel dan van been om je gewicht naar je andere been over te brengen.

      


      	
        Voel iedere voet aan de onderkant van je eenbenige basishouding, met je hele kolom in balans daarboven. Prent dit gevoel in je lichaamsgeheugen. Dit is de eenbenige basishouding.

      

    


    Opmerking: de eenbenige basishouding wordt ook wel ‘de steunfase van je pas’ genoemd.

  


  De ‘C’-vorm


  Nu je weet hoe je je houding in lijn kunt brengen en je kolom kunt voelen, volgt hier een oefening om dit allemaal in een fractie van een seconde te laten plaatsvinden, terwijl je loopt. Het is sneller en makkelijker dan te proberen om alle afzonderlijke stappen te volgen als je onderweg bent.


  
    Oefening: de ‘C’-vorm


    
      	
        Ga met je armen langs je zij staan, je benen in lijn, je bekken naar voren gezakt (niet recht) en je kin een beetje omhoog, zoals dat misschien gewoonlijk ook is.

      


      	
        Probeer nu, in één zachte beweging, je bekken recht te zetten en de achterkant van je nek langer te maken. Als je een lijn trekt van je kin naar boven over je hoofd heen, langs je rug naar beneden, onder je bekken door en dan weer omhoog langs je schaambeen, dan ziet die lijn eruit als een ‘C’. Je kin is het begin van de ‘C’, je schaambeen het eind. Doe dit vijf keer langzaam, waarbij je elke keer start met je bekken naar voren gezakt en je kin een beetje omhoog. Je eindigt dan elke keer met een recht bekken en je nek lang.

      


      	
        Tel nu tot drie en als je ‘drie’ zegt, maak je de achterkant van je nek lang en zet je je bekken recht, in één snelle, volledige beweging. Een… twee… drie: ‘C’-vorm! Oefen dit op de plaats, waarbij je jezelf een aantal keren snel in de ‘C’-vorm zet. Om eraan te wennen terwijl je beweegt, kun je het vervolgens in een rustig hardlooptempo uitproberen. Je zult zeker een verschil voelen in de stabiliteit van je lichaam onder het hardlopen.
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    Afb. 25 Correcte houding met de ‘C’-vorm


    Afb. 26 Incorrecte houding

  


  Zoals je kunt zien, is er nogal wat met de houding gemoeid. Als ik workshops van een hele dag geef, dan spendeer ik zeker een derde van de tijd aan het oefenen van de houding. Maar niemand klaagt, omdat ze zien hoeveel makkelijker het hardlopen wordt. Hoe beter je houding, hoe minder je je zorgen hoeft te maken dat je je lichaam geweld aandoet of je benen overbelast. Zo eenvoudig is het.


  De helling: door de zwaartekracht ondersteund hardlopen


  Ik gebruik het woord ‘hellen’ om hardlopers naar voren te laten vallen over de gehele lengte van hun lichaam, om op deze manier gebruik te maken van de hulp van de zwaartekracht. Als je aan hellen denkt, denk dan aan je kolom als een eenheid. Als je kolom niet recht is, trekt de zwaartekracht zodanig aan de gebogen, niet uitgelijnde delen dat de lichte voorwaartse valbeweging verhinderd wordt en meer spanning wordt veroorzaakt.


  Zoals we hebben gezien, geeft hellen je de voordelen van de zwaartekracht, omdat je naar voren valt in plaats van jezelf naar voren te moeten duwen, wat, zoals we allemaal weten, vermoeiend kan zijn. Als je rechtop staat, trekt de zwaartekracht recht naar beneden door je middellijn. Zodra je je lichaam naar voren laat vallen, beweegt je lichaamszwaartepunt zich voor je contactpunt met de grond. Zwaartekracht zal in neerwaartse richting aan je lichaamszwaartepunt trekken, waardoor je naar voren valt, met je enkels als de ‘scharnieren’ van je naar voren kantelende lichaam. Het is jouw taak om te leren jezelf te balanceren in een zeer lichte helling, zodat je aldoor valt, alleen niet op je gezicht. Ik vind het geweldig om de zwaartekracht het werk te laten doen.


  Je helling is je ‘gaspedaal’. Als je sneller wilt lopen, hel dan iets meer, met kleine beetjes tegelijk. Als je langzamer wilt lopen, hel dan iets minder. Als je meer gaat hellen, dan werken je buikspieren om je kolom recht te houden terwijl je naar voren valt. Meer hellen laat de zwaartekracht je sneller naar voren trekken en voilà – je snelheid wordt niet meer bepaald door de kracht in je benen, maar is meer afhankelijk van je vermogen om je onderlichaam te ontspannen (waar we het later in dit deel nog nader over zullen hebben).


  
    Deze oefening leert je om te hellen vanaf je enkels in plaats van vanuit je middel te buigen.


    
      	
        Zoek een steunpunt dat minimaal ter hoogte van je middel is – een muur in je woning, een boom, een schutting, een auto.

      


      	
        Ga met je gezicht naar dit steunpunt staan met je tenen één voetlengte verwijderd van de onderkant van de muur, wat tamelijk dichtbij is. Let er goed op dat je je houding aldoor recht houdt, door aan de ‘C’-vorm te denken, en houd de druk onder je voeten gelijk verdeeld gedurende de hele oefening. Buig je ellebogen met je handen vóór je en een klein stukje van je steunpunt af.

      


      	
        Verplaats je mentale aandacht nu, zonder naar beneden te kijken, naar je voetzolen. Ontspan vervolgens je onderbenen en je zult naar voren vallen, waarbij je jezelf opvangt met je handen als ze tegen je steunpunt aankomen.
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        Afb. 27 Begin met je basishouding


        Afb. 28 Houd een rechtehouding terwijl je helt
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        Afb. 29 Buig niet vanuit het middel


        Afb. 30 Houding naar achteren gebogen: zwakke buikspieren


        Let er bij het naar voren vallen op dat je kolom recht blijft en je enkels ontspannen. Als je je enkels werkelijk ontspant, zullen je hielen niet van de grond komen als je lichaam naar voren valt. Als je het correct doet, dan voel je ook geen extra druk onder je voorvoet. Als je de druk wel voelt toenemen onder je voorvoeten, dan zijn je kuiten en schenen gespannen, in plaats van ontspannen. Doe deze oefening tot je je enkels, voeten en onderbenen werkelijk ontspant als je helt. Dit vraagt om wat subtiele Body Sensing, omdat de meeste mensen niet kunnen zeggen of de spieren in hun onderbenen aangespannen zijn.


        Buigen vanuit het middel belast de lage rugspieren zwaar. Let er ook op dat je je hoofd niet naar achteren trekt als je helt, want dat verstoort je rechte houding.

      


      	
        Nadat je tegen het steunpunt bent gevallen en je jezelf hebt opgevangen, duw je jezelf weer overeind en herhaal je de oefening tot je het hellen met Body Sensing goed kunt aanvoelen. Houd je hielen op de grond, kolom recht, bekken recht en enkels en kuiten ontspannen.

      

    

  


  Samenvattend zijn de drie stappen als je helt de volgende:


  
    	Controleer of je houding recht is.


    	Verleg je aandacht naar je voetzolen en laat je voeten daar neerkomen waar ze zijn.


    	Laat de hele rechte lijn van je houding naar voren vallen, vóór het punt waar je voeten neerkomen.

  


  Visualisatie


  Een van mijn favoriete voorbeelden is tekenfilmheld Road Runner. Hij heeft een geweldige helling terwijl zijn voeten als een wieltje achter hem in de rondte draaien.


  
    Oefening: de kritieke ruimte van hellen


    Je kunt zeker te veel hellen. Een van de grootste vergissingen van degenen die ChiRunning leren is dat ze in eerste instantie te veel hellen. De truc is om jezelf te balanceren in de voorwaartse valbeweging. Hoe weet je nu of je te veel of te weinig helt? Ik noem dat de ‘kritieke ruimte van hellen’.


    Als je kuiten of schenen pijn gaan doen, dan hel je waarschijnlijk te veel. Dat is omdat de spieren van je onderbenen moeten werken om je overeind te houden. Als je te veel rechtop loopt, dan moeten je benen je voortduwen. De meest uitgebalanceerde positie is niet te veel naar voren en niet te rechtop. Als je binnen die ‘kritieke ruimte’ zit, voel je weinig of geen spanning waar dan ook in je benen, omdat je op een gebalanceerde manier helt. Niet te veel en niet te weinig.


    
      	
        Loop een paar seconden rechtop, balanceer jezelf recht boven je voeten, en voel via Body Sensing hoe je benen je naar voren duwen.

      


      	
        Voeg 2-3 centimeter helling toe aan je kolom (dat is niet veel, in feite miniem) en loop nog 10 seconden door.

      


      	
        Overdrijf nu je helling tot je voelt dat je onderbenen gaan werken om je overeind te houden.

      


      	
        Kom weer iets terug van je overdreven helling, totdat de spanning in je onderbenen verdwijnt en zo vind je de perfecte mate van hellen.

      


      	
        Kom nog iets meer terug omhoog en merk op hoe je lichaam vaart vermindert.

      

    

  


  Oefen deze stappen tot je perfect kunt hellen. Vervolgens kun je bij het opbouwen van je trainingsschema kleine beetjes helling toevoegen om snelheid te creëren, intervaltrainingen doen en het hardlopen tot een fitnesstraining voor het hele lichaam maken.


  
    Oefening: Bouw sterke buikspieren op zonder een spier te bewegen


    Hier volgt een oefening voor degenen die extra willen oefenen met hellen en die hun lage buikspieren willen trainen als ze niet lopen.


    Zoek een tafel of ander stabiel object waar je tegen kunt leunen met je bovenbenen, terwijl je je lichaam voorover laat vallen. Houd jezelf in een rechte lijn, terwijl je de helling aanhoudt. Dit levert je een geweldige buikspieroefening op, zonder een spier te bewegen. Als je extra krachttraining doet, is het altijd het beste om de spieren te ontwikkelen tijdens de beweging waarin ze gebruikt zullen worden. Deze oefening traint je buikspieren om je houding recht te houden, terwijl je naar voren helt.
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    Afb. 31 Hel tegen een tafel, met een rechte houding

  


  
    Oefening: gebruik je y’chi


    Y’chi gaat om je intentie te combineren met je kennis over wat er moet gebeuren. Je gebruikt daarbij je ogen om al die energie te sturen in de richting waarin je gaat. Om dit nog krachtiger te maken kun je je lichaam voorstellen als gevuld met energie die door elk deel ervan heen stroomt. Verzamel dan al die energie, samen met je intentie, en stuur die door je ogen naar buiten, naar een punt of object in de verte, zonder ook maar een moment je visuele verbinding te verbreken.


    Hier volgt een oefening om je te leren je y’chi toe te passen in het hardlopen en een goed gevoel voor helling te krijgen. Je kunt hem gebruiken om met minder moeite en efficiënter te wandelen of hardlopen.


    
      	
        De volgende keer als je gaat hardlopen of wandelen, richt je ogen dan op een plek of object aan de horizon en loop dan in die richting zonder je blik ervan af te halen. Als je op een bochtig pad bent, neem dan een punt waar je je op kunt richten tot je de bocht om moet.

      


      	
        Richt al je aandacht intensief op die plek, door je ogen. Verbreek de visuele verbinding niet.

      


      	
        Als je nog aan het begin staat van het leren van ChiRunning, denk dan ook aan een goede houding en een recht bekken. Als je de techniek al helemaal meester bent, dan wil je je hele lichaam in lijn voelen en ook al die gerichte energie die uit je ogen naar je doel stroomt. Alhoewel je naar voren helt, zal je y’chi je helpen om je lichaam nog beter op één lijn te krijgen als je helt. Je hele lichaam zal de richting van je ogen volgen.

      


      	
        Voel dat je wordt voortgetrokken door je y’chi, alsof het een reuzenelastiek is. Denk aan Spiderman die een spinnenwebdraad uit zijn hand laat schieten. Hij schiet de draad weg om te blijven kleven aan het gebouw waar hij voor staat, en hij laat zich door de draad naar het gebouw trekken. Het is een knappe truc, maar jij kunt hetzelfde met je ogen… en zonder dat rare pak aan te hoeven.

      

    

  


  De clou is dat je ogen de beweging leiden. Y’chi is het vermogen om chi op een visueel ‘doel’ te richten door middel van je ogen.


  Aandachtspunten voor het onderlichaam


  Nu komen we aan bij de vraag wat onze benen doen als we hardlopen. Het antwoord is: zo weinig mogelijk. Het moeilijkste deel van het leren van de ChiRunning-techniek is het leren om je benen niet te gebruiken. Maar het is erg de moeite waard om te proberen dit deel van je lichaam te ontspannen. Door dat te doen verminder je de kans op de meeste hardloopblessures. Hier volgt een overzicht:


  
    	Passieve onderbenen: til je hielen op en ‘pel’ je voeten van de grond


    	Zwaai je benen naar achteren


    	De middenvoetlanding

  


  Passieve onderbenen


  Dit mag dan klinken als volledig contra-intuïtief, maar hoe sneller ik loop, hoe minder ik mijn benen ‘gebruik’. Dit is volgens het principe van de Naald in Watten: hoe meer ik mijn kolom (de ‘naald’) door de zwaartekracht laat trekken, hoe meer ik moet ontspannen en mijn armen en benen tot ‘watten’ moet maken.


  We noemen dit passieve onderbenen. We zijn allemaal zo gewend om onze benen te gebruiken om voorwaartse beweging te creëren, dat het wegnemen van iets van die druk een verschuiving betekent in de afhankelijkheid van een gebruikelijke spiergroep (de beenspieren) naar een minder gebruikelijke spiergroep (de buikspieren).


  
    Oefening: til je hielen op


    Als je aan ChiRunning doet, zul je niet meer jezelf bij iedere stap naar voren duwen. In feite is je voeten optillen het enige wat je hoeft te doen om je voorwaartse valbeweging bij te houden. In termen van energie-efficiëntie: het kost veel minder energie om je voeten op te tillen dan om je lichaam naar voren te duwen. De beste manier om je voeten op te tillen is je aandacht richten op het heffen van de hiel.


    Om het verschil te voelen tussen het optillen aan je hiel en het afzetten met je voeten kun je de volgende twee oefeningen doen:


    
      	
        Ga eerst in je beste houding staan.

      


      	
        ‘Pel’ je voet van de grond, met eerst de hiel, als een postzegel van een nieuw rol. Een makkelijke manier om je voet van de grond te trekken is alleen maar te denken aan het optillen van je enkel en je voet helemaal slap maken. Doe dit verschillende keren met elke voet om het gevoel te krijgen.

      


      	
        Loop nu even op de plaats op deze manier, je voeten van de grond tillen en je enkels ontspannen.

      

    


    Probeer dan het volgende:


    
      	
        Loop vijf seconden hard op de plaats.

      


      	
        Til nu je voeten vijf seconden van de grond.

      


      	
        Loop weer vijf seconden hard op de plaats.

      


      	
        Til weer je voeten vijf seconden van de grond.

      

    


    Klaar? Nu geef ik je de keuze: je kunt drie uur lang of het ene, of het andere doen. Wat zou je minder energie kosten? Als je koos voor je voeten optillen, dan krijg je een gouden ster. Als je koos voor op de plaats rennen, dan krijg je een geval van shin splints.

  


  Tip voor blessurepreventie


  Afzetten met je tenen creëert te veel op-en-neerbeweging en overbelast je onderbenen. Je voeten optillen laat je lichaam soepel over de grond lopen, zonder stuiteren. Dit zal ervoor zorgen dat je horizontaal in de richting van je doel beweegt, in plaats van op en neer te stuiteren als een konijn en elke stap tegen de zwaartekracht in te gaan.


  Als je je voeten optilt, voorkom je veel algemene blessures, inclusief shin splints, kuitverrekkingen, achillespeesontsteking, plantaire fasciitis en knieblessures. Je voorkomt ook het meest gevreesde ongelukje: struikelen en vallen.


  
    Oefening: Wandel terwijl je je voeten optilt


    Nu gaan we het optillen van de voet met ontspannen enkels oefenen terwijl we wandelen.


    
      	
        Loop wat in de rondte, terwijl je je aandacht richt op het ‘afpellen’ van je voet van de grond en het optillen van je enkel tot net boven de andere enkel.

      


      	
        Richt je aandacht op het optillen van de enkel en het laten bungelen van de voet. Dit zal ervoor zorgen dat je kortere passen maakt, wat goed is. Concentreer je op het optillen van de voet van de grond en het achter je omhoog laten komen van de enkel in één, gladde, ronde beweging. Je hoeft niet je hele voet hoger dan de andere enkel te tillen… til alleen je hiel iets hoger op dan je tegenoverliggende enkel.

      


      	
        Loop af en toe stukjes zoals je normaal wandelt, zodat je vertrouwd raakt met het verschil tussen afzetten en optillen.

      

    

  


  Als je op de conventionele manier wandelt, kun je iedere spier en pees in je onderbeen voelen werken. Als je overstapt naar het alleen maar optillen van je voeten verdwijnt al die activiteit en spanning en je onderbenen blijven volledig ontspannen, hoe ver je ook loopt.


  Wijdt een complete dag aan deze manier van wandelen. Oefen het de hele tijd. Dit is hoe je je door het leven wilt bewegen, wandelend of hardlopend. Als je het optillen van je voeten oefent, zal je beweging vloeiender langs de grond plaatsvinden en minder inwerking hebben op je lichaam. Doe als je hardloopt aan Body Sensing. Het lijkt zo eenvoudig, maar het is zo belangrijk – en het is cruciaal om blessures aan de onderbenen te voorkomen.


  
    Oefening: de zandbak


    Als je het moeilijk vindt om je voeten alleen maar op te tillen als je hardloopt, dan is dit een goede oefening. Het is eigenlijk een van mijn favoriete oefeningen, die ik altijd doe in mijn beginnerslessen. Het is een leuke manier om te leren iets op een hele andere manier te doen dan je gewend was. Als je iemand bent die het moeilijk vindt om de gewoonte van overbelasting van de onderbenen te doorbreken, dan leer je hiermee hoe je niet afzet met je voeten. Veel hardlopers hebben opmerkelijke resultaten bereikt met slechts vijf minuten deze oefening doen! Oefen dit altijd als je aan het hardlopen of wandelen bent. Het is ook een prima manier om te leren hoe je het beste door zand of sneeuw kunt hardlopen.


    
      	
        Zoek een plek waar je door het zand kunt lopen. Als je in de buurt van het strand woont, dan is dat relatief makkelijk. Als je verder landinwaarts woont, dan is het soms lastiger, maar niet onmogelijk. Soms kun je op de atletiekbaan terecht, waar meestal wel een verspringbak is.

      


      	
        Maak een pad door het zand glad, zodat je makkelijk je voetafdrukken kunt zien.

      


      	
        Wandel door het zand, waarbij je je voeten alleen maar optilt met ontspannen enkels. Je doel is om nette, onverstoorde voetafdrukken achter te laten. Als er een kratertje is ontstaan aan de voorkant van je voetafdrukken, dan ben je ofwel aan het afzetten met je tenen, of je houdt een zekere spanning in je enkels. Blijf het proberen tot je elke keer perfecte afdrukken met je schoenzolen kunt maken.

      


      	
        Vervolgens maak je weer een glad pad en ga je hardlopend door het zand, met korte passen, je voeten alleen maar optillend. Loop terug en kijk naar je sporen. Als je kleine kraters achterlaat, zet je ofwel af met je voeten, ofwel je houdt spanning in je enkels.

      


      	
        Maak weer een glad pad door het zand, maar richt je aandacht nu volledig op het compleet loslaten van je onderbenen terwijl je loopt, en op het alleen maar optillen van je voet bij iedere stap. Houd het beeld voor ogen dat je het zand niet wilt verstoren als je eroverheen loopt.

      


      	
        Blijf door het zand lopen, zo vaak als nodig is om uiteindelijk nette en onverstoorde voetafdrukken achter te laten. Deze oefening dwingt je om alle spieren in je onderbenen te ontspannen. Als je dit niet doet, dan zie je die kraters onder je tenen.

      


      	
        Als je genoeg geoefend hebt om goede voetafdrukken achter te laten in het zand, probeer dan met Body Sensing te voelen wat het is dat je doet, zodat je deze zelfde bewegingen kunt implementeren in je normale hardlopen. Ik heb ook wel mensen gehad die zich voorstelden dat ze met blote voeten over hete kolen liepen. Als het maar werkt… Als je uiteindelijk in staat bent om het hele zand door te lopen zonder kraters te veroorzaken, doe dan het volgende. Aan het einde van de verspringbak is meestal een aanloopbaan. Begin aan de andere kant van de bak en loop door het zand. Als je aan het einde bent, loop dan door over de aanloopbaan alsof het nog steeds zand is. Zweef er overheen op dezelfde manier als je over de zandbak zweefde en merk op hoe lichtjes je voeten de grond raken.
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    Afb. 31 Kraters maken


    Afb. 32 Nette voetafdrukken achterlaten

  


  Wat de meeste mensen verbazingwekkend vinden is de verminderde inwerking van iedere pas op hun benen. Het voelt aan alsof je op lucht loopt. Sla dit op in je geheugen, zodat je het weer tevoorschijn kunt halen als je weer aan het hardlopen bent.


  Zwaai je benen naar achteren


  Een andere taak van je onderlichaam is te leren om ‘samen te werken’ met de kracht van de weg die op je af komt – vooral omdat deze kracht toeneemt naarmate je harder loopt. Deze paragraaf gaat in op hoe samen te werken met deze kracht, zodat deze weinig of geen negatieve inwerking op je benen heeft.


  Iedere beweging in tai chi is gebalanceerd met een beweging in de tegenovergestelde richting. Hetzelfde geldt voor ChiRunning. Het principe van Balans zegt dat als één deel van je lichaam naar voren gaat, er een ander deel naar achteren moet om voor de contrabalans te zorgen. Omdat je bovenlichaam naar voren gaat (samenwerkend met het trekken van de zwaartekracht), is je onderlichaam verantwoordelijk voor de nodige contrabalans door in achterwaartse richting te bewegen en zo mee te werken met de kracht van de weg die op je af komt.
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  Afb. 33 Het bovenlichaam beweegt naar voren, het onderlichaam beweegt naar achteren


  Als je je knieën heft en naar voren reikt bij iedere pas, dan zullen je hielen als eerste vóór je op de grond komen en zul je iedere pas op de rem staan. Dit noemen we een voorwaartse zwaai van de benen of naar voren reiken met de benen.


  Aan de andere kant, als je gewoon je knieën buigt (zonder ze te heffen) als ze terug komen naar de steunpositie, dan zal je voet met een middenvoetlanding onder je neerkomen, in plaats van vóór je. Dit buigen van de knieën zorgt ervoor dat je pas altijd achter je lichaam kan blijven, waar het hoort. Als je pas zich achter je opent, zwaaien je benen naar achteren (dezelfde richting als de weg) en voelt je pas vloeiender en meer gebalanceerd aan.


  
    Oefening: de kniebuigoefening


    Hier volgt een oefening die alle aandachtspunten voor het onderlichaam bij elkaar kan brengen. Het is een oefening die je kan leren om je voeten alleen maar op te tillen, zonder je knieën te heffen. Je doet deze oefening in drie, opeenvolgende stappen: je knieën buigen, dan hellen en dan je bovenlichaam erbij betrekken.


    stap 1: Ga in een goede houding staan, waarbij je aan je kolom denkt. Houd je armen bij je zijden met je ellebogen gestrekt en je handen tegen de zijkanten van je benen.


    
      	
        Loop hard op de plaats door je knieën te buigen en je hielen achter je op te tillen. Buig je knieën voldoende om je schenen evenwijdig aan de grond te krijgen (je been is dan in een rechte hoek gebogen). Laat jezelf niet buigen vanuit het middel of je knieën optrekken (dat is waarom je je benen vasthoudt met je handen). Je moet voelen dat je op je middenvoet landt, niet op je voorvoeten. Je zou ook niet af moeten zetten met je tenen (wat je op en neer zou laten stuiteren). Het is alleen maar het optillen van de hielen en het buigen van de knieën.

      


      	
        Houd je onderbenen zo slap mogelijk als je deze oefening doet (dit is inclusief je tenen, voeten, enkels en kuiten).
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        Afb. 34 Kniebuigoefening: houd je bovenbenen vast


        Afb. 35 Loop op de plaats met hielen hoog, knieën laag


        Afb. 36 Land op je hele voet

      


      	
        Loop 30 kniebuigingen lang op de plaats.

      


      	
        Stop en rust 30 seconden uit.

      


      	
        Herhaal deze oefening drie keer en probeer zo ontspannen mogelijk te worden als je dit doet.

      

    


    stap 2: Voeg het hellen toe aan de kniebuigoefening. Doe stap 1, alleen nu laat je je kolom iets naar voren vallen als je de oefening doet. Als je begint met op de plaats te hard te lopen, verleg dan je aandacht naar je voetzolen. Laat je voeten aan de onderkant van je kolom neerkomen en laat je kolom lichtjes naar voren vallen. Verander niets in wat je verder doet… alleen een kleine helling toevoegen (zo’n 5 cm) en eraan denken dat je vanaf je enkels moet hellen. Laat de zwaartekracht je een meter of zes naar voren trekken. Zorg ervoor dat je geen spanning in je enkels hebt als je helt. En denk eraan om je onderbenen slap te houden.


    stap 3: Voeg de armen toe.


    Herhaal stap 2. Zoek een plek op de grond, zo’n 10 m van waar je start, en buig je ellebogen als je dit punt passeert. Zwaai je armen naar achteren. Als het allemaal goed gaat, voel je jezelf vooruitgaan, naar voren getrokken door je helling. Denk eraan om je voeten alleen maar op te tillen om je voorwaartse snelheid bij te houden. Visualiseer jezelf alsof je vooruit beweegt op een transportband.


    stap 4: Oefen je y’chi. Als je tegelijkertijd je y’chi wilt oefenen, voeg dan het volgende toe. Terwijl je op je plek staat, voor je de derde stap uitvoert, richt je je ogen op een plek of object in de verte. Focus je blik op dit punt alsof je een geleid projectiel bent en houd je blik vast vanaf het moment dat je naar voren gaat totdat je stopt. Laat je visuele verbinding met je ‘doel’ je lichaam naar voren trekken, terwijl je door alle stappen van de kniebuigoefening gaat.

  


  Bedenk dat je je lichaam aan het leren bent iets heel nieuws te doen. Dat heb je niet meteen voor elkaar vanaf het eerste moment. Ontspan en probeer het opnieuw, net zo vaak als je nodig hebt om het trekken van de zwaartekracht en het optillen van je voeten te voelen.


  De reden waarom het belangrijk is om je knieën laag te houden, is omdat het heffen van je knieën je landing te ver naar voren brengt, wat een grotere inwerking van de landing en landen op de hielen veroorzaakt. Als je je knieën laag houdt, zal je voet onder of achter je lichaamszwaartepunt neerkomen, waar het hoort, en je knieën zullen naar voren zwaaien, maar niet omhoog.


  De middenvoetlanding: loop niet met de rem erop


  Een ander voordeel van het hellen is dat het een verandering teweegbrengt in waar en hoe je voeten op de grond komen. Hardlopen met een verticaal bovenlichaam zorgt ervoor dat je naar voren moet reiken met je ene been, terwijl je met het andere afzet. Dit veroorzaakt een landing vóór je waarbij de hiel als eerste de grond raakt, wat betekent dat je feitelijk bij iedere pas ‘de rem erop zet’. Je knie is dan het punt waar de voorwaartse kracht van je lichaam wordt overgebracht naar je voet, die op dat moment stopt. Dat betekent dat heel veel druk wordt uitgeoefend op een gewricht dat niet ontworpen is om herhaaldelijk zulke krachten te verwerken. De meeste mensen nemen zo’n 1500 passen per kilometer en iedere landing wordt geschat op zes keer je lichaamsgewicht. Als je zo’n 10 km per uur loopt, betekent dat dus dat elke tien minuten zo’n 1500 keer een veelvoud van je lichaamsgewicht op je knieën terechtkomt! Knieblessures zijn verreweg de meest voorkomende en meest slopende hardloopblessures en de hiellanding is de grootste boosdoener.
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  Afb. 37 Onderbeen ontspannen


  Afb. 38 Middenvoetlanding


  ChiRunning biedt je een alternatief voor deze fysieke mishandeling. Door je kolom naar voren te laten vallen vanaf je voeten (niet vanaf je middel), plaats je in essentie je lichaamszwaartepunt vóór de plek waar je voet neerkomt. Iedere natuurkundige zal je vertellen dat wanneer je dit doet, je niet langer zult ‘remmen’, omdat je voeten op de middenvoet neerkomen en zich naar achteren bewegen op het moment dat ze de grond raken. Dit stelt je been in staat om naar achteren te zwaaien zodra het op de grond komt, waarmee de inwerking van de krachten op je knieën en quadriceps radicaal afneemt. Zo gauw je voeten op de grond komen, zijn ze alweer weg… naar achteren. Er wordt niet geremd en je werkt daadwerkelijk mee met de kracht van de weg die op je af komt.


  De middenvoetlanding is precies hoe het klinkt. Je landt niet op de hiel of de voorvoet. Je hele voet landt, met de druk gelijkelijk verdeeld tussen voor en achter en links en rechts.


  De lichte voorwaartse helling en de middenvoetlanding scheppen de voorwaarden voor je benen om volledig te ontspannen en niet gebruikt te worden om jezelf naar voren te brengen. Je benen worden alleen maar gebruikt voor tijdelijke ondersteuning tussen de passen in. Na de steunfase van je pas zwaaien je benen naar achteren, met de kracht van de weg mee. Dit is de ChiRunning-benadering van energie-efficiëntie, die anders is dan bij andere vormen van hardlopen.


  Je kunt een goed gevoel krijgen voor de middenvoetlanding als je de zandbakoefening en de kniebuigoefening doet.
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    Afb. 39 Je voeten in een cirkel


    Een visualisering voor je benen: het wiel


    Stel jezelf voor binnen een groot wiel, waarbij het wiel de weg afrolt en de bovenkant van het wiel (je hoofd) naar voren beweegt, en de onderkant van het wiel (je voet) naar achteren beweegt.


    Je kunt je ook voorstellen dat je voeten een cirkelvormige beweging maken. Stel je voor dat je voeten aan de pedalen van je fiets zijn geklikt en dat je alleen maar kunt trekken aan de pedalen. In afbeelding 39 kun je zien dat de ‘wielen’ van je voeten iets achter je lichaam zitten, en niet zoals bij de fiets, onder je lichaam.

  


  Bekkenrotatie


  Goed, ik zeg wel vaker dat het een of andere ding het belangrijkste is voor je hardlopen, maar deze keer meen ik het. Het leren roteren van je heupen is de absolute, meest basale sleutel tot een goede hardlooptechniek. Ja, al het andere is ook belangrijk, maar je heupen en bekken zijn waar energie-efficiënt en blessurevrij lopen daadwerkelijk gebeuren. Als je je bekken leert roteren, reduceer je de inwerking van krachten op alles onder je middel aanzienlijk en je passen zullen een souplesse aannemen die je niet voor mogelijk had gehouden.


  In de paragraaf over houding is aangegeven hoe je je kernspieren kunt gebruiken om je bekken recht te zetten. We noemden drie redenen waarom dit zo belangrijk is en gingen toen in op de eerste: om een rechte kolom te houden terwijl je hardloopt (of wandelt). In deze paragraaf gaan we verder met de redenen om je bekken recht te houden, namelijk reden 2 en 3: het bekken stabiliseren tijdens het bewegen en een krachtiger verbinding maken tussen het bekken en de benen, waarmee de bewegingen van het hele onderlichaam tot één beweging worden gemaakt.


  Met de ChiRunning-techniek zwaaien je benen naar achteren. Deze beweging van je benen veroorzaakt een rotatie in je onderlichaam. Je bovenlichaam blijft stabiel (zonder rotatie) en je onderlichaam, inclusief je bekken, roteert rond zijn centrale as. Als je kern is aangespannen, worden je benen een verlengstuk van je bekken, wat de oorsprong van de beweging binnen je centrum houdt, en niet andersom. Je benen volgen de rotatie van je bekken passief en zorgen voor ondersteuning gedurende iedere pas. Bij tai chi komen alle bewegingen van je benen voort uit je centrum (bekkengebied).


  Als de kern niet is aangespannen, gaat de verbinding van je bekken en je benen verloren en wordt de kracht van je kern afgesneden. Dit zorgt er weer voor dat je benen al het werk moeten doen en dat is wat we juist willen voorkomen.


  Er zijn twee belangrijke manieren waarop hardlopers onvoldoende gebruikmaken van hun bekken: het niet roteren van het bekken onder het hardlopen en het niet recht houden van hun bekken (de kernspieren aanspannen) onder het hardlopen. Je moet via Body Sensing voelen hoe het bij jou zit, maar in het algemeen houden mannen te veel spanning in hun bekkengebied, terwijl vrouwen neigen tot iets te weinig kracht in hun bekken, waardoor dat gebied onstabiel wordt.


  Als je bekken niet roteert, betekent dit dat de hele zwaai van de benen vanaf het heupgewricht plaatsvindt, wat veel spanning op die gewrichten kan brengen. Sneller hardlopen kan het getrek aan de banden en pezen in je heupen nog vergroten en langdurige problemen veroorzaken. Bovendien is het zo dat een te weinig beweeglijk bekken vaak wordt veroorzaakt door spanning in de bilspieren, quadriceps of lage rugspieren. Al die strakheid in je wervelkolom en bekken verhindert de chi om door je wervelkolom te stromen en verhindert je benen om vrij te zwaaien als je hardloopt. Een veel efficiëntere manier om je bekken te stabiliseren onder het hardlopen is het aanspannen van je kernspieren door je bekken recht te houden. Vervolgens kun je al die overbelaste bilen lage rugspieren ontspannen.


  Als je bekken niet roteert (omdat je er spanning op houdt), zul je de kracht van de weg moeten absorberen met je knieën, quadriceps, heupen of onderrug. Je bekken laten roteren, zal de weg gewoon onder je door laten lopen, zonder ook maar iets van die kracht in je lichaam terecht te laten komen.


  Als je heupen en bekken te los zijn, zal je bekken in het algemeen een heen-en-weergaande beweging vertonen onder het hardlopen, in plaats van te roteren om je as of wervelkolom. Als je mij hebt meegemaakt tijdens een les, dan herinner je je misschien mijn Mae West-vertolking. Bedenk maar hoe een model de catwalk af loopt met zwaaiende heupen: dat is een overdrijving van wat ik kan zien bij mensen met te weinig stabiliteit in hun kern, maar is wel precies wat er gebeurt. In dat geval is het bekken overgeleverd aan wat de benen doen, wat een te weinig ondersteunde beweging oplevert, waardoor je onderrug en heupen gevoelig worden voor blessures.


  Het scharnierpunt: T12/L1


  Om je bekken te laten roteren, moet je wervelkolom draaien. Het punt op je wervelkolom waar dit gebeurt is T12/L1. Dit noemen we het scharnierpunt. Het is dat plekje van je wervelkolom waar het bovenste deel van de wervelkolom (dat van de thorax) en het onderste deel (het lumbale gedeelte) bij elkaar komen. Je kunt T12/L1 vinden door je vingers op je onderste rib te plaatsen en die rib te volgen naar je wervelkolom. We zeggen bij ChiRunning wel dat je onderrug begint op dit punt, omdat dit het punt is waar alle beweging vandaan komt. Dit betekent (en dat kan wel wat vreemd klinken) dat je benen niet vanaf je heupen zwaaien, maar vanaf T12/L1, wat een veel grotere bewegingsruimte geeft. Als je alles beneden je Scharnierpunt laat zwaaien, kunnen je schouders en bovenlichaam altijd naar voren blijven staan.
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  Afb. 40 Je onderlichaam draait vanaf je scharnierpunt
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  Afb. 41 De wervelkolom
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  Afb. 42 Een niet-roterend bekken en een roterend bekken


  Afbeelding 42 laat zien hoe het been dat naar achteren zwaait de heup meetrekt. Door je onderrug te ontspannen kan je wervelkolom makkelijker draaien. Dit vergroot de rotatie van je bekken, wat vervolgens weer zorgt voor een langere pas achter je. Richt je aandacht op je scharnierpunt en merk op dat alles onder dat punt beweegt en het deel daarboven niet.


  Probeer je telkens wanneer je wandelt bewust te zijn van het draaien van je wervelkolom.


  Elke keer dat je voet op de grond komt, wordt je heup naar achteren getrokken door je been, wat vervolgens het bekken laat roteren en je hele onderlichaam laat draaien vanaf je scharnierpunt. Forceer je heup niet om naar achteren te draaien, laat het gewoon gebeuren. Train je heupen en onderrug om te ontspannen, zodat je pas zich kan verlengen als je harder loopt.


  Hier volgt een leuke oefening, die je kan helpen een goed idee te krijgen van hoe bekkenrotatie aanvoelt. Het werkt het beste als je het samen met iemand doet.


  
    Oefening: de zwembadoefening


    Weet je nog dat je als kind in het zwembad speelde? Weet je nog dat je graag als eerste weer bij de duikplank of de glijbaan terug wilde zijn? Wat deed je dan? Ja, dat klopt, je ging rennen om als eerste terug te zijn, maar er was dan altijd wel een zwemmeester of -juf die tegen je riep: ‘Hé jij daar, NIET RENNEN!!!’ Waarna je overging op de snelste manier van gewoon lopen die je maar kon bedenken, zonder aan snelheid in te boeten.


    Vraag een vriend(in) om de zwemmeester of -juf te spelen. Ga naar buiten en doe alsof je dat kind uit je verleden bent dat langs het zwembad over de tegeltjes rende. Begin hard te lopen en na een meter of tien moet je vriend(in) dan roepen: ‘Hé jij daar, NIET RENNEN!!!’ Waarna jij precies hetzelfde probeert te doen als dat kind uit je verleden. Inderdaad, ga over op de snelste manier van wandelen alsof je leven ervan afhangt om als eerste bij de duikplank te zijn.


    Het eerste wat je zult merken is dat als je snel wandelt, je bovenlichaam iets helt in de richting waarin je loopt, terwijl je heupen enorm draaien. Als je op deze manier wandelt, is het geen vraag of je bekken wel roteert. Je zou ook een duidelijk gevoel moeten krijgen van het leiden van je bovenlichaam en je schouders die naar voren blijven wijzen.


    Blijf nog even snelwandelen en voel je bekken roteren. Als je een duidelijk gevoel hebt van het draaien van je bekken en heupen, laat jezelf dan overgaan naar rustig joggen, terwijl je blijft voelen dat je bekken roteert. Als je het goed doet, krijg je het prettige gevoel van ontspanning terwijl je hardloopt.

  


  In hoofdstuk 8 vind je bij de losmaakoefeningen ook nog een oefening voor bekkenrotatie (pagina 235).


  Bij ChiRunning is het niet de spier, het is de beweging – en beweging komt voort uit zwaartekracht, de kracht van de weg en je bekken zijn werk laten doen: roteren.


  
    een visualisatie voor de beweging van bovenen onderlichaam: boven stabiel, onder draaien


    Stel je voor dat je hele onderlichaam als een kroonluchter aan een Scharnierpunt hangt. Je bovenlichaam wijst in de richting waar je heen gaat, werkt mee met de zwaartekracht, is in lijn met je voorwaartse beweging. Je onderlichaam doet al het zwaaien en draaien.


    Met ChiWalking hebben we ontdekt dat het makkelijker is om de bekkenrotatie aan te leren door te wandelen in plaats van hard te lopen. Als je dit gevoel kunt krijgen als je wandelt, dan kun je het ook integreren in het hardlopen. Onder het hardlopen wil je je heupen net zo volledig laten roteren als bij deze oefening. Voor wat meer gevorderd werk: neem een plaat van Chubby Checker en doe de twist!!

  


  Bovenlichaam


  It don’t mean a thing if it ain’t got that swing.


  — DUKE ELLINGTON


  In de ChiRunning-techniek heeft je bovenlichaam heel wat bij te dragen aan je hardlopen. Het beste kun je je lichaam zien als een team van twee, dat samenwerkt om je te laten hardlopen. Dit ‘team’ bestaat uit je bovenen onderlichaam. Hoe beter je beide partners kunt laten samenwerken, hoe makkelijker de klus aanvoelt. Als het bovenlichaam naar rato bijdraagt, kun je de totale inspanning behoorlijk reduceren.


  De aandachtspunten voor het bovenlichaam bestaan uit de armzwaai en de positie van het bovenlichaam.


  Armzwaai


  Laten we het over de natuurkundige aspecten hebben van de armzwaai. In essentie zijn je armen (en benen trouwens ook) slingers, met een pendulewerking. Je armen slingeren vanuit je schouders, en je benen vanuit je heupen. De wet van de pendulewerking zegt dat een slinger van een gegeven lengte altijd met hetzelfde ritme zal slingeren. Als je een slinger sneller wilt laten zwaaien, moet je kracht toevoegen of de slinger verkorten. Als je je armen en benen sneller wilt laten zwaaien, heb je eveneens twee mogelijkheden. De eerste manier is om ze met spierkracht sneller te laten zwaaien, wat uiteraard het spieren brandstofgebruik zal doen toenemen. De tweede manier is om de slinger te verkorten door eenvoudigweg je elleboog (of knie) te buigen. Het buigen van je elleboog maakt de slinger van je arm ongeveer de helft korter dan wanneer de arm gestrekt is, waardoor hij sneller kan zwaaien.


  Probeer deze demonstratie van het slingereffect van je armen:


  
    	Ga rechtop staan en laat je armen langs je zijden hangen.


    	Terwijl je je armen recht en je ellebogen op slot houdt, zwaai je ze zo snel mogelijk heen en weer.


    	Na ongeveer vijf seconden buig je je ellebogen in een hoek van 90 graden, maar je blijft ze snel heen en weer zwaaien. Dan stop je.

  


  Voelde je een merkbaar verschil in inspanning toen je je ellebogen boog? Hetzelfde geldt voor je benen: ze zullen makkelijker zwaaien als ze gebogen zijn.


  Hier volgt een lijstje van dingen die je kunnen helpen om je armzwaai te verbeteren:


  
    	Buig je ellebogen in een hoek van 90 graden en laat je armen ontspannen vanaf je schouders zwaaien. Een gebogen arm zal altijd makkelijker zwaaien dan een gestrekte arm. Pomp niet met je armen (de hoek van 90 graden telkens kleiner en groter maken). De beste manier om er zeker van te zijn dat je armen in de juiste positie zijn, is ervoor te zorgen dat je ze nooit onder je middel laat zakken. Als je niet gewend bent om je handen zo hoog te houden, dan kan het in het begin moeilijk lijken. Maar als je armen er eenmaal aan gewend zijn, zul je het niet voelen als extra werk en je armen zullen veel vrijer zwaaien. Richt je aandacht op de punten van je ellebogen als je oefent, niet op je hele arm. Het is psychologisch veel makkelijker om een klein lichaamsdeel (je elleboog) te laten bewegen, dan een groot lichaamsdeel (je arm).


    	Zwaai je armen naar achteren en niet naar voren. Stel je voor dat je iemand achter je een elleboogstoot wilt geven, in plaats van iemand voor je te willen stompen. Door je ellebogen naar achteren te laten zwaaien, creëer je een contrabalans voor de voorwaartse helling van je lichaam. De ruimte die je hebt om te zwaaien is als volgt: je vingers moeten ongeveer terug komen tot je ribben (afbeelding 43) en je ellebogen mogen niet verder naar voren dan je ribben (afbeelding 44). Als je ellebogen vóór je ribben komen, zullen je benen ook verder naar voren gaan, wat een hiellanding tot gevolg heeft. Als je werkelijk heel graag je armen naar voren wilt zwaaien, wacht dan tot je ofwel aan het sprinten bent, ofwel heuvelop loopt (zie hoofdstuk 7).
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  Afb. 43 Armzwaai: handen tot bij je ribben


  Afb. 44 Armzwaai: ellebogen niet voorbij je ribben


  
    	Ga niet met je handen voorbij je middellijn. Je onderarmen zwaaien lichtjes langs je lichaam, maar je handen mogen niet voorbij je middellijn komen. Als ze dat wel doen, ontstaat er te veel heen-en-weergaande beweging in je bovenlichaam. Stel je voor dat je een volleybal tussen je handpalmen houdt en laat je handen niet dichter bij elkaar komen dan de omvang van de bal.


    	Ontspan je handen. Houd ze met je vingers naar binnen gebogen en je duimen bovenop. Ik hoorde iemand dit eens beschrijven als je voorstellen dat je net een vlinder hebt gevangen en je wilt die niet fijnknijpen (witte knokkels zijn absoluut ongewenst). Je polsen zouden recht moeten zijn en niet gebogen. Chi stroomt nu eenmaal niet door gespannen gewrichten. Bovendien werken je spieren harder dan noodzakelijk als je spanning op je gewrichten hebt.
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  Afb. 45a Correcte armzwaai: handen gaan nooit voorbij de middellijn


  Afb. 45b Incorrecte armzwaai: handen gaan voorbij de middellijn


  Hoofd, nek en schouders


  Hier volgen een aantal vermeldenswaardige zaken over wat je met dit gebied kunt doen als je hardloopt.


  
    	Houd je schouders laag en ontspannen terwijl je je armen zwaait. Gebruik niet je schouders om je armen te laten zwaaien. Gebruik ook een muts en niet je schouders om je oren warm te houden. Het is belangrijk dat er zo min mogelijk spanning in je schouders zit. Ik ben veel te veel hardlopers tegengekomen die spanning in hun nek en schouders hebben, doordat ze hun ellebogen naar buiten laten wijzen. Laat je ellebogen dicht langs je ribben zwaaien. Dit helpt om je nek en schouders te laten ontspannen. Als je de neiging hebt om spanning vast te houden in je schouders, laat dan af en toe je handen even zakken en laat ze een paar passen losjes langs je zijden bungelen.


    	Schouders wijzen altijd naar voren. Zwaai niet met je schouders. Stel je voor dat je schouders als twee koplampen van een auto zijn en dat ze altijd naar voren wijzen. Dit zal je onderlichaam meer volledig laten roteren. Als je bovenlichaam roteert als je hardloopt, betekent dit een kortere pas en minder efficientie.


    	Maak je nek lang (zoals beschreven in de paragraaf over Houding). Dit zal je houding bij iedere pas mooi lang houden. Als je kin naar voren steekt, verstoort dat je hele houding (zie ‘Houding’, pagina 86).


    	Kijk om je heen als je loopt. Ontspan je nek en geniet af en toe van je omgeving… er is meer in het leven dan proberen een triljoen aandachtspunten te onthouden.

  


  Een korte samenvatting


  Voor je begint te lopen, kun je op de volgende pagina’s een serie foto’s bekijken, waarin de correcte en de incorrecte techniek te zien is. De beste manier om dit visueel te krijgen en ChiRunning in actie te zien, is de dvd.
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  Afb. 46


  Afb. 47


  Afb. 48
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  Afb. 49


  Afb. 50


  Afb. 51


  Laten we beginnen met wat er gebeurt als je niet correct loopt. In afbeelding 46 zie je dat mijn hoofd boven mijn voeten zit, dat ik gebogen ben vanaf het middel en dat mijn kin omhoog wijst.


  In afbeelding 47 reik ik naar voren met mijn been en trek ik mijn tenen op, wat een hiellanding veroorzaakt. In afbeelding 48 heb je een mooi beeld van een hiellanding (de rem erop zetten). In afbeelding 49 hef ik mijn knie. In afbeelding 51 zie je hoe ik naar voren buig vanuit mijn middel en dat mijn heupen achter mijn voeten zijn als ik op de grond kom. Dit is niet de goede manier en alles wat ik heb aangegeven geeft een risico op een blessure.
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  Afb. 52


  Afb. 53


  Afb. 54


  In afbeelding 52 kun je zien dat mijn kolom netjes recht is. Ik heb mijn nek lang gemaakt en mijn kin is laag. In afbeelding 56 zie je dat mijn knieën laag zijn en dat mijn teen lager hangt dan mijn hiel (geen kans op een hiellanding). Mijn elleboog zwaait naar achteren en mijn kin is laag.
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  Afb. 55


  Afb. 56


  Afb. 57


  In afbeelding 57 zie je een duidelijke middenvoetlanding, die de eenbenige basishouding ondersteunt.


  In de loop van de tijd word je je eigen deskundige en kun je zelf zien wat correct en wat niet correct is.


  Versnellingen, pasfrequentie en paslengte


  Het gebruiken van verschillende versnellingen in je pas is een geweldig instrument dat beginnende lopers in staat stelt om hard te lopen zonder al te moe te worden, en gevorderde lopers de mogelijkheid geeft om energie-efficiëntie en snelheid tegelijkertijd te vergroten. Versnellingen zijn net zo belangrijk voor hardlopen als voor fietsen en autorijden. Als je hardloopt, schakel je naar een andere versnelling door je paslengte te veranderen. Hoe sneller je gaat, hoe hoger de versnelling, en in het geval van hardlopen betekent dit een langere pas. Als je langzaam loopt (lage versnelling) zou je een hele korte pas moeten hebben.


  Versnellingen gebruik je ook om je waargenomen inspanningsniveau te verlagen als je heuvelopwaarts loopt. Als je in de auto een heuvel op rijdt in een hoge versnelling, verbrand je meer benzine dan wanneer je naar een lagere versnelling overschakelt. We behandelen dit verder i hoofdstuk 7, ‘Heuvels, onverharde paden en loopbanden’.


  Wat niet verandert is je pasfrequentie, het aantal malen dat je voeten per tijdseenheid op de grond komen. Reken maar mee. Als je eenzelfde pasfrequentie aanhoudt, maar je gaat meer hellen, dan zullen je passen vanzelf langer worden en je zult sneller gaan. Snelheid is niet het gevolg van harder werken. Dit is het tegenovergestelde van Power Running, waarbij hardlopers meestal hun pas verlengen door hun knieën verder te heffen en naar voren te reiken met hun benen. Als je dit doet, zwaaien je benen tegen de kracht van de weg in, en er zal een grotere inwerking van die kracht op je lichaam plaatsvinden.


  Laten we het voorbeeld nemen van een fiets met tien versnellingen om te laten zien hoe pasfrequentie werkt. De meeste wedstrijdrenners proberen de pedaalomslag constant te houden op ongeveer 85–90 omwentelingen per minuut. Dit geeft hen de mogelijkheid om een gelijkmatig waargenomen inspanningsniveau vast te houden, ongeacht welke versnelling ze gebruiken. Als ze sneller willen, houden ze het aantal omwentelingen per minuut hetzelfde, schakelen naar een hogere versnelling… en de snelheid komt vanzelf. Dit werkt hetzelfde bij hardlopen.


  Een belangrijk punt dat ik wil benadrukken is hoe pasfrequentie en paslengte (ofwel versnellingen) samenwerken en je waargenomen inspanningsniveau beïnvloeden. Als deze twee op elkaar ingespeeld zijn, vindt er een wonder plaats. Als je eenmaal in alle versnellingen met een gelijkmatige pasfrequentie kunt lopen, zal je waargenomen inspanningsniveau sterk dalen, omdat je alleen maar je buikspieren meer aanspreekt (om de helling vast te houden) en niet je beenspieren. Naarmate je de ChiRunning-vaardigheden beter beheerst, hoef je minder na te denken over het aanpassen van je paslengte; het zal vanzelf gebeuren, als een functie van het hellen en het ontspannen van je benen. In essentie werken je benen niet harder als je sneller loopt. In feite, hoe meer je je hele onderlichaam kunt laten zwaaien vanaf je scharnierpunt, hoe sneller je zult gaan.


  Versnellingen


  Gemakshalve spreken we in ChiRunning over vier verschillende versnellingen waarover een hardloper beschikt. Met elke opvolgende versnelling


  gaat een verlenging van de pas gepaard. Als je al gewend bent om wat hard te lopen, dan kun je je de verschillende versnellingen die hieronder beschreven worden wel voorstellen.


  
    	De eerste versnelling is je laagste tempo. Het is het tempo dat je gebruikt voor de warming-up.


    	De tweede versnelling is het tempo dat je zou lopen tijdens een gemiddeld trainingsloopje. Het is een gemakkelijk praattempo dat je over langere afstanden kunt volhouden.


    	De derde versnelling is meer je wedstrijdtempo, over afstanden van meer dan 2 km. Dit is de snelheid die je gemiddeld wilt lopen, welke afstand je ook als wedstrijd wilt doen. Het is aan het einde van je aërobe vermogen en je zult wat meer buiten adem raken.


    	De vierde versnelling is de sprint of anaërobe snelheid. Je kunt niet meer praten als je zo hard gaat. In een anaërobe toestand kunnen je longen niet meer voldoende zuurstof voor je spieren leveren om ze in staat te stellen dit tempo lang vol te houden. Dit tempo is alleen voor korte afstanden.

  


  Elk van deze versnellingen is duidelijk verschillend van de andere en als je hardloopt, zou je goed in staat moeten zijn om aan te voelen in welke versnelling je op een bepaald moment loopt.


  Versnellingen in een notendop


  
    	Lager tempo = minder helling = kortere pas = lagere versnelling


    	Hoger tempo = meer helling = langere pas = hogere versnelling


    	Als je naar voren helt, wordt je pas aan de achterkant langer.


    	De pasfrequentie blijft altijd hetzelfde

  


  
    Oefening: In toenemende mate hellen voor de versnellingen


    Vraag iemand om je te helpen met deze oefening. Ga in je beste basishouding staan en laat je vriend(in) haar of zijn vinger ongeveer 2-3 centimeter van je neus houden. Hel dan vanuit je enkels (met een rechte kolom) tot je neus de vinger van je vriend(in) raakt. Dit geeft je een idee van hoe een helling van 2-3 centimeter aanvoelt.


    Ieder van de vier versnellingen betekent ongeveer 2-3 extra centimeters hellen vanuit de verticale positie. Zoals je net hebt gemerkt bij de oefening is 2-3 centimeter erg weinig. Dit maakt duidelijk dat het heel makkelijk is om te veel te hellen. Als je te veel helt, raak je uit balans en moeten je spieren in je onderbenen harder werken om je in je helling overeind te houden. Zorg er altijd voor dat je gebalanceerd blijft in je helling, zodat je onderbenen ontspannen kunnen blijven. Met iedere extra 2-3 centimeter hellen, moet je niet vergeten om twee dingen te doen: houd je bekken recht (wat je kolom recht houdt) en laat het meer roteren. Vergeet niet je nek lang te maken om te voorkomen dat je kin omhoog komt als je verder gaat hellen.


    Als je langzamer gaat lopen en naar een lagere versnelling schakelt, vergeet dan niet om je pas te verkorten, zodat je nog steeds op de piepjes van je metronoom loopt.

  


  Pasfrequentie


  Ik heb nooit veel aandacht besteed aan mijn pasfrequentie voor ik de ChiRunning-techniek ging ontwikkelen. Het was wat het was. Als ik sneller ging lopen, gingen mijn benen sneller rond, wat ik ook verwachtte. Maar toen ik me ging verdiepen in de natuurkundige kant van efficiëntie, realiseerde ik me dat ik alles verkeerd om deed. In plaats van mijn pasfrequentie te verhogen, voelde het eigenlijk makkelijker aan om mijn pasfrequentie hetzelfde te houden als ik sneller ging lopen. Door dit te doen, wende mijn lichaam eraan om altijd met dezelfde pasfrequentie te lopen, ongeacht het tempo.


  Je pasfrequentie meet je door het aantal passen per minuut voor ieder been te tellen. Een pasfrequentie van 85 betekent dat je rechterbeen 85 keer per minuut op de grond komt.


  Het blijkt dat de gemiddelde pasfrequentie van lopers zonder ChiRunning tussen de 80 en 83 ligt. Als je pasfrequentie onder de 85 ligt, blijven je voeten langer in contact met de grond, wat betekent dat je benen je lichaamsgewicht langer moeten dragen. Andersom geldt dat je bij een pasfrequentie van boven de 85 passen per minuut aanzienlijk minder tijd op je voeten doorbrengt, wat kostbare energie bespaart. Als je pasfrequentie te ver boven de negentig komt, kan dat betekenen dat je bekken onvoldoende roteert, waardoor je pasfrequentie moet toenemen als je sneller gaat. Deze snellere omwenteling van je voeten is prima voor sprinters en toplopers op de middenafstanden, maar is inefficiënt voor alle anderen, omdat het een grotere werklast betekent voor de quadriceps en de hamstrings gedurende de steunfase.


  Paslengte


  Een opmerking over paslengte die vaak wordt gemaakt door mensen die ChiRunning leren, is dat hun pas nu korter en sneller aanvoelt dan wat ze gewend waren, vooral bij lagere snelheden. Dat klopt, omdat een van de meest voorkomende en belangrijke problemen bij hardlopers is dat de meeste (zo niet alle) hardlopers bij lagere tempo’s een te lange pas en een te lage pasfrequentie hebben. Dit is erg inefficiënt en vermoeiend voor het lichaam.


  Als je in de eerste versnelling loopt, moeten je voeten een kleine circulaire beweging maken, alsof je de trappers van een kinderfietsje ronddraait. Als je snelheid toeneemt, zal de omvang van dit wiel toenemen. Je vind een buitengewoon voorbeeld hiervan in de les over pasfrequentie op de ChiRunning-dvd. Het scherm is gesplitst in vier kwadranten, waarbij de hardloper bij een gelijkblijvende pasfrequentie in vier verschillende versnellingen loopt. Daar kun je zien dat bij het toenemen van de helling, ook mijn paslengte (en de omvang van mijn ‘wiel’) toeneemt. Je zult ook zien dat mijn pasfrequentie altijd hetzelfde blijft, ongeacht het tempo waarin ik loop.


  Zoals we al hebben beschreven in de paragraaf over ‘Bekkenrotatie’, wordt je pas langer doordat je je bekken meer roteert, waardoor je benen achter je kunnen opzwaaien.


  De metronoom: een geweldig trainingsinstrument


  De eerste stap bij het leren om in verschillende versnellingen te lopen is oefenen om in een gelijkblijvende pasfrequentie te lopen. Ik ben niet zo dol op al die trainingsgadgets, maar ik moet zeggen dat ik meer heb geleerd van het lopen met een metronoom dan van welk ander apparaat, boek of coach ook. Je kunt een metronoom bestellen via www.chirunning.com (maar je kunt ook in de plaatselijke muziekhandel terecht). De metronoom leert je om met een gelijkblijvende pasfrequentie te lopen, met als resultaat dat je paslengte op een natuurlijke wijze korter en langer wordt, afhankelijk van je snelheid.


  Zo werk je met een metronoom:


  
    	Ga hardlopen zonder metronoom en tel, als je eenmaal bent opgewarmd en lekker in je pas zit, het aantal passen van je rechterbeen in een minuut.


    	Nadat je hebt uitgerekend wat je huidige pasfrequentie is, zet je de metronoom op die frequentie. Loop een weeklang met de metronoom, alleen maar om eraan gewend te raken je passen af te meten aan je metronoom.


    	Als je pasfrequentie lager is dan 85, zet dan na een week je metronoom één piepje hoger en loop de rest van de week op deze pasfrequentie. Herhaal deze verhoging tot je ergens tussen de 85 en 90 passen per minuut zit. Stel dat je huidige pasfrequentie 78 passen per minuut is, en je verhoogt de instelling van je metronoom met één piepje per week, dan kun je met zeven weken op 85 zitten. Dat is geleidelijke vooruitgang.

  


  Het echte mooie van de metronoom zit in het feit dat door het aanpassen van je passen aan de metronoom, je paslengte zich op een natuurlijke wijze aanpast aan het tempo waarin je loopt.


  Wat is de beste pasfrequentie voor jou? Als je lang bent, en lange benen hebt, dan zul je meer in de buurt van de 85 passen per voet per minuut zitten. Als je klein bent en kortere benen hebt zoals ik, dan zul je echt in de buurt van de 90 moeten zitten. Die kortere benen moeten wat sneller ronddraaien.


  Wil er iemand walsen? Als je eenmaal geleerd hebt om met een gelijkblijvende pasfrequentie te lopen en je metronoom aan je pas kunt aanpassen, dan raden we aan om je metronoom elke derde pas te laten piepen. Als je namelijk je metronoom op 90 hebt gezet en je laat je rechterbeen op dit piepje bewegen, dan kun je onbewust de beweging van je rechterbeen te veel benadrukken. Omdat het bij ChiRunning altijd gaat om balans, raden we aan om met een walstempo te gaan lopen en je metronoom iedere derde pas te laten piepen. Op deze manier zal het piepje op je linker-, en daarna op je rechtervoet klinken. Het is net als walsen: rechts, twee, drie, links, twee, drie, rechts, twee, drie…


  Om dit voor elkaar te krijgen, vermenigvuldig je je huidige pasfrequentie met 0,66 en zet je je metronoom op de uitkomst hiervan. Als je huidige pasfrequentie bijvoorbeeld 90 is, zet je je metronoom op 60 en tel je het walsritme. Ik prefereer onder het lopen eigenlijk het glijdende, soepele ritme van de wals boven een tweekwartsmaat.


  Bedenk dat als je je pasfrequentie eenmaal daar hebt waar het moet, deze nooit verandert, ongeacht hoe snel of langzaam je loopt. Oefen om een gelijkmatig ritme van 85-90 passen per minuut te maken. Ik zet mijn metronoom altijd op 90 en begin met een langzaam tempo en heel korte pasjes, die langzamerhand langer worden als ik meer ga hellen. Mijn uitdaging is om de pasfrequentie van 90 aan te houden, of ik nu weinig of heel veel hel. Ik gebruik mijn metronoom al jaren en het heeft me enorm geholpen om mijn paslengte te laten variëren bij verschillende tempo’s.


  Laten we gaan lopen


  Dit waren alle techniekaandachtspunten. En nu kun je eindelijk gaan lopen. We weten dat het allemaal een beetje veel kan lijken, maar maak je geen zorgen. Je gaat zo beginnen met lopen en in hoofdstuk 5 leiden we je door specifieke lessen, zodat je de ChiRunning-techniek door de tijd heen kunt leren, of je nu net begint met hardlopen of dat je ChiRunning wilt incorporeren in je bestaande hardloopprogramma.


  De volgende oefening om met hardlopen te beginnen is wat je de eerste keer doet als je ChiRunning gaat uitproberen, of je nu een beginner of gevorderde loper bent. Omdat het je eerste keer is, hebben we deze paragraaf eenvoudig gehouden. Je kunt dit onderwerp ook op de dvd terugvinden. Bekijk die even voordat je je eerste loopje gaat doen.


  Het gaat om een opeenvolging van aandachtspunten die ik ook in mijn lessen gebruik en die door de tijd op waarde getoetst is. Laat je geest je lichaam leiden en laat je lichaam de aandachtspunten voelen. Je kunt ieder techniekaandachtspunt beter onthouden als je via Body Sensing ieder aandachtspunt gevoeld hebt.


  
    	Check de aandachtspunten voordat je gaat lopen.

      
        	Begin met je basishouding te oefenen.


        	Ga met je voeten evenwijdig aan en op heupbreedte uit elkaar staan en voel dat de druk onder je voeten netjes verdeeld is van voren naar achteren en van binnen naar buiten, en gelijk over beide voeten.


        	Strek je bovenlichaam door je nek te verlengen.


        	Zet je bekken recht.


        	Duw je heupen zo nodig iets naar achteren – verbind de punten (schouders, heupen, enkels).


        	Voel je kolom van je hoofd tot je voeten.


        	Laat je kin zakken en kijk of je je schoenveters kunt zien.

      

    


    	Zoek vervolgens iets om tegen te hellen en doe deze oefening om jezelf eraan te herinneren hoe het aanvoelt om naar voren te vallen.

      
        	Sta één schoenlengte verwijderd van de schutting, muur of boom.


        	Zet je ‘C’-vorm op (je kolom).


        	Val een paar keer naar voren, waarbij je jezelf telkens weer terug omhoog duwt.


        	Houd je enkels ontspannen en houd de druk onder je voetzolen aldoor gelijkelijk verdeeld.

      

    


    	Wandel een paar minuten rond terwijl je je voeten alleen maar optilt.

      
        	Schud je benen uit en houd je onderbenen helemaal ontspannen.


        	Houd je beste houding vast.


        	Til bij elke stap iedere voet net iets hoger dan de andere enkel.


        	Je zou geen druk onder je voorvoeten moeten voelen als je loopt (stel je voor dat je iemand besluipt).

      

    

  


  Hoe begin je met lopen


  
    	Ga in je beste houding staan en zet je kolom op.


    	Oefen een paar keer de eenbenige basishouding op elk been voor je echt begint.


    	Buig je armen op 90 graden en ontspan je schouders.


    	Begin met heel langzaam te lopen in een hele korte pas. Je ellebogen zwaaien lichtjes naar achteren (loop zo langzaam dat je nauwelijks sneller gaat ademen).


    	Als je eenmaal aan het lopen bent, doe dan net alsof je niet loopt. Inderdaad – stel je voor dat je alleen maar telkens je eenbenige basishouding aan het oefenen bent, de ene na de andere. Iedere keer dat je voet de grond raakt, land je in een eenbenige basishouding. Je zou je moeten voelen landen op de middenvoet, niet op de hiel. Loop zo een paar minuten en denk aan geen enkel ander aandachtspunt, ook niet dat je aan het hardlopen bent. Je bent alleen maar je eenbenige basishouding aan het oefenen en iedere keer dat je voet op de grond komt, verbind je de punten (schouders, heupen, enkels) en voel je je kolom.


    	Loop op deze manier, met een hele korte pas, tot je voelt dat je een mooie, rechte houding (kolom) hebt als je hardloopt.


    	Nu is het tijd om de drie stappen om te gaan hellen te gebruiken.

    Stap 1: check de rechte lijn van je houding

    Stap 2: verleg je aandacht naar je voetzolen

    Stap 3: laat je voeten neerkomen aan de onderkant van je kolom en laat de hele rechte lijn van je houding iets naar voren vallen, net voor de plek waar je voeten neerkomen (ongeveer 2-3 centimeter vanaf de verticale lijn).

    Vergroot je helling maar een heel klein beetje en balanceer jezelf in je nieuwe hellingshoek. Laat je benen naar achteren zwaaien.


    	Houd deze nieuwe hellingshoek vijftien tot dertig seconden vast en laat je dan weer overeind komen in je originele positie. Je zou je snelheid moeten voelen verminderen als je dit doet. Voor veel mensen is dit een verrassend moment, als ze zich langzamer voelen gaan, omdat ze zich eigenlijk niet bewust waren van het feit dat ze sneller waren gaan lopen toen ze meer gingen hellen. Door dit te voelen, vertelt je lichaam je dat je hebt geaccelereerd zonder je benen te gebruiken. Het zit allemaal in het hellen.


    	Check onderweg regelmatig of je kolom wel recht is en of je voet nog steeds aan de onderkant daarvan neerkomt. Herhaal de oefening om je helling te vergroten en houd dat vijftien tot dertig seconden vast. Wissel dit af met het terugkeren naar een meer verticale positie gedurende een ongeveer even lange tijd. Doe deze oefening om te hellen tien keer en neem dan een wandelpauze. Als je aan het hellen bent, zou je bovenlichaam zich net vóór waar je voeten neerkomen moeten bevinden. Als het een wedstrijd tussen je hoofd en je voeten zou zijn, zou je hoofd altijd als eerste over de finishlijn moeten komen.


    	Terwijl je wandelt, houd je je aandacht op je kolom en op het ontspannen van je lichaam.

  


  In het volgende hoofdstuk zullen we laten zien hoe je met Geleidelijke Vooruitgang de ChiRunning-techniek kunt leren en hoe je alle aandachtspunten in je loopprogramma kunt inpassen.


  Lijst van aandachtspunten


  Dit is een complete lijst van aandachtspunten om even na te slaan als je de deur uit wilt gaan om te lopen. Neem er een of twee voor elke training.


  Stappen voor de houding


  
    	Breng je voeten en benen in lijn


    	Laat je knieën los


    	Breng balans onder je voeten (links-rechts, voor-achter, binnenkant-buitenkant)


    	Maak je nek lang en houd je kin laag


    	Zet je bekken recht


    	Ontspan je bilspieren


    	Creëer je kolom (schouders, heupen en enkels op één lijn)


    	Voel je voeten aan de onderkant van je kolom


    	Kijk of je je schoenveters kunt zien


    	Doe de eenbenige basishouding


    	Doe de ‘C’-vorm


    	Voel je kolom iedere keer dat je voet neerkomt


    	Ontspan alles behalve je lage buikspieren

  


  Hellen


  
    	Drie stappen om het hellen in te zetten


    	Check de rechte lijn van je houding


    	Verleg je aandacht naar je voeten


    	Laat je voeten daar landen waar ze zijn en laat je kolom naar voren vallen tot vóór waar je voeten op de grond komen


    	Ontspan onderbenen en enkels


    	Maak je nek lang en leidt met je voorhoofd


    	Land op je middenvoet


    	Balanceer binnen de kritieke ruimte voor het hellen


    	Voel je lage en schuine buikspier meer aanspannen als je meer helt


    	Je helling is je gaspedaal

  


  Onderlichaam


  
    	Bekkenrotatie


    	Voel je Scharnierpunt bij T12/L1


    	Zet je bekken recht


    	Laat je bekken roteren – ontspan en forceer niets


    	Het hele onderlichaam roteert onder het Scharnierpunt

  


  Benen


  
    	Begin met een korte pas


    	Zwaai je benen naar de achterkant


    	Laat je heup met je been mee naar achteren zwaaien


    	Draai je benen naar binnen, in de richting van je middellijn, om je voeten naar voren te laten wijzen

  


  Onderbenen


  
    	Buig je knieën


    	Losse onderbenen: kuiten, schenen, enkels, voeten, tenen


    	Hielen hoog, knieën laag


    	Losse knieën


    	Passieve onderbenen

  


  Voeten en enkels


  
    	Voeten wijzen naar voren


    	Voeten maken een circulaire beweging met wielen aan het einde van je benen


    	Til je enkels op


    	Hielen hoog, tenen laag


    	‘Pel’ je voet van de grond


    	Middenvoetlanding

  


  Bovenlichaam


  Armzwaai


  
    	Buig je armen op 90 graden (pomp niet)


    	Buig je vingers in, met je duimen bovenop, ontspan je handen


    	Handen blijven boven het middel


    	Handen gaan niet voorbij je middellijn


    	Ellebogen zwaaien naar achteren


    	Schouders vallen naar voren, ellebogen geven contrabalans aan de achterkant

  


  Hoofd, nek en schouders


  
    	Houd schouders laag en ontspannen


    	Schouders wijzen altijd naar voren


    	Maak je nek lang, verleng je wervelkolom


    	Leid met je voorhoofd


    	Y’chi leidt energie naar voren door de ogen

  


  Ademhaling


  
    	Doe de buikademhaling, adem in door je neus, adem uit door je mond


    	Adem op je passen: adem drie passen uit en twee passen in (of adem twee passen uit en een in)


    	Doe je hele ademhaling door je neus als dat mogelijk is

  


  Pasfrequentie


  
    	Werk toe naar een pasfrequentie tussen 85 en 90 passen per voet per minuut


    	Als je nu beneden de 85 zit, begin daar dan mee en verhoog je pasfrequentie met één pas per minuut per week tot je bij minimaal 85 bent

  


  Versnellingen en paslengte


  Eerste versnelling


  
    	Ongeveer 2–3 cm helling


    	Kortste paslengte


    	Warming-uptempo


    	Nauwelijks sneller ademhalen

  


  Tweede versnelling


  
    	Ongeveer 5 cm helling


    	Middelmatige paslengte


    	Praattempo-trainingstempo


    	Aëroob tempo

  


  Derde versnelling


  
    	Ongeveer 7–8 cm helling


    	Wedstrijdtempo


    	Langste paslengte


    	Uiteinde van aëroob tempo

  


  Vierde versnelling


  
    	Ongeveer 10 cm helling


    	Sprinttempo


    	Paslengte als bij derde versnelling


    	Anaëroob tempo


    	Armen naar voren zwaaien (niet naar achteren)


    	Drijf met je heupen (niet met je benen)


    	Lichte verhoging van pasfrequentie, maar niet van paslengte


    	Houd je ‘C’-vorm vast en ontspan heupen en benen meer

  


  Hoofdstuk 5


  ChiRunning leren


  Als je met compassie, geduld, vasthoudendheid en vergevingsgezindheid dieper in jezelf reikt wanneer je naar een doel of overwinning toe werkt, dan zul je leren en groeien.


  — MICHAEL TAMURA, JIJ BENT HET ANTWOORD


  [image: image]
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  In dit deel van het boek vind je tien lessen om ChiRunning te leren, plus een aantal behulpzame tips en een beschrijving van de stadia waardoor je gedurende dit proces naar verwachting zult gaan. Of je nu een beginnende hardloper bent of een doorgewinterde veteraan, we raden je altijd aan om deze lessen te doorlopen, in de volgorde waarin ze gepresenteerd zijn. Met mijn ervaring van vele jaren lesgeven weet ik dat deze volgorde de beste manier is om de aandachtspunten in je hardlopen te incorporeren. Na de tien lessen geef ik een lijst met tweetallen van aandachtspunten die goed zijn om samen te oefenen. Je kunt deze lijst gebruiken als je de tien lessen onder de knie hebt.


  Op onze website www.chirunning.com vind je een online trainingslogboek en trainingsprogramma’s voor beginners en gevorderde lopers voor de 5 km, 10 km, halve marathon en marathon. In elk van deze trainingsprogramma’s leer je om die afstand te lopen, terwijl je tegelijkertijd de ChiRunning-vaardigheden ontwikkelt.


  In hoofdstuk 6 over programmaontwikkeling vertellen we meer over de verschillende trainingssoorten en hoe je een programma voor jezelf kunt ontwikkelen. In dit hoofdstuk houden we ons eenvoudigweg bij de tien ChiRunning-lessen.


  
    	Non-identificatie– je ego uit de weg krijgen. Non-identificatie is een term die eigenlijk betekent dat je al je persoonlijke ideeën en voorkeuren opzij zet en alleen maar reageert op wat er in een gegeven situatie ‘IS’. Bijvoorbeeld, je bent aan het hardlopen met je marathontrainingsgroep en je voelt je nogal langzaam die dag. Je ego wil wat ‘is’ (namelijk dat je langzamer bent dan de groep) eerst afkeuren en wil dat je de groep bijhoudt, zodat het geen vervelend gevoel over zichzelf hoeft te hebben. Aan de andere kant heb jij erge behoefte aan luisteren naar je lichaam, lopen op een tempo dat goed is voor je, bij je techniek blijven en eventueel sneller lopen als dat zo uitkomt. Iedere keer dat je gaat lopen moet je omgaan met wat je tegenkomt aan omgevingsfactoren: heuvels, ruw terrein, kou, wind, etcetera, plus je lichamelijke omstandigheden: vermoeidheid, spanning of pijn in de spieren, adrenaline, verschillende emotionele toestanden, slaapgebrek – wat er zich maar voordoet in je lichaam en geest. In de meeste gevallen is er een beste manier om met externe condities en/of je eigen specifieke toestand om te gaan. Als je de situatie kunt observeren vanuit een neutraal standpunt, zonder te oordelen, zul je de situatie accurater inschatten en zul je ook adequater met de situatie omgaan.

    ChiRunning is erop gericht om de omstandigheden objectief te observeren en op de meest gepaste wijze daarmee om te gaan. Als ik bijvoorbeeld een tocht over onverharde paden maak, loop ik veel beter en efficiënter als ik met de omstandigheden meega (go with the flow) dan dat ik er tegenin ga. Als ik een steile heuvel op loop, laat ik me niet uit het veld slaan doordat ik een hoop werk in het vooruitzicht heb. Ik ontspan mijn benen, waardoor mijn passen korter worden, wat het weer makkelijker maakt om de heuvel op te komen. Ik bied geen weerstand aan de heuvel, maar ik word er vrienden mee en laat me wijzen wat ik moet doen.

    Non-identificatie betekent ook dat je vrienden wordt met blessures en ze jou laat vertellen wat je verkeerd doet. Als mensen me vertellen dat ze een slechte training gehad hebben, dan klinkt dat als muziek in mijn oren. Als ik de goede vragen stel over waarom ze de training slecht vonden, kan ik vrij precies aangeven wat de zwakke plek in hun techniek is en ze door de noodzakelijke correctie heen loodsen. Als je je zware en moeilijke trainingen op deze manier bekijkt, dan zul je ze niet zo snel meer ‘slechte’ trainingen noemen. In plaats daarvan kun je je vrienden vertellen dat je vandaag een goede hardlooples hebt geleerd.


    	Begin eenvoudig. Onthoud het principe van Geleidelijke Vooruitgang: de beste dingen vragen geduld en doorzettingsvermogen. Geef jezelf veel tijd en ruimte om dit allemaal te leren; probeer niet meteen te veel tegelijk te doen. Doe het langzaam en geniet van je kleine succesjes. Doe niet meer dan wat je goed aankunt en maak je geen zorgen om de rest – dat komt wel. Als je je meer op je gemak voelt met één aandachtspunt, voeg dan een andere toe. Probeer altijd met Body Sensing te voelen waar je je aandacht op richt, voordat je meer toevoegt. Je volgt het principe van Geleidelijke Vooruitgang door kleine stapjes te nemen en je kennis op een gestage en solide manier te laten groeien.


    	Stel je duidelijk voor wat je geacht wordt te doen. Lees en herlees het specifieke aandachtspunt waar je aan werkt, tot je een helder beeld hebt van het concept en wat je gaat doen als je gaat lopen. Bekijk de les op de dvd. Als het om een aandachtspunt gaat dat je binnen kunt oefenen, doe dat dan ook een paar keer voor je de deur uit gaat. Hoe grondiger je bent in de eerste stadia, hoe beter je kansen om een mooie, vloeiende loopstijl te ontwikkelen.


    	Blijf consequent. Men zegt wel dat het moeilijk is om een oude hond nieuwe trucjes te leren. Daarom leert je lichaam, net als de oude hond, het beste door herhaling. Een nieuwe gewoonte van bewegen aanleren vergt consequent oefenen en vasthoudendheid. Hoe vaker je de techniekaandachtspunten oefent, hoe sneller je lichaam ze zal leren. Het is aan te raden om in het begin minstens drie dagen in de week te lopen. Als je bezig bent een lichaamsgeheugen op te bouwen, kun je het beste niet te lang wachten met de volgende sessie. Je voorkomt dan dat je elke keer vanaf nul moet beginnen.


    	Vraag een ‘second opinion’. Het is soms moeilijk om vast te stellen of je het goed doet. Een manier om dit probleem op te lossen is om samen met iemand anders ChiRunning te leren. Als je samen de aandachtspunten leert, kun je fungeren als elkaars ‘ogen’ en elkaar voorzien van observaties en suggesties op basis van wat je ziet.

    Een andere suggestie is om jezelf op video te laten opnemen, zodat je kunt zien of je werkelijk doet wat je denkt dat je doet. De beste plek daarvoor is de atletiekbaan. Loop de bocht aan één kant van de baan, terwijl een vriend(in) je vanaf het middenveld filmt. Dit is een geweldig hulpmiddel voor je training, omdat je een zijaanzicht krijgt van je looptechniek. Leen eventueel een camera als dat nodig is – het is de moeite waard. Een derde optie is naar je weerspiegeling kijken als je langs etalages loopt. Laat je alleen niet verleiden om je haar even goed te doen.

  


  Het leren gebruiken van de ChiRunning-aandachtspunten is net zoiets als het leren spelen van een muziekinstrument. Eerst leer je een paar individuele noten spelen. Als je dat kunt, leer je regels en frases spelen. En uiteindelijk kun je een heel stuk spelen. Als je je techniek perfectioneert, kom je uiteindelijk zover dat je kunt spelen zonder de muziek te lezen. En als je je instrument echt meester bent, dan worden jij en je instrument een open kanaal waar muziek door kan stromen en kun je je gevoelens uiten door middel van muziek.


  De leerstadia van moeiteloos en blessurevrij lopen


  Met ChiRunning zeggen we dat je moeiteloos en blessurevrij kunt hardlopen. Is dit mogelijk?


  Wij geloven dat het antwoord ja is. Het is mogelijk om blessurevrij te lopen, afgezien van ongelukken die in het alledaagse (hardloop)leven kunnen gebeuren. En ja, als je een bepaald niveau van ChiRunning bereikt en in ‘de zone’ komt waar alles op zijn plaats valt, dan kan ChiRunning verbazingwekkend moeiteloos zijn. Zoals velen hebben gezegd: ‘Het is alsof ik maar kan blijven lopen.’


  Blessurevrij en moeiteloos hardlopen zijn de ‘leidende ideeën’, waar je elke training je aandacht op moet richten. Ik doe dat ook. Iedere keer dat ik loop stel ik me de vraag: ‘Hoe kan ik dit met minder moeite en minder spanning doen?’ Die vraag leidt je op het pad naar blessurevrij en moeiteloos hardlopen.


  We weten ook dat er vaak stadia zijn waar je doorheen moet, voordat ChiRunning je echt dat moeiteloze gevoel geeft. Alhoewel we ook vaak van mensen horen dat ze al heel snel dat moeiteloze gevoel krijgen en onmiddellijk verlichting voelen in de pijn van hun huidige blessures.


  Stadium 1: De geest van de beginner


  Dit is het stadium waar je je voor het eerst openstelt om een nieuwe manier van hardlopen aan te leren en beseft dat deze manier feitelijk een goede manier is om hard te lopen. Dit is het stadium van ‘uitgesteld ongeloof’, of in boeddhistische termen, de geest van de beginner.


  In Stadium Een is het belangrijk om de onderliggende principes van ChiRunning te begrijpen, zoals: wanneer je wervelkolom in één lijn is, beweeg je gemakkelijker. Een ander principe dat je moet begrijpen voordat moeiteloos en blessurevrij hardlopen ‘gebeurt’, is dat efficiënt bewegen vanuit je kernspieren komt en niet vanuit je beenspieren. We zijn zo gewend aan het idee dat sterke benen de oplossing zijn voor efficiënt hardlopen, dat het een enorme omschakeling op geestelijk en lichamelijk vlak betekent, ver weg van hoe we gebruikelijk lopen, als we proberen onze benen volledig te ontspannen.


  Een korte pas is ook moeilijk te accepteren. Het lijkt dat we zo ver mogelijk naar voren moeten reiken met onze benen om zoveel mogelijk grond op te slorpen. Maar door dat te doen, werken we harder dan nodig is en verhogen we de kans op blessures. Dit is het verhaal van mijn vrouw Katherine: ‘Ik vond het niet gemakkelijk toen Danny me ging leren hardlopen – je weet hoe dat gaat tussen echtgenoten. En zijn korte snelle pasjes ergerden me feitelijk. Het leek alsof het meer moeite kostte om zo dartel te lopen. Maar uiteindelijk, na jaren, ben ik op mezelf de korte passen gaan proberen, geholpen door de metronoom, die me dwong om mijn pas te versnellen en te verkorten. En ik realiseerde me waarom ik zo lang last had gehad van rugpijn.’ Hellen is een ander aspect van ChiRunning dat enig ‘uitgesteld ongeloof’ kan vergen. Het zal blijken dat je misschien helemaal niet helt, terwijl het voelt alsof je wel helt. Maar als je bereid bent te experimenteren, dan ga je door Stadium Een heen, en door naar stadium 2.


  Stadium 2: Moeite doen


  Er zijn twee vormen van moeite die je wellicht moet doen: de moeite om een aandachtige geest te krijgen en de moeite om je lichaam in de juiste positie te bewegen.


  Laten we je houding als voorbeeld nemen. Omdat de meeste mensen wel wat punten ter verbetering hebben, moet je er dus aan denken (wat aandacht van je geest eist) om te oefenen je lichaam in lijn te brengen, waarbij je om die lijn te creëren spieren gebruikt die je misschien al een poosje niet meer hebt gebruikt. Als de spieren die je gebruikt om je houding recht te houden sterker worden en je lichaam die houding kan vasthouden zonder dat je geest dat nog hoeft te zeggen, vergt het hebben van een goede houding geen moeite meer. Het kan dus zijn dat je verschillende dingen moet veranderen, wat een mentale en fysieke inspanning vraagt.


  Stadium 3: Ontspannen


  Ontspanning is de belangrijkste component van moeiteloos en blessurevrij hardlopen. Leren te ontspannen kan een inspanning zijn! Het kan moeilijk zijn om je enkels, bilspieren, schouders en benen te ontspannen. Al dit ontspannen kan een hoop mentale inspanning vragen, maar zoals gezegd, ons lichaam kan snel leren, vooral als iets goed voelt. Vrij snel zal ontspannen moeiteloos gaan en zal het ook je hardlopen moeiteloos maken. Maar dat is Stadium Vier, waarin je eindelijk blessurevrij en moeiteloos hardloopt.


  Stadium 4: Spelen


  Als je ChiRunning eenmaal hebt uitgeprobeerd en hebt kunnen proeven aan de mogelijkheden die dit voor jou als hardloper biedt, als je je de techniek eigen hebt gemaakt en geleerd hebt om diep te ontspannen, is het tijd om te spelen en experimenteren met wat je hebt geleerd. Ik doe dat elke keer dat ik loop. Ik speel met het bewegen van de energie in mijn lichaam en het voelen hoe de chi in ChiRunning zijn werk doet. Ik speel met wat ik al experimenterende heb geleerd en tast voorzichtig en zorgvuldig de grenzen van ChiRunning af.


  Er zijn geen grenzen. Mijn tai-chi-leraar, Meester Xu, zegt dat er een oneindige variatie is in onze bewegingen. Iedere keer dat ik loop, zoek ik naar de ideale vorm, die, door de aard van het hardlopen, elk moment kan veranderen. We kunnen leren om met de oneindig veranderlijke wereld waarin we lopen te spelen, of het nu een lichte heuvel is, een ongelijk stuk bestrating of een grote berg waarvan we zo graag de top willen zien.


  Een leerprogramma voor beginnende hardlopers


  Of je nu net begint met hardlopen, of terugkomt uit een blessure of een lange looppauze, je zult waarschijnlijk een mengeling van opwinding, bezorgdheid en verwachting voelen. Als je eenmaal besloten hebt om fit te worden en je gezondheid terug te claimen, dan voel je een duidelijk


  doel: ‘Ik ga dit doen. Ik ga mezelf zover krijgen dat ik drie of vier keer in de week hardloop!’ Het gevoel dat ik van veel beginnende hardlopers krijg is daadkracht en doelgerichtheid… gecombineerd met wat angst.


  Veel van de angsten die naar boven komen klinken bekend:


  
    	‘Ik ben te veel uit vorm. Ik ben al buiten adem als ik tot de hoek ren.’


    	‘Waarom wil ik in vredesnaam gaan hardlopen? Iedereen weet dat je dat niet moet doen als je boven de veertig bent. Het kost me mijn knieën.’


    	‘Hardlopen is gewoon te zwaar.’


    	‘Mensen die hardlopen lijken allemaal zo fanatiek.’

  


  Maar toch ben je geïntrigeerd. Misschien is het omdat je je kunt herinneren hoe goed je je voelde toen je nog hardliep. Of misschien zoek je gewoon naar de snelste en makkelijkste manier om weer gezond te worden.


  Je kunt gerust zijn, voor de meeste mensen is hardlopen een veilige en effectieve manier om fit te worden, op welke leeftijd dan ook. Mensen zijn bedoeld om hard te lopen. We zijn ervoor gebouwd. En als je leert om hard te lopen met goede, kloppende biomechanica, gecombineerd met een verstandig schema, kun je de kans om jezelf te blesseren sterk terugbrengen. Het is niet moeilijk om te beginnen, maar het is wel verstandig om voorzichtig te beginnen en met een specifiek en hanteerbaar plan. Als nieuwe hardloper heb je de gelegenheid om vanaf het begin goede gewoonten aan te leren, omdat je met een ‘schone lei’ kunt beginnen, zonder slechte gewoonten. Dus neem de tijd. Als je veilig en efficiënt loopt, dan kun je met plezier een paar kilometer hardlopen – of uiteindelijk 42, als je dat zou willen.


  
    	Plan om de dag twintig tot dertig minuten in. De beste manier om je programma te beginnen en er een goede gewoonte van te maken is om de dag twintig tot dertig minuten inplannen. Minuten zijn een betere manier om te beginnen dan kilometers. Dit haalt de druk van de vergelijking eraf.

    Blokkeer deze tijd in je agenda, net zoals je dat met een andere belangrijke gelegenheid zou doen. Maak je geen zorgen, je loopt in het begin niet al die tijd, maar je hebt die tijd minstens nodig om vooraf de losmaakoefeningen en achteraf de rekoefeningen te doen (zie hoofdstuk 8, ‘De overgang van niet lopen naar lopen en andersom’).

    Door de ChiRunning-techniek om de dag te oefenen, ontwikkel je een duidelijk lichaamsgeheugen van wat je aan het leren bent.


    	Lees het boek, bekijk de dvd. Om je vertrouwd te maken met de concepten raad ik je ten sterkste aan om in ieder geval hoofdstuk 4 van het boek te lezen en de ChiRunning-dvd te bekijken voordat je aan de gang gaat.


    	Volg de tien lessen op volgorde. Herhaal de lessen zo vaak als je maar wilt. Er is geen tijdsdruk.


    	Loop langzaam. Begin met heel langzaam hardlopen, met hele korte pasjes. Als je net ChiRunning leert, is er geen enkele reden om snel te lopen. Als je je techniek oefent, loop dan altijd in een comfortabel praattempo.


    	Wissel hardlopen af met wandelen. De sleutel voor iedere beginner is om zo lang te lopen als nog comfortabel aanvoelt, of dat nu dertig seconden is of vijf minuten. Als je buiten adem raakt of je aandachtspunten verliest, stop dan en wandel een minuutje. Check dan opnieuw je houding, richt je aandacht weer op de punten die je je had voorgenomen en begin opnieuw met hardlopen. Bij ChiRunning staat de techniek voorop, dus breid je afstand alleen maar uit voor zover je je techniek kunt vasthouden en ga dan over op wandelen.


    	Loop langzaam hard en wandel snel. De beste manier om de ChiRunningen de ChiWalking-aandachtspunten te oefenen is om langzaam te hardlopen (eerste of tweede versnelling), maar snel te wandelen (65–75 passen per minuut per voet) tijdens je wandelpauzes. Hierdoor houd je een beetje de vaart erin, zelfs als je wandelt.

    Probeer als dat lukt een ratio van 5:1 voor hardlopen en wandelen vast te houden – vijf minuten hardlopen, gevolgd door een minuut wandelen. Zodra je vooruitgaat, kun je het aantal minuten hardlopen opvoeren. Als je eenmaal op twintig of dertig minuten zit met hardlopen/wandelen, ben je misschien toe aan gewoon alleen maar hardlopen, maar je kunt natuurlijk altijd een wandelpauze nemen als je dat nodig hebt. Als je regelmatig binnen je aërobe vermogen loopt, kun je binnen zes tot acht weken je aërobe conditie zodanig verbeteren dat je je wandelpauzes geleidelijk aan kunt verminderen zonder dat je dat als extra moeilijk ervaart.


    	Body Sensing. Het belangrijkste is dat je een goed gevoel krijgt voor wat je lichaam zou moeten doen. Neem de tijd voor iedere les tot je het geleerde sterk in je lichaam voelt.


    	Begin een loopdagboek of logboek. In hoofdstuk 6, ‘Programmaontwikkeling’, raden we je aan om een hardloopdagboek of logboek bij te houden en om je huidige gezondheid en doelen vast te stellen. Het is nog leuker om dat dagboek al te starten als je met de lessen begint.


    	Ga verder met tweetallen van aandachtspunten. Als je eenmaal alle lessen hebt gedaan, ga dan verder met het werken aan tweetallen van aandachtspunten. Verderop volgt een lijst van gepaarde aandachtspunten, maar je kunt ook je eigen tweetallen maken.

  


  Zie verder de tien hardlooplessen die direct na de onderstaande paragraaf volgen.


  Leerprogramma voor gemiddelde en gevorderde hardlopers


  Als je al een hardloper bent, maar voor het eerst ChiRunning leert, dan is deze paragraaf voor jou bedoeld.


  We laten alle hardlopers hetzelfde beginnen. Of je nu een complete beginner bent of een toploper, het blijkt veel sneller en makkelijker te zijn


  om nieuwe bewegingsgewoonten aan te leren dan om oude te corrigeren. Het grootste verschil tussen dit leerprogramma en dat voor beginners is dat je je de techniek zal eigen maken binnen je huidige hardloopprogramma. Je hebt nu eenmaal al meer hardgelopen, dus je start met een programma dat geen regelmatige wandelpauzes kent. Hier volgen een aantal behulpzame ideeën.


  
    	Doe de tien lessen opeenvolgend. Ga door de lessen in je eigen tempo. Neem de tijd, zorg dat je ieder aandachtspunt goed voelt en speel ermee. Ga na hoe het in je hardlopen aanvoelt.

    Als je het gevoel hebt dat je bepaalde aandachtspunten al beheerst, dan kun je wellicht wat lessen combineren.


    	Houd je aan je huidige hardloopprogramma, maar verlaag het tempo. Wat je ook aan wekelijks schema hebt, houd de tijd die je loopt hetzelfde. Wat we je vragen om te doen is dezelfde tijd te spenderen aan hardlopen, maar die tijd te wijden aan het werken aan alleen de techniek. Als je vervolgens beter wordt in de aandachtspunten, kun je oefenen om je techniek steeds langer vast te houden. Als je lichaam steeds meer gewend raakt aan de ChiRunning-techniek hoef je alleen maar meer te hellen, meer te ontspannen… je gaat vanzelf sneller.

    We raden je aan om je techniekwerk altijd op praattempo te doen. Zolang je in een comfortabel tempo loopt, verlies je geen aërobe conditie. Het gaat allemaal om je lichaam op één lijn brengen en ontspannen. Neem de tijd om de aandachtspunten in een langzamer tempo te oefenen en leer zo hoe je de voorwaarden voor snelheid kunt creëren. Maak van iedere oefening een speels spel van efficiëntie. Als je efficiënter gaat bewegen, vind je vanzelf de snelheid die je wilt, zonder de inspanning die je nu gewend bent.


    	Zorg voor huidige blessures. Als je nu pijntjes of blessures hebt, werk er dan aan om deze te verhelpen door de juiste ChiRunning-aandachtspunten toe te passen. Stop geen snelheidswerk in je schema tot de blessure weg is en tot je voldoende aëroob vermogen hebt opgebouwd met je nieuwe techniek. Ditzorgt ervoor dat je nieuwe looptechniek solide genoeg is om zonder blessurerisico extra afstand of snelheid aan te kunnen.


    	Heroverweeg je wedstrijdschema. Oké, we krijgen aldoor brieven over hoe snel ChiRunning een verschil maakt. Dat is geweldig. Maar het is het beste om er echt zeker van te zijn dat je de aandachtspunten hebt geïntegreerd in je lichaam voordat je aan een wedstrijd meedoet. Overweeg dus om je wedstrijdschema aan te passen en eerst je techniek te perfectioneren.

    Lees meer over snelheid en wedstrijden lopen in hoofdstuk 10.


    	Ga verder met tweetallen van aandachtspunten. Als je eenmaal alle lessen hebt gedaan, ga dan verder met de tweetallen van aandachtspunten die op pagina 166 staan. Of maak je eigen tweetallen.


    	Train slimmer, niet harder. Alhoewel je je trainingen op een lekker praattempo doet, vraagt iedere training je volledige aandacht en oefening. Geloof geen seconde dat meer fysieke moeite ook beter is. Als je het gevoel hebt dat je niet genoeg hebt gedaan, kun je altijd nog de duur van je trainingen naar behoefte verlengen.


    	Oefen je y’chi. Dit is een van de belangrijkste aandachtspunten om te oefenen als je eenmaal vertrouwd bent met alle ChiRunningaandachtspunten (zie les 8 hieronder).


    	Interval techniekaandachtspunttraining. Neem hoofdstuk 6 door en ontwikkel een hardloopschema met een variatie aan trainingen. Neem ook een techniekaandachtspunttraining op, waarin je in intervallen verschillende techniekaandachtspunten oefent (zie pagina 181).

  


  De tien lessen voor de ChiRunning-techniek


  Of je nu een beginnende of doorgewinterde hardloper bent, doe de volgende reeks lessen in de volgorde zoals ze aangegeven zijn. Als je meer tijd nodig hebt voor een les, dan kun je die les net zo vaak herhalen in opeenvolgende trainingen, tot je een duidelijk gevoel in je lichaam hebt


  (Body Sensing) van hoe het aan zou moeten voelen. Als je de les helder in lichaam en geest hebt verankerd, ga dan door naar de volgende les. Je kunt gerust een week of meer aan iedere les spenderen.


  Les 1: Begin op een eenvoudige manier de houding te oefenen


  Je eerste les is om de Houding te leren en te oefenen, tot en met de eenbenige basishouding (pagina 86-103). Neem de tijd hiervoor. Lees en herlees deze paragraaf en doe alle oefeningen. Maak je niet te gemakkelijk van het leren van de houding af. Het kan handig zijn om de dvd als visueel hulpmiddel te gebruiken. Die kun je gewoon in je huiskamer bekijken. Als je eenmaal duidelijk weet hoe je eenbenige basishouding in je lichaam aanvoelt, kun je het hardlopend gaan oefenen.


  Als je zover bent dat je je eenbenige basishouding onder het hardlopen kunt gaan uitproberen, ga dan naar ‘Hoe begin je met hardlopen’ op pagina 116 en volg de instructies 1-6. Maak je nog niet druk om het hellen. Gebruik je training eenvoudigweg om de eenbenige basishouding te leren. Doe dit een aantal trainingen tot je er vertrouwd mee bent om de eenbenige basishouding onder het lopen te voelen. Als je een beginner bent, wissel het hardlopen dan af met wandelen. Als je een gevorderde loper bent, oefen de eenbenige basishouding dan gedurende intervallen van één minuut tijdens een van je gebruikelijke trainingsloopjes.


  Les 2: Zet het hellen in


  Neem het hellen nog eens door. Lees de paragraaf over hellen (pagina 104) nog even voordat je de deur uit gaat en ga er dan een ‘testritje’ mee doen.


  Oefen het inzetten van het hellen: het driestappenplan.


  
    	Stap 1: Check je kolom terwijl je loopt.


    	Stap 2: Breng je aandacht naar je voetzolen.


    	Stap 3: Laat je voeten neerkomen waar ze zijn (onder aan jekolom) en laat je hele kolom lichtjes naar voren vallen, vóór waar je voeten neerkomen.

  


  Balanceer jezelf door het oefenen van de kritieke ruimte voor het hellen (zie pagina 107). Herhaal deze oefening drie of vier keer tijdens elke loop. Oefen het hellen vanuit je eenbenige basishouding op deze manier minstens een week, of langer als dat nodig is.


  Als je het hellen een aantal keren inzet en weer terugneemt terwijl je ondertussen je eenbenige basishouding aanhoudt, krijg je een gevoel van welk effect het hellen heeft op je hardlopen. Na verloop van tijd vind je je eigen comfortabele zone van hellen, speel daarmee. Als je spanning in je kuiten of schenen voelt, hel je te ver naar voren en moet je jezelf overeind houden door de spieren in je onderbenen aan te spannen. Kom een klein beetje op en probeer jezelf binnen de ‘kritieke ruimte’ voor het hellen te balanceren, niet te veel naar voren en ook niet te veel rechtop. Dit is behoorlijk subtiel. Je hoeft minder te hellen dan je denkt.


  Les 3: Til je hielen op


  In les 2 heb je geoefend om de zwaartekracht voor je te laten werken. In deze les oefen je het optillen van je hielen en het niet afzetten met je tenen als je naar voren valt. Je tilt je enkels op en ‘pelt’ je hielen van de grond. Eerst staande, dan al wandelend en uiteindelijk in een langzaam joggingtempo.


  
    	Neem het deel over passieve onderbenen door (pagina 110).


    	Doe de oefening om je hielen op te tillen (zie pagina 110).

    Oefen een paar minuten.


    	Doe de oefening waarbij je wandelend je voeten optilt (pagina 112). Wandel 5–10 minuten, waarbij je afwisselt tussen het alleen maar optillen van je voeten en wandelen zoals je normaal doet. Dit om het verschil te voelen in gebruik van je onderbenen.


    	Begin met lopen zoals in les 1.


    	Doe alsof je geen onderbenen hebt. Doe dit in intervallen van één minuut, met telkens één minuut pauze. Richt je aandacht op het van de grond ‘pellen’ van je hielen bij iedere pas. Je kunt ook de visualisatie doen zoals beschreven op pagina 120, ‘Het Wiel’. Tijdens de pauzes van één minuut, blijf je wel hardlopen, maar je probeert je onderbenen zo slap mogelijk te houden.

  


  Les 4: De zandbakoefening


  In deze les ga je verder met het oefenen van het ontspannen van je onderbenen en het optillen van je voeten door de zandbakoefening enkele malen te doen voordat je begint met lopen. Een atletiekbaan is hiervoor het beste, omdat je hardlopen door het zand kunt afwisselen met hardlopen over een vaste ondergrond.


  
    	Neem de zandbakoefening door (pagina 113). Ga heen en weer door de zandbak tot je met beide voeten nette voetafdrukken kunt achterlaten. Let zorgvuldig op naar buiten staande voeten, hiellanding, of kraters van het afzetten. Besteed tenminste vijftien minuten aan deze oefening en veeg je voetafdrukken tussendoor weg als dat nodig is.


    	Zandbak/baan-oefening. Loop door de zandbak, waarbij je onmiddellijk daarna (zonder te stoppen) een ronde op de baan loopt. Herhaal dit vier keer, of meer als dat nodig is. Doe deze oefening elke keer dat je spanning in je onderbenen voelt.

  


  Les 5: Bekkenrotatie


  Na het oefenen om je voeten op te tillen en je onderbenen te ontspannen, ga je in deze les de bekkenrotatie oefenen. Hiermee creëer je een ontspannen, vloeiende loopstijl.


  
    	Neem de paragraaf over bekkenrotatie door (pagina 121).


    	Neem de zwembadoefening door (pagina 124).


    	Doe de zwembadoefening. Zoek een vlak stuk om te lopen en herhaal de laatste stap van de oefening tot je je bekken duidelijk kunt voelen roteren als je loopt.


    	Forceer niets. Bedenk dat je niet aan het proberen bent iets te doen. Probeer het alleen maar te laten gebeuren. Je bekken recht houden is essentieel.

  


  Les 6: Benen zwaaien naar achteren


  Deze les brengt de lessen 2 (hellen) en 5 (bekkenrotatie) bij elkaar. Je bekken roteert, terwijl je kolom naar voren valt, waardoor de benen naar achteren zwaaien.


  
    	Neem de paragraaf over het naar achteren zwaaien van de benen door (pagina 115).

  


  
    	Doe de zwembadoefening. Gebruik deze oefening als een warming-up.


    	Oefen de eenbenige basishouding terwijl je hardloopt. Loop vijf minuten in een langzaam tempo waarbij je alleen maar de eenbenige basishouding oefent.


    	Richt je aandacht op T12/L1 (pagina 122). Voel je hele onderlichaam roteren, terwijl je je aandacht bij het draaipunt houdt. Laat je heup elke keer met je been mee naar achteren draaien.

  


  Voel je voeten en benen naar achteren zwaaien, zodra je voet op de grond komt.


  Les 7: Armzwaai/hoofd, nek en schouders


  Als je leert om je onderlichaam te laten meedraaien als je loopt, is het belangrijk om je bovenlichaam te stabiliseren, zodat je onderlichaam vrijer en gemakkelijker kan bewegen. In deze les leer je je armzwaai te gebruiken om je schouders te stabiliseren en zo de bewegingsruimte voor je onderlichaam te maximaliseren.


  
    	Neem de paragraaf over de armzwaai door (pagina 126) en oefen die. Let op de positie van handen, ellebogen en schouders.


    	Combineer de bekkenrotatie met de armzwaai. Na tien minuten lopen, waarbij je alleen maar aan je armzwaai hebt gedacht, voeg je de bekkenrotatie toe en voel je je benen iedere pas naar achteren zwaaien. Loop nog tien minuten terwijl je je benen en ellebogen naar achteren voelt zwaaien.


    	Voeg een helling toe. Gedurende de laatste tien minuten van je training voel je je armen en benen achter je zwaaien, terwijl je kolom naar voren valt. Voel je kolom naar voren vallen in balans met de beweging van je armen en benen die naar achteren gaan. Dit oefenen helpt je om je ‘kritieke ruimte’ voor het hellen makkelijker te vinden.

  


  Les 8: Y’chi en de kniebuigoefening


  Deze oefening is bedoeld om je een duidelijk gevoel te geven hoe je hardloopt zonder af te zetten met je voeten.


  
    	Neem de kniebuigoefening (pagina 116) en de paragraaf over y’chi (pagina 109) door. Zoek een rustig, vlak stuk weg uit of kies voor de baan. Doe een warming-up van tien minuten en doe dan vier herhalingen van de kniebuigoefening. Zorg ervoor dat je bij iedere herhaling alle vier stappen van de oefening doet.


    	Oefen je y’chi: voordat je de derde stap doet, als je klaarstaat om naar voren te gaan, richt je je ogen op een plek in de verte en houd je blik daar vanaf dat je naar voren gaat, totdat je stopt. Laat je visuele verbinding met je ‘doel’ je lichaam naar voren trekken, terwijl je de stappen van de kniebuigoefening volgt.


    	Blijf lopen. Loop na de kniebuigoefening in een rustig tempo door, en laat de timer van je horloge iedere twee minuten afgaan. Als je horloge piept, stop dan en doe alle stappen van de kniebuigoefening. Loop dan weer ontspannen verder tot je horloge weer piept. Herhaal deze oefening tot het einde van je training. Doe een cooling down.

  


  Les 9: Pasfrequentie en metronoom


  In deze les leer je om in een gelijkblijvende pasfrequentie te lopen met behulp van een metronoom. Als je geen metronoom hebt, raden we je ten sterkste aan om er een te kopen. Het is de beste manier om te leren je paslengte aan te passen. Je kunt er een via www.chirunning.com kopen of in de muziekwinkel.


  
    	Neem de paragraaf over de metronoom door (pagina 137).


    	Bepaal je huidige pasfrequentie. Doe een warming-up van tien minuten en terwijl je in een rustig, vast tempo loopt, tel je gedurende een minuut de passen van je rechtervoet. Dat is je huidige pasfrequentie.


    	Zet je metronoom op dit aantal passen per minuut en pas gedurende de rest van je training je pasfrequentie aan je metronoom aan.


    	Varieer je tempo. Oefen met het lopen in verschillende tempo’s terwijl je aldoor je pasfrequentie op de metronoom afstemt. Loop in een heel scala van tempo’s, van heel langzaam tot heel snel. Probeer geen piepje te missen! Je zult merken dat je gedwongen wordt om je paslengte te verlengen of verkorten, afhankelijk van de snelheid die je loopt. Als je huidige pasfrequentie onder de 85 passen per voet per minuut ligt, verhoog je pasfrequentie dan met één pas per minuut tot je bij de 85 bent (kleinere lopers zouden meer in de richting van de 90 moeten zitten, langere lopers moeten mikken op een minimum van 85).

  


  Les 10: Versnellingen en paslengte


  In deze laatste les gebruik je zowel de metronoom als de timer van je horloge bij het vergroten van je efficiëntie via het verlengen en verkorten van je pas. Je leert ook om meer of minder te hellen om je tempo te veranderen. Voordat je deze training start, zet je de timer van je horloge op intervallen van één minuut en je metronoom op je huidige pasfrequentie. Dit is een heel goede les om ook later nog vaak te herhalen. Je legt hiermee de basis voor een zeer efficiënte looptoekomst, wat een continu, maar zeer vruchtbaar proces is.


  
    	Neem ‘Versnellingen, paslengte en pasfrequentie’ (pagina 132) door.


    	Loop in de eerste versnelling (warming-uptempo). Start je metronoom en warm vijf minuten op in je huidige pasfrequentie met 2–3 cm helling (eerste versnelling).


    	Loop in de tweede versnelling (duurlooptempo). Start de timer van je horloge en ‘schakel’ over in de tweede versnelling. Denk aan het driestappenplan voor hellen (zie les 2). Als je timer afgaat, kom je iets terug uit je helling en loop je een minuut in de eerste versnelling. Wissel tien minuten tussen eerste en tweede versnelling.


    	Loop in de derde versnelling (wedstrijdtempo). Wissel de volgende tien minuten tussen de tweede en de derde versnelling. Telkens wanneer je meer gaat hellen, ontspan je meer en laat je je pas langer worden. Verkort je pas als je je ‘gaspedaal’ op laat komen.


    	Speel met je versnellingen. Gedurende de rest van je training speel je met het toevoegen en terugnemen van telkens 2–3 cm helling, terwijl je je paslengte daaraan aanpast en je aldoor in de maat van de metronoom loopt.

  


  Leven na de lessen


  Tegen de tijd dat je alle lessen hebt doorgewerkt, heb je een goed begrip van alle verschillende aspecten van de ChiRunning-basistechniek. Om je verder te helpen in het proces om je lichaam en de techniekaandachtspunten beter te beheersen, presenteren we hieronder een lijst van tweetallen van aandachtspunten. Deze kun je tijdens je komende trainingen gebruiken. Voor het gemak zijn de tweetallen van aandachtspunten gesorteerd op gebied van het lichaam waar ze betrekking op hebben, maar voel je vrij om ze te gebruiken in de volgorde die je het beste uitkomt. Je kunt ze op twee manieren gebruiken:


  Training A: Begin gedurende een derde van je totale trainingstijd met het eerste aandachtspunt van een tweetal en doe het volgende derde deel van de training het tweede aandachtspunt. Het laatste derde deel combineer je beide aandachtspunten.


  Training B: Als je een timer gebruikt, kun je gedurende tweederde van je trainingstijd via intervallen van één minuut de twee aandachtspunten afwisselen en afsluiten met het combineren van beide aandachtspunten.


  Als je zover bent dat je je vertrouwd voelt met de tweetallen van aandachtspunten, kun je jezelf verder uitdagen door twee tweetallen van aandachtspunten tijdens een training te oefenen. Gebruik dezelfde werkwijze als beschreven in Training A en Training B, maar nu door tweetallen van aandachtspunten af te wisselen.


  Op een zeker moment in je proces om de techniek meester te worden, raken sommige van deze aandachtspunten zo geïntegreerd in je lichaam en geest, dat ze een tweede natuur worden en je alleen nog maar hoeft te werken aan de aandachtspunten die je nog niet volledig beheerst. Uiteindelijk zal ChiRunning een intuïtieve manier van hardlopen worden. Dat gezegd hebbende is er één aandachtspunt waar ik altijd aan zal denken: mijn bekken rechtzetten, wat mij aanwezig houdt in het nu en mijn kern betrokken houdt.


  ChiRunning-aandachtspunten in tweetallen


  Houding


  
    	Eenbenige basishouding / Buig de tegenoverliggende knie


    	Maak de achterkant van je nek lang / Zet je bekken recht


    	Voel je kolom / Voel de landing op de middenvoet


    	Verbindt de punten / Ontspan al het andere

  


  Helling


  
    	Schouders naar voren / Ellebogen naar achteren


    	Bovenlichaam naar voren / Onderlichaam naar achteren


    	Houd de ‘C’-vorm vast / Balanceer in de ‘kritieke ruimte’ voor hellen


    	Zet je bekken recht / Hel vanaf de enkels

  


  Onderlichaam


  
    	Richt je aandacht op je draaipunt / Roteer je onderlichaam vanaf T12/L1


    	Middenvoetlanding / Laat je heup naar achteren zwaaien met je been


    	Voeten in een cirkel: til voeten over tegenoverliggende enkel / Knieën laag


    	Buig je knieën / Eenbenige basishouding

  


  Bekkenrotatie


  
    	Roteer je bekken / Voel je zelf evenwijdig met de grond lopen


    	Kleine rotatie bij lage snelheden / Grote rotatie bij hoge snelheden


    	Zet je bekken recht / Roteer je bekken vanaf T12/L1

  


  Bovenlichaam


  
    	Schouders naar voren / Ellebogen naar achteren


    	Y’chi naar voren gericht / Ellebogen naar achteren


    	Verleng je nek / Open je borstkas


    	Hel naar voren met je kolom / Ellebogen en benen zwaaien naar achteren


    	Verleng je nek / Richt je y’chi naar voren

  


  Pasfrequentie en ademhaling


  
    	Zet je bekken recht / Buikademhaling (inademen door neus, uitademen door mond)


    	Stem je ademhaling af op je pasfrequentie: 3:2 of 2:1 uit/in.

  


  Versnellingen en paslengte


  
    	Vergroot je helling / Verleng je pas


    	Verklein je helling / Verkort je pas


    	Houd iedere versnelling één minuut vol / Ontspan je onderbenen


    	Vaste pasfrequentie (metronoom) / Ga op en neer door de versnellingen

  


  Body Sensing en ontspanning


  
    	Zet je bekken recht / Ontspan je onderrug


    	Roteer je bekken / Ontspan je onderrug


    	Ontspan je schouders / Verleng de achterkant van je nek


    	Zet je bekken recht / Roteer je bekken


    	Ontspan je onderbenen / ‘C’-vorm


    	Ontspan je polsen / Ontspan je enkels


    	Zet je bekken recht / Ontspan je bilspieren

  


  Hoofdstuk 6


  Programmaontwikkeling


  We zijn wat we herhaaldelijk doen.


  Excellentie is dus geen daad, maar een gewoonte.


  — ARISTOTELES


  [image: image]


  Afb. 59 Nancy Weninger (55 jaar), triatlete en ChiRunner


  Programmaontwikkeling voegt het ingrediënt duur toe aan je techniekaandachtspunten. Of het nu in minuten wordt gemeten voor een beginnende hardloper of in uren voor een marathonloper, een deel van het leerproces van ChiRunning is het integreren van de techniekaandachtspunten in je hardlopen gedurende een langere tijd. Een goed gepland hardloopprogramma staat hierbij garant voor een veilige en succesvolle ontwikkeling, gebaseerd op de kernprincipes van ChiRunning.


  De formule voor succes


  De formule om een succesvol ChiRunning-programma te ontwikkelen is techniek, afstand en snelheid – in die precieze volgorde. Deze methode met drie stadia garandeert dat je je programma veilig en geleidelijk opbouwt, waarbij je niet ten prooi valt aan de mentale instelling van Power Running (‘no pain, no gain’) en daardoor geblesseerd raakt door overbelasting.


  Werk altijd als eerste aan je techniek. Als je dat enige tijd kunt volhouden, bouw je je kracht op in je kern, terwijl je meer kunt ontspannen. Samen creëren deze componenten de basis voor meer afstand. Als je je techniek over een langere afstand overeind kunt houden, behoort meer snelheid, met een lager waargenomen inspanningsniveau, tot de mogelijkheden. Je combineert dan een efficiënte hardlooptechniek met een goede basis voor afstand. Maar als je voorbijgaat aan techniek en afstand en meteen aan snelheid gaat werken, dan is de kans groot dat je tegen een blessure oploopt of een terugval ervaart.


  Er zijn net zoveel soorten trainingsschema’s als er hardlopers zijn. Alle schema’s pretenderen de beste manier te zijn om je sneller te maken, je een geweldige conditie te bezorgen of je aan de finish van een marathon te brengen. Een trainingsformule is net als een recept voor koekjes – als je het recept volgt, zijn koekjes het resultaat. Maar als tien mensen hetzelfde recept volgen, krijg je aan het eind toch tien verschillende soorten koekjes. Uiteindelijk zijn recepten slechts algemene richtlijnen.


  In plaats daarvan krijg je hier een aantal waardevolle richtlijnen om aan een trainingsschema te werken. Je ben een actieve deelnemer: uitgaande van je huidige gesteldheid ontwerp je een programma dat aan jouw specifieke eisen voldoet.


  Techniek, Afstand en Snelheid: de drie ontwikkelingsstadia van de ChiRunning-techniek


  Techniek: openstaan voor verandering


  Als je net je ChiRunning-loopprogramma opzet, zou de meeste nadruk moeten liggen op techniek. Beginnende hardlopers kunnen het beste starten met werken aan techniek en dan langzamerhand wat afstand toevoegen. Als je een doorgewinterde hardloper bent, dan is het verstandig om jezelf een paar maanden de tijd te geven om je techniek in te slijten en specifieke doelen ten aanzien van tempo of wedstrijden even te laten gaan. Geloof me, dit offer is het waard.


  Dit is mijn lievelingsverhaal over het werken aan techniek voor langetermijnverbetering. Ik baseer dit op een artikel dat in augustus 2000 verscheen in Time. In 1997 stond Tiger Woods aan de top van de ranglijsten. Hij won de British Open, de US Open, het PGA-kampioenschap en de Masters, dit alles op de rijpe leeftijd van twintig jaar. Maar na het afkijken van vele video’s van hemzelf, kwam hij tot de conclusie dat, hoewel hij veel toernooien won, hij eigenlijk flink aan zijn zwaai zou moeten werken. In zijn woorden: ‘My swing really sucks.’


  Zijn coach zei hem dat hij dat wel kon doen, maar dat hij dan niet moest verwachten toernooien te winnen zolang hij daarmee bezig was. Tiger wilde dat risico wel nemen, omdat hij wist dat het de enige manier was om langetermijnverbetering te realiseren.


  Terwijl hij de volgende negentien maanden spendeerde aan het verbeteren van zijn zwaai, won Tiger slechts één wedstrijd van de negentien waaraan hij deelnam. De pers schreef hem al af als een eendagsvlieg en fans raakten steeds meer teleurgesteld.


  Maar toen, op een dag in mei 1999, toen Tiger zich voorbereidde op de Byron Nelson Classic, voelde hij eindelijk iets gebeuren met zijn zwaai. Het was precies waar hij naar op zoek was geweest, en de rest is geschiedenis. Hij won tien van de volgende veertien toernooien en won op vierentwintigjarige leeftijd zelfs de prestigieuze Grand Slam.


  Hij realiseerde dit allemaal door eens goed naar zijn techniek te kijken, een doel te stellen voor het verbeteren van zijn zwaai en vervolgens heel nauwgezet alles binnen zijn vermogen te doen om zijn techniek te verbeteren. De twee ChiRunning-principes die hier uit naar voren springen zijn Geleidelijke Vooruitgang (kleine continue verbeteringen maken) en Non-identificatie (niet bang zijn wat anderen denken). Tiger heeft sindsdien nog verschillende keren zijn zwaai vanaf nul herzien.


  Als Tiger Woods bereid is om een techniekverandering door te voeren, waarmee hij zijn carrière op het spel zet, dan zou jij wel bereid mogen zijn om even je tempo wat terug te brengen – misschien die ene wedstrijd over te slaan en te gaan werken aan de resultaten op langere termijn, waarmee je de rest van je leven kunt blijven lopen.


  Afstand: nieuwe gewoonten inslijten


  Veel mensen hebben een bepaalde afstand in hun hoofd die ze graag zouden willen afleggen. Ik respecteer die wens, want die heb ik ook. Maar zoals je misschien al raadt, heeft de afstand waar ik het over heb meer te maken met het middel dan het doel. Ik spreek graag over afstand als een manier om je kennis van de aandachtspunten en je eigen lichaam te verdiepen. Wederom wordt de weg het doel.


  In ChiRunning is afstand een middel om nieuwe gewoonten in je hardlopen te integreren. Door het herhalen en het gedurende langere tijd vasthouden van de techniekaandachtspunten raken ze ingesleten in je hardlooptechniek.


  De ware test voor ChiRunning is hoe lang je je hardlooptechniek kunt vasthouden. Het gaat om de kwaliteit, niet de kwantiteit. Je geest en je lichaam werken het beste als een team. Je geest, die de show leidt, introduceert de nieuwe gewoonte, en je lichaam leert een nieuwe routine aan door langdurige en constante herhaling. Als je de correcte beweging eenmaal gaat voelen, wordt het al snel een gewoonte en dan is het van jou. Het is de werking van de geest die over langere afstanden wordt getest.


  De eerste stap is om je geest te leren zo aandachtig mogelijk te zijn, zodat jij je lichaam kunt leiden. Door het oefenen van een nieuw techniekaandachtspunt zal je geest natuurlijk door periodes gaan waarin hij


  het aandachtspunt onthoudt en wanneer hij afgeleid raakt. Als je geest afgeleid raakt – en dat zal gebeuren –, zal hij afgeleid blijven, totdat je het aandachtspunt weer terug haalt. Je kunt een horloge met een timer gebruiken, die je op een herhaling van tien minuten zet, zodat je eraan herinnerd wordt terug te gaan naar je aandachtspunt. Elke keer dat je jezelf erop betrapt dat je afgeleid bent, breng je gewoon je aandacht weer terug naar waar je mee bezig was, maak je de nodige fysieke aanpassingen en ga je door met lopen. Iedere keer dat je terug gaat naar je aandachtspunt, vernieuw je de intentie om het vast te houden. Herhaalde geheugensteuntjes vanuit je geest zullen je lichaam trainen om een aandachtspunt langer vast te houden. Dit is niet anders dan hoe je leert mediteren. Als je zit en je adem observeert, dan is dat je aandachtspunt. Elke keer dat je merkt dat je geest afdwaalt, laat je je gedachten gaan en ga je terug naar je adem. ChiRunning is als een hardloopmeditatie. Als je leert om elk ChiRunning-aandachtspunt langer vast te houden, zul je in staat zijn een tweede aandachtspunt toe te voegen, en een derde, totdat je uiteindelijk kunt lopen met vele aandachtspunten die tegelijkertijd gebeuren.


  Snelheid: de slagroom op de taart


  Alhoewel ik de noodzaak van snelheid altijd afzwak, is voluit hardlopen een van de dingen die ik het liefst doe. Het is leuk en stimulerend. Als je je techniek op een rijtje hebt en je lichaam is vertrouwd met hardlopen, komt al je training bij elkaar en ontstaat snelheid gewoon. Hieronder volgt een brief van een klant die zijn grote genoegen uit over hoe snel hij kan lopen en hoe gemakkelijk hem dat af gaat. Hij schreef hem na slechts een sessie van één uur gevolgd te hebben.


  Beste Danny,


  Mijn kennismaking met ChiRunning heeft werkelijk mijn leven veranderd. Het is zo logisch en voor iemand die zo van hardlopen houdt als ik, geeft het werkelijk uitzicht op de rest van mijn leven te blijven lopen, zonder blessures.


  Niet alleen ben ik gegrepen door het potentieel dat ChiRunning biedt om blessures te voorkomen, maar sinds onze sessie heb ik ermee gespeeld en sta ik verbaasd over de resultaten. Normaal gesproken zijn na het lopen mijn kuiten en quadriceps gespannen en strak en kan ik ze echt voelen als ik ze rek. Nu merk ik ternauwernood iets van mijn spieren of spierpijn. Ik voel me achteraf zelfs energieker.


  Wat me werkelijk verbaasde was de verbetering van mijn tijd en afstand. Waar ik vroeger een ontspannen tempo van 12 km per uur aanhield op mijn dagelijkse loopjes, is dat nu veranderd in zo’n 13–14 km per uur. Ongelofelijk! Vandaag speelde ik ermee op de baan en kon ik 14 km per uur lopen met niet veel meer inspanning dan die het me voorheen kostte bij de oude manier van hardlopen.


  Chris


  Snelheid komt als laatste in de reeks techniek, afstand en snelheid, omdat snelheid totaal afhankelijk is van de twee voorafgaande factoren, techniek en afstand. Snelheid is het bijproduct van je vermogen om de noodzakelijke aandachtspunten vast te houden in de juiste verhouding. Uiteindelijk ondersteunt je techniek je snelheid.


  In ChiRunning ontstaat snelheid niet door af te zetten, het komt vanuit het toegenomen vermogen om de aandacht te richten en te ontspannen. Het zou nooit het enige doel van een training moeten zijn. Sneller lopen kan leuk zijn, vooral als het een bijproduct is van een goed uitgevoerd proces.


  Een hardloopprogramma maken


  Op vakantie gaan is voor mij een heilige gebeurtenis. Het gebeurt niet zo vaak en daarom is het cruciaal dat ik veel van mijn vakantietijd besteed aan mezelf vermaken. Vakanties zijn de beste metafoor die ik kan bedenken voor het concept van vooruit plannen. De meeste mensen hebben er ervaring mee en het onderwerp maakt meestal heel wat emoties los.


  Hoe zou je een vakantie plannen waarin zo weinig mogelijk fout gaat? Je zou kunnen terugdenken aan die gevallen waarin er dingen misgingen en bedenken dat je dat niet nog een keer wilt laten gebeuren – zoals die keer dat je een spotgoedkoop weekje in de tropen boekte, om er ter plekke achter te komen dat het regentijd was, of de keer dat je niet wist dat er precies in de week dat jij op jouw camping zou zijn er een bijeenkomst van Hell’s Angels georganiseerd was. Misschien heb je geleerd dat een hele dag thuis voordat je weer aan het werk gaat een levensgroot verschil maakt.


  Zoals het plannen van een perfecte vakantie is deze paragraaf gewijd aan het ontwerpen van een hardloopprogramma dat echt voor je werkt – op alle niveaus, omdat het gebaseerd is op jouw ervaring.


  Bij het bouwen van een programma moet je met de volgende zaken rekening houden:


  
    	je huidige conditie


    	je aspiraties


    	de rest van je leven


    	de specifieke kenmerken van iedere training

  


  Als je deze vier stappen volgt, kun je een goed gepland, afgerond programma maken dat georganiseerd, samenhangend en in overeenstemming met jouw behoeften en mogelijkheden is.


  Neem een hardloopdagboek erbij en maak notities van bovenstaande zaken. Een dagboek kan verschillende doelen dienen.


  
    	Je hebt een referentiepunt van waar je gestart bent. Het is geweldig om terug te kijken naar je beginstadium en de veranderingen te zien die je hebt doorgemaakt.


    	Je leert door de tijd heen wat wel en wat niet werkt en waar je je het beste op kunt richten.


    	Het schrijfproces brengt je dichter bij en bevestigt wat je werkelijk wilt.

  


  Er zijn logboeken beschikbaar op de www.chirunning.com website.


  Bepaal je huidige gesteldheid


  Het is belangrijk om te beginnen met een eerlijke persoonlijke beoordeling van je hoe je er nu aan het begin voorstaat, zodat je geen illusies hebt over wat je wel en niet kunt op het gebied van hardlopen. Met andere woorden, start vanaf waar je nu bent en niet ergens anders vandaan. Niemand heeft zin in een ‘een-stap-voorwaarts-drie-stappenterugscenario’. Je kunt een geweldig hardloopschema bedenken, maar als het geen rekening houdt met je huidige situatie, zou het weleens te ambitieus kunnen zijn, te tijdrovend, of op een of andere wijze boven je huidige capaciteiten.


  Het beoordelingsproces bestaat uit drie delen: fysiek, mentaal en je vaardigheid met ChiRunning.


  De fysieke beoordeling


  Hier volgen een paar vragen voor jezelf bij het opstellen van je programma. Bedenk dat dit alleen voor jouw ogen bestemd is, dus wees zo eerlijk mogelijk.


  
    	Heb je op dit moment last van blessures, pijn of ongemak?


    	Heb je overgewicht? Gebruik je hardlopen om op gewicht te komen/blijven?


    	Heb je een fysieke conditie die vraagt om een doktersconsult of -goedkeuring voordat je gaat beginnen met hardlopen?


    	Wat is het maximum aantal kilometers of minuten dat je vandaag vrij gemakkelijk zou kunnen lopen?

  


  Het is ook een goed idee om je rustpols na te gaan en deze ongeveer elke maand te checken. Je kunt je rustpols als volgt meten. Voor je naar bed gaat, leg je je horloge naast je, binnen handbereik van waar je slaapt. Als je ’s morgens wakker wordt, pak je voordat je ook maar iets anders doet, je horloge en neem je je hartslag op door je wijsen middelvinger op je hals te houden, net naast je keel onder je onderkaak, terwijl je in je andere hand je horloge houdt zodat je dat kunt aflezen. Tel het aantal hartslagen in vijftien seconden en vermenigvuldig dit met vier om het aantal slagen per minuut te krijgen. Noteer dit in je hardloopdagboek zodat je het later terug kunt zoeken. Degenen die met een zeer laag conditieniveau beginnen zullen na een periode van regelmatige training de grootste afname in dit getal zien, dus je hebt iets om naar uit te kijken.


  De mentale beoordeling: denken/voelen


  Denk eens na over de volgende vragen en kijk wat er in je hoofd opkomt. Een duidelijk beeld krijgen van je gedachten en gevoelens omtrent je loopprogramma stelt je in staat om je programma aan te passen aan je specifi ke behoeften.


  
    	Hoe groot wil je dat het aandeel van hardlopen in je leven inneemt?


    	Waarom doe je aan hardlopen?


    	Wat wil je uit het hardlopen halen?


    	Voel je je beter als je met een groep traint? Alleen? Met een loopmaatje?


    	Hoe goed kun je jezelf motiveren om een trainingsprogramma vol te houden?


    	Wil je graag een bepaalde afstand of een bepaald tempo bereiken?


    	Is er een specifieke wedstrijd waar je voor wilt trainen?


    	Wat zijn je angsten wat betreft hardlopen?

  


  Beoordeel je ChiRunning-vaardigheden


  Als je eenmaal hoofdstuk 4 hebt gelezen en de ChiRunning-techniek bent gaan oefenen, loop dan vier of vijf keer en evalueer op basis daarvan je sterktes en zwaktes voor wat betreft de techniek. Bijvoorbeeld: hellen is een natuurlijk iets voor je, maar ontspannen helemaal niet. Je kunt de evaluatie het beste direct na iedere training doen, als een reguliere gewoonte. Neem je hardloopdagboek en schrijf alle visualisaties en geheugensteuntjes op die goed gewerkt hebben, alsmede de gebieden waar je wat moeite mee had. Op deze manier beoordeel je consequent je huidige ChiRunning-vaardigheden en werk je aan nieuwe. Ik neem altijd tenminste één aandachtspunt om aan te werken gedurende een training.


  Vragen om jezelf te stellen


  
    	Welke techniekaandachtspunten zijn voor mij het moeilijkst?


    	Wat zijn de zwakke gebieden in mijn ChiRunning-techniek?


    	Begrijp ik duidelijk de instructies voor ieder aandachtspunt?

  


  De antwoorden op deze vragen zullen je een duidelijker beeld geven van waar je aan moet werken tijdens je training.


  Later in dit hoofdstuk worden verschillende soorten training beschreven en specifieke aandachtspunten opgesomd die het beste bij dat type training passen. Als je vindt dat je een van de aandachtspunten moeizaam oppikt, doe dan een training waarbij je het accent juist op dit aandachtspunt legt. Het lichaam leert het beste door herhaling, waarmee de tijd om een aandachtspunt aan te leren wordt verkort.


  Stel lichaamsgeoriënteerde doelen


  Nu je je huidige gesteldheid hebt bepaald, kun je gemakkelijk enkele legitieme doelen vastleggen die werkelijk je belangen het beste dienen. Met ‘legitiem’ bedoel ik dat ze diepgang hebben op basis van je denken en voelen – en niet je hele leven uit balans brengen.


  Het is zeker verstandig om doelen te stellen, maar wees voorzichtig dat ze niet resultaatgeoriënteerd worden. Die innerlijke dialoog zou ongeveer als volgt kunnen klinken: ‘Ik wil sneller lopen dan mijn buurvrouw,’ of ‘Ik wil die wedstrijd winnen.’ In plaats daarvan zou een lichaamsgeoriënteerd doel er een zijn dat van binnenuit komt. Het doel zou ook op een gezonde manier binnen je capaciteiten moeten passen, gegeven de juiste voorwaarden en een realistisch tijdpad. Er is niets mis met een doel als je naar je lichaam luistert en er een redelijke eis aan stelt.


  Een resultaatgeoriënteerd doel zou kunnen klinken als: ‘Ik wil een kilometer in 3:45 lopen.’ Vertaald in een lichaamsgeoriënteerd doel zou het meer klinken als: ‘Ik wil een snellere loper zijn.’ De eerste stelling houdt me aan een specifiek pad dat alleen maar succesvol is als ik die kilometer in 3:50 loop. Als ik nooit harder loop dan 3:50, zal ik nooit helemaal tevreden zijn, omdat ik mijn doel niet heb bereikt.


  Aan de andere kant stelt het doel om een snellere loper te zijn automatisch de nadruk op het proces, omdat sneller zijn een relatieve stelling is. Sneller dan wat? Sneller dan wie? Sneller dan ik nu ben? Stellen dat ik sneller wil zijn, richt mijn aandacht op waar mijn lichaam doorheen moet om dat doel te bereiken. Zo wordt de nadruk van het doel verplaatst naar het proces. Het is mooi om een 5 km, een 10 km of een marathon te lopen als doel te hebben, maar gun jezelf genoeg tijd om werkelijk van het proces te kunnen genieten en er iets van waarde uit te halen.


  Bedenk welke doelen je zou willen bereiken en schrijf ze op in je hardloopdagboek. Als je denkt dat er misschien resultaatgeoriënteerde doelen tussen zitten, verplaats ze dan naar een aparte lijst… om later te verwijderen. Dit zijn enkele suggesties voor lichaamsgeoriënteerde doelen: bewegingsgemak, vloeiendheid, geen blessures, herstellen van blessures, verbeterde conditie, verbeterde eetgewoonten, je goed voelen over jezelf, de deur uit komen.


  Dit zijn een paar van de doelen waar ik door de jaren heen met succes aan heb gewerkt:


  
    	Hardlopen zonder kniepijn


    	Een marathon uitlopen zonder hersteltijd nodig te hebben


    	Hardlopen zonder blessures


    	Me na een training beter voelen dan daarvoor

  


  Je programma inplannen


  Nu je het huiswerk van beoordeling en doelen stellen hebt gedaan, is het tijd om het allemaal bij elkaar te brengen in een werkbaar schema. Je moet je hardloopdagboek en je agenda erbij pakken. Het basisidee is om een trainingsschema te bedenken dat niet de hele rest van je leven uit balans gooit. Wie wil er nu dat zijn leven nog ingewikkelder wordt dan het al is? Of je nu een nieuw hardloopprogramma opstelt of hardlopen toevoegt aan een bestaand fitnessprogramma, je zult tijd moeten vrijmaken en de volgende vragen zullen je door dit proces heen loodsen. Als je al een hardloopprogramma hebt, helpen deze vragen je om het te verfijnen.


  Schrijf in je hardloopdagboek antwoorden op de volgende vragen:


  
    	Hoeveel dagen per week wil je lopen? (Ik raad minstens drie, maar niet meer dan zes dagen in de week aan, als hardlopen je belangrijkste sport is. Het is makkelijker om de vaart erin te houden als je trainingen niet te ver uit elkaar liggen en je ook weer niet de hele tijd aan het lopen bent.)


    	Gegeven dat aantal dagen, welke dagen van de week zouden dan het beste uitkomen?


    	Hoeveel minuten zou je op die specifieke dagen kunnen besteden aan training? Zorg ervoor dat je de eventuele reisen omschakeltijd bij je feitelijke hardlooptijd optelt. Prop je tijd niet te veel in elkaar als je dat kunt voorkomen.


    	Op welke tijd van elk van de gekozen dagen is de kans dat je training doorgaat het grootst?

  


  Neem meteen je agenda erbij en blokkeer deze tijden.


  Deze vragen nopen je rekening te houden met wat er nog meer in je leven gebeurt, vooral rond de tijd dat je training gepland staat. Je maakt jezelf verantwoordelijk om te doen wat je zegt dat je gaat doen. Deze stappen zijn de ruggengraat van een consequent trainingsprogramma. Het hele idee is om een succesvol plan te ontwerpen dat naadloos aansluit op de rest van je leven.


  Behandel je trainingen als afspraken. Als iemand je belt om iets samen te doen tijdens een van deze tijdblokken, zeg dan gewoon dat je al iets gepland hebt en vraag of je niet op een andere tijd kunt afspreken.


  Een afgerond hardloopprogramma


  Een afgerond hardloopprogramma brengt je lichaam in conditie, bouwt kracht in je kern op, verbetert je bloedsomloop, vergroot je flexibiliteit, vergroot je aërobe vermogen, versterkt je hart, helpt om stress te verminderen, en verbetert in het algemeen je fysieke, mentale en spirituele welzijn. De tabel op de volgende pagina laat drie voorbeeldprogramma’s zien. Niveau I is voor beginners en degenen die terugkomen uit een blessure, die een solide basis voor hun conditie en techniek willen bouwen. Niveau II is voor gemiddelde hardlopers die hun basisconditie willen verbeteren en hun ervaren inspanningsniveau willen terugbrengen. Niveau III is voor doorgewinterde hardlopers en wedstrijdlopers, die hun basisconditie willen verbeteren, hun efficiëntie willen maximaliseren en hun snelheid willen vergroten.


  Er zijn vijf typen looptrainingen die het hele spectrum van trainingssituaties dekken. Ook al zul je veel van de ChiRunning-aandachtspunten tijdens iedere training oefenen, sommige aandachtspunten passen beter bij een bepaald soort training. Elke looptraining heeft een unieke combinatie van karakteristieken die bijdragen aan het geheel van je looptechniek. Als de ChiRunning-aandachtspunten een integraal onderdeel gaan vormen van je hardlopen, heb je een ingebouwde gereedschapsset voor iedere situatie.


  Volledige beschrijvingen van elk van de opgenomen looptrainingen volgen direct na de tabel.


  Voorbeeldprogramma’s
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      	Dag

      	Niveau I

      	Niveau II

      	Niveau III
    


    
      	1

      	Rust

      	Snelheidsof techniekintervallen

      	Snelheidsintervallen
    


    
      	2

      	Fun Run of techniekintervallen

      	Heuvelloop

      	Heuvelloop
    


    
      	3

      	Rust

      	Rust

      	Tempoloop
    


    
      	4

      	Fun Run of techniekintervallen

      	Tempoloop

      	Rust
    


    
      	5

      	Rust

      	Rust

      	Fun Run of techniekintervallen
    


    
      	6

      	Run of techniekintervallen6

      	Fun

      	Long Run
    


    
      	7

      	Fun Run of techniekintervallen

      	Rust

      	Rust
    

  


  INTERVALLEN: SNELHEID EN TECHNIEK. Twee typen intervallen zijn aan te raden – snelheidsintervallen en techniekintervallen


  Techniekintervallen


  Deze training is ten zeerste aan te raden voor beginnende lopers en voor hen die terugkomen na een lange looppauze. Het is een leuke training. Feitelijk kun je deze altijd doen in plaats van een geplande Fun Run. Gedurende je training wissel je af tussen je aandacht richten en je aandacht loslaten – één minuut op, één minuut af, één minuut op, één minuut af, tot je klaar bent. Voor je gaat lopen neem je de lijst van aandachtspunten waar je aan wilt werken nog even door.


  
    	Als je een sporthorloge hebt met een herhalende timer, zet die dan zo dat deze iedere minuut piept. Richt je aandacht een minuut lang op één aspect van je techniek, ontspan en laat je aandacht een minuut lang gaan.


    	Als je eenmaal opgewarmd bent en in een comfortabel tempo loopt, start dan je timer. Als hij afgaat breng je al je aandacht naar dat ene aspect dat je hebt gekozen en doe je alles binnen je vermogen om dat een hele minuut vast te houden zonder ook maar even je concentratie te verliezen. Het is maar een minuut, dus probeer het echt vol te houden. Als je de volgende piep hoort, laat je het aandachtspunt vallen en ontspan je een minuutje.


    	Als de piep weer afgaat, concentreer je je gedurende de volgende minuut weer op dat ene specifieke aandachtspunt.


    	Herhaal dit patroon van afwisselen tussen aandacht en ontspanning gedurende de rest van je training.


    	Als je twee aandachtspunten hebt gekozen, doe daar dan een van gedurende het eerste derde deel van je looptijd en doe de tweede vervolgens gedurende het tweede derde deel van je looptijd. Combineer de twee aandachtspunten gedurende het laatste derde deel van je looptijd, waarbij je beide aandachtspunten telkens een minuut probeert vast te houden.

  


  Dit is voor beginners een van de meest effectieve manieren om afzonderlijke aandachtspunten te leren beheersen, omdat je in een loopje van dertig minuten een specifiek aandachtspunt wel vijftien keer vasthoudt!


  De drie aandachtspunten waar je het beste mee kunt starten zijn:


  
    	Je houding rechthouden


    	Hellen vanaf je enkels


    	Je voeten alleen maar optillen

  


  Dit zijn de basale aandachtspunten om tijdens je techniekintervallen aan te werken:


  
    	Begin langzaam en laat je helling heel geleidelijk aan toenemen gedurende het interval.


    	Ontspan je onderlichaam (heupen, bekken en benen) terwijl je meer gaat hellen.


    	Laat je pas langer worden aan de achterkant als je meer gaat hellen.


    	Houd steeds een gelijkblijvende pasfrequentie aan (85–90 passen per minuut per been).


    	Gebruik bij hogere snelheden je bovenlichaam meer. Houd je schouders ontspannen en laat je ellebogen helemaal naar achteren zwaaien.


    	Ontspan je onderrug als je harder loopt. Laat je buikspieren je helling vasthouden.


    	Gebruik je kernspieren meer en je benen minder.


    	Til je voeten hoger op, maar houd je knieën laag als je meer gaat hellen. Til niet je knieën op, dat kost je onnodige inspanning.

  


  Snelheidsintervallen


  Deze training is een van mijn favorieten, omdat het echt leuk is om te doen. Het geeft onmiddellijke voldoening, omdat ik niet sneller probeer te lopen. Ik probeer alleen maar al mijn techniekaandachtspunten bij elkaar te houden en gebruik mijn tijden als bevestiging. Snelheid is niet het primaire doel van deze training. Er zijn zoveel andere dingen waar je op dat moment aan kunt werken, dat het denken aan snelheid je alleen maar zou afleiden. De simpele definitie van ‘interval’ is een periode van zeer geconcentreerd hardlopen, gevolgd door een korte herstelpauze op een rustig tempo.


  Snelheid is een bijproduct van goede techniek. Een snelheidsinterval is daarmee eigenlijk een type techniekinterval, waarin je de voorwaarden om snelheid te laten ontstaan optimaliseert. Welk niveau hardloper je ook bent, snelheidsintervallen zouden pas gedaan moeten worden als je gemakkelijk de techniekaandachtspunten kunt vasthouden. Het is dé gelegenheid om het principe van Geleidelijke Vooruitgang te oefenen, omdat je altijd werkt van langzaam naar snel, van klein naar groot.


  Als je je basissnelheid wilt vergroten, doe dan iedere week een aantal 400 m-intervallen op de atletiekbaan. Richt je aandacht gedurende een ronde op een van de bovengenoemde punten en neem dan een ronde rust. Herhaal dit vier tot tien keer, afhankelijk van je conditieniveau. Als je niet weet hoeveel intervallen je moet doen, laat je lichaam je dat dan vertellen. Start met vier en probeer dan via Body Sensing na te gaan of je er nog meer kunt doen. Als je goed naar je lichaam luistert, weet je wanneer je klaar bent.


  Volg de regel van Geleidelijke Vooruitgang en doe je eerste interval het langzaamst. Het is verleidelijk om meteen snel te starten, omdat je meestal fris aan een training begint. Laat je niet verleiden. Vaak starten mensen met een snel eerste interval om vervolgens ieder volgend interval wat langzamer te gaan, tot ze tijdens de laatste nauwelijks meer in staat zijn om nog enige techniek vast te houden. Daarbij beginnen ze ieder afzonderlijk interval ook nog eens zo snel als ze kunnen, waarmee ze het grootste deel van hun energie al hebben opgebruikt tijdens het eerste halve rondje en moeite hebben om in hetzelfde tempo te eindigen. Zorg dus dat je langzaam genoeg start, zodat je niet al je energie in het begin al opgebruikt.


  De kwaliteit van je training gaat nog vooruit als je ieder interval een losmaakoefening laat zijn voor de volgende. Naarmate je training vordert gaat ieder interval een beetje sneller, niet omdat je harder werkt, maar omdat je gewrichten en spieren losser en meer ontspannen raken.


  Als je je laatste interval hebt gedaan, jog dan een paar langzame rondjes uit en feliciteer jezelf met een goed geklaarde klus.


  Lange langzame duurloop


  Ik kijk elke week uit naar mijn lange langzame duurloop – het is net als je verheugen op een paar uur met een oude vriend rondhangen. Het is puur plezier! Als ik een drukke week heb gehad, ga ik lekker het bos in, in de wetenschap dat ik als een ander mens terugkom bij mijn auto. Het is zo voorspelbaar. Een lange duurloop betekent tijd voor mezelf, tijd om het stof te laten neerdwarrelen en mijn gedachten op een rijtje te zetten, om de seizoenen te zien veranderen of alleen maar een nieuwe route te verkennen. Ik maak me niet druk over tempo of afstand, het is alleen maar de tijd op mijn voeten die telt.


  Een lange duurloop is de perfecte gelegenheid om veel tijd te spenderen aan je aandachtspunten. Ik zou zeggen dat ontspannen het belangrijkste is om je aandacht op te richten. Doe iedere tien minuten een Body Scan (zie pagina 70) en kijk of er ergens in je lichaam iets van spanning zit. Richt je aandacht vervolgens op het ontspannen van die specifieke plek. Als je je de hele weg kunt ontspannen, dan eindig je je training met het gevoel alsof je net een geweldige massage hebt gehad. Dit niveau van ontspanning kun je in al je trainingen inbrengen. Andere aandachtspunten om tijdens je lange duurloop te oefenen zijn pasfrequentie en houding, maar niet snelheid.


  Omdat deze training op een ontspannen tempo plaatsvindt, wordt je aërobe vermogen enorm bevorderd. Je lichaam wordt tijdens deze training gestimuleerd om meer haarvaten in de spieren aan te maken. Je spieren kunnen zo beter zuurstof opnemen en het voordeel hiervan ondervindt je in al je trainingen. Hoe meer zuurstof vanuit je longen in je spieren komt, hoe groter je efficiëntie. Voor degenen die sneller willen worden, geeft de lange duurloop de aërobe basis waarop je later je snelheidstraining kunt doen.


  Hoelang zou een lange duurloop moeten zijn? Zo lang als je wilt, gegeven de huidige conditie van je lichaam en hoeveel tijd je erin kunt steken. Hoeveel tijd zou je willen besteden? Als je een beginnende hardloper bent, duurt je lange duurloop misschien dertig minuten, maar toen ik trainde voor de Leadville Trail 1000-Mile Endurance Run deed ik iedere zondag meer dan 60 km. Dit heeft me overigens een vaste plek opgeleverd in de categorie ‘loopgekken’. Op dit moment doe ik iedere week een duurloop van twee uur, het hele jaar rond, en dat voelt prima. Je lange duurloop moet niet zo lang zijn dat je je helemaal uitgeput voelt, het is goed als je je na een lange duurloop aangenaam moe voelt.


  Fun Run


  Een Fun Run is precies hoe het klinkt. Als je een zware dag hebt gehad, of slecht hebt geslapen, of als je merkt dat je jezelf de laatste tijd iets te serieus hebt genomen, dan is het tijd voor een Fun Run. Je kunt deze vorm ook gebruiken als herstelloopje na een lange duurloop of tempoloop.


  Ga lekker een nieuw gebied verkennen. Ga etalages kijken. Ga naar een


  mooi stukje natuur. Neem een maatje mee om je favoriete hardlooprondje te laten zien. Laat je horloge thuis en denk niet aan tempo of afstand. De nadruk van de Fun Run ligt op het jezelf mentaal en lichamelijk laten ontspannen. Neem niets serieus (vooral jezelf niet), geniet gewoon.


  Heuveltraining


  Een heuveltraining kan op alle niveaus van intensiteit worden uitgevoerd, van vriendelijke, glooiende landweggetjes tot steile bergpaden. Gebruik je eigen beoordelingsvermogen. Als je nog nooit heuvels hebt gelopen, maar het wel zou willen, begin dan met makkelijke en ga niet verder omhoog dan nog prettig aanvoelt. Keer dan om en ga weer naar beneden. Net als snelheidstrainingen doe je pas heuveltraining als je de ChiRunningaandachtspunten gemakkelijk kunt vasthouden. Als je te snel de heuvels ingaat of als je ChiRunning nog aan het leren bent, zou je lichaam kunnen terugvallen in de oude manier van heuvellopen, waarmee je leerproces verstoord en bemoeilijkt wordt. Omdat heuvels op en af lopen een vaardigheid op zich is, heb ik een volledige uitleg van de heuveltechniek opgenomen in hoofdstuk 7.


  Tempoloop


  De tempoloop is de enige trainingsvorm in deze serie die zowel afstand als snelheid opbouwt. Doorgewinterde lopers gebruiken deze vorm voor wedstrijdtraining. De afstand is meestal 6 tot 12 km, afhankelijk van je conditieniveau. Deze vorm van training is niet aan te raden voor beginnende hardlopers en lopers die de ChiRunning-aandachtspunten nog niet helemaal onder de knie hebben.


  Het is de bedoeling te beginnen in een comfortabel tempo, om vervolgens de hele training lang langzamerhand iets meer te gaan hellen. Het kan sneller gaan dan je gewend bent, omdat je ‘negative splits’ probeert te lopen: iedere kilometer gaat iets sneller, waarmee je kilometertijden omlaag gaan. Als je voor een wedstrijd traint en je wilt een gemiddeld tempo lopen van 5:20 per kilometer, begin dan je training in een langzamer tempo en eindig in een hoger tempo dan dit (zie hieronder)


  Kilometer 1: 5:28


  Kilometer 2: 5:25


  Kilometer 3: 5:22


  Kilometer 4: 5:18


  Kilometer 5: 5:15


  Kilometer 6: 5:12


  Je gemiddeld tempo over 6 km zou dan uitkomen op 5:20. Je kunt deze cijfers aanpassen aan je eigen behoeften. Het meest ingewikkelde van deze training is het rekenwerk.


  Een tempoloop is een training in techniek, niet in kracht. Het doel is om hetzelfde niveau van inspanning te voelen en dezelfde pasfrequentie te hanteren gedurende je hele training, ook al neemt je snelheid iedere kilometer toe.


  ‘Je bent gek! Hoe kan dat?’ zou je kunnen zeggen.


  Ik zal niet met je in discussie gaan over het feit of ik gek ben of niet. Maar het is echt mogelijk om de training te doen zoals ik het voorstel. Het is een kwestie van langzaam je helling laten toenemen, terwijl je je lichaam ontspant. Dat is het in een notendop.


  Het concept werkt als volgt. In ChiRunning wordt je pas aan de achterkant langer als je meer helt, niet aan de voorkant. De beste manier om je pas te verlengen is te ontspannen vanaf je draaipunt, wat je benen de kans geeft om vrijelijk vanaf de heupen te zwaaien. Er gebeurt niet veel in het onderlichaam, behalve ontspanning van alle lichaamsdelen.


  Houd je pasfrequentie gelijk door een metronoom te gebruiken. Dat is niet alleen een aanbeveling, het is een vereiste als je echt wilt leren om je pas te verlengen. Ik zet de mijne op 90 en start hem zodra ik mijn eerste passen zet. Als je gewend bent aan een lagere pasfrequentie, zet de metronoom dan op het minimum van 85. De beste plek om deze training te doen is de atletiekbaan. Op die manier kun je de tijd meten tijdens ieder rondje.


  Als je nog nooit een training als deze hebt gedaan en je weet niet in


  welk tempo je zou moeten lopen, laat je lichaam je dat dan vertellen. Jog een paar langzame rondjes om op te warmen, doe je losmaakoefeningen en start de training in een gemakkelijk tempo. Als je een stopwatch hebt die ronden kan bijhouden, druk de rondeknop dan iedere ronde in. De volgende ronde zou een seconde sneller moeten gaan. Dat is niet veel. Achtereenvolgens probeer je iedere ronde een seconde sneller te gaan, tot je het laatste rondje hebt gedaan. Na zes kilometer heb je vijftien rondjes gelopen en de laatste ronde zou dan ook vijftien seconden sneller moeten zijn dan de eerste.


  Dit is een heel langzame toename in snelheid, dus houd je horloge goed in de gaten. Als je de eerste ronde in 2:00 loopt en de tweede in 1:55, dan moet je de volgende ronde iets gas terug nemen. Dit is een van de beste oefeningen voor Body Sensing, omdat je goed naar je lichaam moet luisteren en kleine aanpassingen in snelheid moet maken. Niets drastisch. Het is een van mijn favoriete trainingen, omdat ik het een uitdaging vindt elk rondje zo dicht mogelijk bij mijn doeltijd te komen. Als ik 1:45 heb zien langskomen op mijn horloge, dan wil ik de volgende ronde 1:44 zien. Het is leuk, op een andere manier, en een echte uitdaging.


  Om je snelheid aan te passen, gebruik je je helling, niet de kracht in je benen. Als je iedere week een tempoloop doet, leer je heel snel op ieder gewenst tempo te lopen, wat een groot voordeel kan zijn in wedstrijden. Iedereen in jouw tempogroep schiet weg vanuit het startvak en jij blijft een beetje achterin hangen, lachend, omdat je weet dat je ze later allemaal voorbij zult gaan.


  De vijf trainingsvormen en hun aandachtspunten


  Omdat ieder van de vijf trainingsvormen zijn eigen opbrengsten heeft voor je totale ChiRunning-techniek, geeft de onderstaande tabel een overzicht van welke trainingsvormen de beste leermogelijkheden bieden voor welke techniekaandachtspunten.
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  Crosstraining voor hardlopen


  Mensen vragen me vaak of ze ook crosstraining zouden moeten doen in aanvulling op hardlopen. Als het je doel is om je hardlopen te verbeteren, kun je je ChiRunning-vaardigheden de hele dag door oefenen. Ik raad hardlopers heel erg aan om ook aan ChiWalking te doen. Als je eraan denkt om je bekken recht te zetten en je onderbenen te ontspannen als je niet hardloopt, maar wel op je benen staat, kun je oefenen om correct te bewegen tijdens het wandelen. Ik raad je aan om je houding de hele dag door te oefenen, of je nu aan je bureau zit, in je auto rijdt of je boodschappen draagt. Ik geloof in training van de kernspieren, vooral voor degenen met zwakke of lang niet gebruikte buikspieren.


  Ik geloof niet in training met gewichten voor hardlopen. Spieren kweken die je niet gebruikt tijdens het hardlopen zorgt alleen maar voor meer spiermassa, wat extra gewicht betekent dat je moet meedragen. Nee, dank je wel, daar pas ik voor. Ik oefen tai chi als crosstraining voor mijn kernspieren en het richten van mijn aandacht. Je kunt tijd besteden aan gewichtentraining als je ergens anders kracht voor nodig hebt of als je vindt dat je er met meer spieren beter uitziet. Als je van je arts te horen hebt gekregen dat je spieren moet kweken om van een blessure te herstellen, dan is dat goed. Wees er wel zeker van dat je ook werkt aan het verbeteren van je looptechniek, want dat is wat je blessure waarschijnlijk heeft veroorzaakt. Voor oudere lopers (50+) is het ook belangrijk iets aan gewichtentraining te doen om hun spiermassa te behouden. Als je van een blessure herstelt, kun je de oefeningen doen die ik in hoofdstuk 9, ‘Problemen herkennen: blessurepreventie en herstel’, suggereer.


  Als je banden en pezen niet zo flexibel zijn als ze zouden moeten zijn, of als bepaalde spieren die je voor het hardlopen nodig hebt, zwak zijn, verbeter je training dan met specifieke crosstraining tot je lichaam in vorm is. Maar weet dat je het functioneren van je lichaam ook enorm kunt verbeteren door de flexibiliteit en kracht te oefenen onder het hardlopen.


  Opbouwen in een schema: wanneer, hoe, hoeveel


  Om iets geleidelijk aan te laten ontwikkelen naar het volgende niveau, om iets te laten groeien, moet je het stimuleren en uit zijn staat van evenwicht naar een staat van disbalans brengen. Op dat moment gaan de krachten van de Natuur werken om een nieuwe staat van evenwicht op een nieuw niveau te creëren.


  Als deze vooronderstelling klopt, dan kan balans en groei niet tegelijkertijd ontstaan. Balans veronderstelt een staat van evenwicht, of nietbewegen, en groei veronderstelt een staat van bewegen. Dit mag allemaal een beetje esoterisch lijken, maar het heeft direct met je hardlopen te maken. Het werkt als volgt.


  Laten we zeggen dat je trouw aan al je ChiRunning-aandachtspunten hebt gewerkt en dat je op het punt bent aanbeland dat je in een lekker ontspannen tempo kunt hardlopen terwijl je ondertussen liedjes fluit. Je lichaam is zo gewend geraakt aan het lopen in dit tempo, dat je duurlopen behoorlijk ontspannen en moeiteloos aanvoelen. In essentie heb je nu een mooie staat van evenwicht bereikt. Je voelt je in deze staat op je gemak en in balans. Dus zeg je tegen jezelf: ‘Dit is leuk, maar ik wil een beetje sneller worden.’ Wat te doen?


  Zoals ik in hoofdstuk 4 heb aangegeven, hoef je om sneller te gaan alleen maar meer te hellen. Dus de volgende keer ga je iets meer proberen te hellen. Wat gebeurt er dan? Als je het goed doet, voel je dat je iets meer naar voren hangt dan je gewend bent. Je bent iets uit balans en je voelt je misschien wat ongemakkelijk. Maar bij iedere volgende training gaat het beter, omdat de natuur zijn steentje bijdraagt door je wat sterkere buikspieren te bezorgen waarmee je deze nieuwe hellingshoek kunt handhaven. Na enkele weken of misschien maanden, merk je dat je met deze nieuwe helling nog steeds liedjes fluit, zoals je dat eerder ook deed, alleen loop je nu sneller. In essentie heeft je hardlopen zich ontwikkeld, omdat je een staat van disbalans hebt gecreëerd die er eerst niet was. Je lichaam maakt de nodige aanpassingen en voilà, je komt in een nieuwe staat van evenwicht die net een stapje boven je oude staat ligt – je bent gegroeid.


  Dit is waar het om draait bij groei. Dat ontstaat niet als de dingen bij de status quo blijven. Het gebeurt alleen als iets nieuws wordt geïntroduceerd, waarmee ieder integraal onderdeel gedwongen wordt zich aan te passen. Dit is een universele wet die kan worden toegepast op ieder niveau van het leven, of het nu het uitbreiden van een bedrijf is of het helpen van een verlegen persoon om beter in het openbaar te leren spreken.


  Ik wil niet impliceren dat je groeit omdat je in een staat van disbalans bent, maar de mogelijkheid van groei is er. Te veel mensen leiden hun leven in disbalans en komen nooit ergens.


  Om deze wet voor jou te laten werken, moet je uit een staat van evenwicht komen en een bewuste keuze maken om die te verbeteren. Jij kiest wanneer je jezelf op de proef gaat stellen en de noodzakelijke staat van disbalans gaat creëren (denk aan Tiger Woods). Het is jouw taak om de nodige aanpassingen te maken die je vooruit helpen (zoals er echt aan werken om die helling vast te houden). Als je eenmaal de keuze hebt gemaakt om te groeien, zul je versteld staan hoe de krachten van de natuur zich verzamelen om je te helpen de klus te klaren. Balans en groei zijn twee van de belangrijkste principes in de natuur.


  De filosofie van het uitbreiden:


  een gevorderde les in de principes van balans


  Een van de belangrijkste manieren om je loopprogramma veilig op te bouwen is weten wanneer en hoeveel je kunt uitbreiden. Met het verbeteren van je conditie wordt je ademhaling rustiger en raken je kernspieren niet meer zo vermoeid. Het vasthouden van een constante helling is niet meer zo moeilijk. Je schouders en heupen voelen losser aan en je voetstappen lichter. Als al deze verbeteringen plaatsvinden, gaat het hardlopen steeds makkelijker aanvoelen en op zeker moment zul je een keus moeten maken. Je kunt voorlopig op hetzelfde niveau blijven of je beslist om je schema uit te breiden.


  Het hoort bij een groeiproces dat je soms een poosje op eenzelfde niveau blijft. In deze periode kan je fysieke ontwikkeling je techniekverbeteringen weer bijhalen. Je lichaam heeft tijd nodig om gewend te raken aan het feit dat sommige spieren meer en andere minder gebruikt worden. Het is een aanpassing op het niveau van de lichaamscellen en dat vraagt wat tijd. Mijn dochter van negen heeft elke keer groeispurten, waarbij ze een paar centimeter in een maand groeit. Vervolgens blijft haar lengte weer een paar weken hetzelfde, terwijl de rest van haar lichaam zich aanpast aan de groei van haar botten.


  Een uitbreiding van je loopprogramma betekent dat je iets aan je hardloopprogramma toevoegt, waardoor het meer wordt dan je op dit moment doet. Het uitbreiden van een schema is minder makkelijk dan je misschien denkt. Iedere verhoging van je snelheid, afstand, techniek of aantal trainingen betekent dat je lichaam wat harder moet werken, namelijk je spieren, banden, pezen, botten, hart en longen. Daarom is het cruciaal dat je niet meer dan twee uitbreidingen per week toepast.


  Algemene richtlijnen voor het uitbreiden van een hardloopprogramma


  
    	Doe niet meer dan twee uitbreidingen van welk soort dan ook per week.


    	Voeg niet meer dan 15 tot 30 seconden toe aan een interval.


    	Voeg niet meer dan 15 minuten (of 10% extra kilometers) per week toe aan de lange duurloop.


    	Als je het aantal intervallen verhoogt, loop de eerdere intervallen dan een beetje langzamer.


    	Als je de snelheid waarmee je je intervallen loopt verhoogt, verlaag dan in eerste instantie het totale aantal en laat dit dan weer langzaam toenemen, terwijl je je nieuwe snelheid vasthoudt.


    	Als je toevallig een keer extra goed loopt, bijvoorbeeld sneller of verder dan gebruikelijk, laat dit dan niet onmiddellijk volgen door een uitbreiding van je schema. Stel dat uit tot de volgende week.

  


  Uitbreidingen die niet goed doordacht of voorbereid zijn, vormen de belangrijkste oorzaak van hardloopblessures. Dit wordt overbelasting genoemd, de algemene term waarmee beschreven wordt dat je meer doet dan wat je lichaam aankan. Het gebeurt op alle niveaus, van beginners tot topatleten. Als je tijdens je allereerste loopje 3 km probeert te lopen, kun je gemakkelijk op verschillende manieren geblesseerd raken. Als je looptechniek te wensen over laat, dan vergroot je je kans op blessures met iedere kilometer die je extra loopt. Bouw dus langzaam op en laat je de vaardigheid van je lichaam geleidelijk aan groeien, tot je kunt uitbreiden zonder te vervallen in je oude loopstijl. Als je een beginnende hardloper bent, breid je uit door meer minuten toe te voegen aan je trainingen. De volgende uitbreiding zijn dan techniekintervallen (zie pagina 181).


  Als je de ChiRunning-aandachtspunten beter onder de knie hebt en je lichaam er meer ervaring mee heeft opgedaan, voel je zelf wat je aan uitbreidingen nodig hebt. Ga op je gevoel af.


  Hieronder volgt een lijst met mogelijke uitbreidingen:


  
    	Loop een bepaalde training sneller.


    	Verhoog het aantal herhalingen in een intervaltraining. Verhoog je intervaltraining met niet meer dan één extra herhaling per week en voeg er alleen een toe als je lichaam zegt dat het goed is.


    	Verleng de afstand van elk interval.


    	Verleng de totale tijd van een training.


    	Doe je heuveltraining op een steilere heuvel of maak hem langer.


    	Verhoog het aantal wekelijkse trainingen. Dit is een grote stap en moet niet te snel worden genomen. Iedere extra training in je trainingsweek zou in eerste instantie een Fun Run moeten zijn. Laat jezelf een paar weken wennen aan de extra dag per week, voordat je een specifiek thema aan die training toevoegt.

  


  Hoe weet je wanneer je een uitbreiding nodig hebt?


  Body Sensing, Body Sensing, Body Sensing. Je raadde het al – je kunt het doen als je lichaam zegt dat het goed is. Als je een uitbreiding doorduwt voordat je lichaam eraan toe is, vraag je om moeilijkheden. Iedere uitbreiding wordt voorgesteld door je geest, maar moet geratificeerd worden door je lichaam, net zoals bij de Tweede en Eerste Kamer.


  Het beste moment om je lichaam te consulteren, is tegen het einde van een training die je wilt uitbreiden. Als je bijna klaar bent met je training vraag je je af: ‘Zou ik op dit moment nog _____ kunnen doen?’ (vul de open ruimte in met een toevoeging: 1 interval, 1 km, 15 minuten, 30 seconden, wat dan ook). Als je zorgvuldig naar je lichaam luistert, zal het een van de volgende drie antwoorden geven:


  (A) ‘Zeker, geen probleem.’


  (B) ‘Ja, ik zou dat wel kunnen. Ik ben een beetje moe, maar ik denk dat ik het in me heb.’


  (C) ‘Geen sprake van, bekijk het maar.’


  Als je lichaam antwoordt met A of B, heb je het groene licht voor een uitbreiding. Alles wat maar in de buurt komt van C, betekent dat een uitbreiding niet aan de orde is. Stel de vraag op z’n vroegst weer na een week.


  Zelfs als je in een bepaalde week een uitbreiding hebt gepland, zou je het alleen moeten doen als het past bij je huidige conditionele niveau.


  Het mooie van deze methode is dat het een ingebouwd veiligheidsmechanisme van Body Sensing heeft. Als je dit op de goede manier gebruikt, zul je nooit geblesseerd raken door een te snelle uitbreiding van je schema. Waarschuwing: Body Sensing wordt nogal eens de pas afgesneden door het ego. Houd een goede dialoog op gang met je lichaam en het zal je altijd laten weten wat goed is en wat niet.


  Als je deze benadering volgt, zul je verbaasd staan waar je lichaam door de tijd heen toe in staat is. Hier volgt een bericht van een klant die al zeven jaar aan ChiRunning doet:


  Vanuit een puur fysiek oogpunt kan ChiRunning gebruikt worden om sneller en verder te lopen en zal het iemand tot een betere en meer ontspannen hardloper maken. Maar volgens mij is er nog zoveel meer dan dat. Door de principes van Body Sensing toe te passen en mijn spierenergie efficiënt te gebruiken om prettig hard te lopen, heeft het mij geleerd dat ik mezelf fysiek en emotioneel kan aanvoelen, in alle situaties. Dit voorkomt dat ik energie verspil terwijl ik door het leven reis. Door deze holistische filosofie te integreren in mijn leven, stelt het me in staat om een werkelijk gevoel van vrede en geluk te bereiken.


  — Aga Goodsell


  Ziek zijn en hardlopen


  Ik loop niet als ik koorts heb, als ik in de besmettelijke fase van een verkoudheid zit, of als ik me niet goed voel en het buiten vriest. Maar in alle andere gevallen ben ik buiten te vinden, omdat hardlopen mijn hart laat werken, mijn longen laat uitzetten, de circulatie in mijn lymfesysteem stimuleert, en niet te vergeten mijn chi laat stromen. Ik herhaal het maar: als je met Body Sensing kunt nagaan wat je nodig hebt, dan komt het goed. Als je herstelt of te maken hebt met een ernstiger ziekte, dan moet je aan Body Sensing doen, je arts consulteren en werken aan het opbouwen en behouden van je gezondheid. Hardlopen kan je helpen om sommige gezondheidsaspecten te behouden of te verbeteren, maar je moet jezelf niet uitputten als je aan het genezen bent.


  Schoenen en uitrusting


  Schoenen


  Een van de dingen die ik zo geweldig vind aan hardlopen, is dat het zo eenvoudig is. In het algemeen is het gewoon een kwestie van je hardloopkleren aantrekken en de deur uit gaan. Als je gaat trainen voor langere afstanden en wedstrijden, is het verstandig om goed na te denken over je kleding en uitrusting. Wat we aanraden met betrekking tot uitrusting: goede schoenen, een metronoom, een horloge met een countdown timer, en een hardlooplogboek. Hardlopen is een van de beste manier om gezond en fit te worden en het toch eenvoudig te houden.


  Intelligente voeten


  Ik was een keer in Chinatown in San Francisco om een paar tai-chischoenen te kopen. Toen ik de vrouw achter de toonbank vertelde wat ik wilde, wierp ze één blik op de hardloopschoenen die ik aan mijn voeten had en zei: ‘Ik begrijp niet waarom jullie westerlingen zulke schoenen dragen… alles wat ze doen is je voeten dom maken.’


  Ik was zo verbaasd over haar openhartigheid en accuraatheid, dat mijn enige reactie was ‘Ik beken schuld.’ Ze sprak over het feit dat de meeste schoenen te veel van het goede zijn en zulke dikke zolen hebben, dat we de grond onder onze voeten niet eens meer kunnen voelen. Als je tai chi beoefent, is het cruciaal om in direct contact met de grond te blijven, zodat we ons ‘geworteld’ en stabiel voelen. Daarom is het noodzakelijk om zeer flexibele schoenen met dunne zolen te dragen.


  Een belangrijk aspect om in je achterhoofd te houden als je aan ChiRunning of ChiWalking doet, is dat je probeert om intelligent te bewegen met je lichaam – wat voor een verbazingwekkend groot deel afhankelijk is van de intelligentie van je voeten. Je voeten trainen je lichaam om een zo goed mogelijk houding aan te nemen, waardoor je voor de rest van je leven kunt genieten van een goede flexibiliteit en mobiliteit, en gezonde voeten, benen en houding.


  Je schoenen kunnen je bezeren


  Al jaren ontwerpen schoenfabrikanten, als antwoord op de grote aantallen geblesseerde lopers, schoenen met steeds dikkere hakgedeelten. Maar ook al hebben ze hun best gedaan om het probleem op te lossen door betere schoenen te ontwerpen, het aantal geblesseerde lopers per jaar is niet afgenomen. Huidige studies wijzen uit dat de dikkere hakgedeelten zorgen voor eerder en langduriger contact met de grond, wat de doorwerking van de landing op de benen, knieën en gewrichten alleen maar doet toenemen. Als je een paar schoenen wilt zonder verhoogde hakgedeelten, moet je voor de echte ‘wedstrijdschoenen’ gaan, die voor topatleten (met gemiddeld betere biomechanica dan recreatieve lopers) zijn ontworpen. Sommige schoenfabrikanten zijn overgestapt op het ontwerpen van een schoen voor de middenvoetlanding, dus vraag in de winkel of ze wellicht iets van die schoenen verkopen.


  Als je problemen hebt met je voeten, neem dan de oefeningen in hoofdstuk 9 door ‘Problemen herkennen: blessurepreventie en herstel’.


  Blootsvoets lopen


  Er is een opvallende hoeveelheid informatie over het blootsvoets hardlopen. Ik prefereer persoonlijk een goede schoen, maar de reden waarom ik dit concept ondersteun is dat het lopen met blote voeten de snelste manier is om erachter te komen hoe goed je techniek feitelijk is. Blotevoetenlopers landen niet op hun hielen, omdat de voet het lichaam ‘onderwijst’ wat de beste manier is om contact met de grond te maken. Voor veel van ons kan dit een harde realiteit zijn als we onze schoenen uitdoen.


  Mensen die op blote voeten lopen hebben in de regel een veel betere looptechniek dan mensen die schoenen dragen. Ga naar de atletiekbaan in de buurt en loop een rondje zonder je schoenen. Kijk wat er gebeurt met je techniek: je zult niet meer op je hielen landen. Blootsvoets lopen dwingt je om op die lekker zachte middensectie van je voet te landen, in plaats van op je hiel. Het dwingt je ook om voorwaarts te hellen en je gewicht vóór je contactpunt met de grond te houden. Dit is een voorbeeld van hoe je voeten je lichaam onderwijzen om correct hard te lopen. Probeer het en overtuig jezelf. Minder is beter.


  In plaats van blootsvoets te lopen, loop ik bijna altijd op wedstrijdschoenen. Ze hebben de minst opgebouwde hak, de minste hoeveelheid ondersteuning en demping en de grootste mate van flexibiliteit. Jij kunt ook op wedstrijdschoenen lopen als je eenmaal geleerd hebt een zachte middenvoetlanding te maken, niet op je hielen en zonder af te zetten, en je duidelijk met Body Sensing het verschil kunt voelen.


  Schoenen kopen


  Hier volgt een korte handleiding voor het kopen van een paar goede hardloopschoenen.


  Comfort: Het belangrijkste is dat je altijd een schoen kiest die comfortabel is. Hij moet om je hiel passen als een handschoen en niet strak of benauwd aanvoelen bij de voorvoet en tenen. Ga naar je lokale hardloopwinkel en vraag de verkoper om schoenen in jouw maat te brengen die flexibel en lichtgewicht zijn. Geen klompen. Probeer ze allemaal uit om te zien hoe ze passen. Je wilt een schoen die meer dan voldoende ruimte biedt voor je tenen. Je tenen mogen nooit de voorkant van je schoen raken en je voeten mogen op geen enkele manier bekneld voelen. Hoe dichter je bij het gevoel van een paar pantoffels kunt komen, hoe beter.


  Flexibiliteit: Als tweede kijk je naar de flexibiliteit. Houd de schoen vast met één hand aan de voorkant en één aan de hak. Buig de schoen zoals hij zou moeten buigen bij het hardlopen (zie afbeelding 60). Kijk nu zorgvuldig waar hij buigt. Als het een goede schoen is, buigt hij precies bij de bal van de voet (net achter de tenen). Als hij in het midden buigt, kunnen de spieren aan de onderkant van je voet overstrekt raken (en plantaire fasciitis veroorzaken). Als hij niet buigt en over de hele lengte van de zool stug aanvoelt, vergeet het dan maar. Een schoen die niet buigt, zorgt ervoor dat je op je tenen terechtkomt als je over de bal van je voet naar voren rolt, waardoor je kuiten overbelast raken. Nee, dank je wel.


  Lichtgewicht: Zoek een schoen die wel iets demping heeft, maar licht van gewicht is. Sommige winkels hebben een weegschaal bij de hand. Als de schoenen meer dan 400 gram per stuk wegen voor een gemiddelde voet, vergeet het dan. Je bent niet op zoek naar legerlaarzen. Een goede trainingsschoen zou minder dan 300 gram moeten wegen, en liever nog minder dan 250 gram. In het algemeen kun je zeggen dat hoe meer een schoen weegt, hoe stugger hij is. Vraag dus om wedstrijdschoenen of lichtgewicht trainingsschoenen. Als je net met ChiRunning bent begonnen en je bent gewend aan veel ondersteuning in je schoenen, kun je langzamerhand overgaan op zachtere en lichtere schoenen naarmate je techniek verbetert. Een meer neutrale schoen traint je voet om dat te doen wat nodig is voor je hardlopen, in plaats van op de schoen te vertrouwen om al het werk te doen.


  [image: image]


  Afb. 60 Buig de schoen


  Neem een voorraad: Als je een paar schoenen hebt gevonden die echt precies goed voor je zijn, dan kun je ervan uitgaan dat ze na zes maanden niet meer verkrijgbaar zijn. Koop dus meteen drie of vier paar als je de financiële ruimte hebt. Een goede schoen vinden is net zoiets als een goede monteur vinden – als het gebeurt is het alsof je op een goudmijn gestuit bent.


  Trailschoenen: Als je graag op ruige paden loopt, heb je een schoen nodig met meer profiel op de zool, waardoor je meer grip hebt op onverharde ondergronden. Maar pas op: schoenen die verkocht worden als trailschoenen zijn in het algemeen vrij stug en hoog opgebouwd. Zoek een paar waarmee je voet vrij dicht bij de grond blijft en een beetje strakker om je voet past, zodat je voet met alle zijwaartse beweging die je soms hebt op ruige paden niet in je schoen aan het schuiven gaat.


  Omdat de schoenmode nogal snel verandert, kunnen we geen specifieke schoenen aanraden, maar er zijn regelmatige berichten over loopschoenen op de website van www.chirunning.com.


  Schoenen inlopen


  Als je een nieuw paar hardloopschoenen hebt gekocht, neem dan de tijd om ze in te lopen. Trek ze niet zomaar aan voor je lange duurloop. Laat je lichaam zich aanpassen aan de nieuwe schoenen en laat de schoenen zich aanpassen aan jou. Volg het principe van Geleidelijke Vooruitgang en doe het rustig aan. Doe niet meer dan 5 km als je ze voor het eerst aantrekt. Daarna kun je de algemene regel hanteren dat je niet meer loopt dan twee keer de afstand van de laatste keer op het nieuwe paar. Bijvoorbeeld, als je de laatste keer 5 km op de nieuwe schoenen hebt gelopen, moet je de volgende keer op deze schoenen niet meer dan 10 km doen.


  Hoe weet je wanneer je nieuwe schoenen nodig hebt?


  Als je een nieuw paar schoenen uit de doos haalt, schrijf dan de datum op de achterkant met een onuitwisbare stift. Als je zo’n vier maanden op deze schoenen loopt, let dan op of je ergens spanning in je benen voelt


  (meer dan normaal) tijdens of na je trainingen. Als de bestrating wat harder aanvoelt of de paden vermoeiender lijken dan normaal, ga dan over op een nieuw paar schoenen. Als deze gewaarwordingen meteen bij de eerste training verdwijnen, heb je een goede keuze gemaakt. Als er niets verandert, ga dan terug en herlees hoofdstuk 4. Als je je kilometers bijhoudt, wissel dan na 800 km van schoenen. Dat aantal kilometers zal toenemen naarmate je loopstijl soepeler en vloeiender wordt. Ik heb wel 1200 km uit een paar wedstrijdschoenen gehaald, maar dat is meer uitzondering dan regel.


  Kijk ook af en toe naar de zolen van je schoenen om na te gaan of je overmatige slijtage ziet en vervang je schoenen als de buitenzool is doorgesleten tot op de tussenzool.


  Houd je veters gestrikt


  Hoe vaak heb je een knoop op je strikken gelegd om te voorkomen dat ze onderweg los raakten, om ze vervolgens niet meer los te kunnen krijgen vanwege koude vingers? Als je het zat bent dat je veters losgaan, heb ik twee manieren om voor altijd van dit probleem af te zijn. (1) Wind, nadat je de eerste lus hebt gemaakt, de veter twee keer, in plaats van één keer om deze lus heen en maak dan de strik af. (2) Maak een normale strik en stop dan beide lussen samen onder de veters tussen de lagere gaatjes. Mijn veters raken nooit los als ik deze manier toepas en daarbij voorkomt het dat ik met mijn lussen in takken verstrikt raak. Je kunt je veters gewoon met één beweging los trekken.


  Sporthorloge


  Dit is een essentieel gereedschap om je hardlopen te verbeteren. Samen met de metronoom, het belangrijkste instrument bij ChiRunning en ChiWalking, is het sporthorloge een belangrijk accessoire. Ons advies is om een digitaal sporthorloge met chronometer, een enkele en dubbele countdown timer en een geheugen voor dertig tot vijftig ronden te kopen. Er is er een te koop via www.chirunning.com, die het beste aan de genoemde doelen tegemoetkomt.


  Naarmate je beter weet wat je horloge kan, kun je steeds meer leuke en interessante trainingen ontwerpen.


  
    	Een geheugen voor 50 ronden kan de duur van tot vijftig trainingen of vijftig tussentijden opslaan. Als je niet direct na je training je logboek invult, bewaart je horloge de essentiële gegevens voor je. Je kunt ook de tussentijden van een wedstrijd of training opslaan. We raden bij ChiRunning aan om langzaam te starten en geleidelijk te versnellen als je lichaam opwarmt en meer ontspant. Het rondegeheugen is een prima manier om te zien of je inderdaad harder gaat als je meer ontspant.


    	De countdown timer met herhaling is een geweldige functie waarmee je eenvoudige intervallen kunt instellen. Je kunt het horloge ook zo instellen dat hij om de twee minuten piept, om je te herinneren aan je techniekaandachtspunten. We weten allemaal hoe gemakkelijk je afgeleid kunt raken en hoe onze geest kan dwalen. De countdown timer is een vriendelijk geheugensteuntje om je weer te laten terugkeren naar het aandachtspunt waar je aan werkte.


    	De dubbele countdown timer geeft je de mogelijkheid iets ingewikkelder met je techniekaandachtspunten te oefenen en is een belangrijk hulpmiddel voor intervallen. Je kunt bijvoorbeeld de eerste timer op twee of drie minuten zetten en de tweede op één minuut. Je kunt dan twee of drie minuten aan je techniekaandachtspunten werken en één minuut rust nemen om alleen maar te ontspannen.

    Dit werkt ook bij het opbouwen van cardiovasculaire conditie. Ga twee of drie minuten iets sneller, waardoor je hartslag toeneemt, en neem dan een herstelpauze van één minuut, waarbij je in een lager tempo loopt en je hartslag weer afneemt. Ga dan weer twee of drie minuten sneller, en zo verder. Dit bouwt je cardiovasculaire conditie op.


    	Controleer je hartslag met de chronometer. Houd twee vingers op je hals, net onder de onderkaak en tel een minuut lang je hartslagen. Dit is een simpele manier om je hartslag te controleren. Als een referentiepunt is het belangrijk om te weten wat je rustpols is (zie hoofdstuk 6, pagina 175). Als je conditieniveau toeneemt, zal dit getal dalen. Het is dus een goede manier om je progressie in de richting van een betere gezondheid in kaart te brengen.


    	Het uursignaal is een geheugensteuntje dat je de hele dag door kan helpen om weer even stil te staan bij je houding, bij Body Sensing, bij onszelf. Als je weet dat je de neiging hebt om in je stoel te hangen, dan kan het helpen om weer rechtop te gaan zitten. Gebruik de functie om water te drinken, twee minuten pauze van je computer te nemen – of wat dan ook wat goed voor je is.

  


  Metronoom


  In hoofdstuk 4 heb ik het gehad over hoe een metronoom kan helpen bij het aanleren van versnellingen en pasfrequentie. Het is echt het beste stuk gereedschap dat ik kan aanbevelen om je te helpen bij je hardlooptechniek. Een ritmische pas creëren is verreweg de beste manier om ChiRunning aan te leren. Daarbij is het ook nog makkelijk, omdat je lichaam van ritme houdt. De metronoom is het beste instrument om te leren hoe je je passen kunt verkorten en verlengen in overeenkomst met je snelheid.


  Hartslagmeter


  Als je gezondheidsproblemen hebt of je hartslag om een specifieke reden wilt bijhouden, gebruik dan zeker een hartslagmeter. Voor de meeste mensen is een hartslagmeter denk ik niet noodzakelijk. Ik geef er de voorkeur aan dat je met Body Sensing leert om te voelen wat je inspanningsniveau is, in plaats van te vertrouwen op een instrument om dat voor je te doen. Leer hoe een toepasselijk niveau van training aanvoelt.


  Ik weet één belangrijk gebruiksdoel voor een hartslagmeter: als een instrument voor biofeedback. Het idee is om te proberen je hartslag te verlagen terwijl je op een gestaag tempo traint of om te proberen net iets sneller te lopen, zonder je hartslag te verhogen. Het idee is om je efficiëntie te vergroten door aan je techniek te werken. Bijvoorbeeld op de volgende manier: doe een warming-up van minstens vijftien minuten. Als je eenmaal op een vast tempo zit, zet je je hartslagmeter aan. Probeer dan ofwel (1) dat tempo vol te houden, terwijl je je hartslag verlaagt door aan een aspect van je hardlooptechniek te werken (zoals hellen, ontspanning, bekkenrotatie), ofwel (2) je tempo te verhogen, terwijl je dezelfde hartslag houdt, door aan je techniek te werken.


  GPS-systemen


  Zelf beschik ik niet over zo’n GPS-systeem voor hardlopers. Maar als je ieder detail van je training wilt weten – hoe ver, hoe snel, waar je precies geweest bent – leef je dan zeker uit. Als je traint voor een marathon denk ik dat het heel handig kan zijn om in de gaten te houden hoe ver en hoe snel je elke keer loopt. Ik heb er eens een geleend en veel plezier gehad met het maken van een kaart van de paden die ik liep. Je kunt je GPS gebruiken om je tempo in de gaten te houden, wat handig is als je dat juist aan het leren bent. Wees je er alleen van bewust dat het tempo dat op je display verschijnt slechts een benadering is en niet zo precies als wat je zou meten op de baan of op een afgemeten parcours.


  Een nadeel is dat het instrument je kan afleiden als je te veel gericht bent op resultaten. Het is belangrijk om een goed gevoel te krijgen van wat zich in je lichaam afspeelt in plaats van op apparatuur te vertrouwen. Ik weet zo goed wat mijn eigen tempo’s zijn, dat ik op enkele seconden nauwkeurig mijn kilometertijden kan schatten. Als je een GPS-systeem hebt, dan is mijn suggestie om eerst naar je lichaam te luisteren en vervolgens je GPS af te lezen. Gebruik het als een hulpmiddel om je hardlopen beter te leren kennen van binnenuit, en niet van buitenaf.


  Watergordels en hydratiesystemen


  Tegenwoordig zijn er vele soorten gordels en hydratiesystemen te koop. Je moet echt even rondkijken om te zien wat voor jou het beste werkt. Als ultraloper heb ik een hele verzameling. De gordel die ik het liefste draag heeft een drinkfles van een halve liter, die schuin op mijn rug zit. Ik vind die fijn, omdat ik de fles er gemakkelijk in en uit kan halen.


  Het is belangrijk dat je voldoende vocht binnenkrijgt, zeker als je lange afstanden traint of lange wedstrijden loopt, dus probeer te wennen aan het lopen met een gordel of hydratiesysteem. Als je een marathon gaat lopen waar ook drinkposten zijn, is het aan te raden om toch een eigen gordel mee te nemen. Ik zal hier nog verder op ingaan in hoofdstuk 10, ‘Pieken en wedstrijdspecifieke training’.


  Hoofdstuk 7


  Heuvels, onverharde paden en loopbanden


  Het doet er niet toe hoe langzaam je gaat, zolang je maar niet stopt.


  – CONFUCIUS
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  Afb. 61


  Een van de primaire thema’s van ChiRunning is dat de omgevingsfactoren die een rol spelen oneindig kunnen variëren. Net als een tai-chibeoefenaar leer je om steeds optimaal met iedere situatie om te gaan. Als je eenmaal door en door vertrouwd bent met de basiselementen van de ChiRunning-techniek, kun je intuïtief reageren, zonder elke keer na te hoeven denken. Heuvels, onverharde paden en loopbanden zijn mooie gelegenheden om je basisvaardigheden uit te breiden en te gebruiken in een grotere variatie van omstandigheden.


  Heuvels – zwevend en vloeiend lopen


  Het lopen van heuvels, vooral via onverharde paden, is veruit mijn favoriete manier van hardlopen. Er zit iets zeer bevredigends in het bereiken van de top van een heuvel en dan terug te kijken op wat je geklommen hebt. Heuvel op lopen is een geweldige cardiovasculaire training, zonder dat ik snelheid hoef toe te voegen, en heuvel af lopen is een oefening in souplesse en vloeiendheid. Het is zo geweldig om een bergpaadje af te vliegen en rotsen en bomen te passeren alsof ze stil staan…


  Veel mensen durven het niet goed aan om heuvels te lopen, omdat ze denken dat het te zwaar is. Maar ik zal je een geheimpje verklappen – ze zijn niet zo zwaar als je kunt leren ze met techniek in plaats van met spieren te bedwingen. Beschouw heuvels gewoon als een gelegenheid om je versnellingen te oefenen en je zult met veel minder moeite omhoog gaan. Het naar beneden lopen kun je gebruiken om te leren te ontspannen en meer ‘go with the flow’ te zijn. Met de ChiRunning-techniek gebruik je je bovenlichaam meer als je heuvel op gaat, en je onderlichaam meer als je heuvel af gaat. Ik zal dat hieronder verder uitleggen.


  Het lopen in de heuvels is heel anders dan vlak lopen. Als je dus net begint met het leren van ChiRunning adviseer ik je om je nieuwe techniek eerst op vlakke ondergrond te oefenen voordat je gaat proberen om heuvels te lopen. Als je heuvels gaat lopen terwijl je nog bezig bent de basisvaardigheden aan te leren, kun je gemakkelijk terugvallen in het op spierkracht naar boven gaan en vervolgens naar beneden te stampen.


  Tip voor blessurepreventie


  Wanneer je in de heuvels gaat lopen, neem dan de tijd om op te warmen op vlak terrein voordat je de eerste helling neemt. Dit stelt je in staat om de basisaandachtspunten in je bewegingen te integreren voordat het terrein echt uitdagend wordt. Het geeft ook de spieren de gelegenheid om het bloed te laten stromen, waarmee je de kans op het verrekken van pezen vermindert.


  De uitdrukking ‘op iedere regel zijn uitzonderingen’ geldt ook voor de basisregels van ChiRunning. Alle ChiRunning-aandachtspunten zijn bedoeld als algemene richtlijnen voor efficiënt hardlopen op een vlakke ondergrond. Sommige van deze ‘regels’ veranderen als je heuvels toevoegt. In deze paragraaf behandelen we alle aandachtspunten die specifiek voor heuvellopen gelden, waarbij ik aan zal geven welke regels je daarmee overtreedt. Aan het eind van de paragraaf zet ik ze voor je op een rijtje.


  Heuvels oplopen


  ChiRunning maakt niet alleen lopen op het vlakke makkelijker, ook heuvels oplopen wordt makkelijker. Als je op een vlakke ondergrond loopt, denk dan aan je lichaam als een team van twee – bovenlichaam en onderlichaam – die 50/50 de verantwoordelijkheid voor je voortbewegen delen. Als je met de ChiRunning-techniek heuvels op gaat lopen, moet je de nadruk wat meer op je bovenlichaam leggen (meer 60/40 of 70/30) om iets van de werklast van je benen af te halen. Dit betekent niet alleen maar de inspanning van je bovenlichaam verhogen, het betekent ook dan je de inspanning van je onderlichaam daadwerkelijk verlaagt. Elke keer als ik een heuvel tegenkom, denk ik altijd dat ik mijn bovenlichaam een extra goede training geef en mijn benen wat rust gun!


  Daarom zijn er twee dingen die je wat moet overdrijven als je heuvels op loopt: je helling en je armzwaai. In de volgende twee subparagrafen leg ik de verschillen uit tussen het oplopen van geleidelijke heuvels en het oplopen van steile heuvels.


  Het oplopen van makkelijke tot gemiddelde heuvels


  
    	Hel de heuvel in. Hel naar voren, de heuvel in, met je schouders iets voor je heupen als je loopt. De reden is de volgende. Als je op een vlakke ondergrond loopt, hel je naar voren. Als er een heuvel voor je verschijnt, kan dit je terug omhoog brengen in een verticale positie, wat ervoor kan zorgen dat je je voeten vóór je lichaam gaat zetten om de heuvel op te komen. Dit betekent een overbelasting voor je hamstrings, omdat je bij iedere pas naar voren en naar boven reikt en je jezelf de heuvel op trekt. Om deze neiging tegen te gaan, hel je de heuvel in en houd je je bovenlichaam voor je heupen en voeten. Het voelt als meer hellen, omdat je meer spanning op je achillespezen voelt. Dat is omdat de heuvel voor je omhoog loopt.


    	Zet je voet niet vóór je heupen neer. Om overbelasting van je hamstrings te voorkomen, moet je nooit je voeten vóór je heupen zetten als je de heuvel opgaat. Terwijl je de heuvel in helt, houd je je schouders voor je heupen en je heupen voor je voeten.


    	Zwaai je armen naar voren en naar boven. Omdat je je benen minder gebruikt, moet je bovenlichaam het werk opknappen. Als je heuvel op loopt, zwaaien je armen naar voren, en niet naar achteren zoals bij vlak lopen. (Dit is het punt waarop je de regel over de armzwaai naar achteren overtreedt.) Houd je handen dicht bij je lichaam en zwaai ze in een opwaartse beweging, van je heupen naar je kin. Doe alsof je jezelf een stomp tegen de kin wilt geven. Het moet voelen als een uppercut, zoals een bokser doet. Dit is een prima manier om je bovenlichaam te trainen, iets wat maar weinig hardlopers ooit doen.


    	Verkort je paslengte. De beste manier om de inspanning van je onderlichaam te reduceren is om alles onder het middel zoveel mogelijk te ontspannen. Dit zal op een natuurlijke manier je paslengte verkorten en je in een lagere versnelling brengen. Is dat ook niet wat je doet als je in je auto een heuvel op rijdt?

    Om efficiënt heuvelopwaarts te lopen, moet je lichaam dezelfde natuurkundige wetten volgen als een machine dat moet. Dus schakel terug als je naar boven gaat en gebruik je ‘lagere versnellingen’. Als je vermoeidheid voelt in je benen, verkort dan je passen tot je minder vermoeidheid voelt. Als je heuvels oploopt, is dat niet het moment om haast te hebben, dus doe het rustig aan. Je zult dan fris bovenkomen, zonder het gevoel te hebben een langzame dood te sterven.


    	Ontspan je onderbenen. Houd je onderbenen zo ontspannen mogelijk als je naar boven loopt. Dit zal ervoor zorgen dat je niet op je tenen naar boven gaat, waarmee je je kuiten en voetspieren zou overbelasten.


    	Houd je hielen op de grond. Om te voorkomen dat je je onderbeenspieren overbelast, houd je tijdens de steunfase altijd je hielen op de grond. Ieder moment dat je op je voorvoeten doorbrengt, verspil je energie door je kleine beenspieren een grote klus te laten klaren.


    	Gebruik een mentaal beeld. Een goed mentaal beeld om te gebruiken als je heuvels oploopt, is jezelf voor te stellen dat je de heuvels op zweeft alsof je een heteluchtballon bent. Of laat je bovenlichaam ruim en licht aanvoelen, als een arend die op een opwaartse luchtstroom zweeft. Een vriend zei eens tegen me: ‘Waarom zou ik werken om ergens te komen waar ik naartoe kan zweven?’. Denk alleen maar bij jezelf: ‘Naar boven … bovenlichaam’.

  


  
    Oefening Verbeter je efficiëntie op de heuvels


    Probeer makkelijke of middelmatige heuvels altijd op te lopen zonder je ademhaling te laten versnellen. Je bent misschien niet meteen in staat om dit te doen, maar als je deze intentie je bewegingen laat leiden, word je gedwongen om alles binnen je vermogen te doen om je energieverbruik niet te verhogen. De efficiëntie van heuvellopen zit helemaal in het kiezen van de juiste versnelling, je helling en het gebruik van je bovenlichaam.


    Je kunt hierbij ook je hartslagmeter gebruiken, als je er een hebt, als instrument voor biofeedback. Werk aan alle aandachtspunten voor heuvellopen en probeer je hartslag niet te veel te laten stijgen als je omhoog gaat.


    Als je alle bovengenoemde aandachtspunten doet, neemt je waargenomen inspanningsniveau af en krijg je het gevoel dat heuvels oplopen niet moeilijker is dan het lopen op een vlakke ondergrond. De missie die je hebt als je een heuvel op gaat is om boven te komen zonder je benen te gebruiken. Dit beeld zorgt ervoor dat je je bovenlichaam en je helling gebruikt, terwijl je je benen ontziet.

  


  Het oplopen van steile heuvels


  Als je het leuk vindt om in de heuvels te lopen, dan kom je er uiteindelijk een tegen waarvan je het gevoel hebt dat je er alleen maar op kunt wandelen. De reden dat steile heuvels zo vermoeiend zijn, is dat je je hielen niet goed meer op de grond kunt houden. Veel mensen beklimmen steile heuvels op hun tenen, om te voorkomen dat hun achillespees te veel wordt opgerekt. Je scheenbeenspieren en kuiten worden hierdoor overbelast, omdat je kleine spieren gebruikt om een groot deel van het werk te doen – niet de meest efficiënte manier om jezelf een heuvel op te krijgen.


  Er is een manier om dit te voorkomen, namelijk door zijwaarts te lopen. Inderdaad, draai je lichaam enigszins naar één kant en loop de heuvel zijwaarts op. (Hier overtreed je dus de regel dat je lichaam altijd gericht is in de richting waarin je loopt.) Als je voeten naar opzij wijzen ten opzichte van de heuvel, verdwijnt de spanning op je achillespezen, blijven je hielen op de grond en kunnen je kuiten en schenen ontspannen. Je voeten doen een klein soort pootje over. Ik noem dat de Zijwaartse Pas. Het mooie van deze onconventionele techniek is dat je spieren aan de binnenkant en de buitenkant van je benen gebruikt, die je in het algemeen op vlakke ondergrond niet gebruikt. Het is dus alsof je een verse set van spieren hebt om je te helpen. Door deze spieren te gebruiken, krijgen je quadriceps en hamstrings tijdens het heuvel oplopen een pauze.


  Hoe weet je wanneer je moet overstappen op de Zijwaartse Pas? Door Body Sensing. Zodra je enige spanning op je achillespezen voelt en je hiel van de grond wil komen tijdens de steunfase van je pas, draai je je lichaam naar opzij, net zoveel als nodig is om de spanning op je achillespezen weg te nemen en je hielen op de grond te laten. Hoe steiler de heuvel, hoe meer je lichaam gedraaid moet worden.


  Hieronder volgen de verschillende technieken voor het oplopen van steile heuvels.


  
    	Loop zijwaarts. Als je aan een steile heuvel begint, draai je lichaam dan zes tot acht passen op tien uur. Wissel vervolgens naar de andere kant en richt je zes tot acht passen op twee uur. Ga zo de heuvel op terwijl je op deze manier van richting wisselt. Dit stelt de spieren aan de binnenen buitenkant van je benen in staat om af te wisselen tussen werken en rusten. Deze techniek werkt prima om je hielen op de grond te houden als je steile, smalle paden oploopt en niet de ruimte hebt om te zigzaggen.


    	Zwaai je onderste arm langs je lichaam. Je armzwaai is ook anders als je steile heuvels opgaat. Als je je lichaam naar opzij draait, zwaait je bovenste arm zijwaarts ten opzichte van de helling, waarmee hij eigenlijk nutteloos wordt. Maak je er niet te druk over, laat hem gewoon lichtjes bewegen. Aan de andere kant zwaait je onderste arm in opwaartse richting, dus laat die dan ook volledig langs je lichaam zwaaien, waarbij je naar je tegenoverliggende schouder reikt. (Dit is het punt waarop je de regel breekt die zegt dat je handen nooit voorbij de middellijn van je lichaam mogen komen.)
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  Afb. 62 De dansplattegrond voor de Zijwaartse Pas
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  Afb. 63 Zijwaartse Pas heuvelop, stap 1


  Afb. 64 Zijwaartse Pas heuvelop, stap 2


  Afb. 65 Zijwaartse Pas heuvelop, stap 3


  
    	Schakel terug naar ‘oma’-versnelling. Vergeet niet, het is een steile heuvel, dus schakel terug naar je kleinste versnelling.

    Op de echt steile heuvels moet je pas korter zijn dan je normale paslengte in eerste versnelling. Laat je pasfrequentie desnoods iets zakken als dat nodig is. (Hier breek je de regel dat je altijd dezelfde pasfrequentie houdt.) Heb geen haast. Neem de tijd om de steile stukken op te komen.


    	Hel de heuvel in met je bovenste schouder. Omdat je lichaam of de ene, of de andere kant op is gedraaid, hel je de heuvel in met de schouder die op dat moment naar boven wijst. Hel voldoende, alsof je met je schouder tegen een deur leunt om die open te breken.


    	Wandel als je daar behoefte aan hebt. Vergeet niet dat als een heuvel te steil is om op wat voor manier dan ook hardlopend te nemen, je altijd de keuze hebt om te wandelen. Ik doe dat aldoor.

  


  Ik heb behoorlijk wat rare blikken gekregen van hardlopers als ik voorstelde om zijwaarts de heuvel op te gaan – tot ze het probeerden. Dan veranderen die blikken in zuchten van opluchting als ze merken hoe makkelijk het is om op deze manier een steile heuvel op te lopen. Ik heb zelfs klanten gehad die zeiden dat dit het belangrijkste was wat ze geleerd hadden, omdat ze nu geen angst meer hadden voor heuvels, hoe steil dan ook. Dat alleen is het al waard.


  Heuvels af lopen


  Als je een heuvel afloopt, wordt je techniek behoorlijk anders dan toen je de heuvel opging. Zodra je overschakelt van vlak of heuvelopwaarts hardlopen naar de heuvel aflopen, moet je de nadruk gaan verleggen naar je onderlichaam. Je benen en bekken zijn je schokdempers, dus het is hun taak om de kracht van de weg die op je afkomt te minimaliseren. Het is vooral belangrijk dat je belasting neutraliseert als je naar beneden loopt, omdat je de grond met een grotere kracht zult raken dan op een vlakke ondergrond (zes tot tien keer je lichaamsgewicht).


  De sleutel tot comfortabel, soepel, heuvelafwaarts lopen is weten hoe je kunt ontspannen, zowel fysiek als mentaal. Gespannen spieren vergroten de belasting van je knieën en quadriceps als je naar beneden gaat en zullen je sneller vermoeid doen raken. Leren hoe je mentaal kunt ontspannen tijdens het afdalen is echter het moeilijkste aspect, omdat het voor veel mensen het moment is dat ze harder dan ooit gaan.


  Als je zonder angst heuvels af kunt lopen, zul je zien dat het een van de meest plezierige aspecten van hardlopen is. Mijn geest kan niet zo snel denken als mijn lichaam, dus moet ik het gewoon laten gaan, ontspannen en erop vertrouwen dat mijn voeten op het beste plekje zullen landen… en dat doen ze eigenlijk ook altijd. Het voelt als lopen in een stroom van bewustzijn, waarbij mijn lichaam het overneemt en mijn geest zich afsluit.


  De twee typen heuvelafwaarts lopen


  De aandachtspunten voor heuvel af lopen zijn er allemaal op gericht om de inwerking van de krachten op je benen en rug te verminderen, zodat je in ongeveer dezelfde staat beneden aankomt als toen je de top verliet. Ik verdeel het heuvels aflopen in twee algemene categorieën – geleidelijke en steile heuvels. De geleidelijke kun je hardlopend af, op de steile is hardlopen feitelijk niet meer mogelijk. Sommige heuvels zijn zo geleidelijk dat het niet nodig is om de rem erop te zetten om je snelheid te beheersen. In dat geval is het een gelegenheid om je heupen los te laten, je pas te verlengen en de zwaartekracht je te laten trekken. Geleidelijke heuvels aflopen is het beste moment om te leren hoe je je lichaam zacht maakt, ontspant en het jezelf makkelijk te maken, terwijl je snelheden loopt waar je normaal alleen maar van kunt dromen. Daarnaast zijn er de steile heuvels naar beneden, waar je de meeste tijd spendeert aan het afremmen van je snelheid, zodat dingen niet uit de hand lopen. Deze heuvels kun je niet hardlopend af.


  Geleidelijke heuvels af


  Hieronder presenteer ik een lijst van aandachtspunten die je helpen om op die geleidelijke heuvels een heel nieuw gevoel van snelheid en ontspanning te ervaren.


  
    	Ontspan alles onder het middel en besteed speciale aandacht aan het ontspannen van je quadriceps en kuiten.


    	Houd je pasfrequentie stabiel en laat je paslengte langer worden.


    	Hel de heuvel af. Houd op de geleidelijke heuvels je bovenlichaam voor waar je voet landt, terwijl je zo goed mogelijk de ‘C’-vorm aanhoudt. Reguleer je snelheid met je helling. Als je het te snel vindt gaan, laat het gaspedaal dan iets opkomen en doe het iets rustiger. Het belang van de ‘C’-vorm is dat veel hardlopers hun schouders naar achteren trekken als ze een heuvel aflopen. Dit maakt de curve van je rug geprononceerder en verhoogt de druk op je heiligbeen en lendenwervels. Het gooit bovendien je benen te ver naar voren, wat een harde hiellanding veroorzaakt. Als je je lichaam in de ‘C’-vorm houdt, met een recht bekken, zal de onderrug iets vlakker blijven en wordt de druk op je heiligbeen verminderd.


    	Laat je bekken meer roteren. Laat je hele onderlichaam draaien vanaf T12/L1, waarbij je je bekken met iedere pas laat roteren. Iedere keer dat je benen naar achteren zwaaien, laat je je heup mee naar achteren trekken. Dit zorgt ervoor dat je pas naar achteren langer wordt, wat de schokbelasting voor je knieën en quadriceps reduceert.


    	Ontspan je enkels. Om shin splints of plantair fasciitis door heuvel aflopen te voorkomen, is het cruciaal dat je niet je tenen optrekt (zie de afbeelding op pagina 227). Ik wijs met mijn tenen soms naar beneden als mijn benen naar voren zwaaien om een harde hiellanding te voorkomen.


    	Ontspan je geest en geef je over aan de snelheid, Sprinkhaan.

  


  Steile heuvels af


  Als je merkt dat je de rem erop zet als je een heuvel afgaat, dan is dat een teken van je lichaam dat je misschien op een andere techniek moet overgaan. Hieronder volgt een lijst van aandachtspunten om die steile hellingen naar beneden leuk en ontspannend te maken.


  
    	Beheers je snelheid met je ‘gaspedaal’. Als je in de auto steil naar beneden rijdt, laat je ook het gaspedaal omhoog komen, nietwaar? Als je helling je gaspedaal is, laat die dan terug naar verticaal komen als je steil naar beneden loopt.


    	Neem hele kleine pasjes en til je hielen bij iedere pas op, zodat je niet met je volle gewicht op je voeten komt. Dit aandachtspunt alleen al zal de belasting van je quadriceps en voeten significant verminderen. Als je sneller naar beneden wilt, til je hielen dan sneller op. Je pasfrequentie zal hoger worden, maar je benen worden niet zwaarder belast.
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  Afb. 66 Houding verticaal, staartbeentje naar beneden, gewicht op de hielen


  
    	Zigzag de heuvel af als je genoeg ruimte hebt. Dit geeft de spieren aan de buitenkant van je benen de kans om bij te dragen aan de schokdemping.


    	Ontspan je schouders en houd ze laag. Als je stabiliteit nodig hebt, houd je handen dan wat verder van je lichaam. In aanvulling op het ontspannen van je schouders, kun je er aan denken om je hele lichaam te ontspannen, vooral je benen. Daardoor zul je veel soepeler naar beneden gaan.


    	Balanceer jezelf in een verticale positie, recht boven je enkels, en laat je gewicht zachtjes gedragen worden door je hielen (afbeelding 66). Dit zal de schokdemping naar de achterkant van je benen verleggen. Rol bij het neerkomen je voet van de hiel naar de teen af, om de belasting nog verder te verminderen.

  


  
    Oefening:


    Dit is een tai-chihouding, die je benen versterkt voor het afgaan van steile heuvels. Begin met de houding om te aarden (grounding stance, afbeelding 67). Zet dan één been voor het andere (afbeelding 68). Je hele gewicht is nu op het been dat recht onder je lichaam is. Buig je knie lichtjes, terwijl je een rechte, verticale lijn aanhoudt tussen je oor, schouder, heup en enkel. Houd je voorste been ontspannen met je hiel op de grond, maar draag daar geen gewicht op. Doe deze oefening elke dag als het kan één of twee minuten, en wissel dan van been om het nog eens één of twee minuten op het andere been te doen. Stel je voor dat je een onzichtbaar steunbeen hebt tussen je hiel en je staartbeen. Als je benen sterker worden, zul je meer tijd op ieder been kunnen staan. Dit is voor mij de meest effectieve oefening gebleken om steile heuvels sneller en met minder belasting voor mijn quadriceps te kunnen afdalen.
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    Afb. 67 Houding om te aarden (grounding stance)


    Afb. 68 Verplaats je gewicht naar één been en laat je staartbeentje in de richting van je hiel zakken

  


  Hier volgt een lijst van overtredingen van de ChiRunning-regels:


  Geleidelijke heuvels op


  
    	Meer werk voor het bovenlichaam, minder voor het onderlichaam


    	Houd je handen dicht tegen je borst – een kleinere hoek dan 90 graden


    	Zwaai je armen naar voren en omhoog, in plaats van naar achteren

  


  Steile heuvels op


  
    	Hel met je bovenste schouder de heuvel in


    	Je onderste arm kruist langs je middellijn


    	Het lichaam is naar opzij gericht, niet naar voren


    	Je kunt je pasfrequentie verlagen als dat nodig is

  


  Geleidelijke heuvels af


  
    	Wijs met je tenen naar voren als je been naar voren komt (dit voorkomt dorsiflexie)

  


  Steile heuvels af


  
    	Geen helling… houding verticaal


    	Til je knieën lichtjes op


    	Land op de voorkant van je hielen en rol van hiel naar teen af


    	Kortere paslengte


    	Pasfrequentie gaat omhoog als je snelheid omhoog gaat

  


  Voel de chi in je lichaam omhoog gaan als je naar boven loopt en voel de chi afdalen als je naar beneden loopt. Als je jezelf tussen allemaal heuvels bevindt, denk dan aan ‘zwevend en vloeiend’ lopen. Je merkt al snel dat dit een heel lichaamsvriendelijke manier is om de heuvels te nemen.


  Hardlopen op onverharde bergpaden – een gezonde verslaving


  Van alle soorten hardlopen die ik doe, moet ik zeggen dat ik het allerliefste over onverharde, ruige paden loop. Dat zijn de momenten dat ik werkelijk gedachteloos kan worden – in de beste betekenis van het woord. Mijn geest kan vredig zijn, terwijl mijn lichaam ontspant en zich opnieuw met energie oplaadt. Ik heb meer dan de helft van mijn leven besteed aan het lopen in de bergen bij Boulder, Colorado. Toen ben ik verhuisd naar Marin County in Californië en heb ik tien jaar in de Marin Headlands gelopen. Nu woon ik in de Blue Ridge Mountains en loop ik dagelijks op de bergpaden daar. Ik voel het als een zegening dat ik op drie van de meest ideale plekken voor dit soort hardlopen heb gewoond.


  De reden waarom het lopen op onverharde paden zo’n geweldige ervaring is voor me, is dat de natuurlijke omgeving me laat uitstijgen boven het hardlopen zelf. Mijn geest leeft op van het hardlopen op bergpaden en ik blijf door de seizoenen heen in contact met de natuur. Je bewegen door een levende, constant veranderende omgeving en je aanpassen aan alle nuances van wat ik tegen kom, draagt bij aan mijn technische vaardigheden en stimuleert al mijn zintuigen. Mijn geest wordt stil en mijn lichaam en instinct nemen het over, als een dier dat door de bossen rent.


  Speelde je als kind niet graag dat je iemand anders was – een ontdekkingsreiziger of een indiaan die een boodschap moest afleveren aan het opperhoofd? Op onverharde paden door de natuur lopen laat me dat nog steeds doen. Het is puur spel en pure vrijheid.


  Eén van mijn favoriete hardloopscènes ooit op film uitgebracht, is te zien aan het begin van de film De Laatste der Mohikanen. De behendigheid en ongeremdheid van de indiaan die door het woud vliegt, jagend op een hert, is een genot om naar te kijken. Het is ook de favoriete scène van Katherine, omdat de hardloper gespeeld werd door Daniel Day-Lewis.


  De fysieke opbrengst van lopen op onverharde paden


  Onverharde bergpaden volgen het verloop van het land, waardoor ik ze als de meest uitdagende ondergrond voor hardlopen beschouw. Ze dagen je uit om in een fractie van een seconde je balans te verschuiven en aan te passen. Ze vragen aandacht en meer vaardigheid, maar, zoals je zult zien, niet noodzakelijkerwijs meer kracht. Onverharde bergpaden zijn de perfecte plek om je ChiRunning-techniek te leren beheersen, omdat ze vragen om goede balans, stabiliteit en souplesse. Er is geen betere manier om hetgeen sterker moet worden te versterken en om hetgeen losser moet worden, losser te maken.


  Als je nog niet bekend bent met het lopen op heuvelachtige paden, zoek dan in eerste instantie niet te steile paden uit. Hoe geleidelijker, hoe beter. Het is ook goed om van tevoren op te warmen op een vlak terrein, voordat je de paden op gaat. Als je je eerste helling neemt, kijk dan even op je horloge. Als je een stopwatch hebt, druk dan op start. Begin met omhoog lopen door gebruikmaking van de ChiRunning-aandachtspunten voor het oplopen van heuvels, tot je benen wat vermoeid worden, wat overigens heel normaal is. Noteer of onthoud hoe lang je erover hebt gedaan om tot hier te komen. Keer dan om en loop de heuvel af, waarbij je de ChiRunning-aandachtspunten voor het aflopen van heuvels oefent, tot waar je begonnen bent. Herhaal deze cyclus tot je lichaam zegt dat het genoeg is voor die dag, doe een cooling-down en beëindig je training. Heuvelherhalingen zoals deze zullen je lichaam langzamerhand doen wennen aan het lopen op bergpaden, zonder dat je te moe wordt en misschien nog drie kilometer terug moet naar je startpunt. Naarmate je langer heuvelopwaarts kunt lopen, krijg je meer gevoel voor hoever je jezelf kunt laten gaan, terwijl je toch nog genoeg energie overhoudt om goed thuis te komen.


  Ontspan je benen en enkels


  Veel hardlopers hebben de neiging om spanning op hun benen en enkels te zetten als ze zich onstabiel voelen, omdat ze hun evenwicht willen houden. Maar door dit te doen, pas je je juist moeilijker aan het terrein aan en verhoog je belasting door de krachten van de grond voor je lichaam.


  Als je je benen en enkels stijf houdt, heb je een grotere kans je enkel te verzwikken, je knie te bezeren of je quadriceps overmatig te belasten, wat geen van alle echt leuk is. Lopen met lossere knieën en enkels laat je lichaam op een meer natuurlijke manier zijn steun en beste houding zoeken, terwijl je met minder belasting loopt. Controleer je lichaam als je loopt. Als je voelt dat je ergens in je benen spanning vasthoudt, richt je er dan op die spanning bij iedere pas weg te laten lopen in het zand.


  Oefen om snel om te schakelen


  Het moment waar hardlopers op bergpaden de meeste energie verspillen is het moment van overgang tussen heuvel op en heuvel af en vice versa. Als je een heuvel afloopt en je moet plotseling overschakelen naar een stuk heuvel op, moet je binnen een seconde schakelen van je versnelling voor heuvelafwaarts naar je versnelling voor heuvelopwaarts. Als je deze overgang mist, is je pas te lang voor het omhoog lopen en worden je benen te zwaar belast, wat waardevolle energie kost.


  Houd het pad voor je dus goed in de gaten en wees je bewust van hoe je moet schakelen tussen de aandachtspunten voor omhoog en omlaag. Na enige oefening kun je altijd op de juiste manier met de juiste aandachtspunten op veranderingen in hellingsgraad reageren.


  Veiligheidstips voor het lopen op onverharde bergpaden


  Hieronder volgen een aantal veiligheidstips specifiek voor het lopen op onverharde bergpaden:


  
    	Weet waar je naartoe gaat. Bestudeer kaarten of vraag iemand die het parcours al eens heeft gelopen om informatie. Weet wat je kunt verwachten met betrekking tot natuurlijk gevaar en fysieke uitdagingen en wees je bewust van je fysieke beperkingen in de zin van kracht en uithoudingsvermogen.


    	Als je van plan bent langer dan een uur te lopen, neem dan water mee. Vertrouw niet op drinken uit beken of bronnen.


    	Draag geschikte kleding. Als je ergens bent waar je extreme veranderingen in het weer kunt verwachten, neem dan mee wat je nodig zou kunnen hebben.


    	Als je naar afgelegen paden gaat, vertel dan iemand waar je heen gaat en wanneer je verwacht terug te zijn. Nog beter is het iemand uit te nodigen met je mee te gaan.


    	Wees je ervan bewust dat als je stopt met hardlopen, je lichaam direct begint af te koelen en lichaamswarmte gaat verliezen. Als je in koud of regenachtig weer loopt, plan het dan zo dat je je gemakkelijk warm kunt houden en/of droge kleren hebt als je klaar bent met je training.


    	Veter je schoenen zodat ze goed aansluiten, maar niet te strak. Stop, nadat je je veters hebt gestrikt, de lussen onder de veter aan de voorkant. Dit voorkomt dat de lussen aan takken blijven hangen en je laten struikelen. Ik heb het meegemaakt, dus dit is een goed advies.


    	Als je op erg rotsig terrein loopt, draag dan fietshandschoentjes. Ze hebben gepolsterde handpalmen voor het geval je je moet opvangen tijdens een val. Deze handschoenen hebben geen vingers, zodat je je handen nog steeds goed kunt gebruiken.


    	Als je op ruw terrein loopt, of daar waar veel boomwortels zijn, til je voeten dan elke pas iets hoger op. Dans tussen die stenen en wortels door!


    	Als je langs paden met losse stenen of gravel afdaalt, probeer dan op vastliggende stenen of graskanten te landen. De vuistregel is: richt je voeten op iets dat niet beweegt als je erop stapt.


    	Als je in een dicht bos loopt, doe dan geen pet op (of keer hem om zodat de klep aan de achterkant zit), zodat je geen laaghangende takken over het hoofd ziet. Ook dat heb ik meegemaakt.

  


  Ik hoop dat je je voordeel kunt doen met de vergissingen en positieve correcties die ik heb gemaakt. De beste manier om deze manier van lopen te leren, is er gewoon op uit gaan en het te doen. Als je al vaker op onverharde bergpaden hebt gelopen, dan hoop ik dat ik iets heb kunnen toevoegen aan je trukendoos, zodat je er nog meer van kunt genieten dan al het geval was.


  Hardlopen op de loopband


  Voor bijna iedereen is er wel eens een moment dat je op de loopband moet lopen: te warm, te koud, onveilige omgeving, tijdgebrek, gemak. Als je om wat voor reden dan ook vriendschap moet sluiten met de dichtstbijzijnde loopband, kunnen de volgende aandachtspunten helpen. Hardlopen op de loopband is het ultieme moment om te werken aan verschillende aspecten van je techniek.


  
    	Houding. Of je nu op de loopband hardloopt of wandelt, het is essentieel om je bij iedere pas te concentreren op een goede houding. Voordat je zelfs maar op de startknop drukt, zet je eerst je houding vanaf de voeten op. Door gedurende je training telkens je aandacht terug te brengen naar je houding, blijft je biomechanische efficiëntie behouden. Als er een spiegel is, gebruik deze dan om je houding te controleren, terwijl je via Body Sensing nagaat hoe het voelt.


    	Helling. De voorkant van de machine zit een goede helling en armzwaai in de weg, dus blijf hier altijd ongeveer een armlengte van verwijderd. Ik vind het op de loopband moeilijker om te hellen en achter mijn lichaamszwaartepunt te landen. Als je de loopband op een kleine helling zet, helpt dat wel. Start met een minimum van 1%. Ikzelf vind 1,5 tot 2,0% het beste werken voor mij. Houd je enkels ontspannen en zorg ervoor dat je hielen ook op de band landen.


    	Middenvoetlanding. Houd je pas snel en kort en til je voeten op om de belasting van de bewegende band voor je benen te minimaliseren. Omdat er geen voorwaartse impuls is om je voeten in een cirkel te laten bewegen, is het goed om het optillen van de hiel op de loopband iets te overdrijven. Zorg ervoor dat je voet tijdens de landing niet naar voren zwaait tegen de richting van de band in. In plaats daarvan zou je op de middenvoet moeten landen, waarbij je voet in achterwaartse richting beweegt op het moment dat je contact maakt met de loopband.


    	Begin door het tempo zo laag in te stellen dat je gemakkelijk al joggend je ChiRunning-aandachtspunten in kunt zetten.


    	Oefen iedere pas de bekkenrotatie. Laat iedere keer als je been naar achteren zwaait je heup meedraaien. Hierdoor draait je lichaam als geheel om je verticale as, waarmee het grootste deel van de schokbelasting door het neerkomen van je voet geabsorbeerd wordt.


    	Gebruik een metronoom om je pasfrequentie te reguleren. De meeste mensen hebben op de loopband een te lage pasfrequentie – soms niet meer dan 70. Houd je pas kort en snel. Maak van het lopen met een optimale pasfrequentie je eerste prioriteit.


    	Oefen het lopen in verschillende tempo’s met dezelfde pasfrequentie. Mary Lindahl, een van onze Master Instructors, legt het heel mooi uit in de volgende brief:

  


  Mijn eerste ‘aha’-moment met ChiRunning kwam net nadat ik mijn metronoom had gekocht en mijn pasfrequentie eraan probeerde aan te passen, terwijl ik op de loopband liep. Nadat ik anderhalve kilometer had opgewarmd en gewend was aan het aanpassen van mijn passen aan het piepje, zette ik de loopband op een hoger tempo (zo’n 40 seconden per kilometer). Ik had het rare gevoel dat ik langzamer ging lopen, terwijl ik wist dat ik sneller liep. Het tempo dat de loopband aangaf loog niet. Ik dacht – ‘als ik het gevoel kan hebben dat ik langzamer loop, terwijl ik feitelijk sneller loop – dan wil ik deze techniek wel!’. Ik ging van de loopband af en liep letterlijk rechtstreeks naar mijn computer boven om te kijken wanneer de volgende ChiRunning-workshop was. Ik was blij met deze ervaring op de loopband, omdat ik op de weg misschien gedacht zou hebben dat ik me de extra snelheid alleen maar had verbeeld. Het mooie van de loopband is dat het dingen die normaal variabelen zijn in constanten kan omzetten.


  
    	Oefen de Zijwaartse Pas (zie ‘Het oplopen van steile heuvels’, pagina 211). Zet de loopband op een helling van 5% en loop dertig seconden recht vooruit, gericht op twaalf uur. Draai dan dertig seconden lang je lichaam naar links – richting tien uur. Loop dan weer dertig seconden richting twaalf uur en draai vervolgens dertig seconden naar rechts – richting twee uur. Doe dan weer dertig seconden richting twaalf uur. Het kost maar een paar minuten om aan het gevoel te wennen dat je lichaam opzij gedraaid is. Herhaal deze cyclus zo vaak als je wilt. Eén ding dat je met Body Sensing kunt voelen, is hoeveel moeilijker het is om met je lichaam naar voren gericht te lopen dan met je lichaam naar opzij gedraaid. Op een loopband kun je van zowel de hellingsgraad als je loopsnelheid constanten maken.


    	Neem jezelf op video op. Je kunt directe feedback krijgen door je videocamera te installeren om je loopstijl waar te nemen. Je kunt ook een spiegel gebruiken voor feedback, of zelfs je reflectie in een tv-scherm.


    	Oefen het lopen met blote voeten. Loop regelmatig een paar minuten op blote voeten om van een eventuele neiging tot hiellanden af te komen. Dit helpt je om je bewust te worden van je landing, zodat je lichaam het ook beter kan voelen als je schoenen aan hebt.


    	Als je van de loopband af gaat, stel je dan de wereld voor als een loopband. Alles wat je moet doen als je hardloopt, is je voeten optillen en de aarde onder je door laten draaien.

  


  Dingen waar je voorzichtig mee moet zijn als je ChiRunning op de loopband oefent:


  
    	Denk erom dat je de loopband niet te veel het werk laat doen. Dit kan gebeuren met een lage pasfrequentie, omdat je voet dan te lang in de steunfase blijft. Ik raad aan om je hiel zo snel mogelijk op te tillen, wat resulteert in een hogere frequentie. Maak van het bereiken van de optimale pasfrequentie (meestal 90) je topprioriteit als je op de loopband loopt.


    	Volg het principe van Geleidelijke Vooruitgang als je je aanpast aan het lopen op de loopband – of je weer aanpast aan het lopen op de weg na een winter op de loopband. Als je voor het eerst op de band gaat lopen, kun je het zwaarder vinden, totdat je gewend raakt om jezelf gebalanceerd te voelen op de bewegende band. De meeste mensen die veel kilometers op de loopband hebben gedaan en dan weer op de weg gaan lopen, vinden dat ze buiten meer belasting van hun benen ondervinden. Asfalt en andere bestrating zijn veel hardere oppervlakken dan de gemiddelde loopband.


    	De kwaliteit van de loopband kan zorgen voor verschillen in ervaring. De minder dure modellen hebben meer vering, waardoor het in eerste instantie moeilijker is om in balans te blijven, maar waardoor er ook meer demping plaatsvindt. De duurdere ‘sportschool’-modellen imiteren het lopen op de weg veel beter, omdat ze minder balanceren en minder verticale beweging creëren. Ze hebben ook meer stabiliteit bij hogere tempo’s. Hoe langer de loopband, hoe beter – en hoe makkelijker je op ChiRunning-wijze kunt hellen.


    	Doe ook wat kilometers op de weg. De meeste mensen zeggen dat lopen op de loopband minder belastend is voor de benen dan lopen op verharde straten. Een poosje trainen op de loopband is dan ook wel goed, maar het is belangrijk om af te wisselen met wat kilometers op de weg. Je lichaam moet gewend raken aan beton of asfalt, zeker als je aan het trainen bent voor een wegwedstrijd, omdat deze oppervlakken behoorlijk harder zijn.


    	Vermijd langer snelheidswerk (intervallen, tempolopen, et cetera) op de loopband. De bewegende band kan meer krachten met zich meebrengen bij de landing en die inwerking wordt vergroot door snelheid. Om veiligheidsredenen is het gewoon niet de beste plek om sneller te lopen dan een comfortabel aeroob tempo. Dus of je nu je aerobe basis aan het onderhouden bent, of met marathontraining bezig bent, houd het tempo altijd gemakkelijk op de loopband. Als je een beetje harder wilt trainen, verhoog dan het hellingspercentage van de band enigszins.

  


  Hoofdstuk 8


  De overgang van niet lopen naar lopen en andersom


  Het begin bevat de kiem van alles wat volgt.


  — I TJING
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  Afb. 69


  Alhoewel ik het belang van een goede looptechniek altijd sterk benadruk, zijn het de voorbereiding en benadering die uitmaken of een training kwaliteit heeft. Het belangrijkste deel van een hardloopprogramma bestaat uiteraard uit hardlopen, maar ik zou zeggen dat de overgang tussen niet lopen en lopen direct op de tweede plaats staat.


  Een overgang is een bewust stil moment. Het is een moment om een inventarisatie te maken van jezelf en na te denken over de training waar je aan gaat beginnen. De ruimte vóór een training is als het rustmoment in je ademhaling. Het is een bewust moment dat aan de beweging voorafgaat, als je voor jezelf op een rijtje zet wat je tijdens de training zou willen doen. Het is je gelegenheid om te overwegen wat je aandachtspunten zullen zijn, of dat nu het tempo is, specifieke aandachtspunten, zwakke punten in je techniek, je benen laten herstellen, nieuwe routes zoeken of alleen maar je nieuwe schoenen inlopen.


  Een van de momenten waarop ik graag naar topatleten kijk, is net voordat de wedstrijd begint. Ik stel me voor dat het hele scenario van wat ze gaan doen door hun hoofd speelt. Ze proberen hun aandacht te richten op wat ze gaan doen en tegelijkertijd te ontspannen – en degenen die dat allebei het beste kunnen, zijn meestal degenen die vooraan lopen.


  Overgaan van de ene naar de andere staat (lopen en niet lopen) gaat ook over de tijd net na het lopen, als je ontspant en terugkijkt op wat je net hebt gedaan – niet oordelen, maar alleen maar observeren en noteren van dingen die opvallen. Er bestaat geen slechte training of wedstrijd, hoe je je tijdens of achteraf misschien ook voelt. Dat komt omdat er altijd iets van waarde in zit, waar je iets mee kunt – er is altijd een les om te leren als je er naar zoekt.


  Goed omgaan met deze overgangen tussen lopen en niet lopen, heeft niet alleen maar positieve effecten op je trainingen, je kunt het ook als een dagelijks ritueel gebruiken, waarmee je je hardlopen verbindt met de rest van je leven. Je maakt er een speciale gebeurtenis van, wat het ook is.


  De overgang naar het lopen


  Je geest voorbereiden


  Ga iedere training mentaal goed voorbereid in. Beoordeel je huidige staat en bedenk wat je misschien tijdens de aankomende training wilt doen. Door het volgen van de volgende stappen als je op het punt staat de deur uit te gaan, wordt je voorbereiding grondiger en je training intentioneler.


  
    	Kijk naar het grotere geheel. Wat voor training staat er op het schema? Is er een aspect waar je in deze training speciale aandacht aan zou moeten besteden?


    	Body Sensing of jezelf checken. Probeer een helder beeld te krijgen van hoe je er voor staat. Probeer te voelen of er zich iets afspeelt in je lichaam dat je training negatief kan beïnvloeden, zowel fysiek als emotioneel of mentaal. Denk bijvoorbeeld aan ziekte, vermoeidheid, laag energieniveau, blessures, stijve of pijnlijke spieren, een volle maag, spanning of bezorgdheid, tijdsbeperkingen – eigenlijk alles wat je kan afleiden van een heldere, gefocuste training.


    	Pas je training aan als je rekening moet houden met iets dat zich in je lichaam afspeelt. Als je bijvoorbeeld stijve spieren hebt, start dan iets langzamer en werk de gevoeligheid er eerst uit, voordat je de snelheid laat toenemen.


    	Bedenk precies waarop je je aandacht wilt richten, zodat je energie en aandacht tijdens je training optimaal worden gebruikt. Wat zullen je aandachtspunten zijn? Wat is het belangrijkste om tijdens deze training te oefenen? Wat zijn je bedoelingen? Wat wil je eraan overhouden?


    	Houd jezelf in de gaten. Neem je voor om op gezette momenten je techniek te checken. Stel je countdown timer in zodat hij iedere tien minuten afgaat. Het signaal werkt als een wekker om je terug te brengen naar je aandachtspunten en bedoelingen. Dat werkt beter dan al het andere dat ik ooit geprobeerd heb. Het zal veel langer duren om je techniek te verbeteren als je alleen maar oefent gedurende de eerste paar minuten en het dan gedurende de rest van je training vergeet.

  


  Je lichaam voorbereiden


  Hoe vaak ben je niet gaan hardlopen en heb je het gevoel gehad dat je benen van beton waren, of erger? Ik zal je een geheimpje vertellen: ze voelden misschien niet zozeer slecht door iets dat je gedaan hebt, als wel door iets dat je niet gedaan hebt. De meeste mensen realiseren zich niet dat goed zorgen voor je lichaam de beste manier is om het plezier en de effectiviteit van trainingen te verhogen.


  Hier volgen enkele stappen die je kunt volgen voordat je gaat lopen.


  Eten


  Als je eet voor het lopen, doe dat dan minimaal drie uur van tevoren. Als je ’s morgens loopt, is het niet echt noodzakelijk om iets te eten voor je de deur uit gaat. Bijna niets van wat je eet is al ver genoeg in je systeem om je te helpen tijdens je training. Als je moet eten voor je loopt, neem dan geen grote maaltijd, omdat dat kan leiden tot maagzuur, maagpijn, steken in je zij of braken langs je route. Ik heb nog nooit gehoord dat iemand is doodgehongerd tijdens een training. Als ik trek heb voordat ik ga lopen, verdwijnt dat meestal binnen een paar kilometer. Het is het beste om op een lege maag te lopen, zelfs op de wedstrijddag (met uitzondering van de marathonafstand of langer). De avond van tevoren goed eten, stelt je in staat om ’s morgens op te staan, je aan te kleden en de deur uit te gaan. De grootste beslissing die je misschien moet nemen is welke route je gaat volgen.


  Drinken


  Als je regelmatig hardloopt, ontwikkel dan de gewoonte om de hele dag door water te drinken. De gemiddelde persoon wordt aangeraden om tussen de 2 en 3 liter per dag te drinken, afhankelijk van een dagelijks energieverbruik van tussen de 2000 en 3000 calorieën. Dat is 10 glazen van 3 deciliter vocht. Uit gezondheidsoogpunt raad ik je aan om deze hoeveelheid vooral met water te bereiken, bij voorkeur gefilterd en niet gedestilleerd. Er zijn andere manieren om vocht binnen te krijgen, maar die zullen allemaal meer belastend zijn voor je nieren, vanwege de toegevoegde ingrediënten. Om vochtgebrek te voorkomen is het goed om een halfuur voordat je de deur uit gaat een kwart liter water te drinken. Als je verder gaat dan 8 of 10 km, neem dan een drinkfles mee of plan een route die je in staat stelt om onderweg ergens water te drinken. Goed gehydrateerd blijven helpt om verkramping in je benen te voorkomen en de kerntemperatuur van je lichaam binnen een redelijk bereik te houden, vooral als het warm is.


  Losmaakoefeningen


  Doe geen rekoefeningen voor het hardlopen, dit kan spierverrekkingen opleveren.


  Doe in plaats daarvan de volgende reeks losmaakoefeningen voor je de deur uitgaat. Ik heb het over losmaken, in plaats van rekken, omdat ze bedoeld zijn om je gewrichten los te maken en niet je spieren te rekken. Het zijn eigenlijk opwarmoefeningen voor tai chi, maar als je ze trouw doet voordat je gaat lopen, werken ze bijzonder goed uit voor een soepele pas. Als je gewrichten open en los zijn, zal de chi ongehinderd door je lichaam stromen. Ook hoeven je spieren niet zo hard te werken als je gewrichten los zijn. Een van mijn eerste studenten heeft zoveel baat gehad bij deze oefeningen, dat ze nu beslist weigert te gaan lopen zonder eerst de losmaakoefeningen gedaan te hebben.


  De reeks oefeningen is bedoeld om de belangrijkste gewrichten van het lichaam los te maken, namelijk:


  
    	enkels


    	knieën


    	heupen


    	heiligbeen


    	wervelkolom


    	schouders en nek

  


  
    Oefening: losmaakoefeningen


    Begin met het uitschudden van je onderbenen en dan je hele lichaam. Laat jezelf helemaal slap en los worden.


    enkelcirkels


    Deze maken alle banden en pezen in en om je enkels los. Zet je tenen op de grond, net achter je andere voet. Houd je tenen op de grond, ontspan je enkel en draai je knie in een cirkelvormige beweging om de enkel los te maken. Doe tien rondjes met de klok mee en dan tien tegen de klok in. Wissel van been en herhaal de oefening.
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    Afb. 70 Enkelcirkels
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    Afb. 71 Kniecirkels – links


    Afb. 72 Kniecirkels – achter


    Afb. 73 Kniecirkels – rechts


    Afb. 74 Kniecirkels – voor


    Kniecirkels


    Deze beweging maakt de banden rond je knieën los. Plaats je handen op je knieën en beweeg ze in kleine cirkels met de klok mee, wissel dan van richting. Doe er tien in iedere richting.


    Heupcirkels


    Deze oefening is makkelijk te doen, maar kan een uitdaging zijn om te leren. Het is echter een van de beste oefeningen die er zijn om de heupen en het bekkengebied los te maken. Doe het gewoon rustig aan, dan lukt het wel. Ik leid je er stap voor stap doorheen. Ga rechtop staan in je beste houding, met je knieën licht gebogen. Houd je voeten plat op de grond en beweeg je rechterknie in een circulaire beweging met de klok mee. Doe vijf ‘oefen’-rondjes en kom terug in je oorspronkelijke houding. Doe vervolgens vijf ‘oefen’-rondjes met de klok mee met je linkerknie. Breng nu je rechterknie naar voren en je linkerknie naar achteren. Hierdoor draaien ze ieder in hun eigen rondjes met de klok mee. Als je heel langzaam begint met je knieën te laten draaien, is het makkelijker. Je kunt altijd versnellen als je eraan gewend bent geraakt. Als ze terugkomen na het completeren van hun cirkels, ben je weer terug in de startpositie. Wissel dan van richting en herhaal de oefening. Doe tien cirkels in iedere richting. Deze oefening kan altijd en overal worden gedaan, zelfs als je in de rij staat bij de schouwburg. Door het losmaken van dit gebied kun je veel soepeler en makkelijker hardlopen.


    Startpositie Startpositie
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    Set 1


    Set 2


    Linkerkniepositie


    Rechterkniepositie


    Linkerkniepositie


    Rechterkniepositie


    Afb. 75 Heupcirkels Afb. 76 Heupcirkels


    Bekkencirkels


    Deze oefening maakt het gebied rond je heiligbeen los, wat een cruciale rol speelt bij het ontspannen laten zwaaien van je benen. Plaats je handen op je heupen, houd je rug en wervelkolom verticaal en laat je bekken naar voren zakken, naar de zijkant, naar achteren, naar de andere kant en weer naar voren. Doe tien volledige cirkels met je bekken en wissel dan van richting. Als je de scherpe hoekjes ervan afhaalt, voelt het alsof je aan het buikdansen bent. Houd je bovenlichaam zo stil mogelijk terwijl je met je bekken de cirkels maakt.


    [image: image]


    Afb. 77 Heupen naar rechts


    Afb. 78 Heupen naar achteren


    Afb. 79 Heupen naar links


    Afb. 80 Heupen naar voren


    Bekkenrotatie


    Deze oefening maakt de wervelkolom los bij T12/L1. Ga met één been voor en één been achter staan, met je armen recht naar opzij (als een vliegtuig) of alsof je ze op een armleuning laat rusten. Laat 60% van je lichaamsgewicht op je voorste been rusten en 40% op je achterste been. Houd beide benen licht gebogen bij de knie. Terwijl je je bekken recht houdt, roteer je het naar achteren en weer naar voren, met zoveel rotatie als je maar kunt bewerkstelligen. Doe twintig rotaties, wissel je voeten om en doe er nog twintig. Laat alleen je onderlichaam bewegen als je deze oefening doet, terwijl je schouders bewegingloos blijven.
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    Afb. 81 Bekkenrotatie: begin met het bekken recht naar voren wijzend


    Afb. 82 Roteer je bekken naar links
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    Afb. 83 Roteer je bekken weer naar voren


    Afb. 84 Roteer je bekken naar rechts
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    Afb. 85 Rollen van de wervelkolom, startpositie


    Afb. 86 Buig bij de heupen en houd je rug recht


    Rollen van de wervelkolom


    Deze oefening maakt alle banden langs je wervelkolom los. Ga rechtop staan en zet je handen boven aan je bovenbenen. Buig bij de heupen naar voren, waarbij je je wervelkolom zo recht mogelijk houdt. Je gaat zover naar voren als je hamstrings toestaan. Strek dan je wervelkolom zover mogelijk uit door je heupen naar achteren te duwen en je nek zo lang mogelijk te maken. (Dit maakt je wervelkolom los, doordat er microruimten tussen alle wervels worden gecreëerd.) Houd deze rek vijf seconden vast en laat dan je knieën los, laat je voorover vallen vanuit je middel en laat je bovenlichaam ondersteboven gewoon hangen. Buig je knieën lichtjes en breng jezelf omhoog, beginnend bij je staartbeentje, wervel voor wervel, tot je helemaal verticaal bent. Doe dit drie keer.
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    Afb. 87 Strek je wervelkolom in beide richtingen


    Afb. 88 Val voorover en hang ondersteboven


    Afb. 89 Begin te rollen vanaf je onderrug


    Afb. 90 Het laatste onderdeel dat omhoog komt is je hoofd


    Afb. 91 Terug in de startpositie


    Draaien van de wervelkolom


    Hiermee maak je de pezen van het bovenste deel van je wervelkolom en schouders los, wat belangrijk is om je armen ontspannen te laten zwaaien. Ga met je voeten bij elkaar staan en met een houding die zoveel mogelijk rechtop is. Vlecht je vingers achter je hoofd met je ellebogen naar buiten gericht. Houd je heupen in een vaste positie en roteer je bovenlichaam naar rechts. Als je bovenlichaam gedraaid is, laat je je rechterelleboog zakken en laat je je linkerelleboog omhoog komen, zodat je bovenlichaam naar opzij gebogen is. Als je zo staat, kijk dan naar beneden en probeer je andere (linker)hiel te zien. Houd deze positie enkele seconden vast en kom dan terug naar de uitgangspositie. Doe hetzelfde met de linkerkant. Herhaal deze oefening drie keer.
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    Afb. 92 Draai naar links en kijk naar je tegenoverliggende hiel


    Afb. 93 Kom terug naar voren


    Afb. 94 Draai naar rechts en kijk naar je tegenoverliggende hiel


    Afb. 95 Zijaanzicht met zichtlijn


    Schouders en bovenrug


    Ga met je voeten evenwijdig aan elkaar en op heupbreedte uit elkaar staan. Zet dan een van je voeten achter de andere, zodat de teen van die voet recht naar de hiel van de voorste voet wijst (alsof je aan de start van een wedstrijd staat). Houd je voorste knie gebogen en je achterste been recht (zie afbeelding 96). Hel met je bovenlichaam tot boven je voorste been, met een rechte rug. Laat nu je nek, armen en schouders volledig ontspannen, terwijl je je bekken met de klok mee en vervolgens tegen de klok in roteert, en weer terug, als een ouderwetse wasmachine (afbeelding 97). Houd je armen en schouders volledig ontspannen en laat ze zwaaien door het draaien van je bekken. Laat je ellebogen buigen als je armen achter je lichaam zwaaien, zodat de zwaaibeweging niet aan je schouders trekt (afbeelding 98). Doe tien rotaties en wissel dan van voetpositie. Doe er nog tien. Schud nu je hele lichaam uit en eindig met de houding om te aarden (grounding stance).
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    Afb. 96 Eén voet achter de andere: voorste been gebogen, achterste recht


    Afb. 97 Gebruik je heupen om je schouders te laten zwaaien


    Afb. 98 Buig je ellebogen
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    Afb. 99 Roteer je heupen in de tegengestelde richting


    Afb. 100 Buig je ellebogen… en lach


    De houding om te aarden (grounding stance)


    In ChiRunning is iedere voetstap een gelegenheid om je voeten op de grond te voelen en om te voelen dat je constructie ondersteund wordt door de aarde. Doe deze oefening vóór iedere training om je lichaam te aarden en de kracht van de aarde onder je te voelen.


    Ga rechtop staan in je beste houding. Zet je voeten iets verder dan heupbreedte uit elkaar. Laat je knieën los en laat je armen langs je zijden hangen. Voel je rechte en lange houding. Richt je aandacht op je dan tien (je centrum, ongeveer drie vingers onder je navel). Richt tegelijkertijd je aandacht op de onderkant van je voeten en druk je grote tenen zachtjes tegen de grond. Verbind nu je dan tien met je voeten via een imaginaire lijn en laat je voeten je dragen. Dit zal het effect hebben dat je met de aarde wordt verbonden. Houd dit minimaal dertig seconden vast. Het voelt misschien als een lange tijd, maar het is iedere seconde die je geaard voelt waard. Meester Xilin, mijn eerste tai-chileraar, liet me een anderhalf uur durende les zo staan – weken achter elkaar! Hij vertelde me dat het geen zin had om te proberen tai chi te leren als ik me niet eerst geaard voelde in mijn lichaam. Meester Xu zegt dat het een van de moeilijkste houdingen in de tai chi is om te leren beheersen. Ik werk er nog steeds aan.


    [image: image]


    Afb. 101 Houd de chi-bal vast en zak


    Afb. 102 Houd je lichaamspositie vast


    Als je de beschikking hebt over zo’n grote gymbal, dan is de volgende oefening geweldig om je lichaam in de juiste stand te krijgen voor de houding om te aarden. Ik noem het de Chi-baloefening.


    
      	
        Begin met de bal voor je lichaam te houden, met je armen er omheen. Laat je knieën los en laat het gewicht van je lichaam in je voeten zakken (afbeelding 101). Neem een mentale foto van je lichaam in deze positie en de fysieke gewaarwordingen die erbij horen.

      


      	
        Laat nu de bal vallen, terwijl je de positie van je lichaam vasthoudt (afbeelding 102).
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        Afb. 103 Houding om te aarden: schouders, heupen en enkels op één lijn


        Afb. 104 De houding om te aarden als je loopt

      


      	
        Vervolgens ontspan je je armen en laat je ze langs je zijden vallen zonder je lichaamshouding te verstoren. Dit is de houding om te aarden (afbeelding 103).

      


      	
        En zo ziet de houding om te aarden eruit als je in beweging bent: haal het linkerbeen weg, zet de hardloper rechtop en daar zie je het. In ChiRunning sta je elke keer dat je voet op de grond komt in de houding om te aarden (afbeelding 104).

      

    

  


  Na de losmaakoefeningen gedaan te hebben kun je met Body Sensing nagaan hoe je lichaam op dat moment aanvoelt. Ben je gespannen, moe, stijf of voel je pijn? Voel je je gehaast? Ben je geaard? Is er iets anders dat je in overweging moet nemen bij het lopen?


  De overgang van lopen naar niet lopen


  Je bent net klaar met lopen. Je voelt je prettig vermoeid en het is tijd om door te gaan met andere activiteiten. Dit is precies het moment om te beginnen met de voorbereiding van je volgende training. Klinkt dat gek? Nee hoor. Om een goede volgende training te hebben, of dat nu morgen is of volgende week, is het het beste om jezelf en je benen te verwennen met een fijn herstel, zodat je benen bij je volgende training weer fris aanvoelen, zonder overblijfselen van de vorige training. Als je tussen trainingen in goed voor je benen zorgt, verbeter je de kwaliteit van je volgende training enorm.


  Complementair aan de thema’s voorbereiding en intentie, waar we voor het hardlopen aandacht aan besteden, gaat het na het hardlopen om herstel en evaluatie. Na een training is het tijd om de resultaten van je inspanningen op je lichaam te laten inwerken en tijd om dat te doen wat nodig is voor het fysieke herstel, zodat je met een verfrist lichaam en een heldere geest kan overgaan tot je volgende activiteit. Het mentale aspect houdt in dat je via Body Sensing beoordeelt hoe je training gegaan is – hoe het voelde, wat je hebt geleerd, wat werkte en wat niet werkte, en wat je de volgende keer misschien anders zou doen.


  Hieronder volgt een prettig ritueel voor de overgang van lopen naar niet lopen.


  
    	Het beëindigen van een training. Als je gewoon terug in je auto springt en naar je volgende afspraak gaat, kun je behoorlijk last krijgen van stijve benen. Geef jezelf een beetje tijd om over te schakelen van het hardlopen naar de rest van je dag.

    Een cooling down en rekken zorgt ervoor dat melkzuur door je bloedstroom wordt opgenomen en uit je lichaam wordt verwijderd. Onderzoek wijst uit dat als je dit melkzuur in je systeem laat zitten, het in beton kan veranderen, of erger.


    	Cooling-down. Als je je imaginaire finish bent gepasseerd, stop dan niet meteen met hardlopen. Dat klopt, stop niet met hardlopen – maar verminder je snelheid tot een heel makkelijk joggingtempo. Dit houdt je spieren warm en helpt om afvalstoffen uit je systeem te verwijderen. Jog drie tot vijf minuten voor je overgaat tot wandelen. Neem dan vijf minuten de tijd om via Body Sensing aan te voelen hoe je je voelt. Laat de training even inwerken in je lichaam. Je zou prettig vermoeid moeten zijn, niet uitgeput. Wandel tot je ademhaling en hartslag tot een meer normaal niveau zijn gedaald.


    	Rekken. Ook al rek ik nooit voor ik ga lopen, ik rek altijd na het lopen. Er zijn een paar blessurepreventieve richtlijnen voor rekken. Als je het goed doet, lijkt het heel erg op yoga. Luister nauwkeurig naar je lichaam. Ik heb veel mensen meegemaakt die een prima training achter de rug hadden en vervolgens met rekken een spier scheuren. Strek een spier nooit tot het pijn doet. Je rekoefeningen zijn effectiever als je een zachte en vriendelijke benadering kiest. Ontspan en adem uit bij het inzetten van iedere rekking. Houd de lichte rekking minstens dertig seconden vast.

  


  
    	Kuiten. Leun tegen een muur met één been uitgestrekt op de grond achter je en de andere voet op de grond tegen de onderkant van de muur (afbeelding 105). Beweeg je bekken in de richting van de muur. Dit rekt de kuitspieren van je achterste been op. Houd tien tellen vast en herhaal dit voor elk been drie keer.

      [image: image]


      Afb. 105 Kuit/achillespees rekken
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      Afb. 106 Heupbuiger rekken

    


    	Achillespezen. Dezelfde positie als hierboven, maar nu laat je je achterste knie in de richting van je voorste hiel zakken. Houd tien tellen vast en herhaal dit voor elk been drie keer.


    	Heupbuigers en bovenste hamstrings. Zet één voet op een stoel en beweeg je bekken in de richting van de hiel die op de stoel staat. Houd tien tellen vast en herhaal dit voor elk been drie keer.


    	
      Iliopsoas. Rekoefeningen voor de iliopsoas zijn niet makkelijk te vinden en daarom heb ik deze bedacht. Als je strakke iliopsoas-spieren hebt, is deze oefening heel fijn voor je.

      Ga in dezelfde positie staan als bij rekoefening 3, met je linkervoet op de stoel en je rechtervoet op de grond.

      Houd je rechterarm gestrekt boven je hoofd, met de elleboogop slot (afbeelding 107). Beweeg vervolgens je bekken in de richting van de hiel die op de stoel staat. Dit zal net als hiervoor je heupbuiger rekken. Blijf in deze positie, terwijl je je opgeheven arm zoveel mogelijk naar links draait. Laat je lichaam naar opzij buigen. Om de meeste rek op de iliopsoas te krijgen is het cruciaal om je elleboog aldoor op slotte houden. Houd deze rekking dertig seconden vast. Wissel dan van been en doe hetzelfde met je linkerarm die naar rechts draait. Houd dertig seconden vast.

      [image: image]


      Afb. 107 Iliopsoas rekken: heupbuiger rekken met gedraaid bovenlichaam


      


      

    


    	Hamstrings. Leg je hiel op iets dat ongeveer op heuphoogte is. Terwijl je beide knieën en je rug recht houdt, buig je je bovenlichaam naar je bovenste voet. Buig slechts zover als je hamstrings toestaan. Houd tien tellen vast en herhaal dit voor elk been drie keer.
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      Afb. 108 Heupstring rekken

    


    	Adductoren. Houd je bovenste been in positie, draai je lichaam 90 graden opzij en laat je bovenste voet op zijn kant rusten. Buig met een rechte rug naar de tenen van je steunbeen. Dit rekt je adductoren. Houd tien tellen vast en herhaal dit voor elk been drie keer.
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      Afb. 109 Hamstring/adductor rekken

    


    	Quadriceps. Pak, terwijl je met je rechtervoet op de grond staat, de enkel van je linkervoet en trek je hiel omhoog. Houd je knieën bij elkaar. Reik dan met je rechterhand boven je hoofd. Deze beweging rekt niet alleen je quadriceps, maar bouwt ook aan de kernspieren die je nodig hebt voor een goede balans. Als je de rekking wilt opvoeren, houd deze positie dan vast terwijl je je bekken aan de voorkant omhoog trekt. Houd tien tellen vast en herhaal dit voor elk been drie keer.
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      Afb. 110 Quadriceps rekken


      

    

  


  [image: image]


  Afb. 111


  
    	Dompel je lichaam onder. Als je in de luxe omstandigheden verkeert dat je een warm bad kunt nemen na een training, doe dat dan. Je benen in warm water weken, verwarmt je spieren en opent je haarvaten. Dit helpt om afvalstoffen van je spieren naar je bloedstroom te brengen, waarna ze uit het lichaam worden verwijderd. Warme baden zijn een van mijn meest geliefde rituelen na het hardlopen. En gezien de hectische aard van onze snelle wereld, raad ik warme baden sowieso aan, of je nu hardloopt of niet.Rugspieren (latissimus dorsi). Deze oefening rekt de rugspieren die van je onderrug tot net onder je schouderbladen lopen. Ga rechtop staan met je voeten wijd uit elkaar. Houd je armen horizontaal naar beide zijden met de duimen omhoog. Buig je bovenlichaam naar één kant, tot je armen een verticale lijn maken, met één hand naar beneden en één hand omhoog. Houd tien tellen vast en herhaal dit aan elke kant twee keer. In yoga is dit de driehoekshouding.

    Er is een flink debat gaande over de vraag of warmte of koude nu goed is voor je benen na het hardlopen. Koude wordt aangeraden als er sprake is van enige ontsteking, omdat een ontsteking de bloedtoevoer naar de blessure vermindert en koude dat zal helpen herstellen. Maar als je niet geblesseerd bent, heeft koude geen enkele zin, omdat het je spieren doet samentrekken, waardoor de afvalstoffen niet weg kunnen. Het is prima om je koud onder te dompelen na een warm bad of als je helemaal geen stijve spieren hebt na het hardlopen. Dit kan heel verfrissend zijn en je benen voelen weer als nieuw als je verdergaat met je andere activiteiten.


    	Benen leeg laten lopen. Als je uit bad komt, kun je je benen ‘leeg laten lopen’door op je rug te liggen met je voeten boven je tegen de muur (afbeelding 112). Sluit je ogen en ontspan drie minuten lang je hele lichaam. Knijp dan met je handen in je benen, vanaf je enkels naar beneden, alsof je het water uit een natte handdoek wilt knijpen. Dit zal het bloed versneld uit je benen doen stromen, waardoor er vers schoon bloed in kan stromen zodra je opstaat. Als je benen niet helemaal ‘schoongemaakt’ worden na een training, kun je de volgende training nog te maken hebben met het ‘afval’ van vorige trainingen, wat niet echt leuk is.
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  Afb. 112 Benen leeg laten lopen


  Je kunt je benen direct na het rekken of na je bad leeg laten lopen. In beide gevallen merk je dat je duidelijk een paar andere benen onder je hebt als je opstaat. Dit is een goede oefening om te doen als je je moe voelt. Hij is vooral goed als je veel op je voeten staat tijdens je werk. Probeer het. Je zult versteld staan.


  
    	Vul je vocht aan. Drink na het hardlopen veel water. De regel die ik toepas is: ‘drink voordat je dorst krijgt’. Als je aan het eind van je training een droge mond hebt, zegt je lichaam tegen je dat je niet genoeg hebt gedronken.

  


  Drink na je training kleine hoeveelheden tot je geen dorst meer hebt. Als je in de verleiding komt om frisdrank te nemen, bedenk dan dat je nieren het toch al zwaar hebben met al dat overwerk tijdens het lopen en dat het dus niet eerlijk is om die arme dingen ook nog eens op te schepen met een lading chemicaliën en suiker. Houd het bij water of ongezoet vruchtensap en je nieren zullen je dankbaar zijn.


  Hoe meer tijd je besteedt aan het zorgen voor je lichaam tussen de trainingen door, hoe meer het je zal belonen met vele jaren prettig hardlopen. Je zult ook een verbetering merken in je prestatieniveau en de kwaliteit van je trainingen.


  De geest na het hardlopen


  Ik beveel je zeer aan om aan het einde van een training even terug te kijken. Dit is weer een belangrijk moment om Body Sensing toe te passen en zoveel mogelijk gegevens over je training te verkrijgen van je lichaam. Begin met eenvoudigweg een vergelijking te maken tussen hoe je je aan het begin van de training voelde en hoe je je erna voelt. Ik stel voor dat je een logboek bijhoudt. Als je echt grondig te werk wilt gaan, schrijf dan in een dagboek.


  Dingen om bij te houden


  
    	Dagelijkse en wekelijkse omvang in kilometers


    	Gemiddeld tempo van trainingslopen


    	Aantal intervallen en hun tussentijden (als ze op hetzelfde parcours zijn gedaan)


    	Resultaten van Body Sensing na de training


    	Pijntjes en ongemakken: locatie en intensiteit, wat je op dat moment deed


    	Opvallende doorbraken in je begrip van wat je lichaam doet met de ChiRunning-techniek


    	De leeftijd van je loopschoenen

  


  Conclusie


  Het sleutelwoord voor de overgang van niet lopen naar lopen en andersom is mindfulness. Als je bewust bent van wat je tussen de trainingen door doet, ben je voor je volgende training hersteld en klaar om er weer helemaal tegenaan te gaan. Als je bewust hardloopt, dan wordt iedere training als een levend ritueel, met doel en diepte.


  Door zowel je geest als je lichaam te betrekken bij de overgangen tussen lopen en niet lopen, leer je veel meer dan alleen goede hardloopvaardigheden. Je ontwikkelt ook vaardigheden als oplettendheid en aanwezigheid, die je met je mee kunt nemen in de rest van je leven. Deze benadering van hardlopen kan je helpen een leven te leiden dat zowel vol aandacht als heel ontspannen is – twee hele nuttige kwaliteiten die ik graag zou willen hebben als ik groot ben.


  Hoofdstuk 9


  


  Problemen onderkennen: blessurepreventie en herstel


  We kunnen geen problemen oplossen door dezelfde manier van denken te gebruiken als toen we ze creëerden.


  — ALBERT EINSTEIN
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  Afb. 113


  Iets nieuws leren is de meest krachtige manier om je lichaam en geest vitaal te houden. Het is wat het leven zijn glans geeft en wat in ieder van ons moet plaatsvinden als we ons als individu willen ontwikkelen. Iedere nieuwe onderneming brengt uitdagingen met zich mee – dat is hoe je groeit! Leren is altijd een inspanning, die soms zwaar kan aanvoelen in fysieke, mentale en emotionele zin. Gebruik dit hoofdstuk om je te leiden als je op je pad naar een betere looptechniek uitdagingen tegenkomt, zoals blessures of pijn.


  Het is cruciaal dat je Body Sensing oefent, zodat je zelf de beste deskundige wordt met betrekking tot je eigen lichaam. We krijgen duizenden e-mails van mensen die vragen of ze kunnen lopen met een bepaalde blessure of gezondheidssituatie. We krijgen ook brieven van klanten die zeggen dat ze van hun dokter niet mogen hardlopen. Het is voor ons onmogelijk om dit soort beslissingen voor jou te nemen. Er zijn situaties waarin je niet zou moeten hardlopen. Als hardlopen je gezondheid op langere termijn bedreigt, dan moet je een andere bewegingsvorm zoeken, zoals ChiWalking. Maar in veel gevallen kun je door je hardlopen te corrigeren, zo lopen dat je je lichaam geen geweld meer aandoet. Het is vooral belangrijk dat je de ChiRunning-techniek zorgvuldig aanleert. Neem de tijd om ervoor te zorgen dat je de dingen correct doet: gebruik de dvd, ga naar een gecertificeerde instructeur. Pas vervolgens Body Sensing toe, tijdens het lopen, de dag erna, een paar dagen later en nog langer daarna. De vaardigheid om naar je lichaam te luisteren en op de meest adequate en meest productieve manier te reageren, is altijd de beste weg om te gaan.


  Hier volgt wat Todd Toriscelli, hoofd-atletiektrainer van de Tampa Bay Buccaneers, van ChiRunning vindt:


  Ik ben al meer dan twintig jaar een fanatieke loper. Zoals bij de meeste lopers, nam mijn tempo in de loop van de tijd af en mijn inspanningsniveau toe, terwijl ik op een aantal duidelijk aanwijsbare plekken in mijn lichaam pijn ontwikkelde, waaronder in mijn knieën (drie keer geopereerd) en onderrug (verschillende injecties). Eerder dit jaar bereikte ik het punt waarop ik bedacht dat het allemaal niet meer de moeite waard was. Hoezeer ik ook van hardlopen en het doen van triatlons hield, de pijn en de slechte prestaties tijdens deze wedstrijden wogen uiteindelijk zwaarder dan de voordelen. In essentie besloot ik te stoppen met hardlopen, iets waar ik mijn leven lang van had genoten. Korte tijd later kwam ik in aanraking met ChiRunning. Toen ik over de filosofie erachter en de techniek las, viel alles op zijn plaats. Ik realiseerde me dat mijn toegenomen pijn en mijn afgenomen prestaties door de jaren heen te wijten waren aan het excessief toepassen van een verkeerde hardlooptechniek. Dat eist zijn tol van je lichaam.


  Als gediplomeerde atletiektrainer heb ik dagelijks met atleten te maken en heb ik een behoorlijke praktische kennis van hoe het menselijk lichaam werkt. Met dit in mijn achterhoofd, en terwijl ik steeds meer leerde over ChiRunning, kwam ik erachter dat dit de manier was waarop een mens moet hardlopen. Op bepaalde punten is het in tegenspraak met hoe ik altijd over hardlopen dacht. ChiRunning is een techniek die vraagt om heropvoeding. Het is voor velen een moeilijk concept om te begrijpen: dat sneller en met minder inspanning lopen, niet vraagt om meer spierkracht. Het gaat allemaal om techniek en houding. Je lichaam op één lijn brengen als een kolom, naar voren hellen, en je door de zwaartekracht naar voren laten trekken, in plaats van je spieren te dwingen het werk te doen, is een veel efficiëntere manier om hard te lopen. ChiRunning is een manier om op een natuurlijke, gebalanceerde manier hard te lopen. Toen ik hetgeen ik uit het boek en van de dvd had geleerd ging toepassen in mijn hardlopen, bleek dat het niet makkelijk was om echt te veranderen. Maar met de tijd werd het meer instinctief en natuurlijk. Sinds ik op deze manier hardloop is de pijn verdwenen en heb ik mijn plezier in hardlopen terug. Mijn tempo ligt behoorlijk wat hoger dan toen ik ermee begon en volgens mijn hartslagmeter is het minder zwaar voor mijn lichaam als geheel. Naar mijn mening is ChiRunning werkelijk een revolutionaire benadering van hardlopen en vermindert het zonder twijfel de kans op blessures.


  Het verschil tussen productief en niet-productief ongemak


  Er is altijd sprake van wat ongemak en onwennigheid als je lichaam iets nieuws leert. Ken je ook maar één kind dat voor het eerst op een fiets sprong en erop wegreed zonder eerst met zijwieltjes te oefenen? Of iemand die voor de eerste keer op een skateboard stapte en er niet meteen


  van af viel? Leren is een proces van vallen en opstaan, van proberen en falen, van het doorhebben en het net zo makkelijk weer kwijtraken. Het kan een periode van aanpassing vragen voor alles op de nieuwe manier geolied loopt. Gedurende die overgangstijd is het belangrijk om goed naar je lichaam te luisteren, zodat je kunt zeggen of je al dan niet correct beweegt. Een van de beste manieren die je lichaam heeft om je te vertellen dat je iets verkeerd doet, is signalen van ongemak of pijn naar je hersenen sturen.


  Als er één aspect is binnen onze cultuur waarin een fikse houdingsverandering nodig is, dan is dat wel onze relatie met ongemak en pijn. In plaats van de oorzaak van ongemak aan te pakken, worden we grootgebracht met het idee dat we het bestaan ervan moeten ontkennen door het gebruik van pijnstillers of een andere vorm van symptoombestrijding.


  Omdat fysiek ongemak nogal veel voorkomt bij hardlopers, wil ik de angst rondom ongemak wat wegnemen door een verschil aan te brengen tussen productief ongemak en niet-productief ongemak. Productief ongemak leidt tot vooruitgang, terwijl niet-productief ongemak leidt tot pijn en/of blessures (afbeelding 114).


  [image: image]


  Afb. 114 Productief en niet-productief ongemak


  Productief ongemak is een noodzakelijk onderdeel van ieder groeiproces. Als je bijvoorbeeld nieuw aan een hardloopschema begint en buiten adem raakt, dan is het gevoel dat je onvoldoende lucht in je longen krijgt niet fijn. Maar het is niet echt een verrassing dat je zwaarder moet ademen. Uiteindelijk doe je iets waar je lichaam niet aan gewend is. Als je door


  het beginstadium heen bent, zal het buiten adem raken tot het verleden behoren. Met een paar weken is je lichaam gewend aan de toegenomen zuurstofbehoefte die hardlopen met zich meebrengt. Ongemak kan een indicator zijn dat je voorbij je huidige status quo gaat en je voelt dat je iets extra’s doet. Enkele alledaagse voorbeelden van productief ongemak:


  
    	Hoofdpijnen door het stoppen met koffie drinken


    	Vroeg opstaan om te trainen


    	Je hongerig voelen omdat je minder eet om af te vallen


    	Hardlopen in minder fijn weer


    	Je moe voelen wegens slaapgebrek door de nieuwe baby


    	Vragen om een loonsverhoging


    	Vijf uur in de rij staan voor kaartjes voor de Rolling Stones

  


  Een andere omschrijving van productief ongemak is gegeven door de Russische mysticus G.I. Gurdjieff, die het ‘opzettelijk lijden’ noemt, wat vrij precies omschrijft wat het is.


  Niet-productief ongemak is een waarschuwing dat er iets niet goed is aan wat je doet, in welk geval je een adequate aanpassing moet maken om te voorkomen dat het volgende gevoel pijn zal zijn. Pijn is een manier van het lichaam om te vertellen dat je voorzichtig moet zijn, zodat je situatie niet in die van een blessure verandert. Pijn in je knieën is een indicatie dat je je pas moet verkorten, meer op je middenvoet moet landen of een pronatieprobleem moet oplossen. Pijn is de manier van je lichaam om je te vertellen dat je de manier waarop je beweegt moet veranderen.


  In mijn hardloopcarrière heb vooral door pijn geleerd hoe ik correct moest lopen. Elke keer dat ik pijn voelde had ik de keuze om of te stoppen met hardlopen, of om zo te lopen dat de pijn verdween. Mijn eerste impuls is altijd geweest om naar de oorzaak te zoeken, wat onvermijdelijk tot de oplossing leidde. Om je hardlooptechniek te corrigeren, dien je via Body Sensing precies na te gaan waar het ongemak vandaan komt, zodat je een referentiepunt voor je correctie hebt.


  Meester Xu zegt altijd dat je chi geblokkeerd is zodra je pijn ervaart. Als je je lichaam in lijn brengt, ontspant, het pijnlijke gebied losmaakt, zal de chi weer door dat gebied gaan stromen en de pijn verdrijven.


  Te veel je best doen


  Je kunt zeker te veel je best doen als je begint met het leren van de ChiRunning-techniek. Geleidelijke vooruitgang is het devies. We weten dat mensen vaak te veel hellen of hun houding te rigide vasthouden. Je bekken te veel kantelen kan stijve spieren en pijn veroorzaken. Als je ergens pijn voelt, probeer dan dat deel van je lichaam te ontspannen. Doe de losmaakoefeningen, ontspan, geniet.


  We hebben ook het ‘probleem’ dat mensen aangeven dat ze sneller dan ooit lopen, met minder moeite. En alhoewel dit meestal een wenselijk resultaat is, raden we mensen juist aan om het gaspedaal iets op te laten komen, vanuit veiligheidsoverwegingen, tot hun lichaam helemaal is aangepast aan hun nieuwe looptechniek. Snelheid komt wel. Ik heb jarenlang alleen maar lange langzame duurlopen gedaan om de ChiRunning-techniek te ontdekken. Veel van onze gecertificeerde ChiRunninginstructeurs zijn geweldige hardlopers, maar ze hebben allemaal geleerd langzaam te lopen om de imperfecties in hun techniek te ontdekken en corrigeren, zodat ze uiteindelijk via hun techniek snelheid kunnen ‘laten gebeuren’ zonder blessures.


  Veelvoorkomende hardloopblessures


  Met een goede praktijkkennis van wat je moet doen als iets niet goed voelt, kun je de moeilijkheden en ongemakken die in de volgende paragraaf beschreven worden, vermijden. Het is een lijst van de meest voorkomende problemen die ons ter ore zijn gekomen. Na een beschrijving van het probleem, geef ik de waarschijnlijke oorzaken en in de meeste gevallen verwijs ik naar het techniekaandachtspunt dat het meest van toepassing is om dat probleem op te lossen. Er is een overvloed aan boeken met het bestrijden van de symptomen van hardloopblessures als onderwerp. Daar zullen we hier niet op ingaan. Wat we wel zeggen is dat als je kunt werken aan de oorzaak van een probleem, je de kansen vergroot dat een probleem voorgoed verdwijnt.


  Ik zeg ook, om aansprakelijkheid te vermijden, dat we geen gediplomeerde artsen, fysiotherapeuten of gezondheidswerkers zijn. Alle informatie in dit deel van het boek is het gevolg van vijfentwintig jaar werk ‘in het veld’, waarbij we duizenden mensen hebben geholpen om welke hardloopblessure dan ook achter zich te laten. Deze informatie is gebaseerd om de onderliggende bewegingsen houdingsprincipes van tai chi, yoga, pilates, Alexander-techniek en de Feldenkrais-methode, gecombineerd met de laatste inzichten op het gebied van sportfysiologie en biomechanica. We raden altijd aan om met een gecertificeerde ChiRunning-instructeur te werken. Bezoek een fysiotherapeut, chiropractor, acupuncturist of arts die je vertrouwt, als je een blessure hebt die chronisch of pijnlijk is. Je gezondheid op lange termijn zou altijd je eerste zorg moeten zijn.


  Gebruik de volgende paragraaf als een naslagwerk als je pijn of pijntjes voelt, hoe licht ook.


  Als je enig ongemak voelt, probeer dan altijd de exacte locatie vast te stellen. Loop vervolgens door de lijst van onderwerpen per lichaamsdeel en kijk of een van de beschrijvingen past bij jouw situatie. Werk aan de geadviseerde techniekverbetering en kijk of je een verschil kunt maken door iets wat je doet te veranderen. Voel continu via Body Sensing en ‘luister’ naar wat je lichaam te zeggen heeft. Wees geduldig met jezelf en geef jezelf ruim voldoende tijd om een oplossing voor je probleem te achterhalen. Als een van de suggesties werkt om je ongemak te verlichten, denk er dan voor en tijdens iedere training aan om je op dit aandachtspunt te richten, totdat het symptoom is verdwenen.


  Gemakshalve hebben we de paragraaf onderverdeeld in drie algemene categorieën: bovenlichaam, onderlichaam en algemene zaken. Om de spieren en pezen waarover gesproken wordt te lokaliseren, kun je de bijlage raadplegen.


  De lijst hieronder geeft de blessures die door hardlopers het meest worden gemeld. Er zijn een paar blessuregebieden waar we uitgebreid op de symptomen, oorzaken en preventie/hersteltips ingaan. Als je verdere hulp en informatie bij deze blessures nodig hebt, ga dan naar www. chirunning.com.


  Bovenlichaam


  Nekpijn


  Problemen met de nek zijn meestal het gevolg van het feit dat je constructie niet goed op één lijn is gebracht, wat betekent dat je aan je houding moet werken (zie afbeelding 13). Nekpijn kan ook worden veroorzaakt doordat je je hoofd in een gespannen positie houdt, met je kin te ver naar voren.


  Ademhalingsproblemen en ademtekort


  De kern hiervan is dat je spieren onvoldoende zuurstof ontvangen, wat verschillende redenen kan hebben. Je ademhaling kan te langzaam of te oppervlakkig zijn, waardoor je bloed onvoldoende van zuurstof wordt voorzien. Het kan ook zijn dat je te snel loopt voor je huidige conditieniveau of te veel spierkracht gebruikt terwijl je loopt. Ga naar hoofdstuk 3 voor een volledige beschrijving van het onderwerp ademhaling.


  Steken in de zij


  Het volgende geeft mijn theorie over steken in de zij weer. Ik neem hier even de ruimte voor. Je organen zijn opgehangen in en omgeven door een ‘zak’ van spierbanden, die ze op hun plaats houdt en die aangehecht is aan de binnenkant van je ribben. Doordat je op en neer gaat tijdens het hardlopen, wordt er aan de aanhechtingen getrokken, wat een scherpe, gelokaliseerde pijn kan veroorzaken. De twee grootste en zwaarste organen zijn je maag (steken aan de linkerkant) en je lever (steken aan de rechterkant).


  Van het ongemak in beide organen kun je afkomen door het volgende te doen:


  
    	Oefen om met minder verticale beweging te lopen. Lees de paragraaf over Bekkenrotatie, omdat dat de beste manier is om te veel op-en-neer bewegen te voorkomen.


    	Bij steken aan de rechterkant: gebruik je duim om de ruimte tussen de vijfde en zesde rib aan de rechterkant te vinden (vanaf onder gemeten) en wrijf deze plek dertig seconden lang, stevig en diep. Je weet dat je de juiste plek hebt gevonden als het gevoelig is om aan te raken.


    	Bij steken aan de linkerkant: gebruik je duim om de ruimte tussen de vierde en vijfde rib aan de linkerkant te vinden (vanaf onder gemeten) en wrijf deze plek dertig seconden lang, stevig en diep. Merk op dat als je te snel na het eten gaat lopen, je maag meer weegt en meer aan de aanhechting zal trekken, wat steken aan de linkerkant kan veroorzaken.

  


  Steken in de zij zullen vaker voorkomen als je heuvelafwaarts loopt, omdat je dan meer de neiging hebt om op-en-neer te bewegen. Als dit het geval is, verkort dan je pas, breng je snelheid terug en wrijf je ribben tot het ongemak verdwijnt.


  Schouderpijn


  Veel mensen die klagen over stijve schouders hebben hun schouders tijdens het hardlopen ofwel te ver naar achteren, ofwel te hoog opgetrokken. Hier volgen enkele suggesties:


  
    	Als je je schouders te hoog opgetrokken hebt, ontspan ze dan door je armen iedere vijftien minuten gedurende één minuut langs je zijden te laten bungelen. Om je armzwaai weer opnieuw in te zetten, buig je je armen in een rechte hoek en focus je op je ellebogen die naar achteren zwaaien, terwijl je je schouders ontspannen en laag houdt. Ze zouden hetzelfde moeten aanvoelen als toen je armen langs je lichaam bungelden. Je aandacht op je ellebogen richten, maakt een groot verschil.


    	Gebruik niet je schouders om je armen te laten zwaaien. Laat je armen zelf, zonder je schouders, zwaaien.


    	Als je een kantoorbaan hebt, neem dan ieder uur een pauze van het zitten. Sta op, haal diep adem, rol je schouders een paar keer en laat je schouders vaak naar beneden zakken.


    	Doe herhaaldelijk de ‘C’-vorm. Dit helpt ook om je schouders te ontspannen.

  


  Bovenrug


  Pijn in het bovenste deel van de rug kan voorkomen als je een ingezakte of rondgeschouderde houding hebt. Maak je nek langer, terwijl je tegelijkertijd je schouders laat zakken. Doe dit zowel tijdens het hardlopen als gedurende de rest van de dag.


  Pijn op de borst


  Dit is een ongemak dat je zeker niet wilt hebben als je hardloopt. Als je een zeurende of scherpe pijn in de borst voelt, kan dat een indicatie zijn van hartproblemen. Stop onmiddellijk met lopen en vraag iemand in de buurt om hulp. Begin niet weer hard te lopen, zelfs niet als de pijn weggaat – je bent klaar voor die dag – en consulteer zo snel mogelijk je huisarts.


  Onderlichaam


  Onderrug


  Als je stijfheid of pijn in de onderrug voelt, kan dat betekenen dat je tijdens de landing buigt vanuit het middel, in plaats van dat je je bekken en je houding recht houdt. Buigen vanuit het middel dwingt de spieren in je onderrug om het gewicht van je bovenlichaam te dragen, omdat dat zich dan schuin vóór je bevindt (afbeelding 115).


  Als je met een rechte houding loopt, draagt, zoals dat moet, je constructie je lichaamsgewicht (afbeelding 116). Doe vaak de ‘C’-vorm. Gebruik je buikspieren om je houding recht te houden, zodat je rugspieren niet worden overbelast.
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  Afb. 115 Schouders naar achteren en gebogen vanuit het middel
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  Afb. 116 Correcte houding – oor, schouder, heup en enkel op één lijn.


  Heupgewricht


  Heuppijn kan een symptoom van verschillende problemen zijn, maar in het algemeen komt het door spanning in de heupen. Maak ze los! Doe de hele dag door heupcirkels (zie pagina 233), iedere dag. Pijn in de heup kan ook worden veroorzaakt door een gebrek aan kracht in je kern. Als je te weinig kracht in je kern hebt om je bekken stabiel te houden onder het lopen, bewegen je heupen en bekken heen en weer, waardoor je heupgewricht in een richting wordt gebogen waar het niet voor bedoeld is. Dat kan ofwel de slijmbeurs, ofwel de iliotibiale peesplaat irriteren en resulteren in pijn. Als je pijn in de heup hebt, oefen dan het rechthouden van je bekken tijdens het wandelen, hardlopen en staan. Dit zal je bekken stabiliseren en je heupen in de juiste positie houden om je lichaamsgewicht te dragen. Het klinkt eenvoudig, maar het zal geweldig werken voor je pijnlijke heupen.


  Liesverrekking


  Dit is een blessure die de simpele beweging van het zwaaien van je benen pijnlijker en moeilijker kan maken dan je je kunt voorstellen. Bij hardlopers die een liesverrekking oplopen wijzen, in het algemeen gesproken, de voeten onder het lopen naar buiten.


  Heupbuigers


  Deze spiergroep tilt je been omhoog (je knieën optillen) of naar voren (je been terugbrengen naar de steunfase). Als deze spieren pijnlijk zijn, is dat een indicatie dat je een of ander te veel doet. Je knieën optillen, zoals we al hebben gezegd, is niet alleen inefficiënt, het kan ook een te lange pas naar voren veroorzaken. Het terugbrengen van je been naar de steunfase vraagt geen actieve inzet van de heupbuigers. In plaats daarvan kun je de elasticiteit van de heupbuigers laten werken om je been naar de rustpositie te halen. Als je been naar achteren zwaait, worden de pezen van de heupbuigers opgerekt als een elastisch koord. Zodra je voet van de grond komt, zal dit elastiek weer intrekken en je voet terugbrengen naar de juiste positie voor een middenvoetlanding. Vanwege de elastische werking van de pezen hoeven je heupbuigers niet te ‘werken’ om dit voor elkaar te krijgen. De beste remedie tegen pijnlijke heupbuigers is het meer laten roteren van je bekken.


  Quadriceps


  Als je quadricepsen pijnlijk zijn, betekent dit dat je ze te veel gebruikt. Sorry, maar overmatig gebruik is niet toegestaan in ChiRunning. Als je quadriceps pijn doen, is het gewoonlijk zo dat ofwel je voet vóór je lichaam op de grond komt, ofwel je buigt vanuit het middel (en waarschijnlijk allebei tegelijk). Het doen van één of beide van deze dingen veroorzaakt een zwaardere belasting van je bovenbenen. Verkort je pas en landt minder ver vóór je, zodat je op je middenvoet terechtkomt. Hiermee verminder je de schokbelasting voor je quadriceps.


  Hamstrings


  De meeste mensen die hier last van hebben, voelen verrekkingen aan de bovenkant, waar de hamstrings aanhechten aan het bekken, net onder je bilspieren. Dit wordt meestal als een brandend gevoel ervaren. Als je dit voelt, dan is dat in het algemeen doordat je voet te ver vóór je landt en je pas te lang is – je moet jezelf met iedere pas naar voren trekken. Dit brengt een onevenredige hoeveelheid verantwoordelijkheid voor je hamstrings met zich mee, die niet voor zoveel werk ontworpen zijn. Het kan ook gebeuren als je een heuvel op loopt en met je benen vóór je lichaam reikt. Probeer voldoende naar voren te hellen, zodat je voeten achter je bovenlichaam op de grond komen en het zal niet meer nodig zijn om te trekken (zie hoofdstuk 7, paragraaf a). Voorkom dat je voeten vóór je heupen op de grond komen.


  Bilspieren


  Als je pijn in je bilspieren voelt, komt dat meestal doordat je daar spanning houdt. Als ze stijf of pijnlijk aanvoelen, knijp je je billen te veel samen. Dit is geen ‘stalen billen’-programma, je moet integendeel juist leren om ze te ontspannen en de energie te laten stromen.


  Als je je billen kunt ontspannen, kun je je hele lichaam ontspannen. Als je spanning op je billen houdt, betekent dat meestal dat je een controleprobleem hebt. Ontspan dus maar gewoon. Je vrienden zullen het waarderen.


  Iliotibiaal frictiesyndroom


  Dit wordt ook wel aangeduid met de Engelse afkorting ITBS. Het is een van de meest voorkomende blessures, zowel bij hardlopers als bij wandelaars. Het is een pijnlijke spanning langs de buitenkant van de dij, die je kan dwingen te stoppen met hardlopen of wandelen als je er niets aan doet. Het is een zo vaak voorkomende blessure, dat we een grondige uitleg ervan op zijn plaats vinden.


  De iliotibiale peesplaat is een dikke vezelige band die aan de buitenkant van het been vanaf de heup (ilium) naar het scheenbeen (tibia) loopt, net onder de knieschijf – als een streep langs de zijkant van je been. Aan de heupkant komen de twee


  uiteinden van de peesplaat bij


  elkaar in een spier (de tensor fasciae latae), die je net onder de pijpen van de korte broek van veel afgetrainde hardlopers en wandelaars kunt zien. Het is de taak van de peesplaat om de bovenste en onderste delen van je been stabiel te houden als je knie buigt. Meer specifiek werkt de peesplaat samen met de spier aan de binnenkant van je dijbeen om te voorkomen dat je knie bij iedere pas naar binnen zakt.
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  Afb. 117 Iliotibiale peesplaat


  Iliotibiaal frictiesyndroom is een blessure die veroorzaakt wordt door repetitieve spanning op de peesplaat, meestal veroorzaakt door te veel zijwaartse beweging van de heup. Als er spanning op de peesplaat komt, kan iedere stap de band strakker over de botten van het kniegewricht trekken en feitelijk over de buitenkant van de knie wrijven.


  Deze wrijving kan ontsteking en pijn veroorzaken, meestal aan de buitenkant van de knie. Er kan wel of geen sprake zijn van zwelling, maar de pijn kan erg genoeg zijn om je tot stoppen te dwingen. Zelfs als je geen pijn bij de knie hebt, kan de overmatige spanning op de peesplaat voldoende zijn om langs je hele dijbeen een pijnlijk gevoel te veroorzaken. Vaak zal de pijn pas optreden als je al een paar kilometer hebt gelopen, en kan erger zijn als je van een heuvel of trap af loopt. Vaak vermindert de pijn als je even stopt met hardlopen en met hele korte pasjes gaat wandelen. Dat komt omdat die manier van wandelen de wrijving van de peesplaat langs het gewricht minimaliseert. Meestal doen iliotibiale problemen zich voor bij de knie, maar het kan ook zijn dat je ongemak in de buurt van de heup of langs de hele peesplaat voelt.


  Een van de meest gebruikelijke oorzaken van iliotibiaal frictiesyndroom is het te veel heen en weer zwaaien van de heupen bij hardlopers en wandelaars (een overdrijving van deze beweging is de manier waarop een model over de catwalk loopt). Iedere laterale (zijwaartse) beweging van je bekken veroorzaakt spanning op de iliotibiale peesplaat, omdat elke keer dat je voet onder je landt, je heup een zijwaartse beweging maakt. Dit rekt niet alleen de iliotibiale peesplaat op, waardoor die pijnlijk wordt, maar kan ook slijmbeurs van de heup irriteren, met slijmbeursontsteking van de heup tot gevolg.


  Een andere veelvoorkomende oorzaak van iliotibiaal frictiesyndroom is het lopen met de tenen naar buiten gericht. Dit veroorzaakt een overdreven pronatie of naar binnen rollen van de voet als je hiel op de grond komt, waardoor de peesplaat harder moet werken om de binnenwaartse beweging in bedwang te houden. Spanning op je beenspieren kan de symptomen nog versterken. Symptomen kunnen ook ontstaan door te snel je omvang uit te breiden.


  Het volgende kun je eraan doen:


  
    	Besteed aandacht aan het rechthouden van je bekken, voor/ achterwaarts en zijwaarts. Dit lost de meeste problemen met de iliotibiale peesplaat op. Houd je bekken ook buiten het hardlopen recht.


    	Pas ijs en massage toe. Als het gebied van de iliotibiale peesplaat zo pijnlijk is dat iedere stap hoe dan ook pijn doet, dan kun je tussen je trainingen door het ontstoken gebied met ijs behandelen of de hele peesplaat masseren. Een schuimroller is een goed instrument voor deze massage – het doet misschien wat pijn, maar het helpt goed. Ga op je zij liggen met de buitenkant van het aangedane been op de schuimroller, ongeveer halverwege het dijbeen. Rol op en neer tot je een pijnlijke plek vindt, stop dan en blijf op die plek liggen tot de pijn ongeveer 75% is afgenomen – dat kost een aantal seconden. Haal adem. Zoek de volgende pijnlijke plek en herhaal dit. Doe dit aan beide zijden, zelfs als je niet in beide benen problemen met de iliotibiale peesplaat hebt.


    	Kort je trainingen of wandelingen in tijdens je herstelperiode. Als je op de atletiekbaan loopt, wissel dan vaak van richting of doe je intervallen tegen de klok in en je pauzes met de klok mee.

  


  Knieën


  De grootste klacht van hardlopers is dat hardlopen zo slecht is voor hun knieën. Heimelijk heb ik een iets andere klacht over hardlopen. Dat is dat hardlopen de schuld krijgt van alle knieproblemen, terwijl het in feite niet het hardlopen is dat de blessures veroorzaakt, maar de manier waarop mensen hardlopen. Iedere keer dat iemand een knieprobleem heeft en vrienden vragen hoe het gebeurd is, komt het antwoord altijd nogal gemakkelijk: ‘Het gebeurde laatst onder het hardlopen.’ De waarheid is dat als je je techniek zodanig verbetert dat je de belasting voor je knieën minimaliseert, je nooit knieproblemen krijgt. Zo eenvoudig is het.


  Hier volgen enkele manieren om die waardevolle knieën te beschermen, zodat je nog vele jaren kunt lopen zonder je zorgen te maken dat je


  er mee moet stoppen omdat je knieën op zijn.


  
    	Land niet op je hielen. Land op je middenvoet en laat je voeten niet vóór je lichaam neerkomen. Hel altijd vanaf je enkels en laat je pas aan de achterkant verlengen. Zo landen je voeten niet voor je als je benen naar voren zwaaien, maar onder of net achter je lichaamszwaartepunt.


    	Til je knieën niet op tijdens het hardlopen. Inderdaad. Sla geen acht op het advies dat je in al die hardlooptijdschriften ziet, waarin staat dat je je knieën moet heffen en je benen naar voren moet reiken voor een langere pas. Als je je knieën optilt, zwaaien je onderbenen naar voren, en zal je hiel met een remmende beweging voor je lichaam op de grond komen.


    	Houd je knieën los en gebogen tijdens de landing en de steunfase van je pas. Ik zie veel hardlopers met een te lange pas aan de voorkant, die hun knieën strekken als ze landen. Dit geeft een ongelofelijke hoeveelheid belasting voor de hiel en de knie.


    	Draai je voeten niet naar buiten. Als je voeten naar buiten gericht zijn als je loopt, kan dat zelfs al op een korte afstand kniepijn veroorzaken, omdat je je knie bij iedere stap iets verdraait. Dit zal uiteindelijk te veel rek geven op de banden en pezen aan de binnenkant van de knie en tot pijn en/of blessures leiden (mediale meniscus tendonitis). Het voelt als een scherpe pijn aan de binnenkant van de knie.

    Het volgende is wat er gebeurt. Als je voeten bij iedere stap naar buiten wijzen, landt je op de buitenkant van je hiel en je enkel zal naar binnen zakken. Dit veroorzaakt torsie in je onderbeen, alsof iemand je bij de enkel pakt en die 85-90 keer per minuut naar buiten draait! Er zijn niet veel van dit soort kilometers nodig om je knieën te gaan voelen.

    Leer dus om onder het hardlopen je voeten in de richting waarin je gaat te laten wijzen. Om dit voor elkaar te krijgen, roteer je je hele been naar binnen, tot je voeten evenwijdig aan elkaar zijn en naar voren wijzen. Dit zal je adductoren (de spieren aan de binnenkant van je dijbenen) versterken en je benen recht zetten. Hierdoor kunnen je knieën buigen in de richting waarvoor ze gemaakt zijn, in plaats van bij iedere stap te draaien.

    Hardlopen met je voeten naar buiten kan ook de iliotibiale peesplaat irriteren, die aan de onderkant is aangehecht aan de buitenkant van je scheenbeen, net onder je knie. Zie ‘Iliotibiaal frictiesyndroom’ hiervoor.

  


  Goed voor je knieën zorgen zou een hoge prioriteit moeten hebben, vooral als je jaar na jaar van het hardlopen wilt genieten. Torsie en schokbelasting verminderen zijn de twee beste manieren om een levensverzekering voor je knieën op te bouwen. Als je vandaag begint, zullen je knieën je elke keer dat je je loopschoenen aantrekt dankbaar zijn.


  Shin splints


  Ik ben tot nu toe maar weinig hardlopers tegengekomen die niet op enig moment in hun hardloopcarrière last van shin splints hebben gehad, varierend van milde pijn in de schenen tot een slopende stressfractuur in het scheenbeen. Maar hoewel het een van de meest voorkomende blessures bij hardlopers is, is hij gemakkelijk te genezen en te voorkomen. Op de volgende manier kun je shin splints de rest van je leven voorkomen.


  ‘Shin splints’ is een soort containerbegrip voor een aantal aandoeningen van het onderbeen. De medische benaming van shin splints is Tibiaal Stress Syndroom (TSS). In de meest milde gevallen zijn shin splints een ontsteking van het verbindende weefsel (fascia) dat de onderbeenspieren bedekt en met het scheenbeen (tibia) verbindt. In het ergste geval staat dit vlies onder zo’n spanning dat het feitelijk los komt van het scheenbeen, wat zeer pijnlijk is en in sommige gevallen een heel langdurig genezingsproces kan betekenen.


  Er zijn verschillende manieren waarop shin splints kunnen ontstaan, zoals:


  



  * Het optrekken van je voet als je been naar voren zwaait (dorsiflexie). Dorsiflexie betekent dat je je tenen en voeten aan de voorkant optrekt bij de zwaai naar voren. Ik denk dat ik gerust kan zeggen dat 60% van alle hardlopers dit bij iedere pas doen. Als je je tenen optrekt, span je de scheenbeenspier (tibialis anterior) aan. Op het moment dat dan je hiel op de grond komt, gedraagt deze zich als een draaipunt: je tenen klappen op de grond en de plotselinge strekking van je enkel trekt aan de aangespannen scheenbeenspier. Als je dit herhaaldelijk doet (bijvoorbeeld bij het heuvel af lopen), kan het vlies dat je scheenbeenspier met het bot verbindt losgetrokken worden en gaan ontsteken.


  * Op de hiel landen. Om shin splints te voorkomen, is het belangrijk om elke vorm van hiellanding tijdens het hardlopen te vermijden (zie de paragraaf over het hellen in hoofdstuk 4).


  * Op de voorvoeten lopen. Hardlopen op de voorvoet of afzetten met de tenen veroorzaakt overmatige belasting van de kuiten scheenbeenspieren. Elke keer dat je lichaamsgewicht op je tenen rust, moeten je kuiten scheenbeenspieren meer werk verzetten dan waarvoor ze ontworpen zijn.


  * Heuvels af lopen. Veel mensen krijgen shin splints van heuvelafwaarts lopen. Dit komt doordat er bij het heuvels af lopen een behoefte is om af te remmen en een veilige snelheid te behouden. Ongelukkigerwijze hebben we allemaal de neiging om op onze hielen te landen (middels dorsiflexie – zie boven) om af te remmen.


  * Verder of sneller lopen dan je aankunt. Beginnende hardlopers die net met een hardloopprogramma starten, lopen vaak verder of sneller dan hun benen eigenlijk aankunnen. Voeg hierbij het feit dat bijna alle beginners afzetten met hun tenen, wat de belasting van hun nog onfitte benen doet toenemen, vooral voor de schenen.


  Nooit meer shin splints!


  De pijn van je shin splints kan verdwijnen door rust, maar zo gauw je weer aan het hardlopen slaat, kan het oude probleem je nog steeds achtervolgen. Als dat zo is, heb je een paar opties om uit te kiezen. Eén optie is om geleidelijk aan de spieren in je onderbenen te versterken door kuitspieroefeningen en wandelen op je hielen. Dit werkt soms wel, maar is geen gegarandeerde manier om permanent van shin splints af te komen. Vergeet niet, het zijn niet je schenen die de shin splints veroorzaken, het is de manier waarop je loopt.


  
    	Verminder of zie af van gebruik van je onderbenen als je hardloopt. Op deze manier kun je van shin splints herstellen of de kans om ze te krijgen sterk verminderen. Omdat de zwaartekracht je belangrijkste bron van voortstuwing is, worden bij ChiRunning je scheenbeenspieren hiervoor niet gebruikt. Dit elimineert bijna al het werk dat de scheenbeenspieren normaliter doen, omdat ze alleen nog maar worden gebruikt voor ondersteuning tussen de passen in.


    	Houd je onderbenen te allen tijde ontspannen. Hiermee geef je je voet de mogelijkheid om op de middenvoet te landen, iets achter je lichaamszwaartepunt. Als je de scheenbeenspieren ontspannen houdt, is de kans op dorsiflexie nihil.


    	Oefen regelmatig de zandbakoefening als je problemen hebt met shin splints (zie pagina 113).

  


  Door oefening kun je leren om hard te lopen zonder overbelasting van je onderbenen, waardoor de dreiging van shin splints uit je hoofd en uit je lichaam verdwijnt. Zie je onderbenen op de volgende manier: door ze niet te gebruiken, kun je ze ook niet misbruiken. Door ze onder het hardlopen en wandelen altijd ontspannen te houden, ziet je hardlooptoekomst er een stuk rooskleuriger uit.


  Kuitverrekkingen en -pijnen


  Als je kuiten pijnlijk zijn, is dat omdat je ze gebruikt. Hiervoor bestaat in ChiRunning een contra-indicatie. Oefen om ze te ontspannen en altijd op de middenvoet te landen (zie afbeelding 118). Praat met je kuiten en enkels. Zeg tegen ze dat je een stukje gaat hardlopen en dat zij dus vrij hebben.


  
    	Zorg ervoor dat je niet te veel naar voren helt en je onderbenen aanspant om je helling in stand te houden (zie ‘kritieke ruimte voor hellen’ in hoofdstuk 4).
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      Afb. 118 Landen op de middenvoet (correct)


      Afb. 119 Landen op de bal van de voet (incorrect)

    


    	Houd je benen onder de knieën helemaal slap door dit constant en altijd te oefenen als je wandelt of hardloopt. Een klant zei me eens dat hij zijn onderbenen slap hield door zich voor te stellen dat hij helemaal geen onderbenen had.


    	Oefen het optillen van de voeten aan de hiel terwijl je je onderbenen slap houdt, en stel jezelf tot doel de zandbakoefening geheel te beheersen (zie pagina 113).


    	Schud je onderbenen regelmatig uit als je ergens staat. Leer ze om zich te ontspannen! Oefen het ontspannen van je kuiten te allen tijde, niet alleen als je hardloopt, maar ook wanneer je wandelt.


    	Als je aan het herstellen bent van een kuitverrekking, loop dan vooral op vlak terrein. Heuvels op lopen veroorzaakt soms dat je op je tenen gaat lopen, wat je kuiten verder kan irriteren.


    	Zorg ervoor dat je op je middenvoet landt (wat je kernspieren aanspreekt) en niet op de bal van je voet (wat je kuiten aanspreekt) (afbeelding 118).


    	Als je kuiten chronisch strak gespannen zijn, masseer ze dan vaak, vooral na het hardlopen. Werk er constant aan dat je niet te veel spanning op de enkels houdt en neem warme baden na het trainen.


    	Neem voldoende water of isotone dorstlesser mee onder het hardlopen. Als je dit niet doet, verkrampen de kuiten, wat zeer pijnlijk kan zijn en waardoor je snel tot wandelen gedwongen kunt worden. Onthoud ook dat zolang je je kuiten niet overbelast, ze ook geen tekort krijgen aan zouten en mineralen.


    	Verkort je pas. Als je pas te lang is, gebruik je je kuitspieren op het moment dat je voet van de grond komt.


    	Controleer of je schoenen niet te stug zijn. Ze moeten zeer flexibel zijn in de voorvoet. Als ze dat niet zijn, worden je kuiten nodeloos belast.


    	Bekijk het slijtagepatroon van je schoenzolen. Als je schoenen bij de tenen zijn afgesleten, zet je daar af. Als ze bij de hiel zijn afgesleten, land je op je hiel. Dit betekent dat je pas te lang is en dat je met je voorste been naar voren reikt.


    	Rek je kuit en achillespees. Ga op een stoeprand staan met je gezicht van de straat af en zet de middenvoet van je pijnlijke been op de rand, terwijl je hiel uitsteekt. Houd de voet van het gezonde been in zijn geheel op de stoep om stabiliteit te creeren. Laat dan langzaam je hiel zo ver zakken, dat je achillespees en kuit een flinke rek krijgen. Houd dit twintig tot dertig seconden vast en herhaal dit drie keer.

  


  Spierkrampen


  Deze worden meestal veroorzaakt door vochtgebrek en/of een tekort aan elektrolyten. Als je lichaam een gebrek heeft aan water of elektrolyten, is het moeilijk om de elektrische signalen door te geleiden die nodig zijn voor het aanspannen van de spieren. Preventief kun je een halfuur voor het sporten 3 tot 4 deciliter water of isotone sportdrank drinken. Als je meer dan een uur hardloopt, neem dan water of isotone sportdrank mee. Test de verschillende sportdranken uit tijdens je trainingen, om te zien hoe je lichaam erop reageert. Kies er uiteindelijk een uit die makkelijk drinkt, redelijk smaakt en op het etiket geen ingrediëntenlijst heeft die eruitziet als een scheikunde-examen.


  Als ik een wedstrijd loop, stel ik mijn countdown timer in op herhalingen van tien minuten en drink elke keer dat hij afgaat een dorstlesser om mijn elektrolyten aan te vullen. Daarmee houd ik mijn vochtgehalte op peil en krijg ik geen spierkrampen. Ik noem het een druppelsysteem. Als alternatief voor een dorstlesser zijn er capsules met elektrolyten. Daardoor hoef je alleen maar water mee te nemen. En wat nog beter is: je hoeft niet die nare drank te drinken die ze bij de drinkposten serveren (zie hoofdstuk 10 over het trainen voor wedstrijden).


  Achillespeesontsteking


  Achillespeesontsteking begint als een branderig gevoel net boven je hiel. Door tijdens het hardlopen je onderbenen in hun geheel ontspannen te houden, vermijd je overbelasting van de achillespees.


  
    	Loop op zachte, vlakke ondergronden tot de pijnlijkheid is verdwenen. Als je weer heuvels in je programma gaat opnemen, houd ze dan in het begin licht en gemakkelijk.


    	Loop langzaam en voer je snelheid pas op als je achillespees zegt dat dat goed is.


    	Alhoewel je misschien wel de neiging hebt, stop niet met wandelen of hardlopen als je een achillespeesblessure hebt. Zonder enige rekking gedurende het genezingsproces, zal hij korter worden, waardoor je kwetsbaar wordt voor herhaling. Verkort gewoon je pas en loop in een lager tempo.


    	Als het echt te pijnlijk is om hard te lopen, neem dan wat rust en ga bij eerste gelegenheid weer lopen. Pas vaak ijs toe om de zwelling te verminderen. Achillespeesblessures zijn een uitstekende gelegenheid om te leren hoe je je onderbenen moet ontspannen als je hardloopt of wandelt.


    	Aquajogging is een goede manier om je benen in vorm te houden terwijl je van een achillespeesblessure herstelt.

  


  Plantaire fasciitis


  Er zijn een paar dingen in deze wereld die ik mijn ergste vijand niet toewens. Plantaire fasciitis is daar een van. Als je het ooit hebt gehad, weet je wat ik bedoel. Als ik het voelde aankomen, kreeg ik een gevoel in mijn maag, zoals Harry Potter dat ook had toen hij wist dat de Dooddoeners achter hem aan zaten – ik deed alles wat in mijn vermogen lag om te voorkomen dat het inderdaad realiteit zou worden.


  Deze ondermijnende (en niet te vergeten hinderlijk langdurige) blessure komt zowel bij hardlopers als bij wandelaars voor. Het is moeilijker om er van af te komen dan een luxeappartement tijdens een recessie. Ik heb er in vlagen mee te maken gehad en biedt graag al mijn kennis aan voor degenen die er op dit moment van af willen of wensen te voorkomen dat ze het krijgen.
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  Afb. 120 Plantaire pees


  


  De plantaire pees loopt over de hele lengte van je voetzool, tussen de aanzet van je tenen en de voorkant van je hiel. Als je je voetboog ziet als een boog zoals van een pijl en boog, dan is de plantaire pees de lijn waarmee de boog gespannen wordt. Deze lijn is door middel van een vezelachtig vlies (fascie) aangehecht bij de aanzet van de tenen en aan de voorkant van de hiel. De plantaire pees voorkomt dat de voetboog volledig plat wordt als de voet gewicht draagt, wat een dempende en schokabsorberende functie heeft tijdens het wandelen, hardlopen en staan (zie afbeelding 120). De pees stelt je ook in staat je tenen naar beneden te strekken.


  Plantaire fasciitis is een ontsteking van de plantaire fascie, die de pees met ofwel het hielbot ofwel de aanzet van de tenen verbindt. Het kan veroorzaakt worden door iedere beweging van je benen die een rekking of belasting van de plantaire pees veroorzaakt. Daaronder valt heuvels op en neer wandelen of hardlopen, trappen beklimmen, wandelen of hardlopen op je tenen (ja, inclusief het dragen van hoge hakken) en dorsiflexie.


  Het kan ook veroorzaakt worden door een hiellanding vóór je lichaam bij het heuvelafwaarts lopen. Als je bij iedere pas naar voren reikt met je benen (zie afbeelding 48, pagina 130), dan is de kans groot dat je op je hiel landt – wat bij iedere pas een kracht op je hielen teweegbrengt die kan oplopen tot zes keer je lichaamsgewicht. Je hiel is een heel klein gebied om al die kracht op te vangen, niet meer dan zo’n 12 cm2. Dit betekent dat als je 65 kilo weegt, de kracht op je hiel bij iedere pas, conservatief geschat, 260 kilo is, ofwel meer dan 20 kilo per vierkante centimeter. Met zoveel druk is het geen wonder dat je de plek waar de plantaire pees aan de hiel vastzit bezeert.


  Er is nog een manier waarop je plantaire fasciitis kunt krijgen. Aan de achterkant van de hiel vind je de plek waar de achillespees, die omhoog loopt naar je kuitspier, aan het hielbot aanhecht. Als je kuiten gespannen zijn en/of je achillespees niet flexibel is, trek je aan de plantaire pees, waardoor er spanning op komt, wat de aanhechting van de fascie aan het bot verzwakt. Als om een of andere reden er harder aan de pees wordt getrokken dan de aanhechting aankan, ontstaan er microscheurtjes in de fascie en gaat deze loslaten van het bot. Dit veroorzaakt een ontsteking van de fascie (fasciitis).


  De volgende langetermijnsituatie wil je zoveel mogelijk voorkomen. Als de plantaire pees voortdurend, wekenof maandenlang, onder te veel rek staat, gaat het lichaam kalk afzetten op de plaats van de aanhechting van de pees aan het hielbot. Na verloop van tijd is er voldoende kalk afgezet om feitelijk botmassa toe te voegen aan die specifieke plek op de hiel. Dit mondt uit in een hielspoor, hetgeen nog pijnlijker is dan plantaire fasciitis. Stel je voor dat je bij iedere stap pijn voelt, duizenden keren per dag…


  Oorzaken van plantaire fasciitis kunnen zijn:


  
    	inflexibele of versleten schoenen, of schoenen die in het midden buigen in plaats van bij de bal van de voet;


    	een lage wreef of een hoge wreef;


    	overgewicht;


    	veel uren op je voeten doorbrengen;


    	langdurig blootsvoets door mul zand lopen als je voeten er niet aan gewend zijn.

  


  Hoe voelt plantaire fasciitis aan? Dat is natuurlijk een subjectieve vraag, dus ik geef hier een verzameling van gevoelens, oplopend van hinderlijk tot ondraaglijk. De eerste tekenen van plantaire fasciitis kun je merken als je het gevoel hebt dat er een bobbel in je sok bij je hiel zit. Het stelt niet zoveel voor, geen pijn… alleen een oncomfortabel ‘dik’ gevoel precies onder je hiel. Ik keek dan bijvoorbeeld of er misschien een steentje onder mijn binnenzooltje zat. Als ik, nadat ik de binnenzool weer terug had gedaan en mijn sok glad had getrokken, nog steeds een bobbel voelde, nam ik dat heel serieus: de Dooddoeners zijn onderweg als ik niets onderneem!


  Als je dat voelt, dan weet je dat je kennelijk bent teruggevallen in oude gewoonten en dat je weer moet oefenen om met een middenvoetlanding te lopen. Dit zorgt ervoor dat je enkels ontspannen blijven en je plantaire pees niet overmatig wordt opgerekt.


  In de volgende fase van plantaire fasciitis is je hiel een beetje gevoelig als je uit een stoel opstaat of ’s morgens uit je bed stapt. In de beginstadia verdwijnt dit ongemak weer als je eenmaal in beweging bent. Maar in latere stadia zal de gevoeligheid blijven en veranderen in het gevoel dat er bij iedere stap kleine naalden in je voeten worden gestoken. Geloof me, dat is geen pretje.


  In de vergevorderde stadia van plantaire fasciitis zul je het internet afsurfen om boeken te vinden over levitatie. Want je hebt dan de hele dag pijn en niet alleen als je wandelt of hardloopt.


  Ik kan gerust zeggen dat er geen snelle behandeling bestaat voor plantaire fasciitis, behalve misschien goddelijke interventie. Geloof me, ik heb vaak gewenst dat het er wel was. Het kost tijd voordat de ontsteking in de fascie afneemt en eventuele scheurtjes in de pees of de fascie genezen zijn. Eigenlijk zou je meteen aan het begin, als je de eerste symptomen van plantaire fasciitis voelt, met jezelf moeten afspreken dat jij meer volhardend zal zijn dan de plantaire fasciitis. Elke blessure zoals dit is een goede gelegenheid om bewustzijn in je beweging te oefenen. Wees zo consequent mogelijk met al je ChiRunning-techniekaandachtspunten, zodat je plantaire fasciitis buiten de deur kunt houden, want het kan heel lang duren om te genezen.


  Hier volgen wat stappen die je kunt nemen bij de eerste indicatie van pijnlijkheid in je hiel.


  
    	Leer om je onderbenen te ontspannen, vooral je kuiten en enkels, onder het wandelen, hardlopen, zitten en staan. Elke spanning in je benen of bilspieren zal aan de plantaire pees trekken als je beweegt. Ontspan, ontspan, ontspan, of draag de gevolgen.


    	Let er altijd heel bewust op dat je een middenvoetlanding hanteert. Land nooit op de achterkant van je hielen.


    	Reik niet naar voren met je benen als je hardloopt. Laat je bovenlichaam leiden en laat je benen volgen. Dit helpt je om met een middenvoetlanding te lopen en klappen op je hielen te vermijden… een van de grootste boosdoeners om plantaire fasciitis te veroorzaken.

  


  Aanvullende dingen die je kunt doen:


  
    	Verkort je paslengte als je wandelt of hardloopt.


    	Loop zoveel mogelijk op zachte, vlakke ondergronden. Vermijd heuvels en ongelijke paden.


    	Vermijd trappen – trakteer jezelf op de lift.


    	Verbeter de flexibiliteit van je kuitspieren en achillespezen, die aan de plantaire pees trekken (zie versterkende en rekoefeningen voor de voet hieronder).


    	Neem een voetmassage, hoe dieper hoe beter.

  


  Behandeling bij acute pijn:


  
    	Houd twee keer per dag je hiel in een teiltje met ijswater (vijf tot tien minuten) totdat de pijn wegzakt. Het is een marteling, maar het is het waard.


    	Als je medicijnen wilt nemen, slik dan ibuprofen om de ontsteking te behandelen. Plantaire fasciitis kan echter nogal lang duren en je moet ibuprofen niet al te vaak slikken.


    	Inlegzolen kunnen helpen om de pijn aan de onderkant van de hiel te verminderen, maar wees je ervan bewust dat ze niet de oorzaak van plantaire fasciitis wegnemen. Als je niet maandenof jarenlang aan steunzolen wilt vastzitten, moet je de bewegingsgewoonten die het probleem veroorzaken, veranderen.


    	Zie voor meer reken versterkende oefeningen ‘Algemeen advies voor voeten en enkels’, hieronder. Dit alles zou je goed in staat moeten stellen om ofwel plantaire fasciitis te voorkomen, ofwel geleidelijk af te komen van dit al te vaak voorkomende, maar vermijdbare probleem. Een oud gezegde is zeker van toepassing op deze specifieke blessure: ‘Een ons preventie is een pond genezing waard’.


    	Wandel op een grove gravelondergrond. Dit kan op blote voeten of op je sokken. Degenen die plantaire fasciitis hebben, zullen hier ‘dol’ op zijn. Het doet pijn, maar het maakt sneller korte metten met plantaire fasciitis dan al het andere dat ik ooit heb geprobeerd. Doe het elke dag tien minuten, tot de symptomen verdwijnen.

  


  Algemeen advies voor voeten en enkels


  Iedere voet heeft zesentwintig botjes, drieëndertig gewrichtjes en meer dan honderd spieren, banden en pezen. Daarbij moeten je voeten je gehele lichaamsgewicht dragen, hoe je ook beweegt. Dat zijn dus heel veel kleine onderdelen die een enorme verantwoordelijkheid hebben. Het is geen wonder dat er zoveel dingen mis kunnen gaan met je voeten, vooral als iets daarboven op een incorrecte, inefficiënte of ongebalanceerde manier beweegt. Het komt allemaal neer op de voeten, omdat daar, zoals men wel zegt, de schoen de weg ontmoet. In tai chi is je verbinding met de aarde allesoverheersend, omdat als je die verbinding verliest je nooit in staat bent stand te houden ten opzichte van een tegenstander. Je voelt dan immers niet de stroom van chi vanuit de aarde, die je lichaam met krachtige energie vult.


  Behalve je lichaam ondersteunen, hebben je voeten nog een andere, even belangrijke kwaliteit. Vanaf onze jongste kinderjaren leren onze voeten ons lichaam hoe het moet bewegen. Vanaf het moment dat we leren om te staan en te lopen, is al onze balans en beweging afhankelijk van de boodschappen die door onze voeten naar onze hersenen worden gestuurd. Als dit boodschappensysteem op een of andere manier wordt veranderd, krijgt ons brein geen duidelijke boodschap over hoe ons lichaam correct moet bewegen. Dit is een reden waarom veel fysiotherapeuten hun clienten blootsvoets laten lopen, om hen zodoende te heropvoeden tot een gezond bewegingspatroon na een blessure. Het is ook de reden waarom ik geloof dat veel Kenianen en andere Oost-Afrikanen zo mooi hardlopen. Zij spenderen veel meer jaren van hun leven aan blootsvoets hardlopen dan wij. En daarom heb ik nog nooit een Keniaan gezien met een hiellanding. Dat komt niet voor. Hetzelfde geldt voor kinderen – als ik mijn dochter op blote voeten de straat uit zie rennen, zie ik een mooie voorwaartse helling, een perfecte middenvoetlanding en haar benen die achter haar omhoog vliegen. Er is niets wat ik zou kunnen, of willen, corrigeren.


  Onze voeten en enkels moeten sterk, maar flexibel zijn, om te kunnen doen wat ze moeten doen. Als ze op een of andere wijze te zwak of inflexibel zijn, levert dat problemen op. Het beste wat je voor je voeten kunt doen, is heel goed voor ze zorgen. Er zijn twee basale manieren


  waarop je dat kunt doen: door oefeningen die erop gericht zijn je voeten en enkels flexibel en sterk te maken, en door schoenen te dragen die je voeten alle vrijheid geven die ze nodig hebben om hun taak zo goed en natuurlijk mogelijk te kunnen uitvoeren.


  Hieronder volgen enkele manieren om de spieren en pezen van je voeten en enkels te versterken, alsmede enkele suggesties om ze soepel en flexibel te houden.


  
    Oefening: Versterken en rekken van de voeten


    
      	
        Enkelversterkende Oefening. Dit is een geweldige oefening om de spieren, pezen en banden aan de binnenzijde van je enkels en benen te versterken. Deze oefening bevordert niet alleen de stabiliteit van je enkels, maar versterkt ook je voetbogen. Het is een goede oefening voor mensen met platte voeten, mensen die overproneren, mensen van wie de voeten naar buiten staan en mensen die een knobbel aan de kant van de grote teen hebben.


        
          	
            Ga op je rug liggen met je voeten bij elkaar en je benen uitgestrekt.

          


          	
            Steun nu op je ellebogen, maar houd met je onderrug contact met de vloer.

          


          	
            Span je onderste buikspieren aan en zet je bekken recht door je onderrug op de vloer te drukken en hem daar te houden.

          


          	
            Zet je knieën op slot, terwijl je je voeten naar je toe trekt (richt je tenen op je hoofd).

          


          	
            Dit is het moeilijkste deel van de oefening: als je dit allemaal doet, laat je grote tenen elkaar dan raken en roteer je enkels alsof je je voetzolen tegen elkaar aan wilt houden. Je voelt alle spieren en pezen aan de binnenzijde van je benen werken.

          


          	
            Houd deze positie zo lang als je kunt vast en laat dan los. Ontspan je hele lichaam door gewoon op de vloer te liggen. Herhaal dit na een pauze van tien seconden. Doe er elke dag minstens vijf als vaste gewoonte. Het versterken van deze spieren en pezen vraagt om consequente aandacht gedurende een langere periode (soms wel jaren) voordat er een verandering zichtbaar wordt. Maar als je dit zo lang kunt volhouden, dan kun je van alle problemen die aan het begin van deze oefening genoemd werden afkomen.

          

        

      


      	
        Enkelcirkels. Deze zijn perfect om alle spieren en pezen van de enkel los te maken. Je vindt een beschrijving in de paragraaf over Losmaakoefeningen.

      


      	
        Een handdoek ‘opeten’ met je tenen of knikkers oppakken met je tenen. Dit zijn twee van de beste oefeningen die er zijn voor het versterken van je voetbogen en om je plantaire pees gezond te houden.

      


      	
        Rol je voetzool over een golfballetje. Je kunt deze oefening doen terwijl je aan je bureau werkt, tv kijkt, of aan tafel zit te eten. Houd je niet te veel in en geef behoorlijk wat druk. Als je voeten gezond zijn, zal dat nauwelijks of helemaal geen pijn doen. Maar als je spanning op je voetzolen hebt, zul je zeker wat productief ongemak voelen.

      


      	
        Voeten enkelmassage. Dit is altijd leuk om met een vriend(in) te doen. Katherine en ik wisselen vaak voetmassages uit. Het is een van de beste manieren om het hele lichaam te ontspannen.

      


      	
        Spreid je tenen. Doe dit elke keer dat je geen schoenen aanhebt. Het versterkt de spieren in je voorvoeten en voetbogen en verbetert de circulatie in je voeten.

      


      	
        Strek je plantaire pees. Ga op je hielen zitten met je tenen op de grond en met zoveel mogelijk dorsiflexie in je voeten.

      


      	
        Enkelstrekking. Ga op je kuiten zitten met je knieën op de grond en je tenen weggestrekt.

      


      	
        Wandel en loop op blote voeten. Dit is een geweldige manier om alle spieren en pezen in je voeten los te maken en te versterken. Als je niet gewend bent om op blote voeten te lopen, volg dan het principe van Geleidelijke Vooruitgang en begin met een paar minuten per keer, geleidelijk opbouwend naar meer minuten. Het kan vreemd klinken, maar het is beter om op een harde ondergrond te lopen, omdat dit je voeten nog beter in de gelegenheid stelt om je bovenlichaam te leren goed te bewegen.

      


      	
        Trek je voeten naar je toe als je langere tijd zit (dorsiflexie). Bijvoorbeeld aan je bureau of ergens anders. Laat zo vaak als je er maar aan denkt je voeten naar je knieën wijzen. Het zal veel minder gevoelig zijn als je opstaat om te lopen en het rekt je kuiten en achillespezen.

      

    


    Kijk voor meer informatie over blessures op www.chirunning.com.

  


  Hoofdstuk 10


  


  Pieken en wedstrijdtraining


  Proberen iets goed te doen en proberen anderen te verslaan zijn twee verschillende dingen. Excellentie en overwinning zijn conceptueel onderscheiden zaken... en worden verschillend ervaren.


  — ALFIE KOHN


  [image: image]


  Afb. 114


  De meeste mensen denken dat pieken op het juiste moment gewoon gebeurt, veroorzaakt door een onzichtbare kracht.


  Soms gebeurt het op die manier – door hulp van boven. Maar je kunt het zelf teweegbrengen in je hardlopen, in je wedstrijden en in je leven, als je de juiste voorwaarden creëert. Het hoeft niet een toevallig iets te zijn.


  Pieken op het juiste moment gaat niet over wedstrijden lopen. Het gaat om een goed beeld van hoe je jezelf wilt verbeteren, waarbij je een doel stelt, inclusief een visie, leren en oefenen, en waarbij je je lichaam traint om in de richting van je visie te bewegen. Als de tijd rijp is, dan kun je je richten op een enkele gebeurtenis (bijvoorbeeld een wedstrijd) als een manier om vast te stellen wat je al gedaan hebt en wat nog verdere aandacht behoeft. Pieken kun je een halfjaar vooruit plannen, maar het kan ook zomaar gebeuren, tijdens een gewone training. Het gebeurt als je alles waar je toe in staat bent, samenbrengt in de activiteit waar je mee bezig bent en je dat gedurende de volledige tijd kunt vasthouden. Pieken valt niet alleen in resultaten te meten, het wordt zowel intern als extern gemeten. Het is ook hoe je je voelt voor, tijdens en na de activiteit, gecombineerd met het resultaat.


  Als je piekt, ben je in harmonie met wat je aan het doen bent en ben je een leiding waardoor de chi kan stromen. Het gebeurt als je na de finish weet dat je alles hebt gegeven wat je in je had, alles wat binnen je huidige mogelijkheden behoort. Zo bekeken hoeft een piekprestatie niet eens per definitie je snelste prestatie te zijn.


  Waarop je wilt pieken wordt bepaald door je conditieniveau en expertise. Je gaat niet proberen om te pieken op een 10 km, als het je doel is een goede 5 km te lopen. Evenzo ga je niet proberen te pieken op een heuvelachtig parcours als je in de praktijk helemaal geen heuvels hebt gedaan. Je piekt als je volbrengt wat je jezelf hebt voorgenomen om te doen en dat gaat zelden per ongeluk. Het is vanaf je eerste training tot de laatste pas van je prestatie de bedoeling geweest.


  Het sleutelconcept hier is dat je streeft naar iets dat boven je huidige ervaringsniveau ligt. Het kan zijn dat je een beginnende loper bent die wil proberen een kilometer in 8 minuten te lopen, of een doorgewinterde loper die ernaar streeft zijn/haar eerste marathon te volbrengen. Het is allemaal relatief.


  Wedstrijden lopen


  Ik houd ervan wedstrijden te lopen, vooral omdat het de perfecte gelegenheid is om gedurende een langere tijd aanwezigheid te oefenen. Ik houd niet alleen van de wedstrijd zelf, maar ook van het trainen, plannen en strategieën bedenken. Een wedstrijd lopen is voor mij als een afsluitend examen waarin getest wordt hoe goed ik mijn huiswerk heb gedaan en of al mijn ‘studeren’ wel of geen vruchten afwerpt. Een goede prestatie is als ik het goed doe ten opzichte van eerdere prestaties. Als ik vooraan in mijn leeftijdscategorie finish, is dat de slagroom op de taart, maar het is niet het doel. Ik kan pieken, onafhankelijk van wie er voor mij finishen.


  Als ik het in mijn lessen over wedstrijden heb, zeggen mensen vaak dat ze daar te oud of te langzaam voor zijn. Ik antwoord dan dat een wedstrijd lopen een perfecte gelegenheid is om te pieken, voor iedereen, op ieder conditieof vaardigheidsniveau. Je hoeft geen geweldenaar te zijn om te pieken. Het enige wat het van je vraagt is dat je alles wat je weet stopt in wat je aan het doen bent. Streven om te pieken is een gelegenheid om jezelf echt anders te zien. Het komt er allemaal op neer dat je de juiste condities creëert, zodat je energie kan stromen… en het wonder gebeurt.


  ‘Dit is alleen maar een test.’ Die bekende zin laat ons weten dat de autoradio binnenkort een vreselijk geluid zal uitzenden, ongeveer als een uil in nood. Maar ik gebruik die zin graag om een loopwedstrijd te beschrijven – het is alleen maar een test.


  Prestatieangst maakt veel mensen terughoudend om wedstrijden te doen. De beste manier om de hiermee gerelateerde stress te beperken is deze te elimineren. Dit doe je door je onderwerp te bestuderen totdat het net zo vertrouwd is voor je als het gezicht dat je elke ochtend in de spiegel ziet. Dit hoofdstuk gaat over hoe je slim kunt trainen, zodat je ook slim kunt presteren. Pieken gaat niet over spieren, het gaat over de geest. Het gaat over iets goed doen, met doelmatigheid en precisie – het beste uit jezelf halen.


  Ik gebruik wedstrijden lopen als een metafoor voor hoe je tot pieken kunt komen. Ik beschrijf hoe ik me voorbereid op wedstrijden en hoe ik ze loop, zodat ik de voorwaarden kan creëren om te pieken.


  Er zijn drie belangrijke terreinen om aandacht aan te besteden:


  
    	Je techniek. Zorg dat je een goede praktische kennis hebt van de ChiRunning-aandachtspunten en hoe je die moet toepassen. Werk consequent aan het perfectioneren van je techniek, vooral op die punten die je als je zwakste beschouwt.


    	Je training. Ontwikkel en plan een maatwerkprogramma voor jezelf: per dag, per week, per maand. Toon een goede houding ten opzichte van je programma en wees vasthoudend met betrekking tot je training. Weet wat je moet doen om jezelf in de beste fysieke en mentale conditie die mogelijk is, van waar je nu start naar de wedstrijddag, te brengen.


    	Je wedstrijd. Zorg dat je een helder logistiek plan hebt van wat je op de wedstrijddag wilt doen, samen met een strategie om alles te gebruiken wat je hebt geoefend.

  


  Wedstrijdspecifieke training


  Ik deed het in toetsen op school altijd slecht. Behalve dat mijn studiegewoonten slecht waren, wist ik nooit wat er nu precies van me verwacht werd op het moment van de toets. Ik had vrienden die nauwelijks leken te studeren, maar die iedere toets met maximale scores aflegden. Als ik ze vroeg hoe ze dat deden, was hun gewoonlijke antwoord: ‘Ik bedacht gewoon van tevoren wat ze waarschijnlijk zouden gaan vragen en heb dat bestudeerd. De rest heb ik alleen maar doorgelezen.’ Gemakkelijk praten.


  De enige echte toetsen die ik nu nog doe zijn die op de wedstrijddag. Een wedstrijddag is een fysieke versie van een examen. Je kunt ermee meten hoe goed je jezelf hebt voorbereid en hoe goed je je door alle voorkomende problemen hebt heen geworsteld. Ik heb, door jarenlang wedstrijden te lopen, geleerd hoe ik op dit soort testen goed kan presteren. Dit hoofdstuk is gewijd aan een aantal trucjes die ik in de loop van de tijd heb opgepikt.


  Of je nu een doorgewinterde hardloper bent, die al vele wedstrijden heeft gelopen, of dat je nu voor je eerste wedstrijd traint, je kunt je kansen om te pieken optimaliseren door in de weken voorafgaand aan de wedstrijd wat huiswerk te doen.


  Het is niet verbazingwekkend dat veel wedstrijden (die niet groot genoeg zijn om Kenianen aan te trekken) door lokale lopers worden gewonnen. Je kunt zeggen dat dit het voordeel van de thuiswedstrijd is, maar wat betekent dat bij hardlopen? Heel eenvoudig, de lokale lopers kunnen het parcours oefenen en zich vertrouwd maken met alle nuances van de wedstrijdomgeving. Ze weten wanneer ze het rustig aan kunnen doen, wanneer ze moeten aanzetten, en hoe ze hun inspanningsniveau moeten aanpassen aan alle kleine eisen die het parcours aan ze stelt, omdat ze hun prestatie hebben geoefend op de plek waar de wedstrijd zich afspeelt. De slimme lopers weten wat ze kunnen verwachten en trainen daarnaar. Los van de afstand geeft wedstrijdspecifieke training je een enorm voordeel, of je nu de concurrentie wilt verslaan of een persoonlijk record wilt lopen.


  Wat is wedstrijdspecifieke training? Het is je training afstemmen op zoveel mogelijk specifieke uitdagingen van een specifieke wedstrijd die je maar kunt bedenken. Deze uitdagingen zijn gegroepeerd in drie categorieën: het terrein, de logistiek en persoonlijke ervaring. Op deze manier trainen bereidt je beter voor op wat zich op de wedstrijddag voordoet. Is het parcours heuvelachtig of vlak? Zijn er drinkposten? Is het op paden, asfalt, beton? Zal het weer een rol spelen? Zal het druk zijn bij de start? De antwoorden op deze vragen geven je een beter idee over hoe je jezelf moet trainen om klaar te zijn voor wat dan ook op de wedstrijddag. Niemand wil onaangenaam verrast worden, zeker niet in een wedstrijd.


  Een klein beetje plannen kan veel betekenen, maar het beste kun je al een paar maanden voor de wedstrijd met je wedstrijdspecifieke onderzoek beginnen. Alle wedstrijdspecifieke training komt bovenop wat je normaal gesproken al doet om in conditie te komen.


  Hier volgen enkele suggesties voor het lanceren van je wedstrijdspecifieke schema:


  
    	Kies je afstand. Voor welke afstand kun je goed getraind zijn op het moment van de wedstrijddag? Wees eerlijk tegenover jezelf bij het vaststellen van je huidige fysieke conditie. Als je je wilt inschrijven voor een wedstrijd die boven je huidige conditieniveau ligt, zorg er dan voor dat je ruim voldoende tijd hebt om geest en lichaam ervoor klaar te stomen. Als je goed traint voor een wedstrijd, moet het niet veel zwaarder aanvoelen dan een van je trainingsloopjes.


    	Zoek een wedstrijd. Zoek een wedstrijd uit binnen de parameters van wat je leuk vindt om voor te trainen. Als je een favoriet gebied of type terrein of omgeving hebt, dat het beste in je naar boven brengt, doe dat dan. De keuze is aan jou.


    	Verdiep je in het parcours.Veel wedstrijden hebben websites met alle informatie die je nodig hebt. Als het niet in de buurt is, schrijf of e-mail dan met de organisatie en vraag een kaartje en hoogteprofiel van het parcours. De meest betrouwbare bron voor informatie over een parcours zijn de mensen die de wedstrijd al eens gelopen hebben. Vraag hun alle details. Hoe meer mensen je erover kunt aanspreken, hoe preciezer je beeld van de wedstrijd wordt. Rijd het parcours eens rond als het in de buurt is. Of nog beter: loop het parcours een keer. Noteer de bijzonderheden, kilometer voor kilometer.

  


  Een goed wedstrijdspecifiek trainingsschema wordt opgezet rond de antwoorden op de volgende vragen:


  Terrein


  
    	Wat voor ondergrond heeft het parcours? Verandert dit gedurende het parcours? Doe een aantal van je trainingslopen op dit type ondergrond. Ik ben veel lopers tegengekomen die voor een marathon trainden op onverharde paden en kapot gingen toen ze de hele wedstrijd op de weg moesten lopen.


    	Zijn er heuvels? Als die er zijn, hoe lang en hoe steil zijn ze dan? Op welk punt in het parcours komen ze voor? Zorg dat je ook in je trainingen heuvels loopt, op dezelfde punten als ze in je wedstrijd zullen voorkomen. Doe minstens eenmaal per week heuvels tijdens je training – bij voorkeur van dezelfde hoogte en steilte – of vervang intervallen op de baan doorintervallen op een heuvel. Als zich na 5 km in de wedstrijd een heuvel voordoet, doe dan in je trainingslopen ook na 5 km een heuvel. Het doel van een goede heuvelloper is om een prettig tempo aan te houden zonder vermoeide benen te krijgen. Wees creatief en ontwerp een namaak-wedstrijdparcours in jouw buurt, dat je één keer per week kunt lopen.


    	Wat is de hoogte van het parcours? Is het parcours op een grotere hoogte dan waar je normaliter traint? Als het op een significant grotere hoogte is gelegen, doe dan wat acclimatiseringsloopjes in de twee weken vóór de wedstrijd. Als dat niet kan, kun je jezelf helpen door de buikademhaling te oefenen tijdens het trainen, zodat je je zuurstofopname vergroot. Als de wedstrijd op een lagere hoogte is dan waar je woont, wees dan dankbaar en geniet.

  


  Logistiek


  
    	Hoe vaak zijn er drinkposten? En wat is daar te krijgen? Eet tijdens een wedstrijd niets wat je niet al eerder op je lichaam hebt uitgeprobeerd. Wie weet ben je wel allergisch voor de sportdrank die wordt aangeboden. Als de drinkposten naar jouw behoefte te ver uit elkaar liggen, neem dan zelf drinken mee. Als je van plan bent de sportdrank van de drinkposten te drinken, probeer die dan in de training uit om te zien of die voor jou geschikt is.


    	Hoe groot is de wedstrijd? Zijn het honderden of duizenden mensen? Als je een persoonlijk record wilt lopen, kies dan niet een hele drukke wedstrijd uit en zorg dat je vrij vooraan kunt starten.


    	Hoe laat begint de wedstrijd? Doe de laatste twee weken voor de wedstrijd je meeste trainingen rond die tijd.


    	Ga je samen met iemand anders lopen? Ga je de hele wedstrijd samen met vrienden lopen, of misschien alleen samen starten? Wees zorgvuldig in het oefenen van je begintempo (langzamer dan wat je als gemiddelde verwacht) en laat je niet meeslepen in het tempo van iemand anders.


    	Zorg dat je een startplan hebt. Hoe ziet de eerste kilometer van het parcours eruit – vlak, heuvel op, heuvel af? Begin zoveel mogelijk trainingen met een eerste kilometer die ongeveer gelijk is aan de eerste kilometer van het parcours. Oefen vanaf


    	twee weken voor de wedstrijd met langzamer starten dan je verwachte gemiddelde wedstrijdtempo. Ik markeer met tape de eerste mijl van mijn trainingsparcours in kwartmijlen, zodat ik mijn geplande aanvangstempo kan oefenen. Zo kan ik elke keer kleine aanpassingen maken in plaats van een mijl te lopen en er dan achter te komen dat ik ver van het gewenste tempo zit. (Ik markeer alleen op de weg, nooit op wandelen fietspaden).

  


  Persoonlijke ervaring


  
    	Heb je de afstand al eens gelopen? Het is een groot fysiek en psychologisch voordeel als je de afstand vóór de wedstrijd al eens gelopen hebt, omdat je dan precies weet wat je lichaam te wachten staat. De wedstrijddag is niet het beste moment om de grenzen te verkennen.


    	Hoeveel weken zijn er tot de wedstrijd? Neem ruim voldoende tijd om op te bouwen, te trainen en af te bouwen, zodat je op de wedstrijddag in je allerbeste vorm bent. Pas vanaf twee maanden van tevoren je training aan door wedstrijdspecifieke training toe te voegen.


    	Veeg je agenda leeg in de week voor de wedstrijd. Heb je andere fysieke activiteiten gepland tegen de tijd dat de wedstrijd er is? Zeg die dan af als de wedstrijd belangrijk is voor je. Ik heb mensen een wedstrijd zien verprutsen door iets onschuldigs te doen als tuinieren op de dag voor de wedstrijd. Neem twee dagen van tevoren vrij. Als je moet reizen om er te komen, ga dan vroeg, installeer je en ontspan.

  


  Belangrijke tips voor training


  Hier volgen nog wat meer nuttige handreikingen voor wat je in je wedstrijdspecifieke training kunt doen.


  
    	
      Vocht tot je nemen. Oefen met het drinken van water onder het hardlopen. Neem isotone sportdrank (met zouten en mineralen, ofwel elektrolyten) voor en tijdens je trainingen. Dit helpt om de mineralen die je met zweten verliest aan te vullen. Je kunt tijdens de training en tijdens de wedstrijd het beste ½ tot 1 deciliter drinken per vijftien tot twintig minuten die je loopt. Voorzie jezelf voor en tijdens de wedstrijd goed van vocht. Drink minsten twee uur voor de wedstrijd drie tot zes deciliter water.

      Als je een horloge met een countdown timer hebt (wat ik ten zeerste aanraad), laat die dan elke tien minuten afgaan en neem elke keer een slokje, hoe dan ook. Het helpt om een bidon met isotone sportdrank mee te nemen. Dit bepaalt ook voor een belangrijk deel of je kramp krijgt of niet.


      Als ik de marathonafstand of langer loop, neem ik altijd een gordel met een bidon mee. De reden daarvoor is dat de drinkposten tijdens een marathon meestal om de drie tot vijf kilometer geplaatst zijn (je ziet zelden een marathon met meer drinkposten). Dat betekent dat ik, als ik tien kilometer per uur loop, hooguit één keer per twintig of dertig minuten drinken krijg. Als dat het geval is, loop ik het risico dat ik gedurende de vier of vijf uur die ik voor de 42,2 km nodig heb, gaandeweg gedehydrateerd raak. Als ik mijn watergordel draag, kan ik iedere tien minuten drinken en krijg ik nooit dorst of vochtgebrek. Het zorgt ervoor dat ik niet van de drinkposten afhankelijk ben om mijn vochtinname te reguleren. Als je te lang wacht (twintig minuten of meer) met water drinken, dan heb je de neiging om in één keer heel veel te drinken op het moment dat je de kans hebt, waardoor je met een opgezwollen maag loopt. Je loopt hiermee het risico op hyponatremie, een zeer gevaarlijke situatie waarbij je lichaam zouten kwijtraakt via zweet, die onvoldoende worden aangevuld, waardoor de zoutbalans in je systeem wordt verstoord. Als het zoutgehalte in je bloed te laag wordt door het drinken van te veel water en onvoldoende elektrolyten, gaan je hersenen disfunctioneren en raak je in grote problemen. Mensen zijn hieraan gestorven. De beste manier om hyponatremie te voorkomen is regelmatig kleine hoeveelheden water drinken en regelmatig elektrolyten aan te vullen.

    


    	Elektrolyten aanvullen. Als je voor een wedstrijd van 10 km of meer traint, is het zeer aan te bevelen om een vorm van elektrolytenaanvulling te nemen, zodat je het verlies aan mineralen en zouten door zweten goedmaakt. Als het zoutgehalte in je lichaam te laag wordt, is je lichaam niet meer in staat om de kleine elektrische impulsen die je spieren aansturen door te geven en krijg je kramp. De twee belangrijkste elektrolyten die aangevuld moeten worden zijn natrium en kalium. Natrium zit in de meeste lichaamsvloeistoffen, maar vooral geconcentreerd in bloed, zweet en tranen. Dit is het zout dat je met zweten vooral kwijtraakt. Kalium kan door celmembranen heen en voorziet de spiercellen van elektrolyten. Daarom heb je beide nodig. Als je iets van elektrolyten gaat kopen, zoek er dan een uit die deze beide bevat. Het etiket zou een verhouding natrium/kalium moeten weergeven van tussen de 3:1 en de 5:1.


    	Elektrolytencapsules. Persoonlijk prefereer ik capsules. Ze zijn gemakkelijk in gebruik, nemen niet veel plaats in, maken geen troep en ze voorkomen kramp. In een wedstrijd plak ik ze gewoon met plakband op mijn startnummer en slik er ieder uur van de wedstrijd een. Als het warm is, neem ik er iedere vijfenveertig minuten een. Ik doe dit al jaren en heb nog nooit beenkrampen van enige soort gehad. (Noot in de Nederlandse uitgave: Deze capsules worden in Nederland niet veel verkocht, maar zijn in de Verenigde Staten algemeen verkrijgbaar, ook via internet.


    	Elekrolytenpoeders. Als je graag je eigen elektrolytenaanvullende isotone sportdrank aanmaakt, zul je deze tip waarderen. Koop wat kleine gelflesjes bij je lokale hardloopwinkel. Dat zijn kleine plastic flesjes met een bidondopje, waar ongeveer een deciliter vocht in past. Als je normaal een schepje poeder op een bidon van een halve liter gebruikt, kun je nu voor vier bidons aanmaken in één gelflesje door een geconcentreerde siroop van poeder en warm water te maken. Vul het gelflesje voor de helft met water en doe er vier schepjes poeder bij (ik meng altijd met een eetstokje). Doe je gelflesje aan je watergordel. Als je isotone sportdrank aangevuld moet worden, vraag dan bij de volgende drinkpost of je bidon met water gevuld kan worden. Als je bidon bijna vol is, neem je je gelflesje, knijpt wat van de eigengemaakte siroop in je bidon en klaar ben je, zonder kleverige vingers.


    	Elektrolytendrankjes (isotone sportdrank). Omdat ik geen kant-en-klare isotone sportdrank gebruik, kan ik hier eerlijk gezegd geen advies over geven. Maar ik geef je wel een waarschuwing mee: er zijn maar weinig isotone sportdranken die de elektrolyten aanvullen in de mate waarin je ze gedurende een wedstrijd of een warme dag verliest. Ik zou bij marathonafstand of langer niet alleen van kant-en-klare isotone sportdrank afhankelijk willen zijn.


    	
      (Wedstrijden) hardlopen in extreem warme omstandigheden. Als je een wedstrijd gaat lopen met erg warm weer, ga dan na of de drinkposten ook ijs hebben. Draag een pet met strakke rand, en als je dan ijs kunt nemen, stop je wat klontjes in je pet. Misschien moet je het bandje van je pet wat aantrekken om te voorkomen dat de ijsklontjes eruit vallen. Terwijl het ijs langzaam smelt, wordt je hoofd gekoeld, wat trouwens cruciaal is als je wilt dat je hersenen goed blijven werken.

      Warmte-uitputting kan al bij een kleine stijging van de hersentemperatuur optreden. Als er geen ijs beschikbaar is, draag dan een natte band om je hoofd.

    


    	Vermoeidheid. Er is een aantal dingen die je kunt doen als je moe wordt tijdens het lopen. Het feit dat je moe wordt, hoeft op zichzelf nog niet te betekenen dat je aan de limiet van je fysieke vermogen zit. Het kan zijn dat je iets doet waardoor je harder moet werken dan nodig is.


    	
      Ik kan me herinneren dat ik bij mijl 80 van de Western States 100-Mile Endurance Run het gevoel had dat ik totaal geen energie meer in mijn lichaam had. Ik wist niet hoe ik die laatste 20 mijl moest doorkomen en binnen de vierentwintig uur kon finishen, wat ik mij tot doel had gesteld. Ik stopte bij een drinkpost en liep daarna verder met mijn ‘haas’ (bij sommige ultrawedstrijden is het toegestaan om in de tweede helft iemand met je mee te laten lopen), een loopster die ik al twee jaar coachte. Ze kende alle techniekaandachtspunten tot in detail en bleef ze constant tegen me herhalen, tot het einde van de wedstrijd aan toe. Toen ik de aandachtspunten eenmaal weer in mijn lopen kon integreren, begon ik weer wat van mijn mentale en fysieke kracht terug te krijgen – in feite zouden die laatste 20 mijl de snelste van de hele wedstrijd worden! Waar kwam al die energie vandaan? Zoals ik al eerder heb gezegd, als je de juiste voorwaarden creëert, kan je chi stromen. Zolang ik de kracht had om mijn techniek goed te houden, had ik de energie om hard te lopen. Als ik afdwaalde en mijn aandacht liet verslappen, moest ik stoppen en wandelen, wat waardevolle minuten kostte. De taak van mijn haas was om mijn geest aan het werk te houden door me bezig te houden met aandachtspunten. Als dat gebeurde, kon ik blijven lopen.


      Door haar continue geheugensteuntjes kon ik met de smalle marge van zeven minuten binnen de doeltijd van vierentwintig uur finishen.

    

  


  Als je moe wordt, valt meestal je techniek in duigen, wat vervolgens nog weer meer energie kost. Hieronder volgen enkele aandachtspunten die je kunt gebruiken als je moe wordt:


  
    	Verkort je pas.


    	Corrigeer je houding. Zorg ervoor dat je voeten achter je bovenlichaam op de grond komen, niet ervoor.


    	Hel een beetje meer, maar buig niet vanaf het middel.


    	Ga iets langzamer lopen tot je weer wat kracht hebt verzameld.


    	Adem meer vanuit je buik en verhoog het ritme van je adem iets. Sommige mensen worden moe omdat ze te langzaam ademen.


    	Richt je aandacht niet op je vermoeidheid, daar word je alleen maar nog vermoeider van. Kijk op en neem de wereld om je heen in je op.


    	Ontspan je schouders. Laat je armen iedere drie kilometer even 30 seconden langs je zijden bungelen.


    	Ga niet over op schuifelen. Til je hielen op en laat je voeten in een cirkel bewegen.

  


  Het verbaast me hoeveel vermoeider ik kan worden door alleen maar te denken hoe moe ik ben. Aan de andere kant ben ik ook verbaasd over hoeveel beter ik me kan voelen als mijn lichaam in lijn en ontspannen is.


  
    	Trainingsdieet. Dit onderwerp wordt grondig behandeld in hoofdstuk 11.


    	Wedstrijddieet.


    	Dieet voorafgaand aan de wedstrijd. Begin zes dagen voor de wedstrijd met je specifieke wedstrijddieet. Dag zes, vijf en vier voorafgaand aan de wedstrijd eet je eiwitten bij het ontbijt en met het avondeten (sojaproducten, vlees, vis of bonen en rijst). Dag drie, twee en één voor de wedstrijd eet je alleen koolhydraten (geen eiwitten), zoals volkorenpasta (met vegetarische saus), andere volkorenproducten en groenten.


    	Dieet op de dag van de wedstrijd. Eet voedsel dat snel verteert en dat je voorziet van suikers. Eet licht – bananen, toast met honing, fruit, dadels of rozijnen – en eet geen dingen die je niet gewend bent of iets dat aan het einde van de wedstrijd nog in je maag zal zitten.


    	Dieet na de wedstrijd. Een goede eiwitrijke maaltijd (vlees, vis, gevogelte, tofu) helpt je lichaam om weer nieuw spierweefsel aan te maken. Het is tevens belangrijk om mineralen aan te vullen door snel na de wedstrijd groene salades en bladgroenten te eten. Het is ook goed om enige vorm van koolhydraten te nemen na de wedstrijd, maar wacht daar dertig minuten tot twee uur mee (afhankelijk van je spijsvertering). Daardoor krijgt je bloedsuikerspiegel de tijd om te normaliseren en je lichaam de tijd om af te koelen voor er weer eten in komt.


    	Starttempo. Als je zo’n maand voor de wedstrijddag zit, maak dan een schatting van wat je denkt dat je gemiddelde snelheid zal zijn tijdens de wedstrijd. Oefen vanaf dat moment minstens twee keer per week je starttempo. Begin niet te snel! De meeste mensen starten te snel en zijn na een paar kilometer op. Begin met wat aanvoelt als een gemakkelijk, middelmatig tempo. Het gaat veel beter als je ontspannen blijft.

    Markeer ergens een of twee kilometer die precies zo zijn als de eerste een of twee kilometer van je wedstrijd. Oefen met te lopen in een kilometertempo dat 20 seconden langzamer is dan je verwachte gemiddelde wedstrijdsnelheid. Dat wordt je starttempo. Probeer vast te houden hoe dat aanvoelt en haal dat gevoel terug op de wedstrijddag.


    	Afbouwen voor de wedstrijd. Bouw je training vanaf twee weken voor de wedstrijd af (tapering), en doe geen opbouwof snelheidswerk meer. Ga niet langzamer trainen, maar doe alleen nog kortere trainingen op wedstrijdtempo. Het is het beste om je benen wel scherp, maar uitgerust te houden.


    	Oefen met het lopen van heuvels. Als je wedstrijdparcours heuvelachtig is, oefen dan van tevoren door korte heuvelintervallen te doen. Dit zijn intervallen van een tot twee minuten heuvel op lopen, gevolgd door een tot anderhalve minuut heuvel af lopen. Begin makkelijk en bouw de intensiteit en snelheid geleidelijk aan met iedere interval op. Zorg ervoor dat je goed opgewarmd bent voor je een heuveltraining gaat doen. Loop zeker drie kilometer in op vlak terrein voordat je omhoog gaat. Dit helpt spierverrekkingen door te koude spieren te voorkomen.


    	Train met een maatje. Zoek een trainingspartner en gebruik elkaar als inspiratie om je individuele programma’s vast te houden. Je kunt elkaar ook helpen door elkaar feedback te geven over je looptechniek.


    	Trainen van het uithoudingsvermogen. Als je traint voor een 5 of 10 km, bouw dan zo op tot je die afstand minstens één keer per week in je training kunt lopen. Als je voor een marathon traint, moet je elk moment in staat zijn om een 42,2 km te lopen. Arthur Lydiard is een legende vanwege zijn succesvolle trainingen voor lange afstandlopers. Hij liet zijn atleten altijd veel langere afstanden lopen dan de wedstrijd waar ze feitelijk voor trainden. Je lichaam te trainen op uithoudingsvermogen is de beste garantie dat je op de wedstrijddag goed loopt. Als je snelheidsintervallen in je trainingsschema wilt inbouwen, zorg dan eerst voor een goede aërobe basis.


    	Lopen op asfalt. Als je je trainingslopen doet, stel je dan voor dat je op dun ijs loopt. Dat zal je trainen om met een zachte landing te lopen. Als je wedstrijd op de verharde weg is, doe dan de meerderheid van je trainingen ook op de verharde weg.


    	Schoenen. Als je van plan bent om nieuwe schoenen te kopen voor je wedstrijd, koop en draag ze dan minimaal drie weken voor de wedstrijd. Begin daar niet pas in de laatste week mee! De meeste schoenen zijn stijf als ze rechtstreeks uit de doos komen en je kunt blaren krijgen van schoenen die niet goed zijn ingelopen.

  


  Tips voor de wedstrijddag


  Hier volgt een lijst van geheugensteuntjes die van je wedstrijd een positieve en onvergetelijke gebeurtenis maken.


  
    	Kom op tijd naar de start. Neem voldoende tijd om er te komen, te parkeren, naar de start te wandelen en op te warmen met wat joggen.


    	Neem je wekker mee. Stel de countdown timer van je horloge (als je er een hebt) in om elke tien minuten een signaal te geven. Als het afgaat, drink dan wat water en ga even naar je aandachtspunten, vooral je houding en het hellen.


    	Doe een warming-up. Begin je warming-up twintig minuten voor de start – jog een tot anderhalve kilometer, afhankelijk van hoeveel je lichaam nodig heeft. Doe dit heel langzaam.

    Vergeet niet dat je alleen maar je spieren opwarmt en je circulatie op gang brengt. Licht rekken na de warming-up kan helpen om de wedstrijdspanning wat te verlichten. Doe de losmaakoefeningen. Dat is iets waar je je aandacht op kunt richten en waarmee je je geest meer in het hier en nu houdt. Controleer nog een keer je schoenen om te zien of je veters goed zitten en niet los kunnen schieten (stop de lussen tussen je veters). Jog tien minuten op een makkelijk tempo en doe nog wat lichte rekoefeningen. Doe daarna nog wat lichte versnellingen.


    	Ga naar de start. Wandel naar waar je wilt starten en probeer daar net voor het startschot te zijn. Als je tenminste niet zo lang wilt staan dat je benen stijf worden. Als je te vroeg in het startvak bent of de wedstrijd begint te laat, probeer je benen dan in beweging te houden. Schud ze uit, jog op de plaats, wandel wat rond, doe een paar versnellinkjes.


    	Begin in een gemakkelijk tempo. Start niet te snel als de wedstrijd begint. Loop de eerste een of twee kilometer in een gematigd tempo. Als je een wedstrijd loopt van een uur of meer, hoef je je over die paar minuten aan het begin geen zorgen te maken. Het kan het grote verschil maken tussen de afstand uitlopen (of niet) en een geweldige wedstrijd hebben.


    	Controleer je tempo. Let gedurende de eerste een à twee kilometer goed op hoe hard je gaat. Als je sneller gaat dan wat je gepland had, pas je dan aan en ga iets langzamer. Ontspan en probeer te wennen aan dit redelijker tempo. Zeg als je te hard gaat niet tegen jezelf: ‘Het voelt niet zo heel slecht aan, ik denk dat ik dit maar blijf doen.’ Daar zul je later de rekening van gepresenteerd krijgen. Kijk bij de volgende kilometeraanduiding of je inderdaad je aanpassing hebt gemaakt.


    	Controleer je tussentijden. Zorg dat je van tevoren weet in wat voor tijd je bij bepaalde punten wilt doorkomen. Maak je niet te druk als je daar iets op achter ligt.


    	Controleer je looptechniek. Zet voor de wedstrijd je countdown timer op iedere tien minuten en start de timer meteen bij aanvang van de wedstrijd. Elke keer dat je horloge afgaat neem je een slok water en check je je looptechniek.


    	Het drinken uit bekertjes bij de drinkposten. Heb je ooit een bekertje aangenomen bij een drinkpost en de helft ervan gemorst voordat het bekertje bij je mond was? Probeer dan dit. Pak het bekertje aan en knijp, nadat je de vrijwilliger die het aangaf hebt bedankt, de bovenkant bij elkaar zodat je alleen nog maar een kleine opening overhoudt tussen je duim en wijsvinger. Houd de rest van het bekertje dicht met je vingers en de rest van je hand en drink uit de opening.


    	Pas je aan voordat het nodig is. Drink voordat je dorst hebt, neem isotone drank voordat je kramp krijgt. Pas je techniek aan voordat je lopen eronder lijdt.


    	Aanvullende bewezen energie-opwekkers. Kijk om je heen, glimlach, praat met iemand, neem je omgeving in je op, zoek iemand vóór je en probeer die persoon ‘in te halen’, zwaai je armen iets meer, loop je aandachtspunten af en glimlach nog wat meer.


    	Laat je dankbaarheid merken. Bedank elke vrijwilliger die je ziet, en moedig iedere hardloper die je passeert aan.


    	Herstel na de wedstrijd. Doe een cooling down, rek, ‘leeg’ je benen, drink. Neem als je thuis bent zo snel mogelijk een warm bad.

      Terwijl je in je bad zit, denk je na over wat je zojuist hebt gedaan. Hoe voel je je over deze dag? Heb je gedaan wat je van plan was? Heb je je verwachtingen overtroffen? Het is eigenlijk een evaluatie achteraf van je wedstrijd en wat het ook is, onderken voor je zelf het positieve dat uit deze ervaring is voortgekomen. Als er iets is dat je anders zou willen doen, zie dat dan als een les die je hebt geleerd en maak er een aandachtspunt van voor je verdere trainingen.


      Masseer daarna je benen, drink meer water en eet een flinke eiwitrijke maaltijd. Je hebt het verdiend!


      Ga op de dag na je wedstrijd fietsen of wandelen om je benen los te maken.

    

  


  Het succes van je wedstrijd hangt recht evenredig samen met de hoeveelheid planning en voorbereiding die je er, op alle niveaus, in hebt gestoken. Sommige van bovenstaande tips zijn bedoeld om je fysieke voordeel te bevorderen, sommige zijn bedoeld om je psychologische voordeel te bevorderen. Jezelf voorbereiden helpt je om je wedstrijd op je best te lopen en de volledige score te halen op je toets!


  Voor triatleten


  Zelfs sommigen onder de best getrainde triatleten, die ook goede hardlopers zijn, lijken enorm op te zien tegen het looponderdeel van de triatlon. Je komt van je fiets en je benen voelen als van lood. Het is net als in een van mijn steeds terugkerende nachtmerries, waarin ik hardloop in modder die tot aan mijn knieën komt. Als je bij het wisselpunt aankomt met bijna niets meer in je benen, kan dat wat beangstigend zijn. Vooral omdat je van je benen afhankelijk bent om je door dat laatste deel heen te krijgen. Als antwoord op dit dilemma volgen hier wat suggesties om dat derde onderdeel te veranderen in iets om naar uit te kijken.


  Richt je aandacht op de juiste dingen (houding, volledig ademhalen, balans, techniek, wedstrijdstrategie) en ontspan de rest, mentaal en fysiek.


  
    	Begin vroegtijdig aan het looponderdeel. Gebruik het fietsonderdeel om je benen voor te bereiden op het lopen. Als je nog ongeveer 400 m moet fietsen, verander dan naar het alleen maar optrekken van je pedalen. Dit zet je heupbuigers en schuine buikspieren aan het werk, zodat nadat je van je fiets af bent gekomen, je benen klaar zijn om je enkels te heffen en je voeten op te tillen, in plaats van je naar voren te duwen als je loopt.


    	Laat je benen wennen. Als je eenmaal van de fiets af bent, schud dan je benen uit en laat ze ontspannen. Je kunt zelfs even wandelen voordat je begint hard te lopen.


    	Laat de zwaartekracht het werk doen. Loop met een helling en laat de zwaartekracht je voorttrekken. Dat is je voortstuwing! Laat je benen zoveel mogelijk ontspannen tussen de passen in. Til je voeten op in plaats van te duwen met je benen.


    	Geleidelijke Vooruitgang. Begin het looponderdeel met makkelijke korte pasjes en blijf in de eerste of tweede versnelling totdat je benen aan het hardlopen gewend zijn.


    	Land op de middenvoet. Voel je voet iedere pas op de middenvoet landen.


    	
      Voer een Body Scan over je hele lichaam uit. Gebruik het looponderdeel om successievelijk alle onderdelen van je lichaam te laten uitrusten en ontspannen.

      
        	Nek: Rol je nek een aantal keren nadat je met fietsen bent gestopt en kijk het eerste deel van het looponderdeel om je heen.


        	Schouders: Houd je ellebogen laag en laat ze naar achteren zwaaien.


        	Armen: Laat ze af en toe naar beneden bungelen langs je zijden. Als ze eenmaal uitgerust zijn, kun je ze meer laten zwaaien om je benen te laten rusten.


        	Quadriceps: Houd je knieën laag en laat je hielen iedere pas achter je omhoog zweven.


        	Benen: Maak gebruik van je helling om jezelf voort te stuwen.


        	Enkels: Voorkom overmatig werken van de onderbenen door je enkels gedurende alle fasen van je pas te ontspannen.

      


      Als je werkelijk al deze gebieden kunt ontspannen, voel je de energie terugkomen. Gebruik de bovenstaande lijst om het ontspannen tijdens de zwemen fietsonderdelen te oefenen. Je zult ook daar manieren vinden om te ontspannen. Als je geïnteresseerd bent om de principes van ChiRunning in het zwemmen te integreren, dan beveel ik van harte Total Immersion Swimming aan, ontwikkeld door Terry Laughlin. Als je ontspannen bent in je beweging, kun je feitelijk energie winnen uit elke activiteit die je uitvoert, in plaats van uitgeput te eindigen. Zoals Meester Xu eens zei: ‘Het gaat er niet om wie de wedstrijd wint, het gaat erom wie langer leeft.’


      Het lopen van een marathon


      Het lopen van een marathon is voor veel mensen de nieuwe grens geworden om hun fysieke, mentale en emotionele mogelijkheden te toetsen. Meer dan een miljoen Amerikanen lopen ieder jaar een hele of halve marathon en de aantallen blijven groeien. Maar toch wordt de marathon in de meeste boeken en tijdschriften voorgesteld als een uitdaging die met veel pijn en ontbering gepaard gaat. De taal die wordt gebruikt varieert van ‘verschrikking’, ‘kapot door de pijn’, ‘ga ervan uit dat je pijn gaat lijden’, ‘42 km loophel’, ‘voelt als een auto-ongeluk’, ‘je ergste nachtmerrie’, tot ‘het 42 km-monster’.


      Gedurende mijn trainingen voor ultramarathons en mijn wedstrijdloopbaan heb ik de marathonafstand minstens vierhonderd keer afgelegd. Dat klinkt alsof ik een enorme fanaat ben. Maar mijn punt is dat dit voor mij niet met grote ontberingen gepaard is gegaan. En ik weet dat dat voor jou ook niet zo hoeft te zijn. In de beginperiode had ik wat knieproblemen en periodes met plantaire fasciitis, die ik sindsdien heb opgelost door te leren correct te lopen. Maar anderszins kan ik eerlijk zeggen dat het lopen van een marathon niet de verschrikkelijke beproeving hoeft te zijn, of zou moeten zijn, die door velen zo wordt voorgesteld. Veel van onze klanten hebben geweldige ervaringen met het lopen van een marathon op de ChiRunning-manier.


      Danny,


      Ik ben zojuist gefinisht in de Carlsbad Marathon en voelde me helemaal geweldig! Ik ben 64 jaar oud (de snelste 64-jarige in de wedstrijd, kan ik daaraan toevoegen) en loop al 31 jaar. Ik heb mijn afstand bijgehouden: op dit moment meer dan 43.000 km. Maar dit was pas mijn tweede volledige marathon.


      Een paar maanden geleden kocht ik je boek en dvd en dat heeft mijn leven veranderd (als dat geen cliché is…). Ik begon de chi-techniek toe te passen. Aanvankelijk voelde dat vreemd aan – in feite leken mijn rug en schouders helemaal vast te gaan zitten en ik stond op het punt om de hele benadering overboord te zetten. Toen bedacht ik dat ik het misschien wel te hard probeerde en te veel tegelijk probeerde te veranderen. Het resultaat: teruggaan naar kleine, stapsgewijze veranderingen die uiteindelijk leidde tot een onvergetelijk loopje van 10 km door een kloof hier in Utah – waarbij ik alleen maar ontspande.


      Ik heb er nu drie maanden aan gewerkt om de techniek in mijn lopen te integreren en ik ben zo onder de indruk! Na ongeveer 16 km in de marathon, toen ik een lange heuvel op liep, riep een toeschouwer naar me: ‘Mooie techniek!’ Dat moest wel een chi-adept zijn.


      Mijn bedoeling was om te genieten van de marathon en me naderhand goed te voelen. Man, dat is precies wat ik deed… op een manier die ik niet mogelijk had geacht. Ik bleef ontspannen en in vorm gedurende de hele wedstrijd en had zelfs nog energie over aan het eind. Op het 35 kmpunt keek ik uit over de Stille Oceaan en dat was werkelijk een spirituele ervaring. Ik zal dat gevoel nooit vergeten.


      Ik ben totaal bekeerd tot ChiRunning en kijk uit naar meer marathons, halve marathons en zelfs een halve Ironman-triatlon in juni.


      Eén ding nog, ik ben absoluut gepassioneerd door de aanmoediging en ondersteuning van oudere lopers. Ik hoop dat ik voor altijd kan blijven lopen. Vierenzestig is de nieuwe 46 en ik ben het levende bewijs. Het leven is goed. Nogmaals bedankt voor je werk, je deskundigheid, je heldere instructies en je aanmoediging. Het allerbeste,


      Paul R. Timm, Ph.D.


      O ja, ik heb deze week loopjes van 6, 8 en 11 km gedaan… allemaal binnen een paar dagen na het lopen van een marathon. Ik kan niet geloven hoe gemakkelijk ik herstel. Ik ben alweer voor honderd procent klaar om ertegenaan te gaan.


      Het lopen van een marathon is een ongelofelijke uitdaging, niet om pijn te doorstaan, maar om te leren je fysieke en mentale wezen te beheersen. Als je ChiRunning oefent en op een bewuste manier voor een marathon traint, gebruikmakend van de principes van Geleidelijke Vooruitgang, kun je leren een marathon op een echt succesvolle wijze te lopen. ChiRunning levert je de interne gereedschapskist om fysieke en emotionele uitdagingen aan te kunnen en je de kennis en het vertrouwen te geven om met opgewekte geest en met een soepel, ontspannen en gezond lichaam te finishen. Pijn, lijden, nachtmerries en blessures hoeven niet langer een te verwachten onderdeel van de marathon uit te maken.


      Dit zijn de sleutels tot succes. Richt je aandacht eerst en vooral op je techniek. Oefen die techniek en verdiep je begrip ervan gedurende langere afstanden. Bouw die afstand langzaam en veilig op, tot je de afstand van 42 km gemakkelijk aankunt. Als daarvoor een jaar nodig is, geef jezelf dan ook een jaar. Als je het gemakkelijk vindt om de ChiRunning-techniek aan te leren en je kunt al een hele of halve marathon lopen, dan ben je er misschien wel met drie tot zes maanden klaar voor. Het meest belangrijk is het dat je je lichaam je hele loopleven lang geen geweld aandoet. Je zult erachter komen dat de marathon geen doel op zichzelf is, maar dat het een gelegenheid is om kwaliteiten te ontwikkelen en te oefenen die de betekenis en waarde van het dagelijkse leven doen toenemen.


      Er is een ChiRunning-marathontrainingsprogramma beschikbaar op onze website www.chirunning.com. We hebben ook trainingsprogramma’s voor de halve marathon, de 10 km en de 5 km.


      Pieken en wedstrijden lopen zijn gelegenheden om al je training en al je kennis samen te brengen in één gebeurtenis. Het kunnen geweldige, stimulerende uitdagingen zijn. Je moet jezelf altijd toestaan om je successen volop te vieren. Tegelijkertijd is het nuttig je te realiseren dat het allemaal een leerproces is en dat de ware betekenis van succes niet winnen of verliezen is, maar hoe je met elke situatie omgaat en hoe je je volgende stap zet.

    

  


  Hoofdstuk 11


  Haal de meeste chi uit je eten


  De wijsheid van het leven bestaat uit het elimineren van niet-essentiële zaken.


  — LIN YU-TANG


  [image: image]


  Afb. 122


  Ik ben ervan overtuigd dat je eetgewoonten een belangrijke rol spelen voor je hardlopen en training. Dat is nogal een sterke uitspraak, maar ik zal erbij zeggen dat we allemaal ons hardlopen kunnen verbeteren door onze eetgewoonten te verbeteren. Je zult niet je volle potentieel bereiken zonder op enig moment het onderwerp voeding aan te snijden. Als je je auto laat lopen op de zuiverste benzine, zal je auto beter presteren. Hetzelfde geldt voor het laten lopen van je eigen motor: met voedsel van hoge kwaliteit krijg je toegang tot grotere hoeveelheden chi, wat de noodzakelijke brandstof is voor beter presteren.


  Ik weet niet hoe het met jou zit, maar eetgewoonten zijn voor mij nooit een makkelijk onderwerp geweest. Het probleem is waarschijnlijk begonnen toen ik nog een kind was. Met drie andere kinderen in het gezin was het avondeten altijd een gevecht. Hoeveel mensen er ook aan tafel zaten, er leek altijd maar genoeg te zijn voor dat aantal min één. Als ik een volledige maaltijd wilde, moest ik snel toetasten, net als de rest, want anders waren er misschien alleen nog maar wat kruimels over. Die vroege ervaringen hebben hun invloed op mijn eetgedrag van nu: ik kan nog steeds eten alsof er niet genoeg is. Sinds ik het voor het eerst voor mezelf heb benoemd, meer dan vijfentwintig jaar geleden, heb ik geprobeerd die neiging te onderdrukken. Ik ben er veel beter in geworden, maar soms steekt het nog weleens de kop op. Als ik een maaltijd op een ontspannen en evenwichtige manier benader, dan kan ik langzamer eten, meer genieten van het voedsel, het gezelschap en de ervaring. Als ik gespannen ben, gehaast of gewoon lui, kan ik zo weer terugvallen in mijn oude staat en voor ik het weet zit ik vol door te veel en te snel eten.


  Mijn speciale relatie met eten heeft me er door de jaren heen toe geleid om uit te zoeken hoe ik het meeste uit mijn voedsel kan halen. Ik ben op die route gezegend geweest met een paar uitstekende leraren. Ik ben erachter gekomen dat ik, net als met ChiRunning, de juiste voorwaarden moet creëren in mijn eetgewoonten zodat de chi kan stromen. Deze benadering van eetgewoonten werkt voor mij al jarenlang goed uit en levert richtlijnen op waarmee je je eigen gezonde dieet kunt ontwikkelen. Het is gebaseerd op het verzamelen van chi, waar eten ook eigenlijk vooral om zou moeten gaan. Als je chi stroomt – of dat nu door een lekkere training of door vers, gezond eten komt – word je diep gevoed. Laten we eens kijken hoe je de juiste voorwaarden kunt opzetten.


  De principes van ChiRunning toegepast op eetgewoonten


  Er is zoveel informatie, en zelfs tegengestelde informatie, over eetgewoonten dat het moeilijk te bepalen is wat het beste zal werken voor jou. Wat mij het beste heeft geholpen, is mezelf aan een dieet houden dat is gebaseerd op de ChiRunning-principes. Nu denk je waarschijnlijk: Ja hoor, laat maar eens horen hoe dieet nr. 10.005 eruitziet. Maar oordeel niet te snel, want het gaat om verstandige richtlijnen die je kunnen helpen, wat ook je houding is ten opzichte van eten, en of je nu een vegetariër of omnivoor bent. Deze richtlijnen werpen op een voedzame manier licht op je eetgewoonten.


  Naald in Watten


  Ga terug naar je kern en laat de rest gaan. Met andere woorden, bewust zijn van je eetgewoonten is de eerste stap om te leren die etenswaren en gewoonten te laten gaan die niet bijdragen aan je hardlopen of aan je gezondheid. Als je wilt dat je dieet een positief en langdurig effect heeft op je leven, dan moet je bij je bedoelingen blijven en je ervan bewust zijn waarom je het doet.


  Ik houd van kaas. Ik zou het elke dag kunnen eten, en veel ook, maar het is een ramp voor mijn lichaam. Als ik er te veel van eet, raakt mijn hoofd verstopt en voel ik me als een slak. Daarom beperk ik mezelf tot niet vaker dan vier keer in de week kaas eten. Ik weet dat ik dat kan doen, zonder dat mijn lichaam raar gaat aanvoelen. Volgens het principe ga ik dan terug naar mijn kern (mijn bedoeling omtrent wekelijkse kaashoeveelheden) en laat ik de rest gaan (de andere keren in de week dat ik enorme trek heb in kaas). Blijf bij je plan – dat is teruggaan naar je kern. En laat je niet van de wijs brengen door alle dingen die je bij jezelf vandaan trekken en je plan willen ondermijnen. Iedere keer dat je teruggaat naar je kern, verzamel je chi en bouw je innerlijke kracht op.


  Geleidelijke vooruitgang: de stap-voor-stapprocedure


  Als je een schoner, voedzamer dieet wilt volgen – wat ik aanbeveel – geef jezelf en je lichaam dan wat tijd om nieuwe eetgewoonten te ontwikkelen. Verwacht niet dat je meteen geweldig overweg kunt met je nieuwe dieet. Het is niet makkelijk, dus neem kleine stappen in de goede richting. Voer kleine veranderingen door en bouw het zo op. Het is net als het leren van de ChiRunning-aandachtspunten, wat gemakkelijker gaat als je ze een voor een oefent. Als het echt in je systeem geïntegreerd is, kun je een nieuwe steen op de fundering leggen. Neem de tijd en doe het goed.


  Je bouwt meer chi op als je iedere stap op een solide manier zet.


  Als je bijvoorbeeld je suikerconsumptie wilt terugbrengen (wat ik ook ten zeerste aanraad), doe dat dan niet tegelijkertijd met het minderen van koffie, terwijl je een intensief project op je werk hebt dat binnen enkele weken af moet zijn. Werk gewoon aan het minderen van suiker en als je daar stabiel in bent, begin je pas aan het verminderen van koffie.


  De hoeveelheid innerlijke kracht (chi) die je wint met het verbeteren van één klein aspect van je eetgewoonten, geeft je het vertrouwen om verdere verbeteringen door te voeren. En met het cumulatieve effect van het veranderen van veel kleine aspecten van je dieet kun je een ware transformatie bereiken.


  Balans


  Om sterke chi in je systeem te handhaven, is het belangrijk dat er een balans is binnen de voedingsstoffen die je lichaam nodig heeft om goed te hardlopen. Mijn gemiddelde lijkt te zitten rond 60 tot 70% koolhydraten, 15 tot 20% eiwitten en 20 tot 25% vet. Je zult moeten nagaan wat voor jou het beste werkt. Dit zijn de drie voedselgroepen die in balans moeten zijn om je lichaam op de meest gezonde manier te voeden. Als deze groepen uit balans zijn, fluctueert je beschikbare energie in plaats van dat er een mooi, gelijkmatig vlammetje brandt. Dit resulteert in stemmingswisselingen, pieken en dalen in je energieniveau en een zeker niveau van onvoorspelbaarheid in je leven in het algemeen.


  Je moet niet alleen eten volgens deze verhoudingsbalans. Het is ook van belang dat de koolhydraten, eiwitten en vetten van de beste kwaliteit zijn. Als je een dieet van hoge kwaliteit hebt, is je lichaam op twee manieren gebalanceerd: het zal voedingsmatig in balans zijn door de juiste verhoudingen tussen de drie voedselgroepen en het zal in balans zijn met betrekking tot de energiebehoefte van een actief leven. Kwaliteitsvoedsel = kwaliteitsenergie.


  Er zijn veel dingen die het lichaam in disbalans kunnen brengen. Te veel zoetigheid, te veel eiwit en gefrituurde etenswaren van welk soort dan ook, zijn een paar voorbeelden. Onze samenleving lijkt wel gedreven te worden door zoetigheid en toetjes. Overal zit suiker in, vooral in kanten-klare voedingsmiddelen. Je eet dus gemakkelijk te veel snelle suikers, waardoor je bloedsuikergehalte door het plafond gaat, om vervolgens naar beneden te vallen met de subtiliteit van een veilinghamer. Het westerse dieet lijkt ook dagelijks vlees te bevatten, wat veel meer dierlijk eiwit is dan je lichaam nodig heeft. En onze cultuur is verslaafd aan verzadigde vetten, die vooral zitten in gefrituurd eten, bepaalde bakproducten, boter en dierlijke producten. Een beetje is prima, maar de hoeveelheid die de meeste mensen eten, is niet meer in evenwicht met de werkelijke behoeften van ons lichaam.


  Een andere balans die hoog op het lijstje staat van mensen die hun gewicht onder controle willen houden, is die tussen de calorieën die je binnenkrijgt en de calorieën die je verbrandt. Als je gewicht wilt verliezen, moet die balans zich verplaatsen in de richting van meer calorieën verbranden dan je opneemt. Als je wilt aankomen, dan moet je meer calorieën eten dan je verbrandt. Het is een simpele formule die al sinds we in grotten woonden de lichaamsverhoudingen dicteert en het is een mooi voorbeeld van toegepaste thermodynamica.


  De piramide


  De piramide is op je dieet van toepassing: hij geeft aan dat je een heel sterke basis hebt van voedselproducten die de meeste chi leveren tegen de minste kosten – in de zin van de energie die nodig is om ze te verwerken. Als we hoger in de piramide komen, vinden we voedsel dat we wel nodig hebben in ons dieet, maar in kleinere hoeveelheden en met de wetenschap dat in dit geval meer niet beter is: ze moeten worden geconsumeerd in verhouding tot de basis van de piramide.


  De piramide is niet de officiële piramide van de voedselautoriteiten, maar is gebaseerd op het dieet dat ik al meer dan twintig jaar geniet. Nogmaals, dit zijn algemene richtlijnen. Als je vegetariër bent of een langeafstandsatleet, pas deze piramide dan aan je behoeften aan.
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  Afb. 123 De voedselpiramide


  
    	Niveau 1. Om voldoende gezonde, schoonbrandende brandstof binnen te krijgen, moet de fundering van je dieet (de basis van de piramide) bestaan uit granen, fruit en groenten. Niet alleen zijn fruit en groenten een goede bron van schone koolhydratenbrandstof, maar ze voorzien je lichaam ook van de noodzakelijke antioxidanten, die de vrije radicalen bestrijden. Vrije radicalen ontstaan in de celweefsels door inspanning en zijn verantwoordelijk voor allerlei zaken, zoals kanker, problemen met het immuunsysteem en voortijdige veroudering. Volkoren granen worden in onze maatschappij ondergewaardeerd en te weinig toegepast. Het zijn langzame complexe koolhydraten, die een stabiele, duurzame bron van energie vormen. Als volkoren granen worden bewerkt en verfijnd, worden ze omgezet in snelle, enkelvoudige koolhydraten en leveren daarmee minder schone energie. Mijn favoriete volkoren gerechten zijn bruine rijst, kasha (boekweitgrutten), havermout, maïsmeel, bulgur en volkorenbrood. Zeker zestig procent van mijn dieet haal ik uit niveau 1 van de piramide – 30% uit fruit en groenten en 30% uit granen.


    	Niveau 2. Het volgende niveau van voedselproducten levert 30% van mijn dieet op: 15% uit noten, zaden en peulvruchten (sojaproducten, notenpasta’s, gedroogde bonen en linzen) en 15% uit melkproducten (kaas, yoghurt en melk). Als je geen melkproducten wilt nemen, moet je het gebrek aan vetten en eiwitten met plantaardige producten compenseren. Maar als je wel van melkproducten houdt, beperk het dan tot niet meer dan 15% van je totale dieet. Je hebt het voedsel van niveau 2 nodig om sterke chi in je systeem te handhaven, maar de hoeveelheid (30%) is de helft van de hoeveelheid van niveau 1.


    	Niveau 3. In mijn dieet bestaat het derde niveau uit vlees, vis en eieren. Ik eet dit wel, maar spaarzaam. Het is 7% van wat ik eet. Ik eet eenmaal per week vis, eenmaal per week tofu of vlees en eenof tweemaal per week een ei. Als je te veel dierlijke eiwitten eet, gaat dit ten koste van de chi, vanwege het intensieve verteringsproces dat nodig is. Als je vlees eet, moet het wel van zo hoog mogelijke kwaliteit zijn en bij voorkeur biologisch, als dat voorhanden is. Als je vegetariër bent, haal je de eiwitten uit plantaardige producten, zoals peulvruchten, en vetten uit oliën, noten en notenpasta’s.


    	Niveau 4. Drie procent van je dieet zou moeten bestaan uit voedsel dat niet zozeer vanwege de voedingswaarde wordt gegeten, maar dat op een andere manier voedzaam is. Ik eet een of twee keer per week een heerlijk toetje, maar als ik in de verleiding kom om te veel zoetigheid te eten, bedenk ik dat ik meer plezier kan ontlenen aan veel chi hebben dan aan een roes van suikers. Er bestaat geen twijfel over – te veel suiker ondermijnt je immuunsysteem en kan een solide piramide makkelijk uit balans brengen. Cafeïne valt ook in deze groep. Alhoewel bewezen is dat het mentale alertheid verbetert en prestaties bevordert, is het ook een vochtafdrijvend middel dat tot verlies van water leidt. Als je cafeïne combineert met hardlopen, neem er dan ook veel water bij.

  


  De volgende voedingsmiddelen doen je geen goed vanuit voedingsoogpunt gezien en maken geen onderdeel uit van de piramide: snoepgoed, veel commercieel gemaakte ketchup, mosterd en sauzen, bewerkte voedingsmiddelen, conserveringsmiddelen, toevoegingen, wit meel (inclusief witte bagels en witte pasta), geraffineerde suiker en frisdrank. Deze voedingsmiddelen ondermijnen je energie en je kunt ze het beste zo min mogelijk gebruiken of ze helemaal uit je dieet verwijderen.


  De piramide dient als een visueel geheugensteuntje om vast te houden waar je kracht werkelijk vandaan komt en laat het relatieve belang zien van bepaalde typen voedsel in ons leven. Bedenk wel dat deze piramide is bedoeld voor een actieve levensstijl, niet voor een zittend bestaan.


  Non-identificatie: jezelf uit de weg krijgen


  Non-identificatie is waar het bij het aanhouden van goede eetgewoonten om draait. We zitten soms vast in ideeën over onszelf en ons eten, die niet gebaseerd zijn op werkelijk begrip van wat ons lichaam nodig heeft. Iedere keer dat je vastzit in een idee over je gewicht of je dieet, ben je ‘geïdentificeerd’, wat betekent dat je je ego en niet Body Sensing gebruikt om je beslissingen te leiden. Voorbeelden zijn: ‘Ik ben verslaafd aan chocola’, ‘Ik kan ’s morgens niet op gang komen zonder koffie’, ‘Ik heb elke dag vlees nodig, anders heb ik niet genoeg kracht’, ‘Ik moet brood hebben bij de lunch, anders houd ik honger’. Non-identificatie met je eetgewoonten betekent dat je, om je huidige niveau van activiteit zo goed mogelijk te ondersteunen, eet wat je nodig hebt en niet wat je wilt.


  Non-identificatie betekent dat je vanuit de beste belangen van je lichaam handelt. Stel je voor hoe het is om echt goed te zitten met je eetgewoonten – om sterke, gezonde beslissingen te nemen en in staat te zijn je daaraan te houden.


  De beste manier om achter je werkelijke behoeften te komen is via Body Sensing. Het bewijs van een goed dieet wordt in de tijd gemeten. Hoe voelt je lichaam direct na het eten? Zes uur later? De volgende dag? Vraag het jezelf en luister nauwkeurig naar de antwoorden van je lichaam. Het zal je vertellen of je op het juiste spoor zit of niet.


  Praktische stappen voor gezonde eetgewoonten


  Een der meest ingrijpende dingen die ik heb geleerd bij het bestuderen van gezonde levensstijlen is hoe belangrijk eten is in ons leven. Omdat ik probeer meer holistisch te leven, ben ik op dezelfde manier naar mijn eten gaan kijken als ik naar iedere andere activiteit zou kijken – met oog voor het deel dat het inneemt in het grotere geheel van mijn leven. Ik moet niet alleen letten op wat ik eet, maar ook op hoeveel ik eet, wanneer ik eet en hoe ik eet.


  Wat te eten?


  Als je kwaliteitstrainingen wilt doen, eet dan ook kwaliteitseten. Als je lichaam niet wordt ondersteund door een goed dieet, dan is het alsof je een Ferrari koopt en daar de slechtste benzine in gooit. Je kunt een veel betere prestatie uit een auto halen als je premium brandstof gebruikt. Zo eenvoudig is het.


  Als je gaat zitten voor een maaltijd, denk dan na over waar het voedsel vandaan komt en of je denkt dat er nog veel leven en energie in zit. Het lijdt geen twijfel dat de mooiste plek in de supermarkt de groentenen fruitafdeling is. Daar is een reden voor – de voedingsmiddelen van die afdeling hebben meer leven in zich. Biologische voedingsmiddelen, inclusief vlees en melkproducten, zijn schoner en staan dichter bij de Natuur dan die voedingsmiddelen die via chemische meststoffen en pesticiden zijn gekweekt. Ik geef geen specifieke aanwijzingen over wat je moet eten (dat vraagt een heel ander boek), maar denk er wel over na wat je in je mond stopt en waarom.


  Voedsel met een hoge chi-waarde:


  
    	Biologische voedingsmiddelen


    	Verse voedingsmiddelen


    	Vers klaargemaakte voedingsmiddelen


    	Lokaal geproduceerde voedingsmiddelen

  


  Voedsel met een lage chi-waarde of zonder chi:


  
    	De meeste voedingsmiddelen in blik


    	Te lang gekookte voedingsmiddelen


    	Bewerkte en geraffineerde voedingsmiddelen


    	Gefrituurde voedingsmiddelen


    	Voedingsmiddelen uit de magnetron


    	Voedingsmiddelen met toevoegingen, conserveringsmiddelen of kleurstoffen


    	Voedingsmiddelen op zuur


    	Commercieel gemaakte ketchup, mosterd en sauzen


    	Gerookte voedingsmiddelen


    	Het meeste restauranteten, vooral uit fastfoodrestaurants

  


  Een hele goede leraar heeft mij met mijn voedingsplan geholpen en ik ben hem eeuwig dankbaar voor deze gelegenheid om de kracht van een goed samengesteld dieet te leren kennen. Hier volgt een overzicht.


  Ik eet twee hoofdmaaltijden op een dag. ’s Ochtends begin ik met een stevige maaltijd. Drie keer per week is dat een grote kom met warme volkorengranen, vol noten, zaden en gedroogd fruit. Eenmaal per week neem ik een substantiële maaltijd met ei en twee keer per week kies ik voor een kom met granen en groenten met noten en soms kaas. Eenmaal per week neem ik yoghurt met veel noten, zaden, rozijnen en fruit. Tussen de middag eet ik een lichte lunch, met bijvoorbeeld gedroogd fruit met noten, vers fruit met kaas, of thee met crackers. Mijn wekelijkse dinermenu ziet er ongeveer zo uit: één keer per maand een vleesmaaltijd, één keer per week vis, één keer per week een grote salade en één keer per week bonen met rijst. Op de andere avonden eet ik maaltijden van granen met groenten, soms met noten, zaden en/of kaas of tofu.


  Ik probeer altijd zo vers mogelijk en biologisch in te kopen. Dat is de hogere prijs zeker waard. De maaltijden zijn simpel, heerlijk en bijzonder voedzaam.


  Wanneer te eten


  Je lichaam werkt veel beter als je het op een cyclische manier opnieuw van brandstof voorziet. Neem je maaltijden iedere dag op dezelfde tijd. Dit stelt je maag in staat om efficiënter te werken, omdat de verteringscycli een constante duur hebben. Je maag moet harder werken als je tussen de maaltijden door eet. Het nieuwe eten moet worden verteerd, boven op het eten dat al in bewerking is – dubbele taak. Tussen mijn ontbijt en avondeten zit ongeveer twaalf uur, omdat dat ongeveer de tijd is die mijn maag nodig heeft om een maaltijd volledig te verteren. Ik neem een lichte lunch tussen de middag en als ik behoefte heb aan wat extra energie aan het eind van de ochtend of middag, neem ik een kop thee met honing (geraffineerde suiker veroorzaakt een piek in mijn bloedsuikerspiegel, honing doet dat niet).


  Het draait allemaal om de timing


  Niet alleen is de kwaliteit van je eten belangrijk, het draait vooral ook om de timing ervan. Je lichaam heeft verschillende voedingsbehoeften afhankelijk van je trainingsschema. Als je net een zware training hebt gedaan, zou een van je volgende maaltijden eiwitrijk moeten zijn om je spiervezels weer op te bouwen. Ook is het goed om een stevige salade te nemen, zodat je weer waardevolle mineralen toevoegt aan je lichaam. Door je maaltijden vooruit te plannen, kun je je aanpassen aan je trainingsschema.


  De basisvuistregel is dat je voorafgaand aan een zware training een koolhydratenmaaltijd eet en na de training een eiwitmaaltijd. Als je in de ochtend loopt, laadt dan je brandstof de avond tevoren op. Dit stelt je in staat om op te staan, je kleren aan te doen, en de deur uit te gaan. Een zware maaltijd de avond ervoor is wellicht nog niet helemaal verteerd op het moment dat je gaat trainen, wat je behoorlijk kan afremmen. Een schone, snelverbrandende brandstof zal je training een stuk beter laten verlopen.


  Als je eet voordat je gaat hardlopen, zorg dan dat dit minstens drie uur van tevoren is. Als je echt vlak voor het lopen moet eten, neem dan een banaan. Dit is goed voor je bloedsuikerniveau en banaan is bovendien een goede bron van kalium.


  Hoe te eten


  Om de meeste chi uit je voedsel te krijgen, moeten een paar dingen op orde zijn. Je omgeving onder etenstijd heeft veel invloed op de kwaliteit van de chi die je uit je maaltijd opneemt. Onder etenstijd zou je rustig moeten gaan zitten om de voeding tot je te nemen en je energievoorraden aan te vullen. De sleutel tot een kwaliteitsmaaltijd is rust.


  De overgang naar een maaltijd is het beste moment om met een voedzame start te beginnen. Ten eerste kun je van je eetomgeving een heldere en rustige ruimte maken. Steek een kaars aan of versier de eetruimte met een klein arrangement van bloemen. Verwijder alle tekenen van chaos. Zorg ervoor dat alles wat je voor je maaltijd nodig hebt er is, voordat je gaat zitten, zodat je niet meer op hoeft te staan als je met eten bent begonnen.


  Neem wat tijd om erbij stil te staan wat je aan het doen bent – je neemt voeding tot je. Net als met hardlopen, begin je langzaam. Het begin van een maaltijd bepaalt het tempo van wat volgt. Als je te snel start, zal de hele maaltijd snel zijn en zul je eindigen met een volle buik, terwijl je je nog steeds niet goed gevoed voelt. Je eten is niet goed gekauwd, je maag moet harder werken om het te verteren en je voelt je als een opgezwollen pad als je van tafel opstaat, in plaats van energiek en voldaan. Eet langzaam en neem kleine happen (klink ik al als je moeder?). Zit rechtop en vergeet niet goed te ademen tussen de happen door.


  Goed eten, met respect voor ons lichaam en het voedsel dat we eten, is van het grootste belang voor een gezond lichaam en een kwalitatief goede levensstijl.


  Hardlopen en gewicht verliezen


  Ja, je kunt gewicht verliezen door te hardlopen, maar het zit iets ingewikkelder in elkaar dan dat. Gewichtscontrole is een product van calorieën die naar binnen gaan en calorieën die verbruikt worden. De beste manier om je gewicht te reguleren is door een verstandige combinatie van dieet en hardlopen. Als je gewicht wilt verliezen, moet je minder calorieën eten dan je verbruikt. Dat is een wetmatigheid en daar is geen ontkomen aan.


  Laat de taak van het behouden van een gezond gewicht niet helemaal op de schouders van je hardlopen rusten. Een van de problemen is dat als je niet kunt hardlopen (door blessures, reizen, enzovoort), je niets hebt om op terug te vallen waarmee je je gewicht op peil kunt houden. Mijn beste advies: als je je gewicht wilt reguleren, leer dan eerst om je dieet te reguleren en zet daarna de puntjes op de i met hardlopen.


  Een manier om je gewicht te reguleren door hardlopen is je lange duurloop te gebruiken voor het verbranden van vet. Het is een mythe dat je gewicht verliest door kortere, snellere (glycogeen-verbrandende) trainingen. Als je langer dan dertig minuten op een comfortabel aëroob tempo loopt, verbrandt je lichaam minder glycogeen en meer vet. Dat betekent dat, zolang je niet meer gaat eten, je direct de hoeveelheid vet in je lichaam vermindert.


  Net zoals granen en groenten de fundering vormen voor een gezond dieet, zijn goede eetgewoonten weer de fundering voor een succesvol hardloopprogramma en een energiek leven. Ik kan niet genoeg het belang van eetgewoonten benadrukken. Het hele idee is om alleen dat in je mond te stoppen dat je diepgaand zal voeden. Goed eten doet er echt toe.


  Aanbevolen literatuur


  De volgende boeken over dieet, voeding en natuurlijke gezondheid horen tot de beste, en ze bieden naar mijn mening de grondigste kennis die beschikbaar is.


  Dynamic Nutrition for Maximum Performance door Daniel Gastelu en dr. Fred Hatfield (Avery Publishing Group, 1997)


  The Encyclopedia of Natural Medicine door Michael Murray, N.D., en Joseph Pizzorno, N.D. (Prima Publishing, 1998, tweede druk)


  Smart Medicine for Healthier Living door Janet Zand, L.Ac., O.M.D., Allan N. Spreen, M.D., C.N.C., en James B. LaValle, R.Ph., N.D. (Avery Publishing Group, 1999)


  Between Heaven and Earth: A Guide to Chinese Medicine door Harriet Beinfield, L.Ac., en Efrem Korngold, L.Ac., O.M.D. (Ballantine Books, 1991). Nederlandse editie: Basisboek Chinese geneeswijzen (Altamira-Becht, 2007, derde druk)


  Feeding the Whole Family door Cynthia Lair (Moon Smile Press, 1997)


  Hoofdstuk 12


  Loop zoals je leeft, leef zoals je loopt


  Er zit een levenskracht in je ziel, zoek dat leven.


  Er zit een edelsteen in de berg van je lichaam, zoek die mijn.


  O reiziger, als je Dat zoekt


  Zoek dan niet buiten, zoek in jezelf en zoek Dat.


  — RUMI
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  Afb. 114


  Ik ben net terug van mijn zondagse duurloop en voel me als een nieuw mens. Mijn week was veel drukker dan normaal en ik had behoefte om het huis uit te gaan, de heuvels in. Ik kwam aan bij het begin van de route en ik voelde me een beetje groggy van het schrijven tot in de kleine uurtjes. Ik keek echt uit naar mijn duurloop, want ik wist dat ik me beter zou voelen als ik weer bij mijn auto terug was. En inderdaad was ik in staat om binnen twee uur mijn energieniveau totaal om te draaien. In het verleden zou dat misschien dagen of weken hebben geduurd. Er zijn een paar persoonlijke activiteiten waaraan ik dit te danken heb: een consequent hardloopschema, een kwaliteitsdieet, de gewoonte om te mediteren, voldoende rust en een scherp bewustzijn dat een van deze zaken laten lopen geen optie is.


  Ik woonde in een kleine, hechte buurt met buren die aan de deur kwamen kloppen als het begon te regenen om te zeggen dat je autoraampjes openstonden. Marge woonde aan de overkant. We beschouwden haar als de dorpsoudste, omdat ze zich zo bekommerde om alle gezinnen die in de straat woonden. Als ik haar buiten in haar tuin de plantjes water zag geven, vroeg ik haar meestal hoe het met haar was. Onvermijdelijk antwoordde ze daarop, met pret in haar ogen: ‘Ik heb veel om dankbaar voor te zijn… Ik werd vandaag wakker. En als je eenmaal zo oud bent als ik, zijn zulke dingen belangrijk.’ Ik was het op beide vlakken helemaal met haar eens. Zij was voor mij een rolmodel van iemand die elke dag echt leefde, omdat ze wist dat ze er de volgende dag misschien niet meer zou zijn. Ze was zo fit als een hoentje en nog altijd even scherp, omdat ze jarenlang goed had gegeten, beweging had gehad, voor anderen had gezorgd, en in het algemeen een houding had dat het leven iets is dat iedere dag gekoesterd moet worden.


  Onze cultuur heeft maar weinig te bieden om ons te leren hoe te leven en hoe het leven van binnenuit te waarderen. Wij zijn zo op het externe gericht, dat er maar weinig aandacht is voor wat er binnen in ons omgaat. Ik wil niet suggereren dat we ons allemaal moeten isoleren en egocentrisch moeten worden. Wat ik bedoel is dat we allemaal het beste kunnen bijdragen aan de maatschappij als we ons eerst en vooral bewust worden van onze eigen gevoelens en die erkennen. Van daaruit kunnen we dan handelen met een idee van wie we werkelijk zijn en niet vanuit een idee van wat ons de meeste positieve reacties gaat opleveren of hoe we de meeste negatieve kunnen voorkomen.


  Hoe bereik je die moeilijk definieerbare staat van gecentreerdheid? Van alle principes die in hoofdstuk 2 zijn besproken, is de meest belangrijke de Naald in Watten. Oefen dit principe, elke keer dat je de deur uit gaat om te lopen. Het zal je leiden in de richting van gecentreerd zijn in je hardlopen en in je leven. Naald in Watten zit vol met alle ChiRunning-thema’s – planning, ontspannen blijven, ademhalen, werken met balans, kleine stappen nemen om Geleidelijke Vooruitgang te bevorderen, non-identificatie oefenen als je met uitdagingen en tegenvallers wordt geconfronteerd en het bouwen van een sterke basis die onwrikbaar is als


  steun voor je handelen. Door consequent deze thema’s in je ChiRunningprogramma te gebruiken, leer je om ze ook op je leven toe te passen.


  Ik heb een klant die, elke keer dat ze in een situatie komt waarin ze niet weet wat ze moet doen, zichzelf de vraag stelt: ‘Als dit een looptraining was, hoe zou ik de oplossing dan benaderen en welke aanpassing zou ik doen?’ Ze zegt dat het haar altijd helpt om het antwoord te vinden, binnen haar eigen kennis en ervaring. Hier volgt een brief die ze recent heeft geschreven:


  Danny,


  Ik denk dat het werkelijke voordeel van ChiRunning niet alleen is dat ik er pijnvrij mee kan lopen, maar dat ik de ideeën kan toepassen op alle aspecten van mijn leven. Ik werk nu aan het gebruiken van de ‘techniek’ om vrijer en gemakkelijker te leven, vrij van stress en andere soorten pijn (bijvoorbeeld emotioneel, intellectueel). Ik zie dat dezelfde principes die het hardlopen tot een minder inspannende en efficiëntere bezigheid maken, gebruikt kunnen worden om mijn leven kalmer en vrediger te krijgen, in een wereld die soms gek en chaotisch lijkt. Als ik kan proberen te ontspannen als ik moe of overweldigd ben, of als ik kan teruggaan naar mijn kern als ik stress of bezorgdheid voel, dan heb ik werkelijk de principes van ChiRunning aangenomen. Vanuit een puur fysiek oogpunt kan ChiRunning worden gebruikt om harder en verder te lopen en zal het me zeker tot een betere en meer ontspannen loopster maken. Maar ik heb het gevoel dat er zoveel meer is dan dat. Door de principes van Body Sensing toe te passen en mijn spierenergie efficiënt te gebruiken om van het lopen te genieten, weet ik dat ik mezelf kan leren om mezelf fysiek en emotioneel beter aan te voelen, in alle situaties, zodat ik geen energie verspil als ik door het leven reis. Ik weet dat het integreren van deze filosofie met een holistische focus me zal helpen een werkelijk gevoel van vrede en geluk te vinden.


  Aga Goodsell


  Voor mij helpt het uitoefenen van ChiRunning om een duidelijk, sterk gevoel van verbinding met mijn lichaam te houden – wat zich zonder enige twijfel vertaalt in innerlijke vrijheid: de vrijheid om niet geïntimideerd te worden door de uitdagingen die ik tegenkom. De vrijheid om mijn intuïtie te volgen in plaats van mijn keuzes te betwijfelen. De vrijheid dat mijn huidige conditie mijn toekomst leidt, maar niet beheerst.


  Dit gevoel van vrijheid maakt het mogelijk om het leven creatief te leiden. Mijn vrouw zegt altijd dat ze zichzelf niet als een creatieve persoon beschouwt. Ze vergelijkt zichzelf met de artiesten en creatieve mensen die ze haar leven lang om zich heen heeft gehad, maar ze voelt zich niet als een van hen. Daartegenover zie ik haar als zeer creatief, niet alleen in hoe ze haar leven leidt, maar ook door te zijn wie ze is. Ze is zo solide als een rots in haar overtuigingen en houdt daaraan vast, wetende dat ze op de Waarheid gebaseerd zijn. Ze creëert elke dag haar eigen leven en ze verwezenlijkt haar overtuigingen en kennis van wat het beste is. Ze wordt niet gedreven door de doelen van anderen en ik zie haar zelden meegaan met de algemene trends van onze cultuur, zonder diepgaand de vooren nadelen ervan in overweging te nemen. Ze blijft bij haar kern en treedt haar uitdagingen tegemoet met de gratie van een tai-chimeester. En ze besteedt enorm veel zorg aan de overdracht van deze kennis aan onze dochter.


  Creativiteit heeft vele vormen en ik wil hier opwerpen dat we allemaal creatieve wezens kunnen zijn, als we kunnen leren onze levens te centreren met programma’s die ons onszelf laten ervaren als geaard in ons lichaam. Het in je lichaam voelen van de Naald in Watten geeft je de mogelijkheid je te laten leiden door wat er binnen in jou is, niet door iets wat binnen in iemand anders is.


  Tai chi is gebaseerd op het principe van de Naald in Watten, wat bewegen en leven vanuit je centrum inhoudt. Het is een thema dat we allemaal kunnen gebruiken in deze snelle wereld. Dingen kunnen misschien niet altijd zo uitvallen als je zou willen, maar als je gecentreerd bent, kun je creatief en vloeiend reageren op alles wat er gebeurt.


  Meester Xu zegt dat telkens wanneer hij tijdens een training een tegenstander bevecht, hij geen idee heeft wat er gaat gebeuren, omdat het een creatieve handeling is. Hij vertelde me over een incident dat


  gebeurde toen hij net vanuit China naar de Verenigde Staten was verhuisd. Hij liep naar huis vanaf de kruidenier, toen een bende van zes mannen (sommigen met messen) hem op straat omcirkelden en hem om zijn geld vroegen. Toen hij weigerde, vielen ze hem aan. Dat was een grote vergissing. Het volgende dat hij zich herinnerde, was dat ze allemaal rondom hem op de grond lagen – een moest er naar het ziekenhuis. Hij zei dat zijn lichaam het gewoon overnam en binnen een fractie van een seconde op alles wat er op hem af kwam reageerde. Er was geen denkproces geweest; het was een puur creatieve actie. Ik ervaar een vergelijkbare creativiteit als ik op hoge snelheid over een smal bergpad loop. Ik raak in een innerlijke zone van stilheid, terwijl rotsen en bomen in een waas op me af komen. Ik neem waar hoe mijn lichaam het lopen doet, terwijl ik achterover zit en geniet. Dat is wanneer hardlopen meer aanvoelt als dansen dan als iets gevaarlijks.


  Hoe je wat je hebt geleerd van ChiRunning kunt omzetten in nuttige dagelijkse gewoonten zou een boek op zichzelf kunnen vullen (wat ook gebeurt als we ChiLiving gaan schrijven). De gemakkelijkste manier om al deze informatie over te zetten naar je leven in het algemeen is om terug te gaan en het boek vanaf het begin nogmaals te lezen, terwijl je iedere keer dat je hardlopen of lopen ziet staan, dit vervangt door leven. Je zult zien dat deze uitwisseling goed werkt.


  Richtlijnen voor ChiLiving


  Gebruik de Chi-vaardigheden uit hoofdstuk 3 bij het benaderen van alles wat je doet, van een zakenproject tot je dagelijkse boodschappen doen. Oefen ze aldoor. De beste manier om je ChiRunning-kennis over te brengen naar de rest van je leven is elke dag te beginnen met de Body Scan uit hoofdstuk 3. Doe dit consequent, zo mogelijk iedere dag. Gebruik het om meteen in de ochtend in contact te komen met je lichaam. Geloof me, het is beter voor je dan een kop koffie. Je start zo de ochtend terwijl je je bewust bent van je lichaam, in plaats van je hoofd. Doe later op de dag, als je in je auto of aan je bureau zit, nog eens zo’n Body Scan. Als je enige spanning of ongemak voelt, ontspan dat gebied dan en ga verder.


  Doe de hele dag door kleine herinneringsoefeningen – voelen en corrigeren, gaandeweg aanpassen. Als je houding niet recht is, pas die dan aan. Als je merkt dat je niet goed ademt, pas dat dan aan. Als je merkt dat je ergens spanning vasthoudt, ontspan dan. Als je een sterk centrum wilt bouwen, oefen dan de hele dag door om je aandacht op je wervelkolom te richten.


  Maak van je werkdag een bewegende meditatie, waarin je continu je aandacht naar je wervelkolom brengt. De aandacht richten op je wervelkolom en je ademhaling zijn twee manieren om te centreren, die al eeuwenlang in meditatiepraktijken worden toegepast. Bij een zittende meditatie richt men de aandacht op het stil houden van de wervelkolom, waardoor beweging daaraan complementair wordt. Op deze manier leer je om midden in allerlei activiteit stil te blijven. Denken aan je wervelkolom en je adem brengt je terug in het huidige moment, van waaruit allerlei mogelijkheden voor actie kunnen ontspringen.


  Als je hardloopt, brengt het rechthouden van je houding je naar je centrum. Als je niet hardloopt, is hetzelfde van toepassing.


  Nieuwe deuren openen


  Iets meer dan drie jaar geleden begon Eddie met hardlopen. Hij was opgegroeid in Manhattan en de enige keren dat hij hardliep was als hij laat was voor de trein. Zijn broer had een niertransplantatie nodig, en dus begon Eddie met hardlopen, zodat hij fysiek voldoende in vorm zou zijn om als donor te kunnen fungeren. Hij hoefde gelukkig uiteindelijk zijn nier niet te doneren, maar het was voor hem wel een begin. Hij verhuisde vervolgens naar Californië en ging wat vaker lopen. Binnen een jaar liep hij al zijn eerste marathon. Het tweede jaar liep hij, na het volgen van verschillende ChiRunning-lessen, vijf marathons, het afgelopen jaar liep hij acht marathons, drie 50 km-wedstrijden, een 50-mijlswedstrijd en een 100 km-wedstrijd. Als hij in dit tempo doorgaat, denk ik dat hij volgend jaar wel zo’n beetje toe is aan Hawaii.


  Wat Eddies verhaal opmerkelijk maakt is het feit dat hij 56 jaar is. Bovenal is het vooral zijn houding ten opzichte van het lopen geweest die hem in staat heeft gesteld deze afstanden te lopen zonder erdoor geïntimideerd te worden.


  Hij oefent sinds zijn eerste ChiRunning-les de aandachtspunten en ze zijn een belangrijke set gereedschap voor hem geworden die hij iedere training gebruikt. Als hij nu een uitdagend stuk parcours tegenkomt, weet hij dat er altijd iets is dat hij kan doen om er doorheen te komen. Toen ik hem vroeg wat er door zijn hoofd gaat als hij overweegt om steeds langere afstanden te lopen, zei hij dat hij zich alleen maar goed hoefde voor te bereiden – wat voor hem betekende consequent trainen en genieten van het proces.


  Hij heeft een ongelofelijk aanstekelijke positieve grondhouding, die hem vrijmaakt om te doen wat nodig is, zonder energie te verspillen aan zich zorgen maken over hoe hij het voor elkaar gaat krijgen en wat de uitkomst zal zijn. Toen ik hem vroeg om samen te vatten wat zijn houding ten opzichte van hardlopen is, zei hij: ‘Elke dag dat je een loop niet uitloopt, was het toch een dag dat je eropuit ging om een mooie loop te doen. Als dat de keerzijde is, dan is er geen keerzijde!’


  ChiRunning levert je een gevoel van vertrouwen dat als je alles benadert met een realistische visie, een goeddoordacht plan en een consequente, stapsgewijze benadering, je geweldige dingen kunt volbrengen. Het gaat erom dat je de nodige aandacht besteedt aan het zorgvuldig opbouwen en vasthouden van je basis, zodat groei – ook al is dat soms langzaam – altijd in een voorwaartse richting gaat. Als je je gecentreerd voelt in jezelf, met het vertrouwen dat jarenlang bewust leven je geeft, ben je vrij om je leven creatief te leiden, terwijl je blijft oefenen. Je bent extern in overeenstemming met de acties die je in staat stellen een vol leven te leiden, terwijl je je innerlijke vrijheid behoudt. Het gaat er allemaal om te genieten van het groeiproces en niet overmatig gericht zijn op resultaten.


  Naarmate je vertrouwder wordt met de Chi-vaardigheden, open je ramen en deuren naar ervaringen die je nooit eerder voor mogelijk had gehouden. Al die andere niveaus zien en nieuwe mogelijkheden ontdekken, is net als de lift nemen in een wolkenkrabber en elke tien verdiepingen naar het uitzicht kijken. Ieder nieuw uitzicht is weer anders. Wat op de begane grond heel groot leek, lijkt veel kleiner en onbetekenender vanaf de bovenste verdiepingen. Als je de top van het gebouw bereikt, zie je dat de stad feitelijk is omgeven door kilometers open ruimte en plaatsen om te ontdekken.


  Creatief hardlopen, of creatief leven, betekent je vaardigheden te ontwikkelen tot je op een punt komt waar je niet meer geïntimideerd wordt door wat je ook tegenkomt. Naarmate de ChiRunning-vaardigheden meer geïntegreerd raken in je gewoonlijke routine, lijkt een bijzonder leven leiden heel normaal.


  Bijlage


  Een overzicht van de spieren waaraan in dit boek wordt gerefereerd
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  Dankwoord
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  Katherine en ik willen graag de volgende personen bedanken voor hun ondersteuning bij dit werk. Sommigen hebben direct geholpen en sommigen indirect, maar allemaal hebben ze een belangrijke rol gespeeld. Ik kan me niet voorstellen ooit in een beter team te spelen.


  Meester Xu, we zijn u voor altijd dank verschuldigd. U hebt ons geleerd chi in ons leven te brengen. Uw gulheid in het doorgeven van oude Chinese wijsheid aan de simpele handeling die hardlopen is, vervult ons van diep respect.


  Grote dank ook aan alle gecertificeerde ChiRunningen Chi-Walking-instructeurs. Jullie toewijding en input is voor ons van onschatbare waarde geweest. Een speciaal woord van dank gaat uit naar Chris Griffin en Kathy Griest, twee van onze meest toegewijde Master Instructors. En aan al degenen die aan ChiRunning-lessen hebben deelgenomen: dit boek is het resultaat van alles wat jullie ons geleerd hebben. Dank voor jullie feedback, suggesties en aanmoedigingen, die altijd op het juiste moment kwamen. Dank je, Jim Dunn, voor het brengen van wat pit in ons leven. Onze dankbaarheid gaat ook uit naar Aga Goodsell: dank voor al die gezamenlijke kilometers. Je bent het perfecte model voor het boek, omdat de techniek zo in je lichaam zit.


  Terry Laughlin, Total Immersion Swimming en ChiRunning zijn als de tweelingkinderen van verschillende moeders en we waarderen de manier waarop je de weg hebt gewezen in de richting van intelligent bewegen. Het is verbijsterend hoezeer Total Immersion en ChiRunning in de kern verwant zijn.


  Dr. Mark Cucuzzella, je onzelfzuchtige inspanningen om de boodschap van ChiRunning door te geven aan de medische gemeenschap worden enorm gewaardeerd. Je eigen succes als hardloper is een levend bewijs van goede biomechanica, gecombineerd met het pure plezier van hardlopen.


  Ryan Miller, geen wonder dat je zo snel bent. Je komt van iedereen die we kennen het dichtst bij een pure geest.


  Bonnie Solow, onze engel van een boekagent: het is een zegen geweest zoals jij ons door dit proces hebt geleid. Zach Schisgal, het was een genoegen om met een echt geweldige redacteur te werken. Lori Cheung, jouw fotografie kan de test van de tijd doorstaan. Jouw bijdrage is enorm geweest. Frank Veronsky, ik heb ervan genoten om met je te werken voor de omslagfoto. Nog een bijzonder woord van dank aan Chris Lloreda, Shida, Cherlynne en alle bijzondere mensen bij Simon & Schuster, voor al jullie enthousiasme en hulp.


  Veel dank verder aan onze grotere gemeenschap van vrienden en vijanden, hardloopmaatjes, concurrenten en al degenen die het beste in ons naar boven hebben gebracht door ons uitdaging en steun te bieden. Mei Ling, je kwam uit het niets ons leven binnen en bent de ultieme hardloopen wandelpartner geworden. Je enthousiasme voor hardlopen is ongeëvenaard.


  We willen ook graag onze ouders en broers en zussen bedanken, hun ondersteuning en aanmoediging zijn essentieel geweest.


  En ten slotte onze dochter, Journey: jij bent de inspiratie voor alles wat we doen.


  Over de vertaalster
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  Marion Meesters heeft ChiRunning eind 2004 ontdekt als oplossing voor haar blessureproblemen bij het hardlopen. Ze volgde de instructeursopleiding in maart 2006 in San Francisco bij Danny Dreyer, zodat zij ook andere lopers en loopsters de kneepjes van ChiRunning kon bijbrengen. Voorts heeft ze verschillende keren Danny Dreyer geassisteerd in workshops en heeft ook daarnaast intensief contact met de grondlegger van ChiRunning en zijn vrouw. Sinds november 2007 is Marion Master Instructor. Tussen voorjaar 2006 en nu heeft zij honderden lopers en loopsters geholpen om ChiRunning onder de knie te krijgen. Samen met haar collega Ans Oudejans runt zij ChiCoaching, met de website www.loopblessurevrij.nl.


  De website www.chirunning.nl geeft een overzicht van alle gecertificeerde instructeurs in Nederland. Hier kun je ook onze dvd, online trainingsprogramma’s, ondersteuning van de gecertificeerde ChiRunning-instructeurs en een grote hoeveelheid andere trainingsinstrumenten vinden.
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