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Inleiding

Dit boek bestaat uit een ongesorteerde verzameling tips voor 
hardlopers. Elke tip staat op zich, dus je kunt in een willekeurige 
volgorde de tips bekijken (of overslaan). De meeste tips zijn 
gebaseerd op solide wetenschap. Er zijn ook tips die op ervaring 
stoelen maar geen solide wetenschappelijke basis hebben. 
Hoewel er gestaag groeiende kennis is over veel aspecten van 
het hardlopen, weet niemand wat de ideale looptechniek is, 
wat de beste manier van trainen is of hoe je blessures het beste 
voorkomt.
Er zijn wel fl ink wat trainers die denken te weten hoe het zit en 
je precies kunnen vertellen hoe je moet trainen, wat je moet eten 
en welke schoenen je nodig hebt. De wetenschap van de sport - 
of het nu recreatief is of op olympisch niveau - heeft een lange 
geschiedenis, maar staat nog in haar kinderschoenen.
Er gaat enorm veel geld om in sportkleding en speciale voedings-
supplementen voor hardlopers. Ook is er, net als bij diëten, een 
markt voor eenvoudige trainingsrecepten. Waar een markt is, 
moet verdiend worden. De winstmarges op simpele manieren 
om je prestaties te verbeteren, zijn echter laag. In een hardloop-
wedstrijd van ongeveer een uur kun je je prestaties verbeteren 
door je mond te spoelen met koolhydraten. Een slokje limonade 
of ranja - dat je ook weer mag uitspugen - helpt je prestatie. 
Kosten: een paar cent. Lees voor de verklaring tip 2. De voedings-
supplementenindustrie verkoopt je echter liever ‘voedingssys-
temen’ die een veelvoud van de ‘ranja-oplossing’ kosten. In dit 
boek wordt zoveel mogelijk geprobeerd ‘ranja-tips’ te geven.
Er zijn ook tips die proberen je kritisch te laten zijn ten opzichte 
van claims van goeroes en de industrie. Je vindt tegenwoordig op 
verpakkingen heel vaak dat er wetenschappelijk bewijs is voor 
de positieve werking van producten. Het meeste onderzoek is 
echter gedaan in heel specifi eke situaties, die vaak niet relevant 
zijn voor jou als hardloper of - erger nog - voor hardlopers 
helemaal niet opgaan. Het overgrote deel van de tips is gelukkig 
heel praktisch van aard en direct toepasbaar.
Mocht je bij het lezen een onbekend begrip tegenkomen dan kan 
de begrippenlijst achter in het boek helpen.
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1  
Lichte schoenen lopen sneller

Mensen hebben enorme kuiten en voeten vergeleken met 
paarden en herten. Deze dieren zijn een stuk sneller dan mensen. 
Hun dunne pootuiteinden helpen daarbij.
Onze benen maken tijdens het lopen snelle voor- en achter-
waartse bewegingen. Het steeds weer versnellen en afremmen 
kost energie. Hoe zwaarder de benen zijn des te meer energie 
dat kost. Vooral gewicht dat aan de uiteinden van ledematen zit, 
heeft veel invloed. 
Je schoenen zitt en precies op de plek waar extra gewicht de 
meeste invloed heeft. Het blijkt dan ook [1] dat lichtere schoenen 
het lopen aanmerkelijk gemakkelijker maken. Het energiever-
bruik daalt met ongeveer 1% voor iedere 100 gram (per voet) 
dat schoenen lichter zijn. Wedstrijdschoenen zijn daarom ook zo 
licht mogelijk. 
Lichte wedstrijdschoenen zijn een goede investering voor de 
serieuze hardloper. Er loert wel een gevaar: de zool van een 
wedstrijdschoen heeft bijna altijd weinig schokdemping. Lopers 
die veel schokdemping nodig hebben moeten daarom de afstand 
die ze afl eggen op wedstrijdschoenen beperkt houden. Of toch 
maar kiezen voor een iets zwaardere schoen mét demping. 
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2 
Spoelen met koolhydraten maakt sneller op de 10K 

Marathonlopers consumeren tijdens een wedstrijd heel wat 
gelletjes met koolhydraten. Dat werkt omdat de in het lichaam 
opgeslagen koolhydratenvoorraad (glycogeen) niet voldoende is 
om een marathon voluit op te lopen. De beschikbare  voorraad is 
echter wel voldoende voor een wedstrijd van 10 kilometer (10K). 
Je zou dus denken dat je bij een 10K geen voordeel hebt van het 
onderweg innemen van koolhydraten. 
Het verrassende is dat het gebruiken van een beetje koolhy-
draten wel helpt. Je hoeft ze niet eens door te slikken! Je mond 
gedurende ongeveer 10 seconden met een koolhydraathoudend 
drankje spoelen, geeft je een meetbare oppepper. Je mag het best 
doorslikken, zolang je het maar eerst 10 seconden in de mond 
houdt voordat je dat doet [2]. 
In je mond zitt en sensoren die koolhydraten herkennen. De 
koolhydraten hoeven niet zoet te smaken om herkend te worden. 
De aanwezigheid in de mond wordt direct doorgegeven naar de 
hersenen, die dit signaal interpreteren als: er is prima brandstof 
onderweg, ga door.
Het mondspoelprocedé werkt bij activiteiten tot ongeveer een 
uur, afh ankelijk van de getraindheid van de loper. Ook speelt 
de voorraad koolhydraten die bij de loper in spieren en lever 
is opgeslagen een rol, evenals het looptempo. De belofte van 
brandstof door het spoelen, werkt slecht als de voorraad in je 
lichaam opgeslagen koolhydraten helemaal uitgeput is.
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