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Running 2016.

16-01 Deltatrail Westenschouwen 11,5km/1.0 7.18
23-01 RTG Esbeek 21,5 km
21-02 Trail bij the sea Burgh 21,2 km/2.13.22
28-02 Smokkelaarstrail Goirle 12,5km/1.07.15
12-03 HM Hercules D ordrecht 21,1 km/1.59.12
02-04 Cauberg trail Valkenburg 19 km/2.03.28
16-04 RTG Goirle 16,5 km
30-04 RTG Visdonk 22 km
05-05 PH trail Vught 13,5 km/1.09.35
15-05 Tral d 0 Es neux 16 km/1.22.45
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Valkenburg a/d Geul

24-05 Clinic 1 THOR 13 km

05-06 BWM Bergen op Zoom 21,1km/2.09.13
11-06 Clinic 2 THOR 14 km

19/20 -06 Veluwezoom trail 11  -18-33 62 km / 6.54.24
27-06 HM Roosendaal 10 km /50.41
23-07 RTG Alphen 16,5 km

30-07 RTG Pannenhoef Etten  -Leur 17,5 km

13-08 RTG Loon op Zand 18,5 km

19/20/21 -8 Har dloop3daagse Zeeland5 -21,1-10 36,1 km/ 3.25



04 -09 Wisent trail Apeldoorn 16 km/1.35.41

11-09 Quik Run Battle Roosendaal 5km/22.47
18-09 St Pietersbear trail Maastricht 19 km /1.59.37
25-09 Smokkelaarstrail Goirle 12,5km/1.09.31
09-10 RTG Lievensberg Bergen op Zoom 13 km

09-10 D e v i traibUWrechtse Heuvelrug 26,66 km /2.42.51
16-10 THOR clinic 3 Ruphense hei 14 km

30-10 HM Etten -Leur 21,1km /1.51.21

Runtogether
06-11 Alphense Bergen trail 12,1km /1.07.20
12-11 BWTR Fort de Roovere 12,5 km
19-11 RTG L&D Duinen 11 km
20-11 THOR cross 6550 m /33.53

24/25/26/27 4 days Challenge Cyprus 6 -11-21,1-10 48,1 km /1005 hm/4.44.31

03-12 BWTR Kalmthoutse Heide 15 km

11-12 Spado cross Bergen op Zoom 6300 m/35.48
18-12 Pekker cross Oud -Gastel 7200m / 36.42
24-12 BWTR Heide 11 km

26-12 RTG Appeltje 13 km

28-12 RTG L&D Duinen 21,5 km

31-12 BWTR Wouwse Plantage 13 km

Trailer 2327
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Warming up.

Voor het jaar 2016 waren er zoals gewoonlijk geen voornemens, maar had ik al wel

plannen gemaakt om veel tijd en ruimte vrij te maken voor Trailrunning, omdat ik

minder zou gaan werken.

Het resulteerde in het | open van veel trails
worden voor ProRun, een landelijk platform op internet voor alles wat met

hardlopen te maken heetft.

Bovendien kwam ik via Facebook in contact met groepen die ook hun a ctiviteiten

ui twisselden en aan de hand daarvan maakte i
me op het pad der Bloggers te begeven.

Dat laatste was voor mij een hele stap, omdat ik als digibeet niet wist op welke

toetsen ik moest drukken om tot een aanvaar dbaar resultaat te komen.

Ik had wel plezier in het schrijven van stukjes en het was voor mij ook gelijk even

nagenieten van de trails.

Uiteindelijk maakte ik ook een openbare groep aan op Facebook om iedereen die

daarvoor interesse had kennis te laten maken met mijn activiteiten, maar ook om

een zoveelste platform te bieden aan lopers die iets met het trailrunnen hebben. De

naam O6Footprinté, een verwijzing naar het ac
daarvoor heel geschikt.

Hetjaar wer d wuiteindelijk een echt o6tramnd jaaro d
gelopen trailkilometers, vele netwerkcontacten, een trailrunprogramma voor

THOR, inclusief het voornemen om in 2017 acht runs te organiseren.

Daarnaast waren er enkele gedenkwaardige meerdaagse evenementen.Ook de

ruim 2500 6 v i emwlgd@ bezoekershad ik na het aarzelend begin bij het Bloggen

niet bedacht.

Achteraf gezien zou ik me dit dan ook nooit hebben kunnen voornemen in december

2015. Mijnhoofd zou zi jn gaan tollen, maar nu Ol i ep
2016 ;
Trailkilometers 2100

OWedstrijdo 20r ail s

Wordpress blogs 13
Bezoekers 1737
Views 2569

Looptijden.nl blogs 12, views onbekend



Deltatrail 16 -01-2016. Boswachterij Westenschouwen T 11,5 km/90hm.

Met OTr ai l by the Sead in het vooruit z
weer opgepakt en al zoekende naar aansprekende parcoursen kwam ik

ook op de Deltacross in Burgh uit. In de boswachterij heb ik veel gelopen

en gefietst toen we in Burgh een vakantiewoning hadden, eind jaren 90.

Het slothnummer van de Deltacross werd omschreven als trail en het

lopen in 1 lus vind ik aantrekkelijker dan cross rondjes draaien.

Bovendien wist ik dat dit een pittige zou zijn toen ik de route bekeek.

Voor de maand januari was het mooi weer om te lopen; fris, geen
neerslag en een zonnetje. De startlocatie was in het bos en de hele opzet
was kleinschalig. Bij aankomst was de jeugdcross nog aan de gang en ik
merkte dat ik eigenlijk een beetje gespannen was. Hoe za het gaan met
de hoogtemeters en het losse zand? Direct na de start merkte ik dat het
lekker liep in deze vertrouwde omgeving entoen kwam de ontspanning
snel terug. Dat het klimmen en dalen pittig was, was te verwachten.
Uiteraard gaf deze trail een beeje een idee wat me te wachten stond als
het zou gaan om een dubbele afstand en wat strandkilometers erbij.

Met de tijd van 1.07 en een 14plek in mijn categorie was ik tevreden.
Prima wedstrijdje, goede sfeer, dichtbij en dus voor herhaling vatbaar.

16-01-2016 Deltatrail Westenschouwen




Runtogether 23 -01-2016 Esbeek 1 21,5 km.

Eind 2015 kwam ik terecht op de website www.prorun.nl . Een website
voor hardlopers waar veel info over de meeste vormen van hardlopen te
vinden is. Een van dingen die ik hiervan direct ging gebruiken was het
logboek om eens @n jaar bij te houden wat ik aan kilometers afleg. Een

ander onderdeel dat me aansprak was OF

initi atief om door heel Nederland een netwerk op te bouwen van
oOvoorl opers6 die een gebied goed
groep van maximaal 20 lopers mee door een natuurgebied en lopen daar
tussen de 7 en 25 km, al naargelang aanbod en behoefte. Er wasog geen
RTG in West-Brabant en het leek me wel wat om dat hier op te gaan
zetten. Voordat het zover was, wilde ik eerst kennismaken met de
organisator, Rob Pauel, en met een run door de regio Tilburg.

Het wer d Esbeek vanuit herbergmgémni

Hilvaren beek over | andgoed 6De Utrech

Deze eerste kennismaking beviel goed. Met een groepje vaid4lopers
liepen we ruim 20 km onder winterse omstandigheden. Het was koud en
nat en de ondergrond voelde zwaar aan. Door groot onderhoud op
sommige plekken waren de paden slecht en door de vorst op een aantal
plaatsen spiegelglad. De sfeer was prima, het looptempo van 9km/u ook
en er waren onderweg enkele mooie vennetjes. Kortom; een geslaagd
begin waardoor ik toezegdein de regio West-Brabant/Be Igié de
mogelijkh eden voor RTG uit te gaan werken.

Puzemomentje met de groe Regte Heide

K enne

dgn |
t O


http://www.prorun.nl/

Ten zuiden van Esbeek ligt het Landgoed de Utrecht. Een schitterend uitgestrekt bos -

en natuurgebied met de Hoogeindse beek en enkele vennen. Het ven De Broekeling,

gel egen aan de Hoogeindsestraat, is in apri/l 2014 wver
in Broekelingo. Het klassieke werk, gemaakt door Esbe
Verhoeven, is onderdeel van de Andreas Schotel Wandelroute.

Bosven in optrekkende mist



Trail by the sea  21-02-2016 Burgh 1 21.2 km.

Hoewel ik, naar mijn idee, een echte (geboren en getogen) Brabander
ben, kom ik ook, sinds ik brommer kon rijden, al 45 jaar graag 'op'
Schouwen-Duiveland. In het verleden was Renesse 'hot' onder de
kroeglopende jeugd. Later werd het een vakantiehuisje op de
"Buitenplaats" in Westenschouwen, nabij de Rotonde en de
Boswachterij. Hier werd vanzelfsprekend kroeglopen omgezet in
hardlopen en ik ontdekte toen pas hoe mooi het hier is.

Over de trap bij de Rotonde en met straffe tegnwind

het strand op

Genoemde Trail by the sea spreekt bij veel lopers tot de verbeelding en
aangezien de Kustmarathon voor mij te hoog gegrepen is, werd het dus
de Trail van 21.1 km. Ondanks het feit dat ik het gebied goed ken leek het
me verstandig om als voorbereiding in de winter wat crossen te lopen

(Warande - Pekker - Kerstcross) en een korte trail door de boswachterij.
(Deltatrail 11,5 km)



De voorbereiding verl iep naar wens en variatie in training levert voor
trails het nodige rendement op. Dus laat maar komen die Zeeuwse kust
in de winter!!

Op 21 februari trof ik meerdere bekenden uit onze loopgroep
"InspiraTHORS" uit Roosendaal op een winderig en kil voetbalte rrein in
Burgh, waar de kantine goede zaken deed en de opgezette tenten een
uitkomst bleken.

Na een wat rommelige start (opstellen viel niet mee) trokken we eerst
door de straten van Burgh en vervolgens al snel richting Boswachterij.
Van daaruit de trappen op bij de 'Rotonde’ en eenmaal boven
zandhappend weer naar beneden, de kustlijn tegemoet. Hier viel weinig
te schuilen, maar al snel ging het door het losse zand van de
duinovergang weer de Boswachterij in. Hier veel mooie single tracks,
pittige klimmetje s en afdalingen. Vervolgens een tweede gang naar de
zee en het strand, waar de lijn om te lopen echt smal geworden was.
Veel wind, heel veel wind; je kon er in ‘hangen’ als je wilde. Deze strook
was aanmerkelijk langer dan de eerste, maar ik vond het een s uper
ervaring. (Anderen spraken achteraf van de zwaarste versie tot nu toe)

Via strand en duinovergang weer door het glooiende bosgebied met hier
en daar ineens prachtige vergezichten. (als je het wilde zien) Tot slot
richting "Slot Haemstede " en de bunkers waar ook nog eens stevig
geklommen moest worden om de weg in de Zeepeduinen te vervolgen.



Het was een top-traject en de organisatie was dik in orde; de sfeer
prima. Mijn meeste loopvrienden waren al weer onderweg naar andere
activiteiten en verplichtingen, maar ik heb nog even heerlijk nagenoten
onder het genot van een pot bier. Met de 13e plek in mijn categorie was
het sportief gezien ook meer dan de moeite waard gebleken om weer
eens in Zeeland '‘aante waaien'.

Trailer 2327

Geplaatst als 1¢ blog op Wordpress met in 2016; 81 views k-



Smokkelaarstrail 28 -02 -2016 Goirle 12,5 km.

Op 28 februari liep ik met 2 loopsters van eenwoensdagochtendgroep

van THOR de Smokkelaarstrail. Het was me gelukt om weer enkele
mensen erthousiast te krijgen voor trailrunning . Met Dianne en Nicolette
was ik naar het startpunt O6De Roovert s
laagdrempelig van opzet was. Zo stond de beleving voorop en was er geen
tijdwaarneming voor de grensoverschrijdende 12,5 en 25 km. Eenmaal
aangekomen trof ik ook een groot deel van een bedrijfsteam (Jan Hop
Running Team) dat ik training geef voor verschillende loopevenementen.
Gezienmijn volle programma vond ik de 12,5 km lang genoeg. De pden
waren slecht begaanbaar door de nattigheid en de modder, maar er zaten
ook mooie stukjes langs een beek en single tracks bij.

Na afloop was het lekker warm in de kroeg en bleven we nog even
plakken met alle bekenden. Een gezellige leuke loop, lekker achtbij en
voor herhaling vatbaar. Met een worstenbroodje en een pakje
Smokkelboter als herinnering ging het weer richting Roosendaal, nadat
Nicolette me nog te hulp geschoten was, omdat mijn schoen
onbereikbaar in de modder was blijven steken.

De Smokkelaarstrail: Lopen over de historische smokkelroutes van Tilburg & Poppel.
Zolang er landen, grenzen en belastingheffing op goederen bestaan, zolang bestaat het
fenomeen smokkelen. Sinds de afscheiding van Belgié van Nederland is er tussen beide

landen veel gesmokkeld.

De rijk beboste omgeving tussen Goirle, Hilvarenbeek en Poppel (B), met haar
vele veldweggetjes, waren in de vorige eeuw een gedroomd terrein voor smokkelaars.
Smokkelen was een lucratieve sport, waaraan flink verdiend kon worden. Die handel in het
grijze en zwarte circuit dreef volledig op prijsverschillen aan weerskanten van de grens.

Rond 1900 was zout de meest begeerde smokkelwaar uit Belgié. Zout was in Nederland
vanwege accijns meer dan twee keerperkin) Daarmar al s i
was roomboter een bijzonder gewild artikel om naar Belgié te smokkelen. Ook suiker en
jenever waren smokkelwaar. Later werd overgegaan op vee.




Onder de smokkelaars bevonden zich net zoveel Belgen als Nederlanders. Grote
smokkelploegen van 30 tot 40 mensen waren geen uitzondering. Vrouwen en meisjes liepen
mee, gestoken in mannenkleding.

De kleinschalige smokkel vond te voet &of zpeal i €
de eerste smokkelaars werden genoemd, bij het vallen van de avond over zanddreven en
door bosrijke gebieden stiekem de grens over. Daarbij hadden zij één gezamenlijke vijand:

de commiezen ofwel douanebeambten.
Om de douane op een dwaalspoor te zetten trokken de smokkelaars smokkelklompen aan.
Dit waren speciale klompen, die achterstevoren gedragen werden. De gemaakte afdrukken
liepen daardoor in tegengestelde richting en zetten eventuele achtervolgers op een verkeerd
spoor.
Toen boter het meest winstgevende smokkelproduct in de geschiedenis werd ontspon zich in
de grenstreek een nietsontziend gevecht tussen douane en smokkelaars. Een strijd die
gevoerd werd met pantserwagens, kraaienpoten, wapens en wilde achtervolgingen.

Ondanks het geweld wordt de botersmokkel beschouwd als de meest romantische misdaad
uit de Nederlandse geschiedenis. Zelf dachten de smokkelaars er ook zo over. Nooit hadden

ze het gevoel dat ze iets crimineeldwuadimsden. &6 Ne
eensgezi ndeengbobtspel eenaspel dat gespeeld werd door joviale jongens. Een
miljoenenspel . 0

De douanebeambten hadden natuurlijk ook hun methoden om smokkelaars door de mand te
laten vallen. Het was hen opgevallen dat fietsende vrouwen, die de grens over gingen,
daarvan schenen af te vallen. Het geheim lag voor de hand. Deze dames droegen
smokkelwaar onder hun kleding. De vrouwen werden vriendelijk doch dringend uitgenodigd
om binnen bij een goed opgestookte kachel te wachten op de controle van hun papieren.
Met als gevolg dat zij binnen de kortste keren letterlijk smolten bij de kachel.

Tegenwoordig, jaren na de openstelling van de grenzen merk je amper nog iets van de
smokkelpraktijken van toen. Maar nog steeds ligt in de bossen tussen Goirle en Poppel
smokkelwaar ingegraven die nooit meer teruggevonden is.




Halve Marathon Hercules 12 -03-2016 Dordrecht 21,1 km.

Als loop- en atletiektrainer krijg ik regelmatig vragen over af te werken

programmads of het maken vaenvenoopsc
| oopschemads vind ik | eerzaam en da

mee aan de slag gaat. Het maakt niet uit of het gaat om 5 km of een halve
marathon.

Op woensdagmorgen train ik een recreatieve loopgroep met enige
ambities om de 10 km binnen het uur te lopen. Het is een enthousiaste en
gezellige groep van 12 lopers als iedereen er is. Twee loopsters vroegen
me om een schema voor een HM, als voorbereiding op de New York
Mar at hon. Met een inzameling voor
wilden ze graag lopend hun bijdrage leveren. Uiteraard wilde ik dit doen
en ik zegde toe om ze tot de HM afstand te willen begeleiden, waarna ze
weer aan zouden sluiten bij het landelijke programma van Bram Som
(oud toploper op o.a. 800m). Mijn schema kon zijn goed keuring
wegdragenen er haakte nog iemand van de loopgroep aan; weliswaar
niet voor New York, maar wel voor een HM. Als we een week of 12
volgens schema konden trainen, dan zou een tijd van rond de 2 uur
haalbaar zijn; mooi uitg angspunt voor de verdereaanpak en voor mij een

ern
kI

het

| euke uitdaging, want ik zou als O0haas

D.K. & A.V. Hercules

De dames Mariélle, Marloes en Jacqueline vonden het best spannend
toen we richting Dordrecht vertrokken. Het werd in alle opzichten een
prachtige dag. Het weer was fris en zonnig en er was nauwelijks wind.



Het parcours in het buitengebied was prima te lopen en de afspraken die
we gemaakt hadden kwamen volgens plan uit. Totde 15 km liepen we
samen +/- 5.45/km en dat zonder problemen. Omdat er een snellere
loopster bij was met ambities om onder de 2 uur te duiken, heb ik met
haar de run afgemaakt in 5.20/lkm zodat ze uiteindelijk op 1.59
binnenkwam. De andere twee konden de instructie om onder de 6.00/km
te blijven, volhouden en zij kwamen binnen in 2.03. Een geslaagde dag
met allemaal tevreden mensen. Hoewel ik mijn lopers op de achtergrond
volg, heb ik wel aangegeven dat de begeleiding naar een marathon voor
mij om meerdere redenen niet haalbaar achtte. Weer een leuke uitdaging
voor mij was hiermee afgesloten.

Kwartet tot de 15 km

Hi er en daar even ruimte maken



Cauberg Trail 02  -04 -2016 in Valkenburg T 19km /412 hm .

Na drie keer de Koning van Spanje (MST in Gulpen) te hebben gelopen,
ging ik op zoek naar een vergelijkbare trail in Zuid -Limburg in het
voorjaar. De Cauberg moest het worden, want deze kende ik nog vanuit
mijn fietsverleden toen ik "Limburgs Mooiste" enke le keren reed.

Omdat de weersvooruitzichten goed waren heb ik er direct maar een
weekendje weg van gemaakt; iets dat ik wel vaker doe nu ik wat minder
‘werkuren' hoef te maken.

Meestal kies ik voor een middenafstand en dat was hier de 18 km.
Vooraf even naar het profiel gekeken (412 m klimmen/dalen) en hoe het
parcours is opgebouwd. Afwisselend en uitdagend; doen dus. En zo
dachten er nog 840 lopers over die de keuze hadden uit 9, 18 of 30 km.

——
Hoogte profiel

Cauberg Trall 2016 18,902 km

Hoogteverschil

76 Meter (Hoogte van 60 Meter tot 136 Meter] | l

Totale stijging 412 Meter
Totale daling 412 Mater

0 1 2 3 4 % 6 7 8 5 1011 12 13 14 15 16 17 18 19
Distance (km)

Kort na de start werd de Polferberg beklommen en direct hierna raakte
ik met nog een groep het spoor bijster. Naar verluidt was er een trailer
verkeerd gestuurd en gingen alle schapen er achteraan. Dit leidde tot
verwarring, heen en weer geloop, klimmen en dalen en nog niet verder
komen. Uiteindelijk had ik na 5 minuten de route weer te pakken, maar
mijn ritme was verstoord. Dat werd versterkt toen we de 9 km lopers
kruisten en we op een single track uitkwamen. Dat werd 1 km
wandelen, voordat de trechtervorm was opgelost.




Buiten deze minpuntjes werden we deze mooie loopdagop talloze fraaie
plekjes en momenten getrakteerd. Behoorlijk wat klimmetjes en
afdalingen, een 800 meter lange modderbeek die niet te ontwijken was,
paadjes langs de Geul en als toetje nog 139 natuurlijke traptreden.
Omdat dit in het slot van de trail za t, gingen heel wat handen naar de
bovenbenen en werd er niet vooruit gekeken, maar vooral naar
beneden. (getuige de talloze foto's die Gabriélle hiervan schoot)

-
o

800 meter modderheek;-beéalty, maar 'gWaar....

v

De organisatie en verzorging van deze trail waren uitstekend en de
sfeer was prima. Aandachts puntje bij de 18 km: ‘luie lopers' konden
enkele kilometers op een simpele manier afsnijden (en dit werd gedaan)
Als je tijden registreert en uitslagen opmaakt, dan zou ik op zo'n punt op
zijn minst een bemande post gezet hebben.

Ikzelf kwam overigens nog aan een extra kilometer door mijn gehannes
In het begin, maar dat is geen straf in zo'n prachtig landschap als Zuid -
Limburg rijk is.



Geplaatst als 2¢ blog op Wordpress met in 2016; 38 views &



Runtogether (RTG)in Goirle 16 -04-2016 i 16,5 km .

Zonder dat ik nog maar 1 RTG zelf georganiseerd had, werd ik al
uitgenodigd voor de O6voorl opers dagbo.
samen voor een ontmoeting, uitwisseling en natuurlijk een loopje .

Als extra was er voor iedereen een nieuw paakKarhu schoenen van de
sponsor en ik kreeg er nog een RTG shirt bij voor mijn % loop in april.

Een zeer geslaagde dag in een ontspannen sfeer met sportieve en
vriendelijke mensen waarbij ik me zeer welkom voelde.

Een goede opmaat voor mijn loop door Visdonk en over de Rucphense
hei.

Deze dag | i epen we in het gebied van
een mooie manier om her en der met iedereen kennis te maken. Naar
later zou blijken hield ik er ook wat langduriger contacten aan over.




Nog,rwbhE

Trailrunning met en voor anderen/ Trailen voor beqginners.

Versie 1 op WP . (vervangen in december 2016)

Geplaatst als 3¢ blog op Wordpress met in 2016; 72 views i

Versie 2 op WP.

Inleiding

Start to trail.

Tips voor beginners.

Klimmen

De trailcultuur.

Cross als training in de winter.
Mijn trainingen en trails.
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1.

Inleiding.

Si mpel gesproken is o6trailrunningd | open ove
(hard) lopen dus, maar in oneindig veel varianten voor wat betreft de
route en de zwaarte ervan.

De meeste trails zijn voor 90% o6off roadd6, h
natuur loopt. Sinds een jaar of zes beoefen ik deze tak van sport. Aanleiding was het

feit dat het lopen van wedstrijden me steeds minder trok en ik niet langer fysiek in

staat ben om redelijke tijden weg te zetten. Bovendien raakte ik uitgekeken op alle

loopjes die elk jaar weer hetzelfde parcours kennen. Aangezien ik het nog steeds leuk

vind om aan duursport te doen en het niet erg vind om af en toe eensgoed af te zien,

kwam ik via Google uit bij oO6De Koning van Sp
(Limburg) en schreef in voor de 19 kilometer met 450 hoogtemeters.

In het verleden heb ik een aantal triatlons gedaan waarbij ik regelmatig 3, 4 of 5uur

in de weer was, maar dit was toch heel anders. Het was ruim 2 uur bikkelen, maar een
geweldige ervaring. Met de wijsheid van nu zou ik een beginnende trailer, zonder
ervaring in de duursport zeker adviseren om eerst maar eens een korte trail te lopen
van 10-12 kilometer, zonder al te veel te klimmen en te dalen. Als je daaraan hebt
geproefd en het smaakt naar meer, dan ligt er wereld van mogelijkheden aan je
voeten om ermee door te gaan.

Start to trail

Een 10 kilometer op de weg is anders dan een 10 kilometer trailen. Trailrunning kent

een andere vorm van belasting. Weliswaar loop je vaak op zachtere ondergronden

(zoals bos) wat minder belastend is voor je lichaam. Daar tegenover staat dat het
slingerenover &6ésingle tracks6é, (smalle paadjes) ¢
het stijgen en dalen weer heel veel vraagt van je lichaam en je getraindheid.

Kies dus allereerst een afstand die bij je past. Loop je doorgaans maximaal 5
kilometer, bereid je dan voor op een trail van maximaal 10 kilometer. Kies voor een
realistisch doel, zodat je daar gericht en verantwoord naar toe kunt trainen en laat je
niet verleiden tot alle mooie verhalen om je heen over lang, langer, langst. Je wilt je
eerste trail natuurli jk wel met een big smile uitlopen en hongerig worden naar meer
in plaats van een trauma op te lopen door halverwege uit te moeten stappen of een
blessure op te lopen.



Afstand.  De afstand is eigenlijk het makkelijkst te trainen door je omvang
geleidelijk toe te laten nemen. Vuistregel hierbij is: wekelijks je omvang niet met

meer dan 10% toe laten nemen. De basis van alle trainingen is de langzame duurloop
in je lage hartslagzone. Een tempo waarop je nog makkelijk hele gesprekken met je
(denkbeeldige) loopmaatje kunt voeren. Middels deze training kun je geleidelijk je
omvang toe laten nemen en zo toe trainen naar de afstand van jouw trailrun.

Afstanden St PietersBearTrail (Maastricht); keuze uit 10 ( 300 )- 19 (500 )1 32 km
(750). Tussen haakjes dehoogtemeters die je ook in je keuze mee moet nemen.

Heuvels. Heb je je ingeschreven voor je trailrun, ontdek je op de site ineens een
hoogteprofiel! Een kaartje met daarop per kilometer de stijging of daling in het
parcours. En die hoogtemeters kunnen best fors zijn! Nu zijn Nederland en Belgié (op
de Ardennen en wat glooiende heuvelruggen na) behoorlijk viak. Woon je in
heuvelachtig gebied, dan heb je geluk. Gebruik regelmatig een training om
hoogtemeters te maken. Dus klimmen én dalen! Maar heb je die riet in de buurt, wat
dan?

Wees creatief: trappeni dijken i viaducten i duinen i heuveltjes in een MTB

parcours. Werk met herhalingen, zodat je aan je trekken komt. Klim met korte pasjes

en neem na elke klim rust (2x zo lang als de klim was of duurde) Bijafdalingen mag

de pas |l anger zijnoéamhgarmnivetr drneamgreamd dfezel
mi nder spierkracht en energi e. Bij steile af
beneden, maar liever in een (lichte) slingerbeweging. Een heuveltraning duurt

aanvankelijk 15-20 minuten. Als dat vlot gaat bouw het dan uit tot 30 -35 minuten en

zorg voor eerst een goede warming up. Kijk of er in je omgeving regelmatig

trailtrainingen of clinics gegeven worden waarbij dit thema behandeld wordt.



Kracht . Om de heuvels zonder al te veel moeite te overleven is het handig dat je wat
kracht in de benen hebt. Het kan echt geen kwaad om krachttraining te doen. Niet
alleen bouw je zo kracht op in je benen, die in je trailrun goed van pas komt, maar het
kan ook blessures voorkomen. Hiervoor hoef je echt niet met zware gewichten in de
sportschool aan de gang. Heel veel kun je thuis doen met je eigen lichaamsgewicht,
zoals squats in alle verschillende variaties, kikkersprongen, etc. Zegt dit je niets? Kijk
dan maar eens verder op ProRun.www.prorun.nl Hier vind je veel artikelen en
filmpjes over kracht. Dan weet je meteen hoe je ze uit moet voeren.Vergeet

overigens ook de rompstabiliteit (core stability) niet! Hoe sterker de spieren in je
romp, hoe gemakkelijker je je over de trails begeetft.

Clinic 3: Kracht en stabiliteit op de Rucphense hei.

Licht voetenwerk. Het klinkt misschien gek, maar licht voetenwerk is tijdens het

trailen een groot voordeel. Een kort grondcontact geeft je de mogelijkheid assertief op

een situatie te reageren en vermindert de kans op zwikken en struikelen. Een loper

die 6zwaar b6 | oopt, door het bekken heen zakt
kans eerder de enkel te verzwikken dan een loper die een kort grondcontact heeft en

weet hoe het gewicht te (ver)plaatsen.

Basis om dat lichte voetenwerk onder de knie te krijgen ligt in de loopscholing. Voor
veel lopers niet het leukste onderdeel, maar o zo functioneel. Skipping (knieheffen),
kaatsen, pendelpassen, etc. Begin met gemakkelijke oefeningen en bouw dit op. Vraag
hulp aan je trainer als je er zelf niet uitkomt of de uitvoering van je techniek wilt laten
checken. Elke geschoolde looptrainer heeft ken nis over loopscholing en
oefeningen voor kracht en enkelstabiliteit. Deze onderdelen

ondersteunen jouw trailtraining,


http://www.prorun.nl/

Enkelstabiliteit. Eigenlijk hangt dit een beetje samen met de loopscholing en
krachttraining. De spieren, pezen en gewrichten krijgen tijdens trailrunning veel te
verduren. Vooral je voeten en enkels moeten flink wat klappen en bijna-zwikkingen
doorstaan. Met specifieke oeeningen om de stabiliteit in de enkels te verbeteren
maak je die net wat sterker en kun je ongelukken voorkomen. Als je alles zo bij elkaar
bekijkt kost dat trainen voor een trailrun nog best wat tijd en toewijding. Maar wat je
er voor terug krijgt is onbe taalbaar!

r’ T

Stabiliteit in het losse zand; Loonse en Drunense Duinen (RTG: Tini / Foto:
Maroula).

3. Tips voor beginners.

Het afgelopen jaar hebben verenigingen en ervaren trailers trailruns en clinics
aangeboden. Zoek niet alles zelf uit. Met het volgen van enkele clinics worden, als
het goed is, de eerste kneepjes goed overgebracht.

Springend over boomstronken, klauterend een rots op, zwoegend door het mulle
zand, slingerend over een pad met losse stnen. Trailrunning is zwaar, kost wat
moeite, maar de voordelen maken trailrunning zo waardevol. Met hardlopen op
oneffen terrein verbrand je meer calorieén, verbeter je je balans,
uithoudingsvermogen en codrdinatie.



Draag de juiste schoenen. In Nederland kun je in de meeste bossen en op off

road paden vaak goed uit de voeten met de 0g
de weg draagt. Maar hoe zwaarder en meer oneffen de trails en hoe geaccidenteerder

het terrein, hoe meer baat je zult hebben bij trailschoenen. Deze bieden net wat meer
ondersteuning en bescherming (voor en achter) en de zool is voorzien van een

aangepast profiel, zodat je veel meer grip op de oneffen ondergrond hebt. Steeds

meer hardloopspeciaalzaken kunnen je goed adviseren over trailrunschoenen. (en

eventueel inlegzooltjes)

Hielcup, grip en versterkte neus zijn van groot belang op oneffen terrein 1 let er
tevens op dat het vetersysteem veilig is (aanrijgen of opbergvakje voor de lus).

Kleding. Er zijn tegenwoordig veel sport- en speciaalzaken die kleding voor

trailrunning aanbieden. Overwegend zie je in de lage landen trailshirts met

opbergvakjes, korte, midi en lange tights met opbergvakjes, compressie sokken of

kousen voor extra ondersteuning en jacks voor verschillende weersomstarligheden.

Laat je adviseren aan de hand van je wensen en omstandigheden waarin je gaat

lopen. De een wil Xlaags strakke compressiekleding, terwijl de ander in een

sl obberbroek | oopt. Veel trailers hebben een
functione le doek. (foto Shutterstock / Buff is een merknaam)




Langzaam en vlakke paden. Trailrunning vraagt veel meer van de beenspieren
dan het hardlopen op de weg of loopband. Het constant ontwijken van boomstronken
op het pad voor je, het balanceren en het soms scheef plaatsen van de voet door de
oneffenheid van het terrein geeft een hele andere spiebelasting. Net als dat je begint
met hardlopen, doe je er goed aan het trailrunnen ook langzaam op te bouwen. Begin
met een kort stukje (bijvoorbeeld combinatie van weg en trail) en bouw dit langzaam
op (maximaal plus 10% ten opzichte van de week er voor).

Pas je pas aan. Je kunt je op trails niet permitteren om je voeten (dus ook je

tenen!) niet ver genoeg op te tillen. Waar je op asfalt nog al eens ziet dat de voeten

nauwelijks van de grond komen en de tenen naar beneden wijzen is het noodzakelijk

om je bij trailrunning bewust te zijn van je pas en je voetplaatsing op de ondergrond.

De gevolgen als je dat niet doet? Een mooi e
stronkje of steen gestruikeld bent. Denk dus aan het eerder genoemde korte

grondcontact; dat is van groot belang om overeind te blijven.

Kijk vooruit. Trailrunning is net hardlopen in 3D. Je moet dan ook goed alert zijn
op je omgeving en de trails. Kijk een stukje vooruit naar waar het pad je naar toe
leidt, zodat je obstakels tijdig ziet en veilig kunt passeren. Beter kijk je niet naar de
grond vlak voor je: je hebt dan minder tijd om te anticiperen op obstakels die in eens
voor je verschijnen. Ga je straks je tempo verhogen, dan zul je helemaal merken hoe
belangrijk het is om goed vooruit te kijken. (5 tot 7 meter)

Wandelen is geen schande. De eerste de beste heuvel zo snel mogelijk boven??
Een grote beginnersfout.Bij trailrunnen draait het om doseren. De meer ervaren
trailrunners zullen zulke beklimmingen vaak wandelend afleggen. Kijk niet g ek op als
ze dat doen met de handen op de bovenbenen, waarbij ze zichzelf iedere pas afduwen
op het bovenbeen. Het spaart energie en vooral veel spierkracht in de benen, omdat
de krachten deels door het bovenlijf worden geleverd. Ook als je op onbekend

terrein bent is het vaak slimmer om even een stukje te lopen in plaats van blindelings
door te rennen. Achter die ene boomstam waar je overheen springt kan zich zomaar
een gat in het pad bevinden, of de regen heeft een grindpad veranderd in een glijbaan.
Kies voor veiligheid, zeker als je alleen loopt.




Trailen is delen. Niets heerlijkers dan alleen door de bossen te dwalen en nieuwe
paden te ontdekken. Maar we zijn niet de enigen in het bos. Wandelaars die de hond
uit laten, andere hardlopers, ruiters en ook fietsers genieten van datzelfde bos. Houd
dus rekening met elkaar. Zeker bij paarden even voorzichtig zijn. Niet alle paarden
zijn even rustig en het is nog altijd een vluchtdier dat ook hard kan uithalen. Even

met de ruiter contact zoeken om te kijken of het veilig is om te passeren. Als je op een
mountainbike parcours loopt, geef de mountainbikers dan de ruimte (ze mogen al op
zo weinig paden fietsen) en loop, zo mogelijk, tegen de fietsroute in zodat je ze aan
ziet komen.

RUITERPAD,
o S

Zeltvoorzienend.  Als je gaat voor de langere trails (meer dan 20 km) zul je merken
dat je vaak op jezelf aangewezen bent. Neem dan water, eventueel koolhydraten, ID,
wat geld en een telefoon mee. Zelf loop ik de langere afstanden het meest comfortabel
met een rugzakje met waterzak en wat bergruimte.

Waterzakken zijn er in meerdere maten. Een inklapbare beker wordt steeds vaker
verplicht.

Overige accessoires worden hier niet besproken.


https://trailer2327.wordpress.com/2016/12/12/trailrunning-iets-voor-jou/ruiter/
https://trailer2327.wordpress.com/2016/12/12/trailrunning-iets-voor-jou/camelbak/

Tips, ongeschreven wetten en regels:

* langzame trailers blijven zoveel mogelijk rechts lopen, zodat snellere lopers
makkelijk kunnen anticiperen en passeren

* trailers zijn éverplichtd om anderen te he
trailer

* op Osi ngl sterktaanaecrdden@®@m imiesteis & meter achter je voorganger
te blijven i.v.m. je overzicht; je ziet dan die ene wortel of steen ook op tijd om te
ontwijken

Clinic 1: afstand houden bij het klimmen op single

track

* als je merkt dat iemand ruimte voor je maakt, dan bedank je die trailer

* je volgt altijd aanwijzingen op van veiligheidsmedewerkers en als je adem
voldoende hebt, bedank je deze vrijwilligers

* organisatoren van trails zijn voor hun parcours vaak afhankelijk van instanties of
personen die hun gebied ter beschikking stellen; geen troep op de trails dus, maar
gebruik van een waterzak of opvouwbare beker en bewaar je verpakking in een van de
zakjes van shirt of tight

* houd er rekening mee dat, vooraf aangekondigde, afstanden lang niet altijd hoeven
te kloppen; soms worden kort voor een trail routes nog aangepast of zijn ze bewust bij
benadering aangegeven

* loop je dus niet o6édkapotd op een trail van
zijn; die laatste 1500 meter zijn loeizwaar als je alleshebt gegeven met je focus op de
18 km.



4. Klimmen.

ledere trailrunner krijgt er vroeg of laat mee te maken. Een steile klim, waarbij je wel
moet wandelen. Sterker nog, de geoefende trailrunner zal vaak wandelen verkiezen
boven keihard omhoog rennen om zode krachten te sparen en te doseren. Want vaak
blijft het niet bij die ene klim. Trailruns heb je in vele soorten en maten.

Zo heb je bijvoorbeeld ook de tot de verbeel
waarbij 1000 stijgende hoogtemeters in een korte afstand (maximaal 5 kilometer)

moeten worden overwonnen. Het record bij de heren staat momenteel op 29.42

minuten en bij de vrouwen is het record 36.04. Gelopen in Zwitserland op een

parcours van 1.920 meter lang en een gemiddeld stijgingspercentage van 27

Onderzoek. Maar wanneer kies je er nu voor om te wandelen, of in een dribbelpas
door te blijven gaan? Wat is nu de meest efficiénte manier om boven te komen? Dat
vroegen onderzoekers aan de University of Boulder zich ook af.

Het onderzoek werd gedaan met 15 zeer ervaren trailrunners waaruit naar voor

kwam dat bij een bepaalde hellingshoek wandelen meer efficiént is. Toch was het

opvallend dat zij aangaven het liefst te variéren tussen wandelen en lopen.

Realiseerden ze zich net dat wandelen minder energie kost? Of is er iets anders?

TijJdens wandelen gebruik je andere spieren dan tijdens lopen. Deze afwisseling

zorgt ervoor dat je de belasting over je spieren kunt verdelen. Vaak is je eigen gevoel

daarbij leidend. We voelenzelf het beste aan wat op dat mo me
voelt. Door af te wisselen kunnen we de pijn die verzuring met zich meebrengt

controleren. Ofwel, luister naar je lichaam, jouw gevoel en maak gebruik van je

ervaring.

D+ En dan komen web.biHodaeget édmeatkeres mwvor den vaak
de |l etter D en komt @&nanv eHosgtendEtersabastaen uieeer d 06 D
elementen, namelijk stijgende en dalende hoogtemeters. Om duidelijk aan te geven

hoeveel stijgende hoogtemeters er in de route ziten wordt dat aangegeven met D+.

Als voorbeeld: 450 D+ betekent dus dat je in totaal 450 meter stijgt. Als je finisht

waar je ook gestart bent, kun je er vanuit gaan dat je datzelfde aantal hoogtemeters

ook daalt (D-, al wordt dan minder vaak vermeld). Soms zie je wel eens trails waar ze

de stijgende en dalende hoogtemeters bij elkaar optellen, maar eigenlijk is dat niet

juist.

Hoogte profiel

Cauberg Trall 2016 18,802 km

Hoogteverschil

76 Meter (Hoogte van 60 Meter tot 136 Meter)
Totale stijging 412 Mater
Totale daling 412 Mater

0 1 2 3 4 % 6 7 8 5 10 11 12 13 14 15 26 17 18 19
Distance (km)




Grafiekjes. Heel mooi zijn de grafiekjes, waarin alle bovenstaande informatie
grafisch wordt weer gegeven. Zo zie je precies waade steile klimmen en lastige
stukken zich bevinden. Even de verdere omstandigheden buiten beschouwing gelaten
natuurlijk. Op deze manier kun jij, zeker bij lange afstanden, je voedingsplan zo
samenstellen dat je voldoende energie binnen hebt om weer aan en volgende klim te
beginnen.

Ook bij de Suwwal Trail in Doorwerth (dec. 2015/20 km/ 500hm) gaan de handen
naar de bovenbenen.

Stijgingspercentage. Tijdens een trailrun gaat het parcours vaak op en neer en
weer op en weer neer. Maar hoe lang duurt die kim nog? Hoe geleidelijker de helling
hoe meer kilometers je stijgt of daalt. En uiteraard: hoe steiler het
stijgingspercentage, hoe korter de klim is. Tijdens de 11k Hill Run (onderdeel 4-Day
Challenge Cyprus) werd er 10 van de 11 km geklommen met een geiaidelde van 7%

stijging.



Cyprus 2016: 10 km klimmen / 700 hm; 7% stijgen.

Afstand.  Niet onbelangrijk: de afstand. Trailruns zijn er tegenwoordig in alle
soorten en maten. Afstanden langer dan een marathon zijn niet uniek in trailrunning .
Sterker nog, het aanbod is enorm. Maar de ene (ultra) trailrun is de andere niet. De
hoogtemeters zijn medebepalend voor de zwaarte. Een afstand van 12 km met 450
D+ zal waarschijnlijk zwaardere klimmen hebben dan een 20 km met 450 D+.

Punten. Trail all er trails is voor velen de Ultra Trail du Mont Blanc. Hier kun je je
niet zo maar voor inschrijven, maar je moet je kwalificeren. Een groot aantal trails
kent UTMB -punten toe, waarbij een bepaalde formule gehanteerd wordt. Kwalificatie
betekent niet dat je plek gegarandeerd is; het deelnemers aantal is gemaximeerd.

B e z i nHeegis bijna overbodig om te zeggen, maar als je nog maar weinig
trailervaring hebt, overschat jezelf dan niet. Het is veel leuker om je eerste trail met
plezier uit te lopen met het gevoel nog veel energie over te hebben, dan jezelf kapot te
lopen op de eerste de beste berg die je tegenkomt. Hier in Nederland heb je ruime
keuze uit trails van alle niveaus. Dus vergis je niet, ook in Nederland kennen we
hoogtemeters. Zo kun je ook in Limburg UTMB -punten bij elkaar sprokkelen.



5. De trailcultuur.

Als je eenmaal je hart hebt verloren aan trailrunnen, ontdek je dat er een hele

wereld achter het trailrunnen zit. Het is een soort subcultuur binnen het

| oopwerel dj e. Met e i g e reigengevgoaetesembhjjzoreléregen af st
gebruiken.

Chill.  Allereerst de sfeer op een trailrun event. Want van wedstrijdspanning is
nauwelijks sprake. Mensen keuvelen voor de start gezellig met elkaar, (meestal) geen
lange wachtrijen bij de Dixies van zenuwachtige lopers die nog even snel wat weg
moeten brengen, niet met duizenden lopers opgepropt staan in het startvak en ook
niet een half uur voor de start het startvak in duiken voor een goede startpositie. Bij
trailrunning is alles veel gemoedelijker en relaxter.
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In de ENCI groeve van Maastricht; start is 10 minuten uitgesteld; tijd voor een
praatje.

Beleven. In de basis draait trailrunning niet om het lopen van je allersnelste tijd
ooit. Eerder het overbruggen van afstand en hoogtemeters is hier de uitdaging. Lopen
in onbekend glooiend/bergachtig terrein vraagt een totaal andere mindset dan het
lopen van een marathon voor een PR. Tijdens tailrunning moet je anticiperen op de
omgeving, de ondergrond, de weersomstandigheden, etc. Je gemiddelde loopsnelheid
zal dan ook een stuk trager zijn dan tijdens een wegwedstrijd, zeker als je een trailrun
met flink wat hoogtemeters loopt. Zo nu en dan moet je zelfs wandelen bij een steile
klim of op een drukke single track. Deze manier van hardlopen geeft je de
mogelijkheid om op een andere wijze de race te beleven. Gun jezelf de tijJd om te
genieten van de vergezichten, neem uitgebreid de tijd om bij de \erzorgingsposten bij
te tanken en andere trailrunners te ontmoete
tijd los. Beleef die vrijheid!



Afstand. Trai l runs kennen over het algemeen niet
afstanden, zoals we die van de wegatléek kennen. De afstand wordt bij trails bepaald

door het begin- en eindpunt en de paden en natuurlijke obstakels, zoals rivieren en

bergketens, er tussen. Incourante afstanden als een 20 of 34 kilometer zijn normaal.

Evenals afstanden boven de 50 kilomete , de wul tradés. Begin je ne
Leg de lat dan niet te hoog. Kies een trail die bij jou past, waarbij je je moet realiseren

dat het lopen van trailruns fysiek zwaarder is dan het lopen op de weg. De natuur

heeft hier de dikke vinger in de pap: je bent afhankelijk van de weersomstandigheden

en hoogteverschil.

Doelgroep. Van de 2 mil joen hardlopers die Neder|
lopers de trailruns te vinden, die wekelijks in binnen - en buitenland georganiseerd

worden. Deze groep besaat vooral uit mensen tussen de 4050 jaar, met net iets

meer mannen dan Vvrouwen. |l s dat Obel evend to
leeftijd van de trailrunner? Want waarom is juist deze groep zo graag op de trails te

vinden? Op zoek naar innerlijke rust na een drukke werkweek, geen zin om tussen

duizenden andere lopers je klem te lopen op een wegparcours, nieuwe dingen willen

doen en je grenzen ontdekken? Of heeft het meer met fysieke capaciteiten te maken?

Want op oudere leeftijd zijn de pezen en gewrichten in staat zwaardere belasting te

doorstaan, mits hier wel jarenlange trainingsarbeid aan vooraf is gegaan.

Natuur.  Dit vind ik het mooiste van trailrunning: het lopen in de natuur. Niet via
brede gebaande paden, maar via slingerende single tracks jeelf mee laten voeren
naar plekken waar je anders niet snel komt. Je weg zoeken langs de oevers van
snelstromende riviertjes, in het donker proberen op de been te blijven, wéér genieten
van die vergezichten, de geur van het bos opsnuivend en met een beetjmazzel sta je
00g in oog met loslopend wild. Omdat veel trails door natuurgebieden gaan, is er vaak
een limiet aan het aantal deelnemers.




Niet alleen om drukte op het parcours tegen te gaan, maar ook om de natuur niet te
overbelasten. Om gebruik te mogen maken van de natuurgebieden moeten
organisaties aan veel voorwaarden voldoen, zoals het niet bevuilen van de trails. En
daar hebben wij alstraillopers een heel belangrijke rol. Er geldt dan ook een
(ongeschreven) regel voor trailrunning: alles wat je mee de trails op neemt, neem je
ook mee terug! Gooi dus geen afval in
alleen slecht voor het milieu, maar door dit soort acties, die helaas te veel voorkomen,
lopen organisaties het risico niet meer welkom te zijn in het natuurgebied. En wij,
trailrunners, dus ook niet.

Zelfvoorzienend. Al in een eerder hoofdstuk aangestipt, maar nogmaals: De
vrijheid v an het trailrunnen brengt nog een ander aspect met zich mee: niet
afhankelijk (willen of kunnen) zijn van anderen. Tijdens een trailrun  zul je weinig of
geen verzorgingsposten tegen komen en ben je op jezelf aangewezen. De meeste
trailrunners staan dan ook aan de start met een rugzakje met daarin een waterzak
voor het nodige drinken en koolhydraten in de vorm van gelletjes en repen. Wie
ruiger terrein opzoekt zal vaak ook wat extra kleding, een EHBO-setje,
thermodekentje, stokken meenemen. Een opgeladen téefoon, geld, fluitje,
hoofdlampje, en extra batterijen zijn ook geen overbodige luxe.

Outfit.  Een trailrunner herken je al van verre. De meeste trailrunners lopen met een
rugzakje en in de bergachtige gebieden zijn ook de stokken geen uitzondering meer.
Tel daarbij op de schoenen, met het grove profiel, die speciaal voor het trailrunnen
ontwikkeld zijn. Maar wat bijna iedere trailrunner draagt zijn de neck gaitors, neck
tubes, of beter bekend als buffs. (zie

de
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Biertje? Sta niet gek te kijken als je na de finish je medetrailers met een groot glas
bier in de hand ziet staan. Zeker bij de zuiderburen is het geen uitzondering dat een
bierbrouwer zijn naam verbonden heeft aan een trailrun en je na de finish dit bier
gratis, of voor een klein bedrag, geschonken krijgt. Was je nog niet helemaal tot totale
ontspanning gekomen tijdens jouw trailrun, dan komt dit wel tijdens het na borrelen
met je trailmaatjes onder het genot van een biertje. Of je hersteldrankje.

Chouffe trail in de Ardennen en na afloop Koning v Spanje; Erdinger en Vlaai.

. Cross als training.

In de winter kies ik steevast voor een aantal crossen als trail training. Overigens is

er geen trail seizoen; er wordt het hele jaar door getraild in binnen - en buitenland.
Crossen heeft voor mi|j maar 1 nadeel: Je
jeugdtrainer gaf ik in de wintermaanden altijd met plezier een aantal specifieke
crosstrainingen. Crossen heeft alles in zich voor een goede training, en niet alleen
voor trailerseéeée

Kracht en snelheid. Dat voel je zeker in de cross op Hollandse bodem die vaak
bestaat uit zand. Je moet ongelooflijk veel krachti lees explosiviteit i gebruiken om
je snelheid op peil te houden.

Strijden.  De crossdraait niet alleen om snelle tijJden. Het is hardlopen met
vechtersmentaliteit. Op je tanden bijten om je tegenstanders heuvelop bij te houden.
Op tijd kiezen voor de betere lijn, ook al is die net een paar meter langer dan de ideale
lijn.

Versnellen.  Alleen met brute kracht win je geen cross. Op de vlakke gladde delen
van het parcours moet je meteen kunnen schakelen en brengt pure snelheid de winst.

Core actief inzetten. Dat wisselen van tempo, klimmen en dalen betekent dat je
actief je armen en bovenlichaam inzet. Laat dit nu net een trainingsonderdeel zijn
waar je normaliter niet van bewust bent. Je weet bij een training op de weg je core
stability ook bij het hardlopen hoort. Maar je voelt het minder. Met de cross wel. Dan
is het hard werken met je armen, buik- en rugspieren.



Ga voor het doel.  Misschien is de cross niet direct een onderdeel dat je associeert
met focus. Ondanks modder, nattigheid, takken langs je benen, maaiende
tegenstanders moet je absoluut je aandacht vasthouden. Niets mag je afleien van het
doel.

Dubbele conditie. De cross zit meestal op een lengte van 5 tot 10 kilometer.
ledere hardloper met een beetje ervaring loopt met gemak de 10 uit. Dat is een heel
ander verhaal met de cross. Je hebt eigenlijk je conditie maal 2 nodig om de 10
krachtig te lopen.

Cross training en crossen met de jeugd; een dankbare doelgroep.

7 Mijn trainingen en trails (15 -35 km).

Trainingen.  Kernwoorden:  variatie in snelheid, omgeving en

ondergrond. Rout i nes zijn o6dodeisweprlariders. riekeer el ke t |
|l iep 1k de 6Koning van Spanjed en drie keer
afstand, maar telkens was er eenroute wijziging. Soms worden zelfs op de dag van de

trail de routes nog aangepast.

1x per week eerduurloop tussen de 16 en 22 km. Het tempo varieert, want dat
hangt ook af van de ondergrond. Tempo tussen 5.20 en 6.00 per kilometer. Elke week
een variatie op de route.

1x per week eenintervaltraining . Deze training duurt 1,5 uur en bestaat uit
tempowisselingen en/of heuveltraining; ook weer op verschillende ondergrond.

Intervallen: tempoblokken 7 Mona fartlek (zie uitleg) i piramideloopjes i etc.

Mona fartlek; afgeleid van de Australische lange afstandsloper Steve Moneghetti.
2x90 sec snel/rustig T 4x60 seci 4x30 seci 4x15 sec idem; na deze 20 minuten
kijk je welke afstand je hebt afgelegd; dat is je uitdaging voor de volgende keer.
Voordeel: in korte tijd een intensieve intervaltraining met hoog rendement.

Heuveltraining  : Rucphense heii Kalmthoutse hei i Brabantse Wali Drunense
duinen i Boswachterij Westenschouweni Ardennen en alle denkbare viaducten in
de omgeving.



I

1x per week eentempotraining op de baan en/ of trappen/ cros
de baan gaan van 203800 m. en van 3.20 tot 4.20 per kilometer. Tra ppen worden

gebruikt voor ritme en crosshill voor kracht. Tijdens deze training doe ik mee met

oefeningen en loopscholing met een loopgroep.

1x per week ontspannenbosloop/fartlek (vaartspel) met

oefeningen/loopscholing, soms als trainer, soms voor mezelf, soms in een loopgroep.

Gemiddeld genomen kom ik zo aan 60 km per week.

Trails. Elk jaar in november bekijk ik welke trails ik ga lopen. Meestal kom ik uit op
6 tot 8 en in de loop van het jaar komt daar nog wel wat bij. Uitgangspunt is dat er elk
jaar weer nieuwe trails bij zitten en dat ik heel Nederland doorkruis en de Ardennen
zijn ook vaste prik. Afstanden zijn verschillend; ik loop bewust ook korte trails

(tussen 10 en 20 km) maar de meest intensieve in2016 waren de:

Veluwezoom Tweedaags€62km/640hm) http://www.veluwezoomtrail.nl/
Hardloop3daagse Zeeland (36km) http://www.hardloop3daagse.nl/
4 Day Challenge Cyprus (48km/1000hm) https://www.cypruschallenge.com/

Voor 2017 ben ik nog korte en intensievere trails aan het plannen, maar zeker zijn:

Grizzly Run Seaton, Engeland 20 EM http://www.axevalleyrunners.org.uk/grizzly/
Vaalserbergtrail 23 of 30 km http://www.sportevents.be/2016/xtrailsvaals/
Trail des Fantomes in La Roche en Ardennehttp://www.sportevents.be/2016/tdf/

Wat ga jij doen?? Doe wat je leuk vindt of bij je past. He t maakt niet uit of je voor

10, 20 of 30 km kiest. Soms vind ik het leuk om alleen op pad te gaan, maar met

bekende loopvrienden is het ook genieten. We hebben niet voor niets

onzeb RunTogetherd, O0Social trail ®MeenadnaHOR t r ai
platf orms op Facebook. Bijonsop6 F o ot p Iven ja wetkom. Lopen doe je voor

jezelf, maar samen (na)genieten is ook leuk. Het mag allemaal. Tot op de

paadjes!!!

Trailer 2327

Geplaatst als 13 blog op Wordpress met in 2016; 455 views &


http://www.veluwezoomtrail.nl/
http://www.hardloop3daagse.nl/
https://www.cypruschallenge.com/
http://www.axevalleyrunners.org.uk/grizzly/

Reacties op Trailen voor beginners:

Dank je wel voor de uitgebreide informatie. Als beginnende trailer zeer nuttig. Na een
iets te uitdagend weekend in Houffalize, moest ik het plezier even terug vinden. Met
deze info lukt dat wel. Ingeborg Wijzenbroek (WP)

Astrid Kraan  Wat een fantastisch artikel. Als ik nog geen trailrunner was dan
werd ik er prompt eentje. Ik ga het delen; wellicht steek ik iemand aan. (FB)

Erna Sieben Ik ben beginnende trailrunner, dus bedankt voor alle goed bruikbare
tips! Hier kan ik wat mee! Ik zat al lang te twijfelen, om mij eens in te schrijven voor
een trailrun, maar ik denk, dat ik dit nu maar als mijn doel ga stellen voor 2017. (FB)

Katja Hoogteijling Wat een mooi stuk, ben nu nog enthousiaster geworden. Ik

loop pas twee jaar, maar onverhard looen trekt me toch t meeste. Mezelf
ingeschreven voor mijn 1ste trail 15 km O oievaarstrail. Dank voor de tips! Ga er
zeker gebruik van maken. (FB)



https://www.facebook.com/astrid.kraan.5?fref=ufi
https://www.facebook.com/astrid.kraan.5?fref=ufi
https://www.facebook.com/erna.sieben?fref=ufi
https://www.facebook.com/katja.hoogteijling?fref=ufi

Runtogether Visdonk/Rucphense hei 3 -04 -2016 i 22 km.

Vanaf de Natuurpoort Visdonk (Roosendaal) liep ik op 30 april met een
enthousiaste groep trailrunners een 20 km lange RunToGether, een

initiatief van www.prorun.nl  Mi j n eerste trip als O6vo
groep van 18 lopers uit W-Brabant, Zeeland, Z-Holland en Belgié.

Deze Onature runsod spreiden zich i nmioc
tempo van deze loopjes ligt rond de 6min/km. Het doel is om elkaar te

ontmoeten tijdens een ontspannen loop door de natuur onder het motto

0Samen uit,.Ongedwengenterhlangdsedpelig. Bij het

uitzetten had ik wel bedacht dat er lopers bij zouden kunnen zijn die af

en toe eens voor de troepen uit willen gaan en daarmee was rekening

gehouden.

Rond half tien was iedereen trailwaardig en vertrokken we onder ideale
weersomstandigheden.

Het eerste stuk van de route loopt vooral langs de bosrand en landerijen

van |l andgoed 6Visdonk6é van Natuur monur
over in een mix van gemengd bos, stukjes hei en hier en daar drassige

paden. In het traject deden we na 6 km het Rozenven aan voor een

fotomomentje en via het vionderpad verlieten we Visdonk om na 8 km

even bij te tanken voordat de Rucphense hei in het zicht kwam.


http://www.prorun.nl/

SN

Re lax-momentje naarde verzorging na-8 km

Dit gebied is 1200 ha groot en wordt ook door Natuurmonumenten
beheerd. Vroeger was het voornamelijk stuifzand. Nu is het een gebied
met gemengd bos, hei en nog een gedeelte stuifzand.

Na een kilometer ingelopen te hebben, had ik een nat en lastig technisch

stukje MBT route ingepland van 800 meter om de lopers uit te dagen

door de &6ber enlstukievadr dé lefhepleers. ivervolgeas

even wat rustiger aan over de zandpaden en via een single track naar

0de zandbako6é die na de regenval mi nder
voor iedereen uitdagend genoeg.

Dan lopen de zandpaden door de hei, maar gezien de beperkte tijd,
hielden we dit bij een kort stuk. Via de bospaden was het nu zaak om
toch nog enigszins met droge voeten terug te lopen naar het startpunt.
Daar was wat creativiteit en aanpassing van de ro ute voor nodig.
Bekenden uit de omgeving sleepten het merendeel van de lopers nog wel
even langs een uitdagend trailpaadie.



De Rucphense hei heeft elk seizoen voldoende te bieden voor een

training om je uren te vermaken. Overigens vinden ook wandelaars,
ruiters en MTBbéers er hgeenspaemget en kom
h us ky 6 sToah bed je hier nooit het idee dat het er druk is; er is

ruimte zat voor iedereen om er te genieten.



Aan de reacties te merken vond iedereen de route uitdagend en
afwisselend genoeg. Complimenten ook nog aan de groep (Jan Hop
Running Team) die speciaal voor deze RTG een trainingsschema had
afgewerkt i.v.m het aantal kilometers. Er is niemand op de hei
achtergebleven, dus dat was dik voor elkaar!!

Er is zeker animo om alleen al over de Rucphense hei een route te lopen

van ongeveer 15 km. Voor mi |j geen pr ok
enthousiaste groep lopers aansluit als vandaag. Tot op de paadjes

duse.

Trailer 2327 °

Geplaatst als 4¢ blog op Wordpress met in 2016; 57 views



PH trail in Vught op 05 -05-2016 - 13,5 km.

Op 5 mei kon ik een mooie combi maken met het volgen van onze THOR
jeugd (Roos en Jessekn het meedoen aan de PHTrail in Vught.

Laat ik beginnen met aan te geven dat, na 5 jaar trailen het mij positief
verrast dat sommige organisaties bewust blijven kiezen voor kleinschalig
en laagdrempelig. Ik noem de Deltatrail, Smokkelaarstrail en PH-trail.

Dat i s een groot compliment waard
Trails, Mud Sweat Trails en Bear Sports,etc.di e i n o6no ti
zZijn en zorgen voor een gigantische ruis op Facebook m.b.t. startbewijzen
in de aanbieding alsof het om grote popconcerten gaat.

Daarmee wil ik niets afdoen aan laatstgenoemde organisaties, want ik
loop deze trails ook heel graag; ze zijn uitdagend, aansprekend en prima
georganiseerd.Laat ik het erop houden dat beiden mij, om verschillende
redenen, aanspreken.




De PH trail met 71 137 24 km is kleinschalig (250 deelnemers) en
laagdrempelig (wel een klok, maar geen uitslagen) en kent een hartelijke
ontvangst waar je snel je nummer hebt en weet waar je moet zijn. Het
team van vrijwilligers kom je op meerdere plaatsen tegen en ze zijn
enthousiast.

Om te voorkomen dat er 250 lopers na 50 meter hetzelfde paadje in
wilden rennen was de start gefaseerd.

Het parcours (13 km) begint in het bos en slingert de eerste kilometers

over paden en single tracks. Wat los zand op de Vughtse dide maakt het

leuker. Na 5 km komen de eerste oneffenheden, maar het wordt nergens

echt zwaar. Na een 6droged6 oversteek |
het hoge gras waar geen pad loopt. Opletten dus, want een verkeerde stap

Is zo gezet. Overigens worde wel letterlijk in de bloemetjes gezet, want

de weeromslag heeft voor groei en bloei gezorgd.

Na 10 km volgt de eerste natte passage. Enkeldiep gaan we door de
inlaatpassage Drongelens kanaal en daarna lopen we, eenmaal naar
boven, terug richting Vught langs het water en over een vionder.

Na nog wat op en neer gehobbel door het bos, komt na 12 km het niet te

vermijden bosven waarin ik tot aan mijn heupen verdwijn en doornat

uitkom. Geen straf op z aadwelprettigdat dag ¢
dit aan het eind zit. Dat is in de Ardennen vaak wel anders.



