10 TIPS OM HEEL TE BLIJVEN
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Elk trainingsjaar geeft ongeveer drie maanden vaste basis. Een jaar stoppen vanwege bijvoor​beeld zwangerschap, levert geen enkel probleem op voor een vrouw die al acht jaar traint. Zij kan na dat jaar weer moeiteloos inhaken op haar vroegere niveau.

Lopen is al met al een kwes​tie van de lange termijn. In een kort tijdsbestek successen willen halen, zorgt onherroepelijk voor blessures. Daarom moeten lopers zich ook aan de genoemde hersteltijden houden. Raakt u t6ch geblesseerd, zorg er dan voor dat uw spieren, banden en pezen actief herstellen. Al is dat soms wel makkelijker gezegd dan ge​daan. Bij kraakbeenletsel ligt bet bovendien gecompliceerder.

Belangrijk is dat de juiste diagnose wordt gesteld. En uit die diagnose moet een goed behandelplan volgen. In de praktijk blijkt dat veel huisartsen hiermee niet goed uit de voeten kunnen. Sportartsen kunnen dat vaak be​ter en ook sportfysiotherapeuten kunnen een grote rol spelen in het herstel. Overigens bestaan er geen standaardrevalidatie sche​ma’s. leder mens is uniek, en afhankelijk van de blessure wordt er een herstelprogramma  “op uw lijf’ geschreven.
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 Probeer de training zoveel mogelijk te variëren. Dat 
voorkomt slepende blessu​res. Het is verstandig om korte en lange duurlopen af te wisse​len. Jonge lopers hebben bijvoorbeeld nog weinig te zoeken op de lange afstanden.

Als u intervaltraining doet, moet u zowel intensieve (kort, hard, veel pauze) als extensieve (hanger, rustiger, minder pauze)
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tempo’s doen. Probeer trainin​gen op te bouwen en train niet te monotoon of te hard. Wissel van ondergrond. De ene keer traint u op een harde weg, de volgende keer loopt u in het bos.

 Train nooit twee dagen achter elkaar hard. Het lichaam krijgt na een zware training, bijvoorbeeld tempo​lopen, een flinke klap. Tijdens bet herstel, do zogeheten supercom​pensatie, wordt vervolgens de trainingswinst geboekt. Te vaak te hard trainen zorgt ervoor dat u meer afbreekt dan opbouwt.
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 Eet gezond en neem voldoende meervoudige kool​hydraten. Dat zijn de koolhydraten die we aantreffen in graanproducten (brood, rust, deegwaren), aardappelen, peul​vruchten en groenten. U moet geen wonderen verwachten van voedingssupplementen. Behalve als u topsporter bent. Dan kan tijdens de opbouwperiode extra aanvulling helpen om beter te presteren. Te denken valt aan extra eiwitten, creatine en mine​ralen. In sommige gevallen kunt u ook vitaminen gebruiken, die oplosbaar zijn in water.

Train nooit hard terwijl   u pijnstillers of ontstekings​remmers gebruikt. Pijnstil​lers onderdrukken de waarschu​wingssignalen van bet lichaam en lopers krijgen daardoor bet gevoel dat ze de hele wereld aan​kunnen. Later krijgt u de rekening gepresenteerd in de vorm van verergerde klachten. Want een blessure geneest pas goed als u een actief revalidatieprogramma volgt. Indien u zich beperkt tot medicamenten, herstellen spie​ren, pezen en banden zich, maar bet nieuwe weefsel is van bedui​dend slechtere kwaliteit.

 Train uw voeten en probeer zoveel mogelijk op neutra​le schoenen te lopen. Let daarbij op de juiste stabiliteit en

hardheid van do zool. Passieve maatregelen, zoals zooltjes, le​veren op tormijn weinig winst op. Als u al jaren zonder klachten op neutrale schoenen loopt, is het onverstandig om plotseling over te gaan op aangemeten zooltjes. Waarschijnlijk is er iets anders aan do hand en kunt u beter beginnen met het versterken en stabiliseren van de voet. Dat levert langdurig succes op, speciale zooltjes zijn hooguit een optie tijdens het herstel van een letsel. Sporters die geavan​ceerde zooltjes dragon, kunnen nooit meer goed lopen op nor​maal schoeisel.

 Wees alert op signalen.

Als u uit vorm bent, beeft dat vaak te maken met ziekte of een blessure. U bent blijkbaar niet in staat om uw li​chaam in balans te houden. De verhouding tussen belasting en herstol is verstoord. U moet alert zijn op klachten als lokale pijn​ties, ziekte of verkoudheid. Doen deze verschijnselen zich voor, dan kunt u bet beter een weekje rustiger aan gaan doen: korter en minder trainen dus.
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 Gun uw Lichaam de tijd om te herstellen. De meeste

blessures hebben tijd nodig om te genezen. Wees daar​om voorzichtig met artsen of therapeuten die beweren dat ze uw aandoening meteen kunnen verhelpen of ‘rechtzetten’. U kunt wel gebruikmaken van manuele therapie als de diagnose dit uit​wijst. Het zal u helpen om weer te

beginnen met lopen en het onder​steunt de actieve revalidatie.
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 Raadpleeg (indien mogelijk) socialisten binnen de loopwereld. Geblesseerde lopers moeten andere oefenin​gen doen dan bijvoorbeeld geblesseerde wielrenners. Atleten hebben een andere houding, gebruiken op een andere manier hun krachten en wenden andere spieren aan. Fietsers kunnen ge​blesseerd raken door bet lopen en atleten gaan minder goed lopen als ze alleen maar op de hometrainer zitten.
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 Stook niet te veel tijd in stretchen. Veel lopers denken dat het een adequate manier is om blessures te voorko​men, maar dat is onjuist. U mag tijdens een training best wel licht verend rekken om sprintjes soe​pel uit te voeren. Maar verwacht er verder geen wonderen van. Het stretchen hoeft alleen nut bij de fysiotherapeut, als onderdeel van een behandeling. Wel is het goed om tijdens de coolingdown nog vijf minuten rustig de spie​ren op lengte te brengen.

I0
 Probeer nooit uw looptechniek ingrijpend te wijzigen. Dat heeft vaak grote gevolgen voor de rest van het lichaam. U bent nu eenmaal geboren met een eigen loopstijl en afhankelijk van uw bouw loopt u met lange of korte passen. Er zijn legio atleten die niet mooi lopen, maar wel erg hard. Een bekend voorbeeld hier​van is de Tsjech Emil Zatopek, die driemaal goud won op de Olympi​sche Spelen van 1952. Het is wel aan te raden om regelmatig een minuut of tien aan uw looptech​niek te besteden. Dat vergroot de souplesse van bet bewegen. 
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