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CULTURE_CLUB

VOOR JOU GELEZEN
Elke goede trainer zal het graag bevestigen: rust is een onderdeel van elk trainingsprogramma. Maar er is niks op tegen om ondertussen te genieten van een goed boek, over lopen natuurlijk!
Lopen met de Kenianen
Op zoek naar het geheim achter de Afrikaanse hardloopsuccessen
Adharanand Finn
De Arbeiderspers, 2012

Dit boek vormt een ideale aanvulling bij het grote dossier in dit nummer waarin we een verklaring zoeken voor de suprematie van de Keniaanse langeafstandslopers. Ook Adharanand Finn, een Brits journalist en hardloopamateur, goed voor 38 minuten op 10 km, wil dolgraag weten wat hun geheim is. Hij trekt dan ook met vrouw en kinderen naar de Vallei van de Rift om er aan den lijve te ondervinden wat hem onderscheidt van de allerbeste afstandslopers ter wereld. Hij wil er ook deelnemen aan de marathon van Lewa, in het noorden van het land, waar hij zich onder de loden zon kan meten met de nationale elite en, als toemaatje, een paar toevallig voorbijkomende wilde dieren.
Finn beschrijft zijn ervaringen als een jongetje dat verrukt staat rond te kijken in een speelgoedwinkel: met ontwapenend enthousiasme. Tussen de trainingen door kruisen we het pad van Brother Colm O’Connell, de Ierse priester die er in 1989 het eerste trainingskamp oprichtte. Ook de Italiaanse trainer Renato Canova verschijnt ten tonele en natuurlijk een handjevol plaatselijke eliteatleten, zoals Daniel Komen (wereldrecord 3000 meter), David Rudisha (wereldrecord 800 meter) en zelfs een zekere Stephen Kiprotich, de Oegandees van wie niemand had verwacht dat hij de olympische marathon in Londen zou winnen. 
Natuurlijk vindt Finn geen magisch overwinningsrecept. Gaandeweg ontdekt hij dat de overmacht van de Afrikaanse lopers wellicht met verschillende elementen te maken heeft: de hoogte, de sobere voeding, hun lichaamsbouw, de onbetwistbare ereplaats die de loopsport in Kenia bekleedt, de efficiëntere loopstijl die de jongeren automatisch aanleren omdat ze geen schoenen hebben en natuurlijk hun enorme motivatie: ontsnappen aan de armoede! Zoals de Braziliaanse jongetjes uit de favela’s ooit hun idool Ronaldo hopen op te volgen, dromen de kinderen uit de Riftvallei ervan net zo goed te worden als Patrick Makau. 
De simpele vraag die Finn aanzette tot zijn Keniaanse zoektocht levert geen pasklaar, maar een complex en genuanceerd antwoord op. In dit boek vind je dus geen trainingsprogramma’s en andere schema’s, maar wel een eerlijk en warm relaas over een zoektocht naar mensen en plaatsen die totnogtoe onbekend waren.
Of de auteur erin is geslaagd om zijn persoonlijke uitdagingen tot een goed einde te brengen, laten we je dan ook graag zelf ontdekken in “Lopen met de Kenianen”.  

Eat and Run
My Unlikely Journey to Ultramarathon Greatness
Door Scott Jurek
Ed. Bloomsbury, 2012

Scott Jurek heeft iets mythisch… Al bijna twintig jaar is deze Amerikaan misschien wel de meest complete ultraloper  ter wereld. Hij won zowat alle wedstrijden: van de legendarische UTMB in de Alpen, bijna 170 km, over de meer dan 200 km lange Badwater ultramarathon door de snikhete Death Valley tot de 245 km-lange Spartathlon van Athene naar Sparta. Jurek liep zelfs tegen, of liever samen met, de Tarahumara-indianen in de onherbergzame Mexicaanse Kopervallei. Een topatleet dus van het zuiverste water en bovendien veganist. Jurek heeft alle dierlijke producten en bewerkt voedsel afgezworen en slaagt erin om ondanks of dankzij zijn sobere dieet afstanden te lopen waarvan de meesten onder ons enkel kunnen dromen.
Dat hij een boek zou schrijven over lopen en eten, zijn twee grote passies, lijkt dan ook evident. Maar zijn verhaal gaat over veel meer. We leren hem kennen als een heel gewone jongen die van jongs af aan voor zijn broertje en zusje moet zorgen, omdat zijn moeder MS heeft en zijn vader uitblinkt door zijn fysieke en emotionele afwezigheid. Hij kookt –dan al-, zorgt voor de was en de plas en combineert dat met zijn studies en met allerlei jobs, want veel geld is er niet. “Sometimes you just do things”, is het motto van stugge vader wanneer het Scott allemaal wat te veel wordt. In langlaufen en later hardlopen, het liefst in de vrije natuur, vindt de jongen een uitlaatklep. 
Op school raakt hij bevriend met Dusty Olson, een compleet geschifte kerel uit een totaal ander milieu, maar met een even grote passie voor de lange afstand. Olson introduceert hem in de wereld van de ultra’s en zo start de nog piepjonge Jurek een parcours van grote, soms waanzinnige uitdagingen, successen en mislukkingen en een paar onverwoestbare vriendschappen. We leren hem kennen als een ongelofelijke doorzetter, het Sometimes you just do things van zijn vader indachtig: sommige dingen moet je gewoon doen, vragen stellen, laat staan jezelf in vraag stellen is voor later! Voorwaar geen evidentie als je na 150 kilometer lopen en met nog 100 kilometer voor de boeg compleet in de lappenmand ligt, … We maken echter evengoed kennis met een gesloten maar gevoelige man die ook zijn donkere periodes kent.
Eat and Run is dus niet zomaar een boek over eten en lopen, al werkt Jureks gedrevenheid op beide vlakken meer dan aanstekelijk. Op het einde van elk hoofdstuk krijg je trouwens een tip die te maken heeft met hardlopen én een veganistisch recept. Bovenal gaat dit boek over de zoektocht naar wat echt belangrijk is in het leven, over vriendschap en menselijke relaties. Scott Jurek doorprikt in zekere zin zijn eigen mythe, wat van zijn boek een absolute aanrader!

Eat and Run bestaat nog niet in vertaling, maar is vrij makkelijk leesbaar in het Engels
KADERTEKST 1
Klassiekers

Haruki Murakami, Waarover ik praat als ik over hardlopen praat

Nog zeer recent, maar nu al een klassieker...
Een topauteur blijkt ook een bijzonder begenadigd duurloper te zijn. Internationaal bejubeld voor zijn literatuur, gebruikt hij zijn unieke schrijftalent om zijn lopersziel bloot te leggen. Een kijk op het nieuwe leven van iemand die zijn jazzclub verkocht om te schrijven en die dan ook begon met lopen om de conditie op peil te houden. Een geslaagde carrièrewending.
Opener: "Er bestaat een spreekwoord dat als volgt luidt: een echte heer praat niet over zijn exen, en niet over hoeveel belastingen hij heeft betaald. Nou ja, eigenlijk is dat een regelrechte leugen."
Uitgeverij Amstelsport, ISBN 978-90-482-2282-7

Jan Knippenberg, De mens als duurloper

Jan Knippenberg is zonder twijfel de grootste duurloper die Nederland gekend heeft. Als historicus én topatleet plaatst hij de ultralangeafstandsloop in het perspectief van de cultureel-historische ontwikkeling. Hij start bij de Bushmen en de tarahumara-indianen in Zuid-Amerika om te landen bij de ontwikkeling van de duurloop in de Europese cultuur.
Opener: "Vaak wordt de stelling verkondigd dat de ultramarathons of ultralangeafstandslopen nog maar kort bestaan en opgekomen zijn, als gevolg van de loop-boom en de fitnessrage zoals bijvoorbeeld de triatlon. Niets is minder waar: de ultramarathon is klassieker dan de marathon en verdient aandacht die uitstijgt boven het sensationele en ridicule.
Uitgeverij Prometheus, ISBN 978-90-446-1157-1
KADERTEKST 2
Raadgevers

Dr. med. Matthias Marquardt, Looptraining -  77 feiten die elke hardloper moet kennen

Stel je prangende loopvraag aan tien collega-lopers en je krijgt 11 antwoorden. Ken je dat fenomeen? Dit boek duikt in de vele mythes en maakt er ongenadig komaf mee. Trainingstechniek, stretching, voeding, blessurepreventie,... elk thema kent haar mythes. De auteur is medicus, marathonloper en triatleet en speelt daarom de rol die hem op het sportlijf geschreven is.
Opener: "Zelfs nu nog - in de 21ste eeuw! - zien sommige mensen een hardloper als een uitgemergelde asceet, die stralend van vreugde al om vijf uur 's morgens opstaat, dagelijks in de regen en in de duisternis minimaal twintig kilometer hardloopt binnen anderhalf uur, en daarna een glas water drinkt en 75 gram afgewogen muesli als ontbijt gebruikt."
Uitgeverij Deltas, ISBN 978-90-447-2857-6

Edith Rozendaal, Sportgek, mentale training voor sporters

Iedereen die het goed voor heeft met zichzelf en met haar of zijn sport weet dat techniek, tactiek en conditie de sleutels zijn tot betere sportprestaties. Die worden dan ook naar best vermogen getraind, al dan niet onder begeleiding van een deskundige. Edith Rozendaal, zelf sportpsychologe, wijst erop dat er aan een gedegen psychologische training onevenredig weinig aandacht wordt besteed. Maar, verwacht je niet aan een hoogdravende uiteenzetting waar alleen topsporters iets aan hebben. Dit is een prettig doeboek waar iedereen die graag sport, haar of zijn voordeel zal uit halen.

Opener: "Het leveren van een goede sportprestatie is opgebouwd uit een aantal onderdelen. Je hebt een zekere mate van talent nodig. Dat heb je, of dat heb je niet."

Uitgeverij Houtekiet, ISBN 978-90-8924-101-6
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