Ben je je hardlooprondje door stedelijk
gebied beu? Denk eens aan trailrunnen,
waarbij je zoveel mogelijk op onverharde
paden loopt. Hoe maak je de overstap? Met
deze tips ren jij dit voorjaar zonder blessu-

res door de natuur.
LISA HISSINK

‘ 15 ik trailrun voel ik me
relaxed, en ben ik continu
in conract met mijn li-
chaam en de ondergrond
waarop ik loop”, vertelt
Winfried Bats (54) van RunForest-
Run. D¢ trailrun-organisator woont
in Drenthe en doet nu zo'n acht jaar
aan de sport. . Tijdens trailen kijk ik
niet op mijn horloge, maar naar de
natuur. Afen toe een fotootje maken
haoort daar ook bij.”

De sport trailrunnen heelt vooral
bekendheid verworven door de ex-
rreme wedstrijden in de bergen in
het buitenland, met veel hoogreme-
ters. Wedstrijden waarbij de sporters
uren onderweg zijn, door weer en
wind rennen en hun eigen eten en
drinken meenemen. Toch is dat vol-
gens Bats niet de definitie van trail-
runnen, wat betterlijk paden rennen
betekent. ,Het gaat erom dat je in de
natuur hardloopt, op 2o avontuurlijk
mogelijke paden. OF dat nu verstopte
paadjes in het stadspark

zijn, een zand- L. A
: é;_"rr B
i =

vlakre in een natuurgebied of een
pad door het bos. Het gaar niet om
snelheid.”

Trailrunnen voor beginners
Beginnen met trailmunnen kan vol-
gens Bats bijna overal. ,Ga naar bui-
ten en zoek naar onverharde paadjes
die je nog niet kent. Volg ze, ook als
er takken liggen of wanneer je nict
precies weet waar je uitkomt. Zo
waordt je standaard rondje ineens een
ontdekkingstocht,”

Op rechnisch gebied moet je wel
het een en ander aanpassen, vertelr
Marc Wieening. Hij is zelf fanatiek
trailer, maar ook trailrun-trainer en
oprichter van het platform
MudSweatTrails. . Varicer in
paslengte en in tempo, ga mee
met de glosiingen van het
landschap®, legt hij uit. ,Bij
een steile heuvel is het
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Z Trailrunnen: hardlopen door bos en duin, door berg en dal

Rennen buiten
de lijntjes

je alert loopt en een paar stappen
vopruitkijkt om te weten wat er op je
pad kornt”, benadrukr de trainer. Zo
zie je stenen, hopen zand en takken
rijdig. le knieén wat hoger oprrekken
zodat je niet struikelt over vitste-
kende boomwortels en andere obsta-
kels, is ook verstandig,

Trail materiaal

Nieuwe schoenen zijn volgens Wee-
ning niet direct nodig, zeker niet in
de zomer. Wil je langer en verder,
dan zou je aan rrailmenschoenen
kunnen denken. .Deze heblen spe-
ciale noppen waardoor je meer grip
hebt™, legt de trainer uit. ,,Dv buiten-
kant is vaak van steviger materiaal
dan reguliere hardloopschoenen,
waardoor ze minder snel slijten.” Ze
zijn verkrijgbaar bij bijna elke hard-
loop- en outdoorwinkel,

Een onmisbare gadget voor de lan-
gere afstanden is een drinkvest. Een
plarre rugzak die je strak ombindr en
waarin je naast drinken en eten ook

asen,  een extra shirtje kunt mee-
- nemen. Echte fanatiekelin-

“ = gen kopen vaak ook een
4T Eps-apparaat waarmee o
F gemakkelijk door de mooi-
Ste routes navigenen

Beter voor je lichaam

Beginnende trailrunners
zijn vaak bang voor blessures,

volgens de trainer niet
| U meer kans op bles-

merkt Weening. Toch hebje |

Routes

Tips voor als e de
smaak te pakken hebt
en zelfstandig wat lan-
gang roubes wil lopen

| Vg die vitpezatie
wiandelroubes in &8n Na-
tuurgebied. Vaak koun pe
dere van tevoren vinden
o bijvoorbsmeld natuur-
maonumenten.nl of
staalsbosbehaar.nl.

u Op de site mudsweat-
trailsnlfroutes staan
winil brafound dig et
T pEnbEr VErOar
bereikbaar zgn

m Op de app AllTrails
staan verschillende
rondees door heal Ne-
derland

1 Op Facebook zin
mieandans Qroapen over
trailrunnen wasarn ook
routes gedeahd worden
Lok SEns Of
traillopersfloopsters
Mat verschillende apps
Eun je el routes ma-
ken. Byvoorbeeld route-
fabriek.nl, komoot.com
an afstandmeten.nl.

H Loop een bepaalie
lijd een kant op en zoek
diaarma de wiag berug

sures. . De meeste hardloopblessures
hebben vaak met overbelasting te
maken. Bij trailrunning lige juist cen
verzwikte enkel op de loer.” Toch
kun je dit volgens hem ook voorko-
men door bijvoorbeeld geregeld uir-
valspassen en squats te doen.

Ten opzichte van hardlopen heeft
trailrunnen meerdere voordelen,
vindt Bats Je benen en enkels wor-
den sterker. Het bovenlichaam wordt
meer getraind doordat het moet ba-
lanceren op het oneffen terrein. Bo-
vendien is het beter voor je lichaam,
omdat je op een zachtere ondergrond
loapt. D mens liep honderden ja-
ren geleden nooit op asfalt, maar ge-
woon op de aarde. Ons lichaam heeft
langer in het bos gelopen dan op het
asfalt, het hoort bij de mens.”

Volgens Bats hoef je er ook zeker
niet jong voor te zHjn. ,De gemid-
delde leeftijd van de deelnemers tij-
dens de door mij georganiseerde
trailrunwedstrijden is 43 jaar, maar
geregeld doen er 65+ ers mee, juist
omdat het niet om snelheid gaat.™

in
Tijdens trailrunwedstrijden in Neder-
land lopen deelnemers afstanden tus-
sen de 10 en in extreme gevallen zelfs
220 kilometer op allerlei ondergron-
den. ledereen loopt in zijn of haar ei-
gen tempo. De natuur is alijd anders
dus je kunt rondjes niet mer elkaar
vergelijken”, zegt de trailrunorganisa-
tor. , Het maakt dus ook niet it als
mensen even wandelen.” Vaak zijn er
weinig drink- en eetposten. Reken
ook niet op rijen toeschouwers, maar
et wat geluk zie je wel een wild dier.

‘Ga naar buiten en zoek
naar onverharde paad-
jes die je nog niet kent’

= WINFRIED BATS, RUNFORESTRUN

Siles waarop georgani:
searde trailruns worden
aangakondigd

u Noordoost-Neder-
land: runfonestrurunl sl
le-evenementen

m West- en Midden-Ne-
derland: wwwmudswe-
atirails.nly/trailalendern

= Midden-Nederland:
wwnw trail-events.com/
tradrpnningenants

® Zuid-Nederland:
wanw bearsporisnl

| Woor binnen- én
buitenlandse traits:
el betrail.run/nlf
trad-kalender/pays-bas




