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Inleiding

Vandaag is het de ultieme droom van vele beginnende joggers om ooit een 
marathon te kunnen uitlopen. De 42,195 kilometer lange loop heeft echter wel 
geruime tijd een mythische, haast heroïsche en onbereikbare dimensie gehad.
De geschiedenis die voorafgaat aan deze uitputtingsloop is daar zeker niet 
vreemd aan. Volgens de Griekse historicus Herodotus liep in 490 voor Christus 
een Griekse soldaat van Marathon naar Athene om de overwinning van het 
Griekse leger op de Perzen te melden. Bij zijn aankomst was hij nog net in staat 
te zeggen ‘Wij hebben overwonnen’, waarna hij dood neerviel. 

Tijdens de eerste moderne Olympische Spelen in Athene in 1896 werd die af-
stand voor het eerst opnieuw uitgelopen. Meer dan zestigduizend toeschouwers 
schreeuwden de Griek Louis Spiridon over de finishlijn. In 1908 werd de mara-
thonafstand officieel vastgesteld op 42,195 kilometer. Dat is de afstand tussen 
Windsor Castle en het White City Stadion in Londen. Het begin- en eindpunt van 
dit looptraject werd zo gekozen dat de Britse koninklijke familie de wedstrijd 
optimaal zou kunnen volgen. 

De man die de marathon naar de modale jogger heeft gebracht, of die de 
modale man tot joggen heeft aangezet, is James F. Fixx. Hij werkte voor een 
groot tijdschrift en tot zijn aangenaamste taken behoorden de vele lunches met 
schrijvers. Zijn lichaamsgewicht nam daardoor van 75 tot 100 kilogram toe en 
fysiek stelde hij, die vroeger toch een goede sportman was, weinig of niets meer 
voor. Hij rookte twee pakjes sigaretten per dag, en meer en meer voelde hij zich 
tijdens en na zijn wekelijkse tennispartij onterend verraden door zijn lichaam. 

Er zat maar één ding op: gezonder gaan leven, waarbij meer en regelmatiger 
lichaamsbeweging een centrale plaats zou innemen. Fixx koos voor joggen. Hij 
doorliep alle fasen van een beginner, vocht tegen spierpijn en onvermijdelijke 
blessures, hield echter vol, en werd uiteindelijk de loopgoeroe van de jaren 1970. 
Hij schreef de gigantische bestseller The Complete Book of Running, waarin hij 
het joggen tot in de kleinste details analyseerde en vooral promootte. Ironisch 
genoeg overkwam hem in 1984 hetzelfde als de Griekse bode in Athene: Fixx 
overleed aan een hartaanval tijdens zijn dagelijkse joggingronde.
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In Amerika kwam in de jaren 1970 onder impuls van onder anderen James 
Fixx een gigantische joggingrage op gang. De marathon van New York werd een 
begrip voor joggers van over de hele wereld. De rage waaide over naar Europa, 
en marathons als die van Londen zijn al maanden vooraf volgeboekt. 

Uiteindelijk werd in 1984 dan ook voor het eerst op de Olympische Spelen 
de langste loopafstand geprogrammeerd voor vrouwen. Toen Gaby Anderson-
Schiess uitgedroogd over de finish zwijmelde, kregen de laatste tegenstanders 
van de marathon voor vrouwen nog even een argument voor hun gelijk. Heel even 
maar, want uit sommige wetenschappelijke gegevens blijkt zelfs dat vrouwen 
meer dan mannen geschikt zouden zijn om lange afstanden te lopen. 

Dat alles betekent uiteraard niet dat joggen en een marathon lopen alleen 
maar voordelen bieden. Integendeel zelfs, ik ben ervan overtuigd dat juist bij de 
voorbereiding van de marathon de grens van de lichamelijke belastbaarheid maar 
al te vaak wordt overschreden. De deelname aan je eerste marathon vergt een 
lange, heel progressieve en bijna professionele voorbereiding. 

Beschouw de marathon daarom niet als ultieme uitdaging, maar zie het be-
reiken van de onmiskenbare voordelen die het joggen biedt als een eerste én 
belangrijkste doel. Voel je beter, zowel mentaal als fysiek, word fitter en stress-
bestendiger. Kom via het joggen tot een evenwichtiger levensstijl en geniet van 
de natuur en het gezelschap van je loopvrienden. 

Dit boek helpt je om deze eerste doelstellingen te bereiken, om een volwaar-
dige loper te worden en om zo later eventueel succesvol aan de start en finish 
te komen van de marathon. Eventueel, want in de praktijk blijkt steeds weer dat 
het heel moeilijk is om het streven naar de grote marathonuitdaging in balans te 
brengen met het streven naar mentale en fysieke gezondheid en fitheid.

Alle noodzakelijke onderwerpen die nodig zijn om deze doelstellingen te be-
reiken, komen daarom aan bod in dit boek. Hoe begin je met joggen? Welke 
positieve effecten worden teweeggebracht door regelmatig joggen? Hoe bouw je 
progressief jouw conditie op? Moet je bepaalde voedingsadviezen volgen? Welk 
materiaal en welke kleding heb je nodig? Hoe kun je blessures vermijden? Hoe 
kun je een hartslagmeter gebruiken? Welke belangrijke trainingsprincipes mag 
je zeker niet negeren? De antwoorden op al die vragen worden aangevuld met 
concrete trainingsschema’s voor lopers van alle niveaus.

Veel loopplezier!
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