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Hardlopen – om fit
te worden en je
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voelen

Ambitieuze hardlo-
pers zijn op de
hoogte van de 

fysiologische basis
van de training.
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Richt u op uw doel:
bewaar de rust in

het tumult van een
marathonloop.

Stretchen na de
training verzorgt

de spieren en 
pezen. 
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Moderne sport-
voeding – veelzij-
dig, rijk aan voe-
dingsstoffen en
lekker
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Hardlopende 
fitnessambassadeurs
Ziektekostenverzekeringen stimuleren

walking- en hardloopcursussen. En de

ene journalist is nog enthousiaster dan de

andere als het gaat om de positieve be-

richtgeving omtrent hardlopen en de ma-

rathon, waardoor het er bijna op lijkt dat

we alweer een waarschuwende vinger

moeten opsteken. Van dromer tot gladia-

tor! De marathon – voor de gewone bur-

ger zoiets als het overwinnen van de Mat-

terhorn – vormt de speerpunt van de

hardloopbeweging! 

Hardlopen is ‘in’

Eeuwenlang was hardlopen een sport van

de lagere sociale klasse. Tegenwoordig

zijn echter ook managers, directeuren en

politici van de partij. Bedrijven uit de Ver-

enigde Staten kwamen er in het begin van

de jaren tachtig al achter dat elke dollar

die in de fitnessindustrie werd geïnves-

teerd dubbel werd terugverdiend door-

dat de werknemers zich minder vaak ziek

meldden en er sprake was van een hogere

productiviteit.

6

De prominenten die zich met hardlopen

in conditie houden, en die de ‘uitdaging

marathon’ op succesvolle wijze zijn aan-

gegaan, variëren van popsterren, onder

wie Mick Jagger en Nena, schrijvers en

voetballers tot politici. Hardlopers zijn in

alle maatschappelijke lagen van de bevol-

king te vinden.

Hardlopen... ik weet
niet anders

Hardlopen heb ik altijd gedaan. In mijn

jeugd naar het bos om te gaan spelen, en

wanneer ik naar mijn vrienden of naar

school ging. Zonder televisie en compu-

ter waren we elke dag op straat te vinden

en speelden we tikkertje, voetbal en tref-

bal. Als jongste spruit van een familie die

hardlopen een warm hart toedroeg, hoef-

de ik niet lang te zoeken om mijn talent te

ontdekken. Om het familierecord te bre-

ken, diende ik sneller te rennen dan mijn

oudere broers. 

De lat lag hoog, want mijn broer Horst

was marathonkampioen van West-Duits-

land, en mijn oudste broer Manfred had in

deze discipline zelfs twee keer deelgeno-

V o o r w o o r d

Gisteren een gril, 
nu een must

Hardlopen is in toenemende mate populair. Bovendien prikkelen hardlopers
tegenwoordig het slechte geweten van degenen die nog niet hardlopen.

Degenen die zich

met hardlopen

bezighielden, maak-

ten zich tot in de

jaren tachtig veeleer

belachelijk. Er waren

slechts enkele pio-

niers bereid om zich

tijdens de dagelijkse

training bloot te stel-

len aan gehoon en

gejoel. In de eerste

decennia na de

Tweede Wereldoor-

log, tijdens de eco-

nomische bloeiperio-

de, werkten de men-

sen hard om het

statussymbool auto

te kunnen kopen en

dus niet meer te

hoeven lopen.
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men aan de Olympische Spelen. Ik ging

gebukt onder die last, maar het was ook

een uitdaging. In het begin van de jaren

zeventig was dat voldoende voor een

plaats in de Duitse jeugdtopklasse en een

Duits jeugdrecord. Maar op mijn negen-

tiende was ik niet meer opgewassen te-

gen de druk die inherent is aan de ver-

wachtingen in de categorie mannen. Ik

werd uiteindelijk bioloog, maar bleef me

bezighouden met het sportgebeuren,

hoewel alleen op recreatief niveau.

Van jogger tot hardloper
van wereldklasse

Het einde in zicht? De houdbaarheidsda-

tum bereikt? Vertrouw niemand boven de

dertig jaar! Dat was aan het eind van de

jaren zestig een van de leuzen. En opeens

was het met mij eveneens bijna zover.

Door het vele zitten tijdens mijn studie

had ik rugklachten gekregen en was ik te

zwaar geworden. Er moest iets verande-

ren! Toen ik achtentwintig jaar was, wilde

ik iets aan mijn conditie gaan doen en be-

gon ik opnieuw met joggen in een hard-

loopgroep. In het studentenhuis leerde ik

niet lang daarna van de medestudenten

dat als je rustig met de training begint het

mogelijk is om een halfuur achter elkaar

te rennen. Wat om gezondheidsredenen

was begonnen, eindigde in een carrière

als hardloper van wereldklasse en het be-

halen van vele Duitse kampioenstitels.

Zelfs mijn jeugddroom kwam uit doordat

ik tijdens een internationaal kampioen-

schap in eigen land een vol stadion aan

het juichen kreeg en een medaille won.

Hardlopen bouwt de
conditie op

Moeder Natuur heeft ons twee benen ge-

geven zodat we ons kunnen voortbewe-

gen, en daar mogen we niet te licht over

denken. Hardlopen is een belangrijke

stap in de goede richting. U begint daar-

bij aan een holistische reis naar uzelf.

De natuur beloont hardlopers met geluks-

hormonen, zoals serotonine en endorfi-

nen – een aanpassing uit vervlogen tijden

ten behoeve van jagers en verzamelaars

bij wie het doorzettingsvermogen een

must was. Het vrijkomen van die hormo-

nen heeft waarlijk een verslavende uit-

werking, maar dan wel op positieve wijze.

Maar ook in dit geval is het de dosis die

van iets een gif maakt. Om die reden

moeten we leren verstandig om te gaan

met dit geneesmiddel uit de natuur –

hardlopen is de meest natuurlijke medi-

cijn – om te voorkomen dat tijdens het

verleggen van grenzen geen blessures

optreden en het dus leuk blijft.

Het doel van dit boek bestaat eruit u te

begeleiden, te motiveren en u van advie-

zen te voorzien op deze persoonlijke atle-

tiekbaan tijdens uw loopbaan als atleet.

Niet alleen vanuit het oogpunt van een

natuurwetenschapper en hardloper van

wereldklasse, maar ook vanuit de optiek

van mijn decennialange ervaring als trai-

ner. Mijn grootste doel is echter dat u

daarbij weer een fijn lichaamsgevoel ont-

wikkelt, waardoor u met plezier zult hard-

lopen en ervan gaat genieten.

Herbert Steffny

G i s t e r e n  e e n  g r i l ,  n u  e e n  m u s t

Voor de beginner

dient dit boek de

juiste start te zijn om

uiteindelijk door de

jaren heen misschien

zelfs een marathon-

loper te worden. En

voor de gevorder-

den onder u om per-

fectionisme en nieu-

we persoonlijke

records na te stre-

ven. En niet te ver-

geten voor degene

die een goede

gezondheid voor

ogen heeft om dank-

zij beweging en

gezonde voeding

een normaal gewicht

en een betere

levenskwaliteit te

bereiken.
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De 
geschiede-
n is  van het
hardlopen

De eerste hardlopers waren Afrikanen! Die

zin zou niet misstaan als vette krantenkop op

de dag na de marathon in Rotterdam of Ber-

lijn, maar het zou ook een citaat kunnen zijn

uit een boek over de evolutie van de mens.

Wie over hardlopen schrijft, kan hoe dan ook

niet om Afrika heen.

S TA P 1
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