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Door Katinka Wetzels

De basisgroep gaat haar vierde jaar in. Tijd voor een interviewtje met Bas Waterham, een van de trainers, en een paar beginnende lopers over: waarom de basisgroep, en wat vinden de lopers ervan? 

De trainer

Bas: “We wilden de instroom van beginners in de recrantengroepen wat soepeler laten verlopen. Als volslagen beginner kun je fysiek simpelweg niet meteen aanhaken bij een recreantengroep. Dan verlies je dus al snel je enthousiasme. Daarom hebben we nu de basisgroep. 

De cursus bestaat uit twaalf trainingen. Die beginnen altijd met een stukje theorie over looptechniek, voeding, kleding, kortom: alles wat belangrijk is bij het lopen. Dan begint de looptraining, met eerst een warming-up en daarna is er extra aandacht voor looptechniek en houding. In de eerste weken volgen dan veel zogenaamde minutenloopjes op de baan. De deelnemers moeten ook voor zichzelf gaan lopen, ze krijgen daar een loopschema voor.” 

Splitsen

Na drie, vier weken wordt duidelijk wie al meer kan en wie nog niet. “Dat is vaak het moment waarop we de groep tijdens de kern gaan splitsen. Tussen de echte beginners zie je al grote verschillen, maar er is ook een groep die andere sporten doet of al hardloopt. Zij gaan voor de techniek, de afwisseling en de achtergronden. Zo van ‘nu wordt het echt tijd om het anders, beter te gaan doen’. Ook nu weer zijn er zeker vier of vijf die heel goed zouden meekomen in het prestatie/wedstrijdcircuit. Maar bij beide groepen is het enthousiasme even groot. De basisgroep is er trouwens ook voor lopers die geblesseerd zijn geweest of er om andere redenen lang uit zijn geweest. Een aantal leden heeft op die manier zijn draai weer gevonden.”

Oud-voetballers

Een bijzondere groep beginners zijn volgens Bas de oud-voetballers. “Vooral de middenvelders. Manfred Vels bijvoorbeeld is topscorer bij VIOD en dat is een hele snelle loper. Of neem Dennis Weijers, ook een voetballer. Die kwam op dinsdagavond met zijn moeder mee naar de training van de recreanten om te kijken of het wat voor hem zou zijn. Nou, je weet wat er van gekomen is.” En laat topscorer nummer twee van VIOD, Frank Janssen, nou op dit moment heel verdienstelijk lopen in de basisgroep. Menig voetballer kan dus naast of na het voetbal een hele leuke hardloopcarrière hebben. Ik zou zeggen: neem je voetbalvrienden mee, they’ve got talent.”

Doorstromen
Aan het eind van die twaalf weken kunnen de deelnemers zeker een klein half uur achter elkaar hardlopen en wordt de cursus afgesloten met een officiële Fittest. Wie wil kan ook nog aan een Coopertest meedoen. “Dan zijn lopers in principe klaar om door te stromen naar een recreantengroep. Toch constateren we dat sommige mensen moeite hebben met aanhaken. De snelheid waarmee iemand vooruitgang boekt valt soms tegen. Daarom gaan we voor de lopers die nog wat extra’s nodig hebben een tijdje door, met een speciaal programma. Ondertussen zijn ze dan al wel lid.”

Voldoening

Op dit moment start de basisgroep twee keer per jaar; de huidige groep is in februari begonnen, en op 16 september start de volgende. Bas: “Hans Legebeke en ik vinden het een harstikke leuke groep om te trainen, vooral om de lol die mensen erin hebben. Het is het enthousiasme, de glimlach die je terugkrijgt. Dat ze na een paar weken zeggen: ‘Ik kan al vijf minuten achter elkaar lopen, had ik nooit gedacht!’ Het is dankbaar werk en het geeft veel voldoening”. 

De lopers

En wat vinden de lopers er zelf van? Na de training willen Sanne Vredegoor, Remco Berentsen, Frank Janssen, Nienke Hubers en Jolienke Weinans die vraag met plezier beantwoorden . 

Jolienke: “Het was Nienkes idee om bij Argo te gaan lopen. Ik liep al met een vriendin, maar er zat geen groei in, vandaar.” Nienke had zo haar eigen redenen. “Ik ga samen met Frank en zijn vrienden een rondreis door Australiė maken. Toen ik Floortje Dessing tijdens haar reisprogramma in Australië zag hardlopen, dacht ik: ‘Dat wil ik ook!’ Onze vakantie is in juli, na de basisgroep, dus dat komt goed uit.” Frank is de voetballer waar Bas het over heeft, een topscorer dus. Maar zelf blijft hij bescheiden. “Ik heb op redelijk niveau gevoetbald, maar ik wilde meer activiteiten. Ik liep al wel twee avonden in de week, maar zelf doe je toch maar wat. Hier krijg je looptechniek en tips.” 

En hoe is het ze bevallen?

Jolienke: “Als ik eerlijk ben denk ik voor de training vaak: “Pffff.” Maar als ik even bezig ben vind ik het heel leuk. Ik hou van de afwisseling in de trainingen; dan weer eens interval, dan op kracht. En je kunt elke dag trainen als je dat wilt.” Nienke heeft altijd veel zin om te gaan. “Ik vind het heerlijk om buiten te zijn, zelfs in de regen, en ik vind het fijn dat we in een groep lopen. Ik heb moeite met alleen lopen. Dan word je niet uitgedaagd. En ook mentaal is het moeilijker.” Frank: “Ik vind de afwisseling ook leuk, en de groep. We zijn erg gedreven.” Remco: “Ik ben een teamsporter, vind het vooral leuk om dit samen met anderen te doen.” Sanne: “Het is fijn dat er op je techniek wordt gelet. Wel zou ik iets meer afstanden willen lopen. Maar het niveau is goed, voelt goed. Jolienke: “Hans en Bas zijn ook heel enthousiast. En ze zijn allebei anders. Ik heb mentaal bijvoorbeeld nog wel eens wat steun nodig. Hans roept dan: “Kom op!” En dan gaat het weer.”

