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leert dat deboodschapper
Pheidippides in490 v.Chr.
deze afstand vandeplaats
MarathonnaarAthene
liepomte vertellendat
erwasgewonnenvande
Perzen.

S
yrcoBakker (34)
heeft ‘er eigenlijk
geenantwoord
op’.Hij ennog zo’n
duizendandere
Nederlanders ver-
schijnen volgend
weekendaande

start opStaten Island.Maaruitleg-
genwaaromblijktmoeilijk.
De chef-kok vanhetmet een

Michelin-ster bekroondePureC in
Cadzand looptdemarathon van
NewYork voorhet eerst, samen
met twee schoolvrienden. ‘Naons
dertigstewerdenweallemaalwat
te zwaar.Webesloteneen spor-
tieve component aanons jaarlijkse
vriendenweekend tekoppelen.Het
moestwel iets uitzonderlijks zijn,
anders zoudenweer tenonchalant
meeomgaan.’
De ene vriend liepal triatlons,

deanderewasook vrij atletisch,
Bakkerheeftnaar eigen zeggen
meerdoorzettingsvermogendan
hardloopervaring.Hetdrietal
koos in eerste instantie voorde
marathonvanAmsterdam,die in
vier uurwerdbehaald. ‘Mijn laat-
ste training liep ik vanwegemijn
reisschema inNewYork.Die vals
platte straten, debruggen,hetuit-
zicht: zowerdhet zaadje geplant
voorde volgendemarathon.’
WiebeDraijer (53), topmanvan

Rabobank, liepdemarathon in
NewYork vorig jaarmet zijn zoon.
‘Wouter is er geboren. Ikdacht:
als ik éénkeer inmijn leveneen
marathon loop, dan ishetdaar.’
OokDraijer kanzijndeelnameniet
logischberedeneren. ‘Als je erover
nadenkt, is tienkilometerhard-
lopennatuurlijk ver genoegomer
plezier van tehebben.Maar zo’n
marathonvind ik stoer. Andere
mensenkunnenhet, danwil ikhet
ookkunnen.’
Bij nader inziengeeft ookchef-

kokBakker zijn competitieve aard
de schuld. ‘Voorhetmaximale
gaan,nooit ietshalfbakkendoen
– zo sta ikook inmijnwerk.
Ik vind twintig kilometer
nunietmeeruitdagend. In
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NewYork ren je tussenmensendie
supersportief bezig zijn.Danwil ik
óók ietsneerzetten.’
Toch is volgensNico vanYperen,

hoogleraar sportpsychologie aan
deRijksuniversiteitGroningen, de
wensomde iconischeafstand van
42kilometer af te leggenniet per
se ingegevendoor competitie. ‘De
meeste recreatieve lopershoeven
niet zonodigharder te lopendan
eenander,maarkunnenweldoor
anderenwordengeïnspireerd.
Zien lopendoet lopen.’Daarbij is
sfeer eenbelangrijke factor om
mee tedoenaangrotemarathons
–met toeschouwersdrie rijendik
enoveralmuziek. ‘Het voelt als
deElfstedentocht gecombineerd
met carnaval’,memoreertDraijer,
‘mensen schreeuwen je vooruit.’

Genetische aanleg
Betekentdat danookdat iedereen
dieweleens een rondje loopt, een
marathonkanvoltooien? ‘Elk
gezondpersoon is in staat eenma-
rathon te lopen’, zegt sportpsycho-
loogenprestatiecoachThomas

Waanders. ‘Maardaarmeebedoel
ikniet dat iedereendat ookmoet
doen.Vind jedeDamtotDamloop
voldoende, dan zou ikdat zo laten.
Degroepdie altijdmaar verder
wil, is degroepwiehethardlopen
relatief gemakkelijk afgaat.’
VolgenshoogleraarVanYperen

bepaalt vooral genetischeaanleg
waar jeplafond is: ‘Iedereenkan
zijn conditie verbeteren,maar aan
longinhoudofhoe je lichaammet
energie omgaat, is niet veel te ver-
anderen.Daardoorkandeeenzich
in relatief korte tijd klaarstomen
voor eenmarathon, terwijl een
anderdaarheel langoverdoet.’
Mentale eigenschappenspelen

ookeen rol.Wie eenmarathonwil
voltooien,moethet volgensVan
Yperenhebbenvanzelfovertui-
ging engoedkunnenomgaanmet
tegenslag. ‘Eenmarathonduurt
eenpaaruur.Daarinmaken lopers
allerlei processendoor: loop ik
niet te snel, of juist te langzaam,
wordtdepijn inmijnbenenerger?
Danhelpthet als ze zeker zijn van
hunzaakenzichniet uit het veld
laten slaanalshet tegenzit.’

Ookeengoedemotivatie telt.
Dehoogleraarmaakt onderscheid
tussenharmonieuzepassie (wat

WiebeDraijer: ‘Mijn bovenbenendedenpijn,
mijn kuiten dedenpijn, ikwasmisselijk.
Toch is de pijn nietwat ik onthoudenheb’

zoveel betekent als liefde voorde
activiteit) enobsessievepassie
(waarbij iemandhet gevoel heeft
dathij van zichzelf of vananderen
‘moet’).De eerste vormvergroot
dekansophetmakkelijkhalen
vandefinish, bij de tweede ishet
uitlopen vaneenmarathoneen
hele kluif. ‘Die laatste zal hetwel
redden–hij is er immersobsessief
meebezig –maar vaakgaathet
gepaardmet frustratie en twijfels
overhet eigenkunnen.Misschien
kun je erdanbeterniet aanbegin-
nen’, zegtVanYperen.
Veel deelnemers lopende

marathonvanNewYork voor een
goeddoel. Zo looptBakker voor
StichtingKinderenKankervrij
(KiKa). Brengthet ophalen van
sponsorgeldniet denodigeobses-
sievedrukmet zichmee? ‘Zo voel
ikdatniet’, zegt de chef-kok. ‘De
wetenschapdat ikhetniet alleen
voormezelf doe, geeftme juist veel
positievemotivatie.’

Kippenvel en tranen
Bakker kijkt uit naardegrotedag,
al ziet hij op tegende laatste tien
kilometer. ‘Ik trainop32kilome-
terwant 42kilometerbelastmijn
lichaamte veel.Hoe ik er ophet
eindaan toeben, is dus eenonze-
kere factor.Misschien zijnmijn
benen totaal verzuurd.’
Draijer heeft diepaar kilome-

ter voordefinishervarenals een
‘emotionele achtbaan’. ‘Mijn
bovenbenendedenpijn,mijn
kuitendedenpijn, ikwasmisse-
lijk.Wouter en ikhebbenelkaar
erdoorheenmoeten slepen.Toch
isdepijnnietwat ikonthouden
heb.Vooral het gevoel bij definish
ismij bijgebleven: deontlading,
de tranendieoverdewangenvan
mijn zoon lopen. Ikkrijg ernog
steedskippenvel van.’
SyrcoBakker is optimistischen

heeft een verlanglijstje klaarlig-
gen: ‘NaNewYork zou ikgraag
dehalvemarathon vanCadzand
lopen.Endekustmarathon in
Zeeland– ze zeggendatdiede
zwaarste vanNederland is.’❏

SportpsycholoogThomas
Waanders geeft tips:

1.Onderga eerst een sport-
medischekeuring. Als

je eenhartritmestoornis of
zwakkeknieënhebt, kun je
erbeter vanafzien.

2.Ga inde voorbereiding
preventief langsbij een

fysiotherapeut omproble-
menvoortijdig tebehande-
len.

3.Raadpleeg eenpodothe-
rapeut.De juiste schoe-

neneneventuele steunzolen
makenveel verschil.

4.Eenbezoekaaneendië-
tist kan raadzaamzijn.

Voor voedingsadvies voorde
trainingenen voordedagen
rondomdemarathon– vier
keer naardewc tijdensde
marathonwil je voorkomen.

5.Overweegpsychologi-scheondersteuningals je
voorhet eerst eenmarathon
looptof je tijdwilt verbete-
ren.

Meer tips enwetenschappelijke
achtergrondenopsportscience.
blog vanhoogleraar sportpsy-
chologieNicovanYperen.

HOELOOPJEZO
GEZONDMOGELIJK
EENMARATHON?

RennersopdeVerrazano-
Narrows-brug indemist,
op5november2017.
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