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LOOPTIPS voor BEGINNERS:

 * loop matig en bouw geleidelijk op, begin altijd met een lichte opwarming
 * zoek een looppartner van hetzelfde niveau of net ietsje beter

 * laat je vooraf door een sportdokter onderzoeken eens je 35 jaar bent

 * zorg ervoor dat je tijdens het lopen kan babbelen

 * verzorg je ademhaling tijdens het lopen :  rustig, regelmatige in – en uit-

    ademen is noodzakelijk vb. inademen 2 looppassen, uitademen 2 looppassen
 * technisch lopen : rug recht houden, schouders laag en ontspannen, houding

    ellebogen in een hoek van minder dan 90 °, geen vuist maken, vingers ontspannen

    maak met de voeten een afrollende beweging (eerst  de hiel, dan de middenvoet en dan de 
    voorvoet en de tenen )

 * controleer regelmatig je polsslag onmiddellijk na de inspanning : tel 15 sec je polsslag

    en vermenigvuldig met 4 : een waarde hoger dan 160 is te veel! Gezond lopen is een hartslag
    van  120 tot max 140 harstslagen per minuut.
* hou rekening met je eigen looptalent en slaap voldoende voor je start
* hou je strikt  aan  trainingsvolumes voor beginners

* stop bij pijn en start pas opnieuw als je pijnvrij kunt lopen

* train 3x per week kortere afstanden, dan éénmaal per week één grote afstand

* loop liever op zachtere ondergrond dan op beton of asfalt
Het ABC voor het kiezen van een loopschoen.
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We doen ze bijna wekelijks aan, we kopen ze als ze in reclame staan, we hebben ze eens uitgeprobeerd op een loopband en we hebben vooral geluisterd naar de marketing-verkoper om net die iets duurdere  loopschoen aan te schaffen. En toch…wat weet de jogger over zijn loopschoenen? Benoem eens de delen van een loopschoen. De 8 delen gevonden ?  Even tijd om je kennis wat op te frissen.

De bovenbouw van je loopschoen bestaat doorgaans maar uit twee materialen. Nylon als basismateriaal en kunstleer voor de versteviging van de hiel, voor de randen langs de zool met een oplopend gedeelte bij de tenen en de vetersluiting. Het nylon gedeelte is steeds het zwakste gedeelte bij veel sportschoenen aangezien de stof snel scheurt daar waar de voet zich plooit.

Het is ook beter je  loopschoenen af te kuisen na elke loopbeurt, eventueel uit te kloppen of te ontdoen van modder of wat krantenpapier in te steken als ze nat zijn, dan de loopschoen in de wasmachine te steken. Dit zal de nylonstof alleen maar rapper doen scheuren.

Het hielgedeelte bestaat uit verschillende laagjes.Hoe donkerder dat gedeelte, hoe harder dat materiaal. De zo belangrijke schokdemping gebeurt vooral met de hiel. Hoe kan je dat

testen? Niet door met je vingers eens goed in de zool te knijpen, maar wel door snel en krachtig op de grond te stampen (schoenen liefst aan doen…). Als dit pijn doet is de schoen te zacht wat slecht is voor je beendergestel. Je hiel mag, paradoxaal genoeg, niet té veel meegeven om schokken te dempen. Denk hierbij aan een bumper. Met een te zacht hielgedeelte ben je niets, maar met te hard evenmin. Alleen als je al een paar schoenen hebt versleten, zal je voor jezelf kunnen uitmaken wat te hard of te zacht loopt. Bij voorkeur heb je  best twee paar loopschoenen die je wisselt per loopbeurt.
De hielkap is altijd wat versterkt en zorgt voor extra stabiliteit. Deze omklemt de hiel en is zeer nuttig om verzwikkingen te voorkomen.

De veters en de vetergaten zijn best zo gewoon mogelijk. Sluitingen met velcro zijn uit den boze.

De voet moet goed ingepakt zitten en de rijgkoord dient vlot aangespannen te kunnen worden. De vetergaten zijn doorgaans stevig genoeg. Alhoewel plastiek vetergaten minder vatbaar zijn voor sleet hebben de gewone vetergaten dan weer het voordeel dat de veter goed blijft zitten tijdens het lopen. De veters dienen lang genoeg te zijn!

De neus van de loopschoen is vaak een zwak punt. De neus van de schoen moet voor een goede afwenteling licht naar boven wijzen. Vaak laat de zool die tot de top doorloopt het op dit punt afweten en loop je vrij snel je schoenen naar de vaantjes.

De zool zit veelal vol met insnijdingen die bepalend zijn voor de grip. Hiermee bedoelen wij de mate waarin de zool als het ware plakt aan de grond. Voor joggers is dit echter van minder belang dan voor andere sporten. Joggers letten  echter best op de soepelheid van

de zool. De schoen met de hand plooien zegt weinig. Het belangrijkste plooipunt zit toch

vooraan in de neus. De enige valabele test is ermee lopen op de grond. Lopen op een loopband is minder aangewezen, tenzij je een profielanalyse wil van je voeten en hoe je voet afrolt op de ondergrond. Niet in alle sportwinkels  kan je  een looptest uit te voeren. Enkele winkels zullen sowieso je individueel voetafwikkelprofiel meten en je  dan advies geven.

Voor het neerzetten van de loopschoen tijdens het lopen zijn er drie  typische profielen:

· neutraal profiel: dit is een natuurlijke afwikkeling van de voet  op de buitenkant van de hiel of  een normale pronatie die zorgt voor een maximale schokdemping.
· overpronatie: de jogger raakt de grond met de BINNENKANT van de hiel, de voet rolt te ver naar binnen af waardoor het gewicht wordt opgevangen door de enkel. Je zal zien dat de binnenkant van de hiel van je loopschoen de eerste slijtage vertoont! Dit kan zich vrij snel ok laten voelen door pijn in de enkels, de knieën, de adductoren, de heupen en zelfs lage rugpijnen veroorzaken..
· Oversupinatie: vooral de zijkant van de voet vangt de schokken op en rolt te weinig naar binnen. Zoolslijtage stelt je dan vast aan de buitenzijde van de hiel. Dezelfde kwaaltjes als bij overpronatie kunnen zich voordoen.
 Toch nog 3 probleempjes:

· Veel loopschoenen zijn zwart onderaan en veroorzaken lelijke zwarte strepen op glanzend witte vloeren en sportvloeren.

· De insnijdingen onderaan in de zool zijn naast soms creatieve hoogstandjes vaak te smal en te talrijk. Allerlei kleine steentjes kunnen er in geklemd geraken.

· Hoe lichter de loopschoen hoe groter het risico op blessures. Zwaardere lopers kiezen bij voorkeur best een zwaardere, stevige loopschoen met een goede schokdemping, ook als ze wedstrijden lopen.

Voor de volledigheid willen we nog aanstippen dat er 3 basis voettypen zijn: een normale voet, een platvoet en een holvoet. 
Bij grotere afwijkingen zal een  bestaand standaard type loopschoen niet volstaan en kunnen er aanpassingen gebeuren aan de schoen of kan je best gebruik maken van individeel gemaakte aangepaste inlegzolen.

De binnenzool is erg belangrijk omwille van het feit dat het deze zool is die de voet de nodige steun verleent. Deze zool is een los en eventueel te vervangen deel van je loopschoen. Een aantal merken voorzien diverse zolen afhankelijk van het soort pronatie van je voet. Veelal vergeten verkopers je dit te vragen. Een voetprofielanalyse kan je helpen de pronatie van je voet vast te stellen. Een ander probleem is zweet. Per uur lopen produceert de voet 15gram zweet, waarvan 10 gram langs de onderkant van je voet. Om dit vocht af te voeren moet er verluchting mogelijk zijn. Zo is het lopen zonder sokken te dragen af te raden omwille van het transpiratie probleem. Naar zweet stinkende joggingschoenen zijn niet zo leuk voor je buurman of partner.
De loopschoen heeft vooral een schokdempende functie. Dit is de belangrijkste vereiste en het grootste nut om hier in West-Europa speciale loopschoenen aan te binden. De kwaliteit van de meeste loopschoenen , verkrijgbaar op de vrije markt,  is meestal zeer bevredigend. Echte miskopen zijn schaars.

Wat hebben wij geleerd om te weten of een loopschoen nu past?

1. Je doet loopschoenen aan met sokken die je gewoonlijk draagt bij het lopen.

2. Je doet BEIDE schoenen aan en knoopt ze goed dicht.

3. Je loopt met je schoenen door de winkel: indien de winkel nogal beperkte loopruimte heeft, vraag je aan de gerante om even buiten te kunnen lopen.

4. Daarna spring je in de winkel op en neer en je maakt enkele kniebuigingen.

5. De achterzijde en de hiel worden voldoende ondersteund, zonder te spannen.

6. In de voorkant van je schoen is ongeveer maximum 1 cm speling en in de breedte is het mogelijk dat je je tenen kan spreiden.

7. Je bekijkt de schoenen aandachtig en je controleert of er geen constructiefouten zijn zoals bv. een zwakke aanhechtingen tussen stof en zool.

(01/09/2017  - tekst Theo Lint -   © Cartoon Geertrui Vanden Berghe )
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