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Disclaimer

Dit boek hebben we met veel plezier geschreven op basis van onze eigen ervaringen in combinatie met opleidingen die we hebben gevolgd. We hebben geprobeerd om een boek te maken voor een breed publiek: voor HYROX-atleten maar ook voor recreanten die gewoon fitter willen worden zonder dat ze mee gaan doen aan een HYROX-evenement. Zoals we in het boek aangeven is trainen iets persoonlijks omdat ieder lichaam anders is. Ben je een beginnende sporter? Laat je dan begeleiden door een HYROX-gym, CrossFits-box of andere sportschool. Raadpleeg in het geval van blessures of andere gezondheidsproblemen altijd een arts en laat je eventueel ondersteunen door een fysiotherapeut of personal trainer.
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VOORWOORD

NIET DE RACE, MAAR DE REIS

HYROX. Voor wie het kent, roept het misschien beelden op van ontblote bovenlijven, imponerende spierbundels, zweet, hectiek en testosteron die samen met dreunende bassen een evenementenhal laten ontploffen. Voor wie het helemaal niet kent, kan HYROX van alles zijn: een nieuw kledingmerk, een energiedrankje, een medicijn of een nieuwe game. Eén ding is zeker: HYROX is booming. De kans is groot dat je het overal om je heen tegenkomt, want HYROX is de ‘fitness race for everybody’. Een race die kracht en conditie combineert, maar in de kern gaat over iets veel belangrijkers: een ontdekkingstocht naar wat je lichaam en geest aankunnen, ongeacht je startpunt. Het is een concreet doel dat richting geeft. Het is niet de race zelf die het verschil maakt, maar de weg ernaartoe. Elke dag word je sterker dan gisteren.

Voor ons, Bram en Stephanie, is deze ontdekkingstocht iets wat ons verbindt. We leerden elkaar kennen via sport, wat uitgroeide tot een bijzondere vriendschap en een gedeelde passie om ons lijf en onze geest sterker te maken. Dat sterker maken gaat gepaard met onzekerheid, tegenslagen en het eeuwig puzzelen met de complexiteit van het lichaam. Terwijl we aan deze puzzel werkten, kwamen we tot het besluit om deel te nemen aan HYROX, een sportieve uitdaging die niet alleen vraagt om kracht en conditie, maar ook om discipline en een flinke dosis doorzettingsvermogen. Samen hebben we meerdere HYROX-races gedaan. Niet als topsporters met een ranking op de wereldranglijst, maar als twee gewone mensen die midden in het leven staan. Voor ons gaat HYROX niet om medailles of wereldrecords. Het gaat om groei, plezier en het ontdekken van de kracht van een concreet doel.

Dit boek ontstond omdat wij keer op keer merkten dat HYROX ons meer leerde dan alleen sneller hardlopen of grotere spierballen krijgen. Het leerde ons ook over vriendschap, motivatie en de kunst om door te zetten wanneer het leven in de weg zit. Het leven laat zich namelijk niet vangen in een strak 12-wekenschema. Je krijgt te maken met blessures, een ziek kind thuis of een kapotte cv. Toch kun je juist in die omstandigheden houvast vinden in sport en in een doel als HYROX.

In dit boek delen we onze persoonlijke ervaringen en de kennis en lessen die wij onderweg hebben geleerd. Geen kant-en-klaartrainingsschema dat je van a tot z vertelt wat je moet doen, maar praktische inzichten, tools en manieren van denken die je kunt toepassen in jouw situatie. Je leest hoe wij stap voor stap sterker, fitter en veerkrachtiger worden met een manier van trainen die bij ons past. Hoewel onze situatie op een aantal punten wellicht verschilt van de jouwe, zal er zonder twijfel overlap met jouw leven zijn. We vertellen een universeel verhaal dat gaat over fysieke en mentale wetten die voor ieder lichaam gelden.

Dit boek is geschreven voor iedereen die nieuwsgierig is naar HYROX, maar vooral voor wie een fitter en gezonder leven belangrijk is, ongeacht of je ooit aan een HYROX mee wilt doen of niet. Dus. Lig je nu met een zak chips op de bank en heb je al jaren niet gesport? Lees dit boek. Ben jij die topatleet die een HYROX-race rond het uur kan finishen? Lees dit boek. Ben je vooral geïnteresseerd in een inspirerend verhaal over een fitter, gezonder en gelukkiger leven? Lees dit boek.

Veel leesplezier en alvast succes bij wat jouw volgende doel ook wordt.

Bram & Stephanie






01 EN DIT IS NOG MAAR DE EERSTE KEER




DE EERSTE HYROX-RACE

Rosmalen, een zaterdagochtend in mei 2023. De wekker gaat al vroeg af, maar van de spanning heb ik vannacht nauwelijks kunnen slapen. Hoewel ik gisteravond mijn spullen al heb klaargezet, heb ik me voortdurend zorgen liggen maken dat ik de helft vergeet.

Niet veel later leg ik mijn tas in de auto. Het zonnetje schijnt al en het belooft een mooie dag te worden. Voor de zesde keer check ik of ik alles mee heb. Korte broek en sporttop… heb ik aan, check. Brace voor mijn been… check. Water… check. Wat te eten… check. Koffie voor onderweg… check. Oké, dan heb ik toch écht alles. De navigatie is al ongeduldig op me aan het wachten. Nog even zwaaien naar mijn man en kinderen en dan ben ik eindelijk toch echt vertrokken. De zenuwen gieren door mijn lijf! De twijfel slaat toe en ik denk: Kan ik dit wel? Heb ik genoeg getraind? Hoe ga ik de megadrukte ervaren? Hoelang gaan we erover doen? Om mezelf af te leiden zet ik een luisterboek aan. Het helpt een beetje.

Gelukkig ben ik algauw in de buurt van mijn eerste bestemming en gaat mijn telefoon.

‘Goedemorgen,’ hoor ik een gespannen stem zeggen. ‘Hoe gaat-ie? Waar ben je ergens? Ben je ook zo zenuwachtig?’ Het is Bram, die gisteravond al naar een hotel in de buurt van Rotterdam is vertrokken om vanochtend op tijd aanwezig te kunnen zijn.

‘Kijk eens naar rechts,’ zeg ik. ‘Ik ben er.’

Bram stapt in en samen rijden we door naar Ahoy Rotterdam, kletsend alsof dat de zenuwen weg kan nemen.

Op de parkeerplaats bij Ahoy is het al een drukte van jewelste en we moeten ver achteraan parkeren. Door de zenuwen laat ik het parkeerkaartje vallen en mijn shirt is nat van het water dat ik geknoeid heb doordat mijn handen zo trillen. Voor de zoveelste keer controleren we onze spullen. ‘Hebben we alles?’ ‘Ja, ik denk het wel.’ ‘Oké, dan gaan we.’

We lopen in de richting van de ingang en worden overdonderd door de energie die hier hangt. Grote reclameborden. Mensen in allerlei snelle sporttenues. Gespannen en vastberaden koppies. ‘Jeetje,’ hoor ik Bram zeggen, ‘dit is indrukwekkend.’ We lopen Ahoy binnen, waar de muziek in de race-arena zo hard staat dat die bij de entree al te horen is. Bij de registratiebalie krijgen we ons polsbandje en chip en wordt het startnummer op onze arm geschreven. Mijn hart klopt nog steeds in mijn keel en ik moet af en toe een vlaag van misselijkheid wegslikken.

We lopen door naar de balie waar we onze tas straks in kunnen leveren en daarna checken we waar we ons moeten melden voor de start. Zo, de administratie is geregeld en de eerste verkenning is gedaan. We kijken elkaar aan en denken allebei hetzelfde: even een fijn plekje opzoeken om op adem te komen van deze eerste intense indrukken. We hebben nog drie kwartier voordat we de warming-up-area in mogen om vanuit daar tien minuten later te starten. Een rustige plek vinden in dit rumoer is een uitdaging, maar uiteindelijk lukt het.

En dan breken bij mij de tranen door. Alles wordt ineens te veel: de spanning van dit evenement, de fysieke test die me te wachten staat, de twijfel of mijn been dit aankan, de drukte. Bram slaat een arm om mij heen. ‘Ik weet zeker dat jij dit kunt en mocht jouw been toch haperen, dan kunnen we altijd een tandje terugschakelen. Geen druk, geen haast. Laten we het vooral gewoon leuk hebben vandaag en genieten van deze dag.’ Het helpt, voor nu.

Na de laatste wc-stop leveren we onze tassen in en lopen naar de warming-up-area. Om daar te komen moeten we dwars door de race-arena lopen, tussen bezwete lichamen, spierbundels en juichende toeschouwers door. De beat van de muziek dreunt door mijn lichaam en de eventspeaker zweept het publiek op. Holy shit, wat is dit intens! denk ik. In de warming-up-area zie ik nog veel meer nerveuze gezichten. Dit is dan ook niet zomaar een race. Het is een test van uithoudingsvermogen, kracht en doorzettingsvermogen.

Dan is het zover! Samen met ongeveer twintig andere duo’s staan we in het startvak. Mijn hartslag schiet omhoog, mijn handen trillen, mijn mond is droog en weer moet ik vlagen van misselijkheid wegslikken. Ik kijk Bram met grote bange ogen aan. Ook hij is strontzenuwachtig. We lachen naar elkaar: ‘Wij gaan dit doen!’ De klok telt af. 60 seconden, mijn hart klopt in mijn keel. 37 seconden, zitten mijn veters vast? 23 seconden, rustig ademhalen. 12 seconden, ik geef Bram een boks. 10, 9, 8… ooo, ik ga kapot, waarom doe ik dit? 3, 2,1… GO! Onze eerste HYROX-race is begonnen. En dit is pas het begin.

Na de race zitten we met een zak chips en een blikje cola even bij te komen. ‘Deze traditie houden we erin,’ zegt Bram lachend, ‘chips en cola na de race.’

Als de chipszak bijna leeg is, zegt Bram: ‘Ik heb nog wat voor je.’ Verbaasd kijk ik hem aan als hij een cadeautje uit zijn tas tevoorschijn haalt. Hij geeft het aan me.

‘Wat is dit nou weer?’ vraag ik lachend.

‘Voor je volgende uitdaging.’

Ik maak het open en zie iets roods wat op een soort opblaaszak lijkt met een band eraan.

‘Het is een zwemboei,’ zegt Bram. ‘Voor openwaterzwemmen.’

Ik moet lachen en schud mijn hoofd. ‘Echt waar, Bram… ik haat open water.’

Hij glimlacht. ‘Precies daarom. Ik ben niet vergeten dat je verteld hebt dat je zelf ooit een triatlon wilt doen, met alle drie de onderdelen. Ik ga je helpen met het overwinnen van jouw angst voor open water zodat we een triatlon kunnen doen.’

Ik kan op dat moment alleen maar denken: Deze man is echt niet goed.

HYROX: WAT IS HET EIGENLIJK?

HYROX is een fitnessrace die bestaat uit 8 x 1000 meter hardlopen afgewisseld met 8 work-outs.
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Start: Je start met een groep van ongeveer 50 personen vanuit een startvak. Een grote klok telt af en je rent de baan op waar de deelnemers rennen die al eerder gestart zijn.

1000 meter hardlopen

SkiErg: De SkiErg is een cardiomachine waarop je een langlaufbeweging maakt door aan twee touwen te trekken. Je legt 1000 meter af en daar doe je ongeveer 4 minuten over. Belangrijk bij dit onderdeel is dat je de kracht vooral uit het buigen van je heupen haalt.

1000 meter hardlopen

Sled push: Bij deze work-out wordt een zware slee geladen met 102, 152 of 202 kilo, afhankelijk van je categorie. De slee duw je 4 keer over een baan van 12,5 meter; de totale afstand is dus 50 meter. Het is geen moeilijke oefening maar ze kan wel heel zwaar voelen en ervoor zorgen dat je benen snel vollopen. Dit zul je dan ook wel merken als je aan de derde kilometer hardlopen begint. In de voorbereiding is het belangrijk om voor jezelf uit te zoeken hoe je de slee wilt vasthouden. Online zijn er genoeg video’s te vinden met voorbeelden. Belangrijk is dat je niet gaat ‘kiepen’, waardoor je voorkant van de slee in het tapijt duwt. Je wilt vooral dat de slee soepel blijft glijden.

1000 meter hardlopen

Sled pull: Hier werk je met een slee zoals die uit de vorige work-out, maar dan met een touw eraan. Weer afhankelijk van je categorie wordt de slee geladen met 78, 103 of 153 kilo. Ditmaal trek je de slee door middel van een touw 4 keer over de baan van 12,5 meter.

1000 meter hardlopen

Burpee broad jumps: Dit is de enige work-out zonder gewichten of apparaten, maar misschien is het wel de zwaarste oefening in HYROX. Je laat jezelf op de grond vallen, staat op en maakt een sprong van ongeveer 1 meter. Dit herhaal je tot je 80 meter hebt afgelegd. Fysiek pittig, maar ook mentaal, omdat je na de work-out volledig buiten adem bedenkt: Shit! Ik ben pas op de helft!

1000 meter hardlopen

Roeien: Deze oefening doe je op een roeimachine die je kent uit de sportschool. Net als bij de SkiErg leg je 1000 meter af. Gemiddeld doe je hier ook 4 minuten over. Je kunt niet veel tijd winnen met deze work-out, maar jezelf wel helemaal opblazen. Je helpt jezelf het meest door vooral technisch mooi te roeien en in een steady tempo de afstand af te leggen. Op YouTube staan veel video’s over roeitechniek.

1000 meter hardlopen

Farmer’s carry: Je wandelt 200 meter met twee zware kettlebells in je handen. Over het algemeen de kortste en simpelste work-out in HYROX: gewoon de gewichten oppakken en het parcours afleggen. De meesten redden dit wel in ongeveer 2 minuten.

1000 meter hardlopen

Sandbag walking lunges: Walking lunges zijn grote stappen waarbij je met de achterste knie de grond aanraakt. Dit doe je over een afstand van 100 meter met een zware zandzak in je nek. Je nadert nu het einde van de race en dit kan voor een behoorlijke verzuring in je benen zorgen. Iets wat je zeker zult merken als je aan de laatste 1000 meter hardlopen gaat beginnen.

1000 meter hardlopen (hier denk je: Joepie, het laatste rondje;))

Wall balls: Je zakt diep door je knieën in een squatbeweging en terwijl je omhoog komt gooi je een zware bal tegen een target boven je hoofd. Dit herhaal je 100 keer. Dit station zit altijd heel dicht bij de finish.

Finish: Je hebt het gehaald, en als het goed is ben je helemaal gesloopt en blij dat je de race hebt voltooid. Op het scorebord zie je direct jouw tijd en een fotograaf staat al klaar om dit heroïsche moment te vereeuwigen.

In hoofdstuk 3 lees je meer over wat HYROX inhoudt.






02 WAAR ALLES SAMENKOMT




BRAM VAN DE ZWEM-APP

Doorn, voorjaar 2021. ‘Bram is toegevoegd aan de zwem-app,’ lees ik op mijn telefoon. Wie is Bram? denk ik meteen. Zijn profielfoto zegt me niets. Er worden wel vaker nieuwe mensen toegevoegd aan de groepsapp die later aansluiten bij de zwemtrainingen, in voorbereiding op de Invictus Games, een internationaal sportevenement voor zowel fysiek als mentaal gewonde én zieke (oud-)militairen.

Het is dinsdagavond zes uur, de teamleden van de zwemploeg druppelen het Militair Revalidatiecentrum in Doorn binnen, de plek waar wij trainen voor de Invictus Games. En voor mij vertrouwd terrein, omdat ik hier een lang revalidatietraject heb gehad. De trainingen zijn niet alleen bedoeld om fysiek sterker te worden, maar vooral ook om lotgenoten te ontmoeten en samen bij te praten over het dagelijks leven. We zijn een hecht team.

Wanneer je het sportgebouw binnenloopt, kom je via de dubbele schuifdeuren in een ruime hal. Midden in die hal staat een grote houten ovale tafel met genoeg stoelen eromheen. Het is onze vaste stek, hier drinken we met de zwemploeg voor en na de zwemtraining altijd samen een bakkie koffie. Links van de tafel staat de koffieautomaat, die al heel wat liters koffie voor ons heeft gemaakt. Ik kies mijn vertrouwde plek aan de tafel: met mijn rug naar de muur en met zicht op de deur. Ik wil graag overzicht kunnen houden en zeker weten dat niet zomaar iemand mij van achter kan benaderen.

Terwijl ik een beetje wegdroom, hoor ik geroezemoes en gelach om mij heen en krijg ik flarden mee van stoere verhalen uit de militaire tijd. ‘Iemand nog een bakkie?’ klinkt het. Dan schuiven de deuren weer open en zie ik een lange vent met een baardje, korte krullen en een knalgeel sportshirt de hal binnenlopen. Ik ken hem niet. ‘Ha Bram, welkom in Doorn en welkom bij de club. Pak een bak koffie en kom erbij zitten,’ hoor ik André, onze zwemtrainer, hem welkom heten. Ah, dát is dus Bram van de zwem-app, denk ik. Bram loopt een rondje langs de tafel en stelt zich aan iedereen voor. Wanneer hij als laatste bij mij aankomt zegt hij: ‘Dan moet jij Stephanie zijn.’ Hij spreekt mijn naam niet helemaal goed uit. Hij zegt ‘Steephanie’, wat vaker gebeurt.

‘Bijna goed,’ zeg ik. ‘Het is Stèphanie, zoals in het Engels. Maar je mag mij ook gewoon Steph of Steffie noemen.’

‘Oké, helemaal goed, dan noem ik je Steph.’

Naast mij staat nog een lege stoel en Bram schuift aan. We raken aan de praat over waar we vandaan komen, hoeveel kinderen we hebben, waar we hebben gewerkt binnen Defensie, in welke functie en rangen, en hoe we bij de zwemploeg terecht zijn gekomen. Het gesprek loopt vanzelf, alsof wij elkaar al jaren kennen. Dan is het ineens tijd om ons om te kleden en het zwembad in te duiken. Bram en ik liggen in dezelfde baan. Wanneer het even kan, blijven wij kletsen tussen de intervallen door. De training vliegt voorbij.

Na afloop zitten we weer met de hele ploeg rond de ovale tafel. Allemaal moe maar voldaan en met een dampende bak koffie. De sfeer is nog steeds goed. We lachen en praten wat na over de training en dan gaan we allemaal huiswaarts. Het was weer een pittige maar leuke training, en ook nog met een leuke ontmoeting. En ik weet nu eindelijk wie Bram is.

GEEN BALGEVOEL

Als kind deed ik, Bram, aan voetbal en tennis. Een groot succes was dat niet. Bij voetbal kon ik de bal met een behoorlijke snelheid naar de keeper trappen, maar echt dreigend werd het nooit. De bal ging altijd tien meter over het doel. Bij tennis was ik de helft van de training kwijt met het zoeken naar de bal die met 120 kilometer per uur in de bosjes was verdwenen. Ditzelfde ritueel herhaalde zich toen ik op latere leeftijd op een golfbaan stond. Voor iets met ballen moet je mij niet bellen.

Tijdens mijn militaire opleiding kwam ik erachter dat rennen over een hindernisbaan of kilometers sjouwen met een jerrycan vol water me beter afging. Zolang het maar lomp, hard en zwaar is, dan is mijn lichaam van twee meter een prima gereedschap voor dingen die we sport noemen.

Omdat het werk bij Defensie ook bij mij sporen had achtergelaten die voor mentale klachten zorgden, ging ik op advies van een hulpverlener sporten met oud-collega’s. Ik had het geluk dat er in het Militair Revalidatiecentrum in Doorn naast de balsporten ook de mogelijkheid was om te zwemmen, iets wat ik al deed. Daarnaast had ik het geluk dat ik op deze plek Steph ontmoette, die me ervan overtuigde mee te doen aan de Invictus Games.

Tijdens de voorbereiding voor de Invictus Games voel ik me vooral aangetrokken tot de roeitrainingen. Je kunt trainen met een machine waarbij je – zo veronderstel ik – alleen maar heel hard aan een soort kabel moet trekken. Nou, het is wel iets meer dan dat, vertelt Luuk, de trainer voor het roeien. Hij laat ons alle bewegingen los van elkaar uitvoeren. Eerst een minuut alleen maar de benen, daarna alleen de beweging vanuit de rug en als laatste de trekbeweging met de armen. Door deze oefeningen besef ik dat deze sport kracht en conditie vraagt van het gehele lichaam. Al snel kom ik erachter dat ik hier goed in ben.

Voor de Invictus Games wil ik elke spier in mijn lichaam trainen en het lijkt me logisch om naar een sportschool te gaan en me te richten op krachttraining. Met squatten, deadliften en bankdrukken probeer ik sterker te worden, totdat Anke, die ik al een aantal keer heb gezien in de sportschool, vraagt waarvoor ik train.

‘Ik wil in vier minuten 1300 meter kunnen roeien,’ vertel ik. ‘En voor roeien gebruik je je hele lichaam en daarom moet ik werken aan kracht en conditie.’

‘Dan moet je HYROX doen,’ zegt Anke. ‘Dat is perfect voor jouw doel. Er zijn acht verschillende kracht-work-outs en je moet ook nog hardlopen. En je kunt er ook samen aan meedoen.’

Ik ben meteen enthousiast.

HET VERVOLG VAN ONZE EERSTE KENNISMAKING

Doorn, najaar 2021. In de maanden na onze eerste ontmoeting merken we dat we als magneten naar elkaar toe worden getrokken. Voorafgaand aan de zwemtraining eten we vaak met een deel van de zwemploeg in het restaurant van het Militair Revalidatie Centrum. Ook daar zitten Bram en ik meestal naast elkaar. Zodra we beginnen te praten, ratelen we aan één stuk door. We liggen vaak in dezelfde baan tijdens het zwemmen en aan de grote ovale tafel zoeken wij elkaar ook weer op. Meestal hebben we het over sport. Hoe vaak trainen? Hoe zwaar trainen? Wanneer trainen? Op welke manier trainen? We hebben een gedeelde passie, niet alleen voor het sporten zelf, maar ook voor alles eromheen: hoe je het beste kunt trainen, hoe je jezelf mentaal uit kunt dagen en wat voor invloed voeding op je prestaties heeft.

Al snel ontdekken we dat nog iets is wat ons verbindt: hardlopen. Voor Bram is hardlopen altijd vanzelfsprekend geweest. Voor mij is dat al tien jaar niet het geval meer door mijn onderbeenletsel. Artsen hebben niet met zekerheid kunnen zeggen of ik überhaupt ooit weer zou kunnen hardlopen, zelfs niet na mijn lange revalidatietraject.

Ook al heb ik nieuwe fysieke uitdagingen leren kennen door deel te nemen aan de Invictus Games, ooit weer lange stukken achter elkaar kunnen hardlopen blijft in mijn hoofd gonzen. Hardlopen is het laatste wat ik deed voordat alles gruwelijk misging in Afghanistan. Na wat daar is gebeurd, veranderde alles. De pijn die ik nu heb is niet alleen fysiek, maar het is wel die fysieke pijn die me er telkens weer aan herinnert dat het ooit anders was. Dit gegeven wil ik niet accepteren. Mijn droom om weer te kunnen hardlopen is zo groot dat ik het toch steeds opnieuw probeer. Tegen beter weten in hoop ik elke keer dat het ditmaal misschien wél zal lukken. Maar telkens opnieuw krijg ik de deksel op mijn neus. De pijn blijft, maar mijn droom ook…

Totdat ik in 2019 een speciale brace krijg aangemeten via het Militair Revalidatie Centrum. Door de brace zie ik mijn mogelijkheden toenemen. Zal dit dan het verschil kunnen maken? Het aanmeten van de brace is precisiewerk. Na het volledig passend maken volgt een fysiotherapietraject, waarin ik leer hardlopen met mijn nieuwe brace. Ik voel me in het begin net een waggelende pinguïn, maar stap voor stap begin ik vooruitgang te boeken. Voor het eerst in lange tijd voel ik niet alleen pijn, maar ook verbetering en vooral: mogelijkheden! Wat een wonderding, die brace. Thuis noemen we het ‘mijn been’. Met de brace om lukt het me om weer te hardlopen op een intervalmanier, mijn manier. Niet zoals vroeger, niet vrij en ongeremd, maar wel met vaste passen, met kracht en bovenal met trots. Stap voor stap, meter voor meter, vind ik mijn weg terug en breiden de mogelijkheden zich verder uit.

Nu Bram en ik
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