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DEN HAAG - City-Pier-City Loop


Halve marathon

Na de stormachtige editie van vorig jaar waren de weersomstandigheden voor deze 31e CPC-loop nagenoeg ideaal. Er stond slechts een zwakke wind - die ook nog eens in het tweede deel vooral in de rug woei - en het was vrij bewolkt bij een temperatuur van circa 12 graden. Wat wil ik nog meer? Mijn spieren moesten wat minder gevoelig zijn, dat wilde ik eigenlijk nog meer voor dit NK halve marathon voor senioren en masters.

De vrijdag voor de wedstrijd was ik met Mariska al in Den Haag aangekomen, waar we een nacht​je in het Parkhotel hadden geboekt, dat in het hartje van de stad (Molenstraat) was gelegen. Vrijdagmiddag en zaterdagochtend hadden we nog wat gewinkeld, waarbij ik – ijdel als ik ben - ongegeneerd voor honderden euro’s flitsende en fleurige pakken en hemden in de uitverkoop kocht, want wat heeft Den Haag ook voor heren toch veel leuke en aparte kledingzaken. Ik kon me simpelweg niet beheersen! Zaterdag​avond aten we bij het ons bekende Hum​phries, dat toevallig in dezelfde straat als ons hotel was gelegen. Terug in het hotel voelde ik het eten flink zitten en bij het de trap oplopen voelde ik mijn hamstrings. En ook nog drie glazen wijn op. Als dat allemaal maar goed gaat morgen, dacht ik. Ik had zelfs moei​te me te concentreren op de wedstrijd; het leek allemaal net iets te veel langs me heen te gaan.

Zaterdagochtend kwamen de kriebeltjes dan eindelijk opzetten toen we om ongeveer kwart voor een terugkwamen op onze hotelkamer. Hemd​je en broek​je uitkiezen tussen de diverse toiletbezoeken door en mijn benen goed insmeren met Biofreeze. Rustig inlopend van het hotel naar de start op de Lange Vijverberg viel het me tot mijn grote geruststelling op dat ik mijn ham​strings niet voelde. Ik begon er weer een beetje in te geloven, maar de twijfels waren uiteraard niet zomaar weggenomen. Volgende week het NK marathon voor veteranen was belangrijker voor mij dan dit NK, probeerde ik mezelf in te dekken. 

Vlak voor de start praatte ik nog wat met Benjamin Kok. Ik nam me voor rustig te starten; zeker die eerste kilometer niet al te hard van stapel lopen. Ik dacht zelf aan een heel licht oplopend schema, van 3.30 naar 3.40. Zo zou ik uitkomen op een ‘hoge’ 1.15. 

De eerste twee kilometer gingen in 6.48, iets maar niet veel te snel. De eerste 10 kilometer verliepen soepeltjes. Ik liep echt op overhouden die eerste helft van de 21 kilometer. Aanvankelijk liep ik met een andere 45-plusser op een 5e/6e plaats in mijn leeftijdscategorie. Na ongeveer 11 kilometer liep ik met een klein groepje (mannetje of vijf plus een vrouwtje), waar ik deel van uitmaakte, een paar jongens in waaronder ‘concurrent’ Klaas Talma. (Al eerder hadden we een aantal té voortvarend gestarte lopers ingelopen die meestal ook niet meer konden aanklampen, een teken dat ik in een groep​je liep dat het tempo er goed in had.) Klaas had ik de eerste kilometers langzaam steeds meer afstand van mij zien nemen, maar na zo’n 7 kilometer kwam ik dus juist weer steeds dichterbij hem. We liepen nu - na 11 kilometer dus - met drie 45-plussers in een groep van circa acht personen. Aan de staart viel er iemand af en na ongeveer 12 kilometer ‘ontsnapten’ twee man uit de groep. Ze pakten snel een meter of 10. Even twijfelde ik, maar ik voelde me sterk en met de kilometer was de zelfverzekerdheid omtrent een succesvol wedstrijdverloop gegroeid. Ik besloot tot een klein tussensprintje om die twee jongens voor me bij te halen, met als gevolg dat ik Klaas en René Lam​bregts (die andere 45-plus-meneer) achter me liet. Deze actie bleek een juiste keus (en achteraf bezien sloeg ik hier mijn belangrijkste slag). Een jongen voor ons en dat ene vrouw​tje, dat eerder was ontsnapt, haalden we weer bij en zo liepen we over de bou​levard in een strak tempo (± 3.32 per kilometer), en nog steeds zonder noemenswaardige (spier)pijn. Een goed teken was ook dat ik na zo’n 12½ kilometer nog heel makkelijk kon praten, hetgeen ik merkte nadat ik heel licht​jes iemand’s hak raakte en me daarvoor verontschuldigde (vind ik namelijk zelf ook heel irritant, iemand die kort achter je loopt en je aantikt). Door de bocht van 180 graden op de boulevard kon ik de verschillen waarnemen met de nog voor mij lopende jongens uit mijn leef​tijdsklasse. Ik zag dat de nummer 1, Sjaak Luteijn, een nauwelijks meer te over​bruggen voorsprong had. De nummers twee en drie liepen echter maar kort voor mij. Maar op dat moment dacht ik nog niet echt aan een podiumplaats, ik voelde in de eerste plaats vooral voldoening over hoe mak​kelijk het vandaag ging. Geen enkel moment van stuk​zitten en geen terugval in mijn kilometertijden. 1.15 moest kunnen vandaag en op zich zou ik daar al tevreden mee zijn. Maar meer bleek al snel mogelijk, want tussen kilometer 16 en 17 passeerde ik Chris Henet, de nummer 3 in de wedstrijd. Hij moest me meteen laten gaan, het was erop en erover. In deze fase van de wedstrijd was van een groep​je geen sprake meer. Het zaakje was nu volledig uit elkaar gevallen. Vanaf nu liep ik mijn eigen wed​strijd, slechts gefixeerd op mijn kilometer-tussentijden en op lopers uit 600-serie, zijnde de 45-plus​sers, voor mij. En wat ging het relatief gezien nog soepel bij mij. Het feit dat ik nu derde liep gaf me natuurlijk ook de spreekwoordelijke vleugels. Zou het me dan vandaag, na twee keer net niet (4e in 2003, 6e in 2004), wel lukken om op het NK halve marathon bij de eerste drie te ein​digen. Luttele minuten nadat ik Chris Henet achter me had gelaten, zag ik het gat tussen de nummer 2 45-plus, Peter Huls, en mijn persoontje steeds kleiner worden. Ik voelde me een roof​dier dat joeg op zijn prooi. Peter ging eraan, wist ik op een gegeven moment. Na circa 18 kilometer had ik hem bijgehaald. Enkele honderden meters wist hij nog aan te klam​pen, maar daarna moest hij loslaten en werd het gaatje tussen ons lang​zaam steeds groter. 

De vermoeidheid en pijntjes kwamen nu ook opzetten, maar met nog twee kilometer te gaan, lopend op een zekere medailleplaats en inmiddels wetend dat ik zelfs binnen de 1.15 zou gaan finishen, konden vermoeidheid en pijn geen ‘greep’ meer krij​gen op mijn geest. Integendeel, ik wist tussen kilometer 18 en 20 mijn snelheid nog op te voeren (hoewel: ik ben absoluut niet zeker van de juiste plaatsing van de kilometerborden). Jui​chend legde ik de laat​ste meters af, passeerde nog een 40-plus​ser vlak voor de meet en finishte in een nieuw veteranen-p.r. van 1.14.28 (bruto), wat neerkomt op een gemiddelde snelheid van exact 17 kilometer per uur (afgerond op twee decimalen nauwkeurig). Een zilveren medaille en zo’n tijd, allebei had ik echt niet verwacht. Dat de prijsuitreiking, zoals altijd, weer eens veel te lang op zich liet wachten, kon me dan ook niet deren. 

In de regionale loopjes gaat het de laatste maanden niet helemaal top, maar juist de belangrijke wedstrijden gaan dit jaar goed, want ook in Schoorl ging het vorige maand al goed en werd ik eerste in mijn leeftijdscategorie op de 30 kilometer (in 1.52​.58 bij heel veel wind)​. Pieken op het juis​te moment, heet dat geloof ik.


Op tweede paasdag de marathon van Utrecht en 13 dagen daarna die van Rotterdam. Mijn god, wat heb ik er zin in! Ik popel...

René van Kaam

