Fortis Marathon Utrecht inclusief het NK marathon voor masters, 17-04-2006

Verslag van RENÉ VAN KAAM

Vandaag had ik een titel te verdedigen. Nou ja, niet helemaal, want in 2005 werd ik Nederlands kampioen marathon in de masterklasse 45-49 jaar en dit jaar was ik 50 en dus een leeftijdsklasse opgeschoven. Het zou dus eigenlijk makkelijker moeten zijn om weer eerste te worden. Maar zo simpel werkt het niet; het is maar net wie er komen opdagen bij zo’n kam​pioenschap, hoewel er natuurlijk niet zo veel vijftigers in den lande rondlopen die mij op de marathon kunnen verslaan. Kansen genoeg derhalve op eremetaal vandaag en wellicht wel weer goud! 

Zondagmiddag was ik al naar Utrecht gereden waar ik een hotel had geboekt. In de stad ‘s avonds nog een pasta gegeten bij de Italiaan en vervolgens het gebruikelijke ritueel van een bad nemen om mijn benen te verwennen en wat op bed liggen met een krantje in de hand en de tv aan. Na prima te hebben geslapen bleek het die maandagochtend droog en probeerde een bleek zonnetje door de wolken heen te breken. Het was ongeveer 12 à 13 graden. Tot zover prima weertje voor een marathon, maar helaas was de wind weer eens een hinderlijke factor. In de vroege ochtend bij het opstaan woei het nog maar een beetje, maar met het vorderen van de dag veranderde dat in een matige tot krachtige wind. Jammer, maar vandaag ging het me meer om de mastertitel 50+ dan om een snelle tijd. Dus ik maakte me maar niet al te druk om de wind. 

Vanwege mijn prestatie van vorig jaar hier had ik de status van genodigde atleet, hetgeen onder meer inhield dat we - de genodigden dus - een eigen sporthal hadden om ons om te kleden, te douchen etc. (waar het dus ​lekker rustig was) en dat ik in het voorste start​vak mocht plaatsnemen. Er had zich zelfs een heuse haas aangemeld voor lopers die op een sche​ma van 2.40 weg​gingen. Ik dus! Hij - de haas dus - was van plan tot 30 kilometer door te lopen. Iedere 5 kilometer in 19 minuten rond. Wat een luxe! Het vlakke schema betekende voor mij dat ik de eerste 10 kilometer licht​jes met de handrem erop zou moe​ten lopen. Lekker ontspannen derhalve. En zo ging het ook. Ik liep vrij makkelijk en zelfs wat aan de trage kant naar mijn gevoel. Na 5 kilometer zaten we zo’n 10 seconden boven het schema, na 10 kilometer zaten we er 12 seconden onder en na 15 kilometer noteerde ik precies 57 minuten. Een aantal te snel gestarte atleten hadden we toen al ingehaald en van de vierde positie in mijn leef​tijdsklasse liep ik na 15 kilometer al op een gedeelde eerste plaats. Ger Kragten - we kenden elkaar - , die vorig jaar ook 50 geworden was, liep bij mij in het groep​je en was op dat moment nog mijn enige overgebleven con​current (al weet je natuurlijk nooit precies wat er zich achter je in het lopersveld af​speelt). Maar Ger bleek vandaag niet zo sterk. Nog ruim voor het 20 kilometerpunt moest hij lossen. Met mij ging het nog altijd goed in die fase van de strijd, hoewel de wind inmiddels hinderlijk tegen was. Het hele stuk tussen globaal 15 en 30 kilometer hadden we wind tegen. De tussentijden liepen als gevolg van de wind dan ook langzaam op (19.13 over het stuk 15-20km en 19.25 over 20-25km) en na het punt van de halve marathon (waar ik 1.20.25 klokte) had ik af en toe moeite mijn groep​je met mijn haas te volgen. Maar heel belangrijk: ik had vandaag geen last van opspelende ham​strings. 

Na 25 kilometer gaf de haas aan dat hij er door zat en hield zijn werk voor gezien. Prompt viel het groepje van vijf man de volgende kilometers stukje bij beetje uit elkaar. De fase waarin ieder voor zich​zelf ging lopen, was begonnen. Stukken wind mee en wind tegen wisselden elkaar nog af t/m kilometer 37. Bij mij bleef het vrij lang vrij goed gaan. Het traject van kilometer 25 tot 35 liep ik nog in 38.24 en in deze fase passeerde ik ook Kosta Poltavets. Na ruim 32 kilometer maakte ik een behoorlijke inschat​tingsfout door - met het vooruitzicht van enkele kilometers open veld met wind tegen - naar een groep​je van drie atleten te willen lopen die zo’n 15 meter voor me liepen. Hier forceerde ik me en dat had ik nooit moeten doen zo ver in de wed​strijd. Ik haak​te nog wel aan bij het groepje, maar moest er bijna meteen weer af. Prompt gingen mijn kilometertijden van ruim onder naar ruim boven de 4 minuten. Een gemeen klimmetje (tunnel) na precies 37 kilometer betekende vervolgens de genadeklap. De laatste 5 kilometer was alle kracht uit mijn lijf verdwenen en het was maar goed dat daar de wind in de rug blies, want anders had ik waarschijnlijk echt niet meer vooruit gekomen. Het Grote Afzien was weer eens begonnen. Een 50-plusser passeerde mij nog in die slotfase, maar die deed gelukkig niet mee voor het NK, want het bleek mijn Belgische vriend, die ik afgelopen februari tijdens de 30 kilometer in Schoorl van een eerste plaats in de 50+ klasse had weten af te houden door hem daar 25 seconden voor te blijven en die ik daarom vandaag zijn revanche ‘gunde’. 

De laatste - pakweg - drie kilometer was het louter en alleen de wetenschap dat ik eerste liep in mijn leeftijdsklasse, die me letterlijk op de been hield. Althans tot 300 meter voor de finish... Het jurylid dat schuin achter mij fiet​ste (iedere koplo​per in zijn of haar leeftijdsklasse had een fietser achter zich met een bordje ‘1e man 50+’ etc.) had mij al een kilometer voor de meet gefeliciteerd met mijn titel, maar gerust werd ik nauwelijks van. “Ik ben zo kapot”, kreunde ik. “Zit er echt niemand achter me van mijn leeftijd? (De diverse leeftijdscategorieën waren te herkennen aan de start​nummers). De vrouw op de fiets stelde me gerust met een ondertoontje van ‘niet zo zeu​ren’ en voegde er nog aan toe: “nog maar een klein stukje”. Maar kleine stukjes bestaan niet als je com​pleet kapot bent. “Nogmaals gefeliciteerd”, zei ze nog in een tweede poging om mij gerust te stellen, en even later lag ik op de grond. Zomaar ineens, zonder waarschuwing vooraf en met de finish in het zicht op 300 meter voor me, weigerden mijn benen me verder te dragen. Zachtjes vloekend, steu​nend en kreunend krabbelde ik weer over​eind, stond even zo wankel als een pasgeboren veulen op mijn benen, en probeerde zo goed en kwaad als het ging weer iets te doen dat een beetje op hard​lopen leek. 300 meter nog... wat een klote eind. Ik waggelde naar de finish, werd onderwijl nog ingehaald door vier atleten, en zakte 25 meter - ja precies bij het bordje ‘nog 25 meter’  - voor de finish opnieuw in elkaar. Ik kon dat stom​me lijf van me wel vervloeken op dat moment. 25 meter, dat is zelfs in een sukkeldrafje nog geen 10 seconden. Mijn tweede ineenstorting was onderwijl opgemerkt door twee Rode Kruis-medewerkers die bij de finish stonden opgesteld om waar nodig hulp te bieden. Ik was natuurlijk een dankbaar slacht​offer. Ze snelden naar mij toe en trokken me overeind. Ondersteuning had ik op dat moment echt even nodig, want ik zou zo weer in elkaar zakken indien ze mij direct na het op de been helpen weer zouden loslaten. Ik mompelde tegen mijn hulpverleners dat ik wel zelfstandig over de finish moest gaan, want dat ik eerste was bij de 50-plussers en ik niet het risico wilde lopen gediskwalificeerd te wor​den. Achteraf bleek dat de nummer 2 in mijn categorie - Ger Kragten - pas vier minuten na mij finishte, dus zelfs kruipend was ik nog ruimschoots Nederlands kampioen geworden. Direct na het passeren van de eerste finishmatten - eindtijd 2.47.39 - werd ik in een rolstoel gezet, kreeg een deken omgehangen en werd, in een beduidend hoger tempo dan ik die laatste 25 meter had gelopen, naar een EHBO-tent afgevoerd alwaar bleek dat ik ook nog een flinke schaafwond op mijn rech​terknie had als gevolg van een van de twee ineenstortingen op het asfalt. Vreemd, daar voelde ik nou helemaal niets van. Na een minuutje of vier in die tent te hebben gezeten ging het wel weer en kon ik zonder problemen naar de sporthal wandelen. Frappant, dat je zo snel kunt herstellen. Ik kon zelfs al weer een beet​je dribbelen, merkte ik. In de sporthal was het even zitten, felicitaties in ontvangst nemen, het thuis​front bellen, dou​chen en - ijdel als ik ben - een opvallend kostuum aantrekken voor de prijsuitreiking in het atletendorp. Daar kwam ik nog een aantal bekenden tegen, waaronder Rob Veer (bekend trainer en nauw betrokken bij de organisatie van deze marathon). Hem vroeg ik wat mij in die laatste 300 meter voor de finish ​nu kon zijn overkomen. En of ik me ergens zorgen over moest maken. Volgens Rob was er bij mij spra​ke van een ordinair energieprobleem. Te weinig gegeten en gedronken, misschien niet alleen tijdens de marathon maar wellicht ook al in de dagen ervoor. In de ideale situatie moet je direct na een marathon net zo veel wegen als vlak voor de start. Dat is bij mij dus nooit zo. Ik verlies kilo’s en het duurt altijd wel een paar dagen ​alvorens ik weer op mijn normale gewicht zit. Toch eens kijken of ik daar wat aan kan veranderen de volgende keer. 

Maar zwaar waren de omstandigheden natuurlijk wel tijdens de Utrecht marathon, laat ik dat niet vergeten bij mijn wat tegenvallende eindtijd en mijn ‘energieprobleem’. Want velen gingen stuk als gevolg van de wind. Jeroen van Dam​me, die 2.14 wilde lopen om later dit jaar nog naar de EK te kunnen, eindigde hoog in de 2.19; Koen Raymaekers, die op zijn debuut toch een beet​je had gerekend op 2.15, bleef steken op 2.23 en Nadja Wijenberg, die ook aan de limiet voor de komende EK wilde voldoen (2.33.30), stortte in de twee​de helft van de wedstrijd volledig in om uiteindelijk te finishen in 2.45. Ik verkeerde vandaag dus in goed (lo​pers)gezelschap, wil ik hiermee maar even zeggen...

En hoe verliep het herstel na de marathon? Welnu, vijf dagen na Utrecht liep ik de 10 Engelse mijlen van Franeker over Ried alweer in 58.43. Absoluut geen snelle tijd (overigens wel genoeg voor de overwinning), maar voor mij wel een bevestiging dat ik – ondanks dat ik fysiek heeeeeeel diep was gegaan tijdens de marathon – al weer snel redelijk was hersteld.

