TIPS - STRATEGIE & TEMPO'S

L Maak je niet druk om je (ronde)tijd, in vergelijking met originele hardloopwedstrijden weet je de afstand en wil je deze
" afstand zo snel mogelijk halen, hier weet je niet hoe ver je het gaat volhouden, daarnaast moet je binnen het uur binnen
zijn, dus je hoeft niet een PR te lopen om de volgende ronde te halen.

Snel of langzaam? Kijk en train echt wat je fijn vind, als je sneller loopt heb je meer herstel tijd, maar kost meer energie,
maar misschien vind je lang rust niet fijn (koud, wordt je stijf etc.) dan kan je rustiger lopen, kost minder energie en je rust
L pak je tijdens de rit in plaats van daarna. Maar te rustig lopen kan ook minder fijn zijn.
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Als je bijvoorbeeld 6:00 per km doet, doe je er 40 minuten over, wat betekent dat je 20 minuten rust hebt.
Wist je dat de top backyard lopers gemiddeld tussen de 6:45 en 7:15 per km lopen, dus rond de 50 minuten lopen. Dus de

meeste mensen lopen in rustigere omstandigheden.

Alleen maar hardlopen of ook wandelen; Je hebt een uur de tijd, als je opzoekt hoe andere lopers dit event aanpakken zal
b’ Jje zien dat mensen zijn die het alleen hardlopend doen, maar er zijn mensen die bijvoorbeeld 1km hardlopen, 500m
wandelen etc. of om de 5 minuten hardlopen 1 minuut wandelen. Kijk vooral wat goed bij je past.

L Kijk op Youtube en beluister podcasts over dit soort evenementen, er is veel informatie en tips. Het is niet alleen leerzaam,
" maar ook erg motiverend en je krijgt nog meer energie en zin om mee te doen



TIPS - TRAININGEN
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Simulatie trainingen
Waarschijnlijk is dit de eerste keer dat je dit doet, het naboosten van het event is echt een goede training om je niet alleen
fysiek maar ook mentaal voor te bereiden. Het event begint al vroeg en eindigt laat, heb je al eens zo vroeg of laat gelopen?
Probeer het! Simuleer 2, 3 of 4 rondes, waarin je een vast rondje hebt van 6.7 km. Ga ook in de overgebleven tijd rusten,
wat voelt fijn aan, veel rust tussen de rondes of rustige rondes met weinig tijd om te rusten. Eet tussendoor, wat kan je
maag verdragen, wat vind je lekker. Deze informatie kan je allemaal meenemen naar 20 september. Wissel tussen de
rondes eens van kleding, maar ook van sokken en schoenen (mocht je de luxe hebben als je meer dan 1 paar schoenen
hebt). Simulatie training is de beste training zodat je precies weet wat je fijn vind tijdens het event van 20 september.

Back-to-back trainingen
Back-to-back trainingen zijn twee trainingen die je kort na elkaar uitvoert, zodat je de tweede start op vermoeide benen.
Dit helpt je wennen aan het gevoel dat je ook tijdens LOS Dokkum krijgt na meerdere rondes.

De timing is hierbij belangrijk: plan je tweede training tussen de 12 en maximaal 24 uur na de eerste. Denk aan een
training in de avond en de volgende ochtend, of twee trainingen op opeenvolgende dagen. Zit er meer tijd tussen, dan ben
je te fris en mis je het effect.

De eerste training mag wat langer of zwaarder zijn (bijvoorbeeld een duurloop), terwijl de tweede bewust rustiger blijft.
Daar draait het om ontspannen lopen, ritme en efficiéntie — niet om snelheid.

Maak niet beide trainingen zwaar. Het doel is niet om jezelf leeg te trekken, maar om te leren bewegen terwijl je lichaam al
vermoeid is.



TIPS - VOORBEREIDING EVENT

L Buddy - regel support, laat hun voor jou nadenken, stem goed af met een crew lid/buddy wat jij fijn vind, zij gaan je in de
" pauze voorzien van eten en drinken. Hierdoor hoef je niet na te denken en ook niet te maken/pakken of dergelijke, hierdoor
bespaar je energie die je weer kan gebruiken voor je loop

Wist je dat je een tent of partytent mag meenemen? Je krijgt een eigen 4x4-plek waar je kunt uitrusten, je spullen kwijt
L" kunt en je rustig kunt voorbereiden op de volgende ronde. Het geeft enorm veel comfort én overzicht tijdens je
LOS-ervaring.

De route is al openbaar, dus loop ‘'m gerust een paar keer. Je leert precies waar de zwaardere stukjes zitten — een
L" klimmetje, een open stuk met wind — en dat geeft je mentale voorsprong. Je weet straks bij elke bocht: hier komt dit, nog
maar x meter tot dat punt. Dat maakt elke ronde mentaal veel makkelijker en voorspelbaarder.

Zorg dat je helemaal uitgerust aan de start verschijnt. Je kunt je startnummer al de dag vdor het event ophalen, zodat je
L" op de dag zelf alleen hoeft te focussen op je run. Geen wachtrij, geen stress — gewoon aankomen, ontspannen en
klaarstaan voor jouw ronde.



TIPS - TIJDENS LOS
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Houd jezelf fris
Wissel schoenen en/of sokken, wissel van kleding (1° en laatste ronde is het kouder dan midden van de dag)

Eten
Blijf eten en wissel dit per ronde af (zoet + hartig), als je honger krijgt ben je te laat

Routine
Probeer een vast patroon te maken voor eten, drinken, kleding check (hoe minder je hoeft na te denken, hoe beter)

Focus
Vooral niet op het eind, hoe lang nog als ik mijn doel of alle 12 moet halen, denk alleen: nog één rondje, elke ronde is
letterlijk en figuurlijk weer een nieuwe start

Samen
Doe het niet alleen. LOS draait niet om snelheid, maar om volhouden — en dat gaat zoveel beter samen. Zoek iemand met
wie je kunt lopen, zodat jullie elkaar kunnen motiveren op de moeilijke momenten. Samen voelt elke ronde lichter en
leuker.

Niet stoppen in de pauze
Hoe langer je meedoet, wordt naast dat het fysiek zwaar wordt ook mentaal erg zwaar. Eén van de tips die wordt gegeven
[s dat je nooit moet stoppen in de rust. Ga eerst drinken, eten, start vervolgens je ronde, kom je er na een paar honderd
meter achter dat je niet meer kan, je zal je verbazen dat je hierdoor alsnog meerdere rondes meepakt en geen schuldgevoel
achteraf hebt van, had ik nog maar 1 ronde gepakt



	TIPS - STRATEGIE & TEMPO'S
	TIPS - TRAININGEN

