Welkom in de Chat-n-Run-room


20:57:27 Manon> problemen 
20:57:38 Manon> hallo henk 
20:57:38 Calimero> hé, daar issie! 
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Steve is binnengekomen

20:57:43 Calimero> Goedenavond! 

20:57:48 Dick> hallo Henk
20:57:48 Rupert> Goedenavond Henk. 
20:58:06 Rupert> Hoera Steve is er ook! 
20:58:06 Manon> welkom op CHAT'n'run 
20:58:14 Dick> Ik vrees een draaideur [image: image2.png]



20:58:16 HenkKraaijenhof> Hallo Allemaal, nog even wennen voor iemand van de oude scholl 
20:58:24 Dick> Toch gelukt
20:58:31 Dick> Welkom Henk
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DeKeiler is binnengekomen

20:58:45 Manon> en steve kan al z'n trainingsvragen stellen [image: image4.png]



20:58:50 Rupert> Welkom Erik. 
20:59:03 Dick> Hoe vergaat het de hockeyheren, komende week?
20:59:11 DeKeiler> Dag runners en Henk 
20:59:58 HenkKraaijenhof> Oei, de vooruitzichten zijn prima, zaterdag de Aussies verslagen met 4-2, ik ga wel even kijken, het is tenslotte bijna naast de deur 
21:00:30 Rupert> Is het in het Wagener? 
21:00:35 Dick> Wat doe je precies met hun? Krachttraining mailde je, maar hoe en wat?
21:01:23 HenkKraaijenhof> de heren zijn in ieder geval een stuk sterker dan ze waren , als ze niet kunnen hockeyen kan ik daar weinig aan doen 
21:01:28 Steve> Steve is er nu pas echt.. pop-up killer :@ 
21:01:55 Manon> daar hebben ze dan weer een andere trainer voor toch? 
21:02:05 Calimero> ieder zijn verantwoordelijkheid 

21:02:10 DeKeiler> Sterker qua vermogen of qua uithouding? 
21:02:27 HenkKraaijenhof> Ik weet weinig of niets van hockey, net als van tennis of rugby, maar wie de basisregels van de training kent en de behoeften van een andere sport kan blijkbaar wel uit de voeten 
21:02:59 Manon> en waar zijn ze nu beter in geworden? Aussies eruit srpinten? [image: image5.png]



21:03:20 HenkKraaijenhof> Ze jhebben met name getraind op techniek en algemene kracht omdat het voor velen de eerste keer is dat ze krachttraining doen 
21:03:42 Dick> Echt waar, de eerste keer met kracht?
21:03:46 DeKeiler> ??I am amazed 
21:03:46 Calimero> nooit eerder? Dat verbaast me 

21:04:12 HenkKraaijenhof> Dat niet alleen, ze veolen zich ook sterker en sneller, de mentale asepcten van training worden vaak vergeten: sterk zijn is sterk voelen 
21:04:32 pov> Henk, heb je ervaring of ideeen mbt krachttraining voor marathonlopers? 
21:04:48 Calimero> wat is belangrijker volgens jou? 

21:05:04 HenkKraaijenhof> Een aantal spleres heeft incidenteel of niet goed gestructureerd wel eens wat gedaan, maar het gros kon amper fatsoenlijk een halter tillen 
21:05:24 Calimero> toch opvallend 

21:05:28 Dick> hahaha, hoeveel situps?
21:05:45 Manon> allround krachttraining? of met name beenspiereN 
21:05:55 HenkKraaijenhof> Voor de meeste marathonlopers zijn er andere prioriteiten dan krachttraining: training, planning, herstel, techniek, veoding, enz. 
21:05:55 Calimero> hoe kwamen ze nu dan ineens wel op het idee? 

21:06:06 Manon> hé, ik zeg 2x hetzelfde [image: image6.png]



21:06:33 HenkKraaijenhof> Door dat ze met name fysiek weggespeeld werden en daar de meeste winst konden boeken 
21:06:50 pov> Ik vraag het omdat ikzelf ivm een knieblessure ooit aan krachttraining begon. Daarna verbeterde ik me vrij plotseling sterk op de marathon... 
21:06:55 Calimero> sterk argument, ja 

21:06:55 Manon> maar fysiek is niet allen kracht toch? 
21:07:11 HenkKraaijenhof> Geen 600 sloppy situps, maar 30-60 goed uigevoerde dat was genoeg 
21:07:37 Calimero> misschien kun je de vraag niet alleen voor marathonlopers, maar voor hardlopers in het algemeen beantwoorden 

21:07:42 HenkKraaijenhof> Nee, Jos Geysel en good old Cees Koppelaar verzorgden de looptrainingen 
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hol-lander is binnengekomen

21:09:01 HenkKraaijenhof> Ik kijk altijd wat ieder sport nodig heeft, onafhankelijk van leeftijd, geslacht, ervaring of loopnummer 
21:09:25 HenkKraaijenhof> Leitia Vriesde deed af en toe 120 kg kniebuigen, perfect uitgevoerd 
21:09:30 Calimero> hoe bepaal je dat? 

21:10:17 Calimero> waarom gaf je haar dat advies? 

21:10:23 HenkKraaijenhof> wow, heoveel tijd en geduld hebben jullie, dat vind je niet in boeken, leer je niet op cursussen en onderscheidt op langetermijn de succesvolle van de minder succesvolle trainer! 
21:10:29 Dick> Voor een 800m heb je natuurlijk veel kracht nodig
21:10:38 DeKeiler> Heb jij ervaring met heuveltraining als krachttraining? 
21:10:59 Calimero> ik heb wel even [image: image8.png]
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rsehuisman is binnengekomen

21:11:19 Dick> (het gaat goed hoor, Henk. Je kunt niet alle vragen beantwoorden. Pik er uit wat je interessnt vindt)
21:11:25 HenkKraaijenhof> Alweer krachtraining is ook van belang voor duursporters, daar is mooi onderzoek over gedaan bij bijv. langlaufers 
21:11:35 pov> Aha! 
21:12:12 Manon> maar dat is toch andere krachttraining dan voor bijv een sprinter? 
21:12:22 HenkKraaijenhof> Hueveltraings is fantastisch, jammer dat we niet veel keuze hebben in Holland, Nelli deed dat in parkeergarage, Arjen Visserman op viaducten 
21:12:22 Manon> lager gewicht, meer herhalingen? 
21:12:33 pov> Ikzelf deed toen 50x150 kg legpress als marathonloper, en had er veel baat bij. 
21:12:43 pov> (wel verklaarde iedereen me voor gek maar ja) 
21:12:48 DeKeiler> Wel eens op de Veluwe geweest? Mooie heuvels. 
21:13:08 Dick> De Posbank is bijna 2km klimmen
21:13:19 HenkKraaijenhof> Lager gewicht meer herhalingen: nee, dat is uithoudingsvermogen, dat kunnen we beter trainen door te lopen! 
21:13:25 Manon> en steil ook! 
21:13:40 HenkKraaijenhof> Ja, dan moet je wel in de buurt wonen 
21:13:45 Manon> dat doe ik ook liever [image: image10.png]



21:13:56 DeKeiler> 10*300 meter heuvelop is genoeg (denk ik) 
21:14:32 HenkKraaijenhof> 2km klimmen is te lang, ik heb ooit een artikel geschreven over heuveltraining voor sprinters in het blad sportgericht! 
21:15:04 Dick> Sportgericht? Das vast lang geleden
21:15:29 HenkKraaijenhof> alweer: 10x300 is teveel en te labg, niet intensief genoeg, althans om kracht te trainen, wel fantastisch om uithoudingsvermogen intensief te verbeteren 
21:15:55 hol-lander> 5x? 
21:16:01 HenkKraaijenhof> ja, ik ben ook al wat ouder, al je geinteresseerd bent, ik heb wel een .pdf file ervan 
21:16:03 Dick> 50M?
21:16:37 Dick> die vraag ik later.
21:16:53 pov> Is krachttraining 'noodzakelijk' om je beste niveau te bereiken? 
21:17:19 HenkKraaijenhof> Hier is 1 van mijn vfavorieten: voor middenafstandslopers; 45 seconden heuvelop, 45 sceonden pauze, dan zelfde afstand heuvelaf, 45 sec pauze en als laatste 45 seconden weer heuvelop, 6 minuten pauze en dan 3-4 series 
21:17:56 pov> hoe steil moet die heuvel zijn? 
21:18:06 pov> (ik zoek iets rond groningen) 
21:18:12 DeKeiler> Wij zijn allemaal duureikels op een paar na. 
21:18:12 HenkKraaijenhof> Pov: Dat hangt van de persoon af, flauwe opmerkingen, maar wel realiteit 
21:18:53 Calimero> heivelop en af in beiden zo snel mogelijk 

21:19:14 HenkKraaijenhof> Ha, Groningem 20 jaar gewoond, geen heuvel ontdekt, maar wlelicht wel gegroeid, tenslotte verzakt er nog wel eens wat, als je daar begint ..... 
21:19:29 pov> hoe bedoel je hangt van persoon af? Ectomorf type lage helling, gespierd type steile helling? Of ? 
21:19:55 HenkKraaijenhof> Nou, zo snel mogelijk, dan is het ook snel afgelopen ... 
21:19:55 pov> 't is hopeloos in groningen 
21:20:11 Manon> sorry... weet ook niet wat er gebeurd... 
21:20:16 Calimero> eh, ja [image: image11.png]



21:20:37 Calimero> maar niet naar beneden dribbelen dus 

21:20:37 Calimero> ? 

21:20:57 HenkKraaijenhof> Nee, sorry, ik was nog bezig over krachttraining, de steilheid va de helling hangt af van het niveau, heo betre je bent, des te steiler de helling kan zijn, zonder dat je techniek eraan gaat en je contacttijd te lang wordt 
21:21:13 pov> aha! 
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boco is binnengekomen

21:21:23 DeKeiler> Is die powerplate wat voor duursporters? 
21:21:39 Calimero> en waarom? 

21:21:49 HenkKraaijenhof> Aardbevingen, verzakking door aardgas weg te pompen = kuil = helling 
21:21:54 boco> (goedebavond samen; speciaal voor Henk) 
21:22:16 pov> bij naarbeneden rennen, moet je dan proberen jezelf niet af te remmen? (heb het geprobeerd in frankrijk, erg lastig) 
21:22:21 Calimero> = heiveltraining 

21:22:31 HenkKraaijenhof> Vergeet de powerplate maar anyhow 
21:22:31 Calimero> i=u 

21:22:47 DeKeiler> Duidelijk 
21:22:52 Manon> gebruik je die nog? 
21:23:23 HenkKraaijenhof> Ook dat speelt een rol, ook die helling hanmgt af van je niveau, een goede loper kan stelier naar beneden lopen zonder af te remmen 
21:23:40 DeKeiler> Voorvoetlanding.. 
21:24:00 pov> das duidelijk 
21:24:11 boco> Dat heb ik eens in een training meegemaakt met Nederlands Kampioene Berglopen 
21:24:21 boco> Tjonge, wat kon die dalen zeg! 
21:24:47 boco> Trainde altijd net over de grens in Duitsland 
21:24:57 Manon> hoe doet ze dat dan? grote passen? 
21:25:08 boco> (ben de naam kwijt) 
21:25:18 HenkKraaijenhof> Jawel, maar niet de powerplate van Conny en kornuiten, ik heb in 1998 vibratietraining geintroduceerd, maar sindsdien is en serieuze trainigsmethode verkracht tot een snelle manier om slank, jong, strak en mooi te worden er raad eens: dat heeft nog 
21:25:28 boco> Niet zo zeer grote passen maar wel heel resoluut zonder angst om te vallen 
21:25:33 HenkKraaijenhof> gewerkt, nou alleen bij Vanessa dan [image: image13.png]



21:25:49 boco> en UITSTEKENDE balans van het lichaam tijdens de afdaling 
21:26:04 Manon> ja dat is wel belangrijk 
21:26:10 pov> Henk heb je ook een mening of idee over de pose methode (waarin expres weinig nadruk op de afzet wordt gelegd) 
21:26:10 DeKeiler> EEn edel motief lijkt mij? 
21:26:30 HenkKraaijenhof> Zeker geen hiellanding en romp achteroverhelling en daar angstig bij kijken 
21:27:07 DeKeiler> Hans McLean heeft mij de voorvoetlanding heuvelaf aangeleerd 
21:27:07 HenkKraaijenhof> POSE en BK, ther is a sucker born verey minute and a crook born every hour to take care of sixty suckers 
21:27:07 Manon> je voorover laten vallen ahw 
21:27:28 DeKeiler> Daar is geen woord Spaans bij 
21:27:28 pov> briljante quote, ik save hem even 
21:27:50 HenkKraaijenhof> Dat voorovervallen is een metafoor 
21:28:05 hol-lander> hoe bedoel je 
21:28:16 HenkKraaijenhof> soory voor de spelfouten, ik tiyp al jaren met twee vingers en denk sneller dan ik typ 
21:28:31 Manon> dat moet ook met chaten [image: image14.png]



21:28:52 DeKeiler> DEnk jij zo snle of typ jij zo langzaam= 
21:29:03 HenkKraaijenhof> je valt natuurlijk niet echt voorover, want dan zak je te diep door de knieen en gebruik je alleen de struikelreflex 
21:29:29 HenkKraaijenhof> Ik type zo langzaam, dat snelle denken is fast wishful thinking 
21:29:34 Manon> maar wel de zwaartekracht laten werken...? 
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kouketer is binnengekomen

21:29:54 kouketer> noavend 
21:30:05 Manon> dag andere henk 
21:30:05 HenkKraaijenhof> Tja, die zou ik graag niet willen laten werken, die werkt natuurlijk altijd 
21:30:15 kouketer> [image: image16.png]



21:30:25 DeKeiler> Inkoppertje 
21:31:07 HenkKraaijenhof> Geod onderzoek is gedaan doer Peter weyand, (Google): de neige reden waarom mesne sneller lopen is meer kracht te zetten tijdens de afzetfase (simpel vertaald) 
21:31:49 Calimero> da's wel een mooie 

21:31:59 pov> Ik las dat ook en denk dat dat pose tegenspreekt 
21:31:59 HenkKraaijenhof> Je verleist snlehid in de lucht (gooi een pingpong balletje weg) en als je voet voor je heup staat = remfase 
21:31:59 DeKeiler> Je bedoelt, frequentie is gelijk voor snle en langzaam 
21:32:51 Calimero> dan moet je een behoorlijk eind voorover hangen 

21:33:17 pov> maar frequentie hangt toch af van snelheid? 
21:33:22 Manon> ik maak nogal grote passen; dat is dus relatief lang 'snelheidsverlies' 
21:33:27 HenkKraaijenhof> Weyand is een wetenschapper en ondersteunt zij uitspraken met degelijk onderzoek alw eer: pose is goede marketing, het zou ook betekenen, dat iedereen het altijd fout heeft gedaan en dat lijkt me redelijk arrogant om te veronderstellen 
21:33:32 Calimero> ik krijg juist steeds het advies om m'n knieën hoger te heffen en goed rechtop te lopen 

21:33:53 Calimero> dat zou dan ook minder efficiënt zijn 

21:35:42 HenkKraaijenhof> Vergeet niet dat 1. alles is aan elkaar gekoppeld 2. iedreen heeft een reden om te lopen zoials hij/zij loopt: kracht, spiervezeltypering, spiermassa, gewicht, hefboomverhoudingen, het gaat altijd om optimaliseren: het vindn van balnsen tussen honderden 
21:35:42 Calimero> heb je een gouden recuperatieadvies? 

21:36:03 HenkKraaijenhof> ogenschijnlijk kleine dingetjes 
21:36:50 boco> een optimale loophouding is dus heel persoonlijk? 
21:37:05 boco> geen algemene regls voor iedereen geldend? 
21:37:21 HenkKraaijenhof> zoek de optimale tijdsduur tussne trainingen, ik heb liever een uitgeruste, ondertrainde atleet dan een vermoeide overtrainde, dan ondertraind is in een paar dagen opgelost 
21:38:02 Calimero> da's duidelijk 

21:38:49 Manon> wat vind je de leukste sporter om te trainen; sprinter, mila of lange afstand? of andere sport? 
21:39:31 Manon> of maakt 't je niet uit? 
21:39:41 HenkKraaijenhof> Laat ik zegge dat ik dacht de wijsheid in pacht te hebben door als een maniak alles te studeren, toen ging ik Nelli trainen en voor haar werkte neits wat ik had geleerd en vond dus de voor haar ideale methode, daarna kreeg ik Merlene Ottey en dacht: 
21:40:43 HenkKraaijenhof> nu weet ik het, maar wat voor Nelli zo geod werkte werkte voor Merlene helemaal niet en wat in de boekjes stond ook niet, m.a.w. ik ben een extreme "ndividualist" 
21:41:50 pov> Ok, je zeg dus 'de boekjes brengen je een eindje en voor de rest moet je het zelf uitvinden, ook in 2006 nog' ? 
21:42:00 HenkKraaijenhof> Elke atleet heeft zijn uitdaging en bekoring, ik heb vaak een langdurige en intensieve relatie, Troy, 12 jaar , Nelli ook zoiets, de sport of het nummer heeft daar niets mee te maken, het is die persoonlijkheid 
21:42:21 DeKeiler> Wel allemaal sprinters 
21:42:42 DeKeiler> Explosieve typjes 
21:42:52 DeKeiler> Mentaal en fysiek 
21:42:52 Manon> ik heb wel 'ns iemand horen zeggen dat vrouwen moeilijker te trainen zijn dan mannen. is dat ook jouw ervaring? 
21:43:13 HenkKraaijenhof> Pov: helemaal gelijk, wetenschap is vaak gebaseerd op nromale mensen of sportstudenten, topatleten zijn genetisch freaks, waarvoor dat onderzoek niet geldt 
21:44:42 HenkKraaijenhof> vrowuen zijn totaal anders ook om te rainien, taaier, minder vergevingsgezind en gaan er vaak 101 % voor, mannen zijn gemakkelijker in de omgang (omdat ik er zelk eentje ben?) en nemen zaken vaak wat minder serieus, kunnen beter afstand nemen 
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DRUM is binnengekomen

21:44:47 pov> Herstellen topatleten ook 'anders' dan 'gewone mensen'? 
21:45:28 Manon> degene die dat zei is ook een man [image: image18.png]



21:45:28 HenkKraaijenhof> hele goede vraag: ja, met name mentaal (dat is natuurlijk ook fysiek) 
21:45:54 Dick> mentaal is ook fysiek?
21:46:11 HenkKraaijenhof> een topper is later gestresst voor een wedstrijd dan een niet-topper en daar ook weer sneller van hersteld 
21:46:52 Calimero> alles zit tussen de oren [image: image19.png]



21:46:52 pov> is die stress dan wat de vermoeidheid de dagen na een wedstrijd veroorzaakt denk je? 
21:47:02 HenkKraaijenhof> ooit hebben we geleerd dat mentaal en fysiek uit elkar te raflen zijn, vandaag de dag komen we daar weer op terug: psuchosomatiek, de intensieve wisselwerking tussen lichaam en geest 
21:47:44 Manon> dat geloof ik wel; druk op het werk = sneller moe met trainen 
21:47:59 HenkKraaijenhof> Ja, ik heb zeer veel metingen gedaan in de afgelopen jaren met state of the art apparaten om stress en vermoeidheid te meten, en dara komt dat inderdaad haarfijn uit 
21:48:36 HenkKraaijenhof> stress veroorzaakt vermoeidheid, vandar de vele burnouts en vermoeide mesnen, zelfs als ze niet sporten en weinig bewegen 
21:48:56 pov> Dus een wedstrijd moet je losjes benaderen, knallen en dan snel het resultaat verwerken en losjes verder gaan 
21:49:07 DeKeiler> Variant op winnaars zijn nooit moe 
21:49:17 DRUM> geloof je in meditatie ter verlichting vanstress? 

21:49:43 HenkKraaijenhof> Met mijn apparatuur kwalificeren we vermoeidheid, wat is moe en kwantificeren we stress (wat is een "beetje" gestresst?) 
21:49:59 HenkKraaijenhof> Pov: perfect verwoord! 
21:50:04 Manon> wat voor apparatuur bedoel? 
21:50:51 HenkKraaijenhof> meditatie is een van de vele mogelijkheden die we hebben onderzocht, autogene training, psycho-regulatieve training, biofeedback 
21:51:42 HenkKraaijenhof> we werken met omegawave kijk op mij website www.nemesis-europe.com, dara staat wat info over of lees de artikeln die ik heb geschreven hierover, alweer in sportgericht 
21:52:44 (van DeKeiler) Ik ga Dick, ff aan de rode wijn, hij is erg gericht op de sprint, maar dat wisten wij 
21:52:44 Calimero> wat was de conclusie van het onderzoek van meditatie enz.? Of is dat een te lang verhaal? 

21:52:49 HenkKraaijenhof> Ps, ik maak geen reclame, het ding kost tussne de 20.00 en 30.00 Euro dus ik neme niet aan dat je er meteen eentje gaat bestellen 
21:52:56 Dick> Nu we het er toch over hebben. Wat maakt jouw Nemes trilplaat beter dan andere trilplaten?
21:53:05 pov> Dus wie bij de finale van de olympische spelen het laatst in de stress schiet wint [image: image20.png]



21:53:05 Manon> nee hoor [image: image21.png]
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DeKeiler is weggegaan

21:54:13 HenkKraaijenhof> Met een ander apparaat doen we onderzoek naar hersengolven, o.m. bij schuteers ne boogschutters en bij meditatie produceer je de hersengolven die je beter doen herstellen (alfa-golven) 
21:54:13 kouketer> die site heeft ook een trilplaat nodig? [image: image23.png]



21:54:33 HenkKraaijenhof> Pov: schiet alweer raak! 
21:54:39 kouketer> (under construction) 
21:55:10 DRUM> wat ha je bouwen kouke? 

21:55:46 kouketer> ( http://www.nemesis-europe.com ) 
21:55:51 DRUM> @henk K: wat zijn de drijfveren van Merlene Ottey? 

21:55:56 DRUM> ze is inmiddels 46? 

21:55:56 Calimero> een hele andere vraag: je hebt een artikel (en vervolg) over kruiden, die door topsporters gebruikt worden, geschreven. Het artikel kon ik niet vinden, maar ik ben wel nieuwsgierig naar de strekking ervan. Kun je daar iets over vertellen? 

21:56:02 HenkKraaijenhof> Trilkplaten: als je in een hoduing op een plaat staat die niet aanstaat meet je de spieractiviteit bijv, van de bovenbenen (met EMG), als je de plaat aanzet moet je meer spieractiviteit zien: bij 7 van de 10 platen zie je niets!! 
21:56:38 Manon> en dus geen trainingseffect; logisch 
21:57:14 HenkKraaijenhof> Merlene: dacht in 1988 na Seoul al om te stoppen, haar motivatie is tweeledig, ze heeft nog steeds een intens genoegen in sprinten en ten tweede wat zou ze anders moeten doen achter de gerania?? 
21:57:45 DRUM> [image: image24.png]


Ben altijd fan van haar geweest, vandaar de vraag 

21:57:56 pov> Nog ff iets over blessures, sommigen hebben een kleine blessure waar ze maar niet vanaf komen, anderen krijgen serieuze blessures die gewoon razendsnel herstellen, dit verbaast me vaak, denk je dat dit psychisch is of ... 
21:58:01 Calimero> toch lijkt de trilplaat me een weinig specifieke training, merkte je daarom op dat wij dat als hardlopers maar moeten vergeten? 

21:58:52 HenkKraaijenhof> Ook dat artikel kan ik wel iemand tosturen, sttur even je emailadres naar de mijne henkra@xs4all.nl. Kruiden zijn de oudste en meest bekedne vorm van medicatie en zeker niets ouderwets: koffie, thee, kookkruiden, tabak, bier, allemaal vervaardigd van plan 
21:59:39 DRUM> tabak spreekt me wel aan [image: image25.png]



21:59:39 Dick> Henk, stuur je artikele naar mij, dan verspreid ik ze wel verder
21:59:54 HenkKraaijenhof> aardig maetriaal, vele geneesmiddlenook: cacaine, opium, marihuana, digitalis, aspirine, zo hebben veelkruiden een gunstige werking op ons organisme. 
22:00:51 HenkKraaijenhof> als je krachtraing doet moet je sowieso specificiteit vergeten: allen gewichthefers, powerlifetrs en bodybuilders doen datgene in een krachtruimte wat ze ook tijdens de wedstrijd doen. 
22:00:56 Calimero> bedankt 

22:01:12 Calimero> (mailtje was al bijna onderweg [image: image26.png]


) 

22:02:40 HenkKraaijenhof> kijk naar sprongkracht: hoe sneller je je knie strekt des te hoger je sprint, probeer maar een slowmotion te springen en kijk hoe hoog je komt. op de trilplaat sta je stil (kniestreksnelheid is 0!) en toch spat je sprongkracht vooruit! 
22:02:46 boco> digitalis is toch vingerhoedskruid? 
22:02:56 Calimero> zie je de trilplaat als kracht- of als coördinatietraining? 

22:03:12 HenkKraaijenhof> bco: ja, klopt 
22:03:38 boco> wordt dacht ik in de oogheelkunst toegepast? 
22:04:03 Manon> voor 't hart toch? 
22:04:35 boco> maakt niet uit.. 
22:04:50 HenkKraaijenhof> Trilplaats is krachtraining, coordinatie op zich bestaat niet, het is altijd gebonden aan een beweging, mooi boek, why Michael could not hit: Michael Jordan was fantastisch gecoordineerd als basketballer, als honkballer bakte hij er weinig of niets van, 
22:05:21 HenkKraaijenhof> digitalis is voor het hart, atropine, belladonna, voor de ogen (mooi grote pupillen) 
22:05:26 DRUM> schoenmaker blijf bij je leest 

22:05:37 Calimero> wie is de auteur? 

22:05:42 DRUM> hoewel sommige sporten wel samen gaan 

22:05:58 Calimero> lijkt me wel interessant 

22:06:03 DRUM> als iemand op 2 disclipines heeft deelgenomen aan de OS vind ik dat erg knap 

22:06:24 HenkKraaijenhof> Klawan, een neuroloog (Amazon?) met nog meer mooie verhalen uit de sportneurologie 
22:06:45 Calimero> thnx, ik ga eens op zoek 

22:07:31 HenkKraaijenhof> dat hangt er een beetje vanaf van welke disciplines, een beetje spirnetr loopt altijd 100 en 200 of 100 en bobslee [image: image27.png]



22:07:47 DRUM> Herbert Dijkstra 

22:08:02 Manon> schaatsen en...? 
22:08:07 DRUM> was geen topper maar deed het toch met schaatsen en fietsen 

22:08:28 Calimero> fietsen (bijna dezelfde spiergroepen) 

22:08:31 Dick> Jan Bos ook
22:08:44 DRUM> [image: image28.png]


Fanny Blankers Koen, maar dat was een andere tijd 

22:08:49 DRUM> klopt Dick 

22:09:04 HenkKraaijenhof> de Amerikaanse schaatsers zijn rollerskaters en schaatsen alle Hollanders weg 
22:09:15 DRUM> Fanny deed in 1948 niet eens mee op ionderdelen waar ze het wereldrecord bezat 

22:09:25 Calimero> ik vind de prestaties van meerkampers knapper 

22:09:46 DRUM> ja, dat vind ik ook de meest complete sporters 

22:09:46 HenkKraaijenhof> Ja, bepaalde combi's liggen voor de hand: wielrennen en schaatsen, bobben en sprinter 
22:10:18 DRUM> maar basketbal en honkbal is dus geen garantie voor succes 

22:10:23 pov> ik zag ooit een noor, die was schaker en voetballer (grootmeester en nationaal team) 
22:10:34 Calimero> klopt, heeft dat ook alles met kracht te maken? Dat die rollerskaters zo goed zijn in schaatsen? 

22:10:40 DRUM> zelfs niet als je Flying Michael bent 

22:10:57 DRUM> Over Michael gesproken 

22:10:57 HenkKraaijenhof> altijd de tweestrijd, specialisten vs. generalisten. slechts een kwestie van smaak, 
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helterec is binnengekomen

22:11:18 Calimero> met voetbal ben je ook "aan zet" [image: image30.png]


, of niet 

22:11:23 DRUM> andere vraag Henk, Michael johnson deed een combinatie die je ook zelden ziet 

22:11:28 DRUM> waarin was hij uniek 

22:11:39 boco> Tot ziens samen. Henk bedankt voor je informatie. 
22:11:49 DRUM> waarom kon hij 19.32 én 43.18 lopen? 

[image: image31.png]


boco is weggegaan

22:11:49 Calimero> dag Bertus 

22:12:10 HenkKraaijenhof> Michael Jackson: zingen en dansen? 
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helterec is weggegaan

22:12:31 DRUM> Johnson, the statue [image: image33.png]



22:13:13 HenkKraaijenhof> Men verwachhte dat Michale Jordan die een goed gevoel voor de bal had, ook zou uitblinken in honkbal,maar die bal gaat nu eenmaal veel sneller dan basketbal! 
22:13:46 HenkKraaijenhof> In Nederland is voetbal en golf een goede combinatie 
22:14:02 DRUM> golf als "afterparty" 

22:14:23 Calimero> beetje uitlopen [image: image34.png]



22:14:56 HenkKraaijenhof> Johnson had de basisnelheid, hij liep ook 10.08, doorkomen in 21.0 op een 200 meter is dan wat anders als je 10.80 en 20.95 loopt 
22:14:56 hol-lander> andersom: nut van crosstraining? 
22:15:34 DRUM> Maar waarom is er geen enkele andere loper van zijn nivaue geweest? 

22:15:39 DRUM> eau 

22:16:15 HenkKraaijenhof> crosstraining: voor junioren, bij blessures, (noodgedwongen) of als de prestatie na lange tijd stagneert: reeel risico: blessures: lopers die vallen met de fiets 
22:16:41 pov> misschien komt dat door die kleine dingetjes (pilletjes) [image: image35.png]



22:16:41 Calimero> klopt 

22:16:57 HenkKraaijenhof> Hetzelfde geld voor verspringers en kijk wat Jeremy Warriner doet 
22:17:28 DRUM> verspringen is een vreemde wereld inderdaad 

22:17:44 DRUM> in 1991 2 springers over de 8.90 

22:17:49 pov> wat doet Jeremy Wariner? 
22:18:00 DRUM> en de rest van de tijd is men blij met 8.40 

22:18:10 Manon> gzaat het WR op 400 m pakken 
22:18:10 HenkKraaijenhof> Dit soort prestaties komt niet uit pilletjes, anders zouden we alllemala zou hared lopen, je kunt ervan op aan dat diverse tragere mensen vol zaten met pilltjes en nooit hard hebben gelopen 
22:18:15 DRUM> 400 meter Paul, wordt de opvolger van Johnson genoemd 

22:18:31 Manon> weet alleen niet wanneer [image: image36.png]



22:18:41 HenkKraaijenhof> Wariner op dit moment veruit de beste 400m meter loper en jong!! Onverslaanbaar 
22:19:02 pov> Ja dat weet ik maar wat doet hij in training etc? 
22:19:05 Dick> Streek afgelopen weekend de gouden buit op
22:19:07 Manon> en wat loopt hij op 200? 
22:19:07 DRUM> Hij straalt dat ook uit 

22:19:23 DRUM> geen 19.32 vermoed ik 

22:19:28 HenkKraaijenhof> Kijk naar nederland: in 1980: 3 dames over 1.88 en nu?? 
22:19:49 HenkKraaijenhof> sorry, hoogspringen is dat natuurlijk 
22:20:09 DRUM> ja, bij de dames zijn er ook nog stokoude records. laatst iets over gelezen 

22:21:12 hol-lander> ook druppers - som! 
22:21:17 HenkKraaijenhof> Gelukkig duikt er af en toe een genetisch freak op, Edwin Moses of kijk dichter bij huis: emiel mellaart en Frans Maas beiden regelmatig over de 8 meter en nu?? 
22:21:48 DRUM> Moses was leuk, 123 wedstrijden of iets dergelijks op rij 

22:22:09 Manon> moses... horden toch? 
22:22:09 DRUM> wij hadden toen schulting 

22:22:09 pov> hij wou geloof ik op z'n 48e nog terugkomen! 
22:22:19 DRUM> was ook errug goed 

22:22:35 DRUM> 400 horden Manon 

22:22:35 hol-lander> dus gewoon maar wachten op nieuwe freaks? 
22:22:45 DRUM> en hij won met een gemak, ongelooflijk 

22:23:01 Manon> dank je ton, is ook zo lang geleden... 
22:23:11 HenkKraaijenhof> Ja, dat deed weer een beetje afbreuk aan zijn kwaliteit, leuk bedacht, maar in mijn hoofd loop in ook nog 47,4 m maar dat komt omdat mijn benen dat recentelijk niet meer geprobeerd hebben 
22:23:17 DRUM> uiteindelijk worden ze in tijd achterhaald 

22:23:22 Manon> wel een prachtig nummer om te zien 
22:23:43 pov> Op je hoogtepunt stoppen en je blijft in die illusie leven! 
22:24:09 DRUM> Ik heb (op TV) sebastian Coe 1.41.73 zien lopen op de 800 meter 

22:24:40 DRUM> het duurde erg lang voor een Deens vreemdeling daar iets van afhaalde 

22:24:40 Manon> die trainde als een beest, geloof ik 
22:24:45 HenkKraaijenhof> dat is het mooie van deze sport, die medailles gaan in een schoenendoos, die records worden verbroken, maar wat eeuwig blijft is de heriinering in onze geest zowel van het publiek (zie Mozes) als de atleet zelf, wellicht zit daarin de grote waarde van spo 
22:25:17 pov> batterij laptop op... tot later, bedankt Henk! 
22:25:23 DRUM> dat gaat maar voor een deel van de mensheid op Henk 

[image: image37.png]


pov is weggegaan

22:25:43 HenkKraaijenhof> je kunt het niet vergelijken, iedereen op dat niveau traint als een beet 
22:25:43 DRUM> ik kan emotioneel worden van sport 

22:25:48 hol-lander> die zijn dan maar publiek! 
22:26:04 DRUM> er zijn mensen die dat gevoel niet bij sport hebben 

22:26:20 hol-lander> voetbal? 
22:26:40 HenkKraaijenhof> het is in iedre geval het deel van de mensheid waar ik met veel plezier veel tijd, geld en energie in heb gestoken de afgelopen 25 jaar 
22:27:22 HenkKraaijenhof> de rest doet niet zoveel ter zake dat zijn de honden van Pavlov, die kwijlen als de bel luidt. 
22:27:30 Dick> hahaha
22:27:42 Calimero> het lijkt me mooi werk, blijf je trainer tot aan je pensioen? 

22:27:53 DRUM> dat klinkt hard [image: image38.png]



22:29:05 hol-lander> daar is Henk even stil van... 
22:29:26 Calimero> oeps, sorry! [image: image39.png]



22:29:36 HenkKraaijenhof> absoluut! Wellicht sterf ik met een stopwatch in de hand, in het harnas op een atletiekbaan, 
22:30:12 Calimero> dat zou een mooi einde zijn 

22:30:43 hol-lander> bij een record van een van je atleten, dan! 
22:30:54 HenkKraaijenhof> het trainersschap heeft me gevormd (misvormd) als persoon, ik zou nooit iets anders hebben gekozen al denk ik in een dolle bui van wel, ik heb er veel aan te danken en ook aan de atletiek 
22:31:04 Manon> blijf je binnen de atletiek, of ga je meer uitstapjes mn zoals bij de hockeyheren? 
22:31:14 Manon> maken 
22:31:45 Calimero> wat denk je dan in zo'n dolle bui? 

22:31:50 HenkKraaijenhof> Ik werk nu voornamelijk met ander takken van sport: tennis, voetbal, hockey, rugby, in de atletiek ben ik grotendeels uitgekotst 
22:32:27 HenkKraaijenhof> OK dame sne heren , ik heb morgen ene drukke dag en ik stop ermee, bedankt voor jullie bijdrage. Ik stuur de artikeln naar Dick die ze dan weer doorstuurt. 
22:32:42 Manon> hartstikke bedankt voor je tijd 
22:32:47 hol-lander> veel dank, henk! 
22:32:55 Dick> Ontzettend bedankt. Ik vond het boeiend
22:32:58 HenkKraaijenhof> Welciuht treffen we elkaar nog eens op deze schatsite, ik vond het erg leuk, nomaals beadnkt en welterusten! 
22:32:58 Calimero> jij ook heel hartelijk dank! 

22:33:12 Dick> Zo'n chat is vrij beperkt, maar deze was een betere!!
22:33:14 DRUM> bedankt 

22:33:29 Calimero> graag tot een andere keer. Welterusten! 
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HenkKraaijenhof is weggegaan

