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EASY JOGGING
Door Fred van Mook

Fred van Mook is hardlooptrainer sinds 2002, toen hij naast zijn eigen loopcarriére begon als
trainer bij Nike Start to Run. Bij AV Hellas is hij actief als hoofdtrainer Lange Afstand
Wegatletiek en begeleidt hij atleten naar landelijke subtop. In januari 2016 heeft Fred
Loopsportcentrum Houten opgericht, het expertisecentrum voor hardloop- en
beweegprogramma’s in Houten.

Er zijn in de loop der jaren veel modellen en initiatieven ontwikkeld om te beginnen met
hardlopen, van Start to Run, Hardlopen met Evi tot schema’s in de schoenendoos. Wat ze
gemeen hebben is dat ze zijn gebaseerd op tijden, tempo’s en afstanden. De beginnende
hardloper is vooral bezig met z'n horloge (of mobiel) en leert rekenen. De looptraining als
een prestatiegerichte activiteit.

De Loopgroep Easy Jogging boort een groep beginnende (hard)lopers aan die juist niet zo
bezig is met “prestatie” of “tijden & afstanden”. Ze is gericht op de beleving van het
(hard)lopen, het gevoel van het samen buiten in beweging zijn. De looptraining als een
belevingsgerichte activiteit. En dus gebruiken we bij de training geen horloges, geen schema,
geen tempo’s. De inhoud van de training is speels, creatief en uiteraard laag belastend. Het
resultaat van de training wordt gemeten in de glimlach na afloop. De slogan van de
Loopgroep is dan ook: Easy Jogging: We.don’t.run met twee punten ertussen, om
tussendoor adem te halen ;-).

Tijdens de clinic delen we onze uitgangspunten voor het model van Easy Jogging en geven
we praktische voorbeelden hoe je zo’n training zou kunnen inrichten.

Voordelen van Easy Jogging op een rijtje:
e Meer beleving
e Lage intensiteit zorgt voor minder (piek-)belasting (blessurepreventie)
e Lagere drempel waardoor geschikt voor een brede doelgroep
e Minder stress (vrijheid, blijheid!).



