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Tips voor beginnende lopers..

TIP: een veel voorkomende fout die beginnende lopers maken is dat ze veel te snel lopen en ook veel te vlug te lang gaan lopen.
Stramme en stijve spieren zijn daar meestal een gevolg van. Het moet vooral prettig zijn en blijven. Als je te snel gaat lopen moet je naar adem gaan happen en ben je niet meer in staat te praten. Als beginnend loper moet je dus steeds kunnen lopen en praten. De loopsport is een zeer goedkope sport maar goede loopschoenen zijn een must anders ben je zeker in de kortste keren gekwetst.
Ga daarom steeds naar een speciaalzaak, daar krijg je steeds een juist advies in verband met je looppatroon. Niet aangepaste of versleten loopschoenen dragen is om moeilijkheden en kwetsuren vragen. Vervang ook tijdig uw loopschoenen, na 1000 km met dezelfde schoenen zul je voelen dat de schokdemping begint te verminderen en is het tijd om ze te vervangen. Neem ook steeds uw oude loopschoenen mee naar de winkel want aan de hand van het slijtageprofiel zal de winkelier veel kunnen afleiden over uw loopstijl. 
Hoe uw loopschoenen onderhouden?
Nooit wassen in een wasmachine. Liefst met een zachte borstel en met een zachte zeep en water.Laat ze na het reinigen steeds goed drogen maar nooit bij een warmtebron. Droog ze zeker  nooit in een droogkast of in de felle zon. 
 

TIP : Bij koud weer is het dragen van een hoofddeksel en handschoenen steeds aan te raden. Immers 40 à 50% van de lichaamswarmte gaat verloren langs de hals en het hoofd. Koude handen geven bovendien geen aangenaam gevoel en zorgen er algauw voor dat u het over het ganse lichaam koud krijgt.

TIP : wist je dat lopen een verhoogd cholesterolgehalte tegen gaat. Inderdaad als men regelmatig loopt gaat het totaalbeeld van de bloedvetwaarden verbeteren en neemt het totale cholesterolgehalte sterk af. Wat verstaat men onder cholesterol? Vooreerst de belangrijkste LDL of slechte cholesterol (Low Density Lipoproteine) en de HDL of goede cholesterol (High Density Lipoproteine).De verhouding tussen die twee bepaalt het gezondheidsrisico. Als je regelmatig gaat lopen, gaat de goede cholesterol toenemen. Uiteraard gaat daardoor ook de verhouding tussen de goede en de slechte cholesterol gaan wijzigen in positieve zin en gaat preventief werken tegen beroertes, aderverkalking en hartinfarcten.
Als dat geen goede reden is om te lopen.

TIP: scheenbeenvliesontsteking is één van de meest voorkomende kwetsuren bij beginnende lopers. Het beenvlies is een bindweefsellaag rond het scheenbeen. Indien je een lange tijd niet of nauwelijks hebt gesport is dit vlies zeer dun. Door te sporten wordt dit vlies dikker.
Een zwelling van dit vlies gaat dan meestal gepaard met pijn aan het scheenbeen. De twee meest voorkomende oorzaken zijn het lopen met slechte schoenen die onvoldoende demping geven of het lopen op een te harde ondergrond. 
Regelmatig ijs leggen, aangepast schoeisel en vooral op zachtere ondergrond lopen zal de oplossing bieden.
TIP : door je trainingsschema plots te gaan veranderen, door bvb. 10 km te gaan lopen in plaats van uw gebruikelijke 5 km of iedere dag te gaan lopen zonder rust in te bouwen bestaat de kans op overbelastingskwetsuren. Wil je overbelastingskwetsuren voorkomen moet je uw lichaam steeds de kans geven om zich aan te passen aan de zich herhalende belasting. Bij iedere training is ook een goede warming-up en cooling down van vitaal belang terwijl je na de training altijd moet douchen dit om te vermijden dat je spieren stram worden. Ook je eetgewoonten zijn van bijzonder veel belang. Ze hebben niet alleen een invloed op uw gezondheid maar ook op uw conditie.
Af te raden is zeker om met een lege maag te gaan sporten. Waneer je echter uitgebreid hebt gegeten is het best om zeker minimaal 2 uur te wachten vooraleer je intensief gaat sporten. Ook het opnemen van voldoende vocht is zeer belangrijk en dit om o.a krampen te voorkomen. Gebruik bij uw eten in een matige hoeveelheid zout en drink veel water. Drink zeker niet teveel koffie, thee, alcohol of koolzuurhoudende dranken, omdat deze een uitdrogend effect hebben. Bij spierkrampen is het aan te raden om de spier zeer voorzichtig te rekken. Heb je ‘s nachts vaak last van hevige krampen dan is het best eens een dokter te raadplegen want dit zou kunnen wijzen op een slechte bloedsomloop.
