INTERVIEW Ook zijn tweehonderdste marathon verveelt Durk Jan de Bruin niet

’Lichaam en geest
zijn nauw verbonden’

LHardlopen vinden veel
mensen niet gezellig,
maar dat zie ik anders”,
zegt Durk Jan de Bruin.
Zondag staat hij aan de
start van de Amsterdam
Marathon. Het is de
tweehonderdste keer dat
de 61-jarige Haarlemmer
de klassieke afstand over
42 kilometer en 195 me-
ter af gaat leggen.

i Marcel Tabbers
m Ll iy

Overveen B Zijn ecrste marathon
herinnert De Bruin zich natuurlijk
heel goed. .Dat was Rotterdam. In
1998. Inmiddels heb ik daar meer
dan vijfentwintig keer aan meege-
daan. Daarom krijg ik nu jaarlijks
een gratis startnummer”, grijnsg
De Bruin bij de ingang van 't Wed
in Overveen. Her duingebied is een
van zijn favoricte plekken om te
trainen. ,.Samen in de natuur lopen
is altijd een ontdekking. We ko-
men altijd weer nieuwe paadjes
tegen, herten en soms een dode
vos. Er is hier een geheime plek
waar veel tuinkabouters bij elkaar
staan.”

Maar gaat het echt nooit verve-
len? ,Dat zou ik eerder op een
tennisbaan hebben. Of een voetbal-
veld. Ik denk dar ik ongeveer tach-
tig procent van alle marathons met
anderen heb gelopen. Tk krijg veel
encrgic van de medelopers en mijn
clubgenoten van Loopgroep o3 en
de NSL. Dat is eigenlijk mijn ge-
heim van het hardlopen. Vaak loop
ik ook samen met mensen dic hun
marathondebuut maakien. Ik heb
daar een filosofie voor ontwikkeld
waarbij ik de hele afstand in acht
stukken opsplits. Daarbij vraag ik
ze zich te focussen op elke s kilo-
meter. Op het moment dat we op
32 kilometer zijn zeg ik dat we
vandaag geen marathon gaan lo-
pen, maar slechts 1o kilometer, die
op dat moment begint. Je moet het
nict te groot maken. Maak het
overzichtelijk voor jezelf. Het is
een vorm van coaching. lets dat ik
idlz:l:n huidige werk ook dagelijks

Durk lan de Bruin die zijn tweehonderdste marathon gaat lopen in Amsterdam.

Wie denkr dat De Bruin, docent
natuurkunde op het ECL en docen-
tenopleider aan de UvA, al op
jonge leeftijd aan het hardlopen
was, heeft het mis. Ik was 35 jaar
en wilde een marathon lopen.
Eentje maar, maar dat is een beetje
uit de hand gelopen®, grijnst De
Bruin veelzeggend.

Verschijning

wAlles kwam door Tony Robbins,
een Emiel Ratelbandachtige ver-
schijning, dic vindt dat iedereen
ongekende vermogens heeft. In
zeven maanden kreeg ik het voor
elkaar. Tegelijkertijd startte ik een
onderneming op: startpagina.nl.
Beide uitdagingen bleken een
prima combinatie. Onder het ren-
nen kreeg ik de beste ideeEn. Het
was als meditatic voor me. Nadat
ik het bedrijf had verkocht, heb ik
de zwaai naar het onderwijs ge-
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Ik was 35 jaar
en wilde een
marathon lopen.
Eentje maar,
maar dat is een
beetje uit de
hand gelopen

Bij zoveel marathons horen
evenveel verhalen. Maar welke zijin
het meest bijzonder? De meest
vreemde was dic op Paaseiland. Op
zich is daar niet zoveel te beleven,
maar die iconische Moai-beelden
maken het unick. Na mijn debuut

in Rotterdam was Berlijn in dat-
zelfde jaar de eerste buitenlandse
trip. Amsterdam wordt zondag
mijn veertiende keer en Schoorl
was ooit m'n meest heftige. Tk
kwam als laatste binnen.” D¢ Bruin
is bijna de Amsterdam Gay Game
marathon vergeten. ,Als hetero
kreeg ik toen een kleine medaille.
Ik moest daar cigenlijk wel om
lachen.”

Ondertussen behoort De Bruin
tot de "Marathon 100-club’. Maar
kost het nict ontzettend veel geld
allemaal? ,Marathonlopen hoeft
niet duur te zijn. Elke week organi-
seert Ben Mol de "Mollenmarathon’
in Almere waar het inschrijfgeld s
curo is. In Geldrop is er eentje die
gratis is. Vergelijk het eens met
fietsen. Alleen al aan materiaal ben
Jje een vermogen kwije.”

Is het nict ongezond om zoveel
te lopen? LIk denk van uéﬂ. Want
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wandel je ook so kilometer per
dag. Topsporters doen er twee per
Jaar. Mijn persoonlijk record is 3.28
uur. In Enschede. Ik heb het geluk-
kig altijd blessurevrij kunnen
doen.”

Bob de Bouwertjes

Tegen het fysicke ongemak heeft
De Bruin weer zo z'n ¢igen sys-
teem., Jk houd mezelf graag voor
de gek en heb zo'n twechonderd
kleine Bob de Bouwertjes die me
graag willen helpen. Als ik ergens
last van krijg tijdens het lopen,
vraag ik ze om hulp. Daarna be-
dankt ik ze.” Het kan ook anders,
oIk heb meegemaakt dat de ene
loper aan de andere vroeg "hoe gaat
het met je blessure?”. Puur door de
vraag te stellen zag je dic persoon
binnen vijf minuten stoppen.
Hardlopen is voor ¢en groot deel
mentaal. Lichaam en geest zijn

bij een Vierd. van

nauw verbonden.”
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200 marathons in 26 jaar, Durk Jan de Bruini niet te stoppen.
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{8 at mi
wedstrijd een praatje mank
om hem heen-
woor mij is hardlopen jets socinnls, er
vindteenscort energiewlisseling plaats,
Zeker hardlopers kunnen elkaar veel
energie geven door gewoaon even inte
checken, even een praatje te maken. Het
hoeft nietingewikkeld te zijn, miaar cen
j rbinding zorgt erveor
dat je er weer tegenadn Leunt. Lk word bij de
finish wel mhelsd door ¢ diei
niet ken, maar dieme \willen bedanken dat
ik ze op sleeptouw heb genomen, Dat is

toch prachtig?’

HET BEGIN
Je zou het misschien niet verwachten,
maar Durk Jan is niet altijd 20 sportief
eweestals 1, Sterker nog, tot zijn 35ste
heeft hij eigenlijk nooit echt gesport. ‘Tk
was vooral druk metmijn werk. Dat veran-
derde pastoen ik naar cen evenement ging
van de Amerikaanse levenscoach Anthony
qubins Hij vroeg toen: als je nou één auto
krijgt in je leven, hoe ga je daar dan mee
om? Je zorgt ervoor, je gaat er goed mee
om. Zo'n simpele gedachte, maar het heeft
!newel aan het denken gezet. Toen besloot
ik om mecr 4an mijn gezondheid te doen en
:)meenH keer in mijn leven een marathon te
“t:po::r dnitnw;s 1993.1!( h?d geenidee watik
, daarom liep ik maar gewoon
en steeds een beetje verder, Dat werkte ’
goed genoeg om die eerste finish te halen,

o'y EnoTME kick,

i fmezo ™ i
= gg?k yakerzo'n doel wilde

Die pyerwinnim
ik wistmeteen dat

halen.’

Gurnnri\reerd door de
bes‘mmurl-c Jan om toch mAT meteen
Joopgroep & trainen. Dat peviel hem al
iindsdien 0op ik het liefst met
nsnmen,ook in mijn troiningen-
hij twee |oopgracpen: de
trandlopers en Loopgroep

et fantastisch dat
ijd met

eerste marathon

snel.
mense!
Paprom zit ik
Noordwijkse S
03 uit Haarlem: Tkvind b
hardlopen 20 taEgunkc1ijk isenjealt
mensen samen Junt trainen: Eenloop-
training kun je aa0pa ssen, zodater mensen
met verschillende tempo's aan Mee kunnen
doen, Dat is 00K 20 ool aan de marathomn.
In principe kun je samen starten met
allersnelste lopers ter wereld. Bii welke
sportkan dat? Hetis net alsof jeaan
Formulelbeginten dan gelijk meedoetaan
pon race Waar ook Max Verstappen in zit.
Dat voel je ool bij de finishvan een mara
thon. Tedereen krijgreen medaille, jedereen
yvoelt zich een winnaar Fantastisch.'
Toen hardlopen cenmaal onderdeel was
van ziin routine, had Durk Jan al snel zijn
zinnen gezet op de 100 Marathon Club. ‘Dat
hoort ook wel bij wie ik ben. Ik schietsnel
doorindingen. Als ik iets wil, dan kan iker
heel gefocust voor gaan. Gelulkkig heb ik
ook veel energie om al die marathons te
kunnen lopen.! Bij het plannen van zijn
marathons let hij vooral op de datum, maar
hij verhindt het hardlopen vervolgens graag
meteen vakantie of weekendje weg. ‘Zo
kom ik op plekken waar je anders nooit zou
komen, Dat houdt het heel avontuurlijk’

EIGEN FILOSOFIE
Ondanks de vele kilometers heeft Durk Jan
nooit blessures gehad. Een streng schema
:!olgen dfgthij ook niet. Wat s zijn geheim?
Voor mij is het eigenlijk makkelijker om
elke maand een marathon te lopen dan
1?:‘“ k_eer per jaar. Ik zie mensen die dan
1 ie, vier maanden opbouwen, steeds
anger lopen, en dan na de marathon weer

afbouwen of heel weinig doen. Tk neem wel -

'k word bij
FinlShiwelbe e
omhelsd door
mensen die ik
niet ken, datis
toch prachtig?”
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Ik vind het eigenlijk
makkelijker om
maand een marathon
te lopen dan twee
keer per jaar’
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veel marathons zonder harloge golopen
puur op gevael. Dan kot je bij de finish oo
denk je, wat zou mijn

e & zin vandagg?
Somas heb ik het precies goed, soms 7it lker

een halfuur naast. Allehat helemanl prima?
Als hij tijdens een training abwedstrijd
toch ineens een pijntie krijet, heefr hij
altijd nog zijn Bob de bouwertjes - 200
helperties die in zijn nek sitten en wuchren
tot ze hem uit de brand mogen helpen, ‘Stel
je voor ik krijg ineens pijn in mijn knie,
dan stuur ik ze er alleman! naartoe, met
gereedschap en ol Tk luister goed naar de
werkznamheden, en ze gaan zolung door
tot de pijn weg is, Dan bedank ik ze harte-
lijke voor hun harde werk, en mogen ze
trots en voldaan weer in mijn nek gann zit-
ten om uit te rusten, Zij blij, ikblij’ Dic
mentale hulpmiddel deelt hij manral w
graag metandere lopers, bijvoorbeeld
tijdens marathons, en regelmatig komt zijn
eigen verhaal ook weer bij hem terug, "Ben
jij niet die met de kaboutertjes? Nee hoor,
het zijn Bob de bouwertjes!
Wie zich nou afvraagt waar je 200 medail-
les bewaart - in een plastic boodschappen-
tas van de Albert Heijn. Voelt dat niet gek
om al die medailles waar hij zo hard voor
heeft gewerkt op een hoop te gooien, alles
door elkaar en linten in de knoop? ‘T how

imier 300, Dat er op de grote dag wat

< : mensen met hem mee wilden lopen, wist

18 krilgen als ze nier Durk Jan wel, Zijn kinderen hadden

Retraind, en ook wat logpyrienden hadden
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g;:‘z‘;&’h’““" Mifken of  nnngekondigd om bem te vergezellen tij-
(e EEnoegaiin dat | dens de Marnthan van Amsterdam. Wak hij

et Wikt wasdat or een groep vanzo' 20

raden. Omdat ze (e veel moster,  fopars Al Exep

Daar doe ik riet san mee. Tk el zelfs heel

itte, met passende rode
shirtjes, specinal voor deze dag gemaakt,
met 2lle 200 marathons op de nch

ne
Ookyoor hem hadden ze cen shict gemaaks,
maar dan wiel inher gee), passend bi
favoriete schoenen. 'Her was een emotio-
el momment om jedersen zo bij elkanr te
zien, dehele proep. Ook onderwe kwnmen
we steeds weer mensen tegen van de loop-
groepen, De tid moakte me shsolunt niet
uir, ik wilde vooral genieten, foro's maken
metiedercen, kletsen. Hetmooie vind ik
dat sl deze mensen nist Zomasy voor mij
naar Amsterdam ziin gekomen. [k ben uls
persoon niet het middelpunt van dé oan-
dncht, maar ik heb fets in gang gezet. 1k heb
mensen i 1, peinspiveerd om te
trainen en te verbinden met elkaar, Dut
blijfr het allermooiste.
Toch wordt Durk Jan door veienden en
familie flink in het zonnetje gezet. Bij de
finish loopt hij door een specinal finishling,
en in de avond is er nog een groot feest met
Cubannse muziek om de stijve beentjes
weer los te schudden en samen te genieten
van de mijipaal,
Is het dan nu tijd voor rust? ‘Stoppen zou
nooit in me opkomen. Hardlopen is mijn
medicijn, ik heb het nodig net zoals slaap,
water, voeding, Yoor nu heb ik nog geen

volgend doel, maar je kunt er zeker van zijn

dat ik door blijf gaan zolang mijn lichaam

i Zou jui kan. Tk wil er geen cijfer aan
i borstklopperij. Het zou juistgek hetaan ¢
::iljel:oz:nv::lliemanl op te hangen. Wie weet hangen, manr ik hoop dat ik nog veel

ga ik er ooit nog iets mee doen, maar voor
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marathons mag toevoegen pan mijn ljst! -



