VIERDAAGSE ULTRALOOP IN ETHIOPIF:

Fen wedstrijd van

146 kilometer in een
hitte van 38 graden is
allesbehalve ecen ™%
gezondheidstrip, maar
daar malen ultralopers
nict om. Vier dagen
lang liepen dertig
langeatstandstreaks
met een zware rugzak i
langs de grote meren in L
de Riftvallei. i | :I‘.' ]i -'Il
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De eersie meters van
de tweede etappe,
bij het Shallameer.

aar is de blavwe pifl? ‘Toevallip een blaowe pijl ge
rien? Met loegeknepen open hiren we ijverig rond.
Als we een vieugie blanw menen te ontdekken, lo-
pen we ernaartoe. Soms s het ook echl de gerochle
piil, vaak 15 het cen weggeworpen plastic zak, of een
lichtblanwe bloem, of cen groenblauwe vogel, of
cen lichtblanwe wollk. Maar met of zonder blanw:
hoeveel kilometers we ook afleggen, we blijven gro-
tendeels in het reusachtige Abijata-Shalla National Park, tweehonderd
kilometer ten zuiden van Addis Abeba, rond de grate meren in de Rili-
valler, o 1500 meter ||n:'\<:|l.rtr_‘- Niet |_]|_||.:|-L|| ZUHDUS VOO CET ||r'||:]-:r|_'._ \h':l.-_
wel veel dichter bij de won. En dat sullen we weten. Hel £TAS 15 ;m]_
het zand voelt als pocdersuiker, de bomen #ijn kurkdroog, de kogien
en geilen zipn op dieet en de kinderen zo plakkerig als kleefknid.

In dil enherbergzame oord mocten ooit de cerste mensen hebben
peleefd: een paar hondend kilometer noordwaarts werden de 3.2 mil-
joen jaar onde resten van Lucy gevonden. Vieel vooruilgang hebben de
Lithiopiérs in die tijd niel gemaakt, Platgeslagen door diclatuur, vor-
logen en hongersnoden, doet het grootste deel van de bevolking niets
anders dan proberen te overleven. In dit nationale park gaal maar drie
procent van de kinderen naar school. Elekiriciteit? Nooit van gehoord
Altijd. Diowst? Geef mij je Ales water. That mu net dertie blanke,
prethg E,L‘--”UT(!L ultra’s er 1600 curo voor overhebben om zich hier
De be

Heomger?

voor hel |‘Jiw.it‘r vier dagen ¢ komen <|_F|)L"i,!-',n;_'T|:'II. en hputlen..,
winiers zillen or hel hunme van denken

Marathon als snelheidstraining

De voarhije jaren begeleidde organisator Aliin Chardier al loophoe-
risten naar Mali en naar Niger, Deze keer bedacht de afstammeling
vam Jezus — herkenbaar aan de binge baard en verwaaide haardos — cen
uitjc van 1'-'l'|:__'|L'|I..'|l’.| 146 kilemeter, langs de prote meren, over stoffige
smdsiroken en vitgestrekie Sahara-achlige woustijnen, ver weg van de

platgereden asfal- en betonwezen: de Trail des Lacs. Charlier belisort

tot de Courenrs Célestes, Die Hemelse 1 opers, cen alternatiefsporliel
grocpie mel Laik als uitvalshasis, houden van trails: or LW LlIlL;L'
wedstrijden door de ongerepte natuur, Rondjes en Tussen interesseren
hen nict, ljden en klassementen al evenmin, en marathons =ijn in
Ivin ooen een soort .=.I'|['|l'|t~i:f';ir;ii|1i|1gc]1_ 1 willen op e cerste ])|;|;]t\
genieten door o lang mogelijk le lopen en intussen zo veel mogelijk
tunr ke (]]]ll.]t.'.l-\l-\.l.'ll. {}11 I:l{_'./.l_" 1(_1|’_']|2 moelen r|{'{'|r|{_"|'||r_'-[_t; 2.;_'-“- ]1:||_]|_ >
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ULTRALOOP IN ETHIOPIE

‘et is niet erg om je vier dagen 1ang niet te wassen’

bagaee dragen en in tenten overnachten. Dt maakt het exima zwaar,
mar voor velen nop aantrekkelifker.

Hoe bereid je je voor op cen viendaagse van 146 kilometer in de
bunrt van de evenam? Weinig traimen, als fe de meesten mag geloven,
‘Niel specifick. Eén of twee keer per week of nog minder” en ‘Ik had
echt geen Hjd om te tainen’, zijn vpische uitspraken aan het begin
an o hel even welke wedstrjd. Als je ultralopers op hun woord ge-
lowoft, trainen ze doorgaans nidg minder dan de gemiddelde jogger, Ex-
trecim weinig dus voor con exlreein @ware inspanning.

Diclier Cougnean heeft cen jaar lang niel gelopen, omdat hij van
veouw en van baan was veranderd. Maar nauwelijks twee maanden
geleden begen b de condilie weer op le bouwen. Claude Kohn heeft
er helernaal nicts voor pedaan, zeglt ze. Ze zal de bijna 150 kilomeler
afleggen met cen gemiddelde suelheid van 6,5 kilometer per wur. De
Dhiitser Eherhard Selaal loopt meestal één keer perweek. Op zendag,
Soms probeert hij het ook op dinsdag, Schaaf teert wel op con enomne
ervaring, want hij heeft al 73 ultralopen achter de mag. In vergelijking
muet die collega’s s Pdwin Lenaerts veel beter voorbereid. Thj train-
de wekelifks minstens 30, soms 120 kilometer, zat ook geregeld in de
smma en mam de algelopen maand deel aan twee marathons en een
uliraloop, ‘Maar deze wedstrijd kun je met weinig traiming aan’, stell
hij gerust. Hondend mijl, in één ruk, is veel swaarder,

ledercen maakt de ondememing matooifk net zo lastig als hij of
zij welf wil. ‘Het is cen poede oefening in zelfkennis. Wie daar met i
slangt, krijgt problemen’, zegt Schaal. "B ben helemaal niel geinteres-
seerd in cen gocd Hassement. Als ik laatste word: geen prableem. Ik
loop onder meer om mijn doorzetingsrennogen te verbeleren. Als je
i het lopen kant doorbjten, kun je dat ook op andere viakken

Astronautenvoeding

Hoe lichter de mgzak, hoe sneller jo bent. De meeste lopers dra-
gen mict meer din il kilo, Veel minder kan trowwens moeilijk. leder-
een is bipoorheeld verplicht per dag 1500 Eilocaloricén aan eten mee
te nemen: astronautenvocdsel en energicrepen wegen weinig in ver-
houdmg tot het aantal caloricén. Het wedstrijdreglement vermeldt ook
een minimrn aan survivalmateriaal. Verplicht zim onder meen: een
overlevingsdeken, kompas, fluitje, signaalspiegeltie en cen rakmes. Je
weel maar nooit of je verdwaalt, alleen onder de blote sterrenheme]
mioet overachlen, ten prooi valt aan cen leeww of dreigt te worden op-
gepenzeld door een sluwe krokodil met scherpe tanden. Dan dienen
de deken en heb spiegeltie misschien nog ergens yoor... Moorks wordt
ook sangeraden om je in ke enten tegen gele koorts, polio, hepatilis en
letanns, en om malanapillen te shikken, want ecn mensenleven durt
normaal mict kg in Ethiopie. Daar zorgen de talrijke dodelijke vins
SEIL VOO,

Henk Sipers, een doorgewinterde ultruman en de enipe Nederlan:
der in de groep, taint al een half faar met een mgak, Tk heb ten
maralhons gelopen met cen aware rugzuk, Tk had die vol oude infins-
zakken gestopl. mecEenomen vin e werk in hel wiekenhuis. Voor
de Marathion des Sables in de Salaa, waaran ik ook heb meegedaan,
linorde ik iedereen over pewichishesparing praten. Maar wat weegt er
vonral zwaar? Noedsel, natwarlipk. Dus lad ik mijn voedsel sterk ge-
rantsoeneerd. Fn daar ben ik voor gesteatt- ik heb verschrikkelifke hon-
ger pelad, Wanneer iedereen na de middag aim het nitrusten was, zg
ik constant mensen rond mij eten. Dat was mocilijk. Zoveel lopen en
tegelifk zo weinig cten is een verschrikking. Daarom heb ik deze keer
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wel genoeg mee. Dal heb ik ervoor over. Dicre keer wal ik echi niet
weten hoeveel mijn voedsel weegt: Al die overlollige kilo's werken door
in je hoofd.

Dag1 35 k)
e toekomstige president

Omi zeven unr s ochtends doct de lokale jengd een trage dunr
loop. In fange tainimgshroeken sjokken de kinderen in de schachuw
van de bomen. Drie uur fater, als het groepie allang verdwenen is en
de zon snel hoger klimt, staan we aan het Shallameer bij de start van
de Trail des Facs. e eerste etappe telt 36 kilometer en gaat niet als de
hele wedstrijd over zand. Sorms hard wamd, soms los zand. Zand dat in
de ogen waail, in de schoenen glipt, ussen de tenen schuurt, de tan-
den afslijt en nog blaren veroorzaakt ook, Ervaren ultra’s weten how se
zich daartegen moeten wapenen: mel lange sokken. Paar komt geen
korrel meer i

Op het eindeloze zand lopen ook eindeloos veel kinderen. Ethio-
pig is een ccht kindedand, Oudjes #ijn er niet te zien. Die sijn wel-
licht deod of ze zitten i hun hul, venmoeid, invalide of ziek. Soms
drentelt er con half naakte peuter verdwaasd rond, lerwijl in een straal
van een kilometer geen mens te bespenren is. Hier en daar staat een
kleuter met op de rug cen pasgeboren zusje of bracrtie m een dock.
Fen ander kind komt aangelopen met in de armen een babwgeil, om
te verkopen.

Weer cen ander wil mij een half opeeknabbielde koek aansmeren
en roept: ‘Birr, hirr!’ Birr betekent nict ‘hallo’, bier is de Lithiopische
muntcenheid. Blanke mensen zijn smoniem met rijk: En blijkbase
zijn er al veel toeristen gepasseerd, die het stechte voorbeeld hebben
pegeven. Anders vouden de kinderen niet o hardnelkig achter ons
aan blipven lopen, miewwsgieng, met glinsterende oogjes, smekend om
zeld. Vooral de nict-klenters doen vervelend en hangen soms drie ki-
lometer fang aan mijn heen. Zo lieb ik de cor kennis te maken met de
toekomstige president van Ethiopie, Hij heweert sociologie te stude-
ren, aan de universiteil, Maar als God het wil, word ik Liter president’,
sweert hij en slaat de ogen ten hemel. Even Later viaagt hij ineermaals
mijn telefoonmummer. Nee, dat krijel hij niet.

Anelers dan in de meeste nationale parken mogen in dit Abijata-
Shalla Mational Park mensen wonen. Het gebicd i namelijk zodanig

wwaw. runnorsaeb.nl




.ad, overal zand.

- baste remedie: lange sokken.

slecht onderhouden dal er peen wilde heesten leven, Fr dobheren op
de meren alleen wat famingo’s rond. In de stad is het veel moeilijker
o e overleven, wanl je hebl er een huis nodig en je moet zaken kon-
nen-doen. In hel J‘JHI'L hebben de bewoners penoeg pan dieren — pei-
ten, kocien, honden, exels — en grond, die ze van lum ouders enven,

Raymond Poulidor

Na vijftien kilometer lopen geel ik er de b aan on leg ik de rest
van de elappe wandelend af: Tlet is 2o al wann genocg, Coed om ook
eens de allertraagste deelnemers hezig le zien. De Tigarige Fransman
Jean Vallon en zijn voendin Laurence Clady lopen niel hard. Ae be-
wegen zich voort el belilp van een paar stokken en introduceren 2o
het Nordic Walking in Filnopé, Tt ve daardoor elke dag als Tuatsten
in het kamp aonkomen, vinden «e niel erg.

e hele wedsterjd Lang dragt Vallon een lang wit hemnd en diko
brock. Tien jaar geleden werd er cen melanoom, een donker geawel,
ap wn borst verwijderd. Van zijn dokter mag hij aan ulirateails in de
woestijin bliven mecdoeen, als hij zim huid maar helemaal bedekt. Val-
lon is naturlijk geen beginneling: hij heeft al veerliz keer de Mars-
thon des Sables afzelegd. “Lulke nitdagingen zijn goed voor de gezond-
heid', vindt hij. ‘Tn de maanden ervoor dwing ik mezelf om gezonder
tee cten en gedisciplineerder le leven, Ook onderwes ecl en drink ik o
de twintiz minuten. Dat heb ik geleerd van de wielrenner Rayinond
Pouliclor, een vriend van nj,”

Als we na zessen in het kamp amiveren, liggen de meesten al uitee-
teld in of naast hun tent. Bij somanigen zien gerichl, benen en amien
zor rood als cen blozende schorpioen. Zonnebranderéme hebhen e
uiteraard nict bij zich, want zo'n lube helekenl alleen maar extr ge-
wicht, Velen hebben Tast van blaren op de voeten of schaafwonden aop
de rug, door de sware zak dic Gidens het lopen op en neer schodl, Voor
de zickentent zit dus cen file van gewonden. Amélia, de dokler van
dienst, moet nietalleen pilletes tegen misselijkheid en braakneigingen
verstrekken. Blaren openduwen en leegprikken is cen dagelijkse klus.
Ilaar dat stoort haar nict,

Fthiopé ligt dicht bij de cyvenaar. Daardoor gaak de zon er heel
snel onder. Rond negen v sijn de meesten al in dromenland. Vogels
birpen, muggen soemen, honden blaffen en sommige lopers snurken
als hoormachines. Door hel paas v de tent sehimen de sterren, zo
groot als zaklampen.

www. runnerswah,nl

Dag 2 (40 km)]
Zeep is te zwaar

Llet is niet erg om je vier dagen lang niel le wassen, vinden bijoa
alle deelnemers aam de Tmil des Lacs. Hygine is geen prioreit, want
hel water is gerantsoeneerd. s Ochtends krijet iedereen één fles van
anderhalve fiter, Tijdens de wedstrjd heeft hij of zij om de tamalf k-
lometer recht op ¢En fles en s avonds Lrij;_-;l reclereen naE ey hvee
fessen. Veel houd je dan nict over voor een lekker bad. Zwermmen in
het meer gaat ook al niet, want het water is vervuild et bilharsiawor
men. Die dringen door de porign in de buid, komen in het bloed en
richten een ravage i de organen aan. Dus niet in het meer zwemmen
en er niel in wassen, loidt het devies. Met et hete bromwater, dat it
de grond komit, kan je je gelukkiz wel verfrissen”, Waar de uliralopers
hebhen geen zeep bij wich - te zwaar - en om dezelfde reden honden
ze de hele wedsirijd dezelfde outfit agn,

Wi
twaalf kilometer. Vanuit de jeep zien we nog net de start. De heste

inclaag begin ik de tocht pas bij de eerste bevoorradingspost, na

loper scheidt zich meteen van het peloton af. De 39%jarige Bernard
Godon was gisteren al de snelste en zal zijn koppositie geen moment
meer afgeven. Ondanks zijn mghagaze loopt hij vrij viot = de 146 ki-
lometer in 13.00.59, een gemiddelde snelheid van 11.2 kilometer per
tur —lerwijl anderen letterlijk ender hun last gebukl gaan of waggelen
wegens de blaren en andere wonden gan hon veeten. |Hardlopen, wan-
delen, hardlopen, wandelen, sjokken: dat is het rite van de meeste
declnemers,

lets minder vriendelijk

De laatsle kilometers gaan over cen centonige vlakte. Nergens
blanwe pijltjes te bespeuren. Mijn thermometertic wijst bijna 4 gra-
dlen aan, [k zie niemand voor of achler mi, verdwaal en loop kilome-
ters te veel. Terwijl de Ehiopische kinderen gisteren nog lachten, zijn
dic van vandaag cuder en iels mmder yriendelijk. De doortocht van
deze blanke westerlingen, die in dit doodarme land komen joggen en
aan sightseeng doen. steekt hun de ogen uit. Ze lachen hoosaardig.
Ao rocpen: You! You! Chive [|1cm{'_1.'!' Tién jongen heeft cen puzﬂ it de
grond germkt on zwaait er dreigend mee.

Achteraf blijkt dat somnugen Klappen hebben gekregen met cen
stok. Van &én loper zijn de slippers pestolen, die uit zijn mugzak sta- >

Bijkomen na
de elappe.
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ULTRALOOP IN ETHIOPIE
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"lot overmaat van ramp wordt de medicijnkist gestolen

ken. Anderen raakten energierepen of een rol we-papier aan de Fithio-
pigrs kwijt. Zware pech ook voor de 25arige Wouler Hamelinek. Hi
lad de hele dag buikloop, bukpiin, meest braken en legde bijna de
volle veertig kilometer wandelend af. Een ware kastocht i dere kos
kende hitte. e dag cma zal hij langzaam herstellen en weer voorin
lopen, Maar het is sinloos o te proberen zijn verloren bweede plaats
te heroveren.

Edwin Lenaerts zal die eervolle positie overnemen. ‘Eigenlijk ben
ik miel zo goed op dit parkoers. Mijn benen =i te awaar en ik heb
ewakke enkels’, zegt hij. Maar fijdens een meerdangse wordt hij elke
etappe beter, weet hij nit ervaring. Een paar jaar geleden heell Le-
rerks de beruchie Spartathlon in Crickenland {246 kilometer) uitge-
lopen. Tk had voor die wedstrijd cen gesondheidscertificaat nodig en
de dekter wilde dat et geven, TTijzci: de mens is niet gemaakt om 2o
lang e lopen. Ben ik gewoon maar con andere dokler gegaan, Een neef
van mij zegtop zijn beurt: wacht maar, jij zalt jo opdoffer nog krijgen.
Maar ik loop al Ben jaar ultrafstanden en ik heb er al heel veel posic
tieve hernneringen aan-overgehouden. De hellt van de wedstrjd doe
je op karakter: Ultralopen is voor mij een woektocht naar zelflbevesti-
ging, Als ez’ alstand volbrenet, weet je: 1k kan wat, Dhat geeft veel
vorldoening,”

Dag 3en 4 (42 en 28 km)
Gidsen kennen de weg niet

O de derde dag staat er een manthon op het meon, maar dere
beker laal ik graag aan mij voorbijgaan. Na een slapeloze nachl kruip
ik in de jeep, Kaar voor wat zal vitdraaien op cen licht chaotische rit.
Al vanaf het begin zien we de groep in de verkeerde richting lopen. We
roepen van ver: Deze kantuit, deze kantuit!’ MNa verloap van ijd shian
de lopers niteindelijk de goede richiting in; maar bwee vur later is de
hele groep vermist,

Blijkt dat maar enkelen de tweede bevoorradingspost, aan een
rivier, rtond de 24ste kilonieter, zijn gepasseerd, De anderen #ijn op
een andere plek overgestoken, Nict eng, ze anllen Tater vanuil de rond-
rijdende jeep wel water krijgen. Toch is er bij de organisaloren veel
panick. De jeeps racen heen en weer. Koortsacldiz op zock naar de
vermnisten, seheuren we over putten en henwels, baggeren een rivier in
en uil, vragen voorbijgangers of ze lopers gezien hebben: Ein dan stu-

Is dit wel de goede plek
voor de cversteek?
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tent dic ons de verkeerde richting uit. Van een marathon koml voor de
meeste declnemers niet veel terecht. Velen snijden onbewnst een groot
stk van het parkoers af, waardoor het hele klassement ongel dig wordt
Tot overmaat van ramp wordt de medicijnkist uit de auto gestalen.
Vooral de Ethopische gidsen Melaku, George, Daniel en Allege,
elie oms de hele reis vergerellen, moeten het ontzelden. Ze kenmen de
weg nict, want ze komen uit Addis Abeba en zijn alleen culbunrtoeris-
ten gewend. Op dese jachlize wedstrjd waren ze niet voorbereid. A
krijgen vam de organisatoren het ene verwiit na het andere naar het
hoofel geslingerd. s Avonds storten de gidsen hun hart uit: *Dil nooil
weer. Alleen maar discussitren, de hele dag heen enoweer mjden, nooit
eens sk, We hadden jullic grasg nog zoveel mocic ealtuor in Ethio-
piet faten zien, Maar het enige wat jullie interesseert, is die wedstrijd .|

Pijnlijk ongeluk

Dre nachi s mgetreden, de wind waarl loeibard. The tenten klap-
peren alsof we op een zeilbool zitlen en 5 ochilends zet de heinel zijn
shuizen wijdopen. Hel begin van het repenseizoen? De bent wordt van
binmen goed vochtig. ‘e regen komt svamit de Rode ee', weel gids
Melaku, “Soms komt de regen ook van de Middellandse Yee of de In-
chsche Oeeaan, De wind brengt hetwater tolin het binnenland.”

D fantste etappe is niet om over naar huis te schrijven. Organi-
sator Alain wordt deor enkele Ethiopitrs aangevallen, ze pakken #ijn
Blausve spuitbus at. De laatste kilometers zijn dus miet bewegwijzerd
— ze worden later ook nict mecgeteld voor het klassement — en daar
komt cen pijnlifk ongeluk van, De cemste drie van de ctappe proberen
woncler p[i“iu:-: e |Jq:1g al te dalen. Bemard Godon wet een stap ver-
keerd en dondert vijftien meter naar beneden. Vim twechonderd me-
fer atstancl zien we hem vallen. Thsterie alom, we rennen struikelend
ThRELT h":l'n'l:.:'ll. I-}ﬂ;{l 'l."ll'li'i,l-l:.,"ll L |:H._:|'|i |L"'|'CI||:| E il '\-'l.'ﬂ.'l 1)1!('[;"‘ d4n {!C robs,
Zijnowvoet is gebroken. Hen naar een sickenbuis brengen is hier goen
aptic, wint Ethiopische zickenhbuizen zonden niet betrovwwhaar zijn.
Pan mgar wachben en de voel laten awellen, Over twee dagen zijn we
toch thas.

This, voor hoe kime? Binnen cen maand hebben veel van deze
TETTIET] .;!l WECT lf,_:'llkf_!l{': 11[:IIHI:]“!['|.'S tll L]II,!;,[I(:IFK:I! :{%ﬂlﬂ%{l I-}IIC \."Itl:'l'-
chaagse Trail des Lacs was maar cen van hun vele nitjes, &

Meor informatio over de Trail des Lacs: wenironorgs tinn ber,
Elet dank aan vnnw ethiopianairines.com.
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Be jeugd Kijkt
_nieutisglerig toe. _ dic Walking in Ethiopié:

maw. rnnnerswebonl

Faro: LOUKS BLBERT



