WINTERSPORTSPECIAL: word een ski- & snowboardpro!

Mens !5

ALLES WAT DE MAN BEWEEGT

Dump vet en bouw

HARDE -~
SPIERE

VERSTERKJE

HAR

ln eenpaa
simpele stappe

- ZOVOORKO
1ominuten perdag, thuis £ i S / n‘]L DEWINTERDIF
CULINAIRE @& kR~
VIAGRA '

Feest-etenvoor
meer kracht,

energie, sex niéuwe tips voor
W d : JEGEHEUGEN
JEPORTEMONNEE

0'.'. n DIE #3¥ -KATER
egoist REANIMATIE
€ meergeld JEKLEINE SPIEREN

€ meergeluk o/ |
€5 meer liefde i W

" menshealthnl

(e ; . i _f;'
00910 ;_‘ :.,

BP sliy10857161312 b

HET SE)(MEDIBIJN hluf jong *+ bestriid piin + slaap als een bah\




Snelheidsduivel

Speedskiér Merijn racet de gemiddelde auto eruit

Voor Merijn Vunderink (39) zijn snelheden
van meer dan 200 kilometer per uur
dagelijkse kost. Op ski's, wel te verstaan,
MH voelde Nederlands bekendste
speedskiér aan de tand. Wat is speedskién,
en hoe gek moet je zijn om het te doen?

Speedskién, watis het?

Je skiet 2o snel mogelijk in een rechte
liin van een steile piste die tot in perfectie
is geprepareerd. Een aerodynamisch
pak en gki's van 2,40 meter laten je nog
gneller gaan, De baan is gemiddeld

een kilometer lang en je run is in 2o
24 geconden voorbif. In die tijd moet
alles gebeuren.

Je uitrusting ziet er op z'n zachitst
gezegd futuristisch uit.

‘Eigenlijk is het een gewoon schaatspak
met een dun laagje polyurethaan voor zo
min mogelijk luchtweerstand. Mijn helm
is eon crashhelm met oen aerodynamische
ghell, De beenkappen heten fairings, die
kunnen 10 tot 20 kilometer per uur
extra opleveren.’

Is het gevaarlilk?

‘Eigenlijk niet. Alle omgevingsfactoren
ziin bekend, er worden heel veel veilig-
heidsmaatregelen getroffien. Het is juist
een hele berekenende sport, voor een

wedstrijd ken ik iedere centimeter van de
baan. Ik heb een vriendin en een zoontje,
maar ik vind niet dat ik een groot risico
neem. Je kunt natuurlijk altijd crashen,
zoals me vorig seizoen overkwam. Ik ging
onderuit en doordat het pak geen weer-
stand biedt ga je steeds harder glijden. Je
pakt wordt warm en je kunt er zelfs
brandwonden nan overhouden. Pas als je
val gebroken wordt stop je. In mijn geval
leverde dat een kapotte schouder op, Het
was echier mijn eerste crash in 2es jaar
tijd. Als ik het vergelijk met andere
wintersporters is dat ontzettend weinig!

Hoe kom je erbij om zolets professioneel
te gaan doen?

Tk was mim studie
Bewegingswetenschappen aan het afronden,
het zal 1997 geweest zijn, toen er cen
lezing over speedskitn werd gegeven op
mijn faculteit. Ik kende de jongen die de
lezing gaf toevallig, had hem al met die
lange ski's zien lopen. Hij wist dat ik een
goede skidr was en vroeg me of ik geen zin
had om het een keer te proberen. Niet veel
later stond ik op een kort baantje in Salla,
Finland. Je gast dan een keer met 100,
130, 150 kilometer naar beneden. Het
greep me meteen. Je kon in die tijd alleen
trainen tijdens wedstrijden omdat er verder
weinig voorgieningen waren. s ik ging

met peleende spullon naar een panr van
die wedstrijden en modderde wat ann,
Mijn vriendin Els had het een tijdje aan-
gekeken en zei op een gegeven moment ‘OF
e stopt ermes, of je gaat serieus annpakken.”
Zij heeft toen ook mijn eerste sponsor-
contracten binnengehaald. De goede
resultaten kwamen meteen daarna, toen
werd het pas echt leuk.”

‘Is het fysiek zwaar?

Eigenlijk niet. Je hebt natuurlijk wel een
goed lichaam en conditie nodig, Wat mij
vool moeite heeft gekost is hot annleren
van de aerodynamische racepositie, oksels
over de knieén, Die positie met 200 kilo-

meter per uur vasthouden vergt veel, De
allerkleinste veranderingen kunnen hit
verschil maken. [k train die positie vaak
droog, gewoan thuis. Regelmatig sta ik
nog miet mijn stokken op de bank. Tk doe
cotrdinatietraining met de Swiss ball en
train veel op de Power Plate. Yoga houdt
me soepel. Daarnaast probeer ik notuurlijk
roveel mogelijk te skién voor het
wedstrijdseizoen begint in januari.

En mentaal?

Diat is de andere helft van het kunstje. Ik
besteed daar veel aandacht aan. Je stant
soms echt in een gapend gat te kijken. Zeker
de eerste paar jaar had ik last van angst,
wat ten koste ging van mijn prestaties.
Mental imaging - het visualiseren van de
afdaling - helpt enorm.

Wat is je persoonlijk record?

‘243 9 kilometer per uur. In 2004 heb ik
een World Cup gewonnen met 198 kilomieter
per uur. Op die baan in Zweden ben ik ook
nog steeds recordhouder, Het enforische
gevoel dat je krijgt is echt verslavend, de
perste keer dat ik over de 200 kilometer
per uur ging was onbeschrijfelijk. Soms
ben je wel tot wel 8 uur na wedstrijd high,
heb je het gevoel dat je de hele wereld aan-
kunt. Het is een van de redenen waarom
ik nog steeds bezig ben!’
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