NIJMEGEN - Hoe het voelt om har-
der te rennen dan die Keniaanse
topatleten? Ga canicrossen ofwel
hardlopen met een hond en je
weet het. ,Je gaat met gemalk har-
der dan 20 kilometer. Het is kick-
en, doordat je zoveel zweefmo-
menten hebt”, weet Bianca Koole
uit Beneden-Leeuwen uit erva-
ring. Het afgelopen weekeinde
werd zij met haar Duitse staande
herder Thomas derde bij de vetera-
nen op het WK Canicrossen in
het Duitse Borken. Als voorzitter
van Canicross Nederland voor-
spelt zij de in ons land nog onbe-
kende sport een grote toekomst.
,Met zo'n driehonderd beoefena-
ren staat het bij ons nog in de kin-
derschoenen, maar in Frankrijk en
Belgié heeft de sport al een grote
vlucht genomen. Het is overge-
waaid uit Canada, waar ze hier-
mee sledehonden ook 's zomers in
conditie houden”, vertelt Koole.
Net als bij gewone crosswedstrij-
den worden parcoursen uitgezet
in de natuur. Hardloper en hond
zijn verbonden door een elastiek
en vormen een team. Als het goed
is, wordt het baasje op een dyna-

Bianca Koole in actie op het WK Canicrossen. ,,Je gaat met gemak harder

dan 20 kilometer.”

mische manier vooruitgetrokken.
Goed kunnen hardlopen is een
pre, maar leidt niet zomaar tot gro-
tere prestaties. ,Het is een andere
techniek. Omdat je harder gaat,
worden de hamstrings, billen en
scheenbenen steviger aangepakt.”
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Andere spieren hebben het juist
makkelijker. ,Ik ken hardlopers die
door een knieblessure moesten
stoppen. Toen ze gingen canicros-
sen, hadden ze geen last meer.”
Door een speciaal aan te schaffen
set van gordel, elastiek en honden-

hter je hond aan

tuig is het ook anders dan zomaar
rennen met de hond aan een
riem. ,,Dan kun je je armen niet
vrij bewegen en je krijgt een lam-
me arm. Bij canicrossen zit een

- gordel om je middel. De kracht

vooruit zit onder in de rug.”
De looptechniek is voor honden
het makkelijkst aan te leren door -
te trainen in een groep. ,Dan
snapt een hond meteen wat de be-
doeling is.” Hoewel je kunt ren-
nen met elk ras, is een groter exem-
plaar aan te bevelen. , Ik heb ge-
zien dat het ook met een chihua-
hua snel kan gaan, maar een hond
met langere poten en veel werk-
lust geeft meer kans op tempo.”
In Nederland werd de eerste cani-
crosswedstrijd gehouden in 2009.
Dit jaar richtte Koole de vereni-
ging Canicross Nederland op. ,We
organiseren nu twaalf wedstrijden
per jaar en hebben een kleine hon-
derd leden.”
Ze hoopt over heel Nederland
loopgroepen op te richten voor ge-
zamenlijke trainingen. ,In het
noorden en zuiden van het land
zijn die er al voldoende en in Ame-
rongen starten we binnenkort.”
@ Voor meer informatie:
canicrossnederland.nl
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