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MENTAAL 
HERSTEL

tekst Mariska van Sprundel
fotografie  Johan Manders

Spierherstel is belangrijk na 
een training. Maar rust in je 
bovenkamer ook.

B ij ‘herstel’ denken hardlopers 
waarschijnlijk allemaal aan 
hetzelfde. Na een zware trai-
ning of wedstrijd doe je eerst 
een cooling-down door even 

uit te lopen, misschien wat te rekken. 
Daarna goed drinken en iets eten 
met eiwit en koolhydraten. Vervol-
gens ga je met de benen omhoog om 
de spieren rust te geven. Als toetje 
ga je op tijd naar bed, want tijdens de 
slaap staat je lichaam in de reparatie-
stand en stromen leeggeraakte ener-
gievoorraden langzaam weer vol. De 
volgende dag ben je weer klaar voor 
een nieuwe training. Of niet? Bedenk 
eens wat je doet als je thuiskomt na 
een belabberde training. Zit je einde-
loos Strava uit te pluizen en je data te 
vergelijken met die van je loopgeno-
ten? Blijf je in gedachten hangen   
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bij hoe je die tempo’s wéér niet haalde, ter-
wijl die marathon al in zicht komt? Zeker als 
je met een schema loopt kan het frustrerend 
zijn als de training niet ging zoals het moest. 
Zonder het in de gaten te hebben kun je blij-
ven piekeren over aankomende races en of je 
wel genoeg vooruit gaat. Op de bank hangen 
is goed voor het spierherstel, maar het garan-
deert niet dat het in je bovenkamer ook rustig 
wordt. De kans is groot dat je, stilzittend op de 
bank, in gedachten juist het drukst bent. De 
remedie is simpel. Volgens sportpsycholoog 
Yannick Balk zou je na iedere training even 
oog moeten hebben voor je mentale herstel, 
Oftewel: de training in je hoofd afsluiten door 
je gevoelens en gedachten kort te verwerken 
en dan van je af te zetten. 
	 Balk doet onderzoek naar het mentale 
herstel van (top)sporters en promoveerde 
daar eind 2018 op aan de Technische Univer-
siteit Eindhoven. Mentaal herstel staat als 
vakgebied nog in de kinderschoenen, maar 
instanties als NOC*NSF zijn er de laatste 
jaren al meer prioriteit aan gaan geven. Balk 
leunt met zijn onderzoek op inzichten uit de 
arbeids- en organisatiepsychologie, waar 
mentaal herstel een bekender fenomeen is.  
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tot rust komt en minder goed slaapt. De dag erna 
begin je slecht hersteld aan de training. ‘Als de 
balans tussen arbeid en rust weg is - of dat nou 
fysiek is of mentaal - wordt de kans op blessures en 
overtraindheid groter,’ zegt Balk. Vind je het lastig 
om even niet te denken aan schema’s, persoonlijke 
records en wedstrijden? Probeer dan afleiding te 
zoeken. Dat klinkt simpel, maar dat maakt het nog 
niet makkelijk. Balk: ‘Iedereen zou voor zichzelf 
eens twee of drie activiteiten moeten bedenken 
die je helpen om los te komen en te ontspannen.’ 
Je hoeft echt niet te mediteren als je daar niet van 
houdt. Denk aan in de tuin werken, de kroeg in, 
een wandeling maken, in je eentje of met anderen. 
Sociale activiteiten doen het meestal goed. Dan 
wel het liefst met vrienden die niet aan hardlopen 
doen, anders gaan de gesprekken toch weer over 
die aankomende marathon. 

Signalen
Hoe weet je of je mentaal genoeg herstel bent voor 
een volgende training? Het is geen goed teken als je 
’s ochtends opstaat en je hebt geen zin om te lopen. 
Zonder motivatie zit het mentaal waarschijnlijk 
nog niet helemaal goed. Je stemming, of je je 
goed voelt of niet, is eveneens bepalend. Balk: ‘Uit 
iemands motivatie en stemming kunnen we een 
hoop aflezen, het zijn signalen over de staat van 
het mentale herstel. Je slecht voelen en toch trai-
nen. Voor veel hardlopers is het herkenbaar. ‘We 
zitten in een cultuur van no pain, no gain, legt hij 
uit. ‘Die houding kan mensen pushen het beste uit 
zichzelf te halen, maar kan ze ook over het randje 
duwen. Je moet leren het lef te hebben om soms te 
zeggen: ‘ik sla de training vandaag een keer over en 
dat is niet erg”. Discipline en drive hebben is goed, 
maar daarbij hoort dat je af en toe de teugels laat 
vieren en het trainingsregime loslaat.’ Zo’n mini-
pauze levert je uiteindelijk meer op dan altijd maar 
doorgaan. Soms kan een langere periode afstand 
nemen van je sport wonderen doen, zoals bleek bij 
zevenkampster Anouk Vetter die in 2019 stopte op 
het WK atletiek omdat ze mentaal opgebrand was. 
Ook al was ze lichamelijk fit, in haar hoofd voelde 
ze zich helemaal leeg. Na een paar maanden opla-
den is ze nu terug. Aandacht voor je mentale her-
stel zou deel moeten worden van je routine, vindt 
de sportpsycholoog, net zoals rekken en eiwit eten 
dat is. Om sporters te helpen hun mentale welzijn 
te bewaken ontwikkelt hij aan de Universiteit van 
Amsterdam een chatbot die zich richt op gevoelens 
en emoties na een training of wedstrijd. Over een 
paar maanden moet de app, genaamd CATO (Chat-
bot Assisted Thriving Optimization) af zijn. De chatbot 
helpt je om na trainingen en wedstrijden positief te 
denken en positieve gevoelens op te roepen. Nadat 
de app heeft gevraagd hoe je je voelt en waar je zit 
met je gedachten krijg je adviezen, zoals ‘leg dit 
mooie moment vast’ of ‘schrijf het van je af’, met 
bijbehorende instructies. De app is vooral bedoeld 
om sporters bewust te maken van hun eventuele 
gepieker en hoe ze ermee om kunnen gaan. Balk: 
‘Hopelijk leren ze hiermee op termijn zelf hun 
mentale herstel te bevorderen en wordt het iets 
vanzelfsprekends.’ 

MENTALE  
COOLING-DOWN 

■ Begin zodra de training erop 
zit met een serie ademhalingen: 
tien keer diep in- en uitademen, 
waarbij de uitademing altijd 
langer duurt dan de inademing. 
Bijvoorbeeld vier seconden in 
en zes seconden uit. Je hartslag 
zal snel dalen en die rust geeft 
ook je brein het signaal dat de 
inspanning erop zit.
■ Stel jezelf de vraag wat er 
goed en minder goed ging en 
hoe je dat de volgende keer 
anders kan doen. Ook al ging 
het voor geen meter, je kan altijd 
iets bedenken wat goed ging. 
Denk niet alleen aan tempo’s 
en tijden, maar ook aan focus, 
looptechniek, energieverdeling. 
Na deze korte reflectie laat je de 
training los.

We weten dat je je werk moet ‘loslaten’ aan het 
einde van de werkdag en niet moet blijven hangen 
in negatieve emoties. Anders zit je in no time over-
spannen thuis. Voor veel mensen is een rondje hard-
lopen een goede manier om hun batterij op te laden 
en de werkdag van zich af te schudden. Wat nou als 
je naast je werk vrijwel elke dag prestatiegericht 
traint? Dan wordt het ingewikkelder. Hardlopen 
is op zichzelf óók een veeleisende activiteit die om 
mentaal herstel kan schreeuwen. Als je achteraf zit 
te balen omdat het niet lekker ging, of omdat je voor 
je gevoel niet op schema ligt, neem je het hardlopen 
mee naar huis in plaats van je werk. Dat schiet niet 
op. ‘Met zowel werk- als sportinspanningen krijg je 
best veel op je bord,’ aldus Balk. ‘Het is dan de vraag 
waar je rustmoment zit, al helemaal als je ook nog 
een gezin hebt of sores thuis. Of als er een corona-
crisis is die voor onrust zorgt. Vooral van negatieve 
emoties wil je loskomen, zodat je batterij niet verder 
is leeggelopen bij aanvang van de volgende training.’ 
	 Mentaal herstel is niet alleen belangrijk voor 
mensen die elke dag trainen. Ook als je twee keer 
per week een uurtje loopt kan het nuttig zijn, ook al 
wordt het naarmate je vaker traint wel essentiëler. 
‘In mijn opzicht hoort een mentale cooling-down 
bij elk niveau, hoe vaak je ook loopt. Het is goed om 
een training meteen fysiek en mentaal af te sluiten, 
zodat je ’s avonds in alle rust thuis bent.’ 
	 Emotioneel loskomen van hardlopen kan voor-
komen dat je een obsessie krijgt voor je sport. We 
zeggen graag dat hardlopen een levensstijl is, maar 
op het moment dat lopen je leven beheerst wordt het 
een beetje gevaarlijk. ‘Er is niks mis met een passie 

voor hardlopen, zolang die 
passie maar in harmonie 
is met andere belangrijke 
dingen in je leven, zoals 
familie, vrienden of werk,’ 
legt Balk uit. Zit je er erg 
mee als je een keer niet kan 
trainen door welke reden 
dan ook? Zit je daar de hele 
dag over te dubben? Dat 
zijn signalen dat je moeilijk 
los kan komen. Je blijft als 
het ware ‘aan’ staan. Op 
de lange termijn brengt 
dat risico’s met zich mee. 
Onderzoek laat zien dat 
een harmonieuze passie 
bij sporten niet samen-
hangt met een burn-out, 
een obsessieve passie wel. 
Door langdurig te piekeren 
blijven de stresshormonen 
cortisol en adrenaline 
hoog, waardoor je niet 


