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One day or day one, you decide
Wie ben ik

✓ Economie – Moderne Talen (Sint-Lutgardis)
✓ Licentiaat in de Rechten (UGent)
✓ Master in de Fiscaliteit (UGent)
✓ Gecertificeerd Belastingadviseur (IBA)

✓ 6 jaar Tax Consultant bij de big 4 (EY, PwC & Deloitte)
✓ 2 jaar Commercieel Directeur Decathlon Benelux (Running/Walking)
✓ 7 jaar zelfstandig jurist/fiscalist

✓ 40 Marathons (oa. Barcelona, Parijs, Valencia, Amsterdam, Wenen & Luxemburg)
✓ 22 Ultra-runs (oa. Kreta, Race to the Stones (UK), 4x Dodentocht & WK 100K Winschoten)
✓ Initiatiefnemer #challenge100
✓ Auteur van het boek ‘Het hoofd weegt zwaarder dan de benen’ (Standaard Uitgeverij)
✓ #project2021
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One day or day one, you decide
Sportieve voorgeschiedenis

1986 – 2009
Voetbal / Tennis / Mini-voetbal

2009 
Mijn eerste marathon – Torhout - 4h17min

2012 
Marathon Rotterdam – mijn 7e marathon - 3h23min
Start WE.ALL.LOVE.RUNNING

2013
Mijn eerste Dodentocht – 100km – 9h50min
Mijn dertiende marathon – 3e keer in Torhout – 3h29min 

2014
Mijn eerste 100km off-road – Race to the Stones 
Mijn zeventiende marathon – Amsterdam – 3h21min
Beslissing om te gaan voor de Spartathlon
+ start als zelfstandig jurist/fiscalist
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Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Spartathlon

Reacties wanneer je vertelt dat je 246km gaat lopen?

▪ Zot

▪ Niet normaal 

▪ Onmenselijk

▪ Dat kan toch niet gezond zijn?

▪ ‘Ge hebt gij daar allemaal tijd voor’

▪ Wat als het mislukt?

▪ Heb je daar wel goed over nagedacht?
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Waarom zou je nu in godsnaam 246km lopen?

▪ Sportief

▪ Uitdaging 

▪ Om in je jeans te kunnen

▪ Tijd om alleen te zijn & na te denken

▪ Even buiten zijn

▪ Om zaken te verwerken

▪ Bewijsdrang

▪ Likes

▪ Het leven is kort
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Kilometers

246

Hoogtemeters

Temperatuur

3.500

32°C

Deelnemers

390
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Sangas pas - Nestani

Megara
Korinthos

Nemea Lyrkeia

Tegea

Sparta

1,100m – 3,608ft
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Dwars door Athene in de vroege ochtend
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Constante druk
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Megara – Marathon nr. 1 – tijd: 3h55
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Kanaal van Korinthe
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Korinthe – Marathon nr. 2 – tijd: 8h15 (closing time: 9h30)
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Beetje hulp net voor Marathon nr. 3 – tijd: 13h28min 
(closing time 16h) 
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Net na zware nacht en koude ochtend

Kilometers: 195km

Tijd: 24h58min 

Closing time: 28h
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Op weg naar Marathon nr. 5…en richting 34°C
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Patience is a virtue
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Arrived in Sparta – it’s getting real !
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De laatste 
rechte lijn!

I’m in !!
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Hoe start je met 246km lopen Hoe start je als zelfstandige

De beslissing durven nemen De beslissing durven nemen

Opmaken van een plan
- Trainingsschema
- Voeding
- Work / life

Opmaken van een plan
- Business plan
- Financieel plan
- Marketing / publiciteit

Omring je met de juiste mensen
- Partner
- Vrienden
- Dokter
- Kinesist
- Coach

Omring je met de juiste mensen
- Partner
- Zakenpartner
- Accountant
- Ondernemingsloket
- Beroepsvereniging

Concrete invulling van het plan Concrete invulling van het plan
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Most important step in life… 
de beslissing durven nemen

▪ Core identity – We are what we repeatedly do

▪ Wat wil ik bereiken?
✓ op korte termijn
✓ op lange termijn

▪ Pro’s & Cons
▪ Sta achter je beslissing
▪ Geen glazen bol 
▪ Angst is een slechte raadgever (vertrouwen)
▪ Don’t be or act average
▪ Positive thinking (present)
▪ Why not?
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Als de beslissing is genomen…

think, act & communicate the same way

▪ SWOT-analyse

▪ KPI’s

▪ Concreet 

▪ (Adapt) business plan

▪ Be patient

▪ Drive // Passie // Believe

▪ I have a dream

▪ People don’t buy what you do, but why you do it

Why

How

What
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Een groot doel bereik je niet alleen
▪ Onderneem samen met de juiste mensen

▪ Maak duidelijke afspraken

▪ Zelfde golflengte / visie

▪ Samen groeien

▪ There is no ‘I’ in teamwork
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Our Way to Sparta

2014 – verstandig opbouwen

Race to the Stones - UK
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Dodentocht 
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Kies een mooi kader om in te lopen

Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Our Way to Sparta

En het juiste moment



2015 – fase 1…kwalificatie via loting

✓ WK 100km Winschoten   - Doel sub 10h

Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Our Way to Sparta



WK 100km - Resultaat 8h58min  
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✓ De langte nachtloop in 
Santpoort-Noord (19/12)

✓ Doel 100 Miles in sub 18h

2015 – fase 2… de 
rechtstreekse kwalificatie 
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Perfect vertrokken met een Duitser…die bijna niks eet/drinkt
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De nacht valt na 10h lopen – maar doel van 100km bereikt
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Alles valt stil. Het is 1h34 en ik ben 13h34 aan het lopen. Er staat 130km 
op het scherm. Nog 31,1km en ik heb nog 4h26min...ik ben het beu…

Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Our Way to Sparta



Via een atletiekpiste in NL, rechstreeks naar

Resultaat: 17h26min en een 2e plaats
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Onbetaalbare steun…eeuwige dankbaarheid
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Heroes Ultra Crete 2016 (21/05/2016)

• 156 km // 5.500 hoogtemeters // 30h

• Mentale & fysieke test richting Spartathlon

➢ Lang onderweg

➢ Warme omstandigheden

➢ Veel hoogtemeters

➢ Alleen 

➢ En…. een miljoen stenen

Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Our Way to Sparta
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Resultaat: 162km // 27h11min // 10e plaats
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Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Conclusie

▪ Statistieken in de 2 jaar voorbereiding
✓ 11.148,84km gelopen 

➢464,54 km/maand

➢107,20 km/week

➢15,27 km/dag

✓ 5x een 6h run

✓ 14 Marathons

✓ 4x een 100km

✓ 2x een 100 Miles (piste & bergen)

▪ Geen blessure en geen dag ziek

▪ Fysiek / mentaal grenzen verlegd

▪ 10% talent, 30% physical and 60% mental

▪ Life is an endurance sport
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Schema van mijn zwaarste week

Een rustige halve marathon zonder versnellingen (20h) Opwarming (19h): 3km rustig inlopen

Kern: tempoloop van 10km

Cooling down: 3km loslopen

Nuchtere ochtendloop van 14km (6h)

Avondloop (20h30)

* Opwarming: 2km rustig inlopen

*  Kern: 3x3km snel met telkens 1km rust 3 trainingen in de loop van de dag

*  Cooling down: 2km loslopen * 8-10 uur -> 2 uur rustig lopen (22km)

* 12-14 uur -> 2 uur rustig lopen (22km)

* 16-18 uur -> 2 uur rustig lopen (22km)

Progressieve loop: 5km rustig – 5km vlot –

5km sneller – 5km loslopen (19h)

Lange trage duurloop van 45 km 
(5 rondjes van 9km in het Drongengoedbos)

Nuchtere rustige ochtendloop (6h) van 14km

Avondloop (20h30): duurloop van 15km op het gevoel

Maandag  //  Totaal 21km

Zondag  //  Totaal 45km

Zaterdag  //  Totaal 66km

Dinsdag  //  Totaal 30km

Woensdag  //  Totaal 20km

Donderdag  //  Totaal 29km

Vrijdag  //  Totaal 16km

Schema van mijn zwaarste week – 227km
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▪ Ups & downs
✓ Schaarse momenten = intense momenten 

✓ Eenzaam // Twijfels

✓ Vallen en opstaan

✓ Tegenslag heb je nodig om te groeien

▪ Way of life
✓ Aanpassing -> Gewoonte

✓ Take time

✓ Live in the now

✓ Supermannen zijn voor stripverhalen
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Mijn leven anno 2014-2016 Mijn leven anno 2020

Werk op kantoor
➢ Samen met mijn moeder
➢ 98 klanten
➢ Kantoor in ouderlijke woning

Werk op kantoor
➢ 2 extra medewerkers
➢ 226 klanten
➢ Nieuw kantoor

Huishouden voor mij alleen
➢ Was en plas
➢ Boodschappen
➢ Regelmaat

Huishouden met 3 of 4
➢ Boodschappen
➢ Thuiswacht + zorg voor de kids
➢ Onregelmatig

Nevenactiviteiten
➢ Dagboek
➢ Kiné & stabilisatieoefeningen
➢ Lezen
➢ Spartathlon

Nevenactiviteiten
➢ Boek
➢ Presentaties
➢ Coaching

➢ Netwerken 

➢ Trainen #project2021
➢ Kiné & stabilisatieoefeningen
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Schema van mijn zwaarste week

Maxim afhalen (18h) en vlotte training op de loopband Lopen in de vroege ochtend – 12km (6h)

als hij in zijn bedje – 12km (20h)

Maxim afhalen (18h) en doorwerken als Maxim in Ochtendloop naar kantoor voor werk Karen: vertrek 
zijn bedje ligt (kantoor, schema, ppt) om 7h en met lus naar kantoor – 14km rustig

Training met Ed Raket: 15km met snelle blokken (19h) Lange duurloop op zondag 30km

• 3km opwarmen

• 3x3km progressief

• 3km loslopen

Lopen in de vroege ochtend – 12km (6h)
Maxim afhalen in de crèche (18h30)

Maandag  //  Totaal 12km

Zondag  //  Totaal 30km

Zaterdag  //  Totaal 14kmDinsdag  //  Totaal 0km

Woensdag  //  Totaal 15km

Donderdag  //  Totaal 12km

Vrijdag  //  Totaal 12km

Schema in de M-week – 95km
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Schema van mijn zwaarste week

Vlotte training met Ed Raket – 14km Lopen in de vroege ochtend: 12km vlot (6h)

Langer werken op kantoor en niet lopen Training wanneer het lukt, vaak voor 10h

Stabilisatie en stretching Snelle blokken (4x2km, 2x5km,…) & kantoor

Training in de vroege ochtend (6h)

Snelle training met Ed Raket (19h – piste Aalter) Training in het bos – 27km 

• 2km inlopen

• Kern: 10x500m met 400m rust

• 2km loslopen

Herstelloopje in de vroege ochtend of ‘s avonds

Maandag  //  Totaal 14km

Zondag  //  Totaal 27km

Zaterdag  //  Totaal 15kmDinsdag  //  Totaal 0km

Woensdag  //  Totaal 22km

Donderdag  //  Totaal 10km

Vrijdag  //  Totaal 12km

Schema in de AM-week – 100km
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Fysieke voorbereiding op een marathon / ultra

▪ Er zijn 4 cruciale trainingen in de week
✓ Een lange trage duurloop zonder versnellingen

✓ Een tempoloop in blokken aan M-tempo

✓ Een interval training 

✓ Een rustige duurloop 

▪ De structuur 3/1 is bekend met wekelijks max. 10% erbij

▪ Periodisering / Conditionering

▪ Wees realistisch

▪ Core-stability + kiné

▪ Rust / slaap
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Mentale voorbereiding op een marathon / ultra

▪ Mindset

▪ Visualisatie

▪ Interne dialoog – externe stimuli

▪ Herhaling

▪ Rotterdam vs Amsterdam

▪ Positive attitude
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20 concrete tips & tricks voor de marathon / ultra

1. Loop een extra blokje 11. Denk aan de goede training

2. Loop langer als je geen zin hebt 12. Visualiseer vaste loopronde

3. Leg je loopkledij klaar 13. Variatie in training

4. Wissel je parcours…of net niet 14. % van de training ok

5. Stel jezelf een (haalbaar) doel 15. Focus op 95% dat je in de hand hebt

6. Zoek een buddy (snel) en loop lang alleen 16. Positive mindset

7. Stel je beloning uit 17. Mantra / Song

8. Maak een planning op zondag 18. Relativeren

9. Zoek steun / klankbord 19. Soms gewoon doen

10. Kijk eens achteruit 20. Training = meeting (agenda)

Denk bij het lopen aan de 20 tips



Mei -> 412km
Juni -> 404km
Juli -> 417km
Augustus -> 434km
September -> 400km

#project 2021
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Anderen aanzetten tot bewegen 
met de start-to-run 2.0 

#challenge100

✓ Meer dan 5.500 gezinnen 
gingen ervoor in 2018

✓ Opzetten samenwerkingen 

✓ Platform + app

✓ Blijvende challenge
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BE – Standaard Uitgeverij

NL – New Book Collective

Voorwoord – Koen Naert
Europees Kampioen Marathon 2018 



Het hoofd weegt zwaarder dan de benen
Toekomstplannen

Maxim – 29 maart 2019
Karen – 26 december 2016
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0468/220.418verhaegeolivier@gmail.com

verhaegeolivierolivierverhaege.be


