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Kort voor ik naar Frankrijk zou vertrekken om per fiets de Puy de Dôme te beklimmen, waren in de supermarkt de hartslagmeters in de aanbieding. Ik heb dat altijd onzinnige dingen gevonden. Ik meende dat ik zo ook wel wist wanneer ik aan mijn grens zat. En ik kon me niet voorstellen dat dat bij anderen anders zou zijn, zeker niet bij ervaren fietsers.





Anderzijds, zo'n ding voor nog geen twintig euro, dat was een mooie kans om mijn veronderstelling te testen. Zo bereikte ik de voet van de Puy de Dôme met in mijn bagage 65 gram hartslagmeter.





De Puy de Dôme is een venijnige klim. Krap vijf kilometer en een gemiddeld stijgingspercentage van meer dan 10. Een "vuistregel" in de handleiding van de hartslagmeter zei dat op mijn leeftijd de maximale hartfrequentie op 170 per minuut zou liggen.





Het bleek dat er voor mij die dag maar één manier was om boven te komen: harkend en zwoegend. Iets langzamer en ik zou omvallen, iets harder en ik zou binnen een paar honderd meter moeten afstappen. Daarbij lag mijn hartslag aanvankelijk tussen de 160 en 170, later tussen de 170 en 180, dus mijn gevoel en die vuistregel kwamen aardig overeen, besloot ik. Daarmee was mijn gevoel geijkt en had ik in mijn verdere leven geen hartslagmeter meer nodig.





GEVAAR: een trainingsprogramma met een percentage boven de 80% [van de maximale hartfrequentie] kan schade aan de gezondheid veroorzaken... 





Die notitie in de handleiding zie ik eerlijk gezegd nu pas. Nou ja, afdalen is ook gevaarlijk, zeker op de Puy de Dôme. De hartslagmeter is na de Franse expeditie in de kast gegaan maar bleef me door het sleutelgat toch aanstaren. Wie zo'n apparaat heeft draagt hem tijdens sportbeoefening; niemand doet dat bij dagelijkse activiteiten. Hoe zou dat nou zitten met traplopen, boodschappen doen of gras maaien? Ik besloot hem eens een week lang dagelijks te dragen. Dat leverde de volgende aantekeningen op.





Zondag. 


Achter laptop NRC lezen: 65-70.


Koffiedrinken: 75. Nu en dan een kop naar je mond brengen is blijkbaar best wel een extra inspanning.


Hout voor de kachel kruien. Met afgeladen kruiwagen over 100 meter zwaar terrein: 130.


Hout kloven met kloofbijl van 3 kg: 95-100.





Maandag.


Stofzuigen: 85-90


Openbare discussie leiden: kort vooraf 90. Daarna niet meer gekeken.


Teruglopen naar de auto door de kou, bepakt met boeket, wijn en tas: 125.





Dinsdag.


Teennagels knippen, altijd rotwerkje: 90.


Typen achter pc: 60. Voorlopig laagterecord. Hoe ontspannend werken kan zijn.


Ontsnapt konijn vangen: 120





Woensdag


Snel twee trappen op: 110.


Europees voetbal op tv met spannende slotfase van een van de samenvattingen: óók 110, zonder te bewegen!


Wandelingetje: 100.





Donderdag.


Boodschap doen op de fiets. Heen: 120. Terug door regen en wind, met bagage: 140.


Live radiouitzending presenteren: 65. Ben ik aan een nieuwe uitdaging toe? Het voelt bepaald niet als nieuws lezen achter de laptop (zie zondag). Ik ben wel degelijk gespannen. Dat zit dan blijkbaar alleen in m'n hoofd.





Vrijdag.


Tv kijken, laagterecord tijdens Hart van Nederland: 56. Het totale nietsdoen, zullen we maar zeggen.


Sex: 140. Eén keer maar, de hele week? Gaat u niet aan. Eén keer met hartslagmeter in ieder geval.





Zaterdag.


's Avonds voetbalwedstrijd spelen: gemiddelde naar schatting 160, met uitschieters tot voorbij 180. Nét geen kramp gekregen.


Na het douchen thuis wat eten en drinken en twee uur na afloop van de wedstrijd naar bed: nog steeds een hartslag van 90 per minuut. De handleiding hierover: 'Indien uw hartslag niet binnen enkele minuten naar het normale niveau daalt, hebt u te intensief getraind.'  Maar het wás lekker geen trainen.


