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e aanbevolen slaapvoor volwassenen is tus-
sen zeven en negen uur. Slaaptekort staat
voorstructureel teweinigslapenenwordt in
verbandgebrachtmetcardiovasculair lijden
(en doodgaan), kanker, gewichtstoename,
hoge bloeddruk en type II diabetes. Die
gewichtstoename is tewijtenaaneen toege-

nomenproductievanhethongerhormoonghreline
eneenverminderdeafscheidingvanleptine,hethor-
moondat je het gevoel geeft ‘vol’ te zijn.
En alsof dat niet voldoende is, heeft slaaptekort

ookzijn invloedopdeproductievangroeihormoon,
dathet lichaamstimuleertomenergieuit vetreser-
ves te verbranden.
Dat weet men al een tijdje. Zoals men ook weet

dateengoedespijsverteringeneengoedenachtrust
discriminerende factorenzijn in topsport.Gavroeg
genoegnaarbeden jebespaart jezelfheelwatspor-
tieve ellende.
Onlangs is door grootschalig onderzoek bij

Amerikaansetopsportstudentenaangetoonddatatle-
tenmet een slaappatroon vanminder dan acht uur
maarliefst70procentmeerblessuresrapporteerden
dan zij die wel acht uur of meer per nacht sliepen.
Amerikaanse atleten halen gemiddeld 6,8 uur per
nacht endriekwarthadhet gevoelmoe te zijn.
Hoe korter de slaap, hoe hoger het vermoeid-

heidsgevoel voorafgaand aan de training. Men
vondookdat structureel teweinig slapendewaar-
genomenpijnvergrootte ende immuniteit vermin-
derde. Daarnaast nam ook het angstgevoel, de
spanning en de verwar-
ring toe en verminderde
danweer de energie.
Nog een andere

Amerikaanse studie
peilde naar de slaapge-
woontes van enkele
wereldsterren, voetbal-
lers uitgezonderd. Roger
Federerslaaptgemiddeld
elf tot twaalf uur per
nacht, LeBron James
twaalf uur, Maria
Sharapova acht tot tien
uur en zelfs Usain Bolt,
diewekennenalsnotoire
stapper, rapporteerde
acht tot tien uur slaap.
En nu we toch de stu-

dies op een hoop gooien:
een basketbalploegwerd
gevraagd twee weken
lang zoveel mogelijk te
slapen. Hun sprintsnel-
heid ging eropvooruit en
ze scoorden ook beter bij
vrijworpen. Topzwem-
mers die zeven weken
lang tien uur per nacht sliepen, verbeterden hun
topsnelheid, reactietijd,keerpunttijdenwarenbeter
gemutst.
Somsduurthetevenvoor je ineencolumntotde

pointe komt, maar hier is ze dan: wat deden die
internationals – niet allemaal, gelukkig maar – na
de0-0 tegenWalesmaandag tothetochtendgloren
inKnokke?De0-0vieren?Neen,hetwasdeverjaar-
dag van Marouane Fellaini en dat moest tot in de
heel vroege uurtjes doorgaan in de Inside Knokke,
de boîte van zijn broer.
Afgezien van de vaststelling dat Fellaini na zijn

persoonlijke prestatie weinig te vieren had, snap ik
dievoetballerssowiesoniet.Onmiddellijknadewed-
strijdzijnzeafgepeigerd,dekrampnabij,hebbenijs-
badjes nodig, een jacuzzi eventueel, zeker eenmas-
sageennogwatgepamper,eenzalfjehiereneentape
daar. Vervolgens trekken ze hun stapschoenen aan
enhalenzicheendodelijkevermoeidheidopdenek.
Na een stevige inspanning een hele nacht opof-

feren,midden indezwaarstemaandenvanhet sei-
zoen, iswaanzin. Een hele nacht rust opofferen na
elkewedstrijd–eenhardnekkigevoetballerstraditie
–onderhetmomdatdeadrenalineeerstmoetwor-
den weggewerkt, staat ook haaks op alle weten-
schap. (Meestalgaathet trouwensomeensuperdo-
sis cafeïne diemoetworden afgebroken.) De nacht
endedagnaeenwedstrijdzijnvoorhetactieveher-
stel.Wie daar uitgebreid zijn werk vanmaakt, kan
een dag later weer netjes trainen, is een algemene
regel intopsport.Nietvoorvoetballers,wantdiekrij-
gen de tweede dag na de wedstrijd meestal vrijaf.
Waarom?Omdat ze zijn gaan stappen?Of gaan ze
stappen, omdat ze vrijaf krijgen? Is ook eens een
studiewaard.
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Nysmag turbo opzetten in Francorchamps
Morgen racen niet Lewis Hamilton en
Sebastian Vettel op het formule 1-cir-
cuit van Spa-Francorchamps, maar
Sven Nys, Kevin Pauwels en Mathieu
van der Poel. De finish op de steile
Raidillon maakt de nieuwkomer in de
Superprestige veldrijden tot een bui-
tenbeentje. Na een snelle aanloop in
licht dalende lijn wordt al meteen de
pièce de résistance van de omloop
geserveerd. Een beest met eenmaxi-
mum stijgingspercentage van 17 pro-

cent. Een veldrit met aankomst
bergop. “Uniek. Ik kan me niets gelijk-
aardigs voor de geest halen”, zegt
parcoursbouwer en ex-crosser Erwin
Vervecken. “Het is niet de perfecte
omloop voor Sven Nys”, denkt
Vervecken. “Ik denk eerder aanminu-
tieus afgestelde TDI’s. Maar de
Raidillon gaat doorwegen en dus
komt Nys tóch weer in beeld. Al heeft
hij op z’n 38ste ook geen tien cartou-
ches meer, natuurlijk.” :JDK<

voor dewereldtitel formule 1

jaar had ikwel die natuurlijke snelheid inmij,
maar geen spat ervaring opdat niveau.Met
sommige zakenhad ik het dan ookmoeilijk.
Ieder probleemwaarop ik botste,was nieuw.
Nuweet ik in bijna iedere situatie hoe ikmoet
reageren.”

Endatdoe je vaakheel emotioneel. Jebent
eenvandeenigecoureursdiedurft te tonen
hoehij zichvoelt.
“Formule is eenheel raarwereldje. Als je hier
aankomt, dan geven ze je een rolmodel,waarin
jemillimeterpreciesmoet passen. Natuurlijk
dacht ik ook dat het zo hoorde, toen ik debu-
teerde. Of liever: ze probeerdenmij dat te doen
geloven.Maar ik kwamer snel achter dat het zo
nietwerkte. Dat ik zo niet in elkaar zit. Ik ben
geen object dat in eenpasvormmoet kunnen, ik
ben een ster in een glimmendewereld,waarin
ikmijzelfwil blijven.”

‘Er is geen psychologische
oorlogmet Rosberg.

Ik probeer nooit om iemand te
kloppenmet anderemiddelen

danmijn stuurkunsten’
LEWIS HAMILTON

MERCEDES

A De bolide
van F1-team
Mercedes is
al het hele
seizoen
de snelste en
zal de titel bij
de construc-
teurs winnen.
© EPA

“Daaromzei ik op eendag: ‘Voortaan laat ik zien
wat ik echt voel.’ Zo zit ik beter inmijn vel, voel
ikmeookbeter in die formule 1. Andere cou-
reurs zeggenmewel eens dat ze voor de
camera’s anders zijn dan in het echt. Dat ze
doen alsof alles perfect is. Ze sturenhun eigen
aard bij. Ik niet. Wat je ziet, is hoe ik ben.Oké, ik
weet dat ik niet perfect ben. Ik probeer ookniet
perfect te zijn. Ben ik kwaad, danmerk je dat. Of
dewereld dat goed vindt of niet, laatme koud.”

Jekrijgt altijd kritiek als je emotioneel rea-
geert, zoals toen je inMonaco2011naeen
sanctie zei dathetmisschienwelwasomdat
je zwartbent.
“Soms reageer ik op een ongelukkige of ver-
keerdemanier. Als kind al kon ik op geen enkele
manier aanvaardendat ik verloor. Ikwildewin-
nen, overal en altijd. Ik haat verliezen. Ik doe
ook al hetmogelijke omdebeste te zijn, genade-
loosmaar fair.Mijn geloof in eigen kunnen is zo
groot, dat het vreselijk pijnlijk is als ik een fout
maak.Niet omdat ik danhet gevoel heb dat ik
mijn teamen fans in de steek laat. Neen, omdat
ikmezelf in de steek laat.”

Jebentbijna30. Pak jemorgendewereldti-
tel, dan is hetpas je tweede.Vettel heeft er al
vier, Schumacher zeven.Word jeniet onge-
duldig?
“Ik kijk nooit ver vooruit. Ik pakhet dag per dag
aan.Waaromzou ik nu al aan volgend jaar den-
ken of aande jaren daarna? In het levenweet je
nietwatmorgenbrengt. Daarompluk ik de dag.

Kijk eens om je heen, het is hier prachtigweer,
we zitten hier rustig te kletsen. Ik probeer altijd
vanhetmoment te genieten.”

In Suzuka stierf er bijnaopnieuw iemand in
de formule 1.Heeft datde rijders–envooral
de jongegeneratiedan–opnieuwdoen
bese.endat formule 1gevaarlijk is?
“Jongemensennemen risico’s. Ga skiën en kin-
deren vandrie of vier jaar bliksemen je voorbij.
Zowas ik als ook kind en zo ben ik nog altijd. De
angst is nognooit op enigemanier inmijn aard
geslopen.Alle autocoureurs zijn zo.”
“Maar ik beschouwmeniet als onkwetsbaar.

We zijn ons allemaal bewust vanhet gevaar,
daar haddenwede crash van Jules Bianchi niet
voor nodig. Natuurlijkwas dat een schok voor
mij. Zo een jonge, knappe endynamische kerel,
een fantastische coureurmet grote toekomst.
En dan gebeurt er ietswatweniet voormogelijk
hielden: hij rijdt onder een kraanwagen.”
“Ik denk voortdurend aanhem.Die jongen

ligt daar in het ziekenhuis enwij komen racen.
Waanzinnig hoe dewereld blijft draaien. Alsof
er niets veranderd is na zo’n drama. En ja, ik bid
nog iedere dag voor Jules. Omdat ik geloof dat
iedere spat positieve energie hemmisschien
kanhelpen.”

VerdientHamiltonde titel?
“Wanneer verdien je eenwereldtitel? Ik reed
nooit beter dandit seizoen,maakte nooitmin-
der fouten. En ik dwong alleswat ik kreeg af
metmijn stuurkunsten. Verdien ik de titel? :JB<

De Belgische procontinentale wie-
lerformatie Wanty-Groupe Gobert
heeft zich versterkt met Enrico
Gasparotto. De 32-jarige Italiaan
wordt de kopman in de heuvelklas-
siekers. “België is koersgek en om
dan in een Belgische ploeg te rijden
ter ondersteuning van mannen als
Björn Leukemans, is geweldig”, zegt
de voormalige winnaar van de
Amstel Gold Race. :BELGA<

Wanty strikt
Gasparotto


