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Hitte zit 
tussen de oren

column

oelang een mens
 zonder drinken kan?
Zeven dagen in ideale
omstandigheden,
 rustend, maar dan 
wel indoor, heeft het
Amerikaans leger ooit

uitgevlooid. In de woestijn
onder de blote hemel heb je
zonder zon gemiddeld 23 uur
respijt, overdag in de zon 
16 uur. Dat alles op voor-
waarde dat je niet probeert
tegelijk je pr te verbeteren op
de halve marathon.

Alle begrip dat niet elke
journalist over alle onder -
werpen het fijne weet, maar
zoals die mevrouw van de 
20 kilometer door Brussel
deze week werd ondervraagd
op Radio 1, dat getuigde van
heel weinig kennis en heel
veel demagogie. Ja, het zal
warm worden dit weekend.
En ja, er wordt zondag 
20 kilometer gelopen door de
straten van Brussel en neen,
supergezond is dat niet, maar
je moet het ook niet voorstel-
len alsof die organisatoren
hoogstpersoonlijk 40.000
medeburgers door de woes-
tijn sturen met als eindpunt
Raqqa, in de goeie ouwe 
IS-tijd welteverstaan.

De demagogie school in 
de vraag waarom ze die wed-
strijd niet naar 6 uur ‘s och-
tends zouden vervroegen.
Dat was een suggestie van
cardioloog Pedro Brugada.
Die heeft natuurlijk gelijk dat
lopen in de hitte gevaren kan
opleveren. Er heeft weleens
iemand last gekregen van
hartritmestoornissen, maar
je moet al heel wat fout doen
om in een inspanning van
maximaal 2,5 uur (wie langer
nodig heeft, gaat beter
 wandelen) zo uitgedroogd 
te geraken dat je hartritme-
stoornissen krijgt. Hij had
ook gelijk dat de lopers zich
maximaal moesten bescher-
men tegen de hitte, bijvoor-
beeld door een pet op te
 zetten.

Daarover had het moeten
gaan op de radio: hoe
bescherm je je? Wrijf je in
met zonnecrème, maar met
welke factor en wat is het
beste merk voor transpire-
rende sporters? Welk shirt
draag je? En van levensbe-
lang: niet hoeveel, maar 
wat en hoe drink je? Als iets
moet worden afgeraden, 
dan wel te véél water drinken
bij inspanningen.

Hyponatriëmie heet dat
fenomeen en in tegenstelling
tot dehydratatie, is dat echt
levensbedreigend: in de
Amerikaanse marathons zijn
meer mensen gestorven van
te veel te drinken, dan van te
weinig. Te veel drinken zorgt
voor een te lage concentratie
elektrolyten, waaronder
natrium, waardoor (even kort
door de bocht) de spieren niet
juist meer samentrekken. En
laat nu zo’n heel belangrijke
spier de hartspier zijn en de
cirkel is rond, je krijgt... hart-
ritmestoornissen. Misschien.

Recent wetenschappelijk
onderzoek heeft overigens

uitgewezen dat 2 procent
gewichtsverlies geen vermin-
derde prestaties als gevolg
heeft, dus een beetje te 
veel vocht verliezen op 
een inspanning van goed
twee uur kan geen kwaad.

Geen 10 Miles
Een ander verhaal is natuur-
lijk de hitteslag, maar ook
daar valt goed nieuws te
 melden. De vergelijking met
de 10 Miles in Antwerpen,
waar wel driehonderd men-
sen verzorging nodig hadden,
slaat nergens op. Starten om
14.30 uur bij heet weer is
waanzin, dus dat zouden ze
daar beter veranderen als dat
hete weer ineens op het dak
komt vallen.

De 20 kilometer start om
10 uur. Eind mei is het dan
nog redelijk koel en de zon
staat nog niet op zijn hoogst,
dus schaduw genoeg, ook
onderweg op dat parcours,
en het lichaam zal geleidelijk
kunnen wennen aan de
 temperatuur. Wat niet zal
beletten dat in die laatste
oplopende kilometers

 richting Jubelpark wel wat
zwijmelaars de weg kwijt
raken, dat er veel blaren zijn
door al het water op de weg
en de douches waar ze onder-
door zullen lopen. En jawel,
dat er een hartdode, of meer
dan één, te betreuren zal zijn,
zoals wel vaker. Dat is dan
meestal iemand die vroeg 
of laat door dezelfde panne
de geest had gegeven, maar 
is er iets mooier dan sterven
tijdens het sporten?

Voorts kan ik nog melden
dat eveneens omstandig
onderzoek heeft uitgewezen
dat als je een groep laat testen
bij 30 graden en vervolgens
de temperatuur gelijk houdt,
maar meldt dat het nu maar
25 graden is, de prestaties
verbeteren. Hitte, wat je
ervan voelt en hoe je ermee
omgaat, zit ook tussen de
oren.

En als u dat niet gelooft:
vooraf 1 gram paracetamol 
en geregeld kleine slokjes
 isotone sportdrank heeft bij
mij altijd wonderen gedaan,
maar niet doorvertellen.

Disclaimer bij het lezen
van dat soort rampverhalen:
het blijft veel gezonder om
aan sport te doen, ook als het
een beetje warm is, dan niet
aan sport te doen.

H

Niet hoeveel, maar
wat en hoe drink
je, is de vraag. In
de Amerikaanse
marathons zijn
meer mensen

gestorven van te
veel te drinken,

dan van te weinig

Clement (Genk)
beducht voor
Zulte Waregem
Racing Genk en Zulte Waregem
strijden zondag voor het laatste
voorrondeticket van de Europa
League. Genk is favoriet, maar
trainer Philippe Clement blijft
voorzichtig. “Wij hebben meer
talent, zij meer metier.”
Het voordeel is in elk geval voor
de Limburgers. Zij komen uit
Play-off 1 en spelen thuis, 
maar Clement laat zich niet gek
maken. “Zulte Waregem heeft
28 op 30 gehaald in Play-off 2,
ze waren veel sterker dan de
concurrentie. Wij hebben op
papier meer individueel talent,
maar in een finale is dat niet
altijd doorslaggevend. Ik
 verwacht een pittige wedstrijd 
met twee ploegen die vol voor
de zege zullen gaan.” (KDZ)

Inter aast op
Belgen Praet
en Nainggolan
Inter Milaan speelt volgend
 seizoen Champions League 
en wil daarom zijn middenveld
versterken. Bovenaan de lijst:
Radja Nainggolan en Dennis
Praet. Op verzoek van coach
Luciano Spaletti (ex-AS Roma)
heeft het zijn zinnen gezet op
Radja Nainggolan (30). Die staat
echter niet te springen om
Roma te verlaten. Ook Dennis
Praet staat bovenaan de wens-
lijst van Inter. In tegenstelling
tot berichten in de Italiaanse
media (‘Dennis Praet is rond
met Juventus’) is er nog geen
klaarheid over de toekomst
van de 24-jarige middenvelder
van Sampdoria. Juve is geïnte-
resseerd, maar Inter dringt min-
stens even hard aan. (NP/NVK) 

ren nog altijd achteruit – het
veld was bij momenten zó
groot. Plus: fysiek... Wij zakten
na de rust iedere keer weg. Dat
was al zo voor mijn komst.
Eenmaal in de play-offs kon-
den we weer negentig minuten
aan de slag, maar om volgend
jaar Europees iets te beteke-
nen, moeten we fysiek twee,
drie keer sterker worden.”

Jij bent vaak erg scherp voor
je spelers. Dat apprecieerde
de kleedkamer van
Anderlecht toch ook niet?
“Je moet willen meegaan in
het verhaal. Vraag maar aan
Milicevic, hij zal mij zijn beste

maat noemen. Kums, Depoitre
die graag weer wil samen -
werken met mij, Saïef, Gigot,
Bronn, Kalinic... met allen heb
of had ik een goede band. 

“Met alleen maar je arm 
om een speler te slaan red je
het niet, hoor. Voetbal is ook
tactisch het verschil maken.
Een profvoetballer moet kun-
nen aanvaarden dat voor hem
fysiek, tactisch en mentaal de
lat hoog wordt gelegd. Een
peoplemanager zal in België
geen kampioen worden, en hij
zal Europees ook geen grote
successen halen – hooguit
eens Play-off 1 bereiken en
Europees voetbal halen.” (SK)

kampioen’

berekend risico’

Ronde van Italië - rit 19
1. C. Froome (GBr) 5u12:26
2. R. Carapaz (Ecu) op 3:00
3. T. Pinot (Fra) 3:07

Algemeen klassement
1. C. Froome (GBr)   80u21:59
2. T. Dumoulin (Ned) op 0:40
3. T. Pinot (Fra) 4:17

al ziet hij het anders


