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Hardloopwedstrijden zijn steeds

populairder. Maar ook gevaarlijker?

Hardlopers lijken tijdens wedstrijden steeds vaker te bezwijken. Hoe kan dat? ,Tegen plotselinge hitte is niet op te trainen”

Dorine Booij
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Afgelopen weekend leek de marathon
vanLeiden ,wel 3 oktober’”, de groot-
ste feestdag van de stad, zei de orga-
nisator op het podium volgens radio-
zender Sleutelstad FM. Hardloop-
Wwedstrijden worden elk jaar populair-
der. Alleen al in mei worden meer dan
- honderd evenementen in Nederland
- btOrganiseerd. LOOP Leeuwarden
Was afgelopen weekend eveneens de
grootste editie ooit, De Utrechtse Ma-
athon telt 20,000 deelnemers. De
Olganisatie bereidt zich voor op warm
"eermet meer ijs, natte handdoeken
fVerzorgingsposten.
m]H“lPdieusten hadden hun handen
ﬂmﬂﬂ hardlopers die onwel werden,
LEidEI dndere door oververhitting. In
2z €0l Moest een vrouw met hartrit-
10 e naar het ziekenhuis.
2. UWarden overleed zaterdag een
MHE‘EE hardloper nadat hij vlak
?nl;egsnmh was bezweken.
Vnde Jochem van Weelie, een
s dmﬂrgﬂﬂlsgtf:}ren van LOOP Leeu-
lomen » Was dit incident niet te voor-
Mers |y EEWEESL »Met 500 deelne-
kwﬁtﬂ het ook kunnen gebeuren.
Het ltl}jf:tﬂnﬂit van tevoren.”
harg alsof incidenten onder
Perstoenemen, Is dat zo? En zo

Ja: Waar komt Qat Aot

In Leiden was het 23,2 graden, in
Leeuwarden 24: voor hardlopenis dat
warm. Het Nederlandse klimaat
warmt door klimaatverandering rela-
tiefsnel op, zegt Hein Daanen, profes-
sor thermofysiologie aan de VU in

Amsterdam. Dat verhoogt, in samen-
spel met onder meer luchtvochtig-

heid, het risico op oververhitting bij
hardloopwedstrijden. Ook hij ziet dat
afgelopen jaren meer hardlopers
overlijden, maar dat ligt volgens hem
niet alleen aan de aardeopwarming.
. De eerste factor is dat steeds meer
mensen meedoen aan wedstrijden.
Dat vergroot het risico op incidenten.
Ook is niet iedereen die aan een mara-
thon begint even fit.” .
Of door de populariteit van hardlo-
pen steeds meer onfittere deelnemers
meedoen aan wedstrijden, is ondui-
delijk. Organisatoren reageren daar-
over uiteenlopend tegen NRC.

Hitteberoerte
In Leeuwarden en Leiden speelde de
plotsheid van de warmte ook een rol,
volgens Daanen. ,Het lichaam moet
zich aan de hitte aanpassen. Dus hoe
eerderin hetseizoen de wedstrijd, hoe
hoger het risicodatiets fD!.lt gaat”
van inspanning in de hitte krijgtie-
dereen hetwarmer. Alshet goedis, pas
je je tempo aan als je te warm wordt.
Overmotivatie kan de hchfamstem-
peratuur te ver laten doorstijgen, zegt

Daanen. In het ergste geval leidt dat
tot een levensbedreigende hittebe-
roerte. Dan vallen organen uit, omdat
het lichaam zichzelf niet meer kan
koelen. Slachtoffersstoppen met zwe-
ten en hebben het soms koud, on-
danks een heel hoge lichaamstempe-
ratuur. In april overleed een 25-jarige
hardloper na de marathon in En-
schede aan een hitteberoerte.
Daanen: ,,Bij een vermoeden van
een hitteberoerte moet agressief wor-
den gekoeld.” Een ijsbad is het effec-
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Niet iedereen die aan een
marathon begint, is even fit

Hein Daanen thermofysioloog

tiefst, zegt Daanen. De Dam tot Dam-
loop gebruikt sinds 2019 koelbaden.
Ookin Utrechtstaateenkoelbad, maar
veel kleinere evenementen hebben
geen bad, dat een gespecialiseerde
arts en ervaren personeel vereist.
Overigens hebben sommige men-
sen erfelijke aanleg voor een grotere
kans op hitteberoerte, zegt Daanen.
En hardlopers overlijden lang niet al-
tijd aan een beroerte: een acuut hart-
probleem is ook een veelvoorko-
mende doodsoorzaak. Soms speelt

oververhitting mee, vaker was sprake
van hart- en vaataandoeningen.

»De kans om te overlijden bij een
hardloopwedstrijd is alsnog heel
klein”, zegt Thijs Eijsvogels, docent
inspanningsfysiologiebijhet Radbou-
dumc. ,Beweging is juist superge-
zond, zeker in een maatschappij waar
het merendeel te weinig beweegt.” Hij
leidde een onderzoek dat afgelopen
jaar werd gepubliceerd, waaruit blijkt
dat de gezondheidsbaten van een
sportwedstrijd opwegen tegen het
overlijdensrisico. Deelnemers had-
den een 35 procent lager risico op
vroegtijdige sterfte vergeleken met
personen die niet aan sportevene-
menten doen. Dat draait vooral om de
voorbereiding, zegt Eijsvogels. ,Met
fitheid engezond eten.”

Eijsvogels ziet niet dat dodelijke in-
cidenten onder wedstrijdhardlopers
sneller toenemen dan het aantal
hardlopers. Hij denkt dat het verhou-
dingsgewijs juist afneemt. ,Door be-
wustwording van sporters en profes-
sionalisering van de evenementen.”

»Organisaties hebben een verant-
woordelijkheid, maar mensen zelf
ook”, zegt Eijsvogels. Dat betekent
onder andere: trainen, ventileren en
ook dagen van tevoren al goed drin-
ken, daarop hameren organisatorern
en hulpdiensten. b

En sporters van middelbare leeftijd
kunnen zich door de huisarts laten

testen op nsicofactoren voor hart- en
vaatziekten, adviseert Eijsvogels.
Want veel hartkwalen blijven onop-
gemerkt tot het fatale moment.

Direct stoppen

Het is tijdens de wedstrijd zelf belang-
rjk om direct te stoppen bij sympto-
men van oververhitting, zegt Daanen
Tegen een plotseling hete dag is vool
een amateursporter lastig op te trar
nen, ziet hij. ,Onthoud dat je lichaan
nog niet aan de hitte is gewend. Le
dan dus extra goed op je Lijf”

Dat is tijdens de langverwacht
wedstrijd best lastig. Onervaren spot
ters laten hun tempo sterker beir
vloeden door ,,prikkels”, zoals ander
lopers of aanmoedigingen van tos
schouwers langs de kant. Dat verteld
Eefje Raedts, hoofdexpert prestati
gedrag en mentale gezondheid t
NOC-NSF, nadat NRC had gemets
dat lopers met weinig ervaring zich

de Dam tot Damloop sneller aan h
begin uitputten dan hun ervaren t
genhangers.

van Weelie, van LOOP Leeuwa
den, wil met klem benadrukken d
het niet de bedoeling is dat deeln
mers over hun eigen grenzen he:e]
gaan. ,,Als het te zwaar of te moeil
wordt voor deelnemers, missen \
onze doelstelling: meer bewegen. |
deelnemers te hoog grijpen miss
we de boot.”



