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Het is zondag 13 augustus 2016, de 

Olympische Spelen in Rio de Janeiro, 

22:35 uur plaatselijke tijd en 02:35 uur 

Nederlandse tijd. Plaats van hande-

ling: het Estádio Olímpico João Ha-

velange. De finale van de 100 meter 

sprint voor vrouwen, het ‘koningin-

nennummer’ van de atletiek, staat op 

het punt van beginnen. Zeer waar-

schijnlijk zal Dafne Schippers in deze 

finale haar opwachting maken. Als alle 

voorbereidingen optimaal zijn verlo-

pen is ze zelfs een serieuze kandidate 

voor een medaille.

Zij zal niet de enige Nederlandse 

sporter zijn die tijdens de Olympi-

sche Spelen laat op de avond moet 

presteren. Ook de zwemfinales staan 

laat in de avond op het programma. 

Alle sporters hebben zich jarenlang 

ingespannen om optimaal voorbereid 

aan de start van hun allerbelangrijk-

ste wedstrijd te verschijnen. Met de 

nieuwste en beste trainingstechnieken, 

de juiste voeding en vele jaren van toe-

wijding hebben ze er naar toegewerkt 

om op de wedstrijddag in topvorm 

te zijn. Maar hoe kunnen ze zich het 

beste voorbereiden op het presteren zo 

laat in de avond? In dit artikel staan op 

wetenschappelijke kennis gebaseerde 

adviezen om ook op dit vlak zo goed 

mogelijk voorbereid aan de start te 

verschijnen.

‘Biologische klok’
Het lichaam kent een zogeheten biolo-

gische klok: een verzameling zenuw-

cellen die zich diep in de hersenen, in 

de zogeheten hypothalamus, be-

vindt.10 Het blijkt dat zonlicht een be-

langrijke rol speelt in de regulatie van 

deze ‘klok’.14 Onder invloed van de 

klok fluctueren verschillende lichaam-

sprocessen gedurende de dag, met een 

cyclus van ongeveer 24 uur. Dit wordt 

het circadiane ritme genoemd. Een 

voorbeeld is de lichaamstemperatuur, 

die vroeg in de ochtend (rond 5:00-6:00 

uur) het laagst is en juist het hoogst 

aan het begin van de avond (rond 

18:00-19:00 uur).10,16 Andere processen 

die volgens een circadiaan ritme verlo-

pen zijn de alertheid en het cognitieve 

functioneren.10

Sportprestaties en het 
circadiane ritme
Sommige onderzoekers veronder-

stellen dat ook de sportprestatie een 

circadiaan ritme vertoont. Het meeste 

onderzoek laat zien dat dit inderdaad 

het geval is.15 Het is voornamelijk 

aangetoond voor de maximale kracht 
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en voor kortdurende maximale in-

spanningen. Of ook duurprestaties 

een circadiaan ritme hebben, is in veel 

mindere mate onderzocht.2,13 

Het lijkt erop (zie als voorbeeld 

figuur 1) dat sporters het beste pres-

teren aan het eind van de middag en 

in het begin van de avond. Laat op 

de avond neemt de prestatie aan-

zienlijk af. Een sporter presteert het 

slechtst aan het eind van de nacht en 

halverwege de ochtend (gemiddeld 

tot ongeveer 11:00 uur).10,15 Zo waren 

getrainde zwemmers vroeg in ochtend 

ongeveer 3,5% langzamer dan aan het 

begin van de avond.10

Het circadiane ritme van de sportpres-

tatie blijkt ongeveer gelijk te lopen met 

het circadiane ritme van de lichaams-

temperatuur. Deze synchroniciteit is 

voor sommige onderzoekers een reden 

om aan te nemen dat het ritme van de 

lichaamstemperatuur de sportprestatie 

direct beïnvloedt.3,13 Het vermoeden 

bestaat dat het stijgen van de lichaams-

temperatuur als een soort passieve 

warming-up dient en dat de sporter 

hierdoor beter gaat presteren.13 Dit 

klinkt aannemelijk, maar toch klopt 

deze aanname niet.12 Sporters die 

dankzij een actieve warming-up in 

de ochtend en in de avond een even 

hoge lichaamstemperatuur hadden, 

presteerden ’s ochtends namelijk nog 

steeds slechter dan ’s avonds.1,4

Chronotype
Het is tot nu toe onduidelijk wat dan 

wel het circadiane ritme van de sport-

prestatie bepaalt. Fysiologisch gezien 

is er tot op heden geen verklaring 

gevonden.13 Er zijn onderzoekers16 

die denken dat psychologische facto-

ren zoals motivatie een grote invloed 

hebben, maar ook hier is (nog) geen 

bewijs voor. Wel is aangetoond (zie ter 

illustratie figuur 1) dat mensen onder-

ling verschillen. Grofweg kunnen we 

onderscheid maken tussen twee zoge-

heten chronotypen: ‘ochtendmensen’ 

(die van nature graag vroeg opstaan en 

vroeg gaan slapen) hebben soms hun 

prestatiepiek enkele uren eerder op de 

dag dan typische ‘avondmensen’. Er 

blijken echter nogal wat individuele 

verschillen te zijn.5 Biologische ritmes 

met de daaraan verbonden voorkeuren 

lijken aangeboren te zijn.13

Verschuiven van de ‘biologische 
klok’
Zoals gezegd verlopen (explosieve) 

prestaties volgens een circadiaan 

ritme. Nu is het de vraag of dit ritme te 

verschuiven is, zodat de prestatiepiek 

bijvoorbeeld later op de avond komt te 

liggen. Dit kan voor sporters die kans 

maken op een topuitslag van doorslag-

gevend belang zijn, zeker wanneer 

iedere honderdste van een seconde er-

toe doet, bijvoorbeeld bij de 100 meter 

sprint.

Voordat een sporter ervoor kiest om 

zijn dagelijkse ritme te verschuiven is 

het uiteraard belangrijk eerst te bepa-

len op welk tijdstip hij normaal gespro-

ken het beste presteert. Dit is tijdens 

een trainingsperiode uit te zoeken. Als 

blijkt dat het nuttig is om het circadi-

ane ritme te verschuiven, lijkt het voor 

de hand te liggen om te gaan trainen 

op hetzelfde tijdstip als waarop de 

belangrijkste toekomstige wedstrijden 

gepland zijn. Met andere woorden: als 

‘de’ wedstrijd om 23.00 uur is, kun je 

er voor kiezen om ook om 23.00 uur te 

gaan trainen. Dit gebeurt in de praktijk 

ook vaak. De Tunesische onderzoekers 

Chtourou en Souissi suggereren in 

hun literatuurstudie2 dat dit een ef-

fectieve methode is voor het in de tijd 

verplaatsen van de prestatiepiek. Dit 

zou vooral gelden voor duurprestaties; 

er is volgens deze onderzoekers niet 

voldoende onderzoek beschikbaar naar 

Figuur 1. Het relatieve prestatieniveau op een shuttle-run test (y-as) op verschillende momenten op 
de dag (x-as) voor een groep van 20 getrainde hockeyers (A), uitgesplitst naar drie chronotypes: (B) 
‘ochtendmensen’ (ECT: early chronotype): na16:00 uur begint hun prestatie te dalen; (C) tussenliggend 
type (ICT: intermediate chronotype): presteren het best om 16:00 en 19:00 uur; (D) ‘avondmensen’ 
(LCT: late chronotype): presteren zeer slecht in de morgen en het beste in de avond.  
(Overgenomen uit: Facer-Childs & Brandsteatter.5)
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het effect van het trainingstijdstip op 

de krachtprestatie. 

Bij het nader bekijken van deze litera-

tuurstudie blijkt echter dat de conclu-

sie van deze Tunesische onderzoekers, 

getrokken op basis van drie studies, 

nogal voorbarig is. Zo geven zij aan 

dat uit onderzoek blijkt dat ’s avonds 

laat trainen leidt tot een betere pres-

tatie later op de dag. Vreemd genoeg 

is dit in de door hen geciteerde studie 

helemaal niet gevonden. In die studie 

is namelijk geen enkele prestatiever-

betering gevonden en van alle overige 

gemeten parameters verbeterde alleen 

de ‘anaerobic threshold’ (het moment 

dat de vorming van melkzuur en daar-

mee H+-ionen aanzienlijk toeneemt).6 

In een tweede aangehaalde studie is 

in het geheel niet onderzocht of een 

andere trainingstijd de prestatie kan 

verbeteren.17 Tot slot geven Chtourou 

en Souissi zelf al aan dat de derde 

studie die zij aanhalen7 eigenlijk geen 

tijdseffect aantoont.

Uit andere studies over dit onderwerp, 

die niet genoemd zijn 

door de Tunesische 

onderzoekers, blijkt dat 

het verschuiven van 

het circadiane ritme 

door het aanpassen van 

de trainingstijden niet 

leidt tot een verschui-

ving van de prestatie-

piek.6,9-11 Het aanpas-

sen van de trainingstijd 

lijkt dus niet geschikt 

om het tijdstip van de 

prestatiepiek te verschuiven.

Uiteraard kan het indirect wel goed zijn 

om een sporter voor een groot toernooi 

te laten wennen aan presteren in de 

(late) avond. Dit kan leiden tot een 

prettige routine of gewoonte, die een 

sporter houvast en zelfvertrouwen kan 

geven. Het zal echter niet direct leiden 

tot een prestatieverbetering.

Verschuiven slaap-waakritme
Dan blijft het de vraag of het optimale 

moment van presteren bij sporters op 

andere manieren te verschuiven is, en 

zo ja, hoe dan? Dit blijkt wel degelijk 

het geval, namelijk door niet de trai-

ningstijd, maar het slaap-waakritme 

te verschuiven.8 Dit is handig uit te 

leggen aan de hand van een voor-

beeld, zoals de eerder genoemde 100 

meter sprint. De kans is groot dat het 

optimale moment voor de prestaties 

van de atletes al is verstreken wanneer 

ze om 22:35 uur hun wedstrijd moeten 

lopen. Omdat de prestatiepiek meestal 

aan het begin van de avond ligt, is het 

voor de sprintsters verstandig om het 

circadiane ritme zo te verschuiven, dat 

het voor hen voelt alsof de wedstrijd 

niet laat, maar vroeg op de avond 

plaatsvindt. Als de sprintsters een aan-

tal dagen van tevoren beginnen met 

twee uur later dan gewoonlijk naar 

bed te gaan en ook twee uur later dan 

gewoonlijk op te staan, zal het voor 

hen voelen alsof zij twee uur eerder op 

de dag moeten presteren.8 Nu is het 

niet verstandig om het slaap-waak-

ritme vele uren te verschuiven; dit is 

praktisch onhandig en kan ook nadelig 

werken: een serie aan het eind van de 

ochtend zal door deze verschuiving 

namelijk aanvoelen alsof deze in de 

vroege ochtend plaatsvindt. Dat is juist 

een tijdstip waarop de prestatie over 

het algemeen niet optimaal is. Voor po-

tentiële finalisten is dit mogelijk geen 

probleem, omdat zij meestal eenvou-

dig de series doorkomen en pas vanaf 

de halve finale ‘alles zullen moeten 

geven’, maar toch zijn er in het ver-

leden, bijvoorbeeld in het zwemmen, 

regelmatig favorieten in de ochtend 

gesneuveld.

De halve finales voor de 100 meter 

hardlopen voor vrouwen tijdens het 

Olympische atletiektoernooi zijn 

gepland om 21:00 uur. Dit zal met 

een verschuiving van twee uur dus 

‘aanvoelen’ als 19:00 uur. Gelet op de 

prestatiepiek op de dag is dit een ide-

ale verschuiving.

Praktische invulling
Alleen het slaap-waakritme aanpassen 

is onvoldoende. De sporter dient zijn 

gehele leefritme aan te passen, dus ook 

de tijdstippen waarop hij eet en traint 

zullen mee moeten schuiven. Daar-

door zijn grote aanpassingen praktisch 

niet haalbaar. Het verplaatsen van het 

circadiane ritme met 

twee uur zoals in dit 

voorbeeld betekent dat 

een sporter die normaal 

om 7:00 uur opstaat 

en 8:00 uur ontbijt dit 

nu respectievelijk om 

9:00 en 10:00 uur doet. 

Sporters die normaal 

gesproken al laat gaan 

slapen en laat opstaan 

(avondmensen) hoeven 

hun slaap-waakritme 

wellicht niet te verschuiven. Hun pres-

tatiepiek zal waarschijnlijk al later op 

de avond liggen.

Licht
Bij het aanpassen van het slaap-

waakritme speelt licht een belangrijke 

rol.14 In Rio de Janeiro is het tijdens 

de Olympische Spelen om 05:30 uur 

licht en om 17:30 uur donker. Als een 

sporter twee uur later naar bed gaat 

en twee uur later opstaat, moet hij dus 

In de uitzending van het televisieprogramma 
‘De wereld draait door’ van 4 april demon-
streerde Pieter van den Hoogenband de 
lichtbriI die de Nederlandse zwemmers in Rio 
de Janeiro moet helpen bij het verschuiven van 
hun slaap-waakritme. 
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feitelijk twee uur langer doorslapen 

terwijl het buiten licht is en ’s avonds 

twee uur langer in het donker wak-

ker blijven. Het is dan ook belangrijk 

dat de slaapkamer goed verduisterd 

en geluidsarm is (zodat een sporter in 

de ochtend niet wakker wordt van het 

licht of het geluid van de omgeving) 

en dat een sporter in de avonduren, 

als het buiten al donker is, een lichte 

omgeving opzoekt of bijvoorbeeld 

gebruik maakt van een zogenoemde 

lichtbril. Hierdoor ‘denkt’ het lichaam 

dat het nog dag is en dat het wakker 

hoort te zijn.

Voor het verschuiven van het slaap-

waakritme adviseren onderzoekers 

hetzelfde protocol als voor het omgaan 

met een jetlag: het advies is om het 

ritme per dag één uur te verschui-

ven.8 In Rio de Janeiro is het vier uur 

vroeger dan in Nederland. Daarom is 

het belangrijk om goed na te denken 

over het voorkomen van een jetlag en 

rekening te houden met een eventuele 

verschuiving van het ritme voor de 

prestatie in de avond. Een aanpassing 

bij grote internationale toernooien, 

waarbij ook een aantal uren ‘verscho-

ven’ moet worden door een groot 

verschil in tijdzones, kan dan al snel 

een week duren. Dit geldt vooral bij 

reizen naar het westen. Een reis naar 

het oosten kan juist meewerken als het 

gaat om het aanpassen van het slaap-

waakritme. Uiteraard is het belangrijk 

dit soort protocollen eerst uit te probe-

ren in trainingsperioden.

Conclusie
Het is mogelijk om de prestatiepiek, 

die normaal gesproken aan het einde 

van de middag en/of het begin van de 

avond ligt, te verschuiven naar laat op 

de avond. Dit kan door ervoor te zor-

gen dat de late avond voor de sporter 

als de vroege avond aanvoelt. Hoewel 

het wellicht voor de hand ligt om dit te 

doen door laat op de avond te trainen, 

blijkt het alleen aanpassen van de trai-

ningstijden niet voldoende. De enige 

manier om de prestatiepiek op de dag 

te verschuiven waarvoor wetenschap-

pelijk bewijs bestaat, is het verschui-

ven van het slaap-waakritme. Daarbij 

is het belangrijk dat de sporters ook 

hun hele leefritme aanpassen aan de 

nieuwe tijd. Sporters moeten dan ook 

hun maaltijden bijvoorbeeld twee uur 

later nuttigen. Grotere verschuivingen 

dan twee uur kunnen praktische pro-

blemen met zich meebrengen, doordat 

een sporter dan een aanzienlijk ander 

leefritme krijgt dan de mensen om zich 

heen. Er moet in dat geval goed over-

wogen worden of een dergelijk grote 

verschuiving nog bijdraagt aan een 

ideale wedstrijdvoorbereiding.
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