Knwu

In winter en voorjaar kunnen de weersomstandigheden het gemeen koud maken voor een renner. Niet

alleen een lage buitentemperatuur, maar ook wind en neerslag hebben invioed op de mate van afkoeling

van het lichaam. Tijdens trainingen en wedstrijden moet je de kledingkeuze dan ook aanpassen aan de

weersomstandigheden. In dit artikel zullen we ingaan op diverse aspecten van sportkleding om in win-

terse omstandigheden toch te kunnen sporten.

De temperatuur in de kern van je li-
chaam (binnenin je hoofd en romp) be-
draagt in rust 36,8 °C en je lichaam doet
er alles aan deze temperatuur onder alle
omstandigheden zo constant mogelijk te
houden. Tijdens inspanning kan de tem-
peratuur wel enkele graden stijgen. Fiet-
send in de kou raak je aan de ene kant
warmte kwijt aan de omgeving. Aan de
andere kant produceer je warmte door
het leveren van inspanning. De afkoeling
en warmteproductie van het lichaam
moeten met elkaar in evenwicht zijn om
geen af- of toename in de kerntempera-
tuur te veroorzaken. Het dragen van de
juiste kleding helpt om je lichaam op de
gewenste temperatuur te houden.

Kleding voorkomt dat je veel warmte
verliest aan de omgeving, doordat er tus-
sen je lichaam en kleding luchtlagen ont-
staan die isolerend werken. De mate van
isolatie is afhankelijk van de dikte en de
‘stabiliteit’ van de luchtlagen. Een dunne
luchtlaag houdt gemakkelijker (verwarm-
de) lucht vast dan een dikke luchtlaag.
Daarom is het gunstiger om meerdere
dunne lagen cq. kledingstukken aan te
trekken dan één dikke laag. Daarnaast
speelt ook de stabiliteit van de luchtlaag,
oftewel de luchtstroom om je lichaam,
een rol voor afkoeling van je lichaam. Een
voorbeeld hiervan is het zogenaamde
‘schoorsteeneffect’; de opgewarmde lucht
onder de kleding stijgt op en gaat via de
halsopening verloren, terwijl er koude
lucht aan de onderkant wordt aangezo-
gen. Om een stabiele luchtlaag te creéren
is het belangrijk dat kleding een goede
pasvorm heeft en goed bij de nek, armen
en heupen afsluit.

Er zijn een aantal kledinglagen te onder-
scheiden waarmee je het lichaam goed
kan beschermen in winterse omstandig-
heden: een basislaag (ondergoed),

een warmtelaag (met of zonder wind-
breker) en een water- en winddichte
buitenste laag (jack). Een regenbroek
wordt nauwelijks gebruikt tijdens het
wielrennen omdat deze vaak niet goed

past en geen vocht doorlaat. Een ther-
mobroek met een goede pasvorm is
vaak al voldoende. Daarnaast zijn een
goede muts, handschoenen en over-
schoenen een must voor een wielren-
ner. Door bovengenoemde kledingstuk-
ken te combineren kun je jezelf wapenen
tegen de meest uiteenlopende weers-
omstandigheden.

Ondergoed is de basislaag en een erg
belangrijk onderdeel omdat het direct
contact heeft met de huid. De belangrijk-
ste functie van ondergoed is het droog
houden van de huid. Het moet transpira-
tievocht afvoeren naar de volgende kle-
dinglagen en droge warme lucht vast-
houden. Met een dunne laag, die goed
aansluit rond de huid kan deze taak het
beste uitgevoerd worden. Ondergoed
van katoen (T-shirt) voldoet niet aan bo-
venstaande eisen. Het sluit vaak niet
goed aan rondom het lichaam, en be-
langrijker, katoen houdt vocht vast en
creéert daardoor een natte ‘schil’ rond-
om je huid. Thermo-ondergoed daaren-
tegen is gemaakt van vezels die makke-
lijk vocht verdampen en elastische vezels
die zorgen voor een perfecte pasvorm.

Na de basislaag, komt de warmtelaag.
Tegenwoordig wordt hier vaak kleding
gemaakt van fleece voor gekozen. Fleece
houdt goed warmte vast en laat ook
makkelijk vocht door. De dikte van de
warmtelaag is afhankelijk van het type
en de duur van de inspanning. Bij veld-
rijden, met gedurende 45-60 minuten
een hoge inspanningsintensiteit en
warmteproductie van het lichaam, is de
warmtelaag bijvoorbeeld vaak minder
van belang, dan bij een lange duurtrai-
ning, waarbij je enkele uren op een veel
lagere intensiteit aan het fietsen bent.

De buitenste laag heeft twee belangrijke
functies. Enerzijds moet die je lichaam
beschermen tegen wind en neerslag.

Anderzijds moet de buitenste laag ook
transpiratievocht aan de buitenlucht
kunnen afgeven. Dit zogenaamde ‘ade-
men’ van kleding is van belang om te
voorkomen dat er een warm en vochtig
microklimaat onder je kleding ontstaat,
waardoor je nog meer gaat zweten en je
huid alsnog nat wordt. Kleding gemaakt
uit ademende vezels oals Goretex® heb-
ben eigenschappen om beide functies te
vervullen. De kleine porién in deze ve-
zels voorkomen dat er waterdruppels
van buiten naar binnen komen, maar
laten wel de veel kleinere waterdamp-
druppels door van binnen naar buiten.

Een juiste kledingkeuze is van belang
om in de winter en voorjaar het lichaam
op temperatuur te houden tijdens het
sporten. Er moet hierbij een goed even-
wicht zijn tussen de kleding, het type
inspanning en de weersomstandighe-
den. Verkeerde of te weinig kleding kan
ervoor zorgen dat je lichaam sterk af-
koelt. Te veel kleding leidt tot overmatig
zweten, extra vochtverlies en versnelde
afkoeling tijdens een onderbreking of
aan het einde van de inspanning.
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