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SPORT_HERSENEN

Van lopen word je slim, toch?

Lange tijd waren lichaam en geest als water en vuur. Alsof een goed onderhouden lichaam wel gepaard moest gaan met een verderfelijke geest, of omgekeerd. Ondertussen weten we beter!

Dat sportmensen soms een nogal domme reputatie meezeulen, heeft vaak te maken met de interviews waarin – toegegeven – onze kampioenen niet altijd uitblinken door hun tegenwoordigheid van geest. Ze beperken zich meestal tot uitspraken als “Ik ben heel blij met mijn overwinning / heel triest dat ik verloren heb”. De verdiensten van de tegenstander worden benadrukt. De sponsors en supporters bedankt. Om te besluiten met het onvermijdelijke “Volgende keer beter…”. Akkoord, dit is niet bepaald Spinoza. Maar je mag niet uit het oog verliezen dat deze banaliteiten vaak volgen op een urenlange intensieve inspanning, dat ze verwoord moeten worden in een taal die men niet noodzakelijk beheerst en soms tegenover journalisten die zelf extreem banale –om niet te zeggen idiote - vragen stellen genre: “Bent u er zich van bewust hoe graag de Vlamingen u zien?”.

Stijve hersenen

Zinnige uitspraken over de relatie tussen hardlopen en intelligentie zullen we dus elders moeten gaan zoeken. Bijvoorbeeld in de epidemiologie. Verschillende studies wijzen op een omgekeerd evenredig verband tussen sportbeoefening en degeneratieve zenuwziekten. Zo bleek uit een onderzoek in Zweden, waarbij 1450 mensen gedurende meer dan 30 jaar werden gevolgd, dat wie minstens twee keer per week twintig minuten ging lopen 60% minder kans had om Alzheimer te ontwikkelen. De auteurs van dit onderzoek schreven deze afname van de ouderdomsdementie toe aan een betere bloedcirculatie in de hersenen. In 2008 bevestigde de Amerikaan Robert Vassar (Northwestern University Chicago) deze hypothese. Hij toonde aan dat een gebrekkige hersendoorbloeding tot de aantasting kan leiden van een kleine proteïne (elF2alpha), wat de vorming van bêta amyloïdose proteïne plaatjes (abnormale eiwitafzetting) in de hand werkt, typisch voor de ziekte. De hersenen zijn in vele opzichten een uniek orgaan. Ze zijn bijvoorbeeld geweldig energieverslindend. In rust verbruiken ze ongeveer 20% van alle energie die wij dagelijks verbruiken, terwijl ze maar 2% van het lichaamsgewicht uitmaken. Zelfs ’s nachts werken ze, want er moet gedroomd worden. De hersenen hebben dus voortdurend nood aan bloed, suiker, zuurstof, … Het zijn echte veelvraten. Om hun bevoorrading vlot te laten verlopen, hebben we natuurlijk een perfect irrigatiesysteem nodig. Wist je bijvoorbeeld dat elke hersencel zich slechts op maximum een half honderdste van een millimeter van een microscopisch bloedvaatje bevindt. Onze twee hersenhelften bevatten het equivalent van een glas Bordeaux aan hersenvocht, dat een rol speelt in het onderhoud van de weefsels. Deze grote hoeveelheid vloeistof geeft de hersenen hun karakteristieke voorkomen van taartdeeg, wat wijst op hun soepelheid en aanpassingsvermogen. Bij het ouder worden moeten we er goed op letten dat we dit raderwerk van bloedvaten goed blijven onderhouden. En daarvoor zijn er geen vijftig verschillende methoden: je moet ze gewoon gebruiken. Je kunt dit mechanisme vergelijken met de bloedtoevoer bij de erectie van het mannelijk lid. We weten dat een gezond seksueel leven een rol speelt in het onderhoud van de voortplantingsorganen, die het snel laten afweten in geval van seksuele onthouding. Natuurlijk zwellen onze hersenen niet op zoals het mannelijk lid (onze schedel zou daar gewoon te klein voor zijn), maar toch kunnen we ervoor zorgen dat ze overvloedig doorbloed worden. Hoe? Door aan sport te doen natuurlijk. Wanneer je sport, neemt het intracerebraal bloeddebiet tot 30% toe. Op lange termijn verbetert deze bloedtoevoer de haarvatenaanmaak in de hersenen. Het aantal bloedvaatjes met een diameter van een haartje (vandaar de naam “haarvaatje”) neemt dus toe, wat een perfecte bevoorrading garandeert van onze “kleine grijze cellen” (Hercule Poirot indachtig). Bij chimpansees, die genetisch gezien zeer dicht bij ons staan, is dit fenomeen waargenomen na slechts 5 maanden training. Tot zover het eerste voordeel van sport. En het is niet het enige!

Ontwaak, neuronen

Onze hersenen tellen ongeveer 100 miljard zenuwcellen waaronder 12 miljard neuronen die samen 120 triljoen (dit is 120 miljard miljard) zenuwverbindingen vormen. In elk van deze synaptische knoppen –te vergelijken met schakelaars-, zorgt een bepaald type van stoffen, bekend onder de naam “neurotransmitters” ervoor dat zenuwimpulsen van de ene neuron naar de andere kunnen springen, zoals in een gigantisch spinnenweb. Men heeft al een veertigtal verschillende moleculen geïdentificeerd die in staat zijn om de taak van neurotransmitter (letterlijk: overbrenger van neuronen) waar te nemen, waaronder adrenaline, serotonine en acetylcholine. In de vorige paragraaf zagen we al dat sport zorgt voor een betere doorbloeding van de hersenen. Hier blijkt sporten letterlijk een boost te geven aan de productie van neurotransmitters en als het ware een synaptisch reveil te provoceren. Hoe dan wel? Eigenlijk begint men pas te begrijpen welke complexe relaties er bestaan tussen neurotransmitters en andere hormonen. Zo weet men dat het vrijmaken van androgene stoffen de activiteit van de dopaminergieke neuronen beïnvloedt. Dit betekent met andere woorden dat een hoge testosteronproductie (mannelijk seksueel hormoon) als gevolg van regelmatige sportbeoefening, ons ertoe drijft om actief in het dagelijkse leven te staan. Ook in andere circuits zien we gelijkaardige botsingen van een perifere en een centrale actie. Moet dit ons verbazen? Misschien niet. De term “hormoon” komt trouwens van het Griekse hormân, wat betekent wekken. De oude Grieken vermoedden al dat er een oorzakelijk verband was. Het is overigens opvallend hoeveel recente ontdekkingen in de neurologie aloude vermoedens bevestigen. Dat verplicht ons om anders te gaan denken over intelligentie en over de tweedeling tussen lichaam en geest. De Franse onderzoeker Alain Prochiantz verwoordde het zo: “Een gedachte zit niet in de hersenen zoals confituur in een pot. Ze zit in het hele lichaam”. Dat werpt ook een heel ander licht op de beroemde uitdrukking die, al naargelang de bron, aan Albert Einstein, Leonardo da Vinci, Sigmund Freud, Henri Poincaré of Roger Igo wordt toegeschreven: “Ik denk in de eerste plaats met mijn lichaam”.

Niet op het gras lopen

We hebben nu al de bloedtoevoer en het vrijmaken van de neurotransmitters als twee interessante pistes die verklaren waarom sport zo’n weldoende invloed heeft op onze intellectuele vermogens. Het derde element is pas echt boeiend! Het gaat om neurogenese, met andere woorden de creatie van nieuwe neuronen. Misschien zijn er wel enkele oudere dokters onder onze lezers, die nu luid zuchtend hun tijdschrift, dat zulke ongerijmdheden uitkraamt, dichtslaan. Jarenlang heeft men immers overal onderwezen dat neuronen zichzelf niet vernieuwden. De mens, zo dacht men, werd geboren met een voorraad zenuwcellen die in de loop van zijn bestaan gestaag kleiner werd, vermits afgestorven cellen nooit meer vervangen konden worden. Dit idee dateert uit de jaren 20 en uit de schok die wetenschappers kregen toen ze dankzij gesofistikeerde microscopen voor het eerst beelden van de hersenen te zien kregen. De verstrengeling van de neuronen leek hen zo ingewikkeld dat het wel onmogelijk moest zijn om in geval van panne een element te vervangen door een ander. Eigenlijk reageerden ze zoals wij vandaag als het gaat om informaticaspullen. Is er iets stuk is, dan vervangen we het toestel toch. Zonder zelfs te denken aan de mogelijkheid van een reparatie. In de jaren 50 suggereerden nieuwe experimenten nochtans dat er ook in de hersenen celdelingen plaatsvonden. Net zoals de huid, de spieren of de botten, zou dit orgaan dus in staat zijn om zich helemaal alleen te herstellen. Maar veranderde deze ontdekking iets aan onze mening over de onvervangbaarheid van de neuronen? Neen! De onderzoekers beweerden dat enkel in de gliacellen delingen voorkwamen (zie kaderstuk) en niet in de eigenlijke neuronen. Vandaag ziet het er steeds meer naar uit dat ze zich vergisten. Ook de neuronen kunnen zichzelf vernieuwen. Dat noemt men dus neurogenese. Onder welke omstandigheden komt die operatie op gang? Nu wordt het pas echt boeiend… Uit verschillende onderzoeken blijkt dat de neurogenese baat heeft bij zintuiglijke stimulatie, dit wil zeggen beweging. Bij een rat in een kooi die de kans krijgt om zich fysiek uit te leven door te rennen in een rad, verdubbelt de  productie van neuronen. Ze moet daarvoor zelfs niet erg haar best doen. Omgerekend naar de mens, komt het optimale niveau van energieverbruik overeen met twintig minuten stappen of lopen per dag. Wat gebeurt er precies? Hier raken we echt de kern van het huidige onderzoek. We weten nu dat regelmatige fysieke activiteit groeifactoren vrijmaakt in het bloed die de differentiëring van de stamcellen mogelijk maakt en de productie van nieuwe neuronen sterk bevordert. Niet duidelijk genoeg? Geen probleem, onthoud gewoon dat boven op alle kwaliteiten die men al toeschrijft aan de loopsport, bewegen ook nog eens een soort meststof produceert die in staat is om de nieuwe neuronen te doen groeien. Arme hersenen! In het begin van het artikel vergeleken we ze met een penis in erectie. En nu blijkbaar met een gazonnetje… Het doel van dit artikel legitimeert deze simplismen, vermits de lezer vooral goed willen laten begrijpen hoe belangrijk het is om regelmatig een frisse neus te halen. Al lopend zorgen we ervoor dat we de mechanismen die verantwoordelijk zijn voor de vervanging van onze neuronen in topvorm houden. Meer nog: het is bewezen dat sport ook de levensduur van de bestaande neuronen verlengt. Onder deze dubbele invloed –celdeling en lang leven- ondergaan de hersenen een transformatie. Hoe? Wetenschappers zouden de hersenpan van Kenenisa Bekele, Usain Bolt en andere actieve sporters ongetwijfeld met veel plezier willen openleggen om deze neurologische aanpassingen in detail te kunnen ontleden. Omwille van evidente ethische redenen, moeten ze zich echter tevreden stellen met laboratoriumratten. Uit onderzoek blijkt bij  ratjes die veel rondlopen in tredmolentjes het volume van de hippocampus duidelijk toegenomen. Deze hersenzone vormt het kruispunt van belangrijke functies zoals de regeling van het humeur of de goede werking van het geheugen. Wat je ook nastreeft, een groter denkvermogen, een beter psychisch evenwicht of een efficiënter klassement van je herinneringen, één ding is zeker: een kleine inspanning van tijd tot tijd doet je meer dan goed. Kortom, wie sport om fysiek in vorm te blijven, houdt ook zijn hersenen in vorm.

Het verdriet van de eenzame ratten

Verbetering van de bloedtoevoer, synaptisch réveil en aanmaak van nieuwe neuronen: op basis van deze drie bevindingen kunnen we een bevestigend antwoord kunnen geven op de vraag uit onze titel “Van lopen word je slim, toch?”. Natuurlijk lost dat niet alle problemen op. Men weet ondertussen dat er in dit verband nog minstens één andere belangrijke parameter is: de gemoedstoestand. Onderzoekers van de Universiteit van Princeton (New Jersey) bestudeerden de invloed van hardlopen op twee groepen ratten: het ene deel leefde in groep, het andere was veroordeeld tot een eenzaam bestaan. Ze stelden vast dat alleen bij de ratten van de eerste groep het verwachte effect –een grotere hippocampus - optrad. Bij de tweede groep was er niet alleen geen vooruitgang, maar zelfs een afname. Voor de onderzoekers levert deze nieuwe studie het bewijs dat het gevoel van verdriet bij de alleenstaande ratten volstaat om een natuurlijke aanpassing van het organisme af te blokken. Met andere woorden, sporten bevordert de ontwikkeling van de intellectuele capaciteiten op voorwaarde dat dit binnen een gunstige context gebeurt. Maar sporten kan de hersenen net zo goed aanvreten als het onder dwang gebeurt. Natuurlijk moet je opletten met het extrapoleren van deze conclusies naar de mens. Wij zijn waarschijnlijk gevoelig voor een veel groter aantal invloeden… Dat belet niet dat al deze ontdekkingen kunnen helpen om een beter inzicht te verwerven in de factoren die aan de basis liggen van neurogenese en eventueel een onderscheid te maken tussen omgevingsgebonden factoren en factoren die eerder afhangen van de interne toestand van het individu. Overmatige stress bijvoorbeeld. We weten dat die een nefaste rol speelt voor de hersenen. Maar zijn wij het slachtoffer van stress omdat er een zenuwdeficiëntie optreedt of is de stress de oorzaak van het blokkeren van de neurogenese? Het probleem van de kip en het ei in hersentaal. Hoe dan ook, sommige mensen geven echt de indruk weg te glijden in een vicieuze cirkel waar het ontbreken van prikkels leidt tot de blokkering van de neurogenese en tot een inkrimping van de hersenen, wat er op zijn beurt toe leidt dat ze nog meer in zichzelf gekeerd raken en nog minder prikkels krijgen. Bij de autopsie op personen met een ernstige depressie of met een alcoholverslaving blijkt de hippocampus vaak verschrompeld. Omgekeerd gebeurt het ook dat spectaculaire remissies optreden, met een plotse deblokkering van de anabole ketens en een productie van nieuwe zenuwcellen, waardoor de evolutie van zeer ernstige neurologische ziekten gestopt wordt. Sport kan daarbij de ontketenende factor zijn. Wat kunnen we daaruit afleiden? Patiënten als deel van de therapie de gelegenheid geven om te sporten? Zeker en vast! Verder gaan en van de hersteltrainingen een verplicht onderdeel van de therapie maken? Zeker en vast niet! Vergeet het experiment met de eenzame ratjes niet! Sporten onder dwang is niet efficiënt. Wie lopen even walgelijk vindt als  de bitterste pil, moet er vooral niet aan beginnen. Neen, de echte uitdaging bestaat erin om plezier te beleven aan het sporten. Daarvoor moeten we misschien wel inspiratie zoeken in… onze kindertijd! Tijdens hun eerste levensjaren vertonen alle kinderen een onuitputtelijke nieuwsgierigheid voor wat er in hun omgeving gebeurt. Rond hun derde jaar vertaalt zich dat in de zenuwslopende waaroms waarmee ze hun omgeving bekogelen. Dat verlangen, die wil om alles zelf te ervaren en te weten, passen ze in een volgend stadium ook op zichzelf toe, wanneer ze letterlijk overlopen van energie. Kinderen die een hele namiddag in de tuin spelen blijken, zo is wetenschappelijk vastgesteld, in totaal wel 10 kilometer te lopen. Zonder zich daarvan bewust te zijn. Na deze periode keert de kalmte terug, soms zelfs wat te veel! Het leven lijkt dan alles in het werk te stellen om het laatste restje spontaneïteit uit onze kindertijd af te pakken en onze van nature uit dynamische aard te verpletteren onder kilo’s overtollig vet, complexen van allerlei aard of veel te veel verantwoordelijkheden. “Als je een zwaar en gestresseerd leven leidt, ongezond eet en 90% van je tijd zittend of liggend doorbrengt, verliest je lichaam geleidelijk aan elke behoefte tot expressie”, aldus fysiologe Lucy Anna Kukstas uit. “Ik ben ervan overtuigd dat dit soort sedentair leven antifysiologisch is”. Met andere woorden, we zouden iets van onze kinderlijke ingesteldheid moeten terugvinden. Sporten is daarvoor een uitstekend middel. Misschien is het wel geen toeval dat de meeste disciplines in korte broek worden beoefend!

Gilles Goetghebuer

KADERTEKST 1

Een neus voor alle gevaren

In tegenstelling tot wat men lange tijd geloofde, is het dus perfect mogelijk om nieuwe neuronen te produceren in volwassen hersenen. Een gezonde voeding en een beetje lichaamsbeweging in open lucht zijn meer dan voldoende om alert te blijven. Dat betekent daarom niet dat we ons hele leven over hetzelfde aantal zenuwcellen zullen beschikken. Er is dan wel aangetoond dat zelfs bij mensen van 85 jaar en ouder nog neurogenese optreedt, maar in grote lijnen vermindert dit met ongeveer de helft tussen de piekperiode, enkele maanden na de geboorte, en de periode die overeenstemt met het levenseinde. Er komt dus een moment waarop het tempo waarin onze neuronen verdwijnen dat van de productie overschrijdt. Je hoort wel eens dat we vanaf ons 20ste dagelijks ongeveer 50.000 zenuwcellen verliest. Is dat erg dokter? Niet noodzakelijk. We bezitten immers 100 miljard exemplaren van die cellen, dat las je al elders. 100 miljard! Ben je eerder van het extraverte type en heb je zonet bij het lezen van dit cijfer keihard op je voorhoofd geklopt (misschien wel met dit tijdschrift), zullen zelfs de paar tienduizenden cellen extra die je daarbij kapotsloeg, niet veel aan de zaak veranderen. Temeer daar wij in staat zijn om dit verlies aan grijze materie te compenseren door een grotere specialisatie van de bestaande circuits. Ervaring noemen we dat! Daarom is een afname van het aantal zenuwcellen geen drama op zich. Zolang er geen bloedbad wordt aangericht natuurlijk en daarom is het aangewezen herhaaldelijke slagen op de schedel, drugs (met inbegrip van tabak en alcohol) en vervuiling te vermijden. Bepaalde ziekten (Alzheimer, Parkinson) leiden ook tot een abnormaal snel verval. Het is daarbij belangrijk de eerste symptomen zo snel mogelijk te onderkennen. In dat verband hechten dokters steeds meer belang aan één van de meest onderschatte zintuigen van ons lichaam: de reukzin. Zeker, onze neus presteert veel minder goed dan die van de meeste dieren. Toch kunnen wij met onze neus de geur van een rot voedingsmiddel herkennen of die van de hondendrol waar we net zijn ingestapt. Soms neemt de reukzin af door een aandoening met de naam anosmie. Jammer genoeg kan je niet veel doen om het zieke zintuig te herstellen. Toch moet je dit symptoom zeer ernstig nemen, bijvoorbeeld als het veroorzaakt is door een simpele chronische ontsteking zoals sinusitis of door de beschadiging van de reukkolf die zich in het centrum van de hersenen bevindt. In het tweede geval is de toestand onrustwekkend, want het wijst erop dat er een proces van celafbraak op gang is gekomen waarbij het uitvallen van de reukzin wel eens de voorbode zou kunnen zijn van andere, veel ernstiger problemen: Parkinson, Alzheimer of gewoon een enorme depressie.  Op die manier wordt onze reukzin een belangrijke getuige van wat er zich elders in de hersenen afspeelt. Hou je neus dus in het oog!

KADERTEKST 2

Een aspirientje? Nee, bedankt!

Onder het indrukwekkende aantal cellen die ons zenuwstelsel vormen, moeten we twee grote families onderscheiden: de eigenlijke neuronen, via dewelke de zenuwinformatie wordt overgebracht, en de glialcellen die gemakkelijk vergeleken kunnen worden met de isolerende huls rond een elektrische draad. Deze cellen bestaan hoofdzakelijk uit een vette substantie met de naam myeline, die de neuronen beschermt en voedt. Wat kunnen we hierover nog vertellen? Misschien dat deze glialcellen tien keer talrijker zijn dan de neuronen en dat hun ontdekking op het einde van de XIXde eeuw de nog steeds wijd verbreide mythe deed ontstaan volgens dewelke wij maar 10% van onze hersenen gebruiken. Wat volledig fout is (… behalve voor wie vaak naar debiele realityshows kijkt). Onlangs werd nog een andere opvatting stukgeslagen dankzij de vooruitgang van de wetenschap. Men wist dat de glialcellen in staat waren zichzelf te vernieuwen. Maar men wist niet dat zij in geval van nood ook in neuronen kunnen veranderen! Even terug naar de analogie met de elektriciteitsdraad. Het is alsof het plastic of de Teflonhuls van een doorgesneden elektrische draad in staat zou zijn zich om te vormen tot koper om de continuïteit van de stroomtoevoer te herstellen. Deze verbluffende metamorfose doet zich voor tijdens de ontstekingsfase die volgt op een hersenletsel, een vasculair ongeval bijvoorbeeld. Je kunt dat visualiseren als een slagveld vol gewonde cellen die met vlagjes zwaaien om de aandacht te trekken van rondtrekkende vervangingscellen. Daarvoor is natuurlijk tijd nodig. Wij reageren echter vaak heel ongeduldig op ziekte. Door ontstekingsremmers te nemen bijvoorbeeld, willen we het ongemak verbonden aan deze fase van het genezingsproces wegvlakken. Maar tegelijkertijd beletten we ook dat de herstelprocessen zoals ze eerder werden beschreven goed kunnen verlopen. Dit stemt tot nadenken.



KADERTEKST 3

De geboorte van een citaat

Iedereen kent de Latijnse uitdrukking “Mens sana in corpore sano”: een gezonde geest in een gezond lichaam. De (lichtjes aangepaste) initialen gaven zelfs hun naam aan een bekend merk van hardloopschoenen (raad eens dewelke). Meestal gebruikt men deze uitdrukking om de eenheid van lichaam en geest te benadrukken. In werkelijkheid kreeg de uitdrukking deze betekenis tijdens de Renaissance, terwjil ze in de Satires van Juvenal in een heel andere context voorkwam. Oorspronkelijk was ze veel langer: “Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano”, wat zoveel betekent als “Als je ergens voor moet bidden, is het wel voor een gezonde geest in een gezond lichaam”. Hoe dan ook, de Humanisten die er de huidige betekenis aan gaven, waren wel erg vooruitziend. Vier eeuwen later hebben wetenschappers immers echt wetenschappelijk bewezen dat lichaam en geest onafscheidelijk zijn. Alles gebeurt tijdens de embryonale fase, op het ogenblik van de migratie van de cellen na de bevruchting van het eitje, waarbij elk orgaan op de juiste plaats terechtkomt. Zo wordt bijvoorbeeld verhinderd dat iemand geboren wordt met een lever op de plaats waar zijn hersenen moeten zitten. Het betreft een heel belangrijke fase, aangestuurd door DNA-sequenties die homeogenen genoemd worden. Bij de primitieve dieren zien we dat het lichaam bijna topografisch op het chromosoom wordt afgebeeld. Bij de mens hebben we vier chromosomen nodig. Maar het principe blijft hetzelfde. De ontwikkeling van al onze organen staat ingeschreven in onze intieme bibliotheek op basis van een verticale leesmethode. Allemaal… Behalve de hersenen! De genese van de hersenen is niet zo goed geprogrammeerd. De hersenen worden langzaamaan opgebouwd door de projectie van de zintuiglijke neuronen afkomstig van het hele lichaam. Met andere woorden, het is het lichaam dat de hersenen vormt! En dus beïnvloedt de goede gezondheid van het lichaam natuurlijk de goede gezondheid van de hersenen. Bijna exact de idee achter de Latijnse spreuk een gezond lichaam in een gezonde geest.


Nu je ervan overtuigd bent dat je van lopen echt slimmer wordt, kan je dit meteen bewijzen door de volgende atletische raadsels op te lossen.


RAADSEL 1

Op het einde van het vorige seizoen stemde Bekele ermee in om tegen Usain Bolt uit te komen op de hybride afstand van 700 meter. Stel dat de wedstrijd plaatsvindt en dat de Ethiopiër het met 5 meter voorsprong haalt. De lichtgeraakte Bolt wil natuurlijk revanche. Om de kansen in evenwicht te brengen zou Bekele dan voorstellen om met een handicap van 5 meter te starten. Wie zou het tweede duel winnen?

RAADSEL 2

Tijdens de jogging van Zichen-zussen-bolder verklaart de organisator het volgende:
· alle deelnemers aan mijn wedstrijd zijn Belgen, behalve 2
· alle deelnemers aan mijn wedstrijd zijn Britten, behalve 2
· alle deelnemers aan mijn wedstrijd zijn Nederlanders, behalve 2
Hoeveel lopers staan er aan de start?

RAADSEL 3

Als ik tijdens een wedstrijd de tweede voorbijsteek tijdens de laatste rechte lijn, maar me daarna zelf ook twee keer laat voorbijsteken, als hoeveelste bereik ik dan de aankomst?

RAADSEL 4

De Braziliaanse federatie heeft 44 atleten geselecteerd om het land te vertegenwoordigen op de Olympische Spelen. Zij ondergaan een EPO-test. Ze worden allemaal afgewezen, behalve 39. Hoeveel blijven er over?

RAADSEL 5

Op 100 professionele lopers is er minstens één eerlijk en als je er willekeurig twee lopers uitkiest, is er minstens altijd één die oneerlijk is. Hoeveel zijn er in totaal oneerlijk?

RAADSEL 6
Wanneer Gebrselassie zich klaarmaakt voor de training, valt plots de elektriciteit uit. In zijn kelder staat een koffer met 24 paar Adidas Adizero Adios schoenen, allemaal door elkaar. Hoeveel schoenen moet hij minstens uit de kelder halen om zeker te zijn dat hij minstens één rechter en één linkerschoen heeft?

RAADSEL 7

En de sokken? Gebrselassie kan toch niet gaan trainen zonder goeie sokken? Hij keert terug naar zijn kelder waar het nog altijd stikdonker is en gaat naar een andere koffer met 24 paar witte en 24 paar blauwe sokken door elkaar (NB zonder verschil tussen links en rechts). Zelfde vraag: hoeveel sokken moet hij minimum trekken om minstens één paar van dezelfde kleur te vinden?

RAADSEL 8

De afstand tussen Brussel en Aalst bedraagt 24 km. Julien start zijn wedstrijd van Brussel naar Aalst om 9 uur precies. Hij loopt aan een snelheid van 10 km/uur. Vincent begint om 9u15 te lopen van Aalst naar Brussel. Hij loopt 15 km/u. Wanneer Julien en Vincent elkaar kruisen, wie van de twee is dan het dichtst bij Aalst?

RAADSEL 9

Wim heeft in zijn leven aan minder marathons deelgenomen dan Jan, en Luk heeft aan minder marathons deelgenomen dan Wim. Patrick en Luk hebben samen evenveel marathons gelopen als Jan en Wim. Wie van deze vier lopers heeft er de meeste gelopen? Wie de minste?

RAADSEL 10

Je chronometer is stuk en je wil exact 4 minuten aan submaximale snelheid lopen. Je hebt enkel twee zandlopers: een blauwe en een gele. Probleem: de blauwe loopt leeg in 3 minuten en de geel in 5 minuten. Hoe pak je het aan?

RAADSEL 11

Als de organisator van de marathon volgend jaar het aantal deelnemers aan zijn wedstrijd deelt door te helft en we weten dat ze in 2011 met 36.000 waren, hoeveel lopers zullen er dan aan de start staan in 2012?

RAADSEL 12

Elk jaar verdubbelt het aantal deelnemers aan de 20 km van Syracuse. Na 5 jaar telt de wedstrijd 5000 deelnemers. Hoeveel tijd is er nodig voor de kaap van de 10.000 deelnemers wordt bereikt?

Alle oplossingen en nog andere raadsels vind je op onze website: www.zatopekmagazine.com 
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