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Bewegingswetensciap op

Toen aan een beroemde bergbeklimmer eens werd
gevraagd waarom hij zonodig op de top van de
hoogste berg ter wereld wilde staan, antwoordde hij
in de trant van: ‘omdat die berg er ligt’. Dat lijkt ecn
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Booo meter hoogte

weinig informatief antwoord, maar toch verwoordde
hij wat veel bergbeklimmers ervaren: de aantrek-
kingskracht van het klimmen ligt in het klimmen
zelf. Wat de achterliggende redenen voor bergbe-
klimmen ook mogen zijn, mensen zijn in ieder geval
niet de best toegeruste wezens om ver boven zeeni-
veau te verblijven, laat staan om daar topprestaties
te leveren. Op 5000 meter boven N.A.P. is het men-
selijk prestatievermogen al met zo'n dertig procent
afgenomen, op de top van de Everest resteert nog
slechts tien procent van wat mensen op zeeniveau in
hun mars hebben.

Geen kooklust aan de top

Prestaties zijn sterk afhankelijk van het zuurstof-
gehalte (de zuurstofspanning) in de lucht. Zuurstof
is, zoals bekend, noodzakelijk om energie uit voedsel

© vrij te maken. De luchtdruk daalt met het toenemen

van de hoogte en daarmee daalt evenredig de zuur-
stofspanning in de buitenlucht: voor het lichaam is
dan minder zuurstof beschikbaar. Op 8000 meter
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_ hoogte heeft nog geen inviced op prectatievermogen Klimmer
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hoogte is de maximale zuurstofopname zo ver ge-
daald dat men dat gebied ook wel met de lugubere
naam ‘zone des doods’ omschrijft. Lange tijd dacht
men daarom ook dat de top van de Everest zonder
extra zuurstof niet te bereiken was. In 1978 bewezen
Reinhold Messner en Peter Habeler echter dat ook
zonder extra zuurstoftoediening de top van de
Everest op eigen kracht te bereiken is.

Het verband tussen prestatievermogen en het
zuurstofgehalte in de lucht is uitvoerig onderzocht
en heeft een schat aan kennis opgeleverd. Deson-
danks blijft de discussie voortgaan over de fysiolo-
gische processen die hieraan ten grondslag liggen,
zoals de rol van de spijsvertering. Bergbeklimmers
worden dikwijls geconfronteerd met een aanzienlijk
gewichtsverlies en het lag daarom voor de hand te
veronderstellen dat de verslechterde prestaties op
grote hoogte deels te wijten zijn aan een niet goed
functionerende spijsvertering, Recent onderzoek
bracht evenwel naar voren dat de gewichtsdaling
toch vooral het gevolg is van de oncomfortabele
omstandigheden waarin bergbeklimmers verkeren.
Kou, kleine tenten en moeizaam werkende primus-
sen nodigen niet uit tot het vervaardigen en nuttigen
van copieuze maaltijden. De bergbeklimmers eten
gewoor te weinig.

De beperking van de maximale inspanning op
grote hoogte wordt voor een deel ook verklaard
door de mediérende rol van het centraal zenuwstel-
sel. Een voorbeeld van een door het centraal zenuw-
stelsel gereguleerd mechanisme is het volgende: het
middenrif - de belangrijkste ademhalingsspier ~
blijkt op grote hoogte eerder vermoeid te raken dan
op zeenivean. Het is aannemelijk dat vanuit het ver-
moeid geraakte middenrif een ‘signaal’ naar het
zenuwstelsel gaat om te stoppen met de inspanning,
ook al zijn bijvoorbeeld de beenspieren op dat
moment nog niet aan het eind van hun Latijn.

Bij het beklimmen van een
berg hebben de klimmers te
kampen met een lagere lucht-
dichtheid op grotere hoogte.
Deze lagere luchtdichtheid

Zeermveau

Steeds langzamer bewegen

Ook in psychologisch opzicht zijn er veranderingen.
Processen als het leren van nieuwe vaardigheden,
onthouden en waarnemen verlopen steeds moeiza-
mer naarmate men zich hoger boven de zeespiegel
bevindt. Het perspectief waarmee de klimmer zijn of
haar omgeving ziet, verandert. Allereerst letterlijk
door de buitengewone omstandigheden (de ‘witte
wereld’, bittere kou, snijdende wind), maar ook
fipuurlijk. In een situatic waarin zelfs de kleinste
misrekening fatale gevolgen heeft, moet de klimmer
tot het uiterste geconcentreerd zijn en slechts oog
hebben voor wat er werkelijk toe doet: de richeltjes,
grepen en steunpunten die hem of haar veilig hoger
op de berg brengen. ledere vorm van opkomende
paniek moet worden onderdrukt, omdat verlies van
controle over de onmiskenbaar aanwezige spanning
dodelijke gevolgen kan hebben. Bewegingen wor-
den noodgedwongen langzamer uitgevoerd.

Ook geven klimmers soms aan dat ze oplossingen
voor bepaalde ‘bewegingsproblemen’ niet meer zien
wanneer ze hoog in de bergen verblijven. Een erva-
ring van een andere beroemde Nederlandse berg-
beklimmer, Ronald Naar, is hiervoor illustratief.
Toen hij een — geslaagde — poging deed om de op
één na hoogste, maar waarschijnlijk beruchtste berg
ter wereld, de K2 (Karakorum Peak No. 2, 8616 m
hoog, in Pakistan), te bedwingen, beleefde hij een
angstwekkende ervaring toen hij, vlak boven een
dichtgesneeuwde gletsjerspleet, een kort ijsmuurtje
boven zich zag opdoemen. Normaal gesproken zou
een dergelijke hindernis door iemand van het ka-
liber van Naar met speels gemak zijn genomen,
maar met de vermoeidheid van uren zwaar klimmen
in het lichaam en met kilometers diepte onder zich
— hij bevond zich op dat moment op 8500 meter
boven N.A P.~ leek hem het nemen van dat ijsmuur-
tje afschuwelijker dan het overwinnen van de sleu-
telpassage in de noordwand van de Figer.

veroorzaakt een verminde-
ring van de zuurstofopname
en dus een vermindering van

het prestatievermogen.
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