
Won Van Aert Kuurne-Brussel-Kuurne dankzij het spoelen van z’n mond? 
Het klinkt gek, maar Wout 
van Aert liet tijdens Kuurne-
Brussel-Kuurne in volle 
finale niet zomaar zijn 
sportdrank secondelang van 
de ene naar de andere kant 
van zijn mond gaan. “Hoe 
leger je bent, hoe groter het 
effect.”
Kuurne-Brussel-Kuurne, 2,4 kilo-
meter van de aankomst. Wout 
van Aert nipt nog een keer van 
zijn  drinkbus. Maar: hij slikt de 
inhoud van z’n drinkbus niet 
meteen door, maar laat het se-
condelang van de ene naar de an-

dere kant van zijn mond gaan. 
Met andere woorden: Van Aert 
spoelt in volle finale zijn mond. 
Carbohydrate Mouth Rinse, zo heet 
het fenomeen. Oftewel: je mond 
spoelen met een drank hoog in 
koolhydraten. 

Jan Bourgois, professor in de in-
spanningsfysiologie verbonden 
aan de UGent, kijkt er niet van op 
dat Van Aert in diepe finale zijn 
mond spoelt met een koolhy-

draatrijke drank. “Twintig jaar 
geleden is er op ons departement 
daar  een onderzoek naar gedaan 
en toen al kwamen we tot de con-
clusie dat er een prestatiebevor-

derend effect is. Je gaat door het 
spoelen van de mond met kool-
hydraten je vermoeidheid kort-
stondig kunnen verminderen of 
uitstellen. Eigenlijk is het een 
beetje je lichaam  bedriegen dat 
er iets het lichaam binnenkomt.” 

Samengevat: je maakt je 
lichaam wijs dat je energie bin-
nenkrijgt. Het effect treedt ook 
meteen op. Neemt Van Aert op 
2,5 kilometer van de meet een 
gelletje, dan werkt dat nooit snel 
genoeg om daar nog effect van te 
hebben voor de sprint. Het spoe-
len van de mond daarentegen 
heeft onmiddellijk effect. 

Dus vanaf nu weg met de  ener-
gierepen en gelletjes? Neen! “Je 
kan dat spoelen niet tijdens de 
wedstrijd om de pakweg tien 
kilometer doen om de vermoeid-
heid tegen te gaan. Je hoofd-

brandstof blijft spier- en lever-
glycogeen (simpel gezegd koolhy-
draten, red.). Is de concentratie 
glycogeen in je bloedbaan te laag, 
kom je in de problemen.”

Heb je op veertig kilometer van 
de aankomst dus geen energie 
meer, zal je het niet redden door 
je mond eens te spoelen met 
sportdrank. Maar – en dat is de 
reden waarom het vooral effect 
heeft op het einde van de wed-
strijd: “Hoe minder glycogeen 
een renner in zijn spieren en le-
ver heeft (en hoe ‘leger’ hij dus is, 
red.), hoe groter het effect is van 
het spoelen van je mond”, aldus 
Bourgois.

Na een rustig dagje in de buik 
van het peloton haal je er dus 
geen voordeel uit, net voor de 
sprint na een zware klassieker is 
het effect daarentegen het 
grootst. Kijk er dus niet van op als 
in de Ronde van Vlaanderen ren-
ners net voor de sprint om de ze-
ge collectief hun mond beginnen 
te spoelen. (mce)
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Wielrennen 

Won Van Aert in Kuurne dankzij 
het spoelen van z’n mond?

Het klinkt gek, maar Wout 
van Aert liet tijdens Kuurne-
Brussel-Kuurne in volle 
finale niet zomaar zijn 
sportdrank secondelang van 
de ene naar de andere kant 
van zijn mond gaan. “Hoe 
leger je bent, hoe groter het 
effect.”
Kuurne-Brussel-Kuurne, 2,4 kilo-
meter van de aankomst. Wout 
van Aert nipt nog een keer van 
zijn drinkbus. Maar: hij slikt de 
inhoud van z’n drinkbus niet 
meteen door en laat het seconde-
lang van de ene naar de andere 
kant van zijn mond gaan. Met an-
dere woorden: Van Aert spoelt in 
volle finale zijn mond. Carbo-
hydrate Mouth Rinse, zo heet het 
fenomeen. Oftewel: je mond 
spoelen met een drank hoog in 
koolhydraten.

Jan Bourgois, professor in de in-
spanningsfysiologie verbonden 
aan de UGent, kijkt er niet van op. 
“Twintig jaar geleden is er op ons 
departement daar een onder-
zoek naar gedaan en toen al kwa-
men we tot de conclusie dat er 
een prestatiebevorderend effect 
is. Je gaat door het spoelen van de 
mond met koolhydraten je ver-
moeidheid kortstondig kunnen 
verminderen of uitstellen.”

Samengevat: je maakt je 
lichaam wijs dat je energie bin-

nenkrijgt. Het effect treedt ook 
meteen op. Neemt Van Aert op 
2,5 kilometer van de meet een 
gelletje, dan werkt dat nooit snel 
genoeg om daar nog effect van te 
hebben voor de sprint.

Dus vanaf nu weg met de ener-
gierepen en gelletjes? Neen! “Je 
kan dat spoelen niet tijdens de 
wedstrijd om de pakweg tien 
kilometer doen om de vermoeid-
heid tegen te gaan.”

Heb je op veertig kilometer van 
de aankomst dus geen energie 
meer, zal je het niet redden door je 
mond eens te spoelen met sport-
drank. Maar - en dat is de reden 
waarom het vooral effect heeft op 

waarom het vooral effect heeft op 
het einde van de wedstrijd: “Hoe 
minder glycogeen een renner in 
zijn spieren en lever heeft (en hoe 
‘leger’ hij dus is, red.), hoe groter 
het effect is van het spoelen van je 
mond”, aldus Bourgois.

Na een rustig dagje in de buik 
van het peloton haal je er dus 
geen voordeel uit, net voor de 
sprint na een zware klassieker is 
het effect daarentegen het 
grootst. Kijk er dus niet van op als 
in de Ronde van Vlaanderen ren-
ners net voor de sprint om de ze-
ge collectief hun mond beginnen 
te spoelen. (mce)

Van Aert spoelt z’n mond net voor de sprint in Kuurne-Brussel-Kuurne. 
© Sporza
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Won Van Aert Kuurne-Brussel-Kuurne dankzij het spoelen van z’n mond? 
Het klinkt gek, maar Wout 
van Aert liet tijdens Kuurne-
Brussel-Kuurne in volle 
finale niet zomaar zijn 
sportdrank secondelang van 
de ene naar de andere kant 
van zijn mond gaan. “Hoe 
leger je bent, hoe groter het 
effect.”
Kuurne-Brussel-Kuurne, 2,4 kilo-
meter van de aankomst. Wout 
van Aert nipt nog een keer van 
zijn  drinkbus. Maar: hij slikt de 
inhoud van z’n drinkbus niet 
meteen door, maar laat het se-
condelang van de ene naar de an-

dere kant van zijn mond gaan. 
Met andere woorden: Van Aert 
spoelt in volle finale zijn mond. 
Carbohydrate Mouth Rinse, zo heet 
het fenomeen. Oftewel: je mond 
spoelen met een drank hoog in 
koolhydraten. 
Jan Bourgois, professor in de in-
spanningsfysiologie verbonden 
aan de UGent, kijkt er niet van op 
dat Van Aert in diepe finale zijn 
mond spoelt met een koolhy-

draatrijke drank. “Twintig jaar 
geleden is er op ons departement 
daar  een onderzoek naar gedaan 
en toen al kwamen we tot de con-
clusie dat er een prestatiebevor-

derend effect is. Je gaat door het 
spoelen van de mond met kool-
hydraten je vermoeidheid kort-
stondig kunnen verminderen of 
uitstellen. Eigenlijk is het een 
beetje je lichaam  bedriegen dat 
er iets het lichaam binnenkomt.” 

Samengevat: je maakt je 
lichaam wijs dat je energie bin-
nenkrijgt. Het effect treedt ook 
meteen op. Neemt Van Aert op 
2,5 kilometer van de meet een 
gelletje, dan werkt dat nooit snel 
genoeg om daar nog effect van te 
hebben voor de sprint. Het spoe-
len van de mond daarentegen 
heeft onmiddellijk effect. 

Dus vanaf nu weg met de  ener-
gierepen en gelletjes? Neen! “Je 
kan dat spoelen niet tijdens de 
wedstrijd om de pakweg tien 
kilometer doen om de vermoeid-
heid tegen te gaan. Je hoofd-

brandstof blijft spier- en lever-
glycogeen (simpel gezegd koolhy-
draten, red.). Is de concentratie 
glycogeen in je bloedbaan te laag, 
kom je in de problemen.”

Heb je op veertig kilometer van 
de aankomst dus geen energie 
meer, zal je het niet redden door 
je mond eens te spoelen met 
sportdrank. Maar – en dat is de 
reden waarom het vooral effect 
heeft op het einde van de wed-
strijd: “Hoe minder glycogeen 
een renner in zijn spieren en le-
ver heeft (en hoe ‘leger’ hij dus is, 
red.), hoe groter het effect is van 
het spoelen van je mond”, aldus 
Bourgois.
Na een rustig dagje in de buik 
van het peloton haal je er dus 
geen voordeel uit, net voor de 
sprint na een zware klassieker is 
het effect daarentegen het 
grootst. Kijk er dus niet van op als 
in de Ronde van Vlaanderen ren-
ners net voor de sprint om de ze-
ge collectief hun mond beginnen 
te spoelen. (mce)
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