Hitteplan Bemels Beste Boeren Bergloop 2026
De veiligheid en gezondheid van deelnemers en vrijwilligers staan tijdens de Bemels Beste Boeren Bergloop altijd voorop. Omdat de wedstrijd plaatsvindt op een zomerse ochtend en het parcours deels open, heuvelachtig en onbeschut is, houdt de organisatie vanaf meerdere dagen voor het evenement de weersverwachting nauwlettend in de gaten. Bij warm weer worden, afhankelijk van de verwachte temperatuur en omstandigheden, aanvullende maatregelen genomen.

Wat geldt bij iedere temperatuur?
Ook wanneer er geen sprake is van uitzonderlijke hitte, is het belangrijk dat deelnemers zich goed voorbereiden op lichamelijke inspanning. De organisatie hanteert daarom de volgende basismaatregelen:
Drink voldoende. Deelnemers wordt geadviseerd voorafgaand aan de wedstrijd voldoende te drinken en tijdens de wedstrijd gebruik te maken van de beschikbare drinkvoorzieningen.
Luister naar je lichaam. Klachten zoals duizeligheid, misselijkheid, hoofdpijn, extreme vermoeidheid of een ongewoon hoge hartslag zijn signalen om het tempo te verlagen of te stoppen.
Pas het tempo aan de omstandigheden aan. Het parcours van Bemels Beste is heuvelachtig en bevat delen, zeker op het plateau die weinig schaduw bieden. Het is daarom verstandig om niet uitsluitend op een vooraf geplande eindtijd te lopen.
Zorg voor geschikte kleding. Lichte, ademende sportkleding helpt om lichaamswarmte beter kwijt te raken. Bij zonnig weer zijn ook een pet of ander hoofddeksel en bescherming tegen de zon verstandig.
Neem signalen van anderen serieus. Zie je een deelnemer die er niet goed uitziet, niet meer goed reageert of duidelijk oververhit raakt? Spreek deze persoon aan en waarschuw een vrijwilliger of de organisatie.
Vrijwilligers blijven alert. Vrijwilligers letten niet alleen op de veiligheid op het parcours, maar ook op signalen van oververhitting bij deelnemers. Bij twijfel wordt altijd contact opgenomen met de organisatie of hulpverlening.
Drinkposten worden goed bereikbaar gehouden. De organisatie zorgt ervoor dat deelnemers bij de beschikbare verzorgingspunten voldoende gelegenheid hebben om te drinken en zo nodig kort te herstellen. Neem de tijd hiervoor.
De weersomstandigheden worden voortdurend gemonitord. Niet alleen de temperatuur is bepalend. Ook luchtvochtigheid, wind, zonkracht, de verwachte temperatuur tijdens de wedstrijd en de zwaarte van het parcours spelen een rol.

Bij temperaturen tot ongeveer 20 °C
Bij deze temperaturen zijn doorgaans geen aanvullende hittemaatregelen nodig. De normale verzorgingsvoorzieningen zijn van toepassing. Deelnemers blijven uiteraard zelf verantwoordelijk voor een goede voorbereiding en het herkennen van lichamelijke signalen.
Bij temperaturen van ongeveer 20 tot 25 °C
Vanaf ongeveer 20 °C kan warmte tijdens lichamelijke inspanning een grotere rol gaan spelen, zeker op een heuvelachtig parcours en bij weinig wind. De organisatie besteedt daarom extra aandacht aan:
· het volgen van de actuele weersverwachting;
· de beschikbaarheid van voldoende drinkwater;
· het informeren van deelnemers over het aanpassen van hun tempo;
· extra alertheid van vrijwilligers bij kwetsbare of vermoeid ogende deelnemers.
Deelnemers wordt geadviseerd niet te snel te starten en voldoende te drinken voordat zij aan de wedstrijd beginnen.
Bij temperaturen van ongeveer 25 tot 30 °C
Bij deze temperaturen neemt het risico op oververhitting duidelijk toe. De organisatie treft daarom aanvullende maatregelen:
· deelnemers worden voorafgaand aan de start nadrukkelijk gewezen op de warmte;
· het advies om het tempo aan te passen wordt nogmaals onder de aandacht gebracht;
· vrijwilligers en parcoursmedewerkers worden geïnstrueerd extra alert te zijn op signalen van oververhitting;
· deelnemers krijgen het advies voldoende te drinken, maar niet overmatig veel water in korte tijd;
Bij deze temperaturen kan het verstandig zijn om de wedstrijd minder als een prestatie en meer als een inspanning onder warme omstandigheden te benaderen.
Bij temperaturen boven 30 °C
Bij temperaturen boven 30 °C wordt de situatie door de organisatie nadrukkelijk opnieuw beoordeeld. Hierbij wordt gekeken naar de verwachte omstandigheden tijdens het evenement.
Mogelijke aanvullende maatregelen zijn:
· het aanpassen van de starttijd;
· het aanpassen van het karakter van het evenement;
· het adviseren of verplicht stellen van een aangepast tempo;
· het uitstellen, inkorten of annuleren van (onderdelen van) het evenement wanneer de omstandigheden dit vanuit veiligheidsoogpunt noodzakelijk maken.
De uiteindelijke beslissing wordt genomen door de organisatie op basis van de actuele weersverwachting van KNMI en RIVM en de inschatting van de risico's voor deelnemers en vrijwilligers.
Bij extreme hitte
Bij extreme hitte staat de veiligheid voorop. Wanneer de omstandigheden naar het oordeel van de organisatie onverantwoord zijn, kan worden besloten het evenement niet door te laten gaan.
De organisatie communiceert eventuele wijzigingen zo snel mogelijk via de website van Bemelen Beweegt.
Belangrijk voor iedere deelnemer
Iedere deelnemer is zelf verantwoordelijk voor het maken van een verantwoorde keuze om deel te nemen. Een goede voorbereiding, voldoende rust, passende kleding en het tijdig herkennen van lichamelijke signalen zijn essentieel.
Twijfel je tijdens de wedstrijd? Stop dan liever te vroeg dan te laat en vraag hulp aan een vrijwilliger.
