
Extreme sporten: passie, voorbereiding en risico's 

Extreme sporten winnen de laatste jaren steeds meer aan populariteit. Waar sommigen hun vrije tijd 
het liefst doorbrengen met een rustige wandeling of een fietstocht, zoeken anderen juist de grenzen 
van hun fysieke en mentale mogelijkheden op. Activiteiten zoals bergbeklimmen, basejumpen, 
ijsklimmen, wildwaterkajakken en paragliden bieden een ongekende adrenalinekick, maar brengen 
tegelijkertijd aanzienlijke risico's met zich mee.

Veel mensen denken dat succes bij extreme sporten uitsluitend afhankelijk is van moed. In 
werkelijkheid is niets minder waar. Doorslaggevend zijn juist een grondige voorbereiding, 
technische vaardigheden en het vermogen om onder hoge druk weloverwogen beslissingen te 
nemen. Een kleine beoordelingsfout kan immers ernstige gevolgen hebben.

Daarnaast speelt ervaring een cruciale rol. Beginners onderschatten in eerste instantie vaak de 
complexiteit van een sport. Pas wanneer zij meer ervaring opdoen, beseffen zij hoeveel factoren 
tegelijkertijd een rol spelen. Zo moeten bergbeklimmers voortdurend rekening houden met 
veranderende weersomstandigheden, lawinegevaar en de fysieke conditie van hun teamgenoten.

Ook mentale vaardigheden zijn van groot belang. Angst volledig uitschakelen is niet wenselijk; tot 
op zekere hoogte helpt angst juist om alert te blijven en risico's zorgvuldig af te wegen. Wie 
daarentegen overmoedig wordt, loopt een grotere kans op ongelukken. Niet zonder reden 
benadrukken professionele instructeurs daarom dat zelfoverschatting een van de grootste gevaren 
vormt.

Bovendien vereisen extreme sporten een uitstekende lichamelijke conditie. Kracht, 
uithoudingsvermogen, coördinatie en reactievermogen moeten vaak jarenlang worden getraind. Op 
lange termijn kan een goede fysieke voorbereiding niet alleen de prestaties verbeteren, maar ook 
de kans op blessures aanzienlijk verkleinen.

Dat betekent echter niet dat alle risico's volledig kunnen worden uitgesloten. Zelfs de meest ervaren 
sporters kunnen worden verrast door plotselinge weersveranderingen, materiaalpech of onvoorziene 
omstandigheden. Ter illustratie: een plotselinge windvlaag kan een paraglider tientallen meters uit 
koers brengen, terwijl een kleine scheur in een klimtouw levensgevaarlijke gevolgen kan hebben.

In het algemeen geldt daarom dat verantwoord deelnemen aan extreme sporten begint met respect 
voor de natuur, een realistische inschatting van de eigen vaardigheden en de bereidheid om een 
activiteit af te breken wanneer de omstandigheden daarom vragen. Het afzeggen van een 
beklimming is immers geen teken van zwakte, maar van professioneel risicomanagement.

Uiteindelijk draait het bij extreme sporten niet alleen om sensatie of het verleggen van grenzen. 
Voor veel sporters gaat het vooral om persoonlijke ontwikkeling, discipline en het overwinnen van 
angsten. Juist die combinatie van uitdaging, verantwoordelijkheid en doorzettingsvermogen maakt 
deze activiteiten voor velen zonder meer de moeite waard.



Oefening I – Meerkeuze 

Kies het juiste antwoord.

1. Bij bergbeklimmen is een goede voorbereiding ________ voor een veilige tocht.

• A. materiaalpech
• B. doorslaggevend
• C. reactievermogen

2. Veel beginners ________ de moeilijkheid van extreme sporten.

• A. onderschatten
• B. overwinnen
• C. benadrukken

3. Tijdens een lange klim heb je veel ________ nodig.

• A. lawinegevaar
• B. uithoudingsvermogen
• C. weersomstandigheden

4. De gids besloot de tocht af te breken vanwege de slechte ________.

• A. weersomstandigheden
• B. zelfoverschatting
• C. discipline

5. Door een defecte parachute had de sporter veel ________.

• A. materiaalpech
• B. reactievermogen
• C. ontwikkeling

6. Een goede instructeur leert je risico's goed ________.

• A. uitsluiten
• B. afwegen
• C. beleven

7. Een ervaren klimmer neemt altijd ________ beslissingen.

• A. plotselinge
• B. weloverwogen
• C. lichamelijke

8. Dankzij zijn snelle ________ kon hij een ongeluk voorkomen.

• A. reactievermogen
• B. lawinegevaar
• C. materiaalpech



9. Sommige mensen hebben zoveel vertrouwen in zichzelf dat ze last krijgen van ________.

• A. uithoudingsvermogen
• B. zelfoverschatting
• C. voorbereiding

10. Een onverwachte storm is een voorbeeld van ________.

• A. onvoorziene omstandigheden
• B. technische vaardigheden
• C. persoonlijke ontwikkeling

Oefening II – Vul het juiste woord in

Gebruik de woorden hieronder.

Woorden: 
adrenalinekick – aanzienlijk – onderschatten – conditie – lawinegevaar – overmoedig – discipline – 
vaardigheden – voorbereiding – verantwoordelijkheid

1. Veel mensen beginnen zonder voldoende __________________.
2. Je moet de moeilijkheid van de sport nooit __________________.
3. In de winter is het __________________ in de Alpen soms erg groot.
4. Door jarenlang te trainen verbeter je je __________________.
5. Bij deze sport zijn technische __________________ onmisbaar.
6. Goede sporters nemen __________________ voor hun eigen veiligheid.
7. Hij werd __________________ en nam onnodige risico's.
8. Een marathon vraagt om een uitstekende fysieke __________________.
9. De kosten van de expeditie waren __________________ hoger dan verwacht.
10. Voor veel sporters is de __________________ de belangrijkste reden om extreme sporten te 

beoefenen.



Oefening III – Synoniemen

Kies het woord met ongeveer dezelfde betekenis.

1. doorslaggevend

• A. beslissend
• B. gevaarlijk
• C. lichamelijk

2. weloverwogen

• A. impulsief
• B. zorgvuldig doordacht
• C. spannend

3. aanzienlijk

• A. klein
• B. belangrijk groot
• C. onverwacht

4. onderschatten

• A. overschatten
• B. te laag inschatten
• C. vermijden

5. discipline

• A. zelfbeheersing
• B. geluk
• C. snelheid

Oefening IV – Maak de zin af

Kies de beste optie.

1. Iemand met veel uithoudingsvermogen...

• A. kan lang lichamelijke inspanning volhouden.
• B. raakt snel in paniek.
• C. maakt veel fouten.

2. Als je de risico's onderschat,...

• A. neem je waarschijnlijk onverstandige beslissingen.
• B. ben je altijd veilig.
• C. hoef je niet meer te trainen.



3. Weloverwogen beslissingen neem je...

• A. zonder na te denken.
• B. na een zorgvuldige afweging.
• C. alleen tijdens wedstrijden.

4. Materiaalpech betekent dat...

• A. je lichamelijk moe bent.
• B. er iets mis is met je uitrusting.
• C. het slecht weer is.

5. Zelfoverschatting kan ertoe leiden dat...

• A. je beter presteert.
• B. je onnodige risico's neemt.
• C. je sneller leert.



Antwoorden

Oefening I

1. B
2. A
3. B
4. A
5. A
6. B
7. B
8. A
9. B
10. A

Oefening II

1. voorbereiding
2. onderschatten
3. lawinegevaar
4. discipline
5. vaardigheden
6. verantwoordelijkheid
7. overmoedig
8. conditie
9. aanzienlijk
10. adrenalinekick

Oefening III

1. A
2. B
3. B
4. B
5. A

Oefening IV

1. A
2. A
3. B
4. B
5. B


