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Hij  zwom in 2019 het kanaal over en ging amper een jaar 
later voor de ultieme zeeproef door als eerste persoon ooit 
de volledige Belgische kustlij n af te zwemmen. Het bleek 
niet het einde, maar slechts het begin van nog meer extreme 
sportprestaties. In 2022 werkte hij  acht volledige triatlons 
af op acht Canarische eilanden in acht dagen. Vorig jaar 
vestigde hij  twee nieuwe wereldrecords waaronder een 
waanzinnige non-stop zwemprestatie van 131 km in open 
water. De Zeekrant zocht maar al te graag het ruime sop op 
met deze topatleet.

Wat is de impact op je lichaam als je ruim 60 uur in zee 
zwemt?
Dat is inderdaad heel lang. En eigenlijk is een mens daar niet 
voor gemaakt. Je lichaam takelt af in zout water. Als je uit het 
water komt, ziet je huid er dertig jaar ouder uit. Osmose heet 
dat. Je zwelt op, je lippen en je huid worden dikker. En dan is er 
ook het probleem dat je heel moeilijk het zeewater uit je mond 
kan houden omdat je onder water moet uitblazen en dan boven 
water weer moet inademen. Dat zout water begint je tong en je 
verhemelte aan te tasten. Op training hebben we wel gezocht 
naar oplossingen: je mond spoelen om de zoveel tijd, kokosolie 
laten rondgaan en weer uitspuwen. Dat hielp wel.

Welke voorbereidingen tref je voor zo’n lange zwembeurt?
Ik smeer mij helemaal in met vet, een combinatie van zinkoxide, 
vaseline en sunblock. Dat helpt tegen de zon, wind en koude. 
Het beperkt ook de wrijving tussen beide benen en armen. Maar 
tijdens mijn wereldrecordpoging in de baai van Korinthe ging het 
toch mis. Ik was helemaal ingesmeerd met vet, maar mijn lippen 
niet. De eerste dag was het zonnig weer en mijn lippen waren 

MATTHIEU 
BONNE

snel verbrand. Ik kon mijn mond niet 
meer dichtdoen en niet meer goed eten 
van de pijn.

Maar je hebt het wel volgehouden?
Ja toch wel. Maar ik heb nog nooit 
zoveel pijn gehad in mijn leven. Telkens 
als ik met mijn gezicht onder water 
ging, begon het te ‘pieken’. Ik heb even 
geprobeerd mijn hoofd boven water te 
houden, maar dan zwom ik niet snel 
genoeg meer. We hebben dan met 
ijsblokjes proberen te verzachten maar 
eigenlijk was het al te laat. Dan moet je 
de klik maken en heb ik gewoon de pijn 
proberen verbijten de rest van de tocht.

Dat klinkt wel zwaar… Hoe bereid 
je je mentaal voor op zo’n extreme 
sportprestatie?
Eigenlijk gebeurt dat stapsgewijs 
tijdens de lange trainingen. Als ik in de 
voorbereiding dertig uur in de Spuikom 
in Oostende heb gelegen in ijskoud 
water, ook ’s nachts, is dat al een 
stevige mentale training. Eigenlijk heb 
ik vandaag geen mentale training meer 
nodig... Je groeit daarin. Elke prestatie 
maakt je sterker. Uit elke overwinning 
neem je lessen mee.

Je zwom in Griekse wateren drie 
dagen non-stop. Hoe deel je dat in en 
wat eet je onderweg?
Om het half uur eet ik iets. Dat geeft 
ook structuur. Je kunt je daar dan 
bijvoorbeeld tien keer op proberen 
focussen. Mijn team geeft de 
bevoorrading aan met een stok en dat is 
een moment waar je naar uitkijkt. Om 
het half uur knijp ik sportdrank naar 
binnen. Om de twee uur eet ik dan vaste 
voeding zoals een banaan geplet met 
peperkoek in een spuit of een gelleke. 

Hoe ervaar je zwemmen in het 
donker?
Je bent dan nog meer in jezelf gekeerd. 
En als het donker is, zijn je gedachten 
ook donkerder. Je weet dat een mens 
niet van nature opblijft ’s nachts en 
al zeker niet in de zee. Dat kan heel 
eenzaam zijn. 
De tweede nacht in Griekenland heb 
ik wel wat rare dingen gezien onder 
mij. Ik had toen ook hallucinaties door 
de vermoeidheid. Ik zag toen slangen, 
waarvan ik dacht dat ze echt waren.
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Eind 2023 werd de Zwinstreek 
erkend als ‘Landschapspark’. Zo 
komt ze in het rij tje te staan van de 
eerste vier Nationale Parken en vij f 
Landschapsparken in Vlaanderen. 
Naast het unieke polder- en 
kustlandschap, heeft de Zwinstreek 
ook een rij ke geschiedenis. Door de 
eeuwen heen maakte de Zwinstreek 
heel wat transformaties door.
Wist je ook dat…

1. De Zwingeul pas ontstond in de 12de

eeuw? 
Tijdens de Romeinse tijd en de (vroege) 
middeleeuwen werd langs de Vlaamse 
kustvlakte zout gewonnen en werden 
schapen gekweekt. Wanneer een 
stormvloed in de 12de eeuw de bestaande 
duingordel doorbreekt, ontstaat de 
Zwingeul.

2. Het Brugge tot een van de rij kste 
steden maakte in Europa? 
Er was schade, maar de stormvloed 
creëerde ook kansen. De Zwingeul 
was een diepe en brede geul met 
een rechtstreekse toegang tot de 
zee. Handelsnederzettingen langs de 
Zwingeul konden dankzij internationale 
handel uitgroeien tot welvarende steden. 

3. De Zwinstreek niet altij d een 
rustige en welvarende regio was? 
Zeker vanaf de 16de eeuw teisteren 
verschillende oorlogen de streek. De 
Zwinstreek vormde, met zijn netwerk 

van geulen en dijken, het decor voor 
de Tachtigjarige Oorlog en de Spaanse 
Successieoorlog. Het is aan deze 
bladzijden uit de geschiedenis dat de 
streek zijn vele versterkte vesten, forten 
en verdedigingslinies dankt. 

4. De Zwinstreek een rol speelde 
tij dens de Belgische revolutie? 
Belgische rebellen probeerden 
het gebied tot aan de Schelde te 
veroveren. Uiteindelijk moesten ze zich 
terugtrekken achter de Zwingeul. Net 
als hun voorouders gebruikten ze het 
water als verdedigingsmiddel, waardoor 
de polders vol liepen en er jarenlange 
waterellende volgde. De Belgische 
onafhankelijkheid en de aanleg van het 
Leopoldkanaal verlost de streek van zijn 
waterproblemen.

5. De Zwinstreek een thuis is voor 
miljoenen vogels? 
Vandaag is de Zwinstreek een bloeiende 
biotoop waar miljoenen vogels 
thuiskomen na een lange trektocht. Het 
prachtige landschap biedt dier en mens 
de mogelijkheid om rust en ontspanning 
te ervaren. 

Wil je meer weten over de geschiedenis 
van de Zwinstreek? Langs de fi etsroute 
‘Verdwenen Zwinhavens’ kan je met 
behulp van VR-kijkers de verdwenen 
middeleeuwse Zwinhavens Sluis, 
Monnikerede, Hoeke, Damme en Brugge 
bewonderen. 

Zag je ook echte zeedieren?
Jazeker. Niet veel daarna zag ik plots een schildpad met twee 
kleintjes erbij. Dat was echt magisch. Ik dacht eerst dat het 
weer een hallucinatie was, maar heel mijn team stond recht 
en deed teken. Ik ben redelijk bijgelovig. Meestal heb ik heel 
wat kwallensteken onderweg en ik weet dat schildpadden 
kwallen eten. En dat hielp mij wel mentaal. Ik heb geen enkele 
kwallensteek gehad tijdens mijn wereldrecordpoging. Terwijl 
ik op training in de Noordzee soms wel dertig steken heb. En 
meerdere van die steken op dezelfde plaats, zoals in je nek, 
kunnen echt pijnlijk zijn. 

Hoe verschillend is zwemmen in de Noordzee van 
zwemmen in de Baai van Korinthe? 
Zeker de temperatuur maakt een verschil. Je moet hier ook 
meer rekening houden met de stroming. Toen ik onze kust 
afzwom, had ik 6u stroming tegen en vervolgens 6u stroming 
mee. Hier in Bredene had ik net de stroming tegen. Bovendien 
was het ook nacht. Dat was frustrerend. Maar aan de Muur van 
Zeebrugge was het omgekeerd en komt sowieso alles samen. 
Daar werd ik vooruit gestuwd. Ik zwom er op een bepaald 
moment zelf 7km/u.

Tenslott e. Heb je nog een zott e zeeuitdaging in gedachten?
Ik droom ervan om ooit aan ‘Big Wave Surfi ng’ te doen. Dat is 
surfen op golven van wel 8 meter hoog. Je kunt dat natuurlijk 
niet in België, maar wel in Frankrijk. Ik heb wel een beetje 
surfervaring en er zijn nog niet veel Belgen die dit doen. Dat 
lijkt me dus wel een mooie uitdaging!

Voor meer info: zwinstreek.eu of 
scan de QR-code

Kindjes dragen een anti-verdwaalpols-
bandje. Deze vind je bij de reddings-
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WOORDZOEKER
James Ensor legde het kustlandschap meesterlijk vast op doek.
Ook vandaag bieden zee, duin en polder adembenemende 
vergezichten. In deze woordzoeker zitten 22 bijzondere kustplanten
en -dieren verstopt die je kan spotten als je gaat fi etsen of wandelen 
aan zee. Vind jij ze allemaal? De resterende letters vormen een 
beroemde uitspraak van James Ensor.

Voer Ensors uitspraak in op www.west-vlaanderen.be/zeekrant.
Maak zo kans op een van de 5 duotickets voor de expo ‘Oostende, 
Ensors denkbeeldig paradijs’ (Venetiaanse Gaanderijen), of op een van 
de 5 x 2 tickets voor een gratis bezoek aan het Ensorhuis.

Ben je even gefascineerd door
ons kustlandschap als Ensor?
Ga deze zomer met de fi ets op 
safari tussen Knokke en De Panne 
langs wuivend helmgras en een 
lucht vol zeevogels!
Meer info op
www.dekust.be/kustsafari
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