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Veldrijden

Herentals is amper verteerd en daar is Kok-
sijde alweer. Allemaal leuk en aardig, die
grootse veldritclashes tussen Wout van
Aert en Mathieu van der Poel. Maar het is
allang niet meer in Mol of Loenhout dat ze hun
palmares kleur geven, wel over drie maanden
in de Ronde van Vlaanderen en Roubaix. En is
het dan wel verstandig om, terwijl al je
concurrenten rustig opbouwen, nu al zo
vaak en zo diep in het rood te gaan? Twee
wetenschappers oordelen: “Het is niet volgens
het boekje, maar Van Aert en Van der Poel

kunnen dit.” wmvos

TadejPogacar gaatvooreendagje
langlaufen.  Yves Lampaert
schuift vrolijk aan bij Sven De
Leijerin Vrede op Aarde. Kasper As-
green hield het, volgens Strava,
op 1januariop een koffieritjevan
een dik uur in zijn Deense woon-
plaats Kolding.

Groter kan een contrast nauwe-
lijks zijn. Terwijl hun concurren-
ten voor de aprilklassiekers het
in deze eindejaarsperiode hou-
den bij ontspanning, rust en lan-
ge duurtrainingen, rijden Wout
van Aert en Mathieu van der Poel
zichnual tweeweken om de twee
dagen het snot voor hun ogen in
het veld. Boeiend voor de Vlaam-
se kijker, maar is het slim? Be-
staat hetrisicodat ze de krachten
waarmee ze nu zo gretig woeke-
ren tekortkomen in april?

PAUL VAN DEN BOSCH

TOPSPORTCOACH

“Ik zou het elke
andere renner

ten zeerste afraden
dit te kopiéren.

Maar dit zijn zulke
uitzonderlijke atleten,
zij kunnen dit aan”

“Bij elke andere renner zou ik
erinderdaad mijnvragen bij heb-
ben”, zegt Paul Van Den Bosch,
topsportcoach bij Energy Lab en
in het verleden onder meer de
vaste trainervan Sven Nys. “Maar
net dat is het verschil tussen die
twee en de rest. Van Aert en Van
der Poel zijn zulke uitzonderlijke
atleten, zij kunnen dit aan. Dat
heeft het verleden bewezen.
Heeft hun voorjaar al ooit gele-
den onder hun crosswinter? Dat
zegt genoeg.”

Maar dat de aanpak weten-

Vermeersch dinsdag op de cross
in Herentals in de nieuwe
Lotto-Dstny-outfit. « isoseorr

schappelijk op zijn minstapart te
noemenis, kanniet ontkendwor-
den. Van Den Bosch opnieuw:
“Ditis nietvolgens het boekje, zo-
veelis duidelijk. Geen enkele van
hun concurrenten voor het voor-
jaar zal op dit moment vier keer
in een week een uur lang voluit
gaan. De doorsnee wegrenner is
nu bezig met lange duurtrainin-
gen. Die legt een basis. Hooguit
afgewisseld met af en toe inten-
sieve blokjes van vijf of tien mi-
nuten. Maar die uitputtende in-
spanningen die Van Aert en Van
der Poel doen: uitgesloten.”

Rust inbouwen

“Dit is heel atypisch. Nog meer
omdat Wout en Mathieu dit vaak
combineren met fikse trainin-
gen. Volgens zijn data op Strava
trainde Vander Poeleendagnade
cross in Mol 160 kilometer aan
een gemiddelde van 37,5 kilome-
ter per uur, met frequent stuk-
ken aan meer dan 50 per uur. Dat
zijn zeer uitzonderlijke inspan-
ningen in deze periode van het
jaar. Ik zou het elke andere ren-
ner ten zeerste afraden om dit te
kopiéren. Bij hen zou dat wel ver-
keerd uitdraaien.”

‘Waarom zich dit bij Van Aerten
Van der Poel niet zal wreken in de
lente? Professor inspannings-
fysiologie Jan Bourgois ziet meer-
dere reden. “Eén: talent. Beiden
hebben zo’'n enorme cilinderin-
houd dat ze die zeer hoog inten-
sieve inspanningen wel verteren.
Een groot verschil met derest. En
twee: verkijk je niet op die bijzon-
der drukke dagen die ze nu af-
werken. Ja, ze crossen veel en
gaan telkens diep. Maar hunwed-
strijden zijn wel gebundeld in
een periode van twee weken.
Noem het eenvorm van blokperi-
odisering. Dit pastin eenveel bre-
der en vollediger programma.
Voordien hebben ze een periode

ZICH NI

van rust en opbouw gekend en
hierna ook weer. Van Aert en Van
der Poel slaan niet toevallig alle-
bei het nationaal kampioen-
schap veldrijden over.”

Van Den Bosch vult aan: “Ze be-
seffen dat er na die twee weken
van intensief werk een tegen-
gewicht moet komen. Zouden ze
ditdoortrekken tot het einde van
het veldritseizoen, dan zou het
niet goedkomen voor het wegsei-
zoen. Maar straks zullen er meer
kilometers getraind worden. En
na het WK al helemaal. Dan zijn
‘we nog altijd maar begin februa-
ri. Tijd genoeg om de klassiekers
voor te bereiden.”

Van Den Bosch ziet bovendien
nog een extra reden waarom Van
Aert en Van der Poel dit wel de
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JAN BOURGOIS

PROFESSOR INSPANNINGSFYSIOLOGIE
“Tegenwoordig

weet men dat je
probleemloos meerdere
keren kan pieken.
Enkele intensieve
crossweken én een
subliem voorjaar sluiten
mekaar echt niet uit”

baas kunnen. “Hun gestelis daar-
op gericht. Het zit als het ware in
hun DNA. Diepgaan in de winter,
om dan weer op te bouwen rich-
ting lente. Ze hebben nooit an-

X20 Trofee - Vlaamse Duinencross Koksijde
Vandaag om 15 uur e Live op Eén

ders gedaan. Dit zijn van nature
crossers die pas daarna de stap
naar de weg hebben gezet.”

Ongelooflijke basis

Bourgois beaamt: “Voor veel an-
dere renners zou dit problema-
tisch zijn, maar deze twee heb-
bendoordejaren heenzo’nonge-
looflijke basis opgebouwd dat ze
dit fysiologisch aankunnen. Bo-
vendien zijn de sport en de sport-
wetenschap geévolueerd. Er is
lang gedacht dat je maar één keer
in een jaar kon pieken, maar te-
genwoordig weet men dat je, met
een goede indeling, probleem-
loos meerdere keren kan pieken.
Enkele intensieve crossweken én
een subliem voorjaar sluiten me-
kaar echt niet uit.”

Het moeten niet altijd kasseien zijn voor gelegenheidscrosser Florian Vermeersch

Het aantal wegrenners dat van
het veld komt proeven, neemt
stelselmatig toe. Versterkte
deze winter dat legertje: Flori-
an Vermeersch. De 23-jarige
Oost-Vlaming van Lotto-Dstny
heeft een verleden in de cross,
maar koos achteraf toch voor
de weg. Het nummer twee van
Parijs-Roubaix 2021 wil zich
vooral amuseren. Ook van-
daag in Koksijde.

Als junior maakte Vermeersch
twee keer deel uit van de Belgi-
sche WK-selectie, maar meer en
meer groeide het besef dat zijn
toekomst op de weg lag. In 2018
volgde de definitieve overstap.
Crossen deed hij nog met mond-

jesmaat, pas deze winter pakte
hij de draad iets serieuzer op.
Vandaag in Koksijde zal Ver-
meersch voor de vierde keer aan
destartvan een A-crossstaan. “In
Molwerd ik—in mijn ogen—onte-
recht uit koers genomen. Heus-
den-Zolder was dan weer een
slechte dag en dinsdag, in Heren-
tals, verdween ik vrij snel uit
koers wegens materiaalpech.”
De cross is een welgekomen
tijdverdrijf tussen twee Spaanse
stages in. “Ik beschouw het als
een ideale trainingsprikkel. Ik
sta zeker niet met ambities aan
de start. Het is gewoon een fijne
afwisseling, zeker nu met dat
slechte weer hier in Belgié.”
Niet enkel de fysieke, maar ook

de mentale prikkel telt, vindt
Vermeersch. “We zijn toch alle-
maal competitiebeesten en wil-
len in de winter ook wel eens dat
bloedsmaakske proeven. De ene
kiest voor strandraces, de andere
kiest voor de cross. De Grote Drie
— Van Aert, Van der Poel en Pid-
cock—stellen een beetje eenvoor-
beeld en dat wil ik ook wel eens
volgen. Alsikstart,danis dat met
een bepaalde ambitie. Voor mij is
datuitrijden en proberen het uur
vol te maken.”

Zot van zand

De kasseispecialist geniet ervan.
Geen omkadering van Lotto-
Dstny, gewoon back to basics. “Ik
vind het leuk om weer met de fa-

milie op stap te zijn. Vader, moe-
der, mijn zus... 't Is weer zoals
vroeger bij de jeugd, pure nostal-
gie. De ploeg zorgt voor geschikt
materiaal, voor het overige trek
ik mijn plan. Ik heb altijd graag
gecrost en ik vind het nog altijd
plezant om in een paar wedstrij-
den te kunnen terugkeren.”

ZoalsvandaaginKoksijde. “Het
zand is altijd mijn grote voorlief-
de geweest”, aldus Vermeersch.
“Als eerstejaarsjunior eindigde
ik er ooit zevende in de wereld-
beker. Koksijde heeft een speci-
aal plekje bij mij. Maar ik heb de
voorbije wedstrijden ook wel ge-
merkt dat ik qua techniek heel
wat achterstand heb opgelo-
pen.” @vow)

Wout van Aert en Mathieu
van der Poel gaan elke
cross weer tot het gaatje.
“Maar ze hebben zo'n
enorme cilinderinhoud dat
ze die inspanningen
probleemloos verteren.”

© JOREN DE WEERDT

Van de modder naar het zand in Koksijde

Desstrijd is nog maar net gestreden
inHerentalsoferkondigtzichdeze
namiddagal een nieuw zwaar duel
aan tussen Wout van Aert en Ma-
thieu van der Poel, dit keer in het
mulle duinenzand van Koksijde.
‘Wereldkampioen Tom Pidcock is
opnieuw niet van de partij. De Brit
neemt even een rustperiode, in af-
‘wachtingvan eentweedewegstage
met Ineos Grenadiers op Mallorca.

Programma: 9.15 uur. nieuwelingen jongens eer-
stejaars, 10 uur.nieuwelingen jongens tweedejaars,
11 uurjuniores jongens, 12.15 uur: U23 jongers,
13.45 ur: elte viouwen en jeugd, 15 ur: elte man-
nen

Belangrijkste deelnemers: Mannen: Woutvan
Aert(Jumbo-Visma), Laurens Sweeck (Crelan-Fri-
stads), Mathiet van der Poel (Ned), Niels Vandeputte,
Gianni Vermeersch (Alpecin-Deceuninck), i serbut,
Michael Vanthourenhout (Pauvels Sauzen-Bingoa),
Thibau Nys, Lars van der Haar en Pim Ronhaar (Ned,
Baloise-Trek Lions),Jens Adams (Chocovit, Tim Mer-
Ter (Soudal-Quick Step), Zdenek Stybar (T, Jayco-
Alula), Thymen Arensnan (Ned, Ineos Grenaiers)
Florian Dstny) Vrouwen: Mariar-

keert -

pioene Marianne Vos terug. Zij
rijdt voor het eerst met wereld-
bekerleidster Fem van Empel aan
haar zijde. Puck Pieterse (Fenix-
Deceuninck) past voor de Vlaamse
Duinencross, die nu een onderdeel
isvande X20 Trofee in

ne i, JumborVisma) Lu-
cinda Brand en Shirin van Anrooij (Ned, Baloise Trek
Lions), Denise Betsema (Ned, PauvielsSauzen-Bin-
goal), Ceylin del Carmen Alvarado (Ned, Ferix-De-
ceuninck), Clara Honsinger (VSt) en Zoe Backstedt
(Gbr, EF Education-Tibco-SVB), Aniek van Aphen
(Ned), Annemare Worst(Ned) e Inge van der Hei-
den (Ned, 777), Sanne Cant, Julie De Wilde en Marion
Norbert Riberolle (Crelan-Fritads)

plaats van de )

13.30 wur

Geen BK of WK voor Quinten Hermans

Zondag in Zonhoven

allerminst een zeker-

het WK in Fayetteville

treedt Quinten Her- heid. vindtin  door

inzijn veer- hetBK ing, di
tiende veldrit van het (op15januariin Loke- helemaal uit mijn li-
seizoen. Eencijfferwaar-  ren, red.) ook de weg- chaam verdwenen was.

bij het zal blijven, want

stage met de ploeg

Maar het voorbije jaar is

naZonhovenbergtde  plaats. Vandaardatdie erveelgebeurd. Ik ein-
27-ari van voorrang digde in Luik-
Alpecin-Deceuninck de gen.” Bastenaken-Luik en
Hijver- ingi i
Kiesteenstageophet  senveldrijderenweg- indeRonde van Belgié,
iz inhet renner isd wat i
i Hermans’  voor het WKin Wollon-
een BK of WK veldrij- Iz d “Gek, Mede
den. “lkvind hé? Had je daardoor it
jongens klaar zijn jaar i langer dan
tespe- hadikje enwaser
i geloofd. iknog i
ik.Zois in zakii f

een plaats in de top vijf

moest thuisblijven van

tewerken.” roro)
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