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    In de vijf jaar sinds het verschijnen van Ik ben renner (2021) evolueerde de wielerwereld van een beroepsgroep die de dopingjaren achter zich probeerde te laten naar een sport die steeds meer gestuurd wordt door op data gebaseerde wetenschap.


    In Ik ben renner 2 voert Nando Boers uitvoerige gesprekken met hedendaagse profs – onder wie Thymen Arensman, Tiesj Benoot en Fabio Jakobsen – die allen op hun eigen wijze het hoofd boven water proberen te houden in een snel veranderend peloton. Hoe verhouden zij zich tot hun beroep? Welke offers moeten zij zich getroosten? Wat hadden ze eerder willen weten? En: word je van vissen een betere wielrenner?


    Ik ben renner 2 geeft een fascinerende inkijk in de belevingswereld van de beste beroepswielrenners van hun generatie.

  


  
    


     


    Nando Boers is schrijver en journalist. Hij publiceerde meerdere boeken, waaronder meest recent Het plan (meer dan 50.000 exemplaren verkocht), Op gevoel (meer dan 45.000 verkocht) en Here we go (2025).


    Over Ik ben renner:


    ‘Een omvangrijk boek waarin de ziel van het peloton wordt blootgelegd.’ – de Volkskrant


    ‘Nando zorgt er door zijn manier van vragen stellen voor dat je aan het denken wordt gezet. Onbewust werd het gesprek therapeutisch voor mezelf.’ – Tom Dumoulin


    ‘Deze interviews zijn een echte aanrader voor collega-wielrenners, coaches, fans en mensen met interesse in andere mensen.’ – Mathieu Heijboer, head of performance van Team Visma | Lease a Bike
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    Voorwoord


    Interviews met sporters zijn de pest van de sportjournalistiek. Interviews zijn uitgevonden door luie, gemakzuchtige sportverslaggevers, bandjes-uittikkers. Als er in hun vak één genre onmiddellijk verboden zou moeten worden, komt het interview daarvoor als eerste in aanmerking. Interviews ontslaan de journalist van de plicht zelf na te denken, van zijn belangrijkste functie: verhalen bedenken. Want sportjournalistiek is niets meer dan een verhalenmachine, bedoeld om ons te voorzien van vrolijke, tragische, huiveringwekkende en onvoorstelbare verhalen. Heel soms zit dat verhaal in een interview met een atleet, maar dat is zeldzaam.


     Ik herinner me de Ronde van Zwitserland, een etappekoers die altijd plaatsvindt in de weken voor de Ronde van Frankrijk. Er vertrok destijds, een jaar of dertig geleden, elk seizoen een klein pelotonnetje Nederlandse sportjournalisten naar die wedstrijd. Niet dat ze buitengewoon geïnteresseerd waren in de uitslag, die liet hen koud. Ze hadden maar één doel: ‘verhalen ophalen’. Verhalen die ze tijdens de Tour konden publiceren in hun krant, omdat de tijd ervoor ontbrak als de Ronde eenmaal was begonnen. Renners hadden dan bovendien wel wat anders aan hun hoofd.


     Met ‘verhalen’ bedoelden ze ‘interviews’. Tijdens de Ronde van Zwitserland werd elke loslopende renner geïnterviewd, ook degenen die nog nooit op een interessante gedachte waren betrapt. Je ging – ik deed vrolijk aan de praktijken mee – naar een hotel, keek bij de lift op de kamerverdeling die daar steevast hing, ging naar boven, klopte op de deur, ging naast het bed zitten (de renner had plaatsgenomen óp het bed), legde het opnameapparaat op het nachtkastje en viel met de deur in huis: ‘Hoe gaat het met je?’


     Een halfuur of drie kwartier later stond je tevreden buiten: verhaal in de pocket, alleen nog even het bandje afluisteren en uittikken. Volgende ­patiënt. Opzienbarend waren de gesprekken hoogst zelden: de renner wist wat hem stond te wachten: hetzelfde rijtje obligate vragen dat de vorige journalist ook al had gesteld en waarop hij inmiddels een standaardantwoord paraat had. Hij keek wel uit om in de aanloop naar de Tour heikele punten aan de orde te stellen, dat kon hem zijn plaats in de Tourploeg kosten.


     De zinloosheid van dergelijke interviews is gekmakend. En er is in de jaren daarna weinig veranderd. Het is gebrabbel en geneuzel gebleven. Dat hoofdredacteuren interviews met sporters nog altijd accepteren is een raadsel. Vermoedelijk zijn ze er in hun jeugd mee opgegroeid en denken ze dat het nu eenmaal bij de sportverslaggeving hoort dat sporters worden leeggetrokken en hun woorden klakkeloos in de krant of op de website worden geplempt. Of ze hebben de hoop allang opgegeven, omdat ze ervan uitgaan dat de sportjournalist nu eenmaal weinig anders kan dan brabbelgesprekjes voeren.


     Dat de sportjournalistiek in Nederland op weinig aanzien kan rekenen komt door de sportinterviews. Dat geldt overigens ook voor het aanzien van de wielrenners. Als die een verbeterd imago nastreven, moeten ze het aantal interviews drastisch beperken. Ook de interviews voor en na de koers, wanneer de vliegende reporter hun een microfoon onder de neus duwt en vraagt: wat hebben we zojuist gezien? De kans dat het tot iets gênants leidt is levensgroot, dus hardnekkig zwijgen is aan te bevelen.


     Het interview is van een van de bronnen voor het verhaal tot het hoofdgerecht geworden. En maar zelden smaakt het naar meer.


    Ik begrijp dat dit een vreemde inleiding is bij een boek met interviews. Dit is de tweede bundeling van de gesprekken die Nando Boers de afgelopen jaren voerde met wielrenners namens het wielertijdschrift De Muur, onder de titel ‘Beroep Wielrenner’. Nog vreemder wordt het wellicht als u weet dat ik de hoofdredacteur van dat tijdschrift ben. Het wordt nóg onbegrijpelijker: ik belde vijftien jaar geleden hoogstpersoonlijk met Nando Boers met de vraag of hij voortaan voor elk nummer van De Muur een groot interview met een wielrenner wilde maken.


     En met groot, bedoelde ik destijds echt groot: een lang interview van acht-, negen-, desnoods tienduizend woorden, en dat zou moeten gaan over het beroep van de geïnterviewde: wielrenner. Dus niet over zijn verwachtingen voor het nieuwe seizoen, zijn nieuwe woning of de relatie met zijn vriendin, maar over de details van zijn werk. Werk dat zo allesbepalend is voor het leven van de coureur en dat daarop zo’n overheersende invloed heeft, dat elk gesprek uiteindelijk vanzelf zou moeten leiden naar de kern van het bestaan.


     Ik had het idee opgedaan na lezing van de schrijversinterviews in The Paris Review, een Amerikaans literair tijdschrift dat in de jaren vijftig van de vorige eeuw, met geld uit de propagandapot van de CIA, werd opgericht in Parijs, maar dat haar basis inmiddels allang heeft in New York. Het waren interviews waarin diep en gedetailleerd werd ingegaan op het vak van schrijver.


     Ik had bedacht dat zulke interviews, maar dan over het vak van profwielrenner, heel goed zouden passen in De Muur. Dat het een vorm van het vermaledijde genre interview was waarin, als het goed was, het persoonlijke verhaal van een renner vorm zou krijgen.


     Je zult in De Muur zelden tot nooit een interview met een renner tegenkomen. Behalve in Beroep Wielrenner. De gesprekken die Nando Boers voert zie ik meer als zoektochten naar de ziel van de wielrenner dan als interviews. Boers dwingt iedere ondervraagde renner zijn eigen verhaal te schrijven. In de antwoorden op de zakelijke vragen die Boers stelt, zie je in de loop van het verhaal een karakter opdoemen.


     Al die afleveringen hebben stuk voor stuk gebracht wat ik ervan had gehoopt: inzicht geven in de geest van de renner. Inmiddels zijn de interviews van Boers ook in het peloton een begrip geworden. Dat is logisch: nergens wordt het beroep van wielrenner zo serieus genomen als in Beroep Wielrenner. Een interviewverzoek van Boers is een teken van erkenning.


     Beroep Wielrenner is in de vijftien jaar van haar bestaan uitgegroeid tot een steunpilaar van De Muur, tot een rubriek waarmee het tijdschrift zich nu al anderhalf decennium definieert.


    Bert Wagendorp is hoofdredacteur van wielertijdschrift De Muur.

  


  
    LAURENS DE PLUS


    Laurens De Plus (4 september 1995) beleeft momenteel de moeilijkste jaren van zijn profbestaan. In 2020 zat de Belg slechts vijf dagen in koers en na de overstap van Jumbo-Visma naar INEOS kwam hij na negentien koersdagen hortend tot stilstand in de Ronde van Baskenland. Een heupblessure en daarna een virusinfectie hebben de talentvolle Belgische klimmer teruggeworpen. In 2019 fonkelde hij als luitenant in de bergen naast Steven Kruijswijk en hoorde hij bij de beste honderd renners ter wereld. Hij won dat jaar ook de Binck Bank Tour.


     Voor De Plus gaat wielrennen om gevoel. Om de vibe. Winnen is belangrijk, zeker, maar het is voor hem niet de essentie van zijn vak.


     Als tiener stal De Plus honderd euro van zijn ouders om zich, zonder dat zij het wisten, te kunnen inschrijven bij de plaatselijke wielerclub. Hij bleek talent te hebben en had het geluk dat er iemand was die hem naar de koers wilde brengen en ook weer naar huis in Ninhove. Zijn ouders dreven een tuincentrum en hadden geen tijd hun zoon van hot naar her te rijden. Over dat geld hebben ze het thuis trouwens niet meer. Zijn broer Jasper koerst ook als professional. ‘We zijn nu een koersfamilie.’


    Wielrenners als Thibaut Pinot en Tom Dumoulin komen de laatste tijd naar buiten met het verhaal dat het leven als prof hun zeer zwaar valt. Ook in andere sporten gebeurt dat. Waarom is het profbestaan zo zwaar?


    ‘De druk hè. En misschien soms zelf de lat te hoog leggen. Maar de meeste druk komt van buitenaf. Als toprenner denk je weleens: laat mij even met rust allemaal, maar je voelt tegelijkertijd dat je moet zeggen dat het goed met je gaat, terwijl het soms niet goed met je gaat. Het eerste dat mensen je op straat vragen is “hoe gaat het?” en “wat is de volgende koers?”. En soms wil je niet aan de volgende denken, maar eerst even tot rust komen.’


    Jullie voorgangers hadden een trainer die zei hoeveel ze moesten trainen, en nu heb je trainers, coaches, diëtisten, mediapersonen, materiaalspecialisten. Zou dat een verklaring kunnen zijn?


    ‘Misschien kan het ook zo zijn dat de sport gewoon veranderd is. Ik was laatst met Ben Swift een week op kamp. Hij vertelde mij dat de intensiteit van de sport tien jaar geleden echt veel lager lag. Nu moet je er altijd meteen staan. En de hoogtestages die er bij zijn gekomen, dat is ook een grote verandering. Daar zie je nu de gevolgen van.’


    Wat vind jij lastig?


    ‘Je zit in een isolement op hoogte. Ik denk dat elke renner het daar lastig mee heeft. In het begin is het leuk hè, die eerste keren daar in Tenerife of op de Sierra Nevada. Maar het is nooit voor een korte periode. Je moet altijd kijken of je een goede groep hebt, een groep die het luchtig genoeg weet te maken, want je kunt jezelf verliezen in je doelen als je te veel gefixeerd bent op de prestatie. Het is niet zomaar effe daarheen gaan, terugkomen en klaar.’


    Wat maakt die hoogtestages zwaar?


    ‘Je moet je lichaam daar tot het uiterste drijven om beter te worden, en dan raak je ook op andere zaken aan de limiet. Hormonaal, fysiek, geestelijk. Maar dat moet ook hè. Je gaat daar niet naartoe om koffie te drinken. Je zit vijf uur, soms wel zes uur in het zadel. En dan nog die voeding. Maar ja, dat is de reden dat er zo hard wordt gefietst. Iedereen is in vorm.’


    Je hebt in je loopbaan tot dusver bij drie heel goede ploegen gereden, Quick-Step, Jumbo-Visma en nu INEOS. Is er aandacht voor dit aspect van jullie sport?


    ‘Zeker. Als je kijkt naar de beste renners, die hebben een goede begeleiding om zich heen. De renners staan op de eerste plaats. Dat merk ik hier ook. Je moet goed in je vel zitten en pas dan kun je prestaties leveren. Bij INEOS zijn de hoogtestages iets korter, misschien wel bewust. Twee weken maximaal. De wetenschap zegt dat vier weken optimaal is, maar ik weet niet of het dan een positief effect heeft op het lichaam. Misschien is “meer” niet altijd “beter” op hoogte. Omdat de lust minder wordt op de trainingen, waardoor de kwaliteit van de training daalt. Bij Jumbo heb ik een keer een stage van vier weken gedaan, in 2019, voor de Tour toen. Maar allez, als er goede mensen zijn, dan gaat het. Het is belangrijk om het luchtig te houden en te zorgen dat je ook kunt recupereren. Ik las dat ze bij Jumbo afgelopen zomer de vrouwen en vriendinnen lieten overkomen naar Tignes. Dat is wel een goed idee geweest, denk ik.’


    Jullie zijn dus veel weg. Hoe maak je de plek waar je verblijft tot jouw plek?


    ‘Thuis kun je niet namaken. Je hoeft het dus niet te proberen. Ik probeer dan ook er maar niet te veel bij stil te staan.’


    Wat is op zo’n plek essentieel voor jou?


    ‘De ruimte, letterlijk. En nu, door covid, liggen we ook vaak alleen. Dat is wel prettig. Voor je herstel is het trouwens ook beter. Je slaapt nog iets beter als je alleen ligt.’


    En je mist dan geen kamergenoot?


    ‘Je kunt aan tafel lang genoeg zitten hè.’


    Kun jij in een lichte kamer slapen of wil je zware donkere gordijnen?


    ‘Duister graag, maar ik heb altijd een slaapmasker op. Masker en oordoppen, dat is een beetje beroepsmisvorming. Veel profs hebben het. Ik begon eerst zonder, maar dan krijg je toch ook door dat die oude mannen het juist hebben.’


    Heb je een top-of-the bill masker, van fluweel?


    ‘Nee, gewoon eentje dat ik ooit heb meegenomen uit het vliegtuig. Hij is al redelijk versleten.’


    Als je de deur achter je dichtdoet, wat doe je dan? Eurosport, Netflix, een boek?


    ‘Ik probeer echt een uur niks te doen. Geen prikkels. Of een beetje koers kijken, maar verder niks.’


    En spelen jullie onderling nog videogames, zoals FIFA?


    ‘Dat was bij Jumbo. Bij INEOS is het meer Call of Duty. Maar ik heb liever FIFA, dat kan ik beter.’


    Hoe zag jouw eerste fiets eruit?


    ‘Het was een Bottecchia, een Italiaans merk. Een rode, met zwart. Ik was fier op die fiets. Ik heb er lang voor moeten werken. Mijn ouders waren niet fietsgezind. Ze hebben een drukke zaak, een tuincentrum in Ninove. Daar heb ik mijn eigen geld verdiend, met planten in bakken zetten. Een jaar of vijftien was ik. Ik heb me toen ook, zonder dat zij het wisten, ingeschreven bij de club. Toen was ik zestien.’


    


    Waarom wilde je fietsen?


    ‘De tv in Vlaanderen maakt je zot hè? Die bezorgt de microben aan de mens. De koers zit in de cultuur. Je zet de tv aan en je ziet koers. Ik was gek van die toppers, kijken naar Vlaanderen en Roubaix.’


    Je begon wel heel laat.


    ‘Ja, maar ik mocht niet van mijn ouders. Niet zomaar evident hè? Je moet het land rondrijden en je moet iemand hebben die met u van koers naar koers gaat. Er was gelukkig Herman, iemand die bij onze ouders werkte. Anders was het ook niet gelukt voor mij. Ik heb wel geluk gehad. Kijk, mijn ouders hebben me altijd gesteund, maar het is zo’n schakelmoment dat er iemand is die je ook kan rondbrengen. Transport is moeilijk. Wielrennen is geen makkelijke sport om in te beginnen. Je hebt er veel tijd voor nodig. Het is niet zoals bij het voetbal, iets wat ik ook deed, dat je afgezet kan worden bij het veld en even later weer opgehaald kunt worden.’


    Je woont je hele leven al in Ninove. Ging je ook altijd kijken bij de finish van de Ronde van Vlaanderen?


    ‘Ja, Meerbeke was vijf kilometer bij ons vandaan. Ik herinner me de eerste keer nog, dat Tom Boonen won in zijn regenboogtrui. Was dat niet in 2005?’


    Hoe zag de dag van de Ronde eruit voor jou?


    ‘Veel van mijn kennissen gingen langs het parcours staan, en dat heb ik ook wel een paar keer gedaan. Maar ik zat toch liever voor de tv, dan kon ik alles analyseren. Aan het parcours kijken is meer voor het amusement. Voor de tv kun je de koers kijken.’


    Waarom keek je naar de koers?


    ‘Omdat het helden zijn. En de vibe ook. Iedereen ligt er wakker van.’


    Geldt dat ook voor de jeugd?


    ‘De koers trok mij meer dan het uitgaansleven.’


    En jullie praatten daar op school onderling ook over?


    ‘Jazeker. Zo zijn we zelf ook begonnen met koersen. Volgens mij met een stuk of drie jongens, op hetzelfde moment. Gelukkig waren er toen ook anderen. Dat maakte voor mij de stap kleiner.’


    Heb je die fiets nog?


    ‘Nee, en ik weet niet wat ermee gebeurd is. Ik denk dat mijn broer Jasper hem verkocht heeft, want die heeft er later ook nog mee gekoerst.’


    Toen je voor het eerst ging trainen, wisten je ouders daarvan?


    ‘Nee. Ik heb zelfs nog geld gestolen om me te kunnen inschrijven bij die club waar ook mijn schoolvrienden naartoe gingen. Hey! Dat is een teken dat je het wil hè! Ik geloof dat het honderd euro was. Op woensdagnamiddag clubtraining en daar kwam ik mensen tegen die verstand hadden van koers en die mij een beetje konden gaan begeleiden. Ik wist helemaal niks hè, allez.’


    Wat vonden je ouders ervan toen ze erachter kwamen dat je voor de koers had gekozen?


    ‘Eerst vonden ze dat echt niet leuk, maar toen ze zagen dat hun kind dat graag deed… Nadien hebben ze, allez, mij volledig gesteund. Maar ze waren geen fan van de koers, door de risico’s van het vallen. Maar mijn broer koerst nu ook, dus we zijn echt een koersfamilie geworden.’


    Met gestolen geld uit de portemonnee van je moeder?


    ‘Allez.’


    Zat er een verschil tussen wat je dacht dat koersen was en wat het bleek te zijn?


    ‘Ja, ja toch zeker wel. In het begin moest ik echt wennen aan de discipline van het wielrennen. Echt verrast was ik. Je kunt niet zomaar gaan koersen, je moet ook trainen. Maar als je ziet dat anderen dat ook moeten doen, is het makkelijker. Uit mezelf was ik denk ik niet zoveel beginnen trainen. Maar je wilt ook zo goed zijn, dus dan doe je dat ook. Van voetbal was ik gewend om woensdag en vrijdag te trainen en zaterdag de match. En om goed te spelen hoefde je eigenlijk niet eens twee keer te trainen. Dat is in het wielrennen wel anders.’


    Wanneer en waar was je eerste koers?


    ‘In Opwijk, bij Aalst. Ik herinner mij nog goed dat ik een veel te warme jas aanhad. Ik was echt een loser. We reden met een groot pak, een man of 140 denk ik toch wel. Als ik die foto’s kijk denk ik: hoe heb ik die koers kunnen uitrijden met een thermojas aan? Hoe dan? Ik was er echt blij mee, toen ik die koers uitreed. Ik wist van niks hè. Was best een prestatie dat ik hem uitreed. Ze zeiden me naderhand dat ik wel aanleg had.’


    Wat vond jij er leuk aan?


    ‘De stress. Ja, de adrenaline. Bij de profs is het gecontroleerd, maar dit was chaos.’


    Je zit op school en je kijkt naar koers op tv. Wanneer werd het serieus?


    ‘Laatste jaar van de middelbare school. Ik merkte dat ik liever fietste dan studeerde. Maar toen werden de punten minder. Was een moeilijke periode, want ik wilde fietsen en toch ook niet blijven zitten. Het jaar nadien, naar de Universiteit van Gent, Economie. Toen merkte ik dat ik mijn passie ging volgen, want ik had meer de ruimte om mijn tijd zelf in te delen. Ik ging niet op kamers, de studie kon mij niet boeien en ik wilde thuis zijn om te trainen. De studie flopte, maar ik werd wel een betere renner. De tijd die je hebt naast het trainen moet je gebruiken voor de rust. En zo is het mijn beroep geworden.’


    Waarom wilde je er je beroep van maken?


    ‘Niet eens zozeer mijn beroep, maar ik vond het super plezant en ik kon bij de beteren zijn. Geen haar op mijn hoofd dacht: ik moet prof worden. Niet bij stilgestaan dat het een job kon worden.’


    Je bent nu zes jaar professional. Wat heeft ervoor gezorgd dat je ooit een contract tekende?


    ‘Ik ontbolsterde volledig als tweedejaars belofte. Toen kwam er van alles op mij af en schoot er door mij heen: amai, ik kan hier prof worden. Ik hoorde bij de besten van de wereld op mijn leeftijd.’


    Welke wedstrijden waren bepalend?


    ‘De klimwedstrijden. De Ronde de l’Isard, de Baby Giro rondom Aosta.’


    Wie kwam er naar je toe en zei: jij moet prof worden?


    ‘Ik reed bij de beloften van Lotto-Soudal en er waren nog meer ploeggenoten. Tiesj Benoot, nog altijd een van mijn vrienden, die had een manager en ik wist van niks, dus ik kon raad goed gebruiken. Mijn ouders wisten ook van niks, waren nooit bij de koers. En toen belde Patrick Lefevere. Gelijk stress, want die man heeft een grote naam in België. Beetje de premier van Vlaanderen… En Quick-Step is een grote ploeg hè.’


    Wat veroorzaakte die stress?


    ‘Dat ik keuzes moest maken over mijn toekomst. Ik weet nog dat de doorslag gaf dat hij vaderlijk overkwam op mij. Hij stelde mij op mijn gemak. Ik sprong op de kar en ik vertrok.’


    Je bent nu flink verder, verliet Quick-Step voor Jumbo-Visma en nu rij je voor INEOS. Is het profbestaan wat je dacht dat het zou zijn?


    ‘Ik had veel schrik dat ik mijn eerste wedstrijd niet zou kunnen uitrijden. Dat was in 2016 op Mallorca. Maar van belofte naar prof bleek een minder grote stap te zijn dan ik aanvankelijk dacht. Ik zat gelijk in een ontsnapping. Ik denk overigens dat de stap van prof naar World Tour groter is.’


    Wat maakt dat verschil dan groter?


    ‘In een World Tour-koers is het niveau zoveel hoger dan in een gewone profkoers. Langer, harder, meer stress, meer vechten voor uw positie.’


    Geen genade?


    ‘Nee. Het is een jungle.’


    Steven Kruijswijk vertelde in een vorige aflevering van ‘Beroep Wielrenner’ dat hij niet in een peloton rijdt om vrienden te maken.


    ‘Dat merkte ik ook toen ik met hem op pad was, dat ik daar harder ben geworden. Die is echt wel van: één plaats winnen is één plaats winnen. Niet afgeven, nooit.’


    Waarom kun jij goed klimmen?


    ‘Heel simpel, fysiologie. Met klimmen is het: hoeveel watt kun je trappen per kilo lichaamsgewicht. Ik ben nu 69 kilo. Mijn streefdoel is 67.’


    Hoe ingewikkeld is het voor jou om te moeten letten op je eten?


    ‘Best wel ingewikkeld, zeker omdat ik groot ben. Het is iets extra’s dat erbij komt. Discipline, balans vinden en de periodes goed kiezen, want je kunt niet een heel jaar maar wat aandoen met eten. Het is belangrijk om echt op gewicht te zijn. Mijn oude ploeggenoot Antoine Tolhoek is nog geen zestig kilo, de wind blaast hem bijkans omhoog.’


    Wat is voor jou de lastigste periode?


    ‘De start naar het doel. Ik eet altijd wel gezond en niet te veel, maar naar het doel toe wordt het extremer. Een maand voor het doel, dan is het echt inkomen. Je gaat niet vaak met een heel fijn gevoel naar bed. Met een licht hongergevoel. Ik probeer altijd stilaan af te vallen, 500 calorieën per dag minder te eten.’


    Hoe onderdruk je dat hongergevoel voor je gaat slapen?


    ‘Veel jongens drinken warme thee. Nou ja, het is misschien ook weer niet zo dramatisch als ik vertel. Het hoort er gewoon bij.’


    


    Wat vind je leuk aan het klimmen?


    ‘Ik vind het fijn als je met een elitegroepje naar boven rijdt en je weet dat er niet veel meer bij zijn. Het gevoel bij de beteren te horen. Maar de start van een klim is altijd wel even doorbijten. De eerste tien minuten zijn het moeilijkst, omdat de groep groot is. Mentaal is het makkelijker vanaf het moment dat ze beginnen te lossen aan de achterkant.’


    Denken jullie klimmers vaak: laten we er even een klap op geven in het begin met z’n allen, dan zijn die anderen weg?


    ‘Ja, dat is zo.’


    En de echte toppers zoals Pogačar, Roglič, Carapaz en Bernal, die kunnen dat harde tempo een kilometer langer volhouden dan jullie, de helpers?


    ‘Exact. Ik herinner me van 2019 dat het op een bepaald moment niet sneller meer gaat; het gaat alleen langer door.’


    Waar ligt de grens dat je meekunt?


    ‘Je moet zes watt per kilogram lichaamsgewicht kunnen trappen, ongeveer.’


    Ben je blij als je de top van een berg hebt bereikt?


    ‘Ja! Natuurlijk, want je snakt naar verlichting. Het is vaak ook een mentaal gevecht. Waar ligt jouw grens? Je moet jezelf tot het uiterste drijven. Toch nog verdergaan als je lichaam aangeeft te willen stoppen.’


    Wat zeg je op dat moment tegen jezelf?


    ‘Afzetten, niet aan denken. Door! En een beetje proberen te visualiseren. Nog een paar bochten, houd dat wiel, kijk wat er daarna gebeurt.’


    Vloek je wel eens?


    ‘Regelmatig. Ik kan vurig zijn in het heetst van de strijd. Als iemand met zijn stuur tegen mijn achterwerk komt, reageer ik weleens fel. Achteraf denk ik dan vaak: dat was onnodig.’


    Op de top, je hebt alles gegeven en je moet nog twee beklimmingen. Wanneer ben je weer op adem in de afdaling?


    ‘Dat kan wel effe duren, want je hartslag daalt niet direct. Je bent supergeconcentreerd en je wilt geen fout maken in de afdaling. De verkoeling helpt wel.’


    Is er nog een moment in de lange stukken naar beneden dat je jezelf erbij moet houden, dat je beducht moet zijn op verslapping?


    ‘Zeker. En je moet ook nog eten en drinken.’


    Kun je het?


    ‘Ik ben gemiddeld in de afdaling. Ik vind het moeilijker om zelf de lijnen uit te zetten dan te volgen in het wiel van een ander. Dat kan ik wel goed. Ik vind het fijner. Ik laat iemand graag bewust voorbijkomen.’


    Weet jij altijd wie er voor je rijdt?


    


    ‘Ja, er zijn bepaalde renners achter wie ik niet graag zit en die ik graag voorbijga.’


    En achter Julian Alaphilippe?


    ‘Dat is wel gelijk een extreem voorbeeld natuurlijk, maar ja, Alaphilippe durf ik wel te volgen, want je weet wel dat die zich recht houdt.’


    Is er tijd om te genieten van de afdeling?


    ‘Nee. Het is pure focus en je wilt herstellen, maar dat is niet zo eenvoudig.’


    En bij het klimmen?


    ‘In zekere zin kan ik daar genieten van de inspanning.’


    In het routeboek staan profielen van de bergen. Kloppen die met de werkelijkheid?


    ‘In sommige routeboeken wel, maar in sommige ook niet. In de Vuelta is het vaak zo dat je kijkt en denkt: och valt wel mee, maar dan kom je daar aan… Pfttt. De powerpoints van de ploeg zijn beter hoor. We komen weinig voor verrassingen te staan.’


    Zijn verkenningen zinvol?


    ‘Ik vind van wel. Je kunt je eraan vasthouden in je hoofd. Het is toch vaak op de limiet en dan helpt dat. Ik herinner me nog in 2019, Val Thorens, toen we knokten voor Steven Kruijswijk. Die beklimming hadden we verkend op een bloedhete dag en ik was helemaal kapot. Hij gaf me een schouderklopje en zei: dit weten we nog van de vorige keer. Voor mij zijn die verkenningen vooral mentaal van belang. Een ruggensteuntje.’


    Welke beklimming vind jij het mooist?


    ‘Een van een procent of zeven. Steady, niet te steil, want dan zijn die lichtere mannen in het voordeel. Op zulke beklimmingen komt mijn power tot zijn recht.’


    Wat is de mooiste berg die je ooit beklom?


    ‘Vaak zijn het de groene bergen, met draaien en keren. Ik genoot de voorbije winter van de beklimmingen op Gran Canaria.’


    Op die lastige beklimming lijd je pijn. Hoelang blijft die pijn hangen na de streep?


    ‘Een paar minuten, tot het melkzuur uit je benen is verdwenen. Maar die inspanning draag je wel mee in je spieren natuurlijk. De vermoeidheid blijft.’


    Hoe zet je de pijn opzij?


    ‘Accepteren. Je weet dat het komen gaat.’


    Kun je pijn leren accepteren?


    ‘Jazeker, want elke keer dat je jezelf verder pusht, ga je verder. En er zitten herinneringen in je lichaam.’


    Pijn is ervaring?


    ‘Ja, het is trainbaar.’


    


    Je moet op training ook kunnen pijn lijden?


    ‘Ja, de meeste renners bereiden zich tegenwoordig beter voor op een groot doel tijdens trainingen dan tijdens de kleinere koersen.’


    Is dat een grote verandering?


    ‘Dat is een gamechanger aan het worden. Primož Roglič? Geen koersen voor de Tour. Bernal en Evenepoel? Niet voor de Giro.’


    Is dat iets voor jou?


    ‘Deed ik in 2019 ook niet. Het heeft voorkeur. Je bent frisser als je aan de grote koers begint. Ik denk dat we dat vaker gaan zien, de evolutie. Renners rijden minder wedstrijden.’


    Je fietst in het World Tour-peloton, met 180 man om je heen. En ik weet dat jij jezelf probeert voor te houden: controleer alleen hetgeen je zelf in de hand hebt. Hoe verenig je dat met elkaar?


    ‘In de wedstrijd heb je het nooit in de hand. Je moet altijd denken: het is zoals het is. Je hebt je werkethiek, maar voor de rest? Je hebt geen grip op je tegenstanders.’


    Wat is jouw definitie van het peloton?


    ‘Een groep gepassioneerde sporters bijeen. Ja, dat hoop ik toch. We mogen niet vergeten dat dit onze passie is.’


    Zijn het leuke jongens?


    ‘Negenennegentig procent. Iedereen is naast de fiets een goede gast, alleen niet in de wedstrijd. Over Niki Terpstra hoor je vaak in koers: niet zo’n fraaie. Maar ik heb hem meegemaakt als ploegmaat: super!’


    Welke eigenschap mist het peloton?


    ‘Eensgezindheid. Vaak wordt er een beslissing genomen inzake parcours en gevaarlijke situaties en dan als puntje bij paaltje komt, kiest iedereen voor zichzelf.’


    Zorgen jullie goed voor elkaar?


    ‘Nee, niet echt. Wel voor ploeggenoten. Er is een soort van respect, dat wel.’


    Welke les heb jij ooit van een concurrent geleerd?


    ‘De schijn ophouden in een finale. Iedereen is goed getraind, iedereen hoorde bij de betere van zijn generatie en iedereen heeft dezelfde pijn, iedereen zit even hard in het rood.’


    Dus: vergeet de pijn van een ander niet?


    ‘Je denkt vaak: goh, die ziet er nog fris uit, en dan komt er een versnelling en dan ligt die gast er als eerste af. Met andere woorden: laat je niet misleiden door hoe de ander eruitziet.’


    Ik herinner me dat ik je een keer zag voor je ging trainen en dat je een muziekbox op je stang had gemonteerd. Is muziek zo belangrijk?


    ‘Ja, doe ik nog altijd. Is aanvankelijk gemaakt voor backpackers, die dat boxje zo aan hun tas kunnen bevestigen. Ik bind hem op de stang. Ik vind het belangrijk om een beetje fun te houden. Allez, muziek geeft ook een bepaald gevoel hè? Kan een extra push geven, een boost. Zeker als je bijvoorbeeld in Tenerife een klim hebt van anderhalf uur, in training. Op een bepaald moment, na drie weken stage, ben je weleens uitgepraat met elkaar. We maken een playlist en daar zet iedereen van alles in. Ik weet van Steven Kruijswijk dat hij ook vaak een box meeneemt. Ook bij INEOS zijn er die dat doen. Ik denk zelfs dat Chris Froome de eerste was die ermee begon.’


    Als jij gaat trainen, vergeet je dan weleens wat mee te nemen?


    ‘Die muziekbox soms, maar verder niet. Ik heb routine nu. Als je dat na zes jaar trainen nog niet weet…’


    Heb je altijd zin in de training?


    ‘Nee zeker niet. Als je je niet fris voelt niet.’


    Draai je wel eens om?


    ‘Te weinig. Ik voer graag uit wat er van mij verwacht wordt.’


    Ben je secuur met trainen?


    ‘Ik ben gretig. Vaak doe ik te veel.’


    Is het voor jou belangrijk – ook in de koers – die gretigheid in toom te houden?


    ‘In een wedstrijd is het gecontroleerder, met ploegmaats en coaches in de auto. Je wordt gestuurd door de ploeg. Die mannen houden je in toom. In een training heb je alleen een schema vooraf.’


    Is er een minimumtemperatuur waarbij jij zegt: ik blijf binnen?


    ‘Regen en onder de zes graden, dan is de roller wellicht beter. Met tien graden ga ik nog wel naar buiten.’


    Welke trainingsronde fiets jij het vaakst?


    ‘Naar de Vlaamse Ardennen. Deur uit richting Geraardsbergen, dan Lessen, Ezele en Ronse. Dan naar Oudenaarde, Zottegem, Herzele en dan terug in Ninove. Is ongeveer 120 kilometer. Rustig vertrekken en die kasseien laat ik lekker liggen.’


    Heb je veel last van meefietsers?


    ‘Dat gebeurt weleens en achteraf denk ik: niet meer dan normaal toch? Ik zou hetzelfde hebben gedaan. Dat komt door de microben van de profs, en dat is waarom mensen graag fietsen. Ik zou als jongen ook zeker achter Jurgen Van Den Broeck zijn gaan fietsen.’


    Maak je een praatje met hen?


    ‘Dat niet. Ik train weinig alleen, dus ik heb vaak iemand om mee te praten. Mijn broer Jasper bijvoorbeeld. Maar nu hij zelf prof is geworden, bij Wanty-Goubert, is dat wel wat lastiger geworden. Hij heeft nu ook een kalender af te werken.’


    Heb je weleens overwogen naar het buitenland te verhuizen, naar Monaco of Andorra, waar veel van je collega’s wonen?


    ‘Vroeger meer dan nu. Vorig jaar, in lockdown, heb ik gemerkt dat het voor mij belangrijk is een goede warme plek te hebben, bij mijn familie. En vergeet niet dat ik wel vaak op stage ben. De helft van het jaar. INEOS heeft een teamhouse in Nice waar we heen kunnen. Daar heb ik in het voorjaar veel gezeten, altijd tien dagen aaneen. De dagen dat ik in het voorjaar thuis was, kan ik op de vingers van één hand tellen. Maar als je dan thuis bent, vind ik het wel belangrijk om er echt te zijn.’


    Je traint om in vorm te raken?


    ‘Natuurlijk, maar ik kan echt genieten van de voorbereiding, dat hele proces. De verandering ervaren van het lichaam dat sterker wordt. Het is iets waar je invloed op hebt en het geeft zelfvertrouwen.’


    En geen stress?


    ‘Ook.’


    Is het kameraadschappelijker dan in de koers?


    ‘Ja, dat maakt het een aangename periode.’


    Ben je altijd nerveus voor je eerste koers?


    ‘Ja, ik ben iemand die veel denkt. Mijn kop staat niet makkelijk stil.’


    Hoe krijg je hem stil? Het lijkt me gemakkelijker om met een stil hoofd te fietsen.


    ‘Misschien, maar misschien is het ook een kracht, als het heel goed gaat. Ik zie het niet als iets negatiefs.’


    Als het goed gaat klinkt er dan een vrolijke stem?


    ‘Ik snap wat je bedoelt. Als het goed gaat kun je jezelf overstijgen en als het slecht gaat kun je je ook iets slechter voelen dan in werkelijkheid het geval is. Ik denk dat veel sporters dat hebben.’


    Ik kan me voorstellen dat het jaloersmakend is om te kijken naar anderen bij wie het vanzelf lijkt te gaan.


    ‘Allez, ik heb ondervonden dat het bij weinig renners echt vanzelf gaat. Elke renner kent periodes met twijfels.’


    Is het een vak waarin je vaak kampt met een wankel gemoed?


    ‘Ja, het is balanceren.’


    Je werkt naar die vorm toe. Hoe voelt in vorm zijn?


    ‘Pôh! Hoe bedoel je? Moeilijk om te omschrijven. Ik denk dat je in alle facetten je beter voelt als je in vorm bent. Je bent ernaar op zoek, naar vorm, maar wat het precies is? Ik kan niet zeggen: vanaf nu ben ik in vorm. Het is moeilijk te meten. Maar je voelt het wel, als je opstaat bijvoorbeeld.’


    Is vorm dan iets wat er opeens is?


    ‘Nee, nee, nee. Achteraf weet je wel wanneer het zo is begonnen, maar op het moment zelf weet je niet of je nog beter dan dit gaat worden. In de wedstrijd voel je het wel.’


    Wat is jouw grootste valkuil?


    ‘Over de grens gaan. Wat ik net zei over trainingen. Je moet je lichaam goed kunnen inschatten.’


    Is dat gelijk ook het zwaarste aspect van jouw vak?


    ‘Ja. Die balans zoeken, in alles.’


    


    Komen we vaak op uit in dit gesprek: het niveau is zo hoog en de grens zo scherp, dat je in geen tijd zo omlaag kukelt.


    ‘Klopt. Vooral als je bij die bovenste laag hoort, bij de World Tour-renners.’


    Ga je weleens over een grens heen in een beklimming?


    ‘Ja. Dan is het stilstand. Dan schakelt je lichaam terug naar basislevel.’


    Denk je dat je ooit écht op de grens komt?


    ‘Ik ben er weleens óp geweest en dat is geen fijne plek. De sweet spot zit er precies onder. Geen goed teken als je op de grens zit. Want dan is het een kort verhaal.’


    Is trainen om die sweet spot te benaderen heel anders dan trainen als je terugkeert van een blessure?


    ‘Die start hè… Ik vraag me daarom weleens af hoe mensen het fietsen leuk kunnen vinden. Wielrennen is pas leuk als je echt goed bent, als je goed bent getraind.’


    Wielrennen is een gevaarlijke sport. In het recente verleden zijn best wat jongens weggevallen, jongens ook die jij goed kende.


    ‘Dat was moeilijk. Het is het ergste wat kan gebeuren en het is de laatste jaren te vaak gebeurd. Ik probeer het om te zetten in kracht. Toen Bjorg Lambrecht in 2019 in Polen verongelukte, had ik het echt moeilijk. Ik twijfelde echt of ik wel de BinckBank Tour moest gaan rijden. Ik deed het uiteindelijk toch, kon er kracht uit halen en kon vervolgens iets extra’s doen. Ik won.’


    Waardoor lukte het je er iets extra’s uit te halen?


    ‘Zijn dood had zoveel indruk gemaakt. Ik probeerde hem te eren. Ik ben blij dat ik startte.’


    Ken je angst?


    ‘De ene periode meer dan de andere. We kennen de risico’s en je probeert voorzichtig te zijn. Maar ja, ik ben zelf ook een keer in een ravijn gedoken, in 2017 in Lombardije.’


    Wat weet je er nog van?


    ‘Alles. Het was in de finale, ik lag voorop en nam iets meer risico in de afdaling van de Muro di Sormano. Ik schatte een bocht verkeerd in en ik knalde over de vangrail. Ik viel tien meter naar beneden en had geluk dat ik op mijn benen terechtkwam. Ze hebben mij er met touwen uit moeten halen.’


    Hoe is dat voor jou: een goede wielrenner zijn en dan vooral veel werk moeten verzetten voor anderen?


    ‘Ik kan er wel van genieten hoor. Ik ben iemand die oprecht blij is met iemand anders zijn prestatie. Ik reed mee in de olympische wegwedstrijd van de Spelen van Rio, 2016. Ik was echt blij voor Greg Van Avermaet die daar goud won.’


    Geniet jij vooral van het daar ‘zijn’, in de koers?


    ‘Ja, en de ervaring. Dat gevoel te hebben. De cijfers, hoeveelste je bent gefinisht is belangrijk – ik win ook graag – maar het is vooral dat gevoel, de adrenaline. Er zíjn. Dat onthoud ik. Vaak gaat het over individuele prestaties en lijken sommigen het een schande te vinden als je voor iemand anders op kop rijdt. Als je dat goed kunt, gaan mensen zeggen dat je ook voor jezelf moet gaan rijden. Maar als een rol je ligt, is het soms ook goed om te doen wat je goed kunt. Ik bedoel maar, je moet altijd maar meer van de buitenwereld.’


    Wordt er te veel nadruk gelegd op de prestatie in topsport en te weinig op de schoonheid?


    ‘Ergens ook logisch, want het is topsport. Maar ik koers ook voor het gevoel en de ervaring.’


    Is er iets dat je eerder had willen weten over jouw beroep dat je een hoop ellende had gescheeld?


    ‘Belangrijk is te onthouden wat de essentie is. Voor jou. Voor mij is dat die ervaringen opdoen. Het gevoel van de koers. De vibe. Wielrennen mag voor mij geen job zijn. Als ik het zou gaan beleven als een baan, dan verdwijnt voor mij de essentie.’


    Gesprek vond plaats op 8 mei 2021. In 2023 kwam De Plus er weer bovenop, met een tiende plaats in de eindrangschikking van de Giro en een jaar later een vijftiende plaats in het algemeen klassement van de Tour. In 2025 finishte hij als zesde in de Ronde van Catalonië. Kampte daarna met rugproblemen die hem een half jaar uit koers hielden. Keerde in februari 2026 terug in het peloton in de Tour de Provence.

  


  
    SAM OOMEN


    Sam Oomen (15 augustus 1995) vindt zichzelf ‘een taaie rakker’. De klimmer van Jumbo-Visma heeft lang in het wielerdal gezeten, maar ook tegenslag overwonnen. Hij beseft dat lang niet alles voor de wind gaat.


     Oomen kwam in 2016 snel opzetten bij Giant-Alpecin (later Team Sunweb) met winst in de Tour de l’Ain en nog wat mooie klasseringen in meerdaagse koersen. Het mondde in 2018 uit in een top 10-klassering in de Giro, waar zijn teamgenoot Tom Dumoulin de winst moest laten aan Chris Froome.


    Een vernauwing van de bekkenslagader wierp Oomen daarna behoorlijk terug en de realiteit is dat anderen hem voorbij zijn gestreefd. Maar in 2021 gloorde er weer hoop na een achtste plaats in de Ronde van Zwitserland en plaats 18 in de eindrangschikking van de Vuelta.


     Oomen de klimmer woont in het vlakke Tilburg, waar hij met veel plezier op zijn stadsfiets als een slow biker op pad gaat om in een tentje koffie te drinken. De warmte van de familie is zo belangrijk dat hij er vooralsnog niet aan denkt naar bergachtiger gebied te verhuizen om beter te kunnen trainen. Na een week in Tilburg is hij weer opgefrist.


    Waar zit voor jou de liefde voor de fiets?


    ‘Ik vind het een supermooi vervoermiddel waar ik heel veel ontspanning op kan vinden. In de wintertijd zijn er momenten dat ik op het stadsfietske rustig een uurtje ga fietsen – op en neer naar een tentje in de stad voor koffie. Dan kom ik weer tot het besef dat ik fietsen superrelaxed vind. Het hoeft helemaal niet snel te gaan.’


    Wat voor stadsfiets heb je?


    ‘Een pooske geleden ben ik naar een kerel geweest in Eindhoven die een zaak heeft die Fraai Staal heet. Die kerel haalt bij van die Franse brocantes oude frames. Dus ik heb een retro stadsfiets, in het groen. Classic fietsje, met van die witte bandjes.’


    Weet je nog hoe jouw eerste racefiets eruitzag?


    ‘Ik twijfel even maar volgens mij was het gewoon een fietske dat ik kon lenen via TWC Pijnenburg, de wielerclub uit Tilburg-West. Een klein, geel merkloos fietsje. Drie keer zo zwaar als de fiets waar ik nu op rij. Ik herinner me een klassiek roze zadel. Ik was zeven.’


    Hoe kwam je bij TWC Pijnenburg terecht?


    ‘Ik was op zoek naar een sport. Voor die wielerclub lag voetbalclub ’t Zand en ik had ook al een keer gejudood. Maar daar kon ik mijn ei niet in kwijt en toen ben ik een keer met een meisje uit mijn klas meegegaan naar TWC. Zij fietste daar en haar vader gaf training op die club. Op dat fietsje kon ik gelijk mijn energie, adrenaline en strijdlust kwijt. Dat gevoel van die eerste training kan ik me nog heel goed voor de geest halen. Op een dinsdagavond was het, van zeven tot halfacht in de zomer. Het was mooi weer en het laatste onderdeel was een wedstrijdje met z’n vijven tegen elkaar op een baantje. Ik won.’


    Wat vond je er nog meer leuk aan?


    ‘Dat afzien. Dat andere manneke met wie ik vooropreed, keek ik aan. Wij waren samen zó kapot aan het gaan… En ík merkte dat ik daar best goed in was. Ik was toen zeven, dus waar praat je over. Maar ik heb altijd wel gevoel gehad voor racen, voor snelheid, voor bochten nemen.’


    Fietste je ook hard door De Reeshof, de wijk waar jullie woonden?


    ‘Ik denk dat ik na het eerste begin nooit meer rustig heb gefietst. Tegenwoordig ben ik een slow biker op mijn stadsfiets, maar toen was het altijd racen.’


    Met gevaar voor eigen leven?


    ‘Dat had je toen helemaal niet door natuurlijk. Ik ben wel een paar keer tijdens een wedstrijdje tegen klasgenootjes op een auto geklapt. Later werd dat minder, omdat ik mijn ei steeds beter kwijt kon in de trainingen op dinsdag- en donderdagavond. Kwamen er wedstrijdjes bij op zondag. Later door heel het land.’


    Wat trok je aan in die wedstrijdjes?


    ‘Ik weet niet hoe ik dat precies zou kunnen omschrijven, maar ik heb dat gevoel al wel van jongs af aan. Dat ik echt niet kon wachten! Had ik ook met trainen. Op school was ik dan al opgewonden – vanavond weer training! En die wedstrijdjes gaven me vooraf een fijn, onrustig gevoel.’


    Is dat er nog steeds?


    ‘Niet op dezelfde manier als toen.’


    Wilde je iemand verslaan, was het dat afzien dat je aantrok of de gezelligheid van de club?


    ‘Ja-nee, het ging wel om wínnen. Ik keek van tevoren altijd wel hoeveel renners er bijvoorbeeld in de Ronde van Nieuwkuijk een bekertje mee­kregen. De eerste zes of de eerste zeven? Dat wist ik altijd al voor de start. Ik wilde een trofee winnen en andere jongens verslaan. Wat dat precies is weet ik niet, maar het gaf een stoot adrenaline die fijn was. Dacht ik: morgen is de wedstrijd… Dan kreeg ik de kriebels; zóveel zin in. En tegelijkertijd ook zenuwachtig. Dat wel. Altijd stil voor de wedstrijd, een bietje nerveus.’


    Heb je dat gevoel ooit met iets anders gehad?


    ‘Bij muziekoptredens. Ik heb een handvol keren meegedaan aan ‘open-­podium’, op school. Speelde ik bijvoorbeeld op mijn gitaar Under The Bridge van Red Hot Chili Peppers. Dezelfde kick, maar daar zat niet dat competitieve in. Op het podium hoefde ik niemand te verslaan.’


    Gaat je de gitaar ook mee op trainingskamp?


    ‘Nee. Ik kijk altijd wel of er ergens een piano staat als we op koers zijn, of op kamp. Speel ik stiekem weleens, als iedereen weg is.’


    En als er iemand binnenkomt?


    ‘Ik ga wel gewoon door, maar ik speel niet omdat ik per se wil optreden voor mensen. Muziek spelen is gewoon fijn. En ik kan eindeloos streamen en naar shit zoeken op internet. Kan ik avonden mee bezig zijn. Heel verschillende stijlen ook. Ben ooit met mijn moeder naar Requiem van Mozart geweest, maar ik ga ook naar Blink 182. Mijn guilty pleasure is hiphop. Maar ik luister ook graag naar singer-songwriters, van die indiefolk.’


    Je zei net dat je veel won in de jeugd en dat het je om die bekertjes ging. Hoeveel bekertjes heb je nog?


    


    ‘Weet ik niet, maar het waren er op een bepaald moment wel heel erg veel. Moet je je voorstellen: ik begon op mijn zevende, deed dat tot mijn veertiende en reed bijna elk weekeind prijs. Ik had een grote plank vol. En op een gegeven moment moesten die bekertjes dan in dozen.’


    Wat is de prijs die je nu nog koestert?


    ‘Die van Talent van het Jaar 2016. En de twee medailles van de WK-ploegentijdrit staan in mijn woonkamer. Goud en zilver.’


    Kon je het gelijk, dat fietsen?


    ‘Ja, ik was vooral goed in afzien en in racen.’


    Had je lef?


    ‘Nog steeds wel. Ik kan nog steeds – en ik hoop dat ik het niet zo gauw kwijtraak – redelijk goed meedoen met massasprints en afdalingen.’


    Vind je afdalen leuk?


    ‘Die spanning is wel iets aparts. Afdalen en die bochten, daar kan ik ook een kick van krijgen.’


    Ben je er goed in?


    ‘De ene dag beter dan de andere, maar ik heb wel periodes, als ik me goed op de fiets voel zitten en het allemaal klopt, dat ik wel kan dalen, ja.’


    Wat is het geheim van dalen?


    ‘Eén zijn met je fiets en niet denken aan mogelijke gevaren.’


    Wat betekent ‘één zijn’ met je fiets?


    ‘Dat de fiets precies doet wat jij wilt. En dat je daar niet te veel over nadenkt.’


    Gebeurt dat wel?


    ‘Ja. Dat is angst. Komt veel voor. Vooral na iets traumatisch als een valpartij.’


    Je moet de fiets dus niet voelen in de afdaling?


    ‘Jawel, maar joh… Dit is best moeilijk om onder woorden te brengen… Misschien is het zoals met skiën. Ski jij? Nou, dat je je lichaam op de juiste manier plaatst boven die fiets en dat je op de scherpst mogelijke manier een bocht kan aanvallen. Als je je goed voelt, ben je ook supergoed met corrigeren. Dan kun je bijna denken: wow, goeie save, klasse, prima, ik had ’m, volgende bocht kan ik weer dat risico nemen.’


    Raar fenomeen ‘dat randje’, waar je het ene moment ontzettend veel vertrouwen uit haalt en dat je op een ander moment ineen kan laten storten.


    ‘Volledig anders! Het is ook zo anders als je iemand naar beneden volgt. Of wíe je volgt. Ooit reed ik in de Tour de l’Ain in de leiderstrui en moest ik achter Alex Geniez aan rijden, want die mocht ik echt niet laten gaan. Geniez staat erom bekend dat hij kan dalen als een kanonskogel: heel laat remmen, echt knettertje gek. Maar op die dag was ik daar niet mee bezig. Ik moest gewoon achter hem aan, was helemaal niet bezig met goede lijnen rijden. Het zag er waarschijnlijk niet uit, maar het ging kneiterhard en ik nam veel risico. Ik kwam erachter hoever die limiet wel niet gaat, want ik ging gewoon mee. Als ik die video nog een keer zou terugzien, zal ik waarschijnlijk denken: Sam, waar bende mee bezig? Maar als je in die situatie op de fiets zit, doe je dat gewoon.’


    Ik heb het idee dat een tv-kijker heel veel níet ziet.


    ‘Er zijn meerdere facetten die moeilijk zijn en die in beeld niet terugkomen. Die ook moeilijk zijn uit te leggen. Er gaat ten eerste al een klim aan de afdaling vooraf. De strijd is er dan al om safe de afdaling te beginnen – dus vooraan – en dat begint al op de klim, waardoor je en bloc de afdaling in gaat, met hartslag 180. Dan heb je de afdaling zelf, in het heetst van de strijd: positionering en vechten, beetje zoals in de Formule 1. Laat remmen, laat insturen, weer een paar bochten winnen en dan snel genoeg optrekken, want anders ben je die positie kwijt. Dat spel in de afdaling kan best wel intens zijn.’


    Wat vind je leuker: klimmen of dalen?


    ‘Dat kan ik zo niet zeggen, dat hangt echt van de situatie af. In het algemeen ben ik altijd blij als de afdaling begint, maar ik heb ook wel afdalingen gehad waar ik tijdens het dalen dacht: laat dit alsjeblieft heel snel voorbij zijn.’


    Je weet vaak niet precies wat voor afdaling je voor de kiezen krijgt.


    ‘Niet precies, dat klopt. Je hoort wel aanwijzingen van de ploegleiders via de teamradio en je kunt via Veloviewer al voor de wedstrijd dingen bekijken en opslaan in je kop. Ook op de fietscomputer kun je het een en ander zien, maar ik merk dat ik er alleen maar slechter van ga dalen. Ik probeer dus zo min mogelijk op dat scherm te kijken.’


    Hoe vaak ben je in een afdaling ‘uit’ dat gevoel?


    ‘Dat gebeurt als er iemand voor je keihard op z’n bek gaat.’


    Ben je ooit bang op de fiets?


    ‘Het zou wel heel cool en stoer zijn als ik zou zeggen: nee, dat ben ik nooit. Soms ben ik wel bang. Scenario’s die ik echt fucked up vind, zoals in de Tour van 2020, die eerste etappe in Nice, Zuid-Frankrijk. Als het gaat regenen in zulke regio’s in de zomer… Dan ben je voor mijn gevoel niet meer aan het wielrennen. Net zomin als in Zuid-Spanje of Zuid-Italië. Als het daar begint te regenen, dan wordt het spek- en spekglad door al die olie op de weg, die nooit is weggespoeld door het gebrek aan regen. Daar krijg ik schrik van. Je weet gewoon… dat het gevaar onder je zit. Je hebt dan geen vertrouwen meer en wel angst. Dat is echt een heel vervelende cocktail.’


    Vervloek je de fiets wel eens?


    ‘Ja, als je zitvlak openligt, is dat wel helemaal kut ja. Dan wil je de fiets eigenlijk even liever niet zien. Over die blessures kun je trouwens een apart boek schrijven, maar het is niet het leukste onderwerp om er met een ander in het openbaar over te praten. Maar het komt wel vaak voor, hoor.’


    Wat kun je tegen al die zadelkwalen doen?


    ‘Het begint bij goed op de fiets zitten, in de juiste positie. Als je verkeerd zit of je trekt wat scheef, dan merk je dat je bepaalde klachten krijgt.’


    Zijn er zalfjes die werken?


    ‘Die zijn er wel. Fucidine werkt goed, maar soms heb je echt ontstekingsremmende zalf nodig. En als je een derde bal hebt, een bult of een grote snee of schuurplek, tja, dan kun je smeren wat je wilt, maar dat is echt niet leuk.’


    Hoe groot is een derde bal ongeveer?


    ‘Ik heb nog nooit echt een flinke unit gehad, maar het schijnt echt groot te kunnen worden, twee centimeter in doorsnee, zoiets. Zo groot als een knikker. Ik heb weleens een heel grote snee gehad – is echt niet fijn. Als dat contactpunt wegvalt op dat zadel, dan krijg je meer druk op je voeten, je benen of op je handen. Het geeft altijd een grote reactie, want het luistert allemaal best nauw.’


    Sleutel je veel aan je fiets tijdens het seizoen?


    ‘De laatste jaren ben ik wel iets meer aan het zoeken geraakt. Dat komt doordat ik me voor de operatie in 2019 aan mijn bekkenslagader ben gaan afvragen waar die blessure nou precies vandaan kwam. Ik ben aan het twijfelen geraakt. De theorie is dat je die slagader kunt ontzien door je heuphoek groot te houden en dat betekent weer: stuur omhoog en zadel naar voren. Dan kom je een beetje als een toerist te zitten. Ik heb dat toen toch gedaan, omdat ik absoluut het risico niet wilde lopen dat ik die blessure zou krijgen. Alleen merkte ik dat ik zo helemaal niet kon trappen.’


    Hoeveel hoger en verder naar voren zit je dan, als toerist?


    ‘Een paar centimeter. En dat is echt heel veel. Dat heeft ook met de hoek en de verandering van het lichaam te maken. De afstelling wordt iets gevoeliger naarmate je ouder wordt.’


    Twijfel je nog steeds?


    ‘Ik heb wel periodes dat ik het niet heb, maar in winters ben ik wel meer zoekende, ook omdat het kan. Je bent toch iets vrijer dan ín het seizoen. In het seizoen probeer ik daar zo min mogelijk mee bezig te zijn.’


    Lukt dat?


    ‘Soms wel, soms een stuk minder. Soms vind je iets door al dat klooien, maar soms ben je op zoek naar iets dat er helemaal niet is. Doordat je lichaam gedurende het seizoen ook verandert, heb ik weleens gehad dat een paar millimeter iets wezenlijks kan uitmaken. Maar je kunt ook de verkeerde kant op veranderen.’


    Dit gaat dus op gevoel? Waar voel jij iets?


    ‘Ik kan voelen: waar leg je je zwaartepunt? Dus hoe ver zit je achter het bracket? Dat geeft een heel andere belasting op je bovenbeenspieren of je hamstrings. Neem je schoenplaatjes. Ik voel het gewoon als ze twee of drie millimeter naar voren of naar achter staan, of opzij. Dat voel ik en dat kan de balans verbeteren, waardoor ik beter en fijner op de fiets zit.’


    Jij zou het dus direct voelen als ik jouw plaatjes vannacht een tikje opzij geef?


    ‘Jazeker.’


    Ben jij fijngevoelig, of heeft elke wielrenner dit?


    ‘Dit heeft niet elke renner. En ik weet niet wat dat precies is, maar ik voel dat wel. Ik had het vroeger een stuk minder, daardoor ben ik ook weleens tegen de lamp gelopen. Want als ik beter had gevoeld dat mijn schoenplaatjes verkeerd waren afgesteld, had ik knieblessures kunnen vermijden.’


    


    Is er iemand met wie je daar veel over spreekt, buiten de ploeg?


    ‘Ik ga weleens naar een bike fitter met wie ik een goede relatie heb. Maar er is niemand die jouw lichaam zo goed kent en begrijpt als jijzelf. En als je dan een beetje snapt wat er gebeurt op de fiets, qua biomechanica, dan ben je misschien voor jezelf wel de beste bike-fitter die er bestaat.’


    Wat is de definitie van het peloton?


    ‘Het peloton is een kudde hyena’s, die elkaar eraf willen rijden en op zoek zijn naar een prijs om mee naar huis te nemen. Maar nee… dat is te kort door de bocht. Toch moet ik toegeven dat ik wel eens aan de finish ben gekomen en dacht: wij zijn net hyena’s die elkaar willen opvreten. Ik denk aan de Chaves-etappe, zo noemen we die, uit de Giro van 2018. Na de eerste rustdag loste Esteban Chaves op de eerste klim en toen hebben wij met Tom Dumoulin, Sky met Chris Froome en nog een ploeg afgesproken: we gaan nu Chaves de nek omdraaien zodat hij weg is uit het klassement. Eén lange battle, totdat Chaves na 150 kilometer kraakte. Toen dacht ik: we zijn net hyena’s. Het peloton kan onverbiddelijk zijn.’


    Is dat dan leuk?


    ‘Zo lang je zelf niet opgegeten wordt, is het best leuk.’


    Is het peloton uiteindelijk een fijne plek? Of ben je blij als het uit elkaar is gespat?


    ‘Poe! Een fijne plek? Ik heb geen idee, man. Ja, als er 130 renners gelost zijn en jij vooroprijdt bij de eerste veertig. Dan heb jij meer ruimte… Ha!’


    Wat zijn die 170 man die het peloton vormen?


    ‘Vind ik een moeilijke vraag. Kijk, er is collegialiteit en op rustige dagen kun je lekker ouwehoeren met elkaar. Dan is het allemaal prima en leuk. Maar er zijn ook dagen dat er strijd is en stress op elk punt in het parcours, naar een klim, waar de wind waait, enzovoort. Dan is het peloton niet de gezelligste plek op aarde.’


    Voel je je er thuis?


    ‘Ja, ik ben er wel een onderdeel van. Ik snap hoe het werkt, hoe het manoeuvreert en wat kan en niet kan. Ik ken de fratsen.’


    Heb je veel vrienden in het peloton?


    ‘Aan je carrière ga je een handvol vrienden overhouden, denk ik. Maar er zijn ook veel collega’s met wie je bovengemiddeld kunt kletsen en met wie je na de wedstrijd ook wel wat kan gaan drinken. Maar echt vrienden? Mannen die je na je loopbaan zal blijven zien? Een handvol.’


    Kun je goed wringen?


    ‘Als je dat niet kan, sta je een flinke score achter.’


    Waar in het peloton zit jij het liefst?


    ‘Weer zo’n ingewikkelde vraag. Niet ergens specifiek of zo. Ook dat gaat zonder nadenken. Ik surf toch het liefst en dan is het peloton een soort wasmachine. Komen ze over rechts langs je heen, sluit je weer vooraan aan en dan draait het zo door. Kun je daar goed je weg in vinden…? Je moet je laten meedraaien.’


    


    Is er een verschil in het peloton in de World Tour en andere koersen?


    ‘Een niet-World Tourwedstrijd kan veel hectischer zijn dan een World Tourwedstrijd, omdat er bijvoorbeeld in de Ronde van Kroatië net dat tikkeltje minder professionaliteit is. De renners zijn dan gewoon net iets gekker, halen vaak meer kamikazestunts uit. Dat is soms nóg gevaarlijker.’


    Hoe kom je terug op aarde na de koers?


    ‘Ik vind het wel fijn om niet al te veel te praten na een wedstrijd. Ik kan ’s avonds alles beter onder woorden brengen dan direct na de streep. Ik heb onderweg zoveel prikkels gehad, dat ik niet heel erg behoefte heb om te praten. Dan zit ik in de bus en is het stramien van de koers: douchen, waszak maken, vertrekken, wat eten onderweg en naar het hotel. Kom je daar: kijken wanneer je moet masseren, de dokter wil weten hoe alles is gegaan, de ploegleider komt met de evaluatie en dan massage en avondeten. Ik kan in die periode wel even naar wat rust verlangen. Even tot mezelf komen, want er zijn zo weinig rustige momenten op zo’n dag. En dan bij de massage lekker muziek op en mijn ogen dicht.’


    Is jouw beroep gematigd stressvol of heel stressvol?


    ‘Er zijn zeker stressvolle periodes, maar in december bijvoorbeeld is het heel relaxed. Je oefent je vak uit, je wordt beter, maar je hebt geen stress, er is geen haast, je hoeft niet te presteren. Die stress is er wel in het seizoen, zoals bij Parijs-Nice, de eerste grote koers van het jaar. En als je eenmaal in die rompslomp zit, gaan de dagen ontzettend snel voorbij, lijken ze best op elkaar. Alleen de duur van de etappes en de transfers verschillen weleens. Je zit in een soort trein, in zo’n week. Soms gaat dat heel lekker en soms rij je achter de trein aan.’


    Het zal vaker zwaar zijn dan dat het op rolletjes loopt.


    ‘Klopt. Dat is ook mentaal. Maar wat is je standaard? Er zit altijd wel een keer een slechte nacht tussen of een slechte dag op de fiets.’


    Kun je daar iets aan doen?


    ‘Soms valt een rustige etappe of een rustdag precies op het goeie moment. Als je twee of drie dagen slecht hebt geslapen of je bent naar de kloten, dan zijn er ook dagen dat je terug op de trein kunt stappen.’


    In de moderne sport gaat het steeds vaker over je mentale weerbaarheid. Kun je daar beter in worden?


    ‘Spiritualiteit kent geen eind, volgens mij. Maar ook dat is een lastig vraagstuk. Soms is de onbevangenheid een niet heel erg geestelijk bewustzijn en dat kan je best ver brengen. Ik vind introspectie interessant. Bij mezelf te rade gaan. Hoe kijk ik tegen dingen aan? Hoe moet ik dingen aanpakken? Die geestelijke verrijking kan echt superinteressant zijn, maar er moet wel een balans zijn met onbevangenheid, het spelen, gaan en doen.’


    Hoe moet ik dat zelfonderzoek voor me zien?


    ‘We hebben bij Jumbo-Visma zogenaamde POP-gesprekken, dat staat voor: persoonlijk ontwikkelplan. Dus: groeien als persoonlijkheid. Dat is interessant vind ik. Maar de balans met die onbevangenheid moet er wel blijven. Als je je onbevangenheid verliest, wordt het er niet leuker op.’


    Is dat jou overkomen?


    


    ‘Ja, die liesblessure was een intense periode, zeker de tijd vóór de operatie. Toen wist ik dat ik geblesseerd was, iets onder de leden had waardoor ik niet optimaal kon presteren. Daar kwamen allerlei vragen over, daar werd het niet leuker van. Ik kon niet meer onbevangen rondspringen.’


    Wat voor een verhouding heb jij met je lichaam?


    ‘Dat is een-op-een inherent aan ons beroep en daar ben ik me van ’s ochtends tot ’s avonds heel bewust van. Je monitort voortdurend je lichaam. Hoe voel ik me vandaag? Ben ik niet te moe? Of juist niet moe genoeg? Zit er spanning in m’n lijf? Moet ik me zorgen maken over de manier waarop ik fiets? Is er een belemmering? Als er een aanwijsbare reden is voor mindere prestaties – je bent een keer op je plaat gegaan of zo – dan is het ook niet zo erg. Dat gaat met een paar behandelingen wel over. Maar kniepijn bijvoorbeeld? Dat is wel een motherfucker. Als dat eenmaal komt opzetten, zo uit het niets, dat zijn kutdingen. Daar kun je zo een-twee-drie geen oorzaak of oplossing voor aanwijzen.’


    Bel je gelijk met de ploeg wanneer er iets dwarszit?


    ‘Ik kijk het eerst wel even aan, omdat het soms loos alarm is. Maar als ik voel: dit klopt niet, dan bel ik. Altijd zelf blijven nadenken.’


    Eten en drinken is een belangrijk onderdeel van je vak…


    ‘Echt een gevaarlijk groot onderdeel, omdat je jezelf erin kunt verliezen, net zoals je je in materiaal kunt verliezen.’


    Voel jij dat gevaar?


    ‘Mmm… Ik ben al wel tegen die muur aangelopen.’


    Wat gebeurde er?


    ‘Vooral: ik ging niet meer verstandig eten. Hoe moet ik dat uitleggen… Ik ging verkeerde keuzes maken. Niet nóg een keer opscheppen ondanks dat je honger hebt, omdat je denkt dat als je nog iets lichter bent je sneller die berg oprijdt. Terwijl zo’n extra bordje eten je echt niet dikker maakt en jou wel extra energie geeft. Gek ook dat je tevreden kan zijn als je superscherp staat, terwijl… Ik kom off-season wel wat aan en dan denk ik: ik ben best wel een bietje vet. Terwijl ik nu normaal ben. Die realiteitszin is soms zoek. Het is zó ontzettend aanwezig, zoals bij ons met die food coach. Het is goed, en je kunt je bijna niet voorstellen zonder, maar eigenlijk is dat best wel sick.’


    Is het nog wel lekker om te eten?


    ‘Ja, dat hou ik altijd wel. Ik zie echt uit naar eetmomenten, al is het rijst met iets gekruids erin.’


    Is het ook gevaarlijk? Jullie hebben nog specialisten bij jullie, die speciaal letten op eten en diëten. Maar je hebt ook collega’s bij andere ploegen die het met minder begeleiding moeten stellen.


    ‘Je kunt er potentieel hard van op je bek gaan, ja.’


    Zijn wielrenners zich daar bewust van?


    ‘De een meer dan de ander, denk ik. Het belang van gewicht is de voorbije jaren ook wel gegroeid. Het kan je kapotmaken, ook mentaal. Dan ben je best ver van huis. Eten en drinken zijn sluipmoordenaars. Ik heb het geluk dat ik van lekker eten hou. Ik eet liever een bordje extra dan dat ik een glas bier drink. Daar haal ik voldoening uit en dat blijft een stok achter de deur. Het wordt nooit echt te gek. Maar ik heb wel eens de grens opgezocht.’


    Hoeveel weeg jij als je scherp staat?


    ‘Zes procent vet.’


    Heb je dan het gevoel dat je sneller vatbaar bent om ziek te worden?


    ‘Nee, je bent alleen een beetje chagrijnig. Niet leuk, maar je hebt gewoon iets minder overschot, bent iets sneller afgetakeld, in alles ietske fragieler.’


    Als je een halve kilo lichter bent, ga je dan meteen koersen winnen?


    ‘Ga maar eens met een zak aardappelen omhoog fietsen. Gewicht kan het verschil zijn tussen mee zijn in de finale en net niet. Maar het moet wel gezond blijven.’


    Wat is jouw grootste kracht?


    ‘Ik ben, denk ik, wel een racer. Als je mij onder aan een berg zet en we moeten afzonderlijk een halfuur omhoog rijden, dan zit ik, denk ik, niet bij de allerbesten. Maar op het moment dat het een langere rit is en er meer bij komt kijken – het racen, het coureur zijn, het duel – dan is het wel in mijn voordeel. En ik ben ook wel een redelijk taaie rakker; altijd helemaal ready om kapot te gaan. Ik kan goed afzien. Ik heb talent, ik kan een hoge vo₂ max halen, dus kan ik hard fietsen. Maar er is een aanzienlijk aantal jongens die dat beter voor elkaar hebben dan ik.’


    Wat is afzien?


    ‘Uitzichtloos kunnen pijnlijden. Het is moeilijk om het anders onder woorden te brengen. Ik denk dat andere jongens net zo hard kunnen fietsen als ik, maar dat ze net iets eerder afgeven omdat ze het wel prima vinden. Ik vind het niet gauw prima.’


    Wat vind jij het zwaarste aspect van je werk?


    ‘Dagen van 200 kilometer door echt koude, barre omstandigheden waar je uitzichtloos zit af te zien. Als het echt strijden is tegen de elementen, dat dat er óók nog bij komt.’


    Heb je dan medelijden met jezelf?


    ‘Daar heb je geen tijd voor, want je bent puur aan het overleven. In Parijs-Nice heb ik ooit horrordagen gekend en in Tour des Fjords een paar jaar geleden ook. Goh. Daar was een etappe van 200 kilometer – zó koud! De hele dag regen. Je handen te verkleumd om zelf nog een jackie te kunnen aantrekken. Ik moest toen echt stoppen en vragen of iemand mijn rits wilde dichtdoen.’


    Hoe wapen je je tegen zo’n dag als je weet dat die ellende eraan zit te komen?


    ‘De dag opdelen in stukjes. En ook goed nadenken welke kleding je aandoet. Verder: tijdens de koers goed blijven eten en drinken en ook een soort mindset maken: jezelf voorhouden dat het maar vijf uurtjes zijn, op een héle dag.’


    Wat is pijn voor jou?


    ‘Dat is een onmogelijke vraag. Hoor je wat je vráágt? Hoe kun je daar nou antwoord op geven? Echt geen idee. Het enige wat me ooit gelukt is te omschrijven, is de pijn die ik voelde in de tijd van die adervernauwing: verlamd in de fik staan. Echt branden.’


    


    Laatst sprak ik met je ploeggenoot Jos van Emden over alleen trainen en hoe lastig hij dat vond. Van Stef Clement weet ik dat hij het op het einde van zijn loopbaan haast niet meer kon opbrengen alleen te trainen, gek werd hij van zijn eigen gedachten. Zou jij wel eens zonder gedachten willen fietsen?


    ‘Ik herken dit niet. Ik vind alleen trainen echt heel fijn. Misschien wordt dat later in je carrière anders, maar ik kom juist tot rust. Ik kom verfrist terug.’


    Muziek op?


    ‘Ja, maar niet met die noisecancelling oordopjes in. Het geluid van het verkeer kan er doorheen.’


    Je woont in Tilburg. Waar fiets je op de trainingen naartoe?


    ‘Veelal België in. Ik weet niet precies waarom, maar ik ga toch zuidelijk. Naar het noorden, naar de rivieren, dat trekt me absoluut niet.’


    Welk rondje fiets je het vaakst?


    ‘Oostwaarts richting Oirschot, dan de Kempen in, richting Reusel, zuidelijker het grensgebied in. Dan kom ik uit bij Postel en Mol. Dan weer noordelijker, richting Arendonk, Turnhout, Hoogstraten en dan vaak terug naar Tilburg via Baarle-Nassau. Meestal een uurtje of vier, zo’n 120 kilometer.’


    Wat heb je altijd bij je?


    ‘Pompje, bandenlichters en bandjes. Zit allemaal in mijn zadeltasje. En – hier word ik vaak om uitgelachen – maar ik heb ook altijd een bandenknecht bij me. Als je er een nieuwe band in hebt gelegd, zet je de bandenknecht op de velg om het laatste stukje van de buitenband eróp te kunnen leggen. Dat is verschrikkelijk taai; daar moet je echt bouwvakkersklauwen voor hebben. Als het flink koud is lukt het mij niet zo’n nieuwe band om te leggen. Ik heb weleens naar huis moeten bellen omdat het me maar niet lukte dat laatste stukje te doen. Nou, mij vatten ze niet meer. Verder: oortjes en telefoon met geld, en veel eten.’


    Je bent een klimmer. Waarom woon je nog in Tilburg en niet in Andorra, Girona, Monaco, zoals veel van je collega’s?


    ‘In Tilburg heb ik een basis van vrienden, van familie, van sociaal leven. In Tilburg liggen mijn wortels, het is mijn thuis. Terug kunnen vallen op die basis doet mij ontzettend goed, door het seizoen heen. Als je kijkt hoe vaak ik nou vorig jaar in Tilburg ben geweest, dan weet ik niet of je dat wel “thuis” kunt noemen; ik ben vorig jaar meer dagen in Spanje geweest dan in Tilburg. Als er belangrijke wedstrijden aankomen, of ik moet serieuze trainingsblokken doen, dan ben ik altijd weg. Maar ben ik na “Luik” een weekje vrij, dan haast ik me naar Tilburg om iedereen weer even te zien. Dat is goud waard voor mij. Daarna ben ik weer ready om vier weken op pad te gaan. Voel ik me geestelijk weer opgeladen.’


    Wat was je eerste berg die je beklom?


    ‘Hangt ervan af wat je onder een berg verstaat.’


    Wat versta jij onder een berg?


    ‘Dat is in de loop der jaren veranderd. Toen ik negen was vond ik waarschijnlijk dat er bergen waren in Limburg.’


    


    Wanneer beklom je de eerste echte Tourcol?


    ‘Dat moet in de Vogezen zijn geweest, op een mountainbike-fietsje. Maar welke berg dat was weet ik niet precies.’


    Had je gelijk het idee dat je het kon?


    ‘Misschien heb ik dat voor het eerst gehad toen ik met mijn ouders naar de Alpe d’Huez ging, in 2009 of 2010. Ik ben toen de Alpe op gereden en dacht: dit vind ik best leuk. Vooral in jeugdkoersjes in Limburg merkte ik dat ik verder kwam dan de meesten. Daar waren mijn uitslagen ook vaak beter dan in vlakke koersjes rond de kerk. Een beetje klimkoers vond ik meteen leuker.’


    Bestaat er zoiets als ‘de kunst van het klimmen’?


    ‘Het gaat tijdens het klimmen om heel andere spieren. Er zijn renners die 300 watt op een klim makkelijk kunnen verteren, maar 300 watt op het vlakke niet. Daar zijn ze meteen kansloos. De hele pedaalslag – het moment waarop je kracht zet – is anders als je klimt.’


    Hoe?


    ‘Er is veel meer bewegingsenergie op het vlakke. Op het vlakke komt het op souplesse aan, op beensnelheid. Bergop is het veel meer torque: als klimmer zet je dus eerder kracht in je pedaalslag. Je zit ook iets anders op je fiets. Als je een goede klimmer wil zijn, moet je veel gaan klimmen. Er zijn maar weinig topklimmers die weinig klimmen. Dus daarom is je vraag waarom ik nog in Tilburg woon eigenlijk wel terecht.’


    Moet je als klimmer ook veel krachttraining doen?


    ‘Nee, je moet gewoon veel bergop fietsen.’


    Als je aan de voet van de klim staat, heb je dan altijd zin om omhoog te gaan?


    … (verwonderde blik)


    Of stel je jezelf dat soort vragen niet?


    ‘Neuh.’


    Is er een berg die je het mooiste vindt?


    ‘Ook de mooiste bergen doen vreselijk veel pijn.’


    Op welke berg zou je het liefst met je handen omhoog aankomen?


    ‘Een mythische col. De Ventoux of Alpe d’Huez, vanwege de vakanties van vroeger. Ben er ook een paar keer met vrienden heen gegaan. Die bergen roepen wel iets speciaals bij me op. Net zoals de La Redoute in Luik en de Ghisallo in Lombardije. In 2016 ben ik met vrienden naar Bourg d’Oisans gegaan en heb op de camping gestaan, aan de voet van de klim. In 2018 en 2019, toen ik geblesseerd was, ben ik met ze meegegaan naar de Provence en heb ik daar veel rondom de Ventoux gewandeld. Echt mooi. Zo fantastisch!’


    Ben jij in de loop der jaren een betere klimmer geworden?


    ‘Ja, door het veel te doen word je beter. Als ik na vier weken Tilburg weer ga klimmen, voel ik na een paar dagen al verbetering.’


    


    Kijk je uit naar een koninginnenrit?


    ‘Dat zijn voor mij leukere dagen dan etappes waarvan je weet dat ze eindigen in een massasprint. Maar, eigenlijk worden ze pas episch en historisch als ze al geschreven zijn. Zoals die etappe in de Giro van 2018, met Tom Dumoulin en Chris Froome, naar de Finestre over een onverharde weg. Die klim was echt fucking legendarisch. Dat besef komt vaak achteraf, niet op het moment zelf. Dan ben je daar niet mee bezig. Je bent bezig met: wie heeft de leiderstrui? Wie zitten er in de ontsnapping? O, dan gaat Sky waarschijnlijk dit doen en dan moeten wij zo reageren. Vooraf weet je dat er een zieke dag aan gaat komen, maar daar zijn er in een grote ronde wel meer van. Als je de Zoncolan bijvoorbeeld over moet… Wat gaat daar dan gebeuren? Hoe de fuck gaan we daar overheen komen?’


    Welke tip geef je iemand voordat ie begint aan zo’n berg?


    ‘Hol jezelf vooral niet voorbij, want je kunt bergop niet even je benen stilhouden en herstellen. Een klap bergop kan desastreus zijn.’


    Ben je weleens over je grens gegaan?


    ‘Ja.’


    Is dat voor jullie hetzelfde als ontploffen?


    ‘Ja.’


    Hoe voelt dat?


    ‘Dat je benen in één keer volspuiten met lactaat. Soms kan dat echt heel snel gaan. Soms sluipt het erin.’


    En lossen?


    ‘Soms gaat dat langzaam, maar in de tijd dat ik die slagadervernauwing had, werd ik echt naar achteren geschoten. Dan stond mijn linkerbeen in de fik en stond ik echt stil. Dan wordt het verschil tussen jou en de groep in één keer heel groot.’


    Iets frustrerender kan ik me niet voorstellen.


    ‘Ik heb daar een soort angst bij gecreëerd, er een licht trauma aan overgehouden. Omdat het zo’n machteloos kutgevoel was. Voorheen werd ik nooit afgeschoten, áls ik al loste. Dat was toen losjes loslaten, maar hier werd ik onzeker van, omdat het een paar keer heftig was. Ik was bang dat het me nóg eens zou gebeuren, dat ik wéér afgeschoten zou worden.’


    Wat is vertrouwen?


    ‘Weten wat je kan en wat niet.’


    En bang zijn om iets meer te gaan doen dan je denkt dat je kunt.


    ‘Als je weet wat je kan, hoef je niet bang te zijn.’


    Is demarreren een leuk moment?


    ‘Het is fucking vet als je de boel kunt forceren.’


    Neem me eens mee naar de demarrage. Gebeurt dat altijd bewust?


    ‘Soms wel. Maar, sorry dat ik je weer geen sluitend antwoord kan geven. Soms is het gewoon zo. Er zijn zoveel dingen op zo’n dag die van invloed kunnen zijn.’


    Op de klim is het dus constant aanvoelen wat je nog kunt?


    ‘Ja, maar als je demarreert moet je dat niet doen, want dan ben je dat momentum kwijt. Daarom is demarreren ook impulsief.’


    Praat je met jezelf tijdens een klim?


    ‘Nee.’


    Kun je je goede benen terugvinden? Een tweede adem? Bestaat dat?


    ‘Ik denk het wel. Ik vind het vooral fijn te geloven dat zoiets bestaat. En dat hoeft van mij niet te veel onderbouwd te worden. Het gevoel dat je jezelf op onverklaarbare wijze toch weer beter kunt voelen, dat alleen al is fijn. De wetenschap dat zoiets kán. Wat het ook moge zijn.’


    Is topsport jezelf voor de gek houden?


    ‘Dat is een groot deel van topsport.’


    Dat betekent dus dat jij je soms bewust afsluit voor de realiteit om je heen?


    ‘Ja. Het is de dood als je gaat relativeren. Zei Tim Krabbé dat niet ooit zo? Als je topsport in perspectief gaat plaatsen – dat het niet meer het belangrijkste ter wereld is voor jou, die wedstrijd, die winst – dan zul je die wedstrijd ook niet winnen. Je moet het belangrijker maken dan het in werkelijkheid is. Dat is jezelf bewust voor de gek houden.’


    Je bent nu zeven jaar prof. Ben je inmiddels de renner die je wilde zijn?


    ‘Als ik kijk naar de manier waarop ik begon, had ik wel gehoopt nu iets verder te zijn. Maar ik kijk er nu anders naar. Nu wil ik alles eruit halen wat er in potentie in zit. Er komen zoveel dingen bij kijken als je een goede uitslag wilt rijden. Je bent ook afhankelijk van andere zaken, van de concurrentie. Kijk nu eens hoe hard Tadej Pogačar rijdt. Ik had vijf jaar geleden nooit kunnen denken dat een gast die drie jaar jonger is dan ik zo hard zou fietsen. Wist ik niet. En die tegenslag van 2019-2020 heeft bij mij dus ook verandering gebracht: dat niet alles altijd voor de wind gaat. Ik had dat toen nog nooit ervaren. Nu heb ik het gevoeld. Ik weet wat tegenslag betekent.’


    Gesprek vond plaats op 16 december 2021. Oomen maakte deel uit van de formatie die Primož Roglič in 2023 aan de zege in de Giro hielp. Oomen verhuisde eind 2023 naar Lidl-Trek. Reed in 2024 zijn voorlopig laatste grote ronde (Vuelta). Inmiddels vaste auteur van literair wielermagazine De Muur. Begon in januari 2025 aan zijn elfde profseizoen op het hoogste niveau.
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