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Wout van Aert
vertrekt vandaag
op hoogtestage.
Arnaud De Lie
heeft die al een
tijdje achter de
rug. En Mathieu
van der Poel haalt
voordeel uit zijn
‘kunstmatige’
hoogtestage. Op
hoogte gaan trainen

is een must anno
2024 maar de timing
verschilt sterk van

renner tot renner.

E eLIi eEe nSTtuyven

dede nHhe tAal

“Voor de
trainingskwaliteit”

Arnaud De Lie was samen met
enkele ploegmaats van Lotto

Dstnyan 19 januari tot en met
7 februari op hoogte stage op de

Teide. Daar zal hij ongetwijfeld

Jasper Stuyven zijn tegengeko-
men, want die zat daar van 25

januari tot en met 7 februari.
Beide keerden dus 1 maand en
24 dagen - bijna acht weken -

voor de Ronde van Vlaanderen
terug van hoogte.

Dan stelt zich de vraag: is het
effect van die hoogtestage niet

al lang uitgewerkt op het mo-

ment van de Ronde en nog een
week later Parijs-Roubaix? De

(rechtstreekse) voordelen van
een hoogtestage —de toename

van het aantal rode bloedcel-
len, hoe efficiënt je spieren
met zuurstof omgaan en hor-

monale factoren —behoudt
een renner niet eeuwig. “Ge-

middeld gezien haal je vier tot

zes weken lang een voordeel
uit de hoogtestage”, vertelt

Ruud Van Thienen, sportarts

en onderzoeker aan de UGent,

gespecialiseerd in hoogte. “Na

twee weken zijn de hoeveel-

heid extra rode bloedcellen die

“De wetenschap zegt
dat je de eerste twee
àdrie dagen na het

terugkeren van
hoogte op je best
bent, ofwel rond dag
veertien”

Ruud Van Thienen
Sportarts

je hebt aangemaakt al quasi
volledig weg, ook die andere

voordelen verdwijnen metter-
tijd. Gemiddeld gezien zijn na
zo’n zes à acht weken ook van

die andere effecten niets meer
merkbaar.” Met andere woor-
den: tegen de Ronde van Vlaan-
deren zijn de (rechtstreekse)
positieve effecten van de hoog-
testage al verdwenen.

Wat zitten De Lie en Stuyven

dan al zo vroeg op hoogte te
doen? “Vroeger werd een hoog-
testage vooral gedaan om je
prestaties tijdens een wed-
strijd te verbeteren, maar meer

en meer wordt een hoogtesta-
ge ook gedaan om je trainings-
kwaliteit nadien te verbete-

ren”, legt Van Thienen uit.

“Met die hoogtestage in de be-

nen gaan de renners harder

kunnen trainen én beter kun-
nen recupereren. Daardoor is

het zeer nuttig om een hoogte-
stage te doenoor een intensie-

ve trainingsperiode.”
Voor De Lie is het de eerste

keer dat hij voor het voorjaar

op hoogtestage gaat en dan is

het toch altijd even afwachten

of dat goed uitpakt. “Ook wij

weten niet of dit de beste aan-

loop is naar het voorjaar”, zegt
ploegleider Nikolas Maes na de
Omloop. “Maar Arnaud is nog
jong en dus vonden we het op-
portuun om het te proberen.
Gaan we het volgend jaar op-
nieuw zo doen? Misschien wel,

misschien niet. Maar ik heb ge-
zien dat Arnaud in orde is, dat
is het belangrijkste.”
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Aa nAEer tDdoe tHhe tNnu

“Voor dat ene
procentje extra”

Vorig jaar trok Wout van Aert

van midden februari tot begin
maart naar de Teide, in 2022

keerde hij zelfs eind februari
voor de Omloop het Nieuws-

blad (26/02) al terug van hoog-
te. Dit jaar kiest hij samen met

ploegmaats Jan Tratnik, Tiesj
Benoot en Per Strand Hagenes
voor een hoogtestage van een
drietal weken op de Teide ná

het openingsweekend. Enkele

dagen voor de E3 Saxo Classic

(22/03) keren Van Aert en co. te-

rug voor een tweeweekse vol

kasseiklassiekers, met de Ron-

de van Vlaanderen en Parijs-
Roubaix als absolute hoofd-
doel. Ploegleider Arthur van
Dongen vertelde na de Omloop
dat Van Aert nog niet top was

juist omdat hij er nog geen

hoogtestage had opzitten, in

tegenstelling tot bijvoorbeeld
ploegmaats Christophe Lapor-

te en Matteo Jorgenson.
Van Aert en co. komen dus

een kleine twee weken voor de
Ronde en een kleine drie we-
ken voor Parijs-Roubaix terug

van hoogte. “De wetenschap
zegt dat je de eerste twee à drie
dagen na het terugkeren van

hoogte op je best bent, ofwel
rond dag veertien”, zo vertelt

Van Thienen. Een theorie die
Benoot zelf lijkt te bevestigen.
“Mijn beste weekend in het

voorjaar van 2023 was dat van
de Strade Bianche (een tweetal

weken na de hoogtestage, red.).
Dat was al vaker zo. Vandaar
dat ik die feedback aan de ploeg
gaf. Voor ons is het belangrijk
om later op ons best te zijn,
vanaf de E3 Saxo Classic tot
Roubaix. Dan kan je je de vraag

stellen of onze gebruikelijke
hoogtestage voor het ope-
ningsweekend niet te vroeg

kwam.”

De timingan de hoogtestage

van de mannen van Visma-

Lease a Bike lijkt dus ideaal,

maar er moeten toch ook kant-
tekeningen bij gemaakt wor-

den. De eerste dagen op hoogte
moet je je lichaam laten accli-

matiseren aan het tekort aan
zuurstof Maar ook eens dat ge-

beurd is, moet je opletten met
te veel trainingsarbeid. “Er

gaat energie van je systeem

naar het aanpassen naar de
hoogte en dat is energie die niet

beschikbaar is om te trainen. Je
moet gedurende je hele hoog-
testage het trainingsvolume
wat terugschroeven.”

In de maand voor de Ronde
en Roubaix kan Van Aert dus

minder hard trainen dan zijn
collega’s net ómdat hij op

hoogte zit. Een nadeel? “Dat

hangt er vanaf wat voor een

renner het meeste prestatie-
verbetering geeft”, zegt Van

“De wetenschap zegt
dat je de eerste twee

àdrie dagen na het
terugkeren van
hoogte op je best
bent, ofwel rond dag
veertien”

Ruud Van Thienen
Sportarts

Thienen. “Haalt hij meer voor-

deel uit die extra vijf à tien pro-

cent volume die hij kan trainen

als hij niet op hoogte zit, of

haalt hij meer voordeel uit het

positieve effect van hoogte? Ie-

dereen verbetert door op hoog-
te te gaan, maar de mate waar-
in je effect hebt varieert

enorm.”

“Normaal voel ik me super-
sterk als ik terugkom van

hoogte”, zo liet Van Aert zich in

ieder geval deze winter ontval-

len. “Ik hoop daar dat ene pro-

centje extra te vinden.”

Aa nDde rPOoel
doe tHhe tKkunstmatig

“Voor intensieve
trainingen”

En dan is er ook nog Mathieu

van der Poel, die sinds zaterdag
17 februari op hoogte zit en er
blijft tot en met 10 maart. In te-

genstelling ot Van Aert en DEe

Lie kiest hij ervoor niet op de

top van een berg te gaan zitten

mmar opteert hij voor een
kunstmatige hoogtestage in

het sporthotel Syncrosfera aan
de Costa Blanca. De kamers
kunnen daar hoogte simule-

ren, met alle positieve effecten
van een hoogtestage. En wat op
de top van een berg niet kan

kkn Van der Poel wel: iedere
dag de hoogte naar wens aan

ppssen. "“heoretisch gezien is

dat eenoordeel. Bij intensieve

trainingen of als je je een keer

iets minder voelt, kan je de

hoogte wat lager instellen”

zzgt Van Thienen. Zo kan eir

meer op maat gewerktorden
aa mag dat belang niet over.-
schat worden. “Dat is eigenlijk
vooral finetunen. En het na-
deel van die hoogtekamer is

date zo veel mogelijk tijd op je
kamer moet doorbrengen, wat
mentaal zwaarder is. En als je

bijvoorbeeld een duurtraining

van zes uur buiten afwerkt

zzjn dat ook zes uur waarin je

geen hoogteprikkel hebt, en
die zou je wel hebben als je op
echte hoogte buiten verblijft
en traint.”

Maar net daar ligt volgens
Remco Evenepoel ook een
voordeel. “Als je in Syncrosfera
buitenkomt, zite quasi op zee.-
niveau en kan je dus intensief

trainen: je doet een aantal

blokken om bij neer te vallen

en rijdt vervolgens twee uur
verder, zonder stikkapot toe te
komen. Probeer je zo’n trai-

ning op échte hoogte, duurt

het geen vijf dagen of ze mogen
je afvoeren naar huis. Voor een
ultieme voorbereiding is Syn

ccosfera dus beter."”
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De ene hoogtestage 
is de andere niet

Wout van Aert vertrekt vandaag op hoogte­-
stage. Arnaud De Lie heeft die al een tijdje 
achter de rug. En Mathieu van der Poel haalt 
voordeel uit zijn ‘kunstmatige’ hoogtestage. Op 
hoogte gaan trainen is een must anno 2024 
maar de timing verschilt sterk van renner 
tot renner. Maxime Caeyman

De Lie en Stuyven 
deden het al
“Voor de 
trainingskwaliteit”
Arnaud De Lie was samen met en-
kele ploegmaats van Lotto Dstny 
van 19 januari tot en met 7 febru-
ari op hoogtestage op de Teide. 
Daar zal hij ongetwijfeld Jasper 
Stuyven zijn tegengekomen, 
want die zat daar van 25 januari 
tot en met 7 februari. Beide keer-
den dus 1 maand en 24 dagen – 
bijna acht weken – voor de Ronde 
van Vlaanderen terug van hoog-
te. 
Dan stelt zich de vraag: is het ef-
fect van die hoogtestage niet al 
lang uitgewerkt op het moment 
van de Ronde en nog een week la-
ter Parijs-Roubaix? De (recht-
streekse) voordelen van een 
hoogtestage — de toename van 

het aantal rode bloedcellen, hoe 
efficiënt je spieren met zuurstof 
omgaan en hormonale factoren 
— behoudt een renner niet eeu-
wig. “Gemiddeld gezien haal je 
vier tot zes weken lang een voor-
deel uit de hoogtestage”, vertelt 
Ruud Van Thienen, sportarts en 
onderzoeker aan de UGent, ge-
specialiseerd in hoogte. “Na twee 
weken zijn de hoeveelheid extra 
rode bloedcellen die je hebt aan-
gemaakt al quasi volledig weg, 
ook die andere voordelen ver-
dwijnen mettertijd. Gemiddeld 
gezien zijn na zo’n zes à acht we-
ken ook van die andere effecten 

19 januari tot 7 februari

niets meer merkbaar.” Met ande-
re woorden: tegen de Ronde van 
Vlaanderen zijn de (rechtstreek-
se) positieve effecten van de 
hoogtestage al verdwenen.
Wat zitten De Lie en Stuyven dan 
al zo vroeg op hoogte te doen? 
“Vroeger werd een hoogtestage 
vooral gedaan om je prestaties 
tijdens een wedstrijd te verbete-
ren, maar meer en meer wordt 
een hoogtestage ook gedaan om 
je trainingskwaliteit nadien te 
verbeteren”, legt Van Thienen 
uit. “Met die hoogtestage in de 
benen gaan de renners harder 
kunnen trainen én beter kunnen 
recupereren. Daardoor is het 
zeer nuttig om een hoogtestage 
te doen voor een intensieve trai-
ningsperiode.” 
Voor De Lie is het de eerste keer 
dat hij voor het voorjaar op hoog-
testage gaat en dan is het toch al-
tijd even afwachten of dat goed 
uitpakt. “Ook wij weten niet of 
dit de beste aanloop is naar het 
voorjaar”, zegt ploegleider Niko-
las Maes na de Omloop. “Maar Ar-
naud is nog jong en dus vonden 
we het opportuun om het te pro-
beren. Gaan we het volgend jaar 
opnieuw zo doen? Misschien wel, 
misschien niet. Maar ik heb ge-
zien dat Arnaud in orde is, dat is 
het belangrijkste.”
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Van Aert 
doet het nu 
“Voor dat ene 
procentje extra”
Vorig jaar trok Wout van Aert van 
midden februari tot begin maart 
naar de Teide, in 2022 keerde hij 
zelfs eind februari voor de Om-
loop het Nieuwsblad (26/02) al te-
rug van hoogte. Dit jaar kiest hij 
samen met ploegmaats Jan Trat-
nik, Tiesj Benoot en Per Strand 

Hagenes voor een hoogtestage 
van een drietal weken op de Teide 
ná het openingsweekend. Enkele 
dagen voor de E3 Saxo Classic 
(22/03) keren Van Aert en co. te-
rug voor een tweeweekse vol kas-
seiklassiekers, met de Ronde van 
Vlaanderen en Parijs-Roubaix als 

28 februari tot  +- 19 maart

absolute hoofddoel. Ploegleider 
Arthur van Dongen vertelde na 
de Omloop dat Van Aert nog niet 
top was juist omdat hij er nog 
geen hoogtestage had opzitten, 
in tegenstelling tot bijvoorbeeld 
ploegmaats Christophe Laporte 
en Matteo Jorgenson. 
Van Aert en co. komen dus een 
kleine twee weken voor de Ronde 
en een kleine drie weken voor 
­Parijs-Roubaix terug van hoogte. 
“De wetenschap zegt dat je de 
eerste twee à drie dagen na het te-
rugkeren van hoogte op je best 
bent, ofwel rond dag veertien”, 
zo vertelt Van Thienen. Een theo-
rie die Benoot zelf lijkt te bevesti-
gen. “Mijn beste weekend in het 
voorjaar van 2023 was dat van de 
Strade Bianche (een tweetal weken 
na de hoogtestage, red.). Dat was al 
vaker zo. Vandaar dat ik die feed-

back aan de ploeg gaf. Voor ons is 
het belangrijk om later op ons 
best te zijn, vanaf de E3 Saxo Clas-
sic tot Roubaix. Dan kan je je de 
vraag stellen of onze gebruikelij-
ke hoogtestage voor het ope-
ningsweekend niet te vroeg 
kwam.”

“De wetenschap zegt 
dat je de eerste twee à 
drie dagen na het 
terugkeren van hoogte 
op je best bent, ofwel 
rond dag veertien”
Ruud Van Thienen
Sportarts

De timing van de hoogtestage 
van de mannen van Visma-Lease 
a Bike lijkt dus ideaal, maar er 
moeten toch ook kanttekenin-
gen bij gemaakt worden. De eer-
ste dagen op hoogte moet je je 
­lichaam laten acclimatiseren 
aan het tekort aan zuurstof. Maar 
ook eens dat gebeurd is, moet je 
opletten met te veel trainingsar-
beid. “Er gaat energie van je sys-
teem naar het aanpassen naar de 
hoogte en dat is energie die niet 
beschikbaar is om te trainen. Je 
moet gedurende je hele hoogte-
stage het trainingsvolume wat 
terugschroeven.”
In de maand voor de Ronde en 
Roubaix kan Van Aert dus min-
der hard trainen dan zijn colle-
ga’s net ómdat hij op hoogte zit. 
Een nadeel? “Dat hangt er vanaf 
wat voor een renner het meeste 
prestatieverbetering geeft”, zegt 
Van Thienen. “Haalt hij meer 
voordeel uit die extra vijf à tien 
procent volume die hij kan trai-
nen als hij niet op hoogte zit, of 
haalt hij meer voordeel uit het 
positieve effect van hoogte? Ie-
dereen verbetert door op hoogte 
te gaan, maar de mate waarin je 
effect hebt varieert enorm.”
“Normaal voel ik me supersterk 
als ik terugkom van hoogte”, zo 
liet Van Aert zich in ieder geval 
deze winter ontvallen. “Ik hoop 
daar dat ene procentje extra te 
vinden.”

Van der Poel doet 
het kunstmatig:
“Voor intensieve 
trainingen”

En dan is er ook nog Mathieu van 
der Poel, die sinds zaterdag 17 fe-
bruari op hoogte zit en er blijft 
tot en met 10 maart. In tegenstel-
ling tot Van Aert en De Lie kiest 
hij ervoor niet op de top van een 
berg te gaan zitten, maar opteert 
hij voor een kunstmatige hoogte-
stage in het sporthotel Syncro-
sfera aan de Costa Blanca. De ka-
mers kunnen daar hoogte simu-
leren, met alle positieve effecten 
van een hoogtestage. En wat op 
de top van een berg niet kan, kan 
Van der Poel wel: iedere dag de 
hoogte naar wens aanpassen. 
“Theoretisch gezien is dat een 
voordeel. Bij intensieve trainin-
gen of als je je een keer iets min-
der voelt, kan je de hoogte wat la-
ger instellen”, zegt Van Thienen. 
Zo kan er meer op maat gewerkt 
worden, al mag dat belang niet 
overschat worden. “Dat is eigen-
lijk vooral finetunen. En het na-
deel van die hoogtekamer is dat 
je zo veel mogelijk tijd op je ka-
mer moet doorbrengen, wat 
mentaal zwaarder is. En als je bij-
voorbeeld een duurtraining van 
zes uur buiten afwerkt, zijn dat 
ook zes uur waarin je geen hoog-
teprikkel hebt, en die zou je wel 
hebben als je op echte hoogte bui-
ten verblijft en traint.”
Maar net daar ligt volgens Remco 
Evenepoel ook een voordeel. “Als 
je in Syncrosfera buitenkomt, zit 
je quasi op zeeniveau en kan je 
dus intensief trainen: je doet een 
aantal blokken om bij neer te val-
len en rijdt vervolgens twee uur 
verder, zonder stikkapot toe te 
komen. Probeer je zo’n training 
op échte hoogte, duurt het geen 
vijf dagen of ze mogen je afvoe-
ren naar huis. Voor een ultieme 
voorbereiding is Syncrosfera dus 
beter.”

17 februari tot 10 maart
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De Lie met de ploegmaats op stage: “De beste aanloop? Hij is in ieder 
geval in orde.” © rr

Mathieu van der Poel:  
trainen op zeeniveau, 
slapen op grote 
hoogte. © instagram
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Wout van Aert: “Normaal voel ik me 
supersterk als ik terugkom van 
hoogte.” © Visma-Lease a Bike
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