GESPO®T IN HERENTALS

Broers Bierinckx en Verbiest

Elkaaribetedmaken

Bij Ac Herentals lopen er momenteel twee opmerkelijke broederparen rond. Thomas en
Maarten Verbiest maken al jaren deel uit van het kwartet van ACHL dat steevast medail-
les weghaapt bij de nationale 4x800m. Daarnaast manifesteren zich ook de broers Vincent
en Laurent Bierinckx op de halve fond. Al deze lopers, waarvan er drie trainen onder Nest
Goossens, leggen momenteel in de winterse veldlopen de basis om er te staan volgende zomer.

Maarten (geboren in 1982) werkt nu al voor de
zomer met een mix van lange en korte crossen.
“Mijn beste seizoenen op de piste liep ik tel-
kens nadat ik in de winter sterk presteerde in
de lange veldlopen. Daarom heb ik me vooi-
genomen om deze winter minstens vier lange
crossen af te werken. Intrinsiek kom ik beter
tot mijn recht in de korte crossen, maar met het
0og op de zomer loop ik de lange cross.” On-
danks het feit dat hij de 30 gepasseerd is, blijft
Maarten Verbiest zich toeleggen op de dubbe-
le baanronde. “Ik zeg al een paar jaar dat ik
ga overschakelen naar langere afstanden van
zodra ik geen vooruitgang meer boek. Maar
ondanks mijn iets oudere leeftijd, bliff ik foch
goed lopen op die kortere afstanden. Ik ben een
van de weinige dertigers die nog op de 800m
blijven. Ik merk dat leefiijdsgenoten zoals Tom
Van Rooy met succes de langere afstanden op-
zoeken. Waarom ik zelf dan wel goed blijf op de
800m ? Dat heeft volgens mij vooral veel met
mijn manier van frainen te maken. Een moge-
lijke verklaring is dat ik op jonge leeftijd nooit
veel krachttraining heb gedaan. Sinds enkele
Jaren doe ik iedere week wel één krachitrai-
ning. Ik train al drie joar bij Nest Goossens.
Hij is een trainer die heel wetenschappelijk
werkt. Daardoor geraken atleten die bij hem
trainen niel overtraind. We doen in de win-
fer ook maar één echle kwaliteitstraining per
week. De laalste jaren heb ik geen blessures
opgelopen. Ik ben er zeker van dat de aanpak
van Nest daar voor veel tussenzit.”

Goed omringd

Thomas Verbiest (1988) volgt dezelfde strate-
gie als broer Maarten: in de winter crossen om
in de zomer goed te zijn in de 800m. “Momen-

Maarten Verbiest
Geboren in 1982
PR; 800m: I'51764

E
2
E:
=
S
=
£

teel ben ik content over mijn winferseizoen.
Vooral in de ultrakorte cross in Brussel vond
ik dat ik sterk presieerde.” Hij werd daar acht-
ste in een sterk veld. Toch ondervindt hij ook
af en toe een klein dipje. "Ik had me één ding
voorgenomen deze winter: om niet ziek te wor-
den. Maar helaas sukkel ik nu toch weer met
een griepje. Ik hoop dat het snel beter gaal.
De cross in Herentals heb ik in ieder geval ge-
schrapt om goed hersteld te zijn tegen het KV'V
indoor. Specifiek trainen op de indoorwedstrij-
den doe ik niet. Het zomerseizoen blijft voor
mif het belangrijkste. Ik hoop dan een volle se-
conde te verbeteren op de 800m. Laag in de
1517 lopen zou mooi zifn.” Thomas is goed
omringd en dat zorgt voor het nodige vertrou-
wen. “Mentaal zit alles heel goed. Mijn trainer
heeft me mezelf leren kennen. Daarnaast word
ik ook zeer goed gecoacht door mijn vriendin
Sofie Govaerts die zelf ook atletiek doet en die
leerkracht L.O. is. We peppen elkaar op.”

Maarten Verbiest: “Er is gezonde rivaliteit tus-
sen ons. Als ik hoor dat Thomas laag in de
17517 wil lopen op zijn 800m, zeg ik dat mijn
doel is om 1 honderdste beter te doen. Vroeger
deden we al onze trainingen samen. Nu we al-
lebei apart wonen, op 3km van elkaar, trainen
we nog altijd regelmatig samen. Als er één van
ons wat minder Is, trekt de andere hem mee.
De sterke punten van Thomas ? Mijn broer kan
zich zeer goed vastbijten. Puur op karakter kan
hij blijven volgen en op het einde kan hij vaak
nog versnellen. Nog een sterk punt is dat hij er
op training altijd volledig voor gaat. Als on-
ze trainer Nest ons een uitdagende of moeilij-
ke training voorschotell, zal hij zich volledig
smijten.” Qok Thomas kan zich optrekken aan
zijn oudere broer. “Maarten en ik juiten elkaar

op tijdens de trainingen. Soms is dat toch wel
nodig. Mijn broer is mentaal heel sterk en ook
redelijk snel op het einde.”

Maarten met regelmaat

Nest Goossens is de trainer van de broers
Verbiest en van Laurent Bierinckx. Hij ziet
zijn atleten ieder jaar nog vooruitgang boe-
ken. “De broers trainen al een drietal jaar bij
mij. Zowel Maarten als Thomas hebben nog
vooruitgang geboekt in die periode. Maar-
ten zou gezien zijn leeftijd al een beetje op de
terugweg moeten zijn, maar hij blijft op ni-
veau. Het knappe aan hem is dat hij zeer re-
gelmatig is. Hij loopt constant tussen 1752”7
en 1°537.7 Ook van Thomas verwacht de trai-
nernog mooie dingen. “Thomas is wat mij be-
treft nog net de sterkste van de twee. Maar hij
wordt snel ziek en dat zoret voor een golfe-
ffect in zijn prestaties: minder rvegelmaat in
zijn trainingen geeft wisselvalligere presta-
ties.” Vincent Bierinckx traint in een andere
groep, het team van Fast4ward. Maar Laurent
Bierinckx wordt wel gecoacht door Nest die
vol lof is over de trainingsijver van zijn pu-
pil. “Laurent heeft her laatste anderhalf jaar
enorm veel progressie gemaakt en daar put hij
veel vertrouwen uit. Hij is een heel gemoti-
veerde loper, al zifn trainingen werkt hij per-
fect af zoals ik het hem vraag. Hij heefi nog
alle tijd om te blijven groeien. We gaan ervoor
zorgen datl zijn progressie zeker niet stagneert
en dat hij geleidelijk kan doorgroeien. Het is
algemeen bekend dat het gemalkelijk is om
een atleet heel snel naar de top te krijgen. Ik
kies bewust voor een trage opbouw en wil dat
mijn atleten ieder jaar verbeteren.”

Samen duurlopen

Hoewel Vincent en Laurent Bierinckx — zo-
nen van master Maria Vranckx - bij een ver-
schillende trainer zitten, werken ze wel vaak
samen hun duurlopen af. “/k doe sinds vorig
Jjaar samen duurlopen met mijn broer en dat
werpt zijn vruchten af, ” vertelt junior Laurent
Bierinckx die ook vice-Belgisch kampioen
berglopen is bij de juniores. “Ik kijk enorm
op naar mijn broer. Ik hoop dat ik even goed
kan worden als hij. Maar we leggen ons wel
toe op andere afstanden. I mik vooral op de
1500m en de 3000m, maar hij is ook sterk
op de 800m.” Laurent kan veel opsteken van
zijn oudere broer. “Hij heefi een heel sterke
eindsprint. Ik probeer dat een beetje over te
nemen. En dat begint ook te lukken. In de gf*
gelopen veldlopen kon ik dat al een paar keer
laten zien.” Vincent, deze winter prima be-
zig in de lange crossen (oa. vice-kampioen bij
de militairen), is een ander type dan zijn vijf
jaar jongere broer. Hij heeft ook een andere
groeicurve doorgemaakt. “7k ben iets explo-
siever dan mijn broer Laurent. Ik was op jon-
gere leeftijd ook al sterker. Als scholier had
ik al een topjaar, daarna stagneerde ik en nu
ben ik terug goed bezig. Maar mijn broer blijft
eerder geleidelijk aan verbeteren. Ik denk dat
hij vooral op de zwaardere parcours en op de
langere afstanden heel sterk is. Maar ik merk
dat zijn eindsprint enorm verbeterd is. Terwijl
veel van zijn leeftijdsgenoten afhaken, blijft
hii wel sterk doorgaan en ieder jaar verbete-
ren. Veel doorzettingsvermogen hebben is ook
belangrijk.”

Eaurent Bierinckx

Geboren in 1995

PRs: 1500m: 4'0
3000m: 15°50”34

Vincent Bierinchs

Geboren in 990

PR’s: 800n: 1 - 1500m: 3’59708
5000m: 15 0
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