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V O O R W O O R D

De shirtsponsoren
GWC de Adelaar 

Muiderberg

Als penningmeester is het ditmaal mijn beurt om het voor woord te schrijven.
En …Huh, wat is dit nu weer, zult U misschien denken na het lezen van de kop. 
Ik zal het uitleggen.
 
Per 1 juli is de wet WBTR [red. De Wet Bestuur en Toezicht Rechtspersonen] in werking 
getreden. De WBTR is erop gericht misstanden tegen te gaan en de kwaliteit van 
besturen te verbeteren. De wetgever heeft daarbij geen verschil willen maken naar 
soort of grootte van vereniging of stichting. Goed besturen is immers overal belang-
rijk. In de afgelopen 20 jaar zijn bij elkaar zeker 50.000 rechtszaken gevoerd, waarbij 
een vereniging of stichting op een of andere wijze in het geding was. Meestal had dit 
dan betrekking op vriendjespolitiek of een penningmeester die zijn handen niet uit 
de clubkas kon houden. Daarom is deze wet opgetuigd. Als we hier aan voldoen, kan 
ons weinig meer gebeuren. Het bestuur is verplicht om zich aan die wet te houden en 
dat heeft consequenties voor ons. Een aantal zaken moeten we daarom doorvoeren.  
En daar zijn we binnen bestuur druk mee geweest.
•  Zo hebben we de statuten en het huishoudelijk reglement aan moeten passen. 

Deze aanpassingen hebben vooral betrekking op de manier van besluiten nemen 
binnen het bestuur en hoe de stemming verloopt. Gelukkig hadden de bonden 
NTFU en de KNWU al een model gemaakt dat we grotendeels konden gebruiken.

•  Is er een forse discussie gevoerd over wie nou het precies bestuur vormen. 
•  Heb ik als penningmeester iemand gekregen die mij op adhoc-basis kan controle-

ren en niet zoals de kascommissie het nu doet 1x per jaar achteraf. 
• Er moet nog een continuïteitscommissie worden opgericht die, mocht het hele  

bestuur tegelijk opstappen of het niet meer in staat is de club te besturen, er voor 
zorgt dat de club door blijft draaien. 

 
De discussie in de laatste bestuursvergadering heeft opgeleverd dat alle mensen 
die maandelijks de bestuursvergadering bijwonen ook het bestuur vormen. Dit 
betekent dat in de komende ALV enkele mensen officieel moeten worden goedge-
keurd door de ALV als bestuursleden. Daarnaast moeten in de komende ALV de 
nieuwe (aangepaste) Statuten en het Huishoudelijk reglement door de leden worden  
goedgekeurd. 
Aangezien we nog steeds hopen op en werken aan een nieuw jeugdtrainings- 
parcours en er dus wellicht grote beslissingen genomen moeten worden, zijn deze 
verbeteringen in de kwaliteit van ons bestuur niet eens zo gek. Binnenkort zullen de 
stukken voor de ALV, die we plannen voor half november, jullie worden toegestuurd 
of ze zijn inmiddels al in jullie bezit.

Oh ja, dat parcours hoe zit het daar nou ook al weer mee? Nou, weet dat we als  
bestuur ons stinkende best doen om de kar vooruit te duwen. Maar het gaat zwaar, 
maar de wens is er nog steeds, de behoefte groot, alleen hebben we het niet in eigen 
hand. We zijn afhankelijk van anderen. Ik wens iedereen een heel goed najaar- en 
winterseizoen toe. Blijf fietsen!

Jos Kamer.

‘DE KWALITEIT 
VAN HET BESTUUR 
MOET OMHOOG!’ 

“ “
Over de coverfoto
Start van de Dikke Banden 

Race tijdens Wieleronde van 

Kortenhoef. Onze Adelaar 

jeugd begeleidt, controleert, 

ondersteunt en motiveert 

de jonge rennertjes.

Foto: Eric Daams

http://www.deboerdierenruiter.nl
http://www.detoekomst.nl
http://www.celobaarn.nl
http://www.beukerwielersport.nl
http://www.beks.nl
http://www.aktiefysio.nl
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T E R U G K I J K E N D . . .

Patrick woont in 
Kortenhoef en is 

sinds 2011 lid van 
De Adelaar.

Neem twee wereldvreemde malloten een racefiets 
en ze doen ongekende dingen. Dat moeten 
mensen die Michael Abbas en Patrick Schaap 
goed kennen ook gedacht hebben. 
Ondanks dat we 500 kilometer gereden hebben, 
was het eerder de bedoeling dat we 400 kilometer 
zouden rijden. Het bleek uiteindelijk anders. 

29 Mei 2021 was de dag van het hebben van de 
lange adem. ‘s Ochtends vroeg om 3:00 uur 
was het Grand Départ bij Michael Abbas thuis. 
Eenmaal daar aangekomen vertelde hij het 
volgende: “Ik kon vanwege de spanning niet 
slapen, dus ik dacht om 1:30 uur: laat ik alvast 
een uurtje gaan rijden. Daarna ontbijten, zodat ik 
klaar ben als jij er bent Pat.” Over wereldvreemde 
malloten gesproken.

In het holst van de nacht vertrokken wij richting
Lelystad. Al fietsend door natuurgebied het 
Cirkelbos nabij Almere en door de dauw en mist 
kwamen we verkleumend door de kou aan in 
Lelystad. Onze eerste stop was in Marknesse. 
Dat ze daar in de Noordoostpolder aardig wiel-
rennergezind zijn, bleek ook wel toen Michael 
Abbas vroeg om overheerlijke croissants en 
andere broodjes bij de plaatselijke bakker. 

De bakker zou officieel pas om 8:00 uur open gaan. 
Maar de praattechnieken van Abbas: “We zijn om 
3:00 uur begonnen en gaan 500 kilometer fietsen”, 
deden de aardige mensen er toe besluiten om de 
broodjes betaald en wel aan ons te geven.
Een croissantje naar binnenwerken en de overige 
broodjes voor de lunch. We gingen weer gestaag 
verder.

De saaie Noordoostpolder hadden we achter ons 
gelaten en we kwamen aan in Overijssel. Heel 
veel bijzonders hadden we daar niet meegemaakt. 
Toen we door Steenwijk reden en de gezellige 
binnenstad zagen, kregen we flashbacks naar 
vorig jaar toen we in Zwolle waren gestopt voor 
een welverdiende pauze (toen waren wij ook al 
gek met de 400 kilometer van toen). Het zien van 
de gezellige binnenstad was al gauw voorbij en 
we reden door richting het noorden.

In Groningen was onze eerste uitgebreide stop. 
Na ruim 200 kilometer hadden we wel een 
appeltaartje en cola verdiend, vonden wij. 
- Michael in al zijn enthousiasme - vertelde ook 
daar dat we dik 400 kilometer zouden fietsen, 
om zo onze ego weer te strelen en iedereen zijn 
pet voor ons zou afnemen.

 500DE MYTHISCHE                                 
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CYCLOSPORTIEVEN 
Iedereen heeft zo zijn talenten; 
je hebt sprinters, tijdrijders en 
klimmers. Dat laatste heb ik aardig 
onder de knie, al zeg ik het zelf. 
Daarom liggen cyclo’s mij ook het 
best. Cyclo’s zijn evenementen 
waar een lange afstand overbrugt 
moet worden (150 kilometer of 
meer is eerder regelmaat dan uitzondering). Ze worden meestal in 
Frankrijk en Italië georganiseerd. In Nederland is het aanbod 0.0, 
dus we moeten over onze eigen grens heen kijken hiervoor. 
In België bijvoorbeeld is eind augustus de Velomediane, waar ik al 
verschillende keren over geschreven heb en nog ga doen. Dit jaar, 
begin september, was de bekendste en zwaarste cyclo in mijn opinie: 
de Marmotte, een Alpencyclo in Frankrijk.

Ik ben een man van de lange adem. Het leuke aan cyclo’s is, 
dat je een wedstrijd rijdt die vaak over heuvels of 

bergen gaat, en waar - afhankelijk van welke cyclo - 
honderden of duizenden wielrenners aan meedoen. 
Zo kun je vaak een groep vinden waarbij je een lekker 

tempo kunt rijden. En dat is nodig ook, want bij cyclo’s 
moet je ook op tijd rijden. Afhankelijk van welke tijd 

je rijdt, kan je een gouden, zilveren of bronzen tijd 
rijden. Uiteraard is er voor mij maar een ding dat 
telt, en dat is het rijden voor goud.

Zo zijn er zelfs ploegen die voor dit soort wedstrijden 
zijn ingericht. In België hebben ze bijvoorbeeld een 
team die niet geheel verrassend Granfondoteam.be 

heet. Bij de meeste wedstrijden worden de renners 
van de ploeg als profs begeleid. Vaak worden ze rond 
die cyclo’s extra in de watten gelegd en zitten de 
renners in hetzelfde hotel. Klinkt erg professioneel 
in ieder geval.

Ik hoop dat ik meerdere mensen binnen de club 
enthousiast gemaakt hebt. In mijn beleving is 
het trainen in aanloop naar een cyclo een goede 
motivator om veel kilometers te maken en voor een 

gouden tijd te gaan.

Patrick Schaap

COLUMNCOLUMN

Opmerking van de redactie: Patrick heeft onlangs 
tijdens zowel de Velomediane als de Marmotte 
GOUD behaald.

Enfin, we gingen weer verder. Abbas vroeg op 
een gegeven moment of ik zin had om de 
VAM-berg te beklimmen. We reden er tenslotte 
toch langs. Mijn benen voelden nog prima 
en we reden die pukkel een paar keer op. 
Vervolgens naar het westen gesneld, 
richting Veluwe. 
Door een navigatiefout kwamen wij 
erachter dat het geen 400 maar dat de 
route dik 470 kilometer zou worden. 
Een mentale mokerslag van jewelste. 
Maar aangezien het huis niet naar ons toe 
zou komen, moesten we wel door. ‘De laatste 
loodjes wegen het zwaarst’ zeggen ze wel eens. 
En dat was ook zo.  Nadat ik de mentale opdoffer 
had overleefd, reden we de laatste kilometers in 
het donker richting huis.  

Na 470 kilometer dus, het oude vertrouwde 
Kortenhoef binnengekomen. Maar iets in 
mij zei: ‘Je bent nu zó ver gekomen, probeer 
die 500 kilometer dan ook maar te halen’. 
Waar een wil is, is een weg. Mijn benen 
voelden verrot, maar de geest was sterker dan 
het lichaam. Uiteindelijk om 23:30 weer in Casa 
Schaap beland. Weer een ervaring rijker. Deze 
dag zal ik niet snel vergeten. ‹
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Toen ik als niet-lid van WTC de Amstel ooit mee-
deed aan de Amstelveense Zomeravondcompe-
titie werd ik dan ook stelselmatig genegeerd. Bij 
aankomst, bij het inschrijven, in de kleedkamer; 
het was heel eenvoudig, ik bestond gewoon niet. 
Zelfs tijdens de koers deden ze of ik lucht was: ze 
voegden hun karretje precies in op de plek waar 
ik eigenlijk al reed (sorry hoor), en als ik demar-
reerde waren ze te arrogant om te erkennen dat 
er iemand was weggereden.

Na een half seizoen begon op te vallen dat er één 
renner was die zich enigzins onttrok aan deze 
omerta: Hij knikte me soms voor aanvang vrien-
delijk toe, of gaf na afloop een klein tikje op de 
schouder. Niet te opvallend natuurlijk, de toorn 
van de Amstelveense godenzonen wilde hij nou 
ook weer niet over zich krijgen. Toen ik later dat 
jaar de competitie won, voltrok de obligate prijs-
uitreiking zich in de grafsfeer van een crematie op 
gemeentekosten. Tussen de kleffe kaasblokjes en 
de lauwe ranja door, kwam er zowaar een soort 
van felicitatie-mompel over de lippen van deze 
minst onvriendelijke Amstelvener. Ik wist: dit is 
vast een speciale, deze gozer. Hij heette BJ. 

Met de kennis van nu denk ik dat het gemompel 
al een miniem oost-Nederlands accent verried.
In de koers zelf kwamen we elkaar nooit tegen.
BJ is het type renner, waarvan je pas op de 
uitslagenlijst ziet dat hij meegedaan heeft. 
Als vloeibaar kwik beweegt hij mee met alle 
grillige vormen die het peloton aan kan nemen. 
Als een kikkervisje tussen een school piranha’s 
slipstreamt hij zichzelf een weg naar de laatste 
meter. Een heel ander type dan ik, bonkig werk-
paard met de kop in de wind, was en is BJ het 
type luxepaard. Om dit te accentueren reed hij 
in die tijd, 20 jaar geleden, al met een witte 
koersbroek. Zijn dikke middelvinger naar het 
gewone stoempersvolk.

Het seizoen erna had het gemompel al plaats-
gemaakt voor korte woordjes of blikken die we 
uitwisselden. Het viel me op dat zijn blik minder 
hard en stoïcijns was dan die van de gemiddelde 
westerling. Net toen we in de fase zaten dat we 
voorzichtig af en toe een praatje met elkaar maak-
ten, kwam hij nauwelijks nog opdagen. “BJ legt zich 
toe op de cross”, zo gonsde het na de koers.

We verloren elkaar uit het oog, en jaren later las 
ik op de website van WTC dat BJ had besloten om 
te verhuizen naar het cross-walhalla van Neder-
land, namelijk de Veluwe.

Als een kikkervisje tussen een school 
piranha’s slipstreamt hij zichzelf een 

weg naar de laatste meter.

Amstelveen is ooit verkozen tot de meest aantrekkelijke stad om 
in te wonen. “Mij niet bellen”, zou Martien zeggen. Amstelveners 
hebben namelijk wel de nadelen van Amsterdammers, maar niet 
de voordelen. Zo zijn ze uitgerust met de bekende hoofdstede- 
lijke arrogantie, echter ontberen ze de joviale sociale omgangs-
vormen en humor van de Mokummers.

H A T T E M S  M O O I S T E

VAN ZOMERAVOND
COMPETITIE TOT 
KLIMCRITERIUM
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Nico Bakker, 
ex-bestuurslid van 
GWC de Adelaar, 
nu woonachtig 
in Hattem. 

Via Hyves dus, kwam ik erachter 
dat BJ was verhuisd naar Hattem. 

Hattem! Mijn geboorteplaats!

Hier moest ik meer van weten! Het was de tijd 
dat er nog sociale media bestonden die niet in 
handen waren van Mark Zuckerberg. Via Hyves 
dus, kwam ik erachter dat BJ was verhuisd naar 
Hattem. Hattem! Mijn geboorteplaats! Het bleek 
ook BJ’s geboorteplaats. Dit wisten we niet van 
elkaar. We legden snel weer contact, we spraken 
af in Hattem, en fietsten er soms een rondje als 
ik in de buurt was.

Ondertussen was BJ’s ster in het Oosten rijzende: 
secretaris van de wielerclub, trainer van een 
andere wielerclub, voorzitter van de eerst-
genoemde wielerclub, cross-trainer van het hele 
KNWB-district, sponsor van de wielerclub en 
privétrainer van een aantal toprensters.

Toen ik in 2016 ook neerstreek in dit dit zoge-
naamde cyclocross-paradijs, bleek onze woning, 
op een uitloper van het Veluwemassief, zich pre-
cies te bevinden aan het parcours van een ooit 
vermaarde wielerwedstrijd: het Klimcriterium van 
Hattem. Als gevolg van organisatorische proble-
men was deze wedstrijd wat in het slop geraakt, 
maar BJ had besloten dat het Klimcriterium 

weer de oude glans moest terugkrijgen. Daarom 
ging hij het zelf maar organiseren. Ik mocht zijn 
side-kick worden.

We organiseerden het 30 augustus j.l. voor de 
vierde keer. Bijna 200 deelnemers van jong tot 
oud moesten iedere ronde de 30 hoogtemeters 
weer bedwingen. Het deelnemersveld wordt 
van een steeds hoger niveau, en de organisatie 
steeds professioneler. Ook Adelaars staan vaak 
aan de start, Patrick S., Peter K. en natuurlijk 
Roderik E. slaan graag bij Hoevelaken linksaf.

De laatste tijd zien BJ en ik elkaar vaker bij de 
AH dan op de fiets. Na onze laatste ontmoeting 
daar werd ik eruit gepikt om mijn gescande 
boodschappen te laten checken. Ik schaamde 
me dood: er bleek ongezien een half dozijn 
ongescande junkfood mijn winkelwagentje 
ingerommeld te zijn. Zal misschien toch een 
kruimeltje Amsterdamse humor zijn.

We trainen niet vaak samen meer. We hebben 
onze eigen schema’s en prioriteiten.
Maar dat hij de enige is die ongeschonden onze 
waakhond kan passeren is veelzeggend. Keesje 
weet ook: die BJ, da’s vast een hele speciale. 
Van Amstelveen naar Hattem, de cirkel is rond. 
Dankzij de koers. ‹

VAN 
AMSTELVEEN 

TOT 
HATTEM.



T R A I N I N G S L E E R  E N  T R A I N I N G S F YS I O L O G I E

De basis voor mijn visie op een meerjarenperio-
disering ligt bij de beschrijving van het trainings-

proces van de beste Winter-Olym-
piër aller tijden, Marit Bjørgen uit 
Noorwegen, een langlaufster die aan 
vijf Olympische Winterspelen mee-
deed en daar 8 gouden medailles, 
4 zilveren en 3 bronzen medailles 
won. Ook won ze 18 keer goud, 5 
keer zilver en 3 keer brons op WK’s 
en haalde ze 114 overwinningen en 
184 podiumplekken in World Cups in 
haar carrière, die begon in 2000-2001 
en eindigde na de Spelen van 2018. 
In een overzichtsartikel laten Solli 
en collega’s (2017) zien hoe Marit 
Bjørgen in die 18 jaar lange carrière 
haar trainingen heeft opgebouwd en 
wat de relatie is tussen haar trainin-
gen en het aantal medailles dat ze 
per jaar wint. Hieronder volgen een 
aantal opvallende zaken uit haar 
meerjarenperiodisering.

Het eerste dat opvalt aan het trainings-
overzicht, is dat ze pas medailles op 
World Cups begint te winnen als ze 

meer dan 650 uur traint in 1 seizoen. In het jaar 
dat ze voor het eerst meer dan 700 uur traint in 1 
seizoen, wint ze ook haar eerste gouden medaille. 
In de jaren daarna blijft ze meer dan 700 uur per 
jaar trainen en haalt ze elk jaar één of meer gou-
den medailles op World Cups en WK’s. Langlaufen 
is net als wegwielrennen een duursport en een 
minimale hoeveelheid training is blijkbaar nood-
zakelijk om internationaal mee te kunnen doen. 

Het tweede dat opvalt is dat ze elk jaar meer 
traint dan het jaar daarvoor, behalve in de Olym-
pische seizoenen. Dit houdt ze vol tot ze 33 is (ze 
begint als ze 20 is). Als ze 33 is, traint ze meer dan 
900 uur per jaar, terwijl ze in het eerste seizoen 
als senior ongeveer 520 uur per jaar trainde. 
Waar ze in eerste instantie meer ging trainen 
door meer intensieve trainingen te doen, daar 
verandert in 2009-2010 de strategie en gaat ze 
minder intensieve trainingen doen, maar meer 
laag-intensieve trainingen. Hiermee begint ook 
haar meest succesvolle periode van 5 jaar, waarin 
ze 107 podiumplaatsen behaalt op individuele 
nummers in internationale wedstrijden. Tijdens 
deze periode weet ze het aantal trainingsuren 
nog toe te laten nemen door meer krachttraining 
te gaan doen. Dit is voor mij een belangrijke 

TRAINEN MET ALBERT 
EEN BEDENKELIJK PROCES...

D
L 
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Dit is deel 13 in een serie over trainen. Dit deel gaat over een meerjarenplan of meer-
jarenperiodisering. Dit is een trainingsplan waarbij je verder kijkt dan één seizoen en 
waarin je beschrijft hoe je elk jaar steeds beter kunt worden of hoe je naar je ultieme 
doel kunt toewerken.

Albert Smit is 
bewegingsweten-

schapper en 
wielertrainer. 

Hij is talentcoach 
paracycling bij 

de KNWU.
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Marit Bjørgen uit Noorwegen 

Marit Bjørgen 
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indicatie dat je bij jonge volwassen wielrenners 
(junioren en beloften) een meerjarenplan moet maken, 
om ervoor te zorgen dat ze de komende jaren elk jaar 
wat meer kunnen doen en gaan doen. Stilstand is 
achteruitgang in de sport, want je wilt niet een 18-
jarige het trainingsschema geven van een 23-jarige, 
want wat moet hij dan doen als hij 19, 20 of 21 is? 

Een derde punt dat opvalt is de verdeling van inten-
siteit van de trainingen. Zoals beschreven in deel 5 
van deze serie, kun je de intensiteit van duurtrainingen 
onder verdelen in groen, oranje en rood, waarbij groen 
matig intensief is (onder de eerste of aerobe drempel), 
oranje intensief (tussen de eerste en tweede drempel) 
en rood zeer intensief (boven de tweede of anaerobe 
drempel). De trainingen van Marit Bjørgen zijn over-
wegend groen. Ongeveer 92% van de trainingen zijn 
groen, 3% oranje en 5% rood. Ook hier is sprake van 
een gepolariseerde trainingsmodel, die nog meer ge-
polariseerd wordt (dus meer rood en minder oranje) 
in de wedstrijdperiode. 

Opvallend is ook dat het taperen [red. gas terugnemen 
tijdens de voorbereiding] richting belangrijke wedstrij-
den maar beperkt gebeurt. Het trainingsvolume neemt 
maar af met ongeveer 18% in plaats van de aanbevo-
len 40-60%. Ik denk dat dit voor wielrenners ook meer 
realistisch is, omdat ze gewend zijn om veel en lang te 
trainen. 

Als laatste maakte Marit Bjørgen elk jaar gebruik van 
meerdere kortere (10-16 dagen) trainingskampen op 
hoogte. Hierbij lag de nadruk dan meer op laag-in-
tensieve trainingen in vergelijking met de trainingen 
op zeeniveau. Hoewel deze kampen te kort zijn voor 
volledige aanmaak van rode bloedcellen, lijkt het wel 
de efficiëntie, buffercapaciteit van het bloed en 
ademhalingsfactoren positief te beïnvloeden. 

Al deze leerpunten heb ik eind 2017 toegepast op een 
meerjarenplan voor een jonge handbiker die ik in mijn 
para-cycling talentengroep kreeg. Dit meerjarenplan 
was er op gericht om 1) het aantal trainingsuren sys-
tematisch te verhogen; 2) de intensiteitsverdeling op 
80-90% groen te houden en 10-20% oranje-rood, en 3) 
zich te ontwikkelen als wielrenner, door zoveel mogelijk 
verschillende trainingen en wedstrijden aan te bieden. 
De Spelen in 2020 waren een doel, maar zouden 
misschien nog te vroeg komen. Nu, terugkijkend 
op de afgelopen 4 jaar, kunnen we zien of het plan en 
de werkelijkheid overeenkomen. Gek genoeg liep ons 
plan tot en met 2021 en niet tot en met 2020, wat een 
veel logischer einde van het plan zou zijn geweest. 
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GAS - WATER - RIOLERING
CENTRALE VERWARMING - SANITAIR

DAKBEDEKKING - ZINKWERK

www.jansenloodgieter.nl
info@jansenloodgieter.nl

t t l

P

a

r

t

n

e

r

 

v

a

n

G

W

C

 

d

e

 

A

d

e

l

a

a

r

www.natusport.nl

11

http://www.jansenloodgieter.nl
http://www.natusport.nl


12 ADELAARWIELERMAGAZINE  |  NAJAAR 2021

SINDS 1984
Scildon biedt via onafhankelijke financieel adviseurs overlijdensrisicoverzekeringen, beleggingsverzekeringen 
en pensioenregelingen voor werknemers. Wij zijn onderdeel van Chesnara Plc, een Engelse financieel 
dienstverlener met vestigingen in Engeland, Zweden en Nederland. Chesnara is beursgenoteerd en heeft 
circa 900.000 klanten. Scildon (voorheen Legal & General) is actief in Nederland sinds 1984.

FINANCIEEL KERNGEZOND
Onze organisatie heeft een solvabiliteit van 178% (2020). De solvabiliteit geeft aan of een bedrijf in staat is 
om aan haar financiële verplichtingen op lange termijn te voldoen.

AL 17 JAAR BESTE VERZEKERAAR
Een adviseur biedt jou oplossingen aan die zijn afgestemd op jouw persoonlijke behoeften en die 
concurrerend zijn in premie en dekking. Zij hebben ons al 17 keer gekozen als ‘Beste Verzekeraar’.

PENSIOENREGELING 
VOOR WERKNEMERS

BELEGGINGS-
VERZEKERINGEN

WAT WIJ BIEDEN

OVERLIJDENSRISICO-
VERZEKERINGEN

Vraag je financieel adviseur naar een van de verzekeringen van Scildon of 
zoek een adviseur bij jou in de buurt op onze website: scildon.nl

Scildon bedankt 
De Adelaar 

voor haar hulp bij het 
organiseren van de 

Scildon Lifecycle Tour
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It’s the spirit of 
a free state of mind.
“Of de Grutto nu meevliegt 
en zich op zĳn gemak voelt 
in het 'peloton', of in zĳn 
eentje epische afstanden 
aflegt, de Grutto maakt 
altĳd indruk.” 

is not just a brand.

Ocko Geserick,
mede-eigenaar

Grutto Design

It’s the spirit of a free state of mind.

www.gruttodesign.com    |    info@gruttodesign.com

“Of de Grutto nu meevliegt en zich op zĳ n gemak voelt 
in het ‘peloton’, of in zĳ n eentje epische afstanden afl egt, de 
Grutto maakt altĳ d indruk.”

Op de 
fi ets

Naast 
de fi ets Equipement

De enige echte digitale 
cadeaubon van Grutto Design. 

Zoals een webshop betaamd 
is een digitale cadeaubon 
de enige juiste oplossing.

Jaar Geplande 
uren

Werkelijk uren 
(bewegingstijd)

Aantal km 
per jaar

Uren 
groen

Uren 
oranje

Uren 
rood

2018 576 511 (370) 10237 250 (79%) 26 (8%) 40 (13%)

2019 600 716 (551) 13639 470 (84%) 44 (8%) 45 (8%)

2020 624 803 (665) 15503 487 (80%) 53 (9%) 65 (11%)

2021 648 757 (667) 
(t/m de Paralympische Spelen)

17520 540 (86%) 38 (6%) 52 (8%)

Onderstaande tabel geeft de geplande uren en de 
werkelijk getrainde uren weer voor deze renner.
Er zo op terugkijkend is de opbouw in de planning 
veel te voorzichtig geweest. In de praktijk kon de 
renner zijn trainingsuren per jaar met meer dan 
100 uur laten toenemen, in plaats van met 25 
zoals ik voorspeld had. Deze toename is verge-
lijkbaar met Marit Bjørgen in haar eerste jaren en 
dat had ik moeten weten. Vorig jaar hebben we 
de nadruk gelegd op de kwaliteit van de inten-
sieve trainingen, wat terug te zien is in het aantal 
uren rood en dit jaar hebben we de kwaliteit van 
de duurtrainingen laten toenemen door meer te 
focussen op een minimale intensiteit tijdens de 
duurtrainingen en dat zie je terug in het aantal 
kilometers dat dit jaar gereden is. De verhouding 
rustig duur en intensief bleef ongeveer gelijk in 
die jaren. 

In de voorbereiding op de Paralympische Spelen 
van dit jaar hebben we in maart/april gebruik 
gemaakt van 6 weken in een hoogtetent (12-14 
uur per dag op ~3000 m hoogte) en in de maand 
voor de Spelen van een hoogtestage van 3 weken 
in Sierra Nevada (2150 m), die eindigde 10 dagen 
voor de eerste wedstrijd. Gedurende de hoog-
testage werd hard doorgetraind en werden er in-
tensieve blokken gedaan op lager gelegen wegen. 

Gedurende de afgelopen 4 jaar namen testre-
sultaten steeds toe en ook de piekwaarden die 
gemeten werden door de vermogensmeter bleven 
continu stijgen. Dit jaar was het beste jaar van 
de renner tot nu toe. Zijn laatste test (vorige 
week) was zijn beste ooit en volgde ruim een 
week na het behalen van 2 gouden medailles 
op de Paralympische Spelen op de tijdrit en de 
wegwedstrijd, na eerder dit jaar al Europees en 
Wereldkampioen op beide onderdelen te worden. 
Iets wat we 4 jaar geleden niet konden voorzien. 
Een plan is dus een plan, tot het plan aangepast 
moet worden. En dat is eigenlijk altijd. Toch helpt 
een meerjarenplan bij het zorgvuldig uitstippelen 

van de route en kun je er veel meer in kwijt dan 
alleen uren en intensiteit. Ook andere aandachts-
punten zoals materiaal, voeding, tactiek, techniek 
en mentale strategieën kun je in een meerjaren-
plan kwijt, omdat je nu eenmaal niet alles in 
één jaar kunt veranderen of verbeteren. ‹

Referentie: 
Solli GS, Tønnessen E, and Sandbakk Ø (2017). 
The Training Characteristics of the World’s Most 
Successful Female Cross-Country Skier. Front. 
Physiol. 8:1069. doi: 10.3389/fphys.2017.01069
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“Sneller dan 
een derny...?”

Frans van der 
Heide schrijft voor 
het magazine met 
een blik naar het 

verleden.

‘dat veranderde op slag 
na een bezoek aan
 de wielerbaan op 

Anna’s Hoeve 
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Begin augustus ontmoette ik oud Adelaar wielrenner Chris Jacobs bij hem thuis. Chris had de achter-
liggende tijd aandacht op zich laten vestigen door verschillende ‘posts’ op Social Media, waar zijn 
naam regelmatig voorbijkwam in relatie tot het baanwielrennen op Anna’s Hoeve. Chris zou graag 
weer fietsen maar dat is momenteel, wegens een aanzienlijke blessure aan zijn linkerarm vooralsnog 
niet mogelijk. Tijdens werkzaamheden in de buitendienst van de gemeente Bussum, liep hij zware 
peesscheuringen op. Het komt weer goed maar het heeft wel tijd nodig. 

Chris is als wedstrijdrenner actief geweest tot ongeveer 1990. Over zijn wielercarrière heeft hij een 
aanzienlijke hoeveelheid herinneringen verzameld aan foto’s, krantenberichten, KNWU-licenties, 
vaantjes, linten, medailles, penningen en bekers. Deze schatten koestert hij dierbaar. Wij ontdekten 
in de verzameling zelfs nog twee identieke groepsfoto’s waar wij samen op stonden. Chris deed mij 
er één cadeau. Met zijn nieuwe liefde Inge woont hij alweer een paar jaar samen. Zij zijn voornemens 
binnenkort te gaan trouwen. Dat was al eerder de bedoeling totdat de pandemie ook dit feestje wreed 
verstoorde. Chris zijn huwelijkscadeau staat al opgepoetst gereed. Een rode Pinarello Dogma.

Het wielervirus
“Wielrennen is een deel van 
mijn leven geworden. Eerst 
had ik er niet zoveel mee maar 
dat veranderde op slag na een 
bezoek aan de wielerbaan op 
Anna’s Hoeve. Mijn moeder ging 
om met olympisch zwemkampi-
oene Marianne Heemskerk, die 
getrouwd was met de in die tijd 
bekende baanwielrenner Jaap 
Oudkerk. In de zestiger jaren van 
de vorige eeuw blonk hij uit in 
het stayeren, waarin hij in 1969 
zelfs wereldkampioen werd bij 
de profs. Met mijn vader ging ik 

op een avond mee naar de wie-
lerbaan in Hilversum om naar de 
verrichtingen van Jaap Oudkerk 
te kijken. Ik vond dat machtig 
mooi om al die wedstrijden 
te zien en was met name diep 
onder de indruk van de gang-
makers met hun motoren en de 
enorme snelheden waarmee zij 
met hun wielrenners over de 
baan reden. Je kan wel zeggen 
dat het wielervirus mij daar toen 
besprong. Jammer genoeg kwam 
Jaap Oudkerk zelf die avond 
zwaar ten val en was hij voor 
zeer lange tijd uitgeschakeld. 
Dat was natuurlijk een behoor-
lijke smet op mijn kennismaking 
met de wielersport maar dat 
desondanks, stond mijn besluit 
vast. Dit wilde ik ook!” 

Trainen
“In 1973 werd ik lid van de 
Adelaar en begon ik met de 
wekelijkse trainingen op het 
middenveld van de wielerbaan. 
Hier werd aan de algemene 
conditie gewerkt. Mijn eerste 
wedstrijd was een cyclecross 
in Uithoorn later dat jaar. Het 
vaantje heb ik nog. Na ongeveer 
een jaar trainden we ook op 
de wielerbaan. Mijn fiets kreeg 
een vast verzet en de remmen 
werden geblokkeerd. Mijnheer 
Geserick was onze trainer. Hij 
had allerlei oefeningen paraat 
om ons de volledige beheersing 
van de wielrenfiets bij te bren-
gen. Bij wijze van spreken leerde 
hij je zelfs achterstevoren rijden. 
We slalomden langs pionnen 
over de baan, reden van boven 
naar beneden totdat we de fiets 
in alle situaties, volledig onder 
controle hadden. Hiervan heb ik 
mijn hele wielercarrière profijt 
gehad. Chris Jacobs
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Ik voelde mij in alle opzichten, 
helemaal zeker op een race-
fiets. Dit stelde mij in staat om 
gaandeweg mijn wedstrijdinzicht 
verder te ontwikkelen. 

Naast de wekelijkse trainingen 
op de club en de wedstrijden in 
het weekend reed ik natuurlijk 
ook mijn dagelijkse kilometers. 
Samen met andere renners van 
de Adelaar of na mijn werk, ach-
ter de brommer van mijn toen-
malige vriendin en latere echt-
genote Lucia. We hadden zo onze 
vaste rondjes in de omgeving 
over Soesterberg, Amersfoort, 
Amerongen, Ede en verder. Mij 
staat nog een trainingsritje voor 

de geest met een groepje Adelaar 
nieuwelingen op een zwoele 
zomeravond over ‘Het Zandpad’ 
te Utrecht. De dames van plezier 
verbleven die avond niet ach-
ter de ramen, maar op de brug 
voor hun woonboten. Collectief 
hadden wij onze wollen broekjes 
(toen nog) over ons achterste 
naar beneden getrokken en re-
den we in een aangepast adams-
outfitje langs de dames en hun 
‘winkelend publiek’. Hilariteit te 
over natuurlijk.”

Wedstrijden
“Met regelmaat stond ik aan 
de start van wedstrijden en 
clubcompetities in verschillen-
de disciplines. Het begon als 
jeugdrenner met een cyclecross 
in Uithoorn en later op de weg in 
de Bataviatour te Badhoevedorp 
en de Juniortour te Achterveld
Als nieuweling reed ik 1979 de 

klassieker De Omloop van het 
Maasland waar ook een jon-
ge Jean Paul van Poppel mee 
deed. In de laatste vijf kilometer 
demarreerde ik uit de kopgroep. 
Ik reed flink door totdat de auto 
van de wedstrijdleider naast 
mij verscheen. Hij gaf aan dat ik 
voldoende voorsprong had en 
dat hij achter mij ging rijden. Met 
meer dan een minuut op num-
mer twee won ik de koers. 

In dat jaar won ik ook de ron-
de van Huizen. Janet Overman 
van ons secretariaat, had 14 
dagen voor die wedstrijd alvast 
een grote bos plastic bloemen 
gekocht. “Wat leuk dat je die voor 
mij hebt meegenomen,” grapte 
ik. Het was natuurlijk enorm 
kicken dat ik naast die bloemen 
ook nog beslag wist te leggen 
op alle eerste premies en het 
klassement. 

Ook won ik dat jaar nog de ronde 
van Rotterdam Hillegersberg. Een 
tussenwedstrijd voor nieuwelin-
gen. Na ons startte nog een sterk 
deelnemersveld aan profs voor 
een wedstrijd achter de derny 
van Joop Zijlaard. Er waren dui-
zenden mensen op dit spektakel 
afgekomen. Ik vond het geweldig 
onder toejuiching van zoveel 
toeschouwers daar te winnen en 

O P  D E  M A N  ( O F  V R O U W )  A F

Eerlijk gezegd begint 
het bij mij boven 

de 100 km wel een 
beetje te kraken. 
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met een echte 
lauwerkrans huiswaarts te gaan.

Toen ik samen met Pieter van der 
Korst en zijn ouders op vakantie 
was in de Franse Alpen - onze 
fietsen waren mee natuurlijk - 
ontdekten we dat in die buurt 
een wedstrijd voor amateurs was 
uitgeschreven. Een klimtijdrit van 
Val d’Isere naar Le Serau. Omdat 
wij nieuwelingen waren mochten 
wij in eerste instantie niet mee-
doen. We kregen echter dispen-
satie van de Franse wielerbond. 
Het lukte mij de derde plaats te 
bemachtigen. Later die vakantie 
werden wij ook nog uitgenodigd 
voor een koppeltijdrit van Tigne 
naar Brevières le Lac. Samen met 
Peter werden we toen vijfde.

Met Peter en nog een paar 
andere clubrenners reden wij 
een oefenwedstrijd in Neck 
(NH) ter voorbereiding op het 
NK-ploegentijdrit te Dronten. 
Wim Zoon uit Laren was onze 
verzorger/begeleider. Het was 
ontzettend koud die dag. Wim 
die uiteraard het beste met ons 
voor had, smeerde ons ruim 
in met een goedje dat Red Hot 
heette. 

Ik heb het beslist niet koud 
gehad die dag. Wij wonnen de 
wedstrijd en ’s-avonds thuis in 
mijn bed lag ik nog na te zweten.

Na de nieuwelingen volgde 
een periode bij de junioren. 
Ook daar behaalde ik mooie 
ereplaatsen. In Zaandam, Sloten 
en Ouderkerk aan de Amstel 
wist ik zelfs te winnen. In die tijd 
reed ik ook nog een jaartje bij de 
Wielerclub Uithoorn. Ik wilde wel 
eens wat anders en had leuke 
contacten opgebouwd met be-
stuursleden en renners van deze 
vereniging. Het verliep anders 
dan dat ik mij had voorgesteld 
en keerde snel weer terug op de 
vertrouwde stek in Hilversum. 

Op de baan kon ik goed meeko-
men. Regelmatig reden wij her 
en der populairs en pakte ik mijn 
prijsjes mee. Tijdens een derny-
course op Anna’s Hoeve kreeg 
ik de gelegenheid om een keer 
‘mee’ te mogen rijden. Voormalig 
stayer en bondscoach Cees Stam 
had daarmee ingestemd. Alleen 
dat meerijden had ik niet hele-
maal begrepen. Ik wilde mij ook 
met de wedstrijd bemoeien. Dat 
bleek echter niet de bedoeling. 
“Harder! Harder!” schreeuwde 
ik over het geluid van de der-
ny heen. Mijn gangmaker bleef 
echter stoïcijns en hoofdschud-
dend voor mij rijden. Uiteindelijk 
besloot ik toen maar voor de 
derny uit te gaan rijden. Het pu-
bliek kon dit wel waarderen maar 
onze bondscoach helemaal niet 
natuurlijk. Hij was woest en stak 
dat niet onder stoelen of banken.

Later fietste ik als amateur en 
liefhebber nog diverse koersen 
op de weg en op de baan om 
uiteindelijk bij de recreanten te 
eindigen met een derde plaats 
in een vierdaagse zaterdagcyclus 
te Polsbroek, Stolwijk, Haastrecht 
en Oudewater. Op een gegeven 
ogenblik was werken en intensief 
sporten niet meer zo gemakke-

Wim die uiteraard 
het beste met ons voor 
had, smeerde ons ruim 
in met een goedje dat 

Red Hot heette.
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lijk te combineren voor mij en 
veranderden mijn interesses.

Tussentijds probeerde ik nog 
wel een overstapje te maken 
naar de BMX. Dat korte explosie-
ve werk trok mij wel. Het NK was 
mijn eerste wedstrijd. Er kwam 
ook een dame uit in de klasse 
waarin ik reed. Kortstondig was 
ik ervan overtuigd in ieder geval 
geen laatste te worden. 

Hoogmoed kwam voor de val. 
Al bij de eerste heuvel keek ik 
tegen haar achterkant en mijn 
tweede vlucht eindigde veel te 
vroeg. Roemloos vloog ik letter-
lijk uit de wedstrijd.”

Werkzame leven.
“In directe zin heeft wielrennen 
niet echt bijgedragen aan mijn 
maatschappelijke carrière. Door-
zetten is een gave die ik altijd al 
in mij had. Daarmee loodste ik 
mij door het leven in voor- en 
tegenspoed. Via het grondverzet 
en de firma Kippersluis kwam ik 

uiteindelijk te werken bij wijkbe-
heer van de gemeente Bussum. 

Na de herindeling werd dat all-
rounder bij de gemeente Gooise 
Meren. Denk daarbij ook aan 
taken als gladheidsbestrijding, 
evenementen begeleiden en het 
draaien van spoeddiensten. 

Daarnaast ben ik 12,5 jaar actief 
verbonden geweest aan de vrij-
willige brandweer van Bussum. 
Naast de inzet bij brand en 
andere calamiteiten draaide 
ik ook brandwachtdiensten 
bij diverse evenementen. 

Met onze hondjes wonen 
wij heel plezierig in Bussum. 
Dankzij het tv-programma ‘Eigen 
Huis & Tuin’ hebben we nu een 
mooie Oosterse tuin met een 
hout gestookte hot-tub. Daar 
mogen wij graag van genieten. 
Ik prijs mij buitengewoon geluk-
kig dat ik na het overlijden van 
Lucia toch weer de liefde in 
mijn leven heb mogen hervin-
den met Inge.” ‹

O P  D E  M A N  ( O F  V R O U W )  A F

Doorzetten is een gave 
die ik altijd al in mij had. 
Daarmee loodste ik mij 
door het leven in voor- 

en tegenspoed.
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A LT I J D  H A N D I G . . .

TIP 1
Scheur in je buitenband. 
Iemand heeft vast een briefje 
van 5 of 10 euro bij zich. Vouw 
dit enkele keren samen en leg 
dit op de plek van de scheur. 
Band voorzicht terug en niet 
al te hard oppompen. Thuis 
nieuwe buitenband erop en 
niet vergeten je geld weer 
bij je te steken. 
 
TIP 2
Scheur in je Mountainbike 
band. 
Je staat in de middle of no-
where met een fikse scheur in  
het loopvlak van de buitenband. 

Een wandeling naar huis is geen 
optie. Je hebt ook geen geld bij 
je. Maar vast wel een bank- of 
ander plastic pasje. Leg dit over 
de scheur en de band terug-
prutsen. Niet te hard oppompen 
en je kunt rustig doorrijden. 

TIP 3
Je rijdt lek. 
Kan gebeuren. Nieuwe band…
weer lek. Nog een nieuwe, 
nadat je de buitenband aan 
de binnenzijde goed hebt 
gecontroleerd. Geen oneffen-
heden. Moet nu toch goed gaan? 
Helaas. De banden beginnen op 
te raken. Controleer nu ook het 

Zaterdagmorgen. Je rijdt met je vaste fietsmaatjes richting Muiderberg. Net nadat je 
de nieuwe brug over de A1 bent overgestoken: KNAL. Scheur in de voorband. Zat niets 
anders op dan me te laten ophalen. Zondagmorgen. Je rijdt met andere fietsmaatjes 
richting Haarzuilens: KNAL. Weer een scheur. Gelukkig is Ferry - knutselaar bij uitstek 
– bij me. Met een briefje van € 5,00 repareerde hij provisorisch de scheur. 
We konden onze tocht probleemloos afmaken. Daarom deze keer een aantal 
(bewezen) oplossingen voor materiaalpech en je weet niet wat te doen. 

bij lek en scheur

Dit stuk is 
geschreven door 
Jos Egberink.
Een productie van 
de redactie.



velglint. Is het nog goed? Soms is dit verschoven en ontstaat 
er een ‘gat’ waar je binnenband inpiept en: KNAL. Ik ben ooit 
door iemand gered met een Donald Duck pleister. Stukje 
canvas of oude binnenband kan ook. 

TIP 4
Nog een keer een scheur in je buitenband. 
Je hebt geen geld bij je. En ook geen plastic pas. Kijk dan 
eens even goed rond. Groeit er gras in de omgeving? Dan heb 
je geluk. Pluk gras en maak hier een stevige prop van. 
Deze leg je tegen de scheur aan. Misschien moet je enkele 
laagjes over elkaar leggen. Binnenband er voorzichtig weer 
in en niet te hard oppompen. Is er geen gras maar wel hooi? 
Zelfde procedé. Schijnt echt te werken. 

TIP 5 
Deze tip heb ik nog niet
Die gaat van jullie komen. 
Hoe zou jij een scheur 
repareren op een creatieve 
manier? 

Welke oplossingen heb jij 
voor een lekke band of scheur? 

Stuur ze op naar: 
redactie@gwcdeadelaar.nl  ‹
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Veel meer dan 
inkt en toners!

W. DE JONGH
RIJWIELEN

DEALER VAN: BATAVUS, 
RIH, SENSA en MERIDA

EMMAWEG 5
1241 LE KORTENHOEF

notariaat−wijdemeren.psd

Wouter de Haan |  WebDesigN 
Maatwerk in websites, ontwerp en realisatie 

Potmeer 1, 3645 WX  Vinkeveen 
tel. 0297-26 3951 – fax. 0847-10 72 86

http://wdejonghrijwielen.nl
http://www.oogzorg-briljant.nl
http://www.notariaatwijdemeren.nl
http://www.123inkt.nl
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FIETSEN ALS GOD 
IN FRANKRIJK

Na mijn ongeval wilde ik weer rustig opbouwen en Frankrijk leek mij het ideale land 
om dat te doen.

Attichy in Picardië
Ik ben rustig begonnen in Noord Frankrijk in 
Attichy, een klein dorp aan de Aisne. Ik ging er 
naartoe voor het heuvelachtige landschap, 
en werd verrast door de rijke geschiedenis. 
Compiègne is natuurlijk beroemd door de wa-
penstilstand van de Eerste Wereldoorlog in 1918, 
maar overal langs de Aisne zijn er vele veldslagen 
geweest. Na een tiental kilometers fietsen ben ik 
al langs een aantal grote oorlogsbegraafplaatsen 
gekomen. In elk plaatsje of zomaar midden in 
het veld zie je kleine en grote monumenten ter 
ere van een soldaat, luitenant, etc. Dat maakt je 
meteen duidelijk hoeveel mensen er wel niet zijn 
omgekomen in deze oorlog. Daarnaast werd ik 
ook verrast door de vele mooie kerken, kathedra-

len en kastelen: elk dorp 
heeft wel een imposante 
kerk. Het Chateau Pierre-
fonds vond ik het mooiste. 
De streek is heuvelachtig, 
met hier en daar een 
flinke klim en vooral veel 
Frans vlak, op en neer, 
maar nooit echt Hollands 
vlak. Als vrouw moet je 
natuurlijk Les Chemin des 
Dames doen: deze soms 
meer dan 200 meter hoog 
gelegen heuvelrug vormt 
een natuurlijke barrière en de strategische ligging 
verklaart waarom de koninklijke dames in de 18de 
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eeuw deze route namen op weg naar hun kasteel 
noordelijk van Parijs. Ideaal terrein voor mijn op-
bouw. Ik ben nog maar een week langer gebleven 
dan mijn bedoeling was. Dus had ik meer routes 
nodig. Mijn Franse buurman op de camping wees 
me op een site van een wielerclub in de buurt 
met heel veel fietsroutes voor iedereen te down-
loaden. Dat zouden we bij GWC de Adelaar ook 
moeten hebben. [red. Die hebben we 
inmiddels bij de toer]  

Xonrupt-Longemer in de Vogezen 
Hier heb ik de mooiste campingplek 
tot nog toe gevonden: een stekkie 
direct aan het meer van Longemer. 
Ik wil mee doen aan de GF Vosges om 
een beetje te testen hoe ik ervoor sta. 

Op de tweede dag daarom een stuk van deze 
route gefietst. Dat was blijkbaar te heftig: 4 dagen 
flink last gehad van een oude blessure en na lang 
wikken en wegen toch maar besloten om niet mee 
te doen aan deze GF. Ik wil hierna nog een aantal 

weken fietsen en het niet verpesten met 1 zware 
rit: een DNS. Daarom extra blij met mijn plekje aan 
het meer, het was geen straf om het hier rustig aan 
te doen. Mooie routes.

St. Jean-en-Royans in de Vercors
Het was lang geleden dat ik in de Vercors was en 
de mooie omgeving staat me nog bij en toch werd 

ik weer opnieuw verrast door het 
grillige en imposante landschap. De 
Combe Laval en Gorges de la Bourne 
zijn een ‘must’ als je hier bent: de 
foto’s spreken voor zich. Door een 
afgesloten tunnel via de Col de la 
Machine naar Combe Laval gefietst. 

Normaal zie ik op de Garmin precies 
hoe een klim er uitziet, maar door 

deze verandering dus niet. Gelukkig staan er 
bordjes langs de weg waarop staat een klim van 
17 km met 700 hoogtemeters: dat moet mij luk-
ken! De eerste 10 km waren echter voortdurend 
rond de 8% en dus flink afzien. Daarna gelukkig 
het bordje met nog 7 km en 20 hoogtemeters; wel 
het meest bijzondere bordje wat ik ooit op een 
klim gezien heb.

R E I S V E R H A L E N

‘Het was geen straf om het hier 
rustig aan te doen.’



Bedoin bij de Mont-Ventoux 
Hier in goed gezelschap van de Adelaars. Mijn 
conditie wordt langzamerhand wat beter, maar ik 
heb me maar niet aan de Mont-Ventoux gewaagd. 
Ik had het waarschijnlijk wel gehaald, maar dan 
was het harken en flink afzien geworden en er 
zijn ook veel mooie routes er rondom heen. Op 
de eerste dag al meteen door de Gorges de la 
Nesque gegaan, maar ook Dentelles 
de Montmirail zijn de moeite waard. 
Vooraf dacht ik dat deze routes het 
mooiste zouden zijn. Achteraf vond 
ik onverwacht de route naar Col de 
Murs en Gorges de Venasque er toch 
bovenuit steken. De echte klimmers 
hebben ondertussen de Mt. Ventoux 
op 1 dag van 3 kanten beklommen en 
zijn verheven tot de malloten orde en 
horen nu bij de Club des Cingles: hulde! 

Natuurlijk hebben de mannen regelmatig gepro-
beerd elkaar er af te rijden door flinke sprintjes 
te trekken. De verhalen achteraf zijn het mooiste: 
natuurlijk lagen ze er niet af, ze wisten alleen niet 
waar de eindstreep lag en meer van dat. Ik heb 
daar maar niet aan meegedaan en zo had ik op de 

laatste dag nog wat over voor mijn koninginnenrit. 
Op de klim van 3 a 4 % door de Vaucluse ging ik 
als een speer. Op de Col de la Liguiere, die de 
Tour de France dit jaar ook deed, werd ik wel een 
beetje geïnspireerd door de aanmoedigingen die 
nog op de weg stonden, maar 10 km van zo’n 8% 
vlak na de lunch in de warmte was flink bikkelen. 
De beloning was een prachtig uitzicht op de Gor-

ges de la Nesque in de afdaling.

Al met al erg genoten en weer wat 
conditie opgedaan. Het is nog lang 
niet zoals het moet zijn, maar toch 
besloten om aan het WK Gran Fondo 

in Sarajevo mee te doen. 

Als wereldkampioen hoef ik me niet te kwalifi-
ceren en Sarajevo lijkt mij een bijzondere plek 
en sowieso de moeite waard. Ik zie wel hoe het 
gaat met fietsen: ik kan nu eens relaxed meedoen 
zonder verwachtingen al ga ik natuurlijk wel mijn 
uiterste best doen! ‹

Marti Valks is 
boegbeeld van 
het vrouwenwiel-
rennen bij GWC 
de Adelaar. 
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maar 10 km van zo’n 8% vlak 
na de lunch in de warmte 

was flink bikkelen. 
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Trainingen winterseizoen 
2021-2022                      
Trainingen winterseizoen 2020-2021.                      
Gedurende het hele seizoen vinden er bijna elke 
avond trainingen plaats op ons eigen verlichte 
parcours aan het Kininelaantje. 

Maandagavond MTB jeugd
18.00 - 19.30 uur: MTB jeugd vanaf 8 jaar 
(groep 2 t/m 4)
19.15 - 20.45 uur: MTB jeugd 14 jaar en ouder 
(groep 5)
Trainers: Nils te Beest, Duncan Casander, André 
Rozendaal, Alwin Niesing, Stephan Stalenhoef 
en Hans Oude Ophuis

Dinsdagavond 19.30 – 21.00 uur: 
Cyclocross vanaf 14 jaar. 
Start 5 oktober 2020 tot eind januari 2021.
Trainers: Micha de Vries, Michiel Jansen, 
Ocko Geserick en Roderik Egberink. 

Iedereen is welkom op de trainingen, maar er is 
wel een aantal voorwaarden waar je aan moet 
voldoen:
• Deelnemers moeten in het bezit zijn van een 

KNWU-licentie, een KNWU-startlidmaatschap 
 óf een NTFU-licentie.
• De trainingen zijn vanaf 14 jaar. Voor oude-

re jeugdleden kan een uitzondering worden 
gemaakt, maar uitsluitend na overleg met de 
jeugdtrainer.

• Trainingen staan open voor zowel wedstrijd-
 rijders als toerrijders.
• Voor leden van GWC de Adelaar is deelname 

gratis. 

• Niet-leden kunnen zich aanmelden via de web-
site als wintercrosslid (www.gwcdeadelaar.nl/
vereniging/lid-worden/). Voor € 35,- kun je dan 
tot eind januari wekelijks de trainingen volgen.

Woensdagavond 19.00 – 20.00 uur: 
training voor jeugdveldrijders en mountainbikers 
met wedstrijd aspiraties. 
Trainers: Wim van der Laan, Teun van Rossum, 
Gertjan Meijer. 

Donderdagavond 19.00 – 20.00 uur: 
Cyclocross voor nieuwelingen en junioren. 
Start 8 oktober 2020 tot eind januari 2021.
trainers zijn Nico Oord en Wim van der Laan. 

Wil je meer informatie, neem dan contact op met 
Robin van Vuren; wedstrijd@gwcdeadelaar.nl



Hilversum
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KALENDER MNC VELDRIJDEN
2021/2022

7 nov.  2021 Nedereindse Berg (Utrecht) geen jeugd
14 nov. 2021  Woerden
21 nov. 2021 Tiel
28 nov. 2021 Amersfoort
5 dec. 2021 Woerden
12 dec. 2021 Hilversum
19 dec.2021 Veenendaal
2 jan. 2022 Veenendaal
16 jan. 2022 Tiel
23 jan. 2022 Amersfoort (prijsuitreiking)
30 jan. 2021 Koppelcross Hilversum (koppels 40+ en 40-)

Senioren start:    10.00 uur

Drie categorieën:   A- Elite, Belofte, Junioren
                                B- Amateurs, Masters,   
    Sportklasse, 
          C- Nieuwelingen, Dames 
    (el, am, jun)

Inschrijfgeld:   € 3,00 per wedstrijd, contant  
   en gepast betalen.

Jeugd 2 series:   11.30 uur cat. 5, 6 en 7
                         12.00 uur cat. 1, 2, 3 en 4

Wedstrijdlicentie of Startlicentie verplicht. 
Daglicentie niet mogelijk.
Mountainbikes niet toegestaan.

GWC de Adelaar Zwift competitie 2022
Vanwege het grote succes van de vorige Zwift 
competitie, gaan we deze winter weer ons uit de 
naad fietsen op Zwift. We verplaatsen de Zwift-
avond naar donderdag, zodat we op dinsdag ook 
de crosstraining kunnen volgen.

Vanaf donderdag 13 januari gaan er gedurende 
acht weken elke donderdagavond activiteiten 
op Zwift plaats vinden. Het parkoers wisselt per 
week. De opbouw van de ritten is in grote lijnen 
steeds hetzelfde: de eerste 45 minuten worden 
in groepsverband gereden, waarbij een onzicht-
baar elastiek de groep bij elkaar houdt. Iedereen 
kan dus zijn eigen tempo aanhouden of wattage 
trappen, zonder ver vooruit te rijden of op achter-
stand gereden te worden.  

Ontwaak je net uit je winterslaap, dan is dit dus 
een prima gelegenheid om weer voorzichtig te 
werken aan de conditie voor het komend voor-
jaar. Na de eerste 45 minuten is er opnieuw een 
‘meetup’ voor het wedstrijddeel van ongeveer 
30 minuten. De wedstrijden worden gereden in 
verschillende categorieën, zodat iedereen tegen-
standers van ongeveer gelijke sterkte treft. De 
specifieke regels van elk parkoers worden op de 
wedstrijddag zelf bekend gemaakt. 

Wat:  digitale competitie van in totaal 
 8 races op Zwift
Start:  13 januari 2022
Wanneer:  elke donderdag 19.15 Meetup 
 op Zwift voor een gezamenlijke   
 groepsrit, omstreeks 20.00 uur  
 start van het wedstrijdgedeelte

Hoe:  volg Roderik Egberink op Zwift. 
 Hij nodigt je uit voor de meet-up. 
 Op onze website staan uitgebreide  
 instructies www.gwcdeadelaar.nl/  
 training/zwift/ 
Waarom:  voor de eeuwige 
 eer en glorie 
Minimaal nodig:  
 een fiets, 
 smarttrainer en 
 Zwiftaccount.
Handig om te hebben:  
 handdoek, ventilator,    
 voldoende gevulde 
 bidons en moraal…
Liveuitzending:  
 deze competitie is 
 live te volgen via 
 onze Facebookpagina

Regelementen:
Er wordt gestart in drie categorieën:
A: elite, belofte, amateurs
B: nieuwelingen, junioren, masters
C: sportklasse, masters, basislicentie en toerrijders
 
Zet de letter van je categorie achter je naam.
Na drie opeenvolgende overwinningen wordt je 
gepromoveerd naar een hogere categorie.
Er zal een klassement worden bijgehouden  
over het totaal van de 8 races. 

Uitgebreide instructies vind je op onze website 
www.gwcdeadelaar.nl/training/zwift/
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WIELERRONDE 
VAN 
KORTENHOEF
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De Ronde van Kortenhoef 2021 is een groot succes 
geworden. We kijken terug op een prachtig eve-
nement, mede natuurlijk door het prachtige weer. 
Maar ook dankzij DE VELE VRIJWILLIGERS!

Voor en achter de schermen is er ontzettend hard 
gewerkt door heel veel mensen. We begonnen al 
vroeg met het plaatsen van 450 hekken met 
bijbehorende linten. Een pittige klus. De jury sprak 
na afloop zijn bewondering uit over de veiligheid 
van het parcours. Dit compliment steken we even 
in onze zak!. 

Aan de hekken werden meer dan 50 spandoeken 
van sponsoren gehangen. Zij zorgden voor de 
financiële ondersteuning. Om deze ronde ook qua 
kosten rond te krijgen, zijn er enkele Kortenhoefers 
op pad geweest om sponsoren te werven. Met een 
meer dan geweldig resultaat.

De start/finish locatie werd ongelofelijk snel en 
deskundig opgebouwd. Er werd heel creatief een 
podium in elkaar gezet. Ladder op, ladder af om 
het finishdoek op te hangen. O ja, nog even het 
digitale rondenbord op een andere plek hangen. 
Top gedaan in de korte tijd. 

De catering voor jury en vrijwilligers was picobello 
geregeld. Er was ook gedacht aan de mensen op de 
verste hoeken. En ondertussen ervoor zorgen dat 
de flesjes water bij de gefinishte renners terecht 

kwamen. Tenslotte ook nog even een rondemiss 
geregeld voor in de toekomst. 

De seingevers en hoekmensen hadden een hele 
belangrijke taak. En daar kweten zij zich uitstekend 
van. Allereerst zorgden zij ervoor dat de renners 
veilige wedstrijden konden rijden. Daarnaast 
hebben zij goed geregeld dat de bewoners toch 
veilig hun wijk uit of in konden. En er werden snelle 
oplossingen bedacht voor probleempjes die er 
ontstonden. 

Heel ver weg stonden de verkeersregelaars. Zij 
hebben niets van de wedstrijd gezien. Zij zorgden 
ervoor dat het verkeer ruim op tijd voor Korten-
hoef werd gewezen op onze wedstrijd en dat de 
doorgang belemmerd was. Een alternatieve route 
werd aangegeven. Deze verkeersregelaars moesten 
vooraf eerst een training volgen en examen doen. 
En dat deden ze allemaal. 

Spandoek RvK-2018_01.indd   5 20-05-18   17:46

Tuincentrum

BOSSONBOSSON
Loodijk 7a, 1243 JA  ‘s-Graveland, tel.: 035 - 656 25 13 
www.tuincentrumbosson.nl

Echt alles 
        voor uw tuin!

www.vanspengen.com

eroen
Wij bieden u een ruime keuze gebak, 

brood en verschillende heerlijke 
lekkernijen in onze 3 winkels of bestel 

online in onze webshop! 

Tot ziens in één van onze winkels!

www.bakkerjeroen.nl

BESTEL 24/7 OP 
ONZE WEBSHOP

WEBSHOP.BAKKERJEROEN.NL

De Meent
Hilversum 

 035-693 25 72

Hilvertsweg 84 
Hilversum 

 035-624 9071

Meenthof 10 
Kortenhoef  

035-656 13 54

A D V O C A T E N

Muiderberg

Vaste leveringsdata aan huis

Pos Service Holland BV
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Nieuwe Havenweg 65-a

1216 BN  Hilversum

06 12 10 15 62

Spandoek RvK-2018_01.indd   4 20-05-18   17:46

BIKESHOP
LOOSDRECHT

Jacqueline Valkonet  info@werkwijs.nu      
06 539 58 808 www.werkwijs.nu

Jacqueline Valkonet  info@werkwijs.nu      
06 539 58 808 www.werkwijs.nu

Jacqueline Valkonet  info@werkwijs.nu      
06 539 58 808 www.werkwijs.nu

Loodijk 18a | 1243JB s-Graveland | 035-6564350 | sgraveland.colonie.nl
SFEERVOL LUNCHEN, DINEREN EN BORRELEN OOK VOOR GROEPEN 

D R A N K E N  &  S P I J Z E N

Het Wapen 
van Kortenhoef

Ook niets van de ronde gezien hebben de vrijwilli-
gers in Sporthal de Fuik. Zij ontvingen de renners, 
gaven rugnummers en deden tal van administratie-
ve werkzaamheden. Geheel op de achtergrond.

We hadden dit jaar verder een geweldige lady-
speaker, een stralende rondemiss en een deskun-
dige geluidsman. De Dikke Banden Race liep op 
rolletjes. De chauffeurs van de prachtige auto’s 
hebben met grote deskundigheid de diverse 
pelotons begeleid. 

De gehele ronde werd op professionele wijze 
vastgelegd door onze eigen hoffotograaf. 

Langs deze weg wil ik alle vrijwilligers, voor en 
achter de schermen ontzettend bedanken voor 

jullie inzet. Zonder jullie kunnen we geen wieler-
ronde organiseren. Ik hoop dat jullie ook hebben 
genoten van deze mooie dag. Heel graag tot ziens 
bij onze volgende evenementen, waaronder de 
Jeugdveldrit (7 november) en de Janet Memorial 
Nationale Veldrit (20 november).  ‹

Jos Egberink, coördinator wedstrijden 
en evenementen

www.vanspengen.com
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KORTENHOEFSE 
JEUGD OVERHEERST 
IN WIELERRONDE
Door: Herman Stuijver, Weekblad Wijdemeren

Tijden van weleer zullen nooit herleven met Joop 
Zoetemelk, Laurent Fignon en Geurt Pos in de Prof- 
ronde van Kortenhoef de- cennia her, maar zondag 
jl. was weer een heerlijk dagje wielrennen over de 
Ker- klaan en aanliggend stra- tencircuit.

Van half tien tot half zes was jong en oud enthou-
siast bezig om er een waar wielerspekta- kel van 
te maken, waar orga- nisator Jos Egberink tevreden 
was over de medewerking van omwonenden. Geen 
gezeur over geparkeerde auto ́s of blokkades door 
dranghekken e.d. De vrijwilligers van de Gooise 
Wielerclub De Adelaar, de plaatselijke EHBO 
(die gelukkig weinig werk had), de officials van de 
KNWU en de speakers deden hun uiterste best 
om goed voor de dag te komen. De vele bedrijven 
met reclames, inclusief hoofdsponsor Veilinghuis 
Van Spengen, zullen ook blij zijn met deze mooie 
promotie van het amateurwielrennen. Eerst gingen 
wielrennertjes vanaf 7 jaar in de KNWU-categorie-
en 1 t/m 7 van start, allemaal in strak gekleurde 
sponsorshirts op up to date racefietsen. Langs de 
hekken voornamelijk ouders, opa’s en oma’s om 
hun kroost op te peppen.

Dikke Banden Race
Voor alle meiden en jongens die ook graag fietsen, 
maar niet als officiële wielrenner, was er de Dikke 
Banden Race, op je eigen fiets. Wel kreeg iedereen 
een helm, je weet maar nooit. In drie leeftijdsgroe-
pen gingen ruim 110 deelnemers van start over 
een parcours van 1,3 km. Hier was de Kortenhoefse 
overheersing duidelijk. Bij de allerjongsten won de 
8-jarige Ruben van den Broek overtuigend, in de 
middencategorie was Hugo ten Brugge nummer 
één, nipt gevolgd door Ties Hagen. Bij de kinderen 
tot 12 jaar won Duron Gatair met een straatlengte 
voorsprong op Siem Fecken, het snelste meisje 
was Esmée Boegschoten, met mandje voorop. Een 
prachtig gezicht, al die fanatieke jonge fietsers.

Senioren
Om 14.00 uur mochten de Masters vanaf 40+ hun 
beenspieren testen. Het tempo over 50 km. was 
razend hoog. Er deden dan ook 9 ex-Nederlandse 
kampioenen mee. Hier hadden de Kortenhoevers 

moeite om aan te haken: Rogier Pos werd 15e, 
Mario Hagen 22e en Rai- mon Knip kwam als 34e 
over de meet. De grote race met Eli- te, Beloften 
en B-Professionals ging over 25 rondes van 3,2 km. 
Gelukkig deze keer geen duikpartijen in de sloot 
naast de Kwakel. Een kopgroep met een Ker-
klaan-lengte voor op het peloton resulteerde 
in deze top- 3: Niels Overmonde (1), Niels Boele (2) 
en Guillaume Visser (3).

Hier in Kortenhoef blijft het pure sport, hier geen 
VIP-lounges en dure sponsorbussen, maar een 
krakkemikkige caravan, een paar koffiekannen en 
een simpel podium met liefhebbers die strijden 
voor hun sport. Zo hoort het! 

De Wielerronde van Kortenhoef is weer helemaal 
terug.  ‹

ALLE UITSLAGEN, FOTO’S EN ZELFS 2 VIDEO’S 
ZIJN TE BEKIJKEN OP DE FACEBOOK PAGINA 
VAN GWC DE ADELAAR



30 ADELAARWIELERMAGAZINE  |  NAJAAR 2021

J E U G D
Kortenhoef

E V E N E M E N T E N



31NAJAAR 2021  |  ADELAARWIELERMAGAZINE

J E U G D
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DBR
Kortenhoef

E V E N E M E N T E N

Dikke Banden Race
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Dikke Banden Race



Posbank
Route start: Wolheze-richting Rozendaal-
Posbank 4x-Laag Soeren-Loenen-Hoenderloo-
Deelen-Wolfheze .
Zoals velen van ons weten organiseert Jos Kamer 
haast elk jaar de Posbankrit. Gelukkig kon deze 
dit jaar doorgaan. We mochten met kleine groep-
jes weer fietsen vanwege de versoepeling van de 
Corona maatregelen. En dat hebben we gedaan. 
Er kwamen maar liefst 36 aanmeldingen binnen om 
de Posbank route te gaan fietsen. Voor diegene 
die nog nooit mee is gegaan, is het een aanrader!

De dagen/weken ervoor was het nog koud en 
vochtig en altijd die wind maar de verwachtingen 
voor de Posbankrit waren fantastisch. We konden 
echt met korte mouwen en ook nog met korte 
broek fietsen: wat een heerlijkheid! Al die witte 
benen, het leek wel of iedereen in de Coentunnel 
had liggen zonnen.

‘Onze’ regel-Conny en Jos Kamer verdeelden de 
grote groep in 3 kleine groepjes en we startten om 
beurten, zodat we niet bij elkaar konden aansluiten. 
Helaas gebeurt dit nog wel eens bij wielrenners.

Het weer was zoals voorspeld: veel zon en geluk-
kig weinig wind. We vertrokken vanaf de carpool 
Wolfheze waar we onze auto’s hadden staan, ik zat 
in de laatst vertrekkende groep, Jos onze voorrij-
der hield alles goed bij, het viel soms een beetje 

uit elkaar maar we wachtten keurig op iedereen 
en zo hebben we de ruim 90 km lange tocht ge-
reden. We keken onze ogen uit naar de mooie om-
geving van de Posbank. Ik waande me een beetje 
in het buitenland, vergezichten en 4x de Posbank 
omhoog gefietst en daarna natuurlijk de heerlijke 
afdalingen.

Hier een paar leuke dingen die onderweg mijn 
aandacht trokken:

• Op weg naar de top was het even wennen 
voor de benen, maar we gingen gestaag naar 
boven waarop Raymond opeens ‘gas’ gaf en 
zijn schoonvader Jos K. passeerde. Ik zag het 
vóór mij gebeuren waarop ik tegen Jos zei: de 
volgende rit moet je schoonzoon zijn remmen 
aandraaien. Jos proestte van het lachten en zei: 
ik dacht dat jij vóór mij reed en dacht dat je 
afgevallen was. Dat was ik niet …maar Doke.

• ‘Onze’ regel-Conny had in de uitnodiging gezet 
dat degene die een Wielershirt van de Adelaar 
aan had gratis koffie met appeltaart kreeg in 
Laag Soeren. Bijna iedereen had zijn shirt aan 
op een paar na… o.a wat gastrijders en ikzelf! 
Gelukkig kregen we toch de lekkere appeltaart 
met koffie gratis.

• We zaten goed verspreid van elkaar op het 
terras. De verzorging van koffie/taart ging 
supersnel. Gelukkig zat ik naast Jos E. Dat was 
mijn geluk want ik had een ander soort shirt 
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DE POSBANK  
ROUTE 92 KM

R E I S V E R H A L E N

Ingrid 
Koopmanschap

kruipt weer in de 
pen

Het leek wel of iedereen in 
de Coentunnel had liggen zonnen
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aan. Dus ik kreeg ook koffie met appeltaart. 
We zaten onder een parasol en raakten aan de 
praat met een man en vrouw. Ze vroegen ons 
of we op de mountainbike of racefiets zaten, 
waarop wij beiden zeiden: nu op de racefiets en 
’s winters op de mountainbike. Die mensen rea-
geerden: goh wat leuk dat jullie dit samen doen. 
We hebben dit snel recht gezet, dat we ‘gewoon’ 
fietsvrienden zijn.

• Bij een van de afdalingen zag ik Raymond aan 
de andere kant van de weg staan. Ik dacht: wat 
doet hij daar? Er stonden vrouwen aan de kant 
met een lekke band. Wat een kanjer die Raymond. 
Die vrouwen hadden pech en konden natuurlijk 
wel een band verwisselen maar hadden geen 
bandenlichters bij zich. Die hadden hun man-
nen mee en die waren ‘natuurlijk’ doorgereden. 
Gelukkig was daar Raymond als redder in 

 de nood.

• We hadden al 3x de Posbank gedaan en het 
ging met iedereen supergoed. Ieder zijn eigen 

  tempo en boven wachten op elkaar zoals dat 
hoort. Tijdens het wachten riep iemand tegen 

 de groep: als er mensen zijn die hier willen 
wachten dan kan dat. We gaan nog 1x naar 
beneden en komen hier weer terug. Iedereen 
raast vervolgens ‘gewoon’ weer naar beneden 
en voor de 4de keer omhoog 

• Tijdens deze 4de keer omhoog denkt Mathijs 
dat hij lek heeft. Zijn wiel zwabberde. Opeens 

ligt hij op het asfalt. En wat blijkt: zijn achter-
wiel ligt naast hem. Het zat los. Heb je zoiets 
ooit meegemaakt. De schade viel gelukkig mee, 
een geschaafde elleboog. Wiel weer vast-

 gedraaid en verder omhoog. 

• Na de koffie pauze stonden we klaar om te 
vertrekken, stond opeens Siebren bij onze groep. 
Hij was niet met ons gestart maar had wel een 
shirtje van de Adelaar aan, dus ook appeltaart 
en koffie gekregen. Siebren had ergens anders 
zijn auto neergezet en kon ons niet vinden. Toen 
maar op eigen gelegenheid de Postbank gefietst. 
Hoeveel keer hij dat heeft gedaan blijft een vraag. 
Gelukkig kon hij nog met ons terugfietsen. Dit 
ging vol gas, het leek wel of ik in de A-groep zat.

• Onze voorrijdster was Coby 
 en dat ging super goed, goede 

snelheid en ze hield alles goed 
 in de gaten.

Ik wil iedereen heel hartelijk 
bedanken, vooral de mensen die 
in de groep zaten want die zijn 
bepalend voor mijn leuke dag. 
Maar vooral degenen die deze 
Posbankrit mogelijk hebben 
gemaakt. Nogmaals bedankt en 
misschien volgend jaar weer? ‹

Opeens ligt hij op het asfalt.  En wat 
blijkt: zijn achterwiel ligt naast hem. 
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MTB
Vanaf 2015 zijn Nils te Beest en zijn team van 
hulptrainers intensief bezig om de jeugd te 
enthausiastmeren voor het mountainbiken. 
Dat dit lukt is een understatement...
 
Zomers ligt het cross parcours van GWC de Ade-
laar er verlaten bij. De enigste bezoekers zijn de 
mannen van de onderhoudsploeg die zich druk 
bezighouden met herstellen, maaien en snoeien 
van het druk bereden veld. In september, als alle 
renners terug zijn van vakantie, gaat het terrein 
weer open om te starten met de trainingspro-
gramma’s voor het veldrijden en MTB.

Dat al die jonge rennertje zin hebben blijkt wel 
uit de drukte op de eerste maandagavond. 
Maandag is de trainingsdag voor de MTB groep. 
Vanaf 18.00 uur staan de rennertjes al te springen 
om te mogen beginnen.

Voor de maandagavond zijn er 4 groepen. De jon-
gere kinderen worden in hoofdzaak samengesteld 
op vaardigheid bij de oudere groep gaat het dan 
meer op leeftijd. Hoofdtrainer Nils te Beest, (NTFU 
MTB3) heeft een mooie groep van hulptrainers 
samengesteld waardoor er bij de gelijktijdig 
trainende groepen toch voldoende begeleiding is.

Nils te Beest Duncan Casander

J E U G D I N F O

BIJ DE 
ADELAAR
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Zeker bij de allerkleinsten is het heel vaak 1 op 1 
begeleiding en coaching. De meeste van deze 
trainers hebben zelf ook kinderen fietsen bij GWC 
de Aelaar.

Zo’n 90% van de kinderen komen fietsen omdat 
het vooral leuk is. En het wordt steeds leuker om-
dat de kinderen vanzelf ontdekken dat ze steeds 
beter kunnen fietsen. De macht over de fiets, 
verdeling van remkracht en balans zijn enkele 
belangrijke aandachtpunten. Via een vooraf opge-
steld programma worden de kinderen gaandeweg 
het seizoen steeds vaardiger op en vooral met de 
fiets. De trainingen zijn opgebouwd volgens deze 
vier punten:
• warming up
• techniek
• spel of competatief element
• cooling down 

De spelletjes op de fiets (Nils noemde bijvoor-
beeld het Cyclobal) worden door de rennertjes 
als erg leuk omschreven. Tikkertje binnen een 
vierkant van pilonnetjes is ook altijd een succes-
nummer. Plezier tijdens de training is in elke sport 
belangrijk, vooral bij de allerjongsten. Geen druk 
van moeten presteren in een race of competitie 
haalt het beste in de renners boven.  

Als blijkt dat één van de kinderen een boven-
gemiddeld talent is komt dat gedurende de jaren 
vanzelf naar boven. Ook dan biedt GWC de Adelaar 
voldoende mogelijkheden om deze renner te 
begeleiden.

Ik gaf al aan dat de renners zeer enthausiast 
zijn over het MTB trainingsprogramma. Dat wordt 
doorverteld! Op dit moment zijn de groepen vol 
en is er helaas een wachtlijst om mee te kunnen 
doen met de MTB trainingen. Dat is natuurlijk 
jammer. Het is een aandachtpunt binnen de 
vereniging.

GWC de Adelaar heeft met dit trainingsparcours 
iets moois in handen voor de MTB renners en de 
cyclocrossers. Veilig trainen op een afgesloten 
terrein. Draaien en keren, diverse heuvels en trap-
pen, de zandstrook en de kuil. Allemaal techni-
sche elementen. De MTB groepen hebben daar-
naast ook nog de beschikking over diverse houten 
objecten die her en der kunnen worden opgesteld 
Een zeer groot aanbod.

Kortom, niets mis met het MTB trainingsprogram-
ma van GWC de Adelaar. Kom vooral eens kijken 
en vragen naar de mogelijkheden. ‹

Alwin NiesingStephan Stalenhoef André Rozendaal Hans Oude ophuis

J E U G D I N F O

Eric Daams, 
is vormgever 
en eigenaar van 
In-Gooi.nl 
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Doolin, Ierland

M T B  &  V E L D

Fietsend, wandelend, hard-
lopend, mountainbikend of te 
paard. Steeds meer mensen 
genieten, ieder op zijn/haar 
eigen manier, van de natuur. 
De ene beleving is niet beter 
of slechter dan de ander. 
Toch zijn er soms irritaties.
 
Om te zorgen dat iedere 
sporter respectvol omgaat met 
elkaar én de natuur, is er de 
Buitencode.

De Buitencode bestaat uit 
vijf simpele regels en geldt 
voor mountainbikers, ruiters, 
wandelaars, hardlopers, 
trailrunners en vissers:
• Respecteer de natuur
• Houd je aan de toegangregels
• Geef elkaar de ruimte
• Wees vriendelijk
• Spreek elkaar aan

Waarom is de Buitencode 
belangrijk voor mountain-
bikers?
De meeste mountainbikers 
houden rekening met anderen 
én de natuur. Niet elke biker 
kent echter de gedragsregels in 
de natuur en op de MTB-routes. 
Deze kleine groep verpest het 
voor de rest; ongewenst gedrag 

heeft z’n weerslag op de hele 
mountainbikesport. Moun-
tainbikers komen bijvoorbeeld 
negatief in het nieuws waardoor 
andere recreanten - onterecht 
- een negatief beeld van alle 
bikers krijgen. Dit kan weer tot 
gevolg hebben dat in sommi-
ge gebieden, waar spanningen 
tussen gebruikers zijn en/of er 
schade aan de natuur is, delen 
van MTB-routes gesloten drei-
gen te worden.

1. Respecteer de natuur
• Maak geen lawaai en neem  

je afval mee.
• Maak geen onnodig lawaai.  

Je verstoort de rust van  
andere recreanten en dieren 
in het bos.

• Train in kleine groepen. Dit 
komt minder intimiderend 
over op andere recreanten  
én is veiliger.

• Gooi je afval in de afvalbak 
of – wanneer deze er niet is 
of vol is – neem het mee naar 
huis. Ook die banaan en  
sportreep.

• Rem rustig om de ondergrond 
te sparen. Ook de vrijwilligers 
die MTB-routes onderhouden, 
zullen je dankbaar zijn.

• Geef alleen overdag je bike de 
sporen. Tussen zonsondergang 
en zonsopkomst is het betre-
den van de meeste natuur-

 gebieden verboden  
(voor iedereen). Dit geeft 

 dieren de kans om rustig te 
slapen of ongestoord hun 

kostje bij elkaar te scharrelen.
• Sla een weekje over als het 

langdurig of intensief gere-
gend heeft; de route kan zich 
herstellen van het vele water. 
Dit noemen we trailrespect.

 
2. Houd je aan de toegangregels
• Check de toegangsborden en 

blijf op de voor jou bestemde 
paden.

• Je mag niet overal vrij fietsen. 
Check daarom de toegangs-
borden - die bij de diverse in-
gangen van een gebied staan.

• Houd je ook aan deze regels. 
Blijf op de voor jou bestemde 
paden: een MTB-route her-
ken je aan het internationale 
MTB-teken (een driehoekje 
met daaronder twee rondjes).

 
3. Geef elkaar de ruimte
• Maak plaats voor een ander 

en minder vaart bij drukte.
• Nader je een ruiter of wan-
 delaar? Minder vaart en laat 

horen (stem of bel) dat je 
eraan komt.

• Pas je snelheid aan op de  
omgeving. Minder vaart op 
drukke plekken, bij oversteek-
plaatsen of als je andere 
recreanten nadert.

• Haal (langzamere) medebikers 
alleen in als het veilig kan. 
Dat betekent afremmen en 
aangeven dat je er langs wilt. 
Passeren doe je pas op een 
breder stuk of op het moment 
dat je fietsende collega  
ruimte maakt. ‹

BUITENCODE 
VOOR SPORTERS 

IN DE NATUUR
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4. Wees vriendelijk
• Groet elkaar vriendelijk en 

heb begrip voor de natuur- 
beleving van de ander.

• Groet elkaar vriendelijk. Een 
bedankje kost weinig moeite 
en levert veel goodwill op.

• Heb begrip voor de natuurbe-
leving van anderen. Iedereen 
geniet op zijn of haar manier 
van de natuur. De een doet 
dit door zo hard mogelijk over 
singletrackts te slingeren, ter-
wijl de andere op zijn dooie 
akkertje over een bospad 
sloft.

• Houd rekening met verschil-
len en blijf vriendelijk.

 
5. Spreek elkaar aan
• Spreek een ander vriendelijk 

en respectvol aan op zijn 
 of haar gedrag.
• Informeer elkaar over de 

Buitencode, bijvoorbeeld als 
je op pad bent met vrienden/
vriendinnen die de gedrags- 
regels niet kennen of volgen.

• Spreek ook andere bikers en 
bosgebruikers vriendelijk en 
respectvol op hun gedrag aan.

De Buitencode is een gezamen-
lijk initiatief van Natuurmo-
numenten, Staatsbosbeheer, 
LandschappenNL, Atletiekunie, 
KNHS, KWBN, Wandelnet, Sport-
visserij Nederland en wieler-
sportbond NTFU. Imago

Naast alle hiernaast beschreven 
regels is er ook nog zoiets als imago 
en de naam die je opbouwt als 
vereniging. Zoals gezegd; een kleine 
groep verpest het vaak voor de rest. 
Wij, als renners van GWC de Adelaar 
zijn wel gewend om hiermee om 
te gaan omdat dat d.m.v. dit soort 
artikelen en datgene wat je van je 

trainers meekrijgt wordt aangeleerd. 
Wat hiernaast staat is niets anders 
dan gewoon je gezonde verstand 
gebruiken. Thuis gooi je je afval toch 
ook niet op de grond? Waarom dan 
wel in de stad of in de natuur. Dat is 
raar. Zodra je in je Adelaarstenue de 
weg op of de natuur in gaat moet je 
dus bedenken dat je ook een am-

bassadeur van de club bent en dat 
je staat voor deze regels. Zorg er dus 
voor dat je een voorbeeld bent voor 
anderen. Een glimlach of vriendelijk 
woord doet wonderen.

Voor iedereen:
heel veel fietsplezier! 
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M T B  &  V E L D

MTB KLEURCODES
 
In Nederland komen er steeds meer MTB routes. 
Op dit moment zijn er ongeveer 250. In alle delen 
van het land en allemaal zeer verschillend. Voor 
elk wat wils, zullen we maar zeggen. Hoe weet je 
echter of een route voor jou geschikt is? 

In samenwerking met 
de NTFU zijn er kleurenco-
des bedacht. Van redelijk 
eenvoudig tot razend 
moeilijk. Voor de begin-
nende mountainbiker tot 
de zeer ervaren fietser. 
Je kunt ze een beetje 
vergelijken met skipistes. 

Wat betekenen 
de kleuren? 

Groen: gemakkelijk
Dit is de meest makke-
lijke route. Groene routes 
hebben brede wegen en 
paden. 
Je rijdt voornamelijk 
over zand of gravel. 

Onderweg kun je een aantal rustige klimmetjes en 
afdalingen tegenkomen.

Blauw: gemiddeld
De blauwe route is iets moeilijker dan de groene 
route. Dat komt omdat blauwe routes voorname-
lijk uit singletracks bestaan. De paden zijn smaller 
en bomen en struiken staan veel dichter op het 
pad. Dit vergt dus een stuk meer van je stuur-
manskunsten.

Rood: moeilijk
De rode route is voor gevorderde mountainbikers. 
Je komt onderweg moeilijke afdalingen, hoge 
boomwortels, springbulten, rockgardens en 
drop-offs tegen. 

Zwart: zeer moeilijk
Zwarte routes zijn de moeilijkste van allemaal. 
Vergevorderde mountainbikers kunnen hier hun 
hart ophalen. Reken op moeilijk bochtenwerk en 
pittige obstakels ná een steile afdaling. Je moet 
dus juist kunnen reageren op deze onverwach-
te obstakels, je snelheid én je fiets goed onder 
controle houden en weten hoe je deze obstakels 
moet nemen.

Het is mogelijk dat er op een route meerdere 
kleuren voorkomen. Zo kan de hoofdroute blauw 
zijn, met een zwarte lus. Dit is met bordjes heel 
duidelijk aangegeven. 
Nog niet alle routes hebben op dit moment een 
kleurcode. De NTFU werkt hard om dit zo snel als 
mogelijk te realiseren. 

MTB VIGNETTEN
 
Voor enkele routes in ons overzicht is het hebben 
van een MTB vignet verplicht.
Door een vignet te kopen, draag je bij aan het 
onderhoud en de veiligheid van de MTBroutes. 
Het onderhoud is ervoor bedoeld de paden veilig, 
begaanbaar, bewegwijzerd en schoon te maken 
en te houden. Het al dan niet verplicht moeten 
hebben van een vignet is een afspraak tussen na-
tuurbeheerders en de instantie die de route heeft 
gerealiseerd.

Er is helaas geen landelijk vignet, veel MTB-ers 
zouden dat graag zien. Dat zou ook het meest 
praktische zijn vanuit de gebruiker. Elke partij die 
nu zo’n vignet voert hanteert een andere opbouw 
van de prijs. Sommigen gebruiken het om een 
route te onderhouden, terwijl bij anderen het 

mede bijdraagt aan de totale kosten voor natuur-
behoud. Hoe mooi het idee ook is; de kans dat er 
één landelijk vignet zal komen is heel klein.

Hieronder een overzicht van routes waarop een 
vignet verplicht is.

MTB Vignet Natuurmonumenten
€ 12,00 (jaar) | € 5,00 (dag) | 
€ 7,50 (2 dagen)
 
Routes: 
• Beetsterzwaag
• Drunen (Loonse en Drunense duinen)
• Giersbergen (Loonse en Drunense duinen
 (beginner))
• Kraggenburg (Voorsterbos)
• Rheden (Zuidoost Veluwe)
• Zeddam (Monferland)
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Bij de overige routes die onder Natuur-
monumenten vallen is het gewenst om een 
vignet bij je te hebben.
Bij Natuurmonumenten kun je online een 
vignet kopen. Langs de route vind je diverse 
verkooppunten van de vignetten. 
Meer info: Natuurmonumenten

MTB Vignet Utrechtse Heuvelrug - € 7,50 (jaar)
 
Routes:
• Amerongen
• Amerongen-Leersum(HogeGinkel)
• Austerlitz
• Hoge Vuursche
• Lage Vuursche
• Leersum
• Rhenen
• Rhenen(Kwintelooijen)
• Zeist

Langs de route vind je diverse verkooppunten 
van het vignet. Meer info: Stichting Mountainbiken 
Utrechtse Heuvelrug
nb: De routes van Landgoed Den Treek-Henscho-
ten bevinden zich óók op de Utrechtse Heuvelrug, 
maar daar geldt een eigen vignet, zie hieronder 
voor meer informatie.

MTB Vignet Landgoed Den Treek - Henschoten 
€ 25,00 (1 apr. tot 1 apr.) | € 5,00 (dag)
 
Routes:
• Leusden (Den Treek)
• Woudenberg (Henschoten)
Meer info: Het Treeker MTB Vignet is te koop 
via hun webshop.

MTB Vignet Stichting MTB & More Almere  
€ 6,50 (jaar)
 
Routes:
• Almere (Braagbergen)
• Almere Skills Park
• Almere (Kemphaan) (gewenst)
• Almere (Kotterbos) (gewenst)

De route op de Braamberg en het Skills Park zijn 
alleen toegankelijk via een poort die afgesloten is 
met een codeslot. Door het vignet te kopen, heb 
je de code en dus toegang. 

Bron: www.mtbroutes.nl/diversen/mtb-vignetten-

ROUTE BORDJES MTB ROUTES
 
Er zijn verschillende variaties op de bordjes 
om mountainbikers te waarschuwen of om een 
verbindings- of omleidingsroute aan te geven. 
Om meer lijn te brengen in het oerwoud van 
verschillende bordjes, ontwikkelden wielersport-
bond NTFU en routebouwer Tracks & Trails een 
standaard voor de bebording van routes.
 
Standaardbebording is goed en snel herkenbaar. 
Dit vergroot niet alleen het plezier van het rijden 
van ee https://www.mtbroutes.nl/storage/con-
tent/409/signmtb2019-overzicht-2-v5.jpg n route, 
maar vergroot ook de veiligheid 
op MTB-routes.
 
Steeds meer (nieuwe) routes worden inmiddels 
voorzien van standaardbebording. Tijd om uit 
te leggen wat al die bordjes nu betekenen.

Kleuren
In tegenstelling tot een aantal routes in het 
buitenland, zegt de kleur in Nederland niets over 
de moeilijkheid van de route. Omdat we een klein 
landje zijn, liggen er vaak verschillende routes 
dicht bij elkaar. Kleuren worden gebruikt om 
routes van elkaar te onderscheiden. Daarbij wor-
den kleuren gebruikt die goed te onderscheiden 
zijn voor mensen met kleurenblindheid.

Waarschuwing
Deze borden waarschuwen je voor elementen 
die je misschien niet direct verwacht op een 
MTB-route of technische elementen waar 
opperste concentratie vereist is. 

De waarschuwingsborden zijn driehoeken met 
een rode rand daaromheen. Middenin de drie-
hoek zie je waarvoor je wordt gewaarschuwd. 
Naast onderstaande borden zijn er standaard 
waarschuwingsborden ontwikkeld voor risicovolle 

M T B  &  V E L D

41



42 ADELAAR WIELERMAGAZINE  |  NAJAAR 2021

M T B  &  V E L D

kombochten, mul zand, geulvorming, boom-
wortels en waterpassages.
 
Gesloten
Om aan te geven dat een route niet voor MTB’ers 
is en om te voorkomen dat je ongemerkt tegen de 
richting in gaat rijden zijn er ook verbodsbordjes.
 
Deel het pad
Zoals we al zeiden, Nederland is een klein landje. 
Dat betekent dat we onze routes moeten delen 
met anderen. Wandelaars, ruiters en andere fiet-
sers maken soms gebruik van hetzelfde pad. 
Helemaal niet erg. Wij kunnen namelijk prima 
delen! Zie je onderstaand bord? Houd dan 

rekening met andere gebruikers. Minder vaart, 
groet vriendelijk en passeer veilig.
 
Uitvoering bordjes
Uiteraard staan in het bos langs de routes geen 
verkeersborden met een grootte zoals je ze ziet 
langs de autowegen. Al deze bordjes hebben 
een doorsnede van zo’n 10 centimeter en zijn 
gesplaatst op de routepalen.

Informatieborden
Naast borden op de route vind je vaak aan het 
begin van een route een informatiebord. Dit 
bord informeert je over de lengte van de route 
en beschrijft wat je onderweg kunt verwachten. 
Dat voorkomt een regen van bordjes in het bos. 
Je hebt namelijk ook een eigen verantwoordelijk-
heid. Draag altijd een helm en overschat jezelf 
niet. Kies een route die past bij je niveau en pas 
het tempo aan op je techniek. ‹

De borden en bijbehorende teksten uit dit artikel 
zijn afkomstig uit de handleiding ‘bebording van 
mountainbikeroutes’ van NTFU en Tracks & Trails. 
En uit het artikel ‘Bordjes op MTB-routes’ van Bart 
van de Vossenberg (FietsSport) Voor meer infor-
matie neem contact op met de NTFU. 

BRON: www.mtbroutes.nl/diversen/bordjes-mtbroutes

Rabo ClubSupport
Dit najaar gaat het van start…
Een club is zoveel meer dan een club. Het is de plek waar 
de buurt samenkomt, waar je iedereen kent, waar je jezelf 
kunt zijn en waar we elkaar en de buurt sterker maken.

Onze vereniging doet ook dit jaar weer mee met de RABO 
Clubsupport. De bijdrage uit deze actie wil onze vereniging 
investeren in meer trainers voor de jeugd, zodat we de 
lange wachtlijsten kunnen wegwerken. 
Als lid van de Rabobank kunt u van 4 tot 25 oktober 2021 
uw stem uitbrengen. En graag op GWC de Adelaar natuurlijk. 
Hoe meer stemmen, hoe meer het de vereniging oplevert. 
Hebt u wel een Raborekening, maar bent u nog geen lid? 
Dit kun je snel regelen via https://www.rabobank.nl/leden
Stemmen gaat heel gemakkelijk. Ga hiervoor naar 
https://www.rabobank.nl/leden/clubsupport en stem op 
Gooise WielerClub de Adelaar. Alvast heel erg bedankt. 
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Enduro is een vorm van moun-
tainbiken, die de laatste jaren 
sterk in populariteit is toege-
nomen. Toch krijg ik nog steeds 
vaak de vraag hoe een enduro 
wedstrijd werkt? Bij een enduro 
wedstrijd gaat het erom een 
vooraf uitgezette route, meestal 
tussen de 25 tot 50 kilometer, 
af te leggen. In de route zijn 
een aantal specials opgenomen 
die je zo snel mogelijk, in een 
race tegen de stopwatch, moet 
afleggen. 
Nadat je beneden bent heb je 
kort de tijd om uit te rusten en 
dan moet je ervoor zorgen dat 
je weer op tijd bij de start van 
de volgende special. 

Aan het eind van de dag wordt 
het klassement opgemaakt op 
basis van de tijden die je hebt 
neergezet op de specials.

Voorbeeld van een hoogtepro-
fiel dat tijdens een wedstrijd 
moet worden afgelegd. 
De rode stukken zijn de 
getimede specials.

Zo’n vier jaar geleden heb ik 
samen met drie vrienden een 
team [red. MTB Solutions-
Enduro Team] opgericht. Door 
veel samen te trainen en vooral 
plezier te maken houden we 
elkaar scherp. Op deze manier 
hebben we de afgelopen jaren 
allemaal de nodige progres-
sie geboekt. De winterperiode 
gebruiken we dan ook om de 
basis te leggen voor een goede 
conditie. Daarvoor maken we 
de nodige trainingskilometers 
en besteden we de veel aan-
dacht aan krachttraining. In het 
weekend maken we vaak lange 
dagen op de fiets op zoek naar 
mooie trails, zodat we de week 
weer kunnen doorkomen voor 
de rest van de trainingen. 

Sinds vorig jaar zijn we een 
samenwerking aangegaan met 
het Rijwielpaleis Bilthoven 

waardoor we nu 
allemaal op topma-
teriaal van Santa 
Cruz rijden. Naast 
die nieuwe fietsen 
is ook de kleur van 
de shirts veranderd 
van rood/zwart naar 
geel/zwart. Wat wel 
gelijk is gebleven is 
de samenstelling 

van het team. 
Onze mix van leeftijden en 
verschillende rijstijlen heeft de 
afgelopen jaren haar vruchten 
afgeworpen.

Dit seizoen hebben we de focus 
liggen op de wedstrijden van de 
Enduro World Series. Daarnaast 
proberen we zoveel mogelijk 
wedstrijden mee te pakken om 
zo scherp mogelijk aan de start 
te verschijnen. Ben je benieuwd 
naar onze voorbereidingen, 
volg ons dan via Instagram 
of Facebook. Daar posten we 
regelmatig berichten over onze 
trainingen, het materiaal waar 
we op rijden en natuurlijk de 
wedstrijden. ‹

Als Mountainbike trainer vertel ik hierbij wat meer over mijn 
passie (naast het geven van trainingen aan de jeugd), het rijden 
van Enduro’s.

Enduro

Hans Oude Ophuis,
MTB-trainer en 
Enduro specialist



44 ADELAARWIELERMAGAZINE  |  NAJAAR 2021

PA S S I E

Stef Hoitink trekt elk weekend 
met z’n mountainbike eropuit 
om de bermen in zijn omgeving 
op te schonen. De Achterhoe-
ker introduceert hiermee het 
‘pliken’ in de fietssport. Een 
complete work-out met een 
groen tintje.

Hij heeft de vaart er in. Stevig 
doortrappend scant Stef Hoitink 
(48) links en rechts de bermen 
naast het fietspad. In de zomer-
maanden met het hoge gras is 
het een stuk moeilijker zoeken, 
maar hij heeft inmiddels een 
paar eksterogen ontwikkeld. 
Voor bijna alles wat glimt knijpt 
hij vol in de remmen, springt 
van zijn fiets, raapt het op, stopt 
het in zijn rugzak en klikt weer 
in de pedalen.

Zo maakt Stef al een jaar of drie 
rondes van 50 tot wel 100 km 
door de Achterhoek. Een prima 
intervaltraining. Elk weekend 
verzamelt hij acht tot tien volle 
rugtassen met zwerfafval: blik-
jes, plastic flesjes, zakken chips, 
hamburgerdoosjes, patatbakjes, 
koffiebekers en mondkapjes. 
“En dan neem ik nog niet eens 
alles mee, want ik ga niet elke 

100 meter stoppen en niet alles 
past in mijn rugzak.”

De voorbereiding
Welke route hij aanpakt, be-
kijkt Stef meestal doordeweeks 
vanuit de auto als hij op pad 
is voor zijn werk bij een aan-
nemersbedrijf. ”Vaak zie ik dan 
al wel het een en ander liggen 
op trajecten waar schoolgaan-
de jeugd fietst en waar veel 
woon-werkverkeer rijdt, zoals 
bij de N-wegen en afritten van 
de snelweg. Of ik laat mijn route 
afhangen van waar de wind 
vandaan komt die dag, of com-
bineer het met een koffiepauze 
bij mijn moeder van 87.” 

De registratie 
Als zijn rugzak gevuld is, zoekt 
hij een openbare afvalbak 
op en plukt één voor één de 
opbrengst uit zijn tas. Van elk 
item maakt Stef een foto en legt 
deze vast in de mobiele app 
Litterati. Via deze app wordt 
wereldwijd geregistreerd wat 
waar verzameld wordt aan 
zwerfvuil. “Per keer kom ik 
wel aan zo’n 250 items. Eind 
vorig jaar stond mijn teller 
op 10.000 stuks.” 

Bron van inspiratie
Hoitink noemt zichzelf de Ach-
terhoekse Zwerfinator naar het 
idee van de Rotterdammer Dirk 
Groot, die als Zwerfinator naam 
maakt om die stad al wande-
lend op te schonen. Omdat Stef 
zijn mountainbike ervoor inzet 
en vooral plastic en blik verza-
melt, kwam hij op het idee om 
het ‘pliken’ te noemen.

“Blik vind ik het meest erger-
lijke. Ik weet hoeveel schade 
blik kan aanbrengen bij dieren. 
Als de bermen gemaaid worden, 
wordt het verpulverd in honder-
den vlijmscherpe stukjes. Het 
gemaaide gras komt vervolgens 
als voer bij de koeien, waarbij 
de blikresten ernstige schade 
aan de koeienmaag kunnen 
veroorzaken.” 

Zijn werk is niet onopgemerkt 
gebleven. Inmiddels betaalt de 
gemeente Berkelland het on-
derhoud aan zijn Focus moun-
tainbike. Daarnaast kreeg hij 
zijn fietskleding geschonken 
van de Stichting Pak An, een 
organisatie die bijzondere 
initiatieven in de Achterhoek 
subsidieert.  ‹

MOUNTAINBIKEN 
EN ZWERFAFVAL 
OPRUIMEN www.fietssport.nl
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Eindelijk was het dan zo ver, na een seizoen geen 
NK mocht de jeugd zich weer opstellen voor het 
NK in Honselerdijk. Voor de Adelaars stonden 
4 heren en 2 dames klaar om de clubkleuren 
te vertegenwoordigen.

[red. Lisa Brouwer ging als eerste Adelaar van start. 
Zie inzet op volgende pagina] 
 
Daarna was het de beurt aan Ole en Lieuwe 
in categorie 5. 
Ook Ole had een goed seizoen gereden, was al 
zijn races in de top 10 gefinisht en mocht vanaf de 
tweede rij starten. Lieuwe had dit jaar wat minder 
races gereden en moest achteraan starten. De start 
van Ole ging een stuk beter dan die van Lieuwe. Na 
de eerste bocht de berg op kwam Lieuwe lelijk ten 
val. Zadel scheef een zere knie. Gelukkig stond op 
dat punt de rest van de Adelaars hem aan de kant 
aan te moedigen. 

NK MTB 
JEUGD 
2021

Lisa

J E U G D I N F O
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Gertjan Meijer, 
trainer jeugd en 
de vader van Luna.

Lars schoot hem 
direct te hulp en hielp 
het zadel weer enigs-
zins recht te zetten. 
Helemaal achteraan 
was het vanaf dat 
moment een eenza-
me race voor Lieuwe, 
maar kon hij zijn 
eerste deelname aan 
het NK wel finishen. 
Ook bij Ole liep niet 
alles helemaal soepel. 
Bij Ole was de ketting 
eveneens de oorzaak 
dat hij na de eerste 
ronde ver, heel ver 
terug viel. Het kostte 
hem dan ook even 
een rondje om de 
knop weer om te 
zetten. Vanaf dat mo-
ment echter was het 
koppie naar beneden 
en doorstampen. De 
wedstrijd was net niet 
lang genoeg om weer 

terug in de top 10 te komen, maar een zeer mooie 
11e plek was na alle pech toch een superprestatie.
 
In categorie 6 mochten Alex en Lars aan de bak. 
Dit was ook direct de grootste groep van alle 
categorieën. Maar liefst 46 deelnemers stonden 
aan de start. Lars mocht vanaf de vierde rij starten 
en Alex vanaf de zesde. Dit veld is super compe-
titief en is het heel moeilijk om plaatsen goed te 
maken. Omdat het parcours niet heel erg tech-
nisch was, konden de twee mannen van de Adelaar 
niet heel erg veel mensen inhalen. 
Hun strijdvaardigheid was er niet minder door en 

ondanks dat het een beetje eenzame race was, 
bleven ze toch strakke rondetijden rijden. Het 
zonnetje kwam ondertussen goed door en dat 
maakte het nog een stukje zwaarder.
 
Als laatste mocht Luna opstellen voor haar race. 
Vanaf de vijfde plek gestart verloor ze een paar 
plekken na de eerste bocht. Normaal komt ze dan 
wel weer terug vooraan, maar deze keer liep alles 
anders. Na een half rondje kwam ze door kramp 
in haar buik huilend langs fietsen. Ze had zo’n 
last dat ze totaal geen kracht meer kon zetten en 
langzaam zakte ze verder weg. Na twee rondjes 
hebben we haar uit de wedstrijd moeten halen. 
Verdrietig dat ze zo haar laatste jeugd wedstrijd 
moest eindigen.
 
En zo werd het een NK met hoogte- en diepte-
punten. Maar wat wel bleef was de gezellige, leuke 
herinnering van een mooi fietsevenement. 
Het MTB seizoen zit er weer op. Het was een kort 
seizoen, maar wel een met nieuwe technisch 
mooie tracks. De dikke banden worden omgeruild 
voor de crosstubes, we gaan het veld in! ‹

J E U G D I N F O

Ole Luna

Lieuwe

LarsAlex



47NAJAAR 2021  |  ADELAARWIELERMAGAZINE

Het parcours is technisch, zwaar en bestaat onder andere uit 
rockades, boomstammen waarover gereden moet worden , 
drops, jumps, pumptrack, en kombochten en talloze klims.  
Omdat Lisa de landelijk jeugd competitie MTB heeft, mag zij 
starten vanaf de eerste plek.

Nederlands
 Kampioen

Lisa mocht in categorie 3 als 
eerste van de Adelaars. Ze had 
al een super seizoen en het klas-
sement dik gewonnen en mocht 
dus als eerste opstellen. Als je het 
hele jaar al zo dominant bent en 
vooraan mag starten lijkt het dus 
een gelopen zaak. 

De verbazing was dan ook groot   
dat ze na de eerste ronde niet aan 
de leiding lag. Wat bleek, haar 
ketting was er af gelopen. Vanaf 
dat moment was het een inhaal-
race voor haar. Niet fijn voor Lisa (en 
haar vader die de spanning bijna 
niet kon verdragen) maar wel voor de 
toeschouwers want die kregen een onketende 
dame te zien. Een voor een haalde ze de andere 
deelnemers in, op jacht naar nummer een. Daar 
aangekomen kwam ze even weer op adem om 
vervolgens er op en er over van iedereen weg te 
fietsen en uiteindelijk met grote voorsprong als 
Nederlands kampioen over de finish te komen. 
Met een stralende lach nam ze de gouden 
medaille in ontvangst en mag zij het komende 
jaar voor onze club in de nationale driekleur 
koersen.

NK 2021

NK 2021

NK 2021

LISA BROUWERLISA BROUWER
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In deze nieuwe rubriek presenteert Daniëlle Niesing op bijzondere wijze telkens een jeugdlid en zijn/
haar schaduw ook een fietsend familielid. Deze keer zijn dat fietsmaatjes en mountainbike fans André, 
Merel en Jenna Rozendaal 

R U B R I E K FIETS
MAATJES

André, Merel 
en Jenna

Wanneer zijn jullie voor het eerst begonnen  
met mountainbiken?

Jenna (11): 
Ik weet het niet meer precies; ik dacht toen ik een 
jaar of 7 was. 

Merel (14): 
Ja, ik weet het nog wel heel goed. Papa was al 
geïnteresseerd in mountainbiken. Er was in 2015 
de wielerronde van Hilversum en daar gaven ze 
een proefles mountainbiken en daar heb ik toen 
aan meegedaan. Dat was bij het Dudokpark op 
het veldje tegenover het raadhuis. Ik vond het 
meteen leuk.

André: 
Klopt begin 2015 heb ik zelf een mountainbike 
gekocht omdat ik niet echt op een sport zat en 
eigenlijk wel iets wilde doen. Ik ben toen wat gaan 
zoeken op internet naar informatie en les. En toen 
las ik dat wielervereniging de Adelaar startte met 
mountainbike lessen geven aan kinderen. Ik dacht 
dat is leuk voor de kinderen. En nadat we bij de 
wielerronde waren geweest is Merel de week 
daarna meteen gestart haar eerste mountainbike 
les bij de Adelaars. 

Merel was eerste van de 13 kinderen die toen les 
kreeg. De groep werd gesplitst. Er werden 2 groe-
pen gemaakt. Ronald en Nils waren de trainers. 
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En samen met Albert, die toen jeugdcoördinator 
was, hebben ze het mountainbiken voor kinderen 
opgezet.
Ik bracht Merel iedere week naar mountainbike 
les en bleef daar kijken onder het genot van een 
bakkie koffie. En zo ben ik langzamerhand Ronald 
gaan helpen met de training. Ik begon met wat 
obstakels neer te zetten. En zo ben ik er langzaam 
ingegroeid. Van het één kwam het ander en een 
tijdje later werd ik hulptrainer. Nu geef ik training 
aan meerdere groepen. Jenna is ongeveer 2 jaar 
later, toen zij ook een beetje de leeftijd had, ook 
begonnen met mountainbike les. 

Wat vinden jullie zo leuk aan mountainbiken? 

Jenna: 
Het met de groep samen dingen leren en elkaar 
helpen techniek oefenen en over obstakels heen 
te rijden. En trucjes leren. 

Merel:
Ik vind de mountainbike lessen leuk met de groep, 
en ook vooral de techniek leren.

André: 
Ik kreeg een mooie terugkoppeling van een ouder, 
waarvan hun kind een jaar op mountainbiken 
heeft gezeten. Hun was kind in een korte tijd heel 
goed is gaan fietsen en dat dat ook zichtbaar in 
het verkeer was. Een mooi compliment voor de 
trainers. Eigenlijk zouden alle kinderen een jaartje 
op mountainbike les moeten. Je leert in verschil-
lende situaties hoe je moet handelen bv. als je 
een stoeprandje raakt of als je iemand aanstoot. 

En onderhouden jullie de fietsen zelf? Merel en 
Jenna als jullie een keer pech hebben met de 
fiets bv.een lekke band of de ketting vliegt eraf, 
kunnen jullie dat zelf weer in orde maken? 

Jenna en merel beginnen hard te lachen. Nee 
papa is de fietsenmaker. Hij is de technische man 
en repareert het. 

Merel: 
Nou ik zou misschien nog wel een band kunnen 
plakken. Ik weet in theorie wel hoe het moet maar 
de uitvoering zal wat minder zijn.

Merel jij zit nu al 6 jaar op mountainbiken en je 
bent nu over gegaan van groep 3 naar 14. Wat is 
het verschil van groep 3 naar 14+ ? 

Merel: 
De training start later. De tech-
niek word herhaald maar er 
komt ook een stapje bovenop. 
Hoe kan ik dat beter doen? Je 
verdiept je meer in de techniek. 
En de groep is meer gevarieerd. 
Verschillende niveaus door 
elkaar, waardoor het interes-
santer is, meer competitie met 
elkaar. Er zitten kinderen in de 
groep die voor snelheid gaan 
en er zitten kinderen op die 
snelheid minder belangrijk vin-
den en meer voor de techniek 
gaan. En zo zoek je elkaar op.
André: Als trainer zie ik dat ze 
elkaar meer helpen. Meer aan-
dacht voor het fietsen zelf.

Als trainer wat vind jij belangrijk ?

André: 
Wat ik heel belangrijk vind, is dat de kinderen ple-
zier hebben met fietsen, want dan heb ik dat ook. 
Dat de kinderen wat leren en dat ze dingen doen, 
waar ze hun angst kunnen overwinnen. Snelheid 
is voor mij niet belangrijk. Mijn motto is altijd wie 
niet sterk is moet slim zijn,

Wat is jullie mooiste herinnering 
met mountainbiken?

Merel: 
Toch wel de jeugdfietskampen met de club 
de Adelaars. Een weekend kamperen in een 
circustent. Fietsen in het bos, met elkaar eten 
kampvuur maken, verstoppertje in het donker , 
weerwolven spel en andere leuke activiteiten bv. 
lasergamen en klimmen in het klimbos.

Een extra stimulans voor alle kinderen om voor 
de grote clubactie veel loten te verkopen want 
de opbrengst wordt besteed aan het jeugdkamp 
volgend jaar. De afgelopen 2 jaar is er geen kamp 
geweest. Het is heel leuk dat er volgend jaar weer 
een fietskamp georganiseerd wordt. En zoals jullie 
lezen van Merel is dat ook erg leuk. Zet hem op en 
doe je best met verkopen!

Wat ook leuke herinneringen zijn de Toertochten 
van de Adelaars op zaterdag. De Sinterklaastocht 
in Stroe met onderweg veel pepernoten of de 



Dat is een gravelroute gecreëerd door Erwin 
Sikkens en staat bekend als de langste in 
Nederland. De route is te downloaden van 
Komoot en loopt vanaf Naarden-Bussum tot in 
Zwolle en kronkelt over de Utrechtse Heuvelrug 
en de Veluwe. De totale lengte bedraagt 308 km.

Wat kan je verwachten? Vooral double tracks, 
bospaden, zowel gravel als zand, en af en toe een 
single track maar geen technische hoogstandjes. 
Er zitten ook stukken betonnen en asfalt fietspad 
of een binnenweggetje bij maar dat vonden wij 
helemaal niet storend. Integendeel zelfs, het 
doet ook wel eens goed om af en toe een paar 
kilometer te kunnen doorbollen.

Wij hebben de Green Divide in de omgekeerde 
richting – dus van Zwolle naar Hilversum -  
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Nieuwjaarstocht met onder-
weg lekkere oliebollen eten. 

Merel: 
Jenna en ik hebben allebei 
een keer een spreekbeurt 
over mountainbiken 
gehouden op school. 

Jenna: 
Ik heb diabetes, ik moet 
iedere dag insuline spuiten. 
Ik heb dat nu bijna een 
jaar. En ik ben er nu wel  
aan gewend. 

Heb je nog iets 
wat je wil zeggen? 

André: 
Wat ik heel leuk zou vinden 
is als je als volwassene ook 
mountainbike training kan 
krijgen op de club. Om mijn 
eigen techniek te verbete-
ren heb ik meerdere clinics 
gevolgd En ben ik een paar 
keer naar indoor-mountain-
biken geweest om zelf ook 
beter te worden.

Er zijn heel veel enthousiaste 
kinderen lid, maar er staan 
ook nog veel kinderen op de 
wachtlijst. Het zou mooi zijn 
als er meer trainers zouden 
zijn, zodat we meer kunnen 
voorzien in de hoeveelheid 
aanvragen.. 

Als laatste nog een paar hele goede tips van 
Merel en Jenna: Plezier hebben in het fietsen. 

BLIJVEN DOORZETTEN - OEFENEN - 
NIET TE SNEL OPGEVEN.

Dank jullie wel voor dit leuke gesprek. 
Ik denk dat we deze Adelaars wat beter hebben 
leren kennen. ‹

Ooit van de 
Green Divide 
gehoord ?                             

R U B R I E K
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in drie dagetappes gereden op onze tandem. 
Op vrijdagmiddag namen we de trein naar 
Zwolle – net voor de spits aan – en onze tandem 
was licht bepakt met wat toilet- en slaapgerief 
voor 2 nachten.

Vrijdagavond hebben we 55 km gereden van 
Zwolle naar Elspeet. Helaas hebben we flink wat 
regen gehad en kwamen we als twee doorweekte 
en modderige gasten aan bij hotel Stakenberg, 
dat gelukkig niet ver van de route ligt. De keuken 
was eigenlijk al gesloten maar de kok had mede-
lijden met ons en wilde toch nog een 3-gangen 

maaltijd voor ons bereiden, op voorwaarde dat we 
meteen aan tafel gingen. Douchen konden we dus 
pas daarna.

Na een heerlijk en goeddoor-
spekt ontbijt begonnen we aan 
etappe 2, zo’n 130 km. Ook op 
zaterdag kregen we regelmatig 
een bui over ons heen, dus echt 
opdrogen lukte nooit. Af en toe 
een stop voor warme chocola-
demelk of een kop hete thee 
doet wonderen.  De omgeving 
van Nunspeet - en dan in het 
bijzonder het paadje langs de 
Hierdense Beek -  en het hele stuk tot in Arnhem 
is volgens ons het mooiste deel van de route. 
Heel veel everzwijnen en enkele reeën gespot, 
soms van heel dicht bij. 

Het weer was niet geweldig en dat heeft als voor-
deel dat je nauwelijks andere fietsers of voet-
gangers ziet. Je waant je soms in het buitenland. 
Een avondmaal en overnachting hadden we van 
tevoren geregeld in De Mossel, een eenvoudige 
boerderij annex Pipowagen die 
gelegen is in niemandsland 
tussen Wolfheze en Otterlo. 
Stilte en een goede nachtrust 
gegarandeerd. 

Ook op zondag stond er veel 
regen op het menu. Sommige 
plekken werden erg modderig 
en andere leken aan het opper-
vlak hard maar daaronder zit 
dan een dikke laag los zand. Ik 
had voor die omstandigheden 
niet de juiste banden opgelegd 
en dan moest de stoker even 
afstappen. Voordeel is dat er dan een foto kan 
worden gemaakt.

De Green Divide biedt een ideaal weekend voor 
fietsende natuurliefhebbers. Wij hebben de 300 
km met zijn tweeën op de tandem gedaan maar 
het kan net zo goed met een aantal vriend(inn)en 
op de gravelbike of mtb. 
Je kan er een vier-, drie-, twee- of zelfs eendaagse 
tocht van maken. Voor de laatste optie kan je gaan 
voor een top10 positie in het klassement. Voor elk 
wat wils ! ‹

Ooit van de 
Green Divide 
gehoord ?                             

Herwig en Diana 
van Geenhoven 
Schrijven over hun 
fietsvakantie-
tochten

R E I S V E R H A L E N



SRAM Rival eTap AXS, elektronisch schakelen sijpelt door naar beneden
Naast RED en Force komt nu ook de Rival groep van SRAM beschikbaar in een 12-speed 
uitvoering met eTap, draadloos elektronisch schakelen. Het systeem werkt precies het-
zelfde als bij de duurdere groepen, maar is heel wat betaalbaarder (en wat zwaarder). Net 
als bij RED en Force, is ook de Rival groep uitgerust met een cassette met 12 kransjes. Het 
toffe van de SRAM componenten is dat je ze allemaal door elkaar kunt gebruiken. RED, 
Force, Rival, maar ook de AXS mountainbikespullen praten allemaal dezelfde taal 
en zijn dus prima te mixen. Voor wie geen SRAM gewend is, het systeem is briljant in 
zijn eenvoud. Wil je lichter schakelen, druk op de linkershifter. Wil je zwaarder schakelen, 
klik op de rechtershifter. Wil je de voorderailleur laten schakelen? Druk beide shifters 
tegelijk in. Beide derailleurs hebben hun eigen accu, communicatie gaat draadloos. SRAM levert ook WIDE versies van 
deze groepset. Zowel in 1X als in 2X (dubbel voorblad), die ontworpen zijn voor gravelbikes. De voorbladen steken wat 
verder (5 mm) naar buiten om extra ruimte voor dikke banden te creëren.  ‹
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Nieuwe wielen van Shimano, lichter en met 
direct engagement
Naast de introductie van de nieuwe twaalf speed groep-
sets, komt Shimano ook nog met drie nieuwe wielsets 
voor op de weg. Aandachtpunten bij het ontwerp waren 
aerodynamica, stabielere rij-eigenschappen en een lager 
gewicht. Mooie nieuwe feature is de Direct Engagement 
naaf, die nauwelijks nog een vrije slag heeft. De wielen zijn 
uiteraard geschikt om tubeless te gebruiken.

Drie hoogtes
Zoals gezegd zijn het drie nieuwe wielsets, die zowel in 
Dura-Ace als Ultegra op de markt komen. Voor het eerst 
maakt Shimano nu full-carbon tubeless wielen geschikt 
voor schijfremmen in de Ultegra serie. 
De verschillen zitten hem in de velghoogte. Je kunt kiezen 
uit C36 (WH-R9270-C36-TL), het lichtste wiel in Shimano’s 
assortiment en dus bijzonder geschikt om mee te klim-
men, de C50 (WH-R9270-C50-TL), een allrounder met een 
goede balans tussen luchtweerstand en controleerbaar-
heid en tot slot de C60 (WH-R9270-C60-HR-TL). 

Die laatste is het meest aerodynamische wiel met hoge 
stijfheid (HR) voor sprints en achtervolgingen op hoge 
snelheid, aldus Shimano.

Gewicht (in gram):
C36: 1388(DA), 1450(Ultegra) C50: 1461(DA), 1570(Ultegra)
C60: 1609(DA), 1649(Ultegra)
Ten opzichte van de C40 uit de Dura-Ace R9100 serie, zorgt 
de nieuwe C50 voor een vermindering van de luchtweer-
stand met 5.1 watt in wedstrijdsituaties. Het wiel is zelfs 
1 watt sneller als je hem vergelijkt met het R9100 C60-TU 
tubular wiel, terwijl de C50 zowel lichter is, als beter te 
controleren. Dankzij de nieuwe Direct Engagement naaf is 
het pal- en ratelsysteem verdwenen. Er worden nu twee in 
elkaar grijpende ringen gebruikt, zoals we ook bij DT Swiss, 
Mavic ID36o en andere merken steeds vaker tegenkomen. 
De nieuwe vrijloopnaaf grijpt dus sneller aan, maar is ook 
nog eens 45 gram lichter dan zijn voorganger.

Aangezien elke gram telt als het om rotatiemassa gaat, is 
het mooi meegenomen dat de nieuwe wielen veel lichtere 
velgen hebben. Een set C50 wielen is mede daardoor 
maar liefst 161 gram lichter dan de vorige C40 uitvoering. 
De velgen hebben allemaal een interne breedte van 
21mm, extern is dat 28.

Wat kost dat?
In Ultegra uitvoering kost een wielset, ongeacht de hoogte, 
1398 euro. De Dura-Ace versies komen op 1998 euro.  ‹

Bron: Fiets
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Cat-ears
Fan van Elvis en tevens 
wielerliefhebber? Dat komt 
mooi uit! Met deze cat-ears, 
een soort stoffen omhulsels 
voor je helmbandjes, zie je 
er niet alleen uit als de King 
himself, maar ze blokken 
ook de wind waardoor het 
windgeruis wegvalt. Of het 
werkt weet ik niet. Ik heb er 
dan ook nooit behoefte aan 
gehad.  ‹
Meer info op 
www.cat-ears.com

Wax
Een druppie olie na het 
poetsen en klaar ben je. 
Eigenlijk al zo lang ik fiets 
doe ik dit en dat werkt 
perfect. Maar tegenwoordig 
kun je kostbare blokken 
wax aanschaffen die je 
moet verhitten, je moet je 
ketting demonteren en het 
spul erin miete ren. Dan 
af laten koelen, en weer 
monteren. Voor de prijs van 
deze set Absolute Black 
Wax koop je voor zo’n twee 
jaar aan ketting  olie en ben 
je binnen twee tellen klaar. 
Absolute Black Graphene 
Wax kost €29,90.  ‹

Meer info op 
www.absoluteblack.cc

Clipje
Koo, het brillenmerk waar 
onder andere Trek-Segrafredo 
mee rijdt, heeft een clipje op 
de markt gebracht waarmee je 
tijdens het klimmen je zonnebril 
op je stuurpen kunt bevestigen. 
Nou kan je, indien gewenst, je bril 
natuurlijk in je helm steken. 
Of andersom achterop je hoofd 
met dezelfde moeite. Wellicht in 
de zakken van je shirt. Tja, dit is 
ook een optie. € 19,90 tel je er 
voor neer.  ‹

Meer info op www.kooworld.cc

Rapha introduceert kleding voor mountainbikers
Rapha heeft al veel, héél veel, maar mountainbike-
kleding ontbrak nog in de collectie. Tot vandaag, 
want voor het eerst in de zeventienjarige geschie-
denis van het bedrijf komt Rapha nu met Rapha 
Performance Trailwear, speciaal voor de liefhebbers 
van off-road.

“In het begin concentreerden we ons op het weg-
wielrennen, maar we hebben de lat hoger gelegd 
in technische kleding voor avonturen tot ver buiten 
het asfalt”, schrijft Rapha in een persbericht. De 
nieuwe collectie omvat een driekwarts shirt voor 
mannen en vrouwen, een trail short voor mannen 
en vrouwen, een bib voor mannen en vrouwen en 
een t-shirt, ook voor mannen en vrouwen. Daar-
naast komt er een tanktop op de markt, een helm 
en een bril. Maar meer informatie daarover vind je 
hier.

De prijzen variëren, maar voor bijvoorbeeld een 
trail 3/4 sleeve jersey leg je 90 euro neer, voor een 
tanktop 60 euro, trail shorts 135 euro, een light-
weight jacket 155 euro en een trailshirt 65 euro.  ‹

Bron: Fiets Bron: Fiets
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ZEN 

OF DE KUNST VAN 
HET FIETSONDERHOUD 

EN DE TAO 
VAN DE TOER

H E T  V E R H A A L  V A N  P E T E R
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Elke keer als ik mijn fiets schoonmaak schiet 
de titel van het boek ‘Zen of de kunst van het 

motoronderhoud’ door mijn hoofd. Ik weet niet 
waarom, nou ja een beetje wel. Geïntrigeerd 

door de titel ben ik ooit aan het boek begonnen, 
hopende dat ik zou begrijpen wat Zen nou precies 
was, maar veel bladzijden heb ik 

er niet van gelezen. De inhoud 
greep me minder dan de titel.

Maar nu, na enkele jaren fietsen 
en fietsen schoonmaken heb 

ik wel enig idee wat het onder-
houd van een fiets met Zen te 

maken kan hebben. Het wieler-
seizoen is alweer bijna voorbij. 

Een mooie herfstdag daargelaten zullen de dagen 
van natte wegen weer de overhand krijgen, denk 
ik. Want een fiets schoonmaken mag mij dan een 

mooi zen-gevoel geven, ik doe het wel bij voor-
keur op een droge, zonnige, warme dag. Dat is 

niet alleen goed voor mij maar 
ook beter voor de fiets. De fiets 
in de standaard hangen, wielen 
eruit en alle tijd nemen om de 

fiets schoon te maken. Genieten 
hoe de kransjes en ketting weer 

mooi schoon gaan blinken in 
de zon. Kijk, ook daarom is een 

fiets in de zon schoonmaken 
leuker. Alweer uitkijken naar een 

volgende rit, nog niet eens wetend waarheen. En 
ook terugdenkend aan gemaakte ritten, de nieuwe 

wegen die ik ontdekt heb, welke waren er mooi, 
welke vielen tegen, en kunnen uit de herinnering 

worden weggevaagd?

Door de omstandigheden heb 
ik het afgelopen anderhalf jaar 

vaker alleen gereden. En ook 
daarvan kan je zen worden. 

Gewoon het genieten van het 
fietsen, buiten kunnen zijn, 

nieuwe wegen ontdekken. Vooral 
niet naar de snelheid of gemid-

delde snelheid kijken. Zo heb ik me opnieuw laten 
verrassen door het lange fietspad langs het Vallei- 

kanaal. Al eerder hadden we dit gefietst met de 
trekkingfiets voor het geval dat we zouden worden 

verrast met onverharde stroken. Een fietspad dat 
ook veel gebruikt wordt door scholieren en wat 

je het laatste jaar steeds meer ziet: e-bikers. Voor 
velen geen route voor een hoog gemiddede,

maar wel één om te genieten in verschillende 
jaargetijden. In het vroege voorjaar met de gele 
en witte bermen van het raapzaad en fluitekruid, 
rietzangers die, waar anders, in het riet zingen. 
En als je de tijd neemt om te stoppen, kan je hem 
misschien nog zien zitten ook.

Of de rit langs de Rotte, de 
tegenhanger van de Amstel. 
Waar de Rotterdamse wielren-
ners net zo’n gebruik van maken 
als de Amsterdamse wielren-
ners de Amstel en Ronde Hoep 
gebruiken.

Grote plannen maken doe ik 
niet meer, ideeën voor een mooie tocht die heb 
ik nog wel. De laatste anderhalf jaar hebben me 
geleerd dat mooie plannen maken niet erg vrucht-
baar was. Een aantal keren had ik in een iets 
verder verleden plannen gemaakt om een grote 

toertocht te fietsen. 
Serieus getraind om de kilo-
meters en hoogtemeters te kun-
nen overbruggen. Maar even zo 
veel keren geblesseerd geraakt. 
Een plan dat ik dit jaar nog had 
gemaakt, kreeg ook nog geen 
ideale dag om te verwezenlijken. 
Kon ook weer in de koelkast. 

Goede herinneringen bewaar ik aan de ritten die 
spontaan konden plaatsvinden. Omdat het weer 
ineens gunstig was, en ik goed genoeg in vorm 
was om aan de impulsiviteit toe te geven. Zorgen 

dat je ‘er klaar voor bent’ om 
het idee ten uitvoer te brengen 
en misschien hoeft zelfs dat nog 
niet, als je verder maar regelma-
tig lang genoeg op de fiets zit en 
zorgt dat je conditie in orde is.

Dan is naast het zen-gevoel 
van het fietsonderhoud het tijd 
voor de tao van het toerfietsen. 

De dag aanzien en zien waar ik zin in heb om te 
rijden, weer kunnen genieten van het fietsen. 
En daarbij gerust eens een keer verkeerd rijden 
om misschien per ongeluk dat mooie nieuwe 
weggetje te vinden. Want wat ik ook gemerkt heb 
is dat ondanks het vele fietsen door Nederland er 
toch steeds nieuwe wegen en plekken waren die 
ik nog nooit had gezien.  ‹

Peter van der 
Meulen fietst en 
schrijft graag.
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in een dozijn 
Normaal gesproken ontgaat me zo’n detail meestal, maar dit is nummer 
13 van ons wielermagazine. Met 3 edities per jaar, is dit dus het eerste 
nummer van de vijfde jaargang. Het is wel een mooi moment om terug 
te kijken op het verleden van het magazine en, iets preciezer, om mijn 
eigen stukjes nog eens door m’n gedachten te laten gaan. 
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Ferry van 
de Schepop 

is toerrijder en 
schrijft graag 
vanuit natuur 
en omgeving.

In geen van mijn bijdragen was het onderwerp 
‘fietsen’ prominent op de voorgrond. De bedoe-
ling van de stukjes was telkens om de natuur en 
omgeving waarín we fietsen nader te belichten.  

In de eerste stukjes beschreef ik min of meer 
recente belevenissen, met als gevolg dat het 
onderwerp bij uiteindelijke publicatie soms wat 
achterhaald was. Een voorbeeld daarvan is het 
stukje over bladeren in de herfst. Toen het ma-
gazine eenmaal op de deurmat lag was er buiten 
geen gevallen blaadje meer te vinden … 
Daar was ik minder tevreden over. Iets meer 
over ‘het fietsen zelf’ zou wellicht toch beter 
zijn en dat begreep ik ook tijdens een van de 
redactiebijeenkomsten. 

Zo ontstond de tweede opzet. Deze komt in het 
kort neer op: “Pak een onderwerp, beschrijf het en 
maak er een fietstochtje van”. Aanvankelijk leken 
de onderwerpen voor het oprapen te liggen, maar 
zo’n onderwerp moet wel aan een paar voorwaar-
den voldoen. Het beschreven ‘object’ moet name-
lijk groot genoeg zijn om door fietsers te worden 
opgemerkt. De mensen moeten begrijpen waar het 
over gaat tenslotte. Verder moet het onderwerp 
ook geografisch uitgestrekt genoeg zijn 
om er een mooie tocht over te beschrijven. 
Zo zijn de landgoederen van ’s-Graveland een 
mooi onderwerp, maar niet voor ‘mijn doelgroep’.

Een aantal onderwerpen lag voor de hand. 
Voorbeelden daarvan zijn de ooievaars en kaze-
matten. Het reliëf van de heuvelrug had ik in mijn 
allereerste stukje al beschreven, waar ik in mijn 
droom bodemkundig bewijsmateriaal zoek om 
mijn onschuld te bewijzen. De middelpuntentocht 
was er ook een die vanaf het eerste moment in 
mijn hoofd zat. Ik vind het trouwens een erg leuke 
tocht en ben vereerd dat we die ook daadwer-
kelijk, inmiddels zelfs tweemaal, met een aantal 
clubleden hebben gefietst!

Zoals gezegd, een aantal mooie kandidaten vielen 
af, maar andere onvoorziene kansen boden zich 
aan. Een voorbeeld daarvan is ‘Dutch Mountains’ 
waarin ik (na het bestuderen van de stof voor het 
vaarbewijs) mijn nieuwsgierigheid niet langer kon 
bedwingen en de waterhoogten in onze directe 
omgevingen aan een inspectie heb onderworpen. 
Het opende mijn ogen en het werd me overdui-
delijk hoeveel polderlandschap er diep onder 
het waterniveau in de vaarten ligt. 

Daarnaast was het ook weleens zoeken naar 
een geschikt onderwerp. Soms draaide ik de boel 
dan om. Ik selecteerde niet het onderwerp maar 
een tocht. Na die selectie zocht ik er een passend 
onderwerp bij. Zo kon ik over Austerlitz en 
Haarzuilens genoeg vinden om er een passend 
artikel over te schijven. Overigens heb ik voor 
vrijwel alle stukjes het internet afgespeurd om 
jullie van goede informatie te kunnen voorzien.

Een echte uitzondering in de reeks was de 
bijdrage aan het zomermagazine van 2020 waarin 
COVID centraal stond. In dat magazine beschreef 
iedereen hoe hij/zij omging met de situatie. 
Het magazine schetst daarmee het tijdsbeeld 
en geeft die rare tijd, waarin je alles alleen moest 
doen, goed weer. Ik vind het mooi dat we dat 
hebben vastgelegd.

Waarschijnlijk kijk ik niet goed, maar mijn zicht op 
mooie onderwerpen gelegen aan een fietsttocht 
van 60-80 Km vervaagt. Het is te lezen in mijn 
laatste bijdrage over de peilbuis bij ‘’t Bluk 
(overigens hoorde ik van een Adelaarlid dat die 
vernield is). Op zich is het een grappig verhaal, 
maar geen echte fietstocht. Ik heb voor de 
bijdrage van vandaag tevergeefs gekeken naar 
‘het grootste aaneengesloten loofbos in Europa’. 
Dat ligt op fietsafstand hier in de polder, maar 
als onderwerp valt er eigenlijk geen smeuïg 
verhaal van te maken. 

Een en ander brengt me bij de titel van het stuk. 
Met dit dertiende artikel uit mijn dozijn, sluit ik 
deze reeks af. Het is mooi geweest. Een bijdrage 
zonder een goed fundament verzandt in gewau-
wel, waar natuurlijk niemand op zit te wachten. 
Het is tijd voor iets anders, door iemand anders 
met een andere kijk. Het was me een genoegen 
en ik heb met plezier voor jullie geschreven. ‹ 

Noot van de redactie: 
Wij danken Ferry vd Schepop zeer voor zijn 
‘groene’ bijdragen aan ons Magazine. Wij en 
vast ook onze lezers hebben ervan genoten. 
Wie wordt de opvolger? Wie gaat geheel 
vanuit zijn of haar eigen visie een artikelreeks 
schrijven voor dit Magazine? De redactie 
houdt zich warm aanbevolen.
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Sinds de uitbraak van de Covid 
pandemie in het voorjaar van 
2020 (in Nederland) heeft de 
reactie van het Adelaar Ma-
gazine mij gevraagd om een 
bijdrage te leveren aan het 
Magazine om u te informeren 
over de rol van voeding in het 
behouden van en/of verbeteren 
van de gezondheid.
Dit keer neem ik u graag mee 
in de wereld van de darmen.

Immers de darmen hebben een 
ongelofelijk belangrijke invloed 
op onze weerstand. Het gaat 
dan met name over de inwoners 
van de darmen, de zogenaamde 
microbiota/microbioom 
(= verzameling van kleine 
beestjes die voor het grootste 
gedeelte bestaan uit bacteriën, 
maar ook uit schimmels, gisten, 
virussen en andere eencellige 
wezens).

Om een beetje een voorstel-
ling te geven van het enorme 
aantal bacteriën dat zich in ons 
maag-darm stelsel heeft huis-
gevest: elke persoon heeft op 
dit moment meer bacteriën in 
zijn of haar maag-darm stelsel 
dan er ooit mensen op deze 
aarde rond zullen lopen, nu en 
in de toekomst. Ieder persoon 
heeft een persoonlijk microbio-
om-profiel, vergelijk het met je 
persoonlijke DNA-profiel, maar 
dan 3 maal zoveel materie als 
het menselijk DNA.

Darmbacteriën ontwikkelen zich 
door de vertering van voedsel, 
onder andere door het verteren 
van koolhydraten (vezels) en 
onverzadigde vetzuren. 

Prebiotica, zoals die van nature 
in gefermenteerde producten 
zitten, hebben ook een gunsti-
ge invloed op de ontwikkeling 
van het microbioom. Bekende 
gefermenteerde producten zijn 
o.a. yoghurt, kwark, karnemelk, 
kaas, kefir, tempeh, zuurkool, 
augurken.
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VOEDING, VEZELS EN (DARM)GEZONDHEID

O V E R  V O E D I N G .

Vezels zitten alleen in planten en eten wat van planten is gemaakt, denk hierbij o.a. aan

• volkoren graanproducten: volkoren brood, rogge-
brood, bulgur, volkoren pasta, zilvervliesrijst,  
havermout, muesli, haver/tarwezemelen
- 3 volkoren boterhammen geven 6 gram vezels
- 1 portie havermout of muesli geeft 3 gram vezels

• peulvruchten, zoals bruine bonen, kikkererwten  
en linzen
- 1 portie bruine bonen geeft 7 gram vezels

• groente
- 3 opscheplepels kool of sperziebonen  

geeft 3 gram vezels
-  schaaltje rauwkost van 70 gram geeft 1 gram  

vezels; met extra zaden en pitten wordt het hoger

• fruit
- 1 stuk fruit geeft 2-3 gram vezels
- een schaaltje rode bessen geeft 8 gram vezels
- 3 gedroogde vijgen geven 2 gram vezels

• Noten; 1 handje ongezouten noten (25 gram)  
bevat 1,5 gram vezels

• Aardappelen; 2 kleine aardappelen (100 gram)  
bevat 1,5 gram vezels

• Zaden en pitten (bijv. lijnzaad, zonnebloem, 
 pompoen, chia); 1 eetlepel bevat 2,2 gram vezels

Bron: www.vanderpigge.nl/
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Voedingsvezels zijn koolhydra-
ten die het menselijk lichaam 
niet kan verteren, de zogenaam-
de onoplosbare vezels, maar er 
zijn ook oplosbare vezels die 
ervoor zorgen dat het micro-
bioom zelf gevoed wordt. De 
micro-organismen in de dikke 
darm spelen een belangrijke rol 
in de vertering van deze voe-
dingsstoffen en zorgen ervoor 
dat energie en actieve stoffen 
beschikbaar komen. Ook produ-
ceren de bacteriën in de dikke 
darm vitamine K. Vitamine K is 
belangrijk voor de bloedstol-
ling. De micro-organismen in 
de darm produceren een grote 
verscheidenheid aan stoffen 
(metabolieten) die door de 
darmwand kunnen worden op-
genomen en zo in het lichaam 
terechtkomen. De stof butyraat 
bijvoorbeeld, die ontstaat bij 
het fermenteren van voedings-
vezels, is een belangrijke ener-
giebron voor de cellen in de 
darmwand.

We hebben als mensen tussen 
de 30 en 40 gram vezels per dag 
nodig; met een handige tool van 
het Voedingscentrum kun je zelf 

controleren hoeveel vezels jouw 
voeding bevat.

Takenpakket van je darm”flora” 
Alleen een gezonde/evenwich-
tige hoeveelheid darmbacteriën 
kan deze taken uitvoeren. 

Een gezonde darmflora zorgt 
ervoor dat:
• ziektekiemen via de voeding 

geen kans krijgen; 
• voedsel netjes wordt afgebro-

ken en koolhydraten, eiwitten, 
vetten, vitamines, mineralen 
en sporenelementen goed 
worden opgenomen; 

• er niet te veel en niet te wei-
nig energie uit voeding wordt 

• foute bacteriën en schimmels 
geen poot aan de grond  
krijgen; 

• overtollig cholesterol  
gebonden wordt; 

• zorgt voor gezonde 
darmslijmvliezen (zodat  
deze niet ‘lek’ raken);

• we niet allergisch worden 
voor of intolerant reageren  
op (voedings)stoffen; 

• onze lever niet overbelast 
raakt. 

Wat doet een gezonde 
darmflora nog meer: 
• rekent af met schadelijke 

stoffen in onze voeding;
• remt de ontstekingsreactie 

die na elke maaltijd tijdelijk 
optreedt; 

• vermindert het risico op  
diabetes type 1 en 2; 

• stimuleert de darmperistaltiek 
(de samenknijpfunctie van  
de darm); 

• maakt B-vitamines, vitamine K; 
• speelt een grote rol in de 

hormoonhuishouding 
• speelt een grote rol in hoe 

onze genen zich manifesteren 
tijdens ons leven; 

Bovendien wordt 70 tot 80% 
van de immuunwerking bepaald 
door darmbacteriën, darmslijm-
vliezen en het lymfesysteem 
van de darmen. Onze darmen 
produceren dezelfde neuro-
transmitters als ons brein, 
alleen vele malen meer. 

We kunnen dus wel conclu-
deren dat gezonde darmen en 
een evenwichtige darmflora 
inderdaad je meest waardevolle 
bezit zijn.  ‹

DIverse bronnen gebruikt
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Bea Pinkert, dietist 
Additief voeding 
dieet & leefstijl ,
maar vooral ook 
actief fietser bij 
onze club.

VOEDING, VEZELS EN (DARM)GEZONDHEID

Bron: www.goedgezind.be



‘Meyrueis, Lozère, 
26 juni 1977. Warm, 
bewolkt weer. Ik pak mijn 
spullen uit mijn auto en 
zet mijn fiets in elkaar. 
Vanaf terrasjes kijken 
toeristen en inwoners 
toe. Niet-wielrenners. 
De leegheid van die 
levens schokt me.’ 

Tim Krabbé, die een klei-
ne duizend wielerwed-
strijden reed, beschrijft in De Renner de 
driehonderdnegende: de Ronde van de Mont Aigoual, 
een zware klimkoers in Zuid-Frankrijk. Het boek, dat 
voor het eerst verscheen in 1978, werd een klassieker in 
de Nederlandse literatuur. 

‘De Renner is geen sportboek, De Renner is een briljant 
boek dat tot de canon van de Nederlandse literatuur 
behoort.’ Bert Wagendorp, de Volkskrant ‘Krabbé doet 
wat geen enkele Tour de France-verslaggever ooit heeft 
gedaan: hij neemt de lezer mee in het hoofd van de 
renner.’ Los Angeles Times 

‘Tim Krabbé heeft het gevoeld. Hij heeft het meege-
maakt.’ Gerrie Knetemann ‘Het is aan de ene kant een 
literair meesterwerk dat om die reden over honderd 
jaar nog gelezen zal worden, en aan de andere kant is 
het het beste sportboek in de Nederlandse taal.’ Nico 
Scheepmaker ‘Ligt recht in de lijn van Kees de Jongen... 
Ik heb het zes keer gelezen.’ Kees van Kooten ‘Na 1978 
moet een schrijver over sport verantwoording afleggen 
aan De Renner.’ Arthur van den Boogaard

Reviews
Nadat ik de renner had gelezen wist ik pas echt wat een 
renner doormaakt. Ik dacht door mijn vele uren voor 
de tv toch flink wat te weten maar Tim Krabbé heeft mij 
toch duidelijk gemaakt hoe het is om een renner te zijn. 
Tim Krabbé beschrijft minutieus zijn 309de wielerwed-
strijd, met daarin opgenomen zijn eigen sporthistorie. 
Met oog voor detail weet Tim Krabbé de lezer te boeien. 

De renner
Auteur(s): Tim Krabbé
Uitgever: Prometheus
€ 12,50  ‹

De renner De verborgen 
motor
over de psychologie  
van het wielrennen

L E T T E R S  T U S S E N  D E  W I E L E N
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Wanneer je in het wielrennen 
over ‘een verborgen motor’ 
spreekt, zal dat door recente 
schandalen al snel gedachten 
oproepen aan dopinggebruik. 
Martijn Veltkamp laat op een 
toegankelijke manier zien dat 
er een andere verborgen motor 
is, die nog veel meer invloed heeft op sportprestaties: 
de hersenen. Wanneer de benen eigenlijk niet meer 
willen, kan het hoofd van een wielrenner ervoor zorgen 
dat ze tóch doortrappen. Wat motiveert renners, en wat 
doet dat met hun prestaties? Waar komt de angst voor 
het afdalen vandaan, en hoe kom je ervanaf? Waarom 
bezwijken sommigen onder druk, maar anderen niet? 
Waarom is fietsen in je eentje mentaal zwaarder dan in 
een groep? Aan de hand van wetenschappelijk onder-
zoek en interviews met wielrenners als Gert Jakobs, 
Henk Lubberding en Tom Veelers worden dergelijke 
vragen beantwoord. Thema’s als macht, motivatie, wils-
kracht en teamspirit komen aan bod. De onderwerpen 
en anekdotes in De verborgen motor zullen niet alleen 
voor fietsliefhebbers herkenbaar zijn, maar voor álle 
(actieve en passieve) sporters. Martijn Veltkamp (1980) 
is psycholoog. Hij promoveerde in 2009 aan de Universi-
teit Utrecht, en heeft zich gespecialiseerd op het gebied 
van motivatie en gedragsverandering. Daarnaast is hij 
een gepassioneerd fietser en volger van de wielersport.

Reviews
Zeer interessant geschreven waardoor het moeilijk weg 
te leggen is. Sommige (psychologische) principes weet 
je wel, maar vanuit deze invalshoek is het toch vernieu-
wend. Een musthave voor wielerliefhebber en mensen 
die een kijkje willen nemen in de innerlijke wereld van 
de sporter.

Te weinig diepgang over zaken die toepasbaar zijn. 
Wel interessant om te lezen tijdens de vakantie, op 
voorwaarde dat je het wielrenners verleden wat kent.

De verborgen motor, over de psychologie 
van het wielrennen
Auteur(s): Martijn Veltkamp
Uitgever: Prometheus/Bert Bakker
€ 21,99  ‹

BOEK
2

BOEK
1
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De wielermaffia
het onthullende verhaal over doping 
in het Armstrong-tijdperk

Tyler Hamilton, een van de meest geliefde wielrenners, 
werd in 2004 schuldig bevonden aan het gebruik van 
doping. In De wielermaffia vertelt hij zijn verhaal. Hij 
laat zien hoe de wereld van het professionele wielren-
nen met de komst van het `wondermiddel epo midden 
jaren negentig in korte tijd drastisch veranderde.

Reviews
Soms lees je van die boeken, die kun je gewoon niet naast 
je neerleggen. Voor mij was dit er een. Zeer openhartig, 
goed geschreven en de inhoud boeide van begin tot eind; 
op sommige momenten ook spannend. Kortom, een aan-
rader voor sportliefhebbers, en een must voor wieler- 
liefhebbers. Dit moet je gelezen hebben. Het geeft ook 
een beeld van de persoon Armstrong, die geestelijk nog 
ziekelijker is dan voor algemeen wordt aangenomen.

Van de ene verbazing in de andere vallen. Hoe ziek en 
doortrapt (haha) was de wielerwereld de afgelopen 
15 jaar? Ik heb het in een adem uitgelezen. Je wordt 

meegenomen in de psyche 
van de renner en begrijpt 
de overwegingen om wel of geen 
doping te gebruiken. De bijzon-
dere ritten tijdens de tour die 
ik me nog goed herinner, staan 
ineens in een compleet ander 
daglicht. Ik hoop dat dit boek 
ook bijdraagt aan het schoner 
maken van de prachtige wieler-
sport. Maar het blijft bijzonder 
om te lezen hoe Tyler Hamilton 
de wil om ten koste van alles te 
winnen, beschrijft.

Tyler Hamilton
Tyler Hamilton (1971) was professioneel wielrenner van 
1995 tot 2008. In 2004 won hij olympisch goud. Hij deed 
zeven maal mee met de Tour de France. Tegenwoordig 
runt Tyler Hamilton zijn eigen bedrijf in Boulder, Colorado. 

De wielermaffia
Auteur(s): Tyler Hamilton Daniel Coyle, Daniel Coyle
Uitgever: Ambo
€ 15,99  ‹

BOEK
3

http://www.celobaarn.nl


C L U B I N F O

DE CONTRIBUTIE VOOR 2022
Het jaar 2021 heeft zijn langste tijd gehad. We moeten dus al weer 
nadenken over 2022. Het bestuur heeft als voorstel voor de komende 
ALV bedacht om de contributie niet te verhogen tenzij de bonden een 
substantiële verhoging doorrekenen naar de clubs. Omdat we ver-
wachten dat de leden hier geen bezwaar tegen zullen maken, blijven 
de bedragen zoals ze in 2021 zijn. 

Attentie: de contributie moet voldaan zijn voor 31 december 2021.

De contributie voor het jaar 2022 ziet er dan als volgt uit:

Contributie-overzicht 2022

Soort
lidmaatschap

Contributie 
2022

Deel voor
GWC de Adelaar

Deel voor 
NTFU/KNWU

Toerlid € 87,00 € 50,00 € 37,00 (NTFU)

Toerlid met KNWU
basislicentie

€ 103,00      € 59,00 € 37,00 (NTFU) 
€ 7,00 (KNWU)

Wedstrijdlid,
vanaf 17 jaar

€ 66,00 € 59,00 € 7,00 (KNWU)

Jeugdlid (ook MTB),
t/m 16 jaar

€ 62,00 € 55,00 € € 7,00 (KNWU)

Lid zonder licentie 
NTFU/KNWU

€ 50,00 € 50,00 € 0,00

Wintercross lid   € 35,00 € 35,00 € 0,00

Ondersteunend lid
(niet fietsend)

€ 35,00 € 35,00 € 0,00

Voor aspirant jeugdleden is het mogelijk een 
proeflidmaatschap te nemen voor 1 maand. 
Hiervoor betaalt U € 15,-.
• Let op: wedstrijdleden betalen zelf nog hun 
 start- en wedstrijdlicentie aan de KNWU.
• Wedstrijdleden die een KNWU-licentie aanvragen 

krijgen akkoord van de vereniging als de 
 contributie betaald is.

Jos Kamer (penningmeester)

GROTE CLUBACTIE VAN START.
De Grote clubactie is 18 september weer van start gegaan! Dit 
betekent dat onze jeugdleden loten verkoopt en dat iedereen 
de kans krijgt om een mooie hoofdprijs te winnen van maar 
liefst €100.000,-. Ook voor de verkopende jeugd zijn er mooie 
prijzen te winnen zoals bv een Nintendo Switch.

Waar doen we het voor? 
Waar we vorig jaar kozen voor het nieuwe parcours zal dit jaar 
het een kamp voor de Jeugd in 2022 zijn. De afgelopen 1,5 jaar 
heeft de jeugd weinig mogen trainen en vrijwel geen wedstrij-
den kunnen rijden. Zeker voor deze leeftijd is sociaal contact 
en werken aan je conditie ontzettend belangrijk. Daarom willen 
we nu medio volgend jaar mt onze jeugdleden op kamp gaan. 
Een paar dagen lachen, spelen en de longen uit je lijf fietsen. 
Hoe gaaf is dat!
 
Niet alleen via de jeugd kan er een lot verkocht worden ook 
via onderstaande link of QR code kom je rechtstreeks uit op de 
bestelsite van de Adelaar, dus bestel vandaag nog je loten.

https://lot.clubactie.nl/lot/gooise-wielerclub-de-adelaar/
gooisewielerclubdeadelaar/271679

Een lot kost €3,- en hiervan komt 
80% (€2,40) ten goede van de club
Meedoen kan nog tot 23 november 
dus doe mee.
 
Maar er is meer, je kunt ook 
een mega lot kopen. Hiermee 
koop je in 1x 50 loten (waarde €150,-) en zullen we een mooie 
foto van jou en je bedrijf op onze website/social media plaat-
sen. Dus zeer interessant voor bedrijven om reclame te krijgen!
Heb je interesse in een mega lot, benader dan een van de
jeugdleden of stuur een mail naar jeugd@gwcdeadelaar.nl

Alvast bedankt voor de steun van onze mooie club.
  
Olaf Grimbergen , Jeugdcoördinator GWC de Adelaar
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JURYWAGEN WEER IN FUNCTIE
Daar sta je dan. Door Corona ruim anderhalf 
jaar lang ‘out of order’. Aangetast door weer 
en wind moest er even energie in worden 
gestoken om dit oude beestje weer op de weg 
te krijgen. Hans Hilhorst en maten zijn er even 
druk mee geweest.
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WIE DOET WAT BIJ 
GWC DE ADELAAR?
Ontdek het op de ‘Wie Doet 
Wat’ pagina op de website. 
Of check onze Facebookpagina 
voor actuele clubinfo.

Volgende uitgave: maart 2022
Deadline kopij:  4 februari 2022

Heb je kopij of een goed idee 
voor een artikel of leuke rubriek? 
Stuur dan een mailtje naar 
redactie@gwcdeadelaar.nl

Op- of aanmerkingen over de 
inhoud mogen ook naar dit 
e-mailadres worden gestuurd.

ADVERTEREN IN ADELAAR WIELERMAGAZINE
Tarieven 2022: 
1/8 pag. binnenwerk € 70,- voor 3 plaatsingen
1/4 pag. binnenwerk € 125,- voor 3 plaatsingen
1/2 pag. binnenwerk € 235,- voor 3 plaatsingen
1/1 pag. binnenwerk € 450,- voor 3 plaatsingen

Meer weten? Neem dan contact op met Eric Daams (06 54 37 57 87) en informeer naar de mogelijkheden. 

Clubhuis GWC de Adelaar Sportpark Berestein 
Kininelaantje 3 Hilversum, Tel.: 035-656 14 21

Secretariaat: Benno Bos 
Van Kinsbergenlaan 41, 1215 RP Hilversum 
secretariaat@gwcdeadelaar.nl

WETHOUDER VOORINK MET EEN SPORTHART  VOOR VRIJWILLIGERS
In juni is wethouder sport dhr Floris Voorink op bezoek 
geweest bij GWC de Adelaar voor het overhandigen 
van een sporthart.
Sportverenigingen kunnen niet zonder vrijwilligers! 
Zeker nu niet. Gelukkig hebben de Hilversumse clubs 
veel vrijwilligers die ervoor zorgen dat verenigingen kunnen 
blijven draaien. Om deze vrijwilligers te bedanken heeft 
wethouder Voorink eind vorig jaar een filmpje opgenomen, 

waarin hij ze symbolisch bedankt met een sporthart. 
Het eerste sportharten zijn inmiddels overhandigd. 
Floris wil graag nu een aantal andere sportclubs bezoeken 
en ook een sporthart overhandigen.

Als bestuur sluiten we sluiten we graag aan bij deze 
aandacht voor de vrijwilligers. We zijn een vereniging 
van en door vrijwilligers.

COLOFON 
Het ADELAAR Wielermagazine is een uitgave van Gooise WielerClub de Adelaar en 
verschijnt drie keer per jaar. Deze uitgave wordt geheel op vrijwillige basis geschreven, 
samengesteld en geproduceerd door leden en relaties van GWC de Adelaar.

Uitgegeven door: Gooise Wielerclub de Adelaar Aan deze uitgave werkten mee: Nico 
Bakker, Eric Daams, Jos Egberink, Herwig van Geenhoven, Olaf Grimbergen, Frans van der 
Heide, Jos Kamer, Ingrid Koopmanschap, Gertjan Meijer, Peter van der Meulen, Daniëlle  
Niesing, Hans Oude Ophuis, Bea Pinkert, Conny Rijbroek, Patrick Schaap, Ferry van de Schepop, 
Albert Smit, Marti Valks, Robin van Vuren Eindredactie: Jos Egberink en Eric Daams  
Vormgeving: Eric Daams-In-Gooi.nl  Druk: Drukkerij de Toekomst, Hilversum.
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De grootste en voorDeligste in DiervoeDing

birkstraat 125a
3768 he  soest
telefoon 033 461 87 14

info@eemlanDDiervoeDers.nl
www.eemlanDDiervoeDers.nl

ma t/m vr 8:00 - 18:00
zaterDag 8:00 - 12:00

Naardervaart 1a
1399 ph  muiderberg
tel 035 63 21 021

het beste
voor uw dier

www.deboerdiereNruiter.Nl I diereNkliNiek iN oNze wiNkel!

Beks & Beks Advocaten
Marathon 3c, Hilversum (Arenapark) 
+31 (0)35 621 99 41  |  www.beks.nl

Advocaten met grinta!
Bel ons voor:
• Arbeidsrecht
• Huurrecht / Vastgoed
• Ondernemingsrecht

E info@schilderwerkenkrijnbarmentloo.nl
q 06 1222 8051

Voor al uw binnen- 

en buitenschilderwerk,

een glansrijk re
sultaat!

http://www.deboerdierenruiter.nl
http://www.beks.nl
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Tuincentrum

BOSSONBOSSON
Loodijk 7a, 1243 JA  ‘s-Graveland, tel.: 035 - 656 25 13 
www.tuincentrumbosson.nl

Echt alles 
        voor uw tuin!

Van Spengen Wielerronde van Kortenhoef 2018
Gecertificeerde registertaxateurs kunst en antiek: Patrick R. van Huisstede en Martijn Janssens

Koninginneweg 25, 1217 KR Hilversum, Tel.: 035 640 09 89, info@vanspengen.com, www.vanspengen.com

VEILINGHUIS 
VAN SPENGEN
organiseert 6 maal per jaar uitgebreide veilingen van kunst, antiek 

en schilderijen met meer dan 2.500 objecten per veiling

Taxeren van inboedels  voor verzekering, onderlinge verdeling 
en successie. Lid van de Federatie TMV, de beroepsorganisatie 
voor gecertificeerde RegisterTaxateurs, RegisterMakelaars en 

RegisterVeilinghouders in roerende zaken 

Gecertificeerde registertaxateurs kunst en antiek: Patrick R. van Huisstede en Martijn Janssens
Koninginneweg 25, 1217 KR Hilversum, Tel.: 035 640 09 89, info@vanspengen.com, www.vanspengen.com

VEILINGHUIS 
VAN SPENGEN
organiseert 6 maal per jaar uitgebreide veilingen van kunst, antiek 

en schilderijen met meer dan 2.500 objecten per veiling

Taxeren van inboedels  voor verzekering, onderlinge verdeling 
en successie. Lid van de Federatie TMV, de beroepsorganisatie 
voor gecertificeerde RegisterTaxateurs, RegisterMakelaars en 

RegisterVeilinghouders in roerende zaken 

Bron: column Marijn de Vries
Verscheen origineel in cycling.be magazine.

Oude Amersfoortseweg 152, 1212 AJ HILVERSUM
035 – 623 0 540  |  www.aktiefysio.nl

Cannenburgerweg 73 B  Ankeveen, Telefoon 035 - 656 22 53

Nootweg 51  | 1231 CR Loosdrecht | Tel. 035 - 582 70 18
www.bikeshop-loosdrecht.nl

WIJ ZIJN ER ÓÓK VOOR
SPORTIEVE FIETSEN &

ACCESSOIRES!

 Ruime showroom met de nieuwste modellen Hobby, Fendt en Caravelair 
 Onderhoud en reparaties in onze eigen BOVAG werkplaats
 Inspirerende winkel voorzien van een uitgebreid assortiment kampeerartikelen
 Grenzeloze service voor, tijdens en na uw vakantie

De Steiger 13, 1351 AA  Almere
036 - 531 34 70   cannenburg.nl

Van Mont Ventoux 
tot Kortenhoef

Passie voor kamperen brengt 
ons allemaal in beweging

adv_wielerronde_95x64_cannenburg.indd   1 26-03-19   10:55

asbestverwijdering, sloopwerkzaamheden, 
bodemsanering, grond-, riool- en straatwerkAANNEMINGSBEDRIJF

(036) 531 88 11

http://www.vanspengen.com
https://www.tvanrijn.nl
http://www.tuincentrumbosson.nl
http://www.aktiefysio.nl
http://www.btz.nl
http://www.btz.nl
http://www.bikeshop-loosdrecht.nl
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ZO LANG MIJN 
WIELEN DRAAIEN

EN IK DE WIND
HOOR WAAIEN

ZAL MIJN DRANG
OM VORUIT TE GAAN

NOOIT STILSTAAN.

Schrijver: Sam Matthijsen
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It’s the spirit of 
a free state of mind.
“Of de Grutto nu meevliegt 
en zich op zĳn gemak voelt 
in het 'peloton', of in zĳn 
eentje epische afstanden 
aflegt, de Grutto maakt 
altĳd indruk.” 

is not just a brand.

Ocko Geserick,
mede-eigenaar

Grutto Design

It’s the spirit of a free state of mind.

www.gruttodesign.com    |    info@gruttodesign.com

“Of de Grutto nu meevliegt en zich op zĳ n gemak voelt 
in het ‘peloton’, of in zĳ n eentje epische afstanden afl egt, de 
Grutto maakt altĳ d indruk.”

Op de 
fi ets

Naast 
de fi ets Equipement

De enige echte digitale 
cadeaubon van Grutto Design. 

Zoals een webshop betaamd 
is een digitale cadeaubon 
de enige juiste oplossing.

www.tdcgooi.nl

•  Verkoop van nieuwe en gebruikte bedrijfswagens
•  Het complete onderhoud aan bedrijfswagens
•  24 uur storingsdienst
•  Schadeafhandelingen
•  Truck- en bestelwagen wasstraat
•  Complete service voor campers

Kerklaan 3, 1241CJ Kortenhoef  • Tel.: 035 - 655 00 83
www.Facebook.com/janice.vanbeusekom

Voor al uw feesten en partijen

Het Wapen van Korten
hoe

f

Openingstijden : 
Ma t/m Do 15:00 - 01:00 uur 
Vrijdag 15:00 - 02:00 uur
Zaterdag 18:00 - 02:00 uur

http://www.gruttodesign.com
http://www.tdcgooi.nl
http://www.facebook.com/janice.vanbeusekom
http://www.bvintersel.nl


 Holleblok 14, Huizen  •  Telefoon: 035-5259620  •  www.beukerwielersport.nl

Shirtsponsor van GWC de Adelaar

Laat echt zien 
wie je bent

De Toekomst is een full service communicatiebedrijf 
voor visuele en interactieve media. Wij maken 
onderscheidende communicatiemiddelen, waarmee 
je kan laten zien wie je echt bent.

Bekijk hoe en voor wie we dat doen op 
www.detoekomst.nl

Vakkundige reparaties!

Wij repareren elke fiets
professioneel!

Snelle service!

Bij Beuker bieden wij 
een snelle service voor 

uw tweewieler!

Ruime ervaring!

Wij hebben jaren ervaring 
in tweewielers, uw fiets is 

bij ons aan het juiste adres!

De beste fietsen!

Alleen bij Beuker 
de beste kwaliteit!

DE SPECIALIST IN WIELERSPORT

http://www.detoekomst.nl
http://www.beukerwielersport.nl

