't Viuggertje

CLUBBLAD W.T.T.C. VLUG TRUG - 26 JAARGANG 04/08

GEEF JE OP VOOR HET CLUBWEEKEND
12, 13 & 14 september, er zijn nog plaatsen vrij.
Dat wordt bere-gezellig!

LET OP: Feestavond 18 oktober
Noteer in je agenda!

42 PAGINA'S, MET ONDER ANDERE:
« Indeling districtkampioenschappen
+ meehelpen snuffelmarkt )
«Verslag Rabo-actief « Bericht van de Kascommissie.
«Vaste ATB-route « Miinster-Gronihgen-Mﬁnster .
Indeling meehelpen ATB-tocht < Koppeltijdrit '
* Rondje Amerongen 'De langste dag"
+La Marmotte 2008 - Wist U dat? « Tips van Jo «
+Vakantie 2008 . Cape Epic « Fietsclinic Henk '
Lubberding - Dolomieten Marathon -

Foto: Bert Voets




Indeling districtkampioenschappen

Fi WERELLTD
E T "_" . Zoals bekend organiseert Vlug Trug dit jaar de Districtskampioenschappen. Deze vinden plaats op zaterdag
6 september. Locatie is de Majorca Bar, Den Dungen.

‘ J OH ﬁ N K_ OOL E N In onderstaand schema kun je zien waar en voor welke activiteit je bent ingedeeld. Als je onverhoopt niet kunt,

moet je zelf voor vervanging zorgen en de wijzigingen doorgeven aan Hilde van der Velde (06-16395112).

L Ll Ifk
|]| nthamereinde 1, 53211 PL “s-Hertogenbosch  tel: 073-6 1300200 Uitzetten route: Tiny Huijberts Pijlen ophalen lus 1: Ton Huibers, Jochem Huibers
Pijlen ophalen lus 2: Harrie Vranken, Jo Sanders
Uitpijlen lus 1: Jan Vissers, Ad van Breugel
Uitpijlen lus 2: Hennie Kerssens, Jurgen Otten Reserve: Henk Slim, Ritsaert Sloet,
Tim Tersmette, Rick Uptegrove
Computerprogramma/tijdsregistratie:
Hans Hairwassers Algemeen: Jan van de Ven,
Hilde van der Velde
Startbegeleiding en ontvangst:
Carleen Baas, Rob Senders Betreffende helpers worden ca 1 week van te voren
door Jan/Hilde geinformeerd.
Controlepost 1: Erik van Lokven, Erik Gielen
Controlepost 2: Erik van Genabeek, Paul Hesen Hilde

Dealer van Cannondale - Trek en Gazelle )
Dhepgnrancrie s ool Grofe Retze th e mres=-Ierern- o Linderfivisen alsmede fretsaccesoires lndeI’ng meehelpen S""ffelmarkt

Zoals bekend organiseert VlugTrug dit jaar wederom de Snuffelmarkt. Deze zal plaatsvinden op zondag 7 september.

" Locatie is de Bosscheweg nabij Boer Goossens, Den Dungen.

f’ﬁ. «6‘ 5_ {..-—- Ifj In onderstaand schema kun je zien waar en voor welke activiteit je bent ingedeeld. Als je onverhoopt niet kunt,

k-‘ \:\:::- — moet je zelf voor vervanging zorgen en de wijzigingen doorgeven aan Hilde van der Velde (06-16395112).
f 8 - ( s : Omdat Hilde nog op vakantie is deze indeling voorlopig onder voorbehoud. Bij wijziging wordt U door haar gebeld.
""—] :\—' bii d 5t Vrijdag/Maandag Dranghekken,(2) ophalen ( vrijdag) en terugbrengen ( maandag) gemeentewerf:

‘:",.- \‘ I EITI!::b.H. P Stefan Wonders/ Jac Biemans
persaoni) n
-\ Zondag

05.30 tot 10.00 uur  afzetten straten en opbouwen markt (6) Hilde van der Velde - Stefan Wonders,
Pieter Rijnbeek, Bart Brinkman, Edwin de Graaf en Mark Minkels

09.00 tot 17.00 uur  Fietsenmarkt + kraam Vlug Trug (3) Jac Biemans, Jan van de Ven, Coen Theunissen

09.30 tot 13.30 uur  toezicht markt (2) Wim Houdijk + Hilde

09.30 tot 13.30 uur  bijdrage toegang (3x) Coen Theunissen-Stefan Wonders-Paul v. Dam

13.00 tot 18.00 uur  toezicht markt (2) Toon van Boven+ Hilde

SPORTINSTITUUT

BERLICUM

CALLICTHE HCS RIS Pl RARATE 13.00 tot 18.00 uur  bijdrage toegang (3x) Frans Schouten-Jos.v.Kaathoven, Frank Mertens
.;;",'ﬁﬂir'r'::-f’-%ﬁ .':cr:r':'u.qr: .- 16.00 tot 18.00 uur  toezicht opruimen (4) Frans Schouten-Jos v Kaathoven Bert en Mari Nelissen.
FITHESS INFRARDODSALIRA
SHil-TRARIG RICOCAETRAAN Algemeen: Jan van de Ven, Hilde van der Velde (toezicht markt wordt afgewisseld met post fietsenmarkt en kraam
;’:;;;-..J;EI::TI: -;:1::::5.:" . Betreffende helpers worden ca 1 week van te voren door Hilde geinformeerd.
SHOWBALLET KICHAEROBICS
HLASSIER BALLLET BOOYFUMPR
SPORTVERZORGIG BOOYEOOSTS
SFORTHMASSAGE T T T
. i caiat i
Sassenheimseweg 56 Greas Grimaalg e
. 174 B DER DUNGEN ) o
5258 HL Berlicum e 5N5 ﬂ; begiosank ATTENTIE, alle posten in clubshirt!
073 . 503 3349 [ mjfeolesimstaThedned, nl




Rabo-Actief 6 juli 2008

De vakantie was net begonnen voor vele mensen en gelukkig was niet iedereen al vertrokken naar nog meer zonnige
oorden. Op deze dag was het weer ons gunstig gezind, een lekker temperatuurtje om te fietsen en het zou droog blij-
ven. Tiny, de codrdinator van dit evenement, had ook zelf zorg gedragen voor het uitzetten van de route’s. Voor hem was
het natuurlijk achteraf genieten dat er zoveel mensen hun fiets hadden gepakt om zijn routes te rijden !

Alle “Vluggers” die waren ingedeeld om te helpen, hadden dit tijdig kunnen lezen in het “Vluggertje”. Dit is ook allemaal
goed verlopen, op een enkeling na, helaas. Dus hierbij de gepaste dank aan de helpers voor deze dag.

En...... het was uiteindelijk een hele geslaagde dag. Rond de 500 inschrijvingen hebben we op de dag gehad, waarvan
ca 420 in St. Michielsgestel en ca 80 in Boxtel.

Het is dus gebleken, Rabo-Actief is in middels een begrip in de gemeente Gestel, dit kan nog niet gezegd worden van
Boxtel.

Het was voor de eerste keer dat er vanuit Boxtel vertrokken kon worden, met de plaatselijke krant was wel geprobeerd
de mensen uit Boxtel van dit evenement op de hoogte te brengen, maar dit is nog onvoldoende gelukt.

Ook de mensen van de Rabobank waren van mening dat de PR volgend jaar heel sterk gericht moet worden op Boxtel
om dit evenement daar ook beter te doen slagen.

Resteert dat het doel om te fietsen zeker goed gehaald was, dat de fietsers hierbij ook nog naar het Landgoed Velder
konden, was heel aantrekkelijk. Daar was het jaarlijkse streekfestival en bij uitstek een prima doel om daar naar toe te
fietsen.

De route was goed en duidelijk uitgezet, over leuke weggetjes. Dus, Vlug Trug had dit prima voor elkaar.

Het bezoek op het streekfestival was zeker de moeite waard, er was alles te zien en te proeven. Voor volgend jaar zeker
weer een aanrader dit festival erbij te houden.

Tot slot, een geslaagd evenement, mensen allen bedankt voor het meehelpen om deze dag tot een succesvolle dag te
maken voor Vlug Trug en alle deelnemers.

Jac.

Bericht kascommissie

Ter info voor bestuur en alle leden van Vlug Trug:

Naar aanleiding van opmerkingen en vragen in de ALV van Vlug Trug, op 5 maart 2008, betreffende inkomsten en
uitgaven van en voor evenementen 2007, het volgende.

De Kascommissie en de penningmeester van de club, hebben samen de specificatie cijfers van de inkomsten en
uitgaven evenementen 2007 bekeken. Daaruit is gebleken dat de eindcijfers, zoals voorgelegd aan de ALV, correct
zijn en niet anders kunnen zijn.

In de uitgavenposten 2007 zijn echter ook uitgaven voor evenementen in 2006 opgenomen omdat die nota's in
2007 pas binnen zijn gekomen en betaald zijn. Tevens zit in de kolom uitgaven voor evenementen een post voor
aanschaf van nieuwe klaptafels, die eenmalig is en over meerder jaren (b.v. 10 j.) kan worden afgeschreven.

Ook de inkomsten post geeft een onzuiver beeld omdat sponsoring t.b.v. een evenement (Rabo-Actief) zijn opge-
nomen in de kolom "sponsoring en advertenties', terwijl wel de uitgaven voor dat evenement in de kolom evene-
menten zitten. Zo hoort het ook, maar dat geeft wel een scheef beeld in de verhoudingen bij de eindcijfers.

Indien de zuivere inkomsten en uitgaven evenementen 2007 (dus zonder de extra en overlopende kosten uit 2006
en inclusief de Rabo-Actief sponsoring) tegenover elkaar worden gezet, geeft dit wel een goed beeld, met goede
verhoudingen, van de inkomsten en uitgaven evenementen 2007. Het verschil is dan ca. € 2430,- positief netto
resultaat van onze evenementen 2007.

Hiermee is voor ons, de Kascommissie en Penningmeester de zaak duidelijk. Eerder is ook al het bestuur geinfor-
meerd over bovenstaande cijferspecificatie. Hopelijk is nu ook voor de overige leden van Vlug Trug alles duidelijk
en zijn er geen vragen meer. Indien iemand verdere nadere informatie wenst, kun je contact op nemen met de
penningmeester.

Met vriendelijke groet,
De Kascommissie:

De Penningmeester:

Jan de Beer Stefan Wonders
Hennie Kerssens

Van havie 7&&&@&#%%1 oy

03/08 Rob Senders 05/09  Erik van Lokven
09/08 Henk van Boxtel 05/09 Rogier Verberne
18/08 Rick Uptegrove 15/09  Jan Sleutjes

19/08  Willie Spierings 17/09  Ron Broeren
21/08 Jac Biemans 17/09  Roland Hein
27/08  Chris vd Oetelaar 24/09 Rogier den Ouden
30/08 Jochem Huibers 24/09  Stefan Wonders

25/09 Rien Spierings
26/09  Marks Spierings
29/09 Henk Slim
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e Reizen met Regina . . o
r Limburg Maastricht; Klimtijdrit Vaste ATB-route
'NSTAI'[AT' EB Eﬂﬂhlr - Lekker gezellig naar Maastricht met heel de ploeg.  De afgelopen week zijn de clubleden Jan Sleutjes,
ﬂ E lAAT B v . Op het laatste moment, belde Marijnese weer af, Herman de Haas, Jan van de Ven en Coen Theunissen
INSTALLATIES ° ° m want het regende! Zo kun je dus niks afspeken, en  al drukin de weer geweest om de vaste ATB-route te
HOTEL -A-L_P[NA REGIHA is dus helemaal fout!! voorzien van palen en borden.
<TRAAT in Biberwier Hilde en Henk moesten dus iets anders regelen.
Vo?f"‘ ‘s [ JUBILEUM-ZOMERACTIE Henk bleef ook maar thuis, maar Hilde was er op
%) v . . . .
Q‘" 0% - i.v.m. 20-jarig jubilenm Reizen met Regina gebrand en had d!t ook helemaal in de planning
S 10 ¢ % : staan. Zo kwam Hilde dus alleen met haar auto
3] \‘\ED N — Alle zomerreizen 2008
T oO% pEL 9 S-daagse busreis voor de prijs van B dagen. naar de kerk.
?Q SG\_\X _)N \[IS U krijgt dus 1 dag gralis
‘3@ ES) ! ZOMERVAKANTIE 2008 Ze werd meteen ingepland bij iemand die nog plaats
J"ENTERR‘E\F\ | 8-thangse busrels nanr Hotel Alpina Regina in Blberwior had en ze kon haar auto bij de kerk laten staan.
oyt T i gl = e Affijn, met z'n allen (20 personen) naar Limburg
ol n mel 1 e do. §d il vm i | g vertrokken..
Gas - Water - C.V. AU B | Nimmeses SAE e
. . Wil el Fm el 8 dod IY sepekey AR vl B mapaba Het begon onderweg wat te miezeren, maar toen we
Zinkwerk - Da kbedekklngen T e ket e eenmaal aan het fietsen waren, begon het droog te
o . . i 4 b Vo eel 2l ron 4 neptersber Hrn . 2 aepleeer worden. Heel gezellig samen op gereden, tot de klim-
SG n Ita I r = RIOOIontstoppl ng L) unE ol mat ai@en virvgaer nanr Holel Alping Reging afreimens tljdl’lt”
Telefoon: 073 - 5941348 Den Dungen i Sl e e G e T Het perst je Ion‘gen totaal leeg, je weet niet hoe ver je
Hogina Vissars Orgiar Hoisoncemasing VG nog moet, je wilt wat reserves overhouden, maar tege-
UneTo VNI 8 g i e s lijk wil je vlammen, ken je dat??
In die korte klim, heb ik meer geleden, dan over de
‘g) g . hele dag. Maar toen ik later de uitslag hoorde bij Boer
1 i = “eter van FLHETER Goossens, was ik tevreden: 58 jaar, 9e plaats, 20 deel-
KIVADA W-'Eferspﬂrt- m&’] }11’ f f; J nemers, niet slecht. En we hebben het bij Huub den
a achle 1] stucadoor Boer gevierd met Trappist. We zijn begonnen met de palen en stikkers aan te bren-
gen op die plaatsen waar de route rechtsaf of linksaf
Geen ongelukken, 4 lekke banden, mooi weer, prach- gaat en zoveel mogelijk een herhalingspijl na deze
/ tig parcours, wat wil je nog meer? richtingverandering. De komende weken zullen er nog
N Een opmerking nog; Hilde onze voorzitter, heeft palen bijgezet worden op de langere rechte stukken en
FIETSEN G i s J 5 tzl' a0 geweldig gefietst, natuurlijk, iedereen heeft geweldig  zal een stuk waar nu de brandnetels anderhalve meter
*  KLEDING E’ﬁpﬂ( ILISEEC]T In. gefietst, maar zij is toch iets speciaals... hoog staan, onder handen genomen worden. Ondanks
het feit dat deze werkzaamheden nog uitgevoerd moe-
* SCHOENEN Hartstikke bedankt allemaal, het was weer een fantas-  ten worden wordt er al gebruik gemaakt van de route
L G}I{JE}‘!’H}H.{I tische happening!! en kwam ik afgelopen woensdag toen ik de route
* ACCESSOIRES : Wim Houdijk. nareed een dame tegen die aangaf de route al enkele
_ | . keren gereden te hebben. Zij woont bijna aan de route
KUK VOOR AANBIEDINGEN OF ONZE WEBSITE: * Renovatie en met een viertal vriendinnen zal ze er veelvuldig
. gebruik van maken als trainingsrondje.
WWW. k [Uﬂdﬂ LCom ¥ i Zoals U op de foto ziet is onze route een zwarte onder-
. * Ver hn““’”’?g grond met gele aanduiding. De omliggende verenigin-
gen hebben allemaal een eigen kleur en de bedoeling
“KIVADA"” WIELERSPORT is dat 5 oktober 2008 alle routes officieel opgeleverd
TEL.073-5032500 Wordgn. De verbindingsstukken c.q. afko.rtl‘ngen krijgen
een witte ondergrond met zwarte aanduiding. Verveelt
JULIANASTRAAT 30 MIDDELRODE - ) _ U zich of wild U even rustig een rondje rijden rijdt dan
B ] ; -0 T Wi. 1. I
= @ngelse tuin 45 + ¢ 3 “n'!-'t*::'.ﬁuﬂiegmfcﬁ onze route zodat er een pas ontstaat.
= 1 1 ' [ - T r .
Tot ziens in onze winkel | A 'e'::-!'q-..f'::..ur. - 06-20522631 * C}:"-t O73-5514500 De ATB-commissie




Miinster-Groningen-Miinster, ">
het was een leuk fietsweekend

Een heerlijk zonnetje zo 's-morgensvroeg daar wordt je al blij van en dat was maar goed ook want de sire-
nes, de piepende banden en het geschreeuw van jonge dames hield sommigen van ons toch wel uit de
slaap. Maar ja wat een kanjers: Jan Sleutjes, Jan Vissers, Ton Huiberts en Hans van der Doelen gewoon fris
aan een goed ontbijt en fietsen als beren samen met Edo en Frans uit Uden.

Tekst & foto's Jeanne van Beekveld

rachtig vertrek bij het Kasteel
Pvan Munster met heuse rug-

nummers "Het leek wel echt".
Alles er op en eraan van voorrijders
tot volgers. Een mooi bont gezel-
schap met 180 fietsers en strak
georganiseerd. Door het prachtige
"heuvel" landschap van Duitsland
richting Nederland was het genie-
ten met de vele mooie wegen en
vergezichten. De eerste etappe ver-

bang voor was bleef ons gelukkig
bespaard. We werden keurig door
de hele fietsgroep afgezet voor ons
Hotel in Haren en een gedeelte van
de fietsgroep reed verder naar
Groningen om daar van het welver-
diende diner en nachtrust te gaan
genieten.

In mooie sferen gegeten en toch
maar vroeg naar bed, want de wek-
ker zou zo weer aflopen.

Nog allemaal ffff plassen in het veel
te krappe wctje van het Hotel en
om 07.00 uur weer in een strak
tempo door het mooie Nederland
richting Drenthe en Overijssel.

De zon stond al vroeg aan de hemel
en de temperatuur liep in de vroege
ochtend al snel op tot ruim 20 gra-
den. Goed drinken was nu zeker van
wezenlijk belang. Tijdens de stops

"Alle ingrediénten waren optimaal”

liep goed en bij de pauzeplaats wer-
den we goed onthaalt met drinken
en "VEEL" bananen. En zo ging de
dag verder en na een koolhydraatrij-
ke maaltijd tijdens het middaguur
waren sommigen niet meer te stui-
ten. Ze zaten echt in hun element
met een strak tempo en voorwaarts
maar weer in de derde etappe.
Richting Groningen trok de wind
nog even goed aan en de wolken
kleurden donker, en waar menigeen
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In alle vroegte ging bij menigeen
de TV-wekker met hele bijzondere
geluiden zodat je in eerste instantie
niet wist wat je overkwam. Na enige
wrijvingen door de ogen kwam de
helderheid boven en werd er opge-
staan. Ruime keuze tijdens het ont-
bijt en iedereen zat er rustig van te
genieten. Bidons vullen en karren
maar weer om 06.00 uur vanuit
Haren richting Groningen waar we
de overige fietsers gingen ophalen.

was het aangenaam in de schaduw
onder het genot van een drankje en
een vezelrijk broodje. Het middag-
eten bestond uit pasta's en salades
en de onontbeerlijke "COLA'S". Van
de cola's kikkerde iedereen op en bij
het vertrek voor de 7e etappe stond
de zon hoog aan de hemel te bran-
den met zo'n 28 graden. Eenmaal
de grens met Duitsland gepasseerd
hadden de verkeersregelaars uit
Nederland hun taak volbracht en

werden door iedereen toegejuicht. Verder door het
Duitse gebied richting Miinster verliep soepel en de
intocht met de polizei voorop geeft toch wel een apart
gevoel. Door het Centrum met de kasseien eine ereron-
de en dranghekken voor het immense toegestroomde
publiek was een geweldige ervaring. Voor het
Gemeentehuis werden we onthaald met toeters en bel-
len en er werden welgemeende felicitaties uitgedeeld
onder het genot van een koele fles bier, dat iedereen
goed liet smaken. Een leuke dansgroep bracht ons in
hogere sferen en de stemming zat er goed in. We waren
trost op onze geleverde prestatie en blij dat alles weer
goed verlopen was. Niemand gevallen, geen lekke ban-
den, geen gemopper en gezeur; gewoon gezellig en
een zeer goede sfeer. Een prachtig team zo bij elkaar
"Chapeau”.

Jeanne
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Klimkilometers maken

Terwijl er mensen een bedevaart houden naar den
Bosch, gaan wij (VlugTrug) naar Limburg,

Om eens wat klimkilometers te maken en... om
een tijdritje te rijden. Om de halve minuut werden
we afgeschoten, alfabetisch, waarbij Rien
Hairwassers voor Wim Houdijk moest starten, uit
zijn pedalen schoot en na enkele meters met een
hevige rugpijn, af moest haken.

Jammerrrrrr, vorig jaar was hij nog als eerste boven,
dit jaar dus niet.

De jonge garde, deed het natuurlijk goed; Marc
Spierings als de snelste, werkelijk, zoals een vuurpijl
schoot hij omhoog, daarna Rob de Laat.

Een fantastisch prestatie en onze Rob vertegenwoor-
digde natuurlijk onze B ploeg, ook hij als een raket
omhoog.

Ikzelf had verwacht om op het erepodium te eindigen
als derde, daar had ik van gedroomd!

Maar er zaten nog wat van die fanatiekelingen tussen,
zoals Jochem Huibers, Rick Uptegrove, Peter Goossens
( hij had speciaal hiervoor getraind) Jo Sanders en nog
wat van dat griebus, waar ik niet op gerekend had.
Negendes werd ik, maar ik heb geen stennis gemaakt,
het zijn ook allemaal maar mensen, die hun best doen!

Alles in ogenschouw genomen, 9e plaats van de twin-
tig, is niet slecht en als ik hoger wil eindigen, moet ik
daar voor trainen!

Ton Huibers was weer goed hersteld van zijn ziek zijn
en Hilde fietste als een voorzitster waardig! Het fietst
ook veel fijner met vrouwen in de ploeg dan zonder!
Ondanks haar blessures, tikte zij elk heuveltje
omhoog, alsof het niets was.

Jan Sleutjes was( is ) de oudste in ons gezelschap,
maar zoals hij naar boven fietst.... Alsof het geen
moeite kost, op die leeftijd: geweldig ( kijk zelf maar in
het Vluggertje, wanneer hij geboren is!)

Na de tijdrit ging het met mij een stuk gemakkelijker.
Het weer klaarde op en ik zat steeds bij de eersten die
boven kwamen.

Dan geniet ik, samen met mijn oude buurman Jo
Sanders , zoals vanouds.

We bleven als een hechte groep bij elkaar en iedereen
heeft zo zijn best gedaan, om deze dag te laten sla-
gen.

Bedankt en gauw, tot ziens!
Wim Houdijk.
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VERF- EN
BEHANGSPECIAALZAAK

INTERKLEUR P. COOIJMANS
ADVISEURSINVERF,BEHANG H. Hartplein 6,

& 5275 BM Den Dungen
073 594 1448

Speciaalzaak in

VERF - BEHANG

GLAS - RAAMDECORATIE
GORDIJNEN - VITRAGE

Electronic Partner

Mies Schuurmans

Hifi-TV-Video
Huishoudelijke apparatuur

Heilig Hartplein 12, Den Dungen

Kraanverhuur &'
voor al uw
grondwerk

F. v.d. Bersselaar
Litserstraat 85

5275 BT Den Dungen
Telefoon 073-5942777 - 06-53413183

Jan Goossens

Rijwielen en

bromfietsen

Gazelle, Batavus en Puch

Litserstraat 65
5275 BT Den Dungen

Telefoon 073-5942566

CAFETARIA

=
B Pl

g
U

Telefoon 073-5943474 Den Dungen

Tegenover ‘t Schotsveld

Bakkerij Ben Voermans

Als specialiteit: Suikerstollen
_ Dagelijks een groot
1 assortiment brood en gebak

e 5 Fa_""{"'i- .::.:_.."' _._,-"
R Kwaliteit is onze reclame
L._ﬁ?_.—'
L 11 .
A Maaskantje 47

Van de Ven B.\V.

Betonijzervlechtersbedrijf
Betonstaal-buigcentrale
Verkoop betonstaal
Bouwstaalmatten
Ook aan particulieren
Het Schild 19 5275 EB Den Dungen

073 - 5941494

MAJORCA BAR

Uw adres voor feestjes of partijen.
Info: 073 5942955
Poeldonk 17 Den Dungen

HERBERG

“DE POELING”

Openingstijden:.
Woe. en Do. van 8 tot 1.00 uur
Vrijdag van 8 tot 2.00 uur

Zaterdag van 14.00 tot 2.00 uur
Zondag van 12.00 tot 2.00 uur

12

Indeling Cycle Star ATB-tocht 28-09-2008

Voor Zondag 28 september 2008 staat de Vlug Trug ATB tocht weer op het programma. In onderstaand schema
kun je zien waar en op welke dag je bent ingedeeld. Indien verhinderd, dien je zelf voor vervanging te zorgen en
de wijziging door te geven aan Perry van Oorschot die tevens de algehele leiding voor deze tocht op zich neemt.

Uitzetten van de route, zaterdag + narijden van de route, zondag:

Aanwezig: zaterdag 14:00 uur
Zondag: 07:15 uur

Hans van de Doelen

Rob de Laat

Toon Broeren

Willy Spierings

Perry van Oorschot (alleen zaterdag)
Rien Hairwassers (alleen zaterdag)

Bemanning Inschrijving:

Aanwezig: 07:30 uur (bij Boer Goossens)
Stefan Wonders

Robin Dukelo (tevens EHBO)

Ad van Caulil

Pauze plaats Hooibrug:

Aanwezig (bij de pauzeplaats): 07:45 uur
Willem Constant

Rien van Grinsven

Oversteek Kloosterstraat:

Aanwezig (bij de oversteek): 08:30 uur
Mark de Laat

Harrie Perebooms

Oversteek Halder:
Aanwezig (bij de oversteek): 08:45 uur
Jan Verwijs

Oversteek Gemondseweg:
Aanwezig (bij de oversteek): 09:30 uur
Eric van Genabeek

Jo Sanders (alleen zaterdag)
Henny Kerssens

Wil Siebers

Marc Spierings

Bert Voets

Jeanne van Beekveld
Jo de Laat

Jan Vissers

Oversteek Nieuwe Dijk:

Aanwezig (bij de oversteek): 09:00 uur
Herman de Haas

Ritsaert Sloet

Oversteek de Ketting:
Aanwezig (bij de oversteek): 08:30 uur

Henk van Boxtel
Harry Vranken

De vlaggen, hesjes en dergelijke, zullen ’s ochtends klaar liggen bij de diverse oversteken en deze worden

na afloop weer opgehaald.

Pijlen ophalen:

Aanwezig: 11:30 uur. Vertrek vanaf Boer Goossens onder leiding van Wim Houdijk

Wim Houdijk

Leon van de Schoor
Jos Mertens

Roland Hein

Rien Spierings

Paul van Dam

Erik van Lokven
Harrie Olijslagers
Rick Uptegrove
Edwin de Graaf
Ron Broeren
Marc van Gastel
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Tijdrit met trouble...

Vaderdag 2008 was een dag die alles had. Om 6 uur 's morgens nog regen, wat over het algemeen niet bevor-
derlijk is voor de opkomst. Maar toch nog een aanzienlijke deelname van Vlugtuggers, ondanks de afwezig-
heid van enkele “vaste klanten”. Een in de loop van de dag toenemende portie zonneschijn. Een fikse wind,
die gedurende een deel van de route pal op kop stond. Een brug die nota bene op zondag morgen open staat
en zo de timing van enkele deelnemers danig verstoort. Verschillende deelnemers die hun kunnen danig
onderschatten, dus aanzienlijk sneller reden dan opgegeven.

Tekst & foto's Bert Voets

logo ter gelegenheid van ons

25jarig bestaan. Deelnemers
die exact gelijk op de eerste plaats
eindigen, wat eigenlijk nagenoeg
onmogelijk is. Een te laat geconsta-
teerde invoerfout in de computer,
die de hele uitslag weer op zijn kop
zette. En als klap op de vuurpijl;
"fraude" onomstotelijk vastgelegd
op de gevoelige plaat c.g. sensor. De
uitsluiting van Rasmussen verbleekt
erbij.

Lekkere taart met het Vlugtrug

Het begon allemaal zoals gebruike-
lijk met een lekker kopje koffie, om
goed wakker te worden. Een vrouw
en 18 mannen waren present om
deel te nemen aan deze koppeltijd-
rit, die inmiddels al weer vele jaren
wordt verreden. Voor vertrek wer-
den de regels nog even duidelijk ver-
meld; rijden zonder fietscomputer,
en proberen het vooraf op te geven
gemiddelde zo dicht mogelijk te
benaderen. Bij terugkomst wordt
dan gevraagd hoeveel kilometer
men afgelegd denkt te hebben. Het
zal voor iedereen duidelijk zijn dat
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dit met een fietscomputer vrij een-
voudig is, vandaar dat die niet is toe-

gestaan.

Na de indeling in koppels, wat de
meeste deelnemers zelf vooraf al
geregeld hebben volgt de start.
Omdat het aantal oneven was wordt
een team aangevuld met iemand

van de organisatie, in dit geval Willie
Spierings. Hij reed samen met Hans
van de Doelen, waarbij Hans het
tempo mocht aangeven en de
afstand opgeven, bij terugkomst.

Met een minuut tussenruimte wer-
den de deelnemers weggeschoten,
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en omdat de snelleren later startten
was er onderweg zelfs af en toe spra-
ke van 'filevorming' wanneer er
meerdere groepen bij elkaar kwa-
men. Voordeel van het strakke sche-
ma was dat de organisatie tijd kreeg
om wat foto's te maken onderweg,
zodat de deelnemers zichzelf in actie
konden zien bij terugkomst.

Bij terugkomst bij Boer Goossens
werden de deelnemers door de jubi-
leumcommissie vergast op een stuk
heerlijke taart bij de koffie, heel mooi
opgemaakt met het VlugTrug logo,
en erg lekker!!

Het doet ons genoegen dat er ook
enkele rijders die normaal in de
C-groep rijden een uurtje

eerder present waren, die zien we
immers toch al niet zo vaak. En dat
die op onder meer dit onderdeel
hoge ogen kunnen gooien voor het
clubkampioenschap bleek: Toon van
Boven en Jo de Laat eindigden met
exact hetzelfde aantal punten als

Wim Houdijk en Jo Sanders. Volgens
de reglementen telt in dat geval het
beste resultaat op snelheid, en dus
werden Toon en Jo uitgeroepen tot
winnaars, voor Wim Houdijk en Jo
Sanders. Op de derde plaats eindig-
den Hans van de Doelen met (buiten
mededinging) Willie Spierings.

Na de verdeling van de prijzen bleek
dat er een foutje was gemaakt bij de
invoer van de gegevens in de laptop:
de door Hans opgegeven afstand
stond op het invulformulier als 62,9
km, in de computer was 63,9 km
ingevoerd. Een vergissing die mede
door het feit dat er 2 teams gelijk
eindigden te laat werd ontdekt.
Uiteraard wordt een en ander wel
gecorrigeerd en krijgt Hans een com-
pensatie voor het missen van de
hoofdprijs.

Maar het mooiste moest nog komen:
Op de stamtafel lagen verschillende
afdrukken van foto's, bij de start of
onderweg genomen. Op een van

deze uitvergrotingen was duidelijk
zichtbaar dat Wim Houdijk een fiets-
computer op zijn fiets had zitten,
gemonteerd op de zadelpen.
Uiteraard had dat niemand van de
organisatie gezien of naar gezocht;
wij vertrouwen er op dat de deelne-
mers zich aan de spelregels houden.
En buiten dat; het uitzetten, uitpijlen,
controleren van de route, uitwerken
van deelnemerslijsten en uitslag en
dergelijke zijn leuke dingen om te
doen. Het politie agent spelen om te
controleren of niemand de welbe-
kende regeltjes overtreedt zit niet in
ons takenpakket.

Wim voelde echter nattigheid, en
stuurde een emailtje waarin hij zijn
'zonde' opbiechtte. Uiteraard verge-
ven wij hem maar hij en zijn team-
genoot worden wel teruggezet naar
de laatste plaats. Op de derde plaats
zijn nu Jac Biemans en Jos Mertens
geéindigd, de uitslag volledig op zijn
kop dus.

Mooi om te zien ook, hoe het snelste
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team; Edwin en Rob te keer zijn
gegaan. Een knap hoog gemiddelde,
en dat met Rob net uit de nacht-
dienst. Voor volgend jaar gaan we
toch eens overwegen of er geen prijs
moet komen voor het snelste team.
En uiteraard hopen we dan op een
nog wat grotere opkomst, het is ten-
slotte de hele dag Vaderdag en je
kan 's middags je cadeautjes nog in
ontvangst nemen.

Graag tot ziens op ons volgende eve-
nement: 24 augustus Oriéntatie rit,
Ook hier winstkansen voor iedereen.

De organisatie van het clubkam-
pioenschap:

Rien Haiwassers, Perry van Oorschot,
Willie Spierings, Bert Voets
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Langzame tijdrit

Vorig jaar was het de eerste keer dat de speciale “commissie clubkampioenschap” ook de langzame tijdrit
organiseerde. Het was een succes, met een oproep aan de leden voor het volgende jaar: zorg dat je erbij bent,
de kans van je leven om als eerste te eindigen !

Tekst Jac Biemans

De opkomst was vergelijkbaar met
die van vorig jaar, jammer, het eve-
nement verdient meer ! Er waren nu
20 Vluggers opgekomen om mee te
doen aan dit onderdeel voor het
clubkampioenschap. Rob, net terug
uit de nachtdienst zag alle Vluggers
zitten bij Den Boer en gaf aan snel
naar huis te gaan om zich alsnog om
te kleden en nog even mee te doen
! Waardering voor hem, hele nacht
gewerkt en dan gewoon samen nog

even gezellig met de club op de fiets.

Het leuke van dit evenement is dat
iedereen van de club mee kan doen
en met alle kansen hebt om te win-
nen, of je nu van de A of B of C-ploeg
bent.

Opvallend en tevens zeer te waarde-
ren was dat de 2 oudste leden van
de club te weten Herman 72 jaar en
Toon 70 jaar, wel aanwezig waren
om zelf hun opgegeven tijd te fiet-
sen samen met hun maatje.

De commissie bestaande uit: Perry,
Willy en Bert hadden ervoor gezorgd
dat er een schitterende en duidelijke
uit gepijlde tocht te verrijden was.
Het weer werkte ook weer meer, was
het in begin dreigend en een beetje
regenachtig, vanaf dat er gestart
werd, was het droog en kon ieder-
een naar hartelust zijn rondje met
zijn maatje gaan fietsen.

Toon en Jo waren het eerste weg en
het laatste terug, logisch want de
afspraak was dat diegene met het
laagste gemiddelde, het eerste zou
vertrekken. Zij zouden samen een
gemiddelde rijden van 24.

Daarna vertrokken ook de andere
stellen, zij hadden allemaal een snel-
ler gemiddelde opgegeven. De kunst
voor iedereen was om nu zo dicht
als mogelijk bij je opgegeven gemid-
delde te rijden.

De route was mooi en allen gingen

er voor om als eerste te eindigen, het
mooie hiervan is dat je van te voren
echt niet weet, wie de kampioen
wordt voor vandaag.

Je kan pech hebben, lek rijden zoals
onze Herman en dan heet het weg
kans voor de eerste plek. Of je kan
verkeerd rijden, pijlen te laat zien en
dan haal je je doel meestal ook niet.
Het meest unieke om de eerste prijs
te missen is wel de brug open. Het
meest gebruikelijke smoesje als je te
laat komt op je werk, maar op zon-
dag de brug open is helemaal uniek.
Chris en Jeanne hebben zeker 10
minuten staan wachten, meer dan 3
schepen moesten er door en dan
nog wel op zondag. Jac en Jos ston-
den net iets minder lang te wachten,
dus weg kans op die eerste plek !

Bij aankomst moest je ook nog zoals
gebruikelijk het aantal gereden kilo-
meters opgeven en wie hier allemaal
het meest dicht erbij was, was dus
kampioen voor 2008.

Bij terugkomst nog speciale traktatie
in verband met het jubileum, taart.

15 juni 2008

Die ging er goed in.

Daarna de bekendmaking van de
enige echte winnaars van deze och-
tend, Bert namens de organisatie,
begon met de nummer laatst,
Herman en Bert. Zij hadden teveel
pech gehad en zo kwamen alle deel-
nemers voorbij, op naar nummer
een.

Aldus Bert en zijn commissie was het
verschil tussen nummer een en num-
mer twee heel minimaal. De enige
echte winnaars van 2008 waren Toon
van Boven en Jo de Laat. Proficiat
heren met dit resultaat en zo zie je
maar dat je met een gemiddelde van
24 per uur eerste kan worden !
Daarna was het nog even gezellig
nakletsen en toen ik naar buiten liep
om naar huis te gaan, zei een onbe-
kende mevrouw tegen mij: “wat heb-
ben jullie toch een gezellige club "
Een schitterend compliment voor de
organisatie en de leden die deze dag
de langzame tijdrit hebben gefietst.

Jac
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Pittig tochtje... rondje Amerongse berg 2008...

De langste dag

Op 22 juni 2008, bijna de langste dag van het jaar, stond het jaarlijkse ‘rondje Amerongse berg’ op het pro-
gramma. Honderd zestig kilometers vermeldde de kalender van ‘de B'. We rijden dit nu al een aantal jaren
en het begint een ‘klassieker’ te worden. Veel verder rijden we niet in clubverband.

Tekst Peter Goossens, foto's Bert Voets

Hadden we vorig jaar — door het
vroege tijdstip van vertrekken - veel
moeite om een plek te vinden om
een bak koffie te drinken; dit jaar
werd er niks aan het toeval overgela-
ten....

Dat ondanks een goede voorberei-
ding er toch nog van alles kan
gebeuren tijdens zo'n tocht bleek op
de dag zelf....... lees verder en huiver
mee.....

Het voorspel

Omdat onze B-wegkapitein tot zijn
spijt niet mee kon werd een coalitie
voorzien met‘de A’

Ook bij die kapitein (Bert) wordt niet
over één nacht ijs gegaan. Twee
dagen voor de tocht ontving ik van
Bert per de e-mail met daarin een -
in google-maps - de geplande route.

&.. sy
AL

Of dat in mijn GPS kon. Natuurlijk
kon dat. Mooie gelegenheid om te
wennen aan mijn speelgoed; een
Garmin Colorado 300. En dan kon ik
eventueel Bert assisteren op ‘moeilij-
ke stukken’.. jaja....

Voor wat betreft het plan zag het er
prima uit:

Via Hedel en Zaltbommel,
Geldermalsen en Buren bij Rijswijk
het Amsterdam-Rijnkanaal over en
dan het pontje over de Neder-Rijn
recht onder Amerongen. Dan naar
Leersum, achterlangs naar de
Amerongse berg (koffie) en dan door
de Utrechtse heuvelrug de
Grebbenberg, Rhenen, Lienden,
Wamel, Dreumel, Rossem, Maasdriel,
Hedel terug. Geplande tocht zo'n 150
km.

22 juni 2008

Wat kan er dan nog mis gaan?

De Tocht

We vertrokken precies om 8 uur met
15 mensen; een mix van A- en B.
Helaas hadden we op de heenweg
de wind in de rug. Op zich is dat niet
zo'n ramp, maar het beloofde voor
terugweg natuurlijk niet veel goeds.
Er werd stevig doorgetrapt; zo rond
de 32 gemiddeld het eerste stuk. Het
ging zo vlot dat Bert besloot de
route om te gooien; we zouden
onder langs de Neder-Rijn blijven rij-
den tot aan de brug bij Rhenen dan
en eerst de Grebbenberg over.
Hierdoor komen we dan wat later
aan bij de Amerongse berg om er
zeker van te zijn dat de koffietent
open is.

Prima besluit van een wegkapitein
die alles onder controle heeft. Punt is
natuurlijk wel dat op dat moment
ook meteen het nut van een vooraf
opgeslagen route (‘track’) in een gps
niet zo veel meer waard is. De gps is
in zo'n geval geen wegwijzer meer,
maar een opnameapparaat van de
gereden route (ook nuttig....).

Uiteindelijk leidde dat tot de route
hier op de rechterpagina weergege-
ven.

Zoals je kunt zien hebben we een
beetje rondgereden’ tussen Rhenen
en Amerongen, maar dat geeft niks;
elk heuveltje dat we tegenkwamen
zijn we ook op gereden.

Tot aan de koffie eigenlijk alleen
maar goed nieuws. Er werd keurig
rondgedraaid in een (voor ons B’s)
pittig tempo en — ook belangrijk - de
koffie met gebak was prima.

De terugtocht

Na de koffie eerst weer over de
Amerongse berg (langs de noord-
zuid kant is ie veel leuker) en via een
kleine omweg terug naar Rhenen.

En toen bleek dat het best wel pittig
waaide.

De wat meer ervaren renners onder
ons wisten precies waar ze rijden
moesten om ‘te schuilen’ voor de
wind. Dat zorgt er weer voor dat er
dichter op elkaar gereden wordt en —
in een klein moment van onoplet-
tendheid - helaas, helaas, voor een
valpartij. Mark en Jan sleurden elkaar
een tiental meters mee, gelukkig
zonder al te hard op het asfalt te
belanden.

Punt was wel dat Jan z'n fiets er niet
te best uitzag. Derailleur afgebroken.
Er werd nog een moedige poging
gedaan de fiets weer aan de praat te
krijgen (ketting inkorten en op één
versnelling rijden dan), maar na een
paar honderd meter moest de hand-
doek toch in de ring.

Jan en Mark belden het thuisfront en
werden bij Lienden opgepikt.
Hadden de heren nog even de tijd
om de valpartij te analyseren......

De rest (13 man dus) reed verder. Erik
en Harry hebben zo'n beetje het hele
vervolg van de route tegen de wind
in op kop gereden. Aan de achter-
kant hielden de heren Spierings

(Rien en Willy) de zaken in de gaten.
En daar tussenin....daar kreeg de
één na de ander klopjes van ‘de man
met de hamer’. Bij de één kwamen
die uiteraard harder aan dan bij de
ander. Dat werd nog het meest dui-
delijk bij het oversteken van rivieren.
Zo'n brug is dan al gauw een hele
klim.

Regen

Om de tocht nog een extra heroisch
karakter te geven had Onze Lieve
Heer nog een extraatje in petto:
noodweer. We zagen het van ver
aankomen, juist in de richting die we
rijden moesten.

De wegkapitein besloot tot een list:
we zouden het slechte weer vermij-
den door het land van Maas en Waal
zuidwaarts te doorkruisen om zo bij
Alphen het pontje te nemen naar
Oijen. Sneden we een stuk af. Goed
plan.....echter...... vergeten dat de
‘pontjes-schippers’ (of hoe noem je
hen?) lekker aan het staken waren.
Jammer, jammer, jammer.

We stonden nog van de schrik te
bekomen toen het Noodweer toe-
sloeg. Snel een kroeg ingevlucht -
dat was dan weer een meevaller.

Na een paar colaatjes was het weer
droog en vingen we de tocht rich-
ting Hedel aan. Erik en Harry weer
voorop - niet kapot te krijgen — en
de rest er achteraan; de één wat vlot-
ter dan de ander.

Onderweg was te zien hoe slecht
weer het was geweest. Het fietspad
lag vol afgerukte takken en de
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wegen stonden onder water. Erg fijn
als er dan een auto voorbijkomt.....
gelukkig was het niet koud.

Uiteindelijk kom je natuurlijk altijd
thuis. Maar niet nadat ik nog - bij de
Dungense Brug - lek gereden had.
Gelukkig dat ik Jo me geholpen
heeft met de band, anders was ik op

het terras van de Majorca Bar neer-
gestort denk ik.

En de deal was... als jij de band ver-

wisseld, schrijf ik het stukje.
Bij deze dus...

Om half vier was ik thuis en heb de
rest van de middag het advies van

Hans gevolgd: ik heb me met ‘bank-
zaken’ bezig gehouden en op mijn
gemakje gekeken naar de ronde van
Zwitserland.

Helemaal naar de klote....maar wel
een mooie tocht.....

Peter Goossens
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Zaterdag 5 juli

Bourg d’Oisans, +/- 18.00 uur.

Bij ieder slok champagne voelen we
de vermoeidheid verder in de benen
zakken, maar groeit tevens de grijns
op onze smoelwerken tot inmiddels
abnormale proporties. Een grijns die
de rest van de dag niet meer zou ver-
dwijnen. Nog maar even terug ston-
den we boven op de LAlpe-d’Huez
en was het slagen van de uitdaging
voor 2008 een feit: La Marmotte
2008.

Teamleden

Laat ik beginnen met het voorstellen
van onze teamleden.

Vier mensen met vier persoonlijke
doelstellingen echter met één geza-
menlijke missie.

Om te beginnen onze eigen ‘vlug-
trug’- Edwin. Vanaf het begin van het
seizoen reeds in berenconditie en vol
ambitie. Zoals we hem kennen vol
vertrouwen en ook al wilde hij het
niet direct toegeven op jacht naar
goud.

Vervolgens nog een vlug-trugger
Emiel. Wilde de tocht vooral met ple-
zier rijden (?) en had het comfort dat
hij als E-categorie een half uur meer
de tijd had voor zijn zilveren diploma.
Een outsider genaamd Erwin Delisse.
Maat van Edwin en een geboren tri-
atleet die middels de borstcrawl de
baarmoeder verliet. Met zijn conditie
kan hij zich meten met een afge-
traind drafpaard. Nadeel van Erwin
was dat hij tot de Marmotte nog
nooit in de alpen was geweest, laat
staan er had gefietst. Een lange klim
duurde voor hem 6 km.

En tenslotte ikzelf, Roland. Ook vol
vertrouwen en ambitie, hopende dat
mijn gebrek aan klimmerskwaliteiten
zou worden gecompenseerd door
mijn duurvermogen. Het doel was uit-
rijden, maar stiekem lonkte het zilver.
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La Marmotte 2008

Wat hebben een bidonsdilemma, een 8-5 winst voor de vrouwen en

poeperd-créme met elkaar gemeen

Tekst en foto's: Roland Hein

In voorbereiding op deze monster-
tocht is in het voorseizoen alles gere-
den wat meer als 2 viaducten aan
hoogtemeters had. Klimmen-
Banneux, Amstel Gold, Limburgs
Mooiste, Grenslandklassieker, Steven
Rooks, Jean Nelissen, Valkenswaard-
Valkenburg-Valkenswaard enz. enz.
Voor mensen die ook de ambitie
hebben de Marmotte (nog) een keer
te rijden beveel ik vooral Steven

22? Ik zal het proberen uit te leggen.

Rooks en Jean Nelissen aan. Stevige
tochten met wat langere klimmen,
want daar ontbreekt het toch aan in
Nederland.

Daarnaast hebben we 2 weken voor
de tocht een lang weekend in
Frankrijk gezeten op Les Deux Alpes.
Het parcours verkend, 3 van de 4 cols
gereden en weer behoorlijk met
beide voeten op de grond gezet.
Edwin helemaal stuk gegaan op Les

5 juli 2008

Deux Alpes, Emiel na de eerste dag
nauwelijks in staat om op het terras
zijn ogen open te houden en ikzelf
de 2e dag mentaal compleet
gesloopt en zelfs staan liften halver-
wege de Galibier.

De Franse cols vragen om respect.
Als je ze nonchalant tegemoet treedt
of overmoedig bent wordt je onher-
roepelijk afgestraft. Respectvol en
nederig moet je zijn om succesvol te
kunnen opereren op een serie van
deze hellingen.

Nog steeds zaterdag 5 juli,

ook Bourg d’'Oisans, echter

+/- 12 uur eerder.

We hebben startnummers in de 2e
startgroep, direct achter de elite. In
de rij zie je iedereen naar iedereen
kijken. Men keurt elkaars fietsen,

ken, waarmee je tevens de eventuele
verloren tijd door extra gewicht
ruimschoots goed maakt. En ten
derde zijn we niet afhankelijk van de
drukke en chaotische bevoorradings-
posten van de Marmotte zelf, we
kunnen op 1 tankbeurt na voor
100% voorzien in onze behoeften.
Een keer diep door de neus inade-
men doet je constateren dat er
menig zalfje en crémepje is
gesmeerd. Doet me gelijk weer den-
ken aan mijn eigen kleffe achterste
welke ik in alle vroegte heb voorzien
van een gezonde laag vette balsem,
in ons team omgedoopt tot poe-
perd-creme. Sinds we elkaar met een
schraal uiteinde wat moeilijk hebben
zitten aankijken na de afloop van
Jean Nelissen heeft de poeperd-cre-
me zijn (of eigenlijk liever haar) intre-

lange tocht. Ik weet niet hoe het bij
jullie zit maar mijn hersenspinsels tij-
dens deze tochten zijn grofweg te
verdelen in een 3-tal categorieén.
Ten eerste ben ik constant mijn fysie-
ke en mentale gesteldheid aan het
monitoren, geef mezelf complimen-
ten als het goed gaat en probeer
moeilijke momenten weg te relative-
ren (jezelf voor de gek houden dus).
Ten tweede verplicht ik mezelf te
genieten van de omgeving in een
zinloze poging hierdoor de tijd snel-
ler te laten gaan. Laten we eerlijk
zijn, al fiets ik langs de Niagara-
watervallen, het zal me aan mijn
poeperd roesten (of kleven in dit
geval). Afleiden doet het mij nauwe-
lijks. Ook het quasi nonchalant neuri-
en van liedjes past in deze trend en
is voor mij even zinloos.

"De Franse cols vragen om respect. Als je ze nonchalant tegemoet
treedt of overmoedig bent wordt je onherroepelijk afgestraft..."

elkaars kledingkeuze en je proeft de
spanning in de groep. Een blik op
een hartslagmeter links en rechts
laat zien dat de meeste toch behoor-
lijk boven de normale ochtendpols
zitten.

Met enige schaamte zie ik mensen
kijken naar de 2 extra bidons die
Edwin en ik middels een triatlon
beugeltje aan ons zadel hebben
gemonteerd. Edwin was al ruim voor
de Marmotte overtuigd van dit beu-
geltje, ikzelf heb pas vlak voor de
Marmotte een keuze gemaakt in dit
bidonsdilemma. Mijn poging tot lif-
ten halverwege de Galibier twee
weken eerder was overduidelijk ver-
oorzaakt door vocht, of liever gezegd
het gebrek eraan. De twee extra
bidons maken het mogelijk om 3
liter water mee te nemen. Uiteraard
met het nadeel van extra gewicht,
maar tevens met een drietal levens-
grote voordelen. Ten eerste heb je
niet het onrustige gevoel om zonder
water te komen zitten. Ten tweede
hoeven we gedurende de tocht
slechts 1x te stoppen om bij te tan-

de gedaan. Feitelijk is het naar mijn
idee gewoon vaseline dat 5x zo duur
is omdat het in een fietspotje zit,
maar goed.

Compleet verrast zien we dat het de
organisatie lukt om precies op tijd te
starten (verwacht je niet in Frankrijk,
toch?) en vervolgens gebeurt precies
wat juist hadden willen voorkomen.
Gek gemaakt door alle andere mani-
akken suizen we met een dikke 35
per uur richting de voet van de Col
de Glandon. Ik probeer me in te hou-
den, maar wordt meegezogen door
de meute en niet in laatste plaats
door Erwin en Edwin welke net voor
me rijden en ik op het vlakke nog
niet wil laten gaan.

Als Edwin, aangekomen bij de voet
van de eerste klim, aanstalten maakt
om in de zuiging van een scooter de
eerste col op te rijden besluit ik dat
het wijzer is te passen en de plaats in
te nemen die me toebehoort.

En dan begint het lange klimmen.
Vrienden/kennissen, niet zijnde fiet-
sers, vragen me wel eens waar je‘in
je kop’ mee bezig bent tijdens zo'n

Ten slotte, en daar gaat veel tijd in
zitten, zit ik continue rekensomme-
tjes te maken. Ik combineer afstan-
den met actuele snelheden, met
gemiddelde snelheden, met klim- en
daalkilometers en met resttijden en
—afstanden. Op die manier analyseer
hoe ik ervoor sta. Daar ik veel waarde
hecht aan de uitkomsten van deze
soms onmogelijk ingewikkelde som-
men is dit voor mij een echte aflei-
ding en tevens een goede stimulans
als de uitkomst me aanstaat.

Door vrouwen ingehaald

Glandon op, Glandon af, een vreselijk
stuk vals-plat omhoog naar de voet
van de Telegraphe. Onder aan de
Telgraphe de vier bidons vullen, poe-
derzakjes legen en de Telegraphe op.
Afdalen naar Valloire, met 35 per uur
langs de bevoorrading en direct
door de Galibier op. Mentaal breek-
punt voor mij is mijn liftplaats van 2
weken eerder. Dit gegeven hangt als
een molensteen om mijn nek en het
voelt als een eerste overwinning als
ik deze plaats passeer. Het gaat me
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ook opvallen dat waar ik tijdens de
eerste 2 klimmen continue door
anderen werd ingehaald, ik nu zelf
ook ga inhalen. Overigens ben ik in
totaal door 8 vrouwen ingehaald,
allen tijdens de eerste 2 klimmen.
Tijdens de 2 laatste klimmen heb ik 5
van hen weten terug te pakken (toch
nog een positieve balans voor de
vrouwen, hoewel ik er voor mezelf
vanuit ga dat de restende 3 zijn afge-
stapt). Wat voor nuttige dingen je
voor jezelf zoal niet kunt bijhouden
tijdens zo'n tocht!

Een kilometer of 5 onder de top van
de Galibier krijgt mijn vertrouwen in
mijn prestatie een enorme boost: ik
haal Edwin in! Edwin staat langs de
kant een gelletje te verorberen, iets
wat hij niet fietsend kan omdat het
gelletje er dan met dezelfde snelheid
weer uit komt. In het voorbij rijden
even een high-five en ik ga met her-
boren energie verder met de laatste
5 kilometers naar de top. Die herbo-
ren energie duurt dus precies 2 kilo-

e

meter want toen kwam Edwin mij als
een stoomlocomotief weer voorbij
zetten. Mogelijk als gevolg van deze
mentale tik krijg ik krampgevoelens
in de binnenkanten van mijn boven-
benen (wist niet dat ik daar ook spie-
ren had). Om dit te bestrijden ga ik
op de pendalen hetgeen vrijwel
onmiddellijk resulteert in kramp in
mijn bovenbenen net boven de knie-
en. Meteen weer zitten en kramp-
achtig trappen om de eerste kramp-
zone te ontzien. Dat resulteert weer
ik een krampaanval in mijn linkerkuit
en dan zijn de rapen gaar : even van
de fiets. Na een minuutje weer ver-
der en bovenop de Galibier samen
met Edwin concluderen dat we het
niet makkelijk hebben maar dat we
op driekwart zijn ‘and still going
strong

Water zat dus meteen in de afdaling
gestort. Edwin, mogelijk toch enigs-
zins getergd door mijn gelijktijdige
aanwezigheid op de Galibier, duikt
als een bobsleeér zonder rem de

HEIN ROLAND

Brevet d'Argent

Dioaand n* 573 wr le pancouns MARMOTTE

afdaling in. Ik probeer te volgen,
maar geef uiteindelijk prioriteit aan
het managen van mijn krampproble-
men. Immers, ik moet met hetzelfde
setje benen de Alp nog op.

Kom op Den Dungen!

De lange afdaling van de top van de
Galibier naar de voet van de Alp
d’Huez is een verademing voor de
benen, maar wat minder voor de
handen. Het vele knijpen in de rem-
men gaan uiteindelijk haar tol eisen
en ook in de handen gaan krampge-
voelens opspelen.

Met het zicht op de Alp kijk ik een
keer om me heen om te controleren
of er mensen dicht in de buurt rij-
den. Dit blijkt niet het geval te zijn en
ik ontbrand in een korte maar hefti-
ge tirade tegen de Alp in een poging
mezelf op te laden voor de laatste
krachtinspanning.

En dan begint ie. Onder aan de berg
en bij iedere bocht mensen die je
toejuichen en aanmoedigen. ‘Kom

0 Heurea 35 Mirtes 58 Sacondan i s mapnnrs o 1841 ik

Cirlen e Samed 05 Suillel 2008 Gane ks cabégore HOMMES 30 - 38 ANS
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op Den Dungen! of ‘Vlug trug, geldt
dat vandaag ook?’ Vlug niet, maar
trug zeker, denk ik bij mezelf. Boven
op de Galibier was ik er al van over-
tuigd dat ik zilver ging halen en
onderaan de Alp blijkt dat ik nog
2.45 uur tijd over heb om de Alp te
slechten. Al moet ik achteruit fietsen!!
Inmiddels is de balans tussen men-
sen die me inhalen en mensen die ik
zelf inhaal neutraal. Het grote reke-
nen begint weer. Totaal 21 bochten,
terugtellend. De eerste 6 a 7 bochten
zijn de steilste stukken, even terugre-
kenen. Gemiddelde snelheid op de
steile stukken ongeveer 8 per uur.
Gemiddeld is 9 per uur dus mogelijk,
dat betekent iets minder dan 1,5 uur
voor de totale klim. Weer terugtellen
en vergeet de steile stukken boven-
aan niet enz. enz.

kreeg ik voor heel veel andere men-
sen op het moment dat we de Alp
afdaalden naar het dal. Je laat je
afzakken langs een lint van mensen
die reeds meer dan 11 uur bezig zijn
om hun uitdaging tot een goed
einde te brengen. Een lange reeks
van kleine minidrama’s trekt aan je
voorbij. Je ziet mensen die, gepaard
met een indrukwekkend geluid, hun
maaginhoud 2 meter verder in de
berm mikken. Mensen die met
kramp in bovenbeen, kuit en beide
neusvleugels en oorlelletjes tobben
om van de fiets te komen en zich
tenslotte ten einde raad gewoon
maar van de fiets laten vallen.
Mensen die met een desolate, soms
wanhopige blik, steun en hoop zoe-
ken bij hun kameraad van carbon en
hun wang tegen het koele frame

hankelijk van hun leeftijd, sekse of
getraindheid gewoon te stom zijn
om op te geven, voor wie falen geen
optie is en welke stuk voor stuk eer-
der huilend (van geluk ?) dan
lachend de finish passeren. Grote
klasse.

2011

Tijdens de tocht heb ik me menig-
maal afgevraagd welke gevaarlijke
gek een tocht als deze verzint.
Automatisch moet je jezelf dan de
wedervraag stellen hoe gek je moet
zijn om er ook daadwerkelijk aan
deel te nemen.

Boven op de Alp waren we het roe-
rend met elkaar eens:‘eens maar
nooit meer’ Na de eerste slokken
champagne hadden we het alweer
over die fantastische uitdaging en

"ik ontbrand in een korte maar heftige tirade tegen de Alp in een
poging mezelf op te laden voor de laatste krachtinspanning"

Marmotje wegtrappen

Na 9 uur 26 minuten passeer ik ziels-
gelukkig onder luid gejuich van
Erwin en Edwin de meet. Door de
uitputting enigszins geémotioneerd
maar met het gevoel dat ik me onder
honderden vrienden bevindt.

Edwin heeft in de afdaling en de klim
de Alp op toch nog een voorsprong
van 11 minuten weten op te bouwen
en finishte in 9 uur 15 minuten. Naar
eigen zeggen had er ook niet meer
in gezeten.

Erwin‘nog nooit in de alpen gefietst’
Delisse had slechts 8 uur en 8 minu-
ten nodig om het marmotje weg te
trappen. Emiel finishte net buiten de
10 uur. Allemaal zilver (limiet 10 uur
35 minuten) en Erwin zelfs goud
(limiet 8 uur 49 minuten).

Boven op de alp hebben we ons
staan verbazen over tijden die de
winnaars hebben gereden. lets meer
dan 6 uur. Halfgoden zijn het en ik
heb enorm veel respect voor de
prestaties die ze daar neerzetten.
Echter minimaal evenveel respect

drukken, wachtend op verlichting. Of  onder de douche kreeg een bepaald

soms, tegenovergesteld, mensen die
leeg en gefrustreerd voor zich uit
staren met hun rug naar de, een
meter of 2 verderop in de berm
gesmeten, fiets. Dat zijn voor mij
even grote helden. Mensen die onaf-

individu waarvan ik de naam niet zal
noemen (maar het begint met‘E’'en
eindigt op ‘dwin’) alweer praatjes.
Bloed kruipt waar het niet gaan kan.
In 2011 doen we weer mee, op jacht
naar het goud in categorie E.

De statistieken

Lengte 174 km
Totale +/= 5.000 m
hoogtemeters

De Cols Col du Glandon

Lengie 29 km

Cem. styging 5,4 %

Col du Telegraph
Lengte 11,5 km
Gem. stijging 7,4 %

Col du Galibier
Lengte 17,2 km
Cem. styging 7,2 %

L'Alpe-d'Huez

Lengte 13 km

Gem. stijging 7,9 %
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Dat meerdere Vluggers er echt voor gaan om clubkampioen in 2008 te worden,

Dat dit juist in het jubileumjaar ook echt iets meer is dan andere jaren,

Dat Mister Jo een van de gegadigden die nadrukkelijk solliciteert voor deze titel,

Dat hij met 6 artikelen in het vorige Vluggertje al de nieuwe kampioen is qua aantal

Dat hoe dan ook dit een heel goed voorbeeld is en.... goed voorbeeld doet goed volgen !
Dat Jo met de langzame tijdrit gefietst heeft met z'n maatje Wim, de Woudse Boy'’s,

Dat Wim samen met Jo zeer hoog geéindigd waren bij dit onderdeel,

Dat naar later bleek, Wim had vergeten zijn computer af te geven,

Dat de commissie hierna besloten heeft zowel Wim als Jo als laatste te laten eindigen,
Dat naar mijn idee Jo wel weer punten heeft bij verdiend als zeer sociale fietser d.d. 21-06,
Dat toen het Rondje van de Amerongse Berg werd verreden, 160 km

Dat hij samen met Bert hielp met lekke banden en ook niet vies was voor smeerhanden,
Dat zij sleutelden om Jan toch weer aan 't fietsen te krijgen,

Dat Jan de pech had dat zijn derailleur er werd afgereden door Marc,

Dat dit heel vervelend was voor zowel Jan als Marc en dat zij daarna de tocht staakten,
Dat we deze ochtend vertrokken met 15 Vluggers, A samen met B,

Dat de weersvoorspelling was in de ochtend warm, nm buien, storm

Dat we gezamenlijk aankwamen in Amerongen met een gemiddelde van 32.9

Dat we de wind toen van achteren hadden en de B mannen “meegezogen” werden,

Dat er ook nog aardig geklommen moest worden o.a. bij de Grebbenberg

Dat na de pauze de lucht steeds meer betrok en de buien vielen,

Dat we daarom korter wilden fietsen, dus dan maar over het veerpond,

Dat bij aankomst bleek dat dit veerpond in staking was, dus maar weer terug !

Dat daarna het water er even met “bakken”uitviel, schuilen dus,

Dat het tevens nog steeds behoorlijk waaide en er 2 zeer sterke jongens voorop reden,
Dat dit Harrie en Erik waren, onvoorstelbaar hun power, veel te sterk voor de B mannen
Dat bij Jac de krampen zich deden voelen vanwege ‘t tempo en het nodige klimmen,
Dat ook bij nogal wat anderen het “beste” eraf was, behalve bij de “tempobeulen’,

Dat ook nu weer gold: samen uit, samen thuis

Dat bij aankomst we 173 km erop hadden zitten met een gemiddelde van 30.9,

Dat dit jubileumjaar door anderen wordt aangegrepen om dit goed vast te leggen,

Dat er ook nog een boek uitgebracht gaat worden over 25 jaar Vlug Trug,

Dat dit zeer prijzenswaardig is dat met name Rob en ook Pieter dit aangedurfd hebben,
Dat zij hier heel veel tijd en energie in hebben gestoken om dit voor elkaar te krijgen,
Dat zij zelf steeds enthousiaster werden en heel tevreden zijn met het resultaat tot nu toe,
Dat wij allen zéker uitkijken als het boek als cadeau aan de leden uitgereikt gaat worden,

Dat het soms een schitterend gezicht is om enkele sterke mannen op hun racekarretjes te zien,

Dat voor mij Rien, Roland, Erik, Edwin, om ‘n paar namen te noemen, zo'n voorbeelden zijn,
Dat, alsof zij met speels gemak de gele trein goed in beweging houden,

Dat 29-06 de jubileumdag van Vlug Trug heeft plaatsgevonden,

Dat gesteld kan worden van een zeer geslaagde dag voor alle leden met “aanhang’,

Dat 73 personen gezamenlijk deze dag hebben doen slagen,

Dat een dikke pluim richting organisatie, Bert, Chris, Rob en Jan zeker op z'n plaats is,

Dat zij met hun gevarieerde programma mede zorgden voor een relaxte sfeer,

Dat Vlug Trug zich weer op een hele goede en positieve manier heeft laten zien.

Jac

Aanmelden voor het Jubileumweekend

Inmiddels hebben we al vele aanmeldingen ontvangen voor het jubileumweekend van 12 t/m 14 sep-
tember. Voor diegene die dit nog niet gedaan hebben, bestaat tot 7 september de mogelijkheid om dit
als nog te doen. Ter geheugensteuntje vermeld ik nog even alle namen van de leden die zich tot nog
toe hebben opgegeven. Controleer even of je naam erbij staat:

Jeanne van Beekveld, Jac Biemans, Bart Brinkman, Willem constant, Robin Dukelo, Marc van Gastel, Edwin de
Graaf, Peter van Grinsven, Herman de Haas, Hans Hairwassers, Roland Hein, Wim Houdijk, Ton Huibers, Tiny
Huijbers, Rob de Laat, Erik van Lokven, Cees Marijnissen, Frank Mertens, Bert Nelissen, Chris van de Oetelaar,
Jo Sanders, Rien Spierings, Marc Spierings, Hilde van de Velde, Jan v.d. Ven, Jan Vissers, Bert Voets, Cees van
Vrede, Stefan Wonders.

Mocht je bereid zijn om te rijden, laat het dan de organisatie even wetenl

Tijdens het jubileumweekend zullen De Vlaamse Ardennen dit keer ons decor vormen, De Kluisberg,
Patersberg , Wolvenberg, Molenberg, Bosberg en Oudekwaremont zijn enkele van de bekendste heu-
vels uit de Ronde van Vlaanderen. Er kan dus behoorlijk geklommen worden. Maar ook het tegenover-
gestelde is mogelijk. Zowel met de klimmer als de niet klimmer is dit weekend met de routes rekening
gehouden. Er zullen ook tochten verreden worden die op een enkel viaduct na, volledig vlak zijn. leder
lid kan dus gerust deelnemen.

We hebben de beschikking over 70 slaapplaatsen verdeeld over 4-6 persoonskamers. Het programma
zal garant staan voor een gezellig en sportief weekend.Van de leden wordt voor dit schitterende week-
end een eigen bijdrage gevraagd van 50 Euro inclusief brandstofkosten.

Opgeven voor het jubileumweekend vo6r 7 september telefonisch of per mail bij:

rob.de.laat@home.nl tel: 073-5941430 of
coetelaar@hetnet.nl tel: 075-5514857 of
jw.m.m.vdven@home.nl tel: 073-5941988

18 oktober:

EESTAVOND!

Meld je aan!

Op 18 oktober zal als afsluiting van het wegseizoen de jubileumfeestavond bij Boer Goossens plaats-
vinden. Natuurlijk zal ook dit feest in het teken staan van ons 25 jarig bestaan en derhalve extra feeste-
lijk aangekleed worden. Het belooft een waar muzikaal spektakel te worden voor zowel jong als oud.
Bovendien zal op deze avond het jubileumboek aan de leden uitgereikt gaan worden. Na flink wat werk
verzet te hebben, mogen we jullie een ca. 150 pagina tellend boek aanbieden, van goede kwaliteit,
voorzien van kleurenfoto’s en vol met belevenissen en avonturen over 25 jaar Vlug Trug.

Opgeven voor de jubileumfeestavond véor 11 oktober telefonisch of per mail bij:

rob.de.laat@home.nl tel: 073-5941430 of
coetelaar@hetnet.nl tel: 075-5514857 of
jw.m.m.vdven@home.nl tel: 073-5941988

27



Bergfietsry:
Cape Epic!

Tekst Leon van den Schoor, foto's organisatie Cape Epic

Het is toch zo’'n mooie taal dat
Afrikaans. Met wat moeite is het
te verstaan. Lezen in de
Afrikaanse krant “Die Burger”
gaat een stuk makkelijker. Het
zeventiende eeuws Hollands is
best leesbaar. Een grappige pas-
sage uit die krant:

Uitlanders verbaas oor uiters straw-
we roete.

Om die T-hemp te kan dra as iemand
wat die Cape Epic vanjaar voltooi het,
moes jaers 966 km van Knysna tot op
Lourensford aflé, 'n totaal van 18529 m
klim, die een pas na die ander baas-
raak - die een 'n bietjie hoér as die
ander — en oor diep sand en skerp klip-
pe ry, om nie eens van die sinkplaat
pad naby Hermanus te praat nie. Daar
is min twyfel dat die vyfde Epic die heel
moeilikste nog was. Ek het gedink die
Epic sal 'n aanskoulike rit deur 'n paar
natuurreservate wees waar ek 'n paar
olifant of 'n kameelperd gaan sien. Vir
die eerste twee skofte het ek absoluut
niks gesien nie. Al wat ek gesien het,
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was die pad voor my wat heeltyd op en
op en dan weer af gegaan het.

- buitenlanders

- golfplaat (hier wordt
bedoeld een zand
pad met ribbels ->
corrugates)

Kameelperd - Giraf

Uitlanders
Sinkplaat

Nog een keer kan ik me opladen om
elke week ca. 10 uur te trainen. De
hele winter stug doorgetraind om
hier goed aan de start te staan. De
Cape Epic werkt verslavend.
Flemming Remkes is m'n teammaat
dit jaar. Kennen doe ik‘'m al jaren
vanuit het marathon biking circuit.
Gertie m'n vriendin gaat dit jaar ook
mee en zal als deelneemster van de
Epic daytrippers een groot deel van
hetzelfde parcours afleggen in de
toertocht versie.

We bewonen met een 3 tal teams
een luxe appartement in Knysna.
Truus met Kees, John met Patrice en
wij. Elk jaar probeert de organisatie

de toch al perfect georganiseerde
Epic iets te verbeteren. Dit jaar is
voor het eerst een proloog. Een leuk
en sfeervol begin van de lange en
zware week. Van het verhogen van
het aantal deelnemende teams van
500 naar 600 en de route keuze dit
jaar ben ik minder enthousiast.

Proloog, vrijdag 28 Maart

17 km, 301 hm

Rustig naar Pezula gepeddeld waar
de proloog start.

Mooie entourage. Een soort natuur-
lijk stadium van mooi strak gazon. Ik
denk dat het een golf terrein is We
zijn pas laat aan de beurt. Tijd
genoeg om van de sfeer te genieten
en de andere te zien starten en fini-

shen. Om 9.56u zijn wij aan de beurt.

Ik vertrek volle bak en zie wel hoe
ver Flemming mee kan komen.
Sturen op het kortgeschoren gras-
veld valt goed tegen. De eerste
bocht gaat heel behoedzaam. De
eerste afdaling is technisch met flink
wat hindernissen. Genoeg obstakels

om eens flink op je bakkes te gaan.
Het stikt er van de fotografen en er
staan zelfs een 3 tal onbemande
camera’s. Dat worden dus 3x1200
dezelfde foto's. De rest van het par-
cours is niet zo bijzonders. Het is zo'n
typisch cross-country parcours. Moet
het tempo laten zakken zodat Flem
weer kan aanpikken. Z'n ketting lag
tussen pion en spaken. Sparen voor
de rest van de week heb ik na het
startschot gelijk al uit m'n hoofd
gezet. Het eindresultaat valt me
zeker niet tegen. We zijn marathon
rijders en geen XC sprinters. Nog wat
nagenieten van het geheel en rustig
teruggefietst naar het appartement.
De spullen in orde brengen voor
morgen als de etappekoers pas echt
gaat beginnen.

1€ Etappe, zaterdag 29 Maart.
Knysna - George 123 km, 3091 hm
We zijn binnen net onder de 8 uur.
De 300-ste plek. Valt me nog mee
gezien het slakkentempo waarin we
gereden hebben. Flem is ziek. Kreeg
zijn pedalen niet rond. Bij de start
leek het tempo nog goed. Mijn hart-
slag van 145 bij een verontrustend
hoge hartslag 185 van Flem. Dit kon-
digt de ellende al aan. Pap in de
benen, misselijk en dizzy. Alles en
iedereen lijkt ons in te halen. Ik lig
me te verbijten. Op de waterpoints
schiet het ook al niet op. lk heb
intussen ORS voor hem geregeld,
een arts naar Flem laten kijken,
bidon gevuld beide kettingen
gesmeerd en sta vol ongeduld te
briesen om door te gaan. Flem rijdt
lek. Blijkt er een binnenband in te zit-

ten! Mijn advies om met tubeless
i)

wielen en banden gevuld met stan’s
No-tubes heeft hij niet opgevolgd. 3
jaar Epic ervaring worden gene-
geerd. Op zo'n momenten ben ik
zeker niet het meest prettige gezel-
schap wat je je kunt voorstellen. In
totaal zal deze week bij Flem 6x de
band van de velg moeten. Ik met m'n
tubeless, gevuld met No-tubes hen
de hele week niet lek gereden. Ben
eigenlijk blij dat we binnen weten te
komen ergens in het middenveld. Op
zich geen slechte start. Ik kan het
meestal niet nalaten om in etappe
koersen te hard van start te gaan en
later in de week mezelf tegen te
komen. Dit is vandaag dus eens niet
gebeurd. De hectiek na de finish nog
niet voorbij. Tas ophalen, tentje
opzoeken, fiets het parc ferme in,
snel douchen om vooral maar op tijd
te zijn op de vooraf gereserveerde
massage.

2€ Etappe, zondag 30 maart.
George - Calitzdorp,

137 km, 2518 hm

Rustig vertrokken met hartslag 130.
Langzaam m’n weg naar voren opge-
werkt. Bij John en Patrice blijf ik een
tijdje hangen. Flem komt niet aan-
sluiten dus ik stop en wacht op hem.
Klaagt dat het te hard gaat voor
hem. Het landschap is mooi, ik
geniet. Flem bilijft lastig in m'n wiel.
In de pelotonnetjes die zich vormen
sluit hij niet aan, zo hard gaat het nu
toch ook niet. Verschillende keren
probeer ik ‘m terug te brengen naar
een groep. In je eentje rijden kost
mega veel meer energie.

Flemming is in gevecht met z'n
maag. Het eten kon er vanochtend
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al moeilijk in en drinken gaat ook
niet al te best. Bij het 2e WP (Water
Point) ben ik’m kwijt. Weer lek gere-
den. Het venijn zit in de staart. Een
pittige slotklim met veel losse ste-
nen. Sommige delen zijn niet te rij-
den. Als beloning voor al dat zwoe-
gen naar boven is de mooie techni-
sche afdaling. Kan me niet inhouden
om rustig te dalen en storm omlaag
alsof ik al het verloren terrein in een
afdaling wil goedmaken. Hierbij
twee foutjes gemaakt, niet gevallen
al scheelde het 1x bijna niets. Flem
doet het rustig (verstandig) naar
beneden ondanks dat toch weer lek.
Angstvallig zal ik Flem in de gaten
blijven houden dat hij niet weer
ongemerkt lek rijdt. Zijn CO2 patro-
nen zijn op en zijn pompje heeft hij
verloren. Het laatste stukje naar de
finish valt nog zwaar. Een klim met
steile 18% stukjes over losse gravel
waar snel de tractie van het achter-
wiel verloren gaat.

We zijn om 16.00u binnen na ruim 9
uur in het zadel. Gertie ontfermd zich
over Flemming die volledig gesloopt
is. Een bezoekje aan de mediclinic
levert niet veel op. Geen ernstige
dehydratie. Zou hij de volgende
zware dag overleven vraag ik me af.
De huldiging en de rest van het
avond programma skip ik om mijn
afgepeigerd lichaam zoveel mogelijk
rust te gunnen.

3€ Etappe, maandag 31 maart
Calitzdorp - Riversdale,

133 km, 2340 hm

Hier lig ik dan te klappertanden
onder 2 paar dekens. Een infuus in
m'n rechterarm. Een moe maar vol-
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daan gevoel. Niks binnen kunnen
houden vandaag, zelfs geen verdun-
de cola. Een 6-tal keer via wat inverse
slikbewegingen m'n maag uitgestort
over m'n fiets. De laatste kilometers
roze olifanten gezien zo gedehy-
dreerd was ik. De medi’s hadden me
gelijk te grazen toen ik wankelend
over de finish kwam. Met Flem gaat
het iets beter dan de voorgaande
dagen. We spreken af niet meer voor
het klassement te knokken maar
voor uitreiden te gaan. Bij het laatste
WP nog een sprintje moeten trekken
naar de Dixi (chemisch toilet). Stom
m'n eigen schuld. Had niet zoveel
energie repen en gelletjes moeten
nemen de voorgaande dagen.

4¢ Etappe, dinsdag 1 April
Riversdale - Swellendam,

121 km, 2620 hm

We zijn allebei kei kapot als we door
de finish gaan. Voel me bij de start al

niet goed. De maag staat op kotsen
en ik moet vechten om die enkele
hapjes wat ik als ontbijt naar binnen
prop binnen te houden. Probeer m'n
maag te kalmeren met stukjes wit-
brood. Flemming is ook al brak. Ik
probeer vaak kleine slokjes te drin-
ken uit m'n camelbak. Het parcours is
best aardig maar ik herken het van
2005. Ook de enkele leuke afdaling
die aangegeven staat met 3 pijpen.
Meestal net die stukjes waar ik er
eens goed voor ga zitten. Na 2
dagen door de Karoo woestijn zitten
we nu in farmland. In het opvolgend
natuurreservaat Grootvadersbosch
vinden we welkome beschutting.
Lekker in de schaduw onder het bla-
derdek. Het gemene stuk zit op het
einde 20 km continu klimmem en
dalen met enkele pittige 15% stuk-
ken ertussen.

Gertie heeft cup a soup weten te
kopen. Dit heeft het lichaam nodig. 2

pakjes is het hele avondeten voor
mij. Flem krijgt het in z'n tent geser-
veerd. Roomservice van Gertie. De
energie ontbreekt Flem om z'n fiets
te verzorgen en startklaar te maken
voor morgen.

5€ Etappe, woensdag 2 April
Swellendam - Bredasdorp

146 km, 1819 hm

Een extreem lange etappe met
gelukkig niet al te veel hoogteme-
ters. Er is een klein beetje twijfel om
te starten bij Flem denk ik te merken.
Kom we gaan, het 1e WP zullen we
wel weten te halen. Met als avond
eten en ontbijt 2 keer een cup a
soup lijken de vet reserves vandaag
behoorlijk aangesproken te moeten
worden. Ben goed afgevallen en zit
al weer op m'n geboortegewicht. De
eerste 50km speelt m’n maag nog
flink op. Doe het bewust rustig aan
en laat Flem lopen. Hij krijgt het na

WP1 moeilijk. Kan ook niks meer
drinken behalve cola. Moet voldoen-
de zijn. (2005 ervaring) M'n maag
begint rustig te worden. Kan zelfs
een reepje naar binnen wurmen. Aan
het lang keien en klapzand stuk lijkt
geen einde te komen. Flem blijft
goed volgen. Gertie zie ik voor me
op een lange steile klim. De beton-
platen laten toe dat je dit volledig
zou moeten kunnen fietsen. Beide
halen we fietsend de top. Sportief
maken de wandelaars plaats. Flem
laat nog een beetje powerplay zien
op de laatste slot km over asfalt. Ik
moet harken om z'n wiel te houden.
Dat gaat weer helemaal goed komen
zie ik. Moe maar niet totalloss over
de streep. Omroep Brabant is geko-
men en John en Patrice worden
geinterviewd. John gaat Patrice ten
huwelijk vragen op het einde van de
Epic. Het wordt opvallend goed
geheim gehouden voor Patrice.

Patrice heeft nog steeds niks in de
gaten (ze is blond hel!)

Te laat bij de massage. Van het gere-
serveerde uur blijft slechts 45 min
over. Net als gisteren hebben we meer
dan 9uur in het zadel gezeten. Zelfs
de profs klagen dat de etappes te
lang zijn. Tijd om te socializen en met
de vele kennissen die ik hier tref een
praatje te maken is er niet. Dit ont-
neemt het evenement z'n charmes.
De ketting gaat eraf en een nieuwe
voor de laatste dagen gaat erop.
Preventief onderhoud. In het verle-
den schakelproblemen gehad met
een ketting die ik hier langer dan
500km gebruikt had. Het eten
smaakt ons gelukkig weer. Het diep-
tepunt lijkt achter ons te liggen. Met
veel gedonder barst een onweersbui
los vroeg in de avond. Met bakken
komt het eruit. Van stof zullen we de
volgende etappe geen last hebben.
Vroeg de tent in gevlucht. Een oude

blessure begint op te spelen. De
L-knie begint pijnlijk te worden,
natuurlijk is dit tgv overbelasting.

6€ Etappe, donderdag 3 April
Bredasdorp - Hermanus

130 km, 2095 hm

Wat een k*trit! Tot 80 km ging het
landschappelijk nog wel. Kan Flem in
het begin goed bijhouden. Een
slecht teken normaal gesproken ben
ik het slakje bij de start. De lange
klim na WP2 is leuk. De afdaling hele-
maal. Weer 'n narrow escape. De
stopkracht van de 180mm pizza
schijf in m’n voorwiel een beetje
onderschat. Buiten een adrenaline
boost gebeurt er verder niks ernstigs.
Het laatste stuk tot de finish is bizar.
Slecht lopende corrugates en veel
klapzand. Flem zit er goed doorheen.
Hij kankert en klaagt. Ben een stukje
voor hem buiten gehoor afstand
gaan fietsen. Deze “peptalk” kan ik
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wel missen. Heerlijk zo'n gefrituurde
aardappel wokkel bij de finish. Gertie
is er en neemt de fietsen van ons
naar de afspuitplaats en bergt ze op
in het parc ferme. Scheelt ons weer
% uur. Tijdens de massage haalt ze
een fruitshake voor me. Het zijn
maar kleine dingetjes maar wel heel
aangenaam zo'n beetje verzorging
na afloop.

7€ Etappe, donderdag 4 April
Hermanus - Grabouw

91 km, 1985 hm

Eindelijk een leuke etappe. Vanaf de
start een flink tempo erop weten te

groepje eruit sprinten. Perfect, zon-
der verkeer voor me de afdaling in.
Volle bak met de nodige risico’s
nemend naar beneden over deze
fantastische single trail. De bomen
flitsen langs me heen. De slot kilo-
meters gaan door wijnplantages up
en down naar Grabouw.

8€ Etappe, vrijdag 5 April
Grabouw - Lourensford

68 km, 1760 hm

De start is 1,5 uur later als gewoon-
lijk. Uitslapen dus. Voelen ons beide
goed. Koel vanochtend en ik trek
voor het eerst een ondershirt aan.

Epic hier niet overheen. Belachelijk
gewoon. Negeren als er geen mar-
chals te zien zijn. Philip Claes en
Lisbeth op hun tandem rij ik in de
afdaling voorbij. Respect voor die
meid om achter op zo'n tandem te
durven zitten. Ze doen het rustig aan
vandaag en nemen zelfs een glaasje
rode wijn op de eerste (en enige) WP.
De finish is net als vorig jaar op het
mooie Lourensford wine estate.
Emotieloos rij ik over de finish. Had
verwacht dat het me net als de vori-
ge jaren wel wat zou doen. De 4e
Epic is binnen. Ben teleurgesteld in
de routes (te lang en te saai) en in de

"De laatste kilometers roze olifanten gezien
zo gedehydreerd was ik..."

leggen. We zijn toch weer fit of niet
soms. Bij de eerste afdaling Flem lek
en later nog eens een kettingbreuk.
Merk dit te laat doordat ik in een
groepje zit wat wel gas wil geven. Ik
wacht wel bij het volgende WP.

Voor het WP ligt de controle mat.
Cola binnen handbereik maar ik
moet hier wachten op Flem. Leg m'n
camelback tegen m'n fiets en ga lek-
ker relax in het zonnetje liggen. Na‘n
1/4u komt hij opdagen.

Na een lange klim met losse gravel
waar we 500 hoogtemeters moeten
overwinnen bereiken we het
Lebanon Nature Reserve. Hier begint
het echte mountainbiken. De snelle
singletrack downbhill door het
Lebanon forest. Kan nog net voor
het begin van de singletrack een
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Wederom geen mooie route van-
daag. Al na 'n uurtje moeten aanslui-
ten bij een flinke file voor 'n plas
water. Zo eentje die je bij de natte
marathons in Belgié€ zo veel tegen
komt en daar nauwelijks voor
opstoppingen zorgt. Daarna is het
veld gelukkig gestroomlijnd. Het
laatste stuk gaat over een landgoed
waar de eigenaar een inhaalverbod
heeft ingesteld. Anders mocht de
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organisatie (niet meer verbeterd, te
veel deelnemers, rommelig) Ja, je
raakt verwent. De meeste die hier
voor de eerste keer rijden hebben
een geweldige tijd gehad.

Ik sla eens een jaartje over. (Volgend
Cape Epic 20-28 maart 2009)
Benieuwd naar Flemming z'n ver-
haal: www.2challenge.nl

Leon van den Schoor

Fietsclinic

Henk Lubberding

Twee leden van Viug Trug volgden op zaterdag 28 juni een fiets-
clinic bij de bekende ex-profrenner Henk Lubberding. We werden
door Henk ontvangen op zijn boerderij in het Gelderse Voorst.
Voor de middag vond de techniektraining plaats. Na de middag

gingen we de weg op.
Tekst Hilde vd Velde en Frank Mertens

oordat we begonnen, heeft
VHenk nog wel een mening

over toerfietsen. De inleiding
begon met de vraag, wie er wel eens
een “fiets"keuring had ondergaan en
wie er bijvoorbeeld met een hart-
slagmeter fietste. Van de ca 15 deel-
nemers waren dat slechts enkelen.
Waarbij deze mensen toch vooral
keken hoe hoog de hartslag was.
Henk geeft nadrukkelijk aan dat de
conditie bepaald wordt door hoe
snel je weer een normale hartslag
hebt. En dat het fietsen met een lage
hartslag veel gezonder is dan altijd
maar “in het rood” te rijden.

Uiteraard had Henk ook een mening
over andere fietsgerelateerde zaken
zoals eten, drinken, versnellingen
etc. Henk is daar erg nuchter in. Je
hebt voldoende gedronken als je na
de rit evenveel drinkt als normaal.
Door het drinken aan te maken met
een smaakje zorg je ervoor dat je

28 juni 2008

ook echt een bidon per uur drinkt en
niet tegen je zin in moet drinken.
Wat eten betreft: ook hier geldt dat
je moet eten wat je het beste bevalt
en ga niet mee met alle verhalen van
anderen. Anekdote: Bij toerfietsritten
komt het wel eens voor dat halver-
wege de tocht een kraam met veel
lekkers uitgestald staat. Vele renners
kunnen zich daar aan verlustigen en
stoppen hun zakken vol, maar wor-
den daarna wel afgestraft: “Die eerste
klim, die ging niet, want ik had slech-
te benen”. Henk: Neen hij had
gewoon te veel gevreten!!.

Na de ruime inleiding was het tijd
voor de techniektraining. Bij de tech-
niektraining leerde Henk ons hoe je
de fiets moet beheersen (‘altijd druk
op de pedalen houden'), door einde-
loos vaak slalom te rijden rond pilon-
nen die natuurlijk veel te dicht bij
elkaar stonden. Het maakt wel dui-
delijk hoe je door een goede samen-

werking tussen remmen en trappen
de fiets onder controle kunt houden.
Hoe je een noodstop moet maken
en toch het overzicht behoudt. En
hoe je dit kunt gebruiken om te anti-
ciperen op wat komen gaat (bijvoor-
beeld bij verkeerslichten).

Henk controleerde hoe iedereen op
de fiets zat, stelde zadels bij en gaf
commentaar op de staat van de fiets.
"Doe ermee wat je wilt", aldus Henk.
"Maar zo denk ik erover." Het was erg
leuk om een aantal zaken uit de
mond van Henk te horen en hoe
nuchter hij daar mee om gaat.

Na de lunch gingen we de weg op,
naar het gebied van de Posbank.
Daar leerden we klimmen. "Niet
terugschakelen als je gaat klimmen,
staan en een tandje erbij doen’, vol-
gens Henk. Ook iets wat Henk
typeert: op de vraag met welke ver-
snelling hij de Alpe d'Huez heeft
beklommen, geeft hij als antwoord:
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Het is tijd om

te sporten.

Sport is 1"|',|ru:| ijle Omedag het leuk en gezond i maar wooral omdat
het mensen dichterbi] edlaar brengt Hoe jong o of oud e ook Ein en
wiat 2e in het dagelijks leven ook doen. Sporters en supporters maken
allemaal tijd wrij voor hin vereniging. En zo'n vereniging steunen wij

ﬂEn[lJ'_lﬂL K ook, Waar en wanneer we maar kunnen.,

"Dat is niet zo belangrijk, ik heb er wel van genoten!!”

ledereen was het na afloop roerend eens met elkaar.
Het was een erg geslaagde clinic, waarbij iedereen veel
leerde. Eigenlijk zouden de clubleden die denken alles
al te weten en niets meer hoeven te leren, ook eens zo'n
fietsclinic moeten volgen. Wij weten nu wat ze fout
doen. Nu moeten ze er zelf nog achter komen.

Hilde en Frank

Dealer van topmerken
PULLMAMN, EASTBORM, KLIPERLS, DUMLOPMLLO

Complete slaapkamers
Dé boxspring-specialist
Senioren slaapkamers
Slaapgarantie

Persoonlijk advies

@ Ruime parkeerg

ROB MEYSEN SLAAPCOMFORT

ma 15.00 - IF.30 di-wo-do 10.00 - 17.30 V0 1D.00 = 20,00 £4 10.00 - 17.00
Maaskantje 32 - Den Dungen - 073 5943479

www.robmeysenslaapecomfort.nl
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Dolomieten Marathon

Na mijn ervaringen in de Jeantex Tour Transalp stond deze tocht met stip bovenaan op mijn verlanglijstje.
Dus blijkbaar is er leven na de Transalp. Eind vorig seizoen samen met Erik Gielen de Cyclo Claude Criquielion
gereden toen kwam de Dolomieten marathon ter sprake. We konden lekker met elkaar rijden dus de keuze
was gauw gemaakt; vervolgens zijn we gaan plannen. Wat hebben we aan voorbereiding gedaan; veel naar
Limburg, Berg en Dal, Klimmen Banneux, de Shimano Fietschallenge, Veenendaal- Veenendaal en een
trainingsweek in de Dolomieten.

Tekst Harry Vranken, foto's organisatie Dolomieten Marathon
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Training gereden had.

Ik merkte weer hoe leuk fietsenisals  Na een heleboel tochten en trainin-
je een doel hebt waar je voor gaat. [k gen in Nederland en Belgié€ was het
kan dan letterlijk die trap extra doen  eind mei eindelijk zover; we moch-
en pak net wat vaker de fiets ook al ten los in het echte hooggebergte.
lijkt het erop dat het weer niet mee- ~ We waren gretig, onze enige angst
werkt. was het weer, want eind mei kan het
We merkten beiden dat hoe verder behoorlijk spoken in de Dolomieten.
het seizoen waren hoe beter we in Helaas konden we hierdoor niet

ons vel zaten, ook doordat we veel deelnemen aan de klimtijdrit, want
samen gefietst hebben maakten we  zeker ik had iets recht te zetten vol-
elkaar sterker. Afwisselend zaten we  gens Bert Voets. Nou eerlijk gezegd
stuk maar zoals het hoort laat je dat ~ was het heerlijk om me te verstop-
natuurlijk niet merken. Achteraf kon-  pen in de Dolomieten, zou niet
den we klagen hoe hard die ander anders willen.

We hebben uiteindelijk vier dagen
hard getraind in een heerlijk zonne-
tje. Vier dagen ongeveer 130 km en
ongeveer 3000 hm per dag.
Daarnaast het hele parcours en met
name de afdalingen verkend en dat
was heerlijk bleek achteraf voor de
dag zelf. Alleen is het jammer dat je
1000 km moet rijden om zo te genie-
ten.

De Tocht

Drie weken later stond dezelfde reis
gepland, maar nu was de inzet een
dag goed zijn en alles uit de kast
halen. Doordat we er getraind had-
den en wisten hoe we bergop reden
ga ik toch rekenen welke tijd wil ik
rijden: wat is reéel en wat kan ik.
Uiteindelijk had ik een tijd tussen de
6 en 6 %2 uur in mijn hoofd zitten.
Anderhalve week voor het moment
supreme kwam er een “domper” ons
startnummer bedroeg 6653 van de
11000 deelnemers. We stonden in
het laatste (vierde) startvak. Dus
6500 rijders voor ons.




Bij navraag bleek ook wel dat de eer-
ste twee bergen als een grote sliert
naar boven en naar beneden gaan.
Was mijn planning nog wel reéel?
Hadden we deze reis nogmaals
gemaakt om het als toertocht te rij-
den? Nee dus, wij wilden onze tijd
rijden en liefst onder de zes uur 15
min. want dan kunnen we een evt
volgende keer in het tweede startvak
starten. Dus druk genoeg van bui-
tenaf (zelf opgelegd) En natuurlijk
ook zoals in de training wilde ik er
niet door Erik afgereden worden.

Woensdag vertrokken we richting La
Ville, startplaats, waar ook ons hotel
stond. Daar aangekomen was het
nog vrij rustig, we zagen her en der
wel wat fietsers maar niets wees erop
dat zondag hier zo'n 10.000 fietsers
gingen genieten van een heerlijke
tocht. We waren beiden gefocust op
de rit en wilden dus niet teveel ener-

gie verbruiken tot zondag.
Uiteindelijk besloten om donderdag
nog een rit van 65 km te maken met
ongeveer 1750 hm. Ik lekker op mijn
gemak met een rustige hartslag en
met name genieten van de schitte-
rende omgeving, veel om me heen
gekeken (zondag zou ik daar zeker
niet aan toe komen). Ook nu werkte
het weer mee en reden we in een
heerlijk zonnetje. Het viel me toen al
op wat de fietsindustrie wel niet
moet verdienen aan sommige
‘fietsjunkies. Fietsen en kleding; alles
paste bij elkaar en het leek wel of alle
Italianen op een Pinarello reden
(mooi fietsje). Bij het ophalen van het
startbewijs (hier was een heel recla-
medorp ingericht) kregen we het
deelnemersshirt. We konden we
onze ogen niet van al dat moois
afhouden. Hier kon je dus alles in
kleur en stijl bijkopen: arm-, been-
stukken, broek, bandana, hand-

schoenen, sokken, windjack en ja
hoor de dag erna zag je velen in
compleet outfit op hun Pinarello zit-
ten. Italianen weten de schoonheid
in de sport te brengen want heel
eerlijk gezegd het ziet er allemaal
even gelikt uit.

Vervolgens zelf twee dagen absolute
rust genomen en een beetje rondge-
kuierd en verwonderd zitten kijken
hoeveel anderen nog trainden voor
zondag.

Zaterdag lekker stressen en een plan
maken voor zondag, welke kleren
moet ik aan wat neem ik mee, wat
wordt het weer, hoeveel neem ik te
eten mee, hoeveel moet ik drinken,
dus een lekkere wedstrijdspanning
op bouwen.Endan...................

D(olomieten) Day!

Zondagnacht 5 uur wekker loopt af
maar ben al wakker, ontbijten en
definitief beslissen wat we mee

nemen. We besluiten samen geen
extra kleding mee te nemen want de
weersvooruitzichten waren goed,
ook de ochtendtemperatuur was
prima; ongeveer 14 graden.

Om kwart voor zeven was het zover.
Er cirkelen twee helikopters boven
het startveld, deze verzorgen een
live uitzending van 5 uur op de
Italiaanse televisie (eindelijk
beroemd) De stoet zette zich lang-
zaam in beweging. 138 km en 4200
hm. Wat een prachtig gezicht als je
een toertocht wil rijden zover als je
de eerste berg op kijkt zie je een
grote sliert fietsers, Als je echter een
cyclo wil rijden is het een obstakel al
die mensen die gemoedelijk pedde-
lend van hun toertocht genieten.
Dus behoedzaam doch vastbesloten
zochten wij onze weg, links op het
kantje en soms door het gras, naar
boven. Na 25 km was het was min-
der druk en kon ik mijn eigen tempo
gaan rijden. Erik was ik inmiddels
kwijt, maar ik wist niet of hij voor of
achter me zat. Uiteindelijk gaan rij-
den en het liep lekker. Voordeel van
zoveel mensen voor je is ook wel
weer dat ik veel mensen kon inhalen
en dat werkt positief op je zelfver-
trouwen. Heerlijk was het om te
weten dat de weg verkeersvrij was
wat zeker in de afdalingen een heer-
lijke kick gaf. Ik ben van nature niet
zo'n daler maar (ook door het trainen
hier) liep het perfect en ik had een
goede controle. De eerste vijf cols
liepen voorspoedig en mijn tussentij-
den zagen er goed uit. Het tweede
deel kregen we de Passo Giau voor
de kiezen 10 km lang en gemiddeld
10 procent hier stierf iedereen, leek
het, een zachte dood. Wat een
gezwoeg maar ik zag iedereen zwoe-
gen dus ook daar put je weer moed
uit. Daarna afdalen en naar de laatste
col van 12 km. Met een ding in je
hoofd: nog twaalf km en dan ben ik
er. Dus de laatste energie eruit halen
en hopen dat de man met de hamer
niet komt. Nou die kwam niet. De
laatste 6 km valsplat naar de finish
volle bak gereden en uiteindelijk in
een tijd van 6 uur en 3 minuten aan

de finish gekomen. Even later kwam
Erik aan en het bleek dat we 10
minuten na elkaar gefinisht waren.
Moe maar erg voldaan aangescho-
ven bij de pasta party en terug naar
het hotel gepeddeld.

geleerd; blijf jezelf doelen stellen dat
verhoogd het fietsplezier. Otztahler
radmarathon, Tour Trans Austria,
Brugge- Mont Ventoux, Tour Transalp
en nogmaals de Dolomieten
Marathon. Dus uitdagingen voldoen-

de voor de toekomst.
Nu weer op zoek naar de volgende
uitdaging, maar een les hebben we Harry Vranken
Enkele wetenswaardigheden:
Harrie Vranken (startnummer 6653)
Eindklassement: 514€ v/d 4800 finishers

Tijd: 6:03.45

Categorie 50 t/m 59 jr: 28€ v/d 775 (4€ Nederlander)

Gem: 22,8 km/u

Erik Gielen (startnummer 6645)
Eindklassement: 666ste
Tijd: 6:12,31
Categorie:

129ste v/d 604

video te vinden op: http://www. maratona.it achter de uitslagen.
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Tips van Jo

Tip1 Als het koud is of het regent is men geneigd overschoenen of regen hoesjes aan te doen.
Dan is het gemakkelijkst om eerst de hoezen aan je been te schuiven en dan je schoenen
aandoen en vervolgens de hoezen naar beneden te schuiven

Tip2 Als je gaat fietsen met de groep of alleen zorg altijd dat je een paar reserve binnenbanden

bij je hebt.

Tip3 Haal regelmatig je binnenbanden uit je tasje of gereedschapbidon en vouw ze open en uitelkaar
om ze te controleren op scheurtjes.

Tip4 Wanneer je gaat fietsen alleen of met anderen zorg gewoon dat je een kettingpons bij je hebt.
Dit kan je een hoop ellende schelen.

Tip5 Zorg altijd en zeker als je alleen gaat fietsen dat je een goede legitimatie bij je draagt dan weten andere
met wie men te maken heeft en zijn thuisblijvers indien nodig snel opgespoord.

Wordt vervolgd. Veel fietsplezier van Jo.

Vakantie 2008

vakantie.

Fietsen is toch fantastisch, maar
andere sporten ook.
Tijdens mijn vakantie in Spanje, 1400
km hiervandaan, aan de westkant,
De Costa Brava, ben ik het fietsen
even vergeten.
Kano'en langs de rotsachtige kust is
ook iets fantastisch.
Lekker bij een stevige wind met je
kano op de golven meesurfen, is iets
geweldigs.
Ook ben ik gaan zeilen met een drie-
master langs de kust.
Terwijl onze matroos een oude gitaar
tevoorschijn had getoverd en wat
spaanse nummers ten gehore
bracht, gingen we voor de wind,
over de golven. Ook fantastisch.
En natuurlijk, heb ik ook nog even
gepingeld voor een 16 koppige

J a, genoten heb ik tijdens mijn
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bemanning!!

Even een duik nemen in het zilte nat
en 's avonds aan het heerlijke bier.
Onze appartementen lagen op een
berg; Mas Nou genaamd en het
strand lag aan onze voeten.

Prachtig weer gehad en geen meter
gefietst.

Ik ben alweer met de gele trein mee-
geweest, geen centje pijn! Dus rust
tijdens de vakantie is ook goed ipv
trainen.

Veel gezwommen, zowel in de zee
als boven in het zwembad.

De reis ernaartoe is wel inspannend,
het wordt steeds drukker, dus je
moet allert zijn.

Maar als ik in de auto stap, is voor mij
de vakantie begonnen.

Voor mijn vrouw niet, die zit altijd te
bloemkolen naast me, maar ik had
me voorgenomen, niet te stressen en

het is bijna gelukt.

Een moment hadden we het even
benauwd, toen een vrachtwagen
wat naar links uitweek, net toen ik
passeerde.

Ik had gelukkig nog voor mijn vakan-
tie, twee nieuwe voorbanden laten
monteren, dus ik had voldoende grip
toen ik remde. Een paar druppeltjes
op mijn voorhoofd lieten zien dat ik
even niet ontspannen was.

Voor de rest verliep de reis uitste-
kend.

Ik ben een paar kilootjes aangeko-
men, maar die zijn er zo weer af.

Het weekend in September staat
weer voor de deur en ik heb er zin in,
zo is het jaar weer veel te snel voor-
bij.

Beste mensen de groeten van ome
Wim en tot ziens.

InDenDungen kunt u
allefeanten wit!

5“2 Boer Goossens

HOTEL - CAFE - RESTAURANT
ANNO 1822

Tel: 073-5941291

H E R B E G H

De Kleppekom

Tel: 073-5941291

. et de vertrouwde service van BoerGootdend,

dindls 1822 een gastvrije fomilietraditie.
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Allround en dynamisch
in metaalbewerking




