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Voorwoord 27e jaargang 02-09

Versterking binnen het redactieteam

In het afgelopen ‘’Vluggertje’’ stond al vermeld dat Rob de Laat ging stoppen bij de redactie. Na vele jaren te 
hebben gewerkt bij de redactie heeft hij de lat hoog gelegd voor zijn opvolger! Toen ik hoorde dat de redactie 
versterking zocht, was ik enthousiast. Ik stelde me niet meteen kandidaat, omdat ik niet zeker wist of ik er vol-
doende tijd voor zou hebben. Op een zaterdagmiddag belde Jac mij op. Met een korte uitleg over de inhoud 
van de taak ging ik snel overstag. De nieuwe methode van werven wierp zijn vruchten af.

Na  het drukke jubileumjaar zou je denken dat het wat rustiger aan werd gedaan, maar het tegen deel is waar. 
Zo is afgelopen maand gestart met FietsFit. Aangevoerd door Hilde en Jeanne starten er iedere zaterdag een 
club “beginnende” fietsers vanuit Vught en Den Dungen. Tijdens een tocht van 2 uur wordt er actief gefietst en 
geoefend om in een groep te fietsen. Daarbij worden er fietstechnieken aangeleerd. Misschien dat er een aan-
tal de overstap maken naar de groepen op de zondag.

Verder zijn er weer veel leuke intressante activiteiten op komst. Klimmen-Baneux-Klimmen (26 april), rondje 
Limburg (24 mei), de koppeltijdrit (21 juni) en natuurlijk het clubweekend (13 sept.). Voor de juiste data’s kijk 
dan op de site en vergeet niet op tijd in te schrijven voor het clubweekend. 

Mede door het goede weer en de goede organisatie was de openingstocht een groot succes. Er waren veel 
“vluggers” aanwezig. Hopelijk blijft dat ook zo voor de rest van het seizoen. De benen waren in ieder geval al 
bij veel mensen erg goed. Dat belooft nog wat voor de rest van het seizoen. Zo was Wim al aan de kop van de 
A-groep te vinden.

Binnen de club zijn er veel aspiraties om mee te 
doen aan grote evenementen. Zo zal de Trans-alp 
en de Maratona dles Dolomit (en zal er best een 
paar vergeten) dit jaar gefietst worden. Ieder met 
zijn eigen specifieke voorbereiding. In het verleden 
hebben al veel clubleden meegedaan aan dergelij-
ke tochten. Er zit dus veel kennis binnen de club 
hoe je je het beste kan voorbereiden op deze toch-
ten. Het lijkt mij dan ook een goed idee om te 
leren van elkaars ervaringen. Voor beginnende fiet-
ser, zoals ik bijvoorbeeld, zou dat erg zinvol zijn. De 
ervaren fietsers kunnen misschien tips van elkaar 
opdoen. Ik roep dan ook iedereen op om een stuk-
je te schrijven over zijn of haar voorbereiding met 
daarbij tips en wetenswaardigheden. Zo kan ieder-
een gebruik maken van elkaars kennis.

Alle  andere verhalen, gebeutenissen en wetens-
waardigheden zijn natuurlijk ook welkom!

Uw reporter Jochem Huibers 
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5258 HL Berlicum

073 - 503 3349



5

Omgangsregels zieke clubleden 
Het bestuur van Vlug Trug wil alle leden op de hoogte brengen hoe om te gaan met zieke leden binnen de 
club. In de afgelopen jaren  heeft er onduidelijkheid bestaan vanuit het bestuur, omtrent  het omgaan met 
zieke leden binnen Vlug Trug. Om als club goed te kunnen reageren op elkaar is  binnen het bestuur het 
navolgende afgesproken. 

Indien een clublid  langdurig ziek is of zodanig ziek dat fietsen niet meer haalbaar is, geeft dit lid zelf door aan het 
bestuur dat fietsen in dat jaar niet meer haalbaar is. De betrokkene kan dan aangeven te stoppen als lid. 
Als de betrokkene zelf aangeeft wel lid te willen blijven, kan ontheffing plaatsvinden voor het betalen van de 
contributie voor dat lopende jaar, er moet dan wel sprake zijn van een zeer ernstige  ziekte. Indien het jaar daarop 
de situatie niet is veranderd, kan de vraag opnieuw gesteld worden om ontheven te worden van de contributie.
Daarna kan dit niet meer en is het passend  om te  stoppen als lid van Vlug Trug.
Uitgangspunt hierbij is, dat elk lid zelf verantwoordelijk is om dit door te geven aan het bestuur. 

Verder geeft de persoon in kwestie zelf aan wat hij/zij 
verwacht  van het bestuur mbt evt. contacten, 
verwachtingen vanuit het bestuur. Het bestuur kan dan ook 
gepast reageren naar de betreffende persoon, dit is ook het 
uitgangspunt van het bestuur naar haar leden. 

Dit betekent dat als het bestuur  niets verneemt van de 
betrokken persoon zelf, het initiatief ook niet bij het bestuur 
ligt om het contact te zoeken met de betrokkene.
Indien na een jaar niets is vernomen en ook geen contributie 
is betaald zal vanuit het bestuur de betrokken persoon 
benaderd worden met het verzoek te stoppen als lid.

Het kan ook gebeuren dat een lid vanwege bijzondere 
omstandigheden niet tot nauwelijks in staat is om te kunnen 
fietsen in een jaar. Ook in zo’n situatie kan aan het bestuur 
voorgelegd worden voor eenmalige ontheffing van betaling 
contributie.
 Vanuit het bestuur is Stefan hiervoor de aanspreekbare 
persoon.

Tot zover deze informatie,

Namens het bestuur:
Jac Biemans

Aanvulling op deze informatie:

Het bovenstaande stuk is vorig jaar gepubliceerd in het 
Vluggertje. Het bestuur heeft in de laatste vergadering 
02-03-’09 besloten dat indien er sprake is van een passende 
situatie waardoor eenmalig een ontheffing van de 
contributie kan worden toegestaan, dit niet geldt voor de 
NTFU kosten die de club betaalt. Dit betekent dat het 
betreffende lid toch altijd de NTFU bijdrage betaalt, te weten 
30,50 euro.
Tot zover deze informatie. 

Klimtoer Rondom de Totenhügel

In het vorige Vluggertje stond een pagina 
grote advertentie van bovengenoemde toer-
tocht welke maandag 13 april, 2e paasdag 
werd gehouden. 
Samen met Rob de Laat heb ik deze prachti-
ge tocht gefietst. Voor 'klimgeit Rob' was het 
weer een prima training, hoewel er voor hem 
gerust meer beklimmingen in hadden mogen 
zitten. Een mooie omgeving dat Reichswald.
Om 9.15u vertrokken uit Siebengewald reden 
we van groepje naar groepje. Lekker doorka-
chelen, zo constant 33-36 km/h. De eerste 
pauze kwam na pakweg 35 km, waar we 
alleen stopten om wat drank welke door de 
organisatie werd uitgedeeld, snel naar binnen 
te klokken.
Daarna vlug weer verder en hebben de overi-
ge controleplaatsen overgeslagen. De meeste  
klimmen konden op de macht met het grote 
blad gepakt worden. Een enkele keer moest 
voor kleiner geschakeld worden.
Later, na zo'n 80 km kregen we serieuze wind 
op kop. Met z'n 2-en, kop over kop, stoempen 
tegen de wind in. Plots kwam er een groep 
met hoge snelheid voorbij. Ze gingen in 1e 
instantie te hard, maar achteraf hadden we 
moeten aanhaken, want ze liepen gestaag 
van ons weg...
We waren vóór 13.00u weer terug bij de start-
plaats, wat inhield dat we de 110km in 3 uur 
en 3 kwartier hadden gefietst. Conclusie: 
prachtige tocht in een hele mooie rustige 
omgeving. Volgend jaar weer!

Groeten, Marc van Gastel
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Voor Uw� -- verzekeringen �
� -- hypotheek�
� -- financiering

Tel: 073 - 5941282  Grinsel 34,  5275 JP  Den Dungen

Wielersport, fietsonderdelen en accessoires

Kloosterstraat 7, 5481 BE Schijndel Tel: 073 - 611 28 33 Fax: 073 - 611 28 34
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Fietsen te koop
Hallo clubleden,
Monique Bosman heeft mij gevraagd of iemand interesse heeft voor de fiets van Ruud.

Hoi Vluggers,
 
Miep van Boven heeft contact gezocht en gevraagd of wij de fietsen van Toon in het Vluggertje te koop willen 
aanbieden. Uiteraard doen we dit, het is wel heel toevallig dat de fiets van onze andere overleden fietsmaat Ruud 
Bosman, ook te koop wordt aangeboden. Dus kijk of je voor die prijs nog een fiets van een dierbare ex-Vlugger 
wilt kopen of dat je iemand weet uit je kennissenkring die belangstelling heeft voor een fiets van Toon:
De racefiets is een: PASSION, maat 54 en is afgemonteerd met Campagnolo Veloce. Vraagprijs: 700 euro.
De ATB-fiets van Toon: CINELLI Argento, maat 54 en is afgemonteerd met Shimano LX. Vraagprijs: 500 euro, op 
deze ATB heeft Toon nauwelijks gefietst en is nog zo goed als nieuw.
 
Heb je belangstelling voor één van de fietsen, neem dat contact op met Miep van Boven, tel. 073 5940349.

Merk:      • Red Bull type Pro SL - framemaat 56
                • carbon voorvork
                • campagnolo chorus groep 10 speed

                • XTREME wielen 16 en 20 spaaks
                • Nieuwprijs €2300,- 
                • ca. 1 jaar gebruikt door Ruud

Mag weg voor ca 1100 euro. Fiets staat bij mij
Rien Hairwassers
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mag vrijgesteld aantal 17 8 19 42

ingedeeld ok aantal nodig 15 8 20 40

niet beschikbaar

ingedeeld niet bevestigd
Jac Biemans Jac Biemans Tiny Huijberts Bert Voets

note: nieuwe leden zijn eerste jaar vrijgesteld 15-Mar-09 14-Jun-09 05-Jul-09 27-Sep-09

Naam  tel.nr e-mail adres Openingstocht Fietsenmarkt Rabo-Actief ATB-tocht

Baas, Carleen 073-594 3243 carleen_special@hotmail.com X (za)

Beekveld-, Jeanne van 073-503 4034 jeanne.vanbeekveld@home.nl X

Beer, Jan de 073-594 2338 j_debeer@kpnplanet.nl X X (voormiddag)

Biemans, Jac 073-594 1997 jm.biemans@hetnet.nl X X

Boxtel, Henk van 06-2844 3818 mvpoppel@wanadoo.nl X

Breugel, Ad van 073-551 2642 helmadenouden@home.nl X

Breugel, Robert van 06-55870563 Robert.Breugel@planet.nl X

Brinkman, Bart 073-551 1713 brink.man@home.nl X

Broeren, Toon 073-551 4384 gonnie.broeren@live.nl X

Broeren, Ron 073-594 3375 alm.broeren@home.nl X

Broeren, Erik e.broeren@live.nl X 

Broeren, Richard 073-594 3351 broeren02@home.nl X

Caulil, Ad van 073-613 7052 caulil@home.nl X

Constant, Willem 073-641 0581 wimenjose@versatel.nl X

Dam, Paul van 073-594 2417 paulvdam@hotmail.com X

Doelen, Hans van de 073-594 2247 hannievanderdoelen@home.nl X

Dukelo, Robin 073-551 4245 rjdukelo@home.nl X X

Gastel, Marc van 073-594 3263 marc.apple@planet.nl

Genabeek, Erik van 073-551 7372 E.Genabeek@hetnet.nl X

Gielen, Erik 073-594 0823 erik.gielen@agfa.com X

Goossens, Peter 073-551 7536 secr-vlugtrug@xs4all.nl X (za)

Graaf, Edwin de 073-594 2245 clau69@planet.nl X

Grinsven, Rien van 073-594 1888 rienenstieni@home.nl X

Grinsven, Peter van 073-551 4560 ambachtelijkstucadoor@hetnet.nl X

Haas, Herman de 073-594 2496 annieenherman@gmail.com X

Hairwassers, Hans 073-656 1457 hanshairwassers@gmx.net X

Hairwassers, Rien 073-594 2878 rienhair@home.nl X

Hein, Roland 06-5432 4997 r.hein@wxs.nl X X

Hesen, Paul phesen@tiscali.nl X

Houdijk, Wim 073-594 1974 info@nouwenshoudijk.nl X

Huibers, Ton 073-656 3052 Tonart13@hotmail.com X

Huibers, Bram 06-12620126 joyce.bram@hetnet.nl X

Huibers, Jochem 06-485 01 014 jochemhuibers@hotmail.com X

Huijberts, Tiny 073-551 3494 mahhuijberts@wanadoo.nl X

Johannesson, Gunnar 073-553 0510 gaebjohannesson@hetnet.nl X

Kaathoven, Jos van 073-594 2946 kaathoven_j_van@hotmail.com X

Kerssens, Hennie 073-521 7256 kerssens@home.nl X

Kouwenberg, Frank 073-5217851 kouwenberg@home.nl X

Laat, Mark de 06-55801343 markenwilmadelaat@hotmail.com X

Laat, Jo de 073-553 0665 joenellydelaat@home.nl X

Laat, Rob de 073-594 1430 rob.de.laat@home.nl X

Lierop, Maarten van mvlierop@gmail.com X

Lokven, Eric van 06-5135 7085 evlokven@home.nl X

Marijnissen, Cees 073-656 5753 cmarijnissen@zonnet.nl X (vm)

Mertens, Frank 073-551 5836 frankmertens@home.nl X

Mertens, Jos 073-594 3154 jwmmertens@hotmail.com X X

Minkels, Marjon 073-594 4041 marjon@minkelsmce.com X (vm)

Minkels, Mark 073-594 4041 mark@minkelsmce.com X (vm)

Munster, Ivo van 073-551 0203 i.v.munster@home.nl X-reserve

Nelissen, Bert 073-551 4715 l.nelissen@hetnet.nl X

Nelissen, Mari 0412-63 2881 marinelissen@home.nl X

Oetelaar, Chris van de 073-551 4857 Coetelaar@hetnet.nl

Oorschot, Perry van 073-594 1595 p.van-oorschot@hetnet.nl X

Otten, Jürgen 073-551 4043 jurgen.otten@freeler.nl X

Ouden, Rogier den 073-551 4859 info@denoudenstukadoors.nl X

Perebooms, Harrie 073-614 1727 harrieharpere@gmail.com X

Pijnappels, Mark 073-594 2592 markpijnappels83@hotmail.com X

Rijnbeek, Pieter 073-657 9409 i.rijnbeek@planet.nl X

Sanders, Jo 073-594 2058 joenhermien@live.nl X

Schnabel, Emile 06-5045 6381 ESchnabel@tuthill.com X

Schoor, Leon van de 073-612 4863 leon.vd.schoor@hetnet.nl

Schouten, Frans 073-551 5638 frans.schout@home.nl X X(reserve evt)

Schouten, Johan 073-594 2765 j.a.schouten@home.nl X

Senders, Rob 073-551 6589 rsenders@sendersadvies.nl X

Siebers, Wil 073-551 9126 WillySiebers@Tele2.nl X X

Sleutjes, Jan 073-594 2209 JanSleutjes@live.nl X X

Slim, Henk 073-511 6855 hslim@home.nl X (za)

Sloet, Ritsaert 073-594 3185 rsloet@home.nl X

Spierings, Edwin 073-5519299 edwincorine@home.nl X

Spierings, Mark 073-594 2459 4mark@home.nl X

Spierings, Rien 073-551 5655 R.spierings@vofmsg.nl X

Spierings, Willie 06-222 90 133 w.spierings@home.nl X

Tersmette, Tim 073-644 1589 tim.tersmette@hccnet.nl X

Theunissen, Coen 073-551 4063 c.theun@home.nl X

Uptegrove, Rick 073-594 1816 uptegrove@scarlet.nl X

Velde, Hilde van der 06-1639 5112 hildevdvelde@hotmail.com X

Ven, Jan van de 073-594 1988 j.w.m.m.vdven@home.nl

Verberne, Roger irmverberne@xs4all.nl

Verwijs, Jan 073-642 2154 jverwijs@home.nl X (uitpijlen/ophalen)

Vissers, Jan 073-594 1977 jehvissers@home.nl

Voets, Bert 073-594 1129 bvoets@zonnet.nl X

Vranken, Harrie 073-612 5128 H.Vranken@tele2.nl X

Wonders, Stefan 073-594 2384 s.wonders@home.nl X X

vrijgesteld ivm 'andere activiteiten voor de club'

vrijgesteld ivm 'andere activiteiten voor de club'

vrijgesteld (wegkapitein); evt. reserve indien nodig

kan/wil niet ingedeeld of niet beschikbaar

kan/wil niet ingedeeld of niet beschikbaar

vrijgesteld ivm 'andere activiteiten voor de club'

Indelingslijst 2009
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Keukens
Badkamers
Tegels
Natuurs teen
Natuurs teenzageri j 

w w w . p a r T i c o l a r e . N l

ruim 1800m2

keukens, tegels
e n  b a d k a m e r s
in één showroom

parTicol are Bedrijvenweg 11 •  5272 pa Sint -Michielsgestel •  T 073-534 09 30 •  F 073-534 09 31 •  e info@par ticolare.nl
opeNiNgSTijdeN ma-do: 09.00-18.00 uur  vr :  09.00-20.00 uur  za: 10.00-16.00 uur
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Er zijn er ook bij, die liever alleen 
gaan biken, om zich te testen of 
extra te trainen, geheel volgens 
eigen recept.
Daardoor wordt de spoeling dun-
ner, maar om de een of andere 
reden snap ik daar geen sikkepit 
van.
Er is een tijd geweest, dat ik ook 
toertochten bezocht, waarbij we 
eerst met de auto ernaar toe reden, 
om daar de 50-60 km te gaan fiet-
sen en dan weer hup, de auto in.
De animo werd steeds minder, mis-
schien door de bijdrage die ze 
moesten leveren aan de benzine-

kosten?? Wie zal het zeggen.
Feit is, dat we op de huidige wijze, 
geen benzine verbruiken, geen 
luchtvervuiling veroorzaken, meer 
fietskilometers maken en toch weer 
vlug terug.
Dit even terzijde, want ik wilde een 
korte terugblik van ons ATB seizoen 
geven.
 
Wisselend, dan weer met 4 perso-
nen, dan weer met een man of 
twaalf, kozen we het hazenpad.
Het hele winterseizoen heb ik een 
prima conditie gehouden, frappant 
genoeg ook toen ik lange tijd ver-
kouden was.
Een Zondag zonder gefietst te heb-
ben is werkelijk niet te doen.
Sjaggie en futloos breng je de rest 
van de dag door.

Ik zit nu alweer aan de a.s. Zondagrit 
te denken, carnaval is het dan en de 
week erna, afsluiting van het ATB 
seizoen, start van het wegseizoen.
Dat we genoten hebben met z’n 
allen, daarvan hoef ik jullie niet te 
overtuigen, dat spreekt voor zich, 
alhoewel er altijd wel weer van die 
dingen gebeuren, die eruit sprin-
gen, zoals;
Die manoeuvre van Stefan, in een 
diep spoor, waar ook nog flink wat 
ijswater stond.
Languit ging hij liggen en besloot 
toch maar om van vervolging van 
de tocht af te zien.

Dat Chris met zijn nieuwe superlich-
te wanten, te vroeg afslaat en in de 
berm beland.
Dat we onder leiding van Bert, de 
GPS uitproberen in de Drunense 
Duinen en nou helemaal niet meer 
weten hoe het zit.
Dat Carleen ook is een keer mee is 
geweest om daarna meteen weer 
voor de weg te kiezen.
Dat er tijdens vorstperiodes vaak 
gefreewheeld wordt, maar dat die-
zelfde vorstperiode, die dit jaar lang 
duurde, ook veel fietsgenot met 
zich mee bracht.
Onvoorstelbaar voor eenieder, die 
dit nog nooit gedaan heeft.
Lekker in die bochten hangen en 
met een behoorlijke snelheid door-
jassen.
Dat Emile, normaal een doorgewin-

terde kilometervreter, zich best 
moest inspannen om bij de ATB-
boys te blijven.
We hebben maar weinig modder 
gezien en dat vond Marc Spierings 
wel jammer, omdat hij juist lekker 
uit de voeten kan in die blub, omdat 
hij niks weegt.
 
Ik ga tijdens de afsluiting op 1 Mrt, 
enkele prijsjes uitreiken aan vier 
genomineerden;
Ikzelf, omdat ik de sociaalste moun-
tainbiker ben!(Wordt tijdens de uit-
reiking duidelijk gemaakt)
Chris, omdat hij het meest opko-

mende lid (heeft) was!
Stefan, omdat hij het presteerde, 
iedere keer weer uit het zicht te ver-
dwijnen.
Edwin, omdat hij toch de rapste ren-
ner is.
En als laatste de pechprijs voor 
iemand die er helaas deze keer niet 
bij kan zijn en omdat hij dit alles 
moet missen…. Toon van Boven.
 
Iedereen een heel goed wegseizoen 
gewenst en ik zie jullie ook graag 
weer terug in het veld.
 
Wim Houdijk

Terugblik ATB seizoen 2008-2009 
Met zo’n 40 ATB liefhebbers in onze club, verwacht je eigenlijk meer Vluggers om 9.00 uur Zondags bij het 
vertrekpunt aan de voet van de kerk. Niet dat het de gezelligheid direct beïnvloedt, maar je gaat je afvra-
gen; waar blijft de rest? Tijdens de jaarvergadering heb ik het al een beetje aangegeven; het aanbod van 
georganiseerde tourtochten is natuurlijk groot en daarbij komt, dat de mens zich steeds gemakkelijker 
kan verplaatsen met luxe vervoer.

"Een zondag zonder gefietst te hebben is werkelijk niet te doen,
sjaggie en futloos breng je de rest van de dag door..."
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Kraanverhuur  
voor al uw  
grondwerk

Jan Goossens
Rijwielen en
bromfietsen

F. v.d. Bersselaar
Litserstraat 85
5275 BT Den Dungen
Telefoon 073-5942777 - 06-53413183

Gazelle, Batavus en Puch
Litserstraat 65

5275 BT Den Dungen
Telefoon 073-5942566

Bakkerij Ben Voermans

Telefoon 073-5943474  Den Dungen

Tegenover ‘t Schotsveld

Als specialiteit: Suikerstollen  
Dagelijks een groot  

assortiment brood en gebak

Kwaliteit is onze reclame

 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
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Dat d.d. 12-02-2009 de Algemene Leden Vergadering weer is gehouden,
Dat vanwege het vroege tijdstip en de donderdag de opkomst van de leden niet groot was,
Dat er 37 leden aanwezig waren, 20 leden met afmelding, 26 zonder afmelding,
Dat Hilde, als voorzitter de vergadering goed geleid heeft met ondersteuning van  Peter,
Dat de manier waarop, via power point, het inzichtelijk en duidelijk maakte voor iedereen,
Dat Stefan als penningmeester zijn financieel overzicht keurig voor elkaar had,
Dat dit elk jaar een heel karwei is om dit correct bij te houden en goed inzichtelijk te maken, 
Dat de opstelling in de zaal, dichter bij elkaar en geen groot vierkant, prettig overkwam,
Dat Perry terechte waardering van de voorzitter kreeg voor zijn bestuursactiviteiten,
Dat het jammer is dat hij ermee stopt, omdat hij zeker zijn eigen bijdrage heeft geleverd,
Dat het bestuur er voor kiest nu met 5 bestuursleden door te gaan,
Dat het (nieuwe) bestuur zijn eigen koers wil gaan varen en dit ook duidelijk wil uitdragen,
Dat het werven van nieuwe, jonge leden een van de peilers is waarop wordt ingezet,
Dat de actie Fiets-Fit hierin helemaal past en er daarvoor gericht reclame is gemaakt,
Dat er verschillende Vluggers zijn die als instructeur hieraan hun medewerking willen geven,
Dat dit weer zeer te waarderen is, de club leeft als pas echt als we er samen voor staan !
Dat dit niet voor alle leden geldt die willen helpen, gelukkig maar voor een klein aantal,
Dat het bestuur heeft voorgesteld om deze leden hiervoor een extra bijdrage te laten betalen,
Dat de vergadering  met overgrote meerderheid hiermee heeft ingestemd,
Dat ook is afgesproken om 1 avond per week als C-groep zeker te fietsen,
Dat hiervoor zich een 4-tal Vluggers hebben opgegeven als wegkapitein deze groep te leiden,
Dat Jan, Stefan, Tiny en Jac dit op tourbeurt gaan afstemmen opdat er altijd iemand is,
Dat daardoor 1x per week s avonds er 3 groepen vertrekken, A-, B- en de C-groep,   
Dat Rien de wegkapitein van de C-groep blijft voor de zondag,
Dat Wim waardering verdient om samen met een blinde man op de tandem te gaan fietsen,
Dat Wim de openingstocht zou gaan gebruiken om te testen of dit haalbaar is met de groep,
Dat Wim helaas niet gezien is d.d. 01-03 om half 9, was er sprake van een misverstand ?
Dat later bleek dat er ook nog een groep om 9.00 uur is vertrokken,
Dat de opkomst om half 9 al heel goed was, de lentekriebels deden hun werk bij de Vluggers,
Dat er dus die ochtend heel veel Vluggers op hun racefiets/ATB zaten,
Dat de pauzeplek overvol was en dus jammer dat we niet samen konden koffiedrinken,
Dat het altijd weer leuk is om de eerste tocht van het seizoen weer samen te gaan fietsen,
Dat je van elkaar weer kunt horen hoe ze de winter zijn doorgekomen, heel verschillend dus,
Dat de meeste wel al aardig gewerkt hebben aan hun conditie, anderen minder,
Dat er goed gefietst werd met de GPS, dus op vele wegen waar we nog zelden waren geweest,
Dat fietsen met de GPS bij Vlug Trug nu echt z’n intrede heeft gedaan, moderne club hé! 
Dat Rob de Laat gestopt is binnen het redactieteam na jarenlang héél actief te zijn geweest,
Dat de redactie Rob bij deze heel hartelijk wil danken voor zijn  bijdrage voor ’t Vluggertje, 
Dat Rob als zeer betrokken lid van de club het voorwoord altijd prima kon neerzetten,
Dat we Rob verder bedanken voor het welkom bij hem thuis, de kritische noot en de koffie !
Dat Jochem het nu gaat overnemen van Rob, bij de redactie is Jochem hartelijk welkom,
Dat wij als redactie hopen/verwachten dat vele leden hun ervaringen met Vlug Trug insturen,
Dat “de inhoud van het Vluggertje” niet afhankelijk mag zijn van enkele schrijvers,
Dat enkele schrijvers, waaronder de “tips van Mr Jo” tot op heden niet meer zijn ontvangen,
Dat de redactie iedereen nadrukkelijk oproept gewoon spontaan stukken aan te leveren,
Dat ’t Vluggertje daarom voor iedereen een leuk en lezenswaardig blad kan blijven ! 

Jac

Wist u?
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Wat een opkomst deze keer (bij 
Francien brak een lichte paniek uit, 
toen het allemaal op de klep kwam 
vallen).
 
Er waren er zelfs bij, die al om half 
negen bij de kerktoren waren!
Voor de ATB-ers onder ons was het 
gewoon om 9.00 uur.
In het clubblad stond; 1 Mrt eerste 
tocht op de weg: 8.30
Afgesproken was: rond 10.30 bij 
elkaar pauzeren in de Jacobshof bij 
Francien.
En een drukte dat het was, de ploeg 
van Jan Sleutjes kon er niet meer 
bij, die zijn dan ook elders een kof-
fiestop op gaan zoeken.
Eigenlijk jammer, want ik wilde nog 

een woord van dank uitbrengen, 
voor de bemoeienissen rondom de 
vaste ATB-route.
Zo'n 250 paaltjes zijn de grond inge-
gaan en het moet ook nog bijge-
houden worden.
Jan Sleutjes, Herman de Haas, Coen 
Theunissen, Jan Vissers en Jan vd 
Ven zijn daar mee bezig geweest.
Chapeau!! Ik had voor hen een 
mooie verzilverde sleutelhanger 
meegebracht, met inscriptie: 
"Bedankt, ATB-Pionier".
Chris vd Oetelaar (meest opko-
mend), Stefan Wonders( behou-
dendste) Edwin de Graaf ( rapste), 
hebben een sleutelhanger gekregen 
met een klokje erin voor hun bijdra-
ge aan het fantastische clubgevoel.

De prijs voor de sociaalste ATB-er 
ging naar mezelf, van ik had voor de 
prijsjes gezorgd in deze tijd van 
bezuinigen.
Want al zijn de berichten een beetje 
somber gesteld, bij onze club, is het 
goed toeven!
Op naar het wegseizoen, wat net zo 
gezellig gaat worden, als het voor-
bije ATB-seizoen.
 
De groeten; Wim Houdijk.

Bedankt, ATB-Pionier!
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tandemfietsen

De mannen waren: Jan van de Ven, 
Jan Sleutjes, Coen Theunissen en 
Herman de Haas. Zij hebben de hele 
route uitgezet, het geen uiteindelijk 
de club ook nog heel veel geld 
opgeleverd.
Jan van de Ven en Jan Sleutjes 
waren de mannen die namens Vlug 
Trug  de onderhandelingen voerde 
met de diverse landeigenaren, 
natuurverenigingen, waterschap, 
gemeenten etc. 
Met name de VVV, de opdrachtge-
ver voor deze ATB-route, was een 
taaie onderhandelingspartner.  Jan 
van de Ven met name, heeft weer 
opnieuw bewezen een zeer krachti-
ge onderhandelaar te zijn geweest 
en hij heeft er echt het maximale 
uitgehaald.
Dit betekent ook dat hier heel veel 

tijd in heeft gezeten, ca 4 jaar, om 
dit resultaat te bereiken. Daarom, 
vooral naar Jan van de Ven en Jan 
Sleutjes, nog maals alle waardering 
dat zij dit allemaal hebben gedaan 
voor de club.
De andere mannen hebben Jan en 
Jan de club perfect geholpen om 
deze route goed uit te zetten waar-
door iedereen deze route kan fiet-
sen en geleid heeft tot dit prima 
resultaat.
In de algemene ledenvergadering 
noemde Jan al weer dat hij bezig is 
met het opnieuw onderhandelen en 
wel voor een onderhoudscontract. 
Als bestuur zijn wij van mening dat 
een onderhoudscontract zeer zinvol 
is voor zowel het onderhoud van de 
route alsook voor de financiële ver-
goeding die hiervoor nog verstrekt 

moet gaan worden.

Stefan is namens het bestuur bereid 
om het contact met Jan van de Ven 
te houden om het verloop in deze 
verder te volgen. Hij kan dan samen 
met  Jan afstemmen wat  mogelijk 
haalbaar is ten aanzien van een 
onderhoudscontract, controle en 
onderhoud van de route.
Verder is ’t nodig om te overleggen 
wie de uitvoering van het onder-
houd op zich zou kunnen nemen, 
wie de coördinatie daarvan doet en 
wie bij het onderhoud helpt. Ook 
zullen er afspraken gemaakt moe-
ten worden hoe de controle, signa-
lering van tekortkomingen e.d. op 
de route, geregeld gaan worden. 

Jac   

Een speciaal dankwoord voor de 
mannen van de ATB-route 

Mede namens het bestuur wil ik bij deze de “mannen van de ATB-route” heel hartelijk danken voor alle 
werkzaamheden die zij vorig najaar hebben verricht voor het uitzetten van deze route.

Phoephoe, dat was me wat!
Ik zou voor de eerste keer met Guus, een visueel gehandicapte man van 55 jaar,met onze B groep meerijden.
Eerst naar Vught, om hem op te halen want je kunt niet afspreken bij de kerk, dat schiet niet op. Ik voelde al, dat 
het zwaar zou worden, maar dat het zo zwaar zou worden, had ik nooit gedacht. Meteen al bij het vertrek moes-
ten we alle zeilen bijzetten, om aan te pikken.
Dat kostte me zoveel moeite dat ik ze na een paar honderd meter maar liet gaan. We zouden onze eigen weg ver-
der gaan. Nou dat heb ik geweten, het leek wel of ik zijn benen ook moest ronddraaien. Hij had ook geen meter 
getraind, de enige training was thuis met zijn armen, gewichten en dat gedoetje, daar schiet ik dus niks mee op.
Hij had wel een te gekke Canondale tandem, gloedje nieuw en dat fietst veel relaxter dan een racetandem, alleen 
de snelheid he, op het laatst, na zo'n 70 km, kwamen we bijna niet meer vooruit.
Voor Guus leek het dat we hard gingen, want we hadden een strakke wind tegen. Sterker ben ik wel geworden, 
want als je dan naar huis fietst op je eigen karretje, lijkt het of je vleugels hebt, dat zal anders worden -hoop ik- als 
hij goed getraind is.
 
Het zou leuk zijn, als de andere liefhebbers ook eens een keer met hem gaan rijden, dan weten ze meteen waar ik 
het over heb, want voor iemand die nog nooit op een tandem gereden heeft, is het een openbaring!
 
Tot ziens; Wim Houdijk.
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Nu hebben de vijftigers Jo, 
Cees en ik, al klimervaringen 
opgedaan in de Franse 

Alpen tijdens de cyclosportiever La 
Marmotte. Cees is zelfs al bekend 
met het parkoers in de Dolomieten. 
Jochem heeft met pa Ton, tijdens 
hun vakanties, al verschillende 
Alpencols bedwongen en Hilde 
heeft vorig jaar de Mont Ventoux 
beklommen en de Cyclo Claude 
Criquelion in een zeer knappe tijd 

volbracht. Voor iedereen wordt het 
echter de eerste keer, dat we de 
Cyclo Maratona Dolomites gaan rij-
den. Voor Hilde, pas bezig aan haar 
2e fietsseizoen wordt het toch wel 
een heel bijzondere uitdaging en 
een hele mooie voor op haar fiets CV.

Vreselijk afzien
Nou ben ik inmiddels al 25 jaar aan 
het fietsen en heb ik aardig wat 

tochten op mijn palmares staan. En 
toch… maf hè, op het moment dat 
je besluit mee te doen aan zo’n 
tocht wordt je toch weer net zo 
zenuwachtig, als de eerste keer Luik 
Bastenaken Luik of de allereerste 
Marmotte. Hoe sta ik er eigenlijk 
fysiek voor?, kan ik het nog wel?, 
welke voorbereidingen moet ik, 
gezien mijn leeftijd, er allemaal voor 
doen en vooral … wil ik wel… weer 
zo vreselijk afzien? Want een ding 

staat vast, afzien doen we straks 
allemaal!

maximaaltest
Net als 5 jaar geleden toen ik de 
Marmotte goed uitreed heb ik, net 
als Hilde overigens, in Gemert, bij 
Topvorm een maximaaltest laten 
doen. Hierbij wordt bij je maximale 
hartslag het bijbehorend vermogen 
berekend (bij mij 185 respectievelijk 

4,87) en je omslagpunt (172). Deze 
uitslagen zijn prima en geven me 
wel zelfvertrouwen voor het succes-
vol uitrijden van de tocht. De vele 
krachttrainingen en spinnings-uren 
hebben blijkbaar toch zijn vruchten 
afgeworpen.

gedoseerd trainen
Daarnaast worden de grenzen van 
je trainingszones bepaald. Dit is erg 
belangrijk omdat je naast veel klim-

werk ook veel duur en hersteltrai-
ningen moet doen. Het is van 
belang dat je op het juiste moment 
in de juiste vorm steekt. In april / 
mei al goed rijden zal ongetwijfeld 
een mindere periode gaan beteke-
nen in juli. Dus gedoseerd trainen 
en een gedoseerde rustige opbouw 
werd me door alle deskundigen op 
het hart gedrukt. Het valt niet mee 
om je in te houden, want je wilt zo 

DOLOMITI-KOORTS 
Zoals al is doorgesijpeld binnen de club gaan ook dit 
jaar een aantal vluggers op 5 juli 2009 de 23e editie 
van de Dolomiti Maratona rijden in de Italiaanse 
regio Alta Badia. Terwijl we september vorig jaar, 
lekker op het terras in het zonnetje zaten na te 
genieten, tijdens het geslaagde clubweekend 
in Vlaanderen, informeerde Hilde, her en der, 
wie er interesse had in de Dolomieten 
Marathon. Jo, Jochem, Cees en ik hadden 
hier wel trek in en het begin was snel 
gemaakt. Via Enroute hebben we ons inge-
schreven, zodat we verzekerd waren van inschrij-
vingsbewijzen en goede slaapplaatsen. In totaal 
waren er 20.228 aanmeldingen waarvan er 8500 
uiteindelijk ingeloot zijn. Hieronder zijn 1895 
vrouwen. Ruim 50% van de deelnemers komen uit 
het buitenland, bestaande uit 43 nationaliteiten. Het 
leek me leuk om de voorbereiding op deze zware tocht 
en de ervaring van de rit zelf met jullie Vluggers te delen.  

"Hoe sta ik er fysiek voor, kan ik nog wel, welke voorbereidingen
 moet ik allemaal doen en wil ik wel weer zo vreselijk afzien?"
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graag! Bovendien val je de eerste 
maand een beetje uit de boot bij 
Vlug Trug. Gezien jarenlange erva-
ring, wordt er bij Vlug Trug altijd 
weer, van het begin af aan, flink aan 
getrokken en naar mijn zin veel te 
vroeg vertrokken. Maar ja, ik mis 
natuurlijk wel de gezelligheid en het 
samen trainen met de Vluggers. 
Vanaf Klimmen Banneux stap ik 
weer in de gele trein en zal ik afwis-
selend met zowel de A als B groep 
gaan meefietsen. 

1000 vrijwilligers
De Dolomieten marathon steekt 
eigenlijk hetzelfde in elkaar als La 
Marmotte. Ook hier wordt er met 
vele mensen tegelijkertijd een berg-
achtig parcours afgelegd en is er 
sprake van een tijdregistratie d.m.v. 
een chip. De organisatie van de 
Dolomieten marathon is echter vele 
malen beter dan de Franse tegen-
hanger La Marmotte. Ook is de 
tocht aanzienlijk veiliger doordat 
het parcours geheel autovrij is! De 
bevoorrading onderweg is uitste-
kend te noemen. Er is een grote 
keuze aan diverse dranken en een 

grote diversiteit aan eten. Dit alles 
wordt mogelijk gemaakt door de 
meer dan 1000 vrijwilligers. Bij de 
bevoorradingsposten is livemuziek 
te horen. De reparatie-service pun-
ten onderweg zijn ook een groot 
pluspunt.

Live op televisie
Daags voor de tocht is er een markt 
die bezocht kan worden waar aller-
lei fabrikanten van fietsspullen 
staan met de nieuwste producten. 
De dag zelf is een ware happening. 
De tocht wordt zelfs live uitgezon-

den door RAI 3 op televisie. Iets wat 
blijkbaar duidelijk te merken is aan 
de helikopters die veelvuldig in de 
lucht blijken te zijn voor het maken 
van opnamen. 
Voor de echte klimgeiten heeft de 
organisatie van de Dolomieten 
marathon een parcours bedacht van 
138 km. Hier wordt het Sella-rondje 
met 4 cols gereden en de Passo 
Campolongo voor een tweede maal 
bestegen. Daarna volgt de Colle di 
St. Lucia (1500m)  gevolgd door de 
verschrikkelijke Passo Giau (2236m), 
de Passo Falzarego (2105m) en de 
Passo Valparola (2150m). Als men 

voor de 138 km kiest moet men in 
totaal 4190 hoogtemeters over-
bruggen. De Dolomieten zijn een 
totaal andere fietsomgeving dan de 
Alpen. De klimmetjes zijn volgens 
het profiel vaak korter maar wel 
steiler. De wegen zijn veel bochtiger 
en je hebt daardoor minder tijd om 
lekker in je ritme te komen of om 
uit te rusten.

Verslag
In het volgende vluggertje, zal ik 
verslag doen van de diversen voor-
bereidingstochten die ik ga rijden. 

Ik ben inmiddels al enkele keren 
naar de mergelland geweest en 
naar Berg en Dal getogen. Ik zet 
mijn auto dan bij Milsbeek of bij 
Haps en probeer in Groesbeek en 
het Reichswald zoveel mogelijk 
klimkilometers te maken. Natuurlijk 
ga ik wel mee naar Klimmen. Op 16 
mei rijden Hilde, Jochem en ik de 
Jean Nelissen Classic in Vianden 
(Luxemburg) Mochten er onder de 
Vluggers meer liefhebbers zijn, dan 
ben je natuurlijk van harte welkom. 

Veel fietsplezier,
Rob de Laat
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Psychologisch gezien is dat ook 
normaal, want je zet het af tegen de 
prestaties die je verricht en als je je 
daarvan bewust bent, kun je best met 
de A-groep mee.
Prachtig weer voor de tijd van het 
jaar, tenminste geen regen en 
meteen in het begin al wat 
onregelmatigheden tijdens het 
fietsen. Toevallig reed ik vooraan en 
bij een afslag twijfelde ik, of we nog 
wel goed zaten. Terug dus, om nog 
eens het bordje te bekijken, we zaten 
dus goed.
De A-s en de B-s zeilde wat door 
elkaar en er werd wat gemopperd, 
dat er nog een paar achter zaten.
Dat wist ik wel, maar met een vaartje 

van 25km. komen ze er toch vanzelf 
weer bij?
Voor sommigen is dat toch niet 
logisch, maar ik vertik het om stil te 
gaan staan en te wachten tot 
iedereen er weer bij is, ze moeten er 
maar iets voor doen denk ik dan.
Na wat kilometers in formatie 
gereden te hebben, merkte ik, dat er 
niet meer gerouleerd werd en dat is 
saai.
Toen heb ik het besluit genomen; bij 
de pauze ga ik switchen.
Vrijheid blijheid en na een paar 
bakkies, sloot ik me aan bij de A.
Nostalgie....... als vanouds werd er 
flink aan getrokken en er waren een 
paar nieuwe bij, dus je moest goed 

oppassen en dat vind ik lekker fietsen.
Natuurlijk ben ik de winter weer goed 
doorgekomen en de conditie is er.
Ik nodig iedereen uit, om eens een 
keer hetzelfde te doen, dan kun je je 
plan trekken en dan kun je pas 
meepraten, want wat er op zo'n 
jaarvergadering allemaal gezegd 
wordt, moet je niet serieus nemen. 
30km -32km-35km gemiddeld.  Bull!
Je voelt gewoon of je met de A-B of C 
mee gaat rijden, die vrije keus heb je.
Is dat niet geweldig?
 
Tot ziens en sterkte met jullie keus, ik 
ben in elk geval een blije twijfelaar.
 
Wim Houdijk.

Deze dag-15 mrt- heb ik aangegre-
pen, om wat van de A-tjes te proe-
ven. Zelf heb ik me ingedeeld bij 
de B-tjes, dat is ook normaal op 
mijn leeftijd. ( bijna 60).
Ik betrap me erop dat ik tegen-
woordig trots ben op mijn leeftijd. 

Openings
tocht 

29-3-09
Het was weer van ouds, 20 Vluggers aan de kerktoren, voor een ritje naar Den Bockenrijder. Het weer zat niet echt 
mee, net zoals de zomertijd, een uur eerder je bed uit en als klap op de vuurpijl, Chris had nog een half uurtje van 
onze normale vertrektijd afgesnoept.
Dus we moesten anderhalf uur eerder het bed uit en dat is voor velen een hele opgave.
Affijn, nadat ik hem dat allemaal verteld had, wie? Oh, onze wegkapitein Chris, waren we allemaal wel wakker en 
spoedden ons naar de koffiepauze, na eerst onze eigen Jacques achtergelaten te hebben, in de middel of 
noowair! Hij had een lekke band en we hebben hem nog geholpen, dat wil zeggen; Ben de Veer heeft hem 
geholpen en zeer waarschijnlijk, zijn we te snel aangereden, want we hebben hem die dag niet meer gezien. 
Foutje bedankt! Bij Den Bockenrijder kwamen we er pas achter!
Op de Trugweg zijn we er nog een paar "verloren", met het gevolg, dat we met 25% minder aankwamen.
25% is toch wel de grens dacht ik zo, dus de volgende keer, toch meer achterom kijken, terwijl mijn advies is;  
goed voor je uit kijken en zeker met regenachtig weer. Daar zal het dan wel aan gelegen hebben denk ik dan.
Sorry mannen, maar de volgende keer komt alles goed! Toch?
 
Wim Houdijk.

Tocht naar de Bokkenrijder
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Nu voor de derde keer in successie 
dat ondergetekende deze tocht 
organiseerde, gingen we voor goed 
weer! Je kunt alles nog zo goed 
regelen, maar het staat of valt met 
het weer! 
De voorspellingen van nu waren 
daags van te voren weer niet goed, 
ik had zoiets van: dit kan toch niet 
3x achter elkaar uitgerekend op 
zondagmorgen dat het weer in ’t 
water valt. Maar zaterdagavond 
waren de berichten geruststellend, 
het zou droog zijn. Daar ging het om.
Ook nu was alles zo goed als moge-
lijk geregeld met een andere en ook 
weer een mooie route.
Op zaterdagmiddag gingen 
(Willem, Will, Bart en Jac) de route 
uitpijlen en het eerste uur regende 
het, later werd het droog. De weers-
voorspelling op zaterdagavond leek 
ons gunstig gezind, afwachten of 
het ook nog klopt.
Zondagmorgen droog, prima! Om 
08.00 uur waren Willy, Hans, Marc en 
Will keurig present om de tocht met 
pijlen na te rijden om er voor zorg 
te dragen dat de routes keurig uit 
gepijld zijn voor hopelijk veel fiet-
sers.
Robin, Jan en Stefan, de bemanning 
van het inschrijfbureau, zaten vol 
spanning te wachten. Zouden zij 
het druk krijgen met de inschrij-
ving?  JA…., het werd een succes 
deze keer !
Om half 9 waren er vele Vluggers 
die deze tocht zouden gaan rijden, 
Vlug Trug was in elk geval goed verte-
genwoordigd, daar begon het mee.

Om half 11 had de laatste persoon 
zich ingeschreven en wat blijkt 
nadat Stefan alles heeft uitgezocht: 

240 INSCHRIJVINGEN die betaald 
hebben, 17 NTFU-leden mochten 

gratis mee en 40
Vluggers: totaal 297 vertrekkers 

vanaf Den Boer !!

Een niet verwacht hoog aantal 
inschrijvingen, in het verleden was 
dit meestal zo rond de 150.
Het weer zat nu mee en vooraf heb-
ben de kranten en weekbladen hun 
medewerking verleend door de 
ingestuurde tekst af te drukken met 
daarbij een mooie actiefoto van 
Vlug Trug. Het gevolg was een 
prima dag voor Vlug Trug.
Er waren enkele grote groepen bij 
met name De Kachelders uit 
Heeswijk met 30 leden, zij waren de 
grootste groep. Verder waren nog 
meer grote groepen uit de regio, te 
weten: FTC Rosmalen, De 
Voorsprong uit Heesch en “Tandje 
d’r bij” uit Nuland.
Ook waren er vele kleine groepjes, 
waaronder nog een vrouwengroep 
uit Rosmalen.

Johan en Rien, die samen op de 
pauzeplaats zaten, hebben nu wèl 

veel kunnen afstempelen, de repen 
gingen heel goed en waren ’t eerst 
op. De appels niet helemaal.
Rond twaalf uur gingen Jan, Ton, Jos 
en Peter de pijlen weer ophalen. 
Ook voor hen was dit nogal wat ple-
zieriger dan vorig jaar, het bleef nu 
droog en zij wisten dat er een prima 
opkomst was geweest.
Al met al kunnen we terugkijken op 
een zeer geslaagde openingstocht. 
Daarom mannen, allen hartelijk 
bedankt voor jullie inzet en ook dat 
iedereen zich keurig aan de afspraak 
heeft gehouden. Dit alles is heel 
prettig als je iets organiseert. Zelfs 
Pieter die als reserve stond inge-
deeld, hoefde niet in actie te komen 
en heeft mooi zelf de tocht mee 
kunnen fietsen.
Voor mij zelf was nu 3x is scheeps-
recht! Deze keer zat het wel mee en 
enkele deelnemers die ik heb 
gesproken vertelden dat ze een 
prima tocht hadden gefietst. Ook 
voor hen was het daarom een 
geslaagde openingstocht.

Jac 

Terugblik openingstocht 2009 
Vorig jaar was de openingstocht geheel gekoppeld aan het jubileumjaar, dus een met een feestelijk tintje. 
Het werd een ramp, een ochtend regen, daags van te voren mooi weer en ‘s middags weer volop zon.  
Om niet te vergeten! De pers reageerde hierop met een pakkende titel: Na zonneschijn komt regen!  
Ook het jaar ervoor, in 2007 was deze tocht ook helemaal verregend.
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Sportclubs worden soms opgeschrikt door het plotseling 
overlijden van een van hun leden tijdens of vlak na het 
sporten. Op zich komt “plotse dood bij sport” betrekkelijk 
weinig voor. In Nederland circa 200 tot 300 keer per jaar. 
Onduidelijk is nog steeds wat daartegen de beste preven-
tie is.
Na zo’n voorval rijzen vele vragen. Waren er waarschuwing-
tekens vooraf? Is strengere keuring nodig, zeker bij de 
ouderen? Etc.
Steeds meer sporters gebruiken een hartslagmeter. Een 
zeer nuttig apparaatje, vooral als je weet wat het kan en 
wat het niet kan. In hoeverre is een dergelijk apparaatje 
ook nuttig als een soort waakhond?

De lezing bestaat uit drie delen:
1.  Het principe van de hartslagmeter
Korte uitleg waarbij aan de hand van duidelijke illustraties 
uiteengezet wordt wat het meetprincipe is van een hart-
slagmeter en waardoor het soms rare waarden toont zon-
der dat er iets met de sporter mis hoeft te zijn. 
2.  De hartslagmeter als trainingsmaat
Met voorbeelden als intervaltraining en het fietsen van een 
klassieker als Luik-Bastenaken-Luik wordt verduidelijkt hoe 
je een hartslagmeter bij training en sporten kunt benutten.
3.  De hartslagmeter als waakhond 
Welke hartafwijkingen zijn wel en welke zijn niet met zo’n 
metertje te meten? Bij welke signalen moet je je zorgen 
maken?

Vragen staat vrij tijdens de lezing. De lezing duurt 
ongeveer een uur. 

De hartslagmeter als trainingsmaat 
en waakhond. 

In het bijgaande stukje kunnen jullie lezen wat het aanbod is van deze fietsdokter te weten:  Kor van Hulten. 
Naar mijn idee kunnen we hier veel van opsteken, het gaat tenslotte over onze eigen gezondheid met het fietsen. 
We hoeven alleen nog maar terug te denken aan Toon van Boven, dat wil niet zeggen dat het hiermee voorkomen 
had kunnen worden. Wel is het bijvoorbeeld zinvol om te weten welke signalen moet je serieus nemen en welke 
niet. De titel: traningsmaat en waakhond zegt genoeg !
Heb je hiervoor belangstelling, geef je hiervoor dan op bij Hilde en wel voor 05-05-2009.

Jac

Aandacht gevraagd voor een zeer zinvol aanbod van de fietsendokter voor zijn lezing:

Info over Kor van Hulten:

Kor is arts en gespecialiseerd in de medische 
aspecten van het fietsen. Al meer dan dertig 
jaar is hij enthousiast toerfietser in binnen- en 
buitenland. Hij is bekend geworden als de 
”Fietsdokter” o.a. vanwege zijn sportmedische 
rubriek in blad Fiets vanaf 1989.

Hij verkende zwaarste toertocht ter wereld, 
Honderd Colstocht, en volbracht die tocht als 
de derde rijder.
Hij fietste op alle zeven werelddelen, inclusief 
op Antarctica in 2005. Daarmee haalde hij wel 
een apart soort “wereldrecord toerfietsen”. 

Voor de website van het blad Fiets verzorgt 
hij de interactieve rubriek de “Fietsdokter”. 
Daarin zijn oplossingen te vinden vooral aller-
lei medische kwaaltjes die te maken hebben 
met fietsen. Ook via zijn eigen website 
www.fietsdokter.info kunnen mensen vragen 
stellen.

In zijn boekje: “FietsSport Medisch” (editie 
2008) komen de meeste medische aspecten 
van het toerfietsen aan de orde. Het is 
bedoeld voor hen die zo gezond en klachten-
vrij mogelijk willen fietsen. Het boekje is voor 
€19,95, inclusief verzendkosten, te bestellen 
via de website www.fietsdokter.info.  
Deelnemers aan de lezing kunnen dit boekje 
tegen gereduceerde prijs verkrijgen.
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Marinus Spierings Gereedschapmakerij
Hambakenwetering 19

5231 DD ’s Hertogenbosch
tel.:073-644 52 10 • fax:073-642 99 08

www.vofmsg.nl • info@vofmsg.nl

MSG is een dynamisch toeleveringsbedrijf gespeciali-
seerd in metaalbewerking voor industriële toepassingen. 
U kunt bij ons terecht voor perfect maatwerk in metaal-
bewerking. Of het nu gaat over stempels of machineon-
derdelen wij maken het. U treft bij ons een flexibele 
organisatie. Alles is erop gericht om zo efficiënt mogelijk 
een goed product voor u te vervaardigen. U praat recht-
streeks met de mensen die voor u aan de slag gaan. 
Vanaf het eerste contact tot de aflevering wordt met u 
meegedacht. Door ons kennisniveau kennen wij,als het 

gaat over metaalbewerking, geen problemen maar uit-
sluitend uitdagingen. U kunt een volledig uitgewerkt 
ontwerp aanleveren, maar het is ook mogelijk dat MSG 
dit verzorgd. De CNC frees-en draadvonkmachines zijn 
door een intern netwerk op deze computers aangeslo-
ten. Voor 
het modelleren kunt u meerdere 
bestanden aanleveren.


