CLUBBLAD W.T.T.C. VLUG TRUG 30€ JAARGANG M

A
rrue 4 LIFE
[

- "t Viuggertje

HOMERIDE
2012

—_—
Vlug Trug doet mee ™vive” 47 1£F

aan de Tour for Life! g o

BIK Park Winterberg « Cape Epic « Blessuretijd « Voorzitter - Moreel of moraal « Langzame

tijdrit « Klimtijdrit« Ronda « Homeride « Klimmen-Monschau- Klimmen « 105
«» Benefiet BBQ ViugTrugTour4Life




COLOFON

CLUBBLAD WTTC VLUG TRUG

REDACTIE Clubblad ‘t Vluggertje:
E-mail: clubblad@vlugtrug.nl

Aanleveren kopij:

voor de le van de even maand
Lay out & opmaak:

Jan Kool
Redactieleden:

Jochem Huibers

Bart de Geus

Jan Kool
Internet: www.vlugtrug.nl

Peter Goossens

E-mail: webmaster@vlugtrug.nl
BESTUUR w.t.t.c.Vlug Trug:

E-mail: bestuur@yvlugtrug.nl
Voorzitter:

Jan van de Ven

Jacobskamp 14

5275 BK Den Dungen

Tel. 073-5941988

E-mail: j.w.m.m.vdven@home-.nl
Secretaris:

Peter Goossens

Mgr. Hermuslaan 58

5271 NT St. Michielsgestel

Tel. 073-5517536

E-mail: bestuur@yvlugtrug.nl
Penningmeester en ledenadministratie:

Stefan Wonders

Jacobskamp 5

5275 B) Den Dungen

Tel. 073-5942384

E.mail : info@vlugtrug.nl
Public Relations:

Jac Biemans

Tel. 073- 5941997

E-mail: pr@vlugtrug.nl
Aanspreekpunt wegcaptains:

Tiny Huibers

Mgr. Hermuslaan 56

5271 NT St. Michielsgestel

Tel. 073-5513494

E-mail: mahhuijberts@wanadoo.nl
Postadres WTTC Vlug Trug:

Mgr. Hermuslaan 58

5271 NT St. Michielsgestel
Rekeningnr. Viug Trug:

RABOBANK 11.29.25.758

SPONSORS WTTC VLUG TRUG

HOTEL-CAFE-RESTAURANT

lrereo 7822

H. Hartplein 2 5275 BM Den Dungen
Tel: 073-5941291

Mouwrik Waardenburg

AANNEMERSBEDRIJF - WEGENBOUW

Voor werkzaamheden binnen de GWW-sector onder andere:
» aanbrengen van asfaltverhardingen « bestratingen - rioleringen

Mouwrik Waardenburg BV
Postbus 17 Telefoon 0418-65 46 20 E-mail  info@mouwrik.nl
4180 BA Waardenburg Fax 0418-65 46 29 Website www.mouwrik.nl

Rabobank




Voorwoord

De zomer is begonnen al is dat niet geheel aan het weer te merken. Zelfs met historie gevulden
tochten van “Vlugtrug” zoals de de Abdijentocht hebben er last van! Wel erg jammer dat de
tocht niet door heeft kunnen gaan in verband met het slechte weer. Nou peter, na de Maratona
bied ik me aan om de tocht alsnog met je te fiesten. Hopelijk dan met wat beter weer!

Naast het slechte weer heeft de redactie ook doorgekregen dat de Rabo-actief dit jaar niet zal
plaats vinden.

Zoals bij vele bekend worden er dit jaar door meerdere leden tochten gefietst voor het goede
doel. Zo is er het Vlugtrug team Tour for Life die j.I. een benefiet BBQ hebben georganiseerd
die zeer geslaagd is verlopen en zitten ze qua training en het ophalen van sponsorgeld goed
op schema. (dat is ook wel te merken tijdens het trainen...) Jac heeft de Alp d’Huez 5 maal
beklommen! Wat een super prestatie is. Bram Huibers en Ad van Caulil zullenl in de maand
Juni binnen 5 dagen via London door Belgie naar Den Bosch fiesten voor Kika. Julie kunnen

in deze editie van het clubblad lezen dat Ad helemaal klaar is om de lastige heuvels te

pakken. Daarnaast heeft Martin Bosch van Groningen naar Maastricht gefietst voor het Ronald
McDonaldhuis. De redactie wilt een ieder feliciteren met de behaalde prestatie en of succes
wensen met de laatste loodjes.

Vanaf April zijn er weer drie nieuwe leden bij de club. John van den Dungen, Therry Brugts, Bart
van der Heijden. De redactie wenst jullie veel fietsplezier bij de club. Daarbij zouden we het erg
waarderen als jullie een stukje schrijven waarin je jezelf voorstelt in het clubblad. De redactie
heeft daarnaast nog het heugelijk nieuws gekregen dat Carla bevallen is van een zoon Joris en
Bart de Geus vader is geworden van een zoon Floris. De redactie wenst jullie en partner veel
plezier en gezondheid toe en misschien heeft Vliugtrug over een 10 jaar ook een dikke banden
groep!!

Naast de vaste rubrieken heeft de redactie ook mooie fietsverslagen gekregen van Henri van
Son en Jan Kool en heeft Leon van der Schoor niet stil gezeten (zowel op de fiets als met zijn
pen) .

Om de zomer mooi af te sluiten is het clubweekend van 24 tot en met 26 augustus!

Jochem Huibers

B I et . d Een kortstondige opname in het nieuwe Bosche
eSSlJr IJ ziekenhuis: naar huis met een lieskous en bloedver-
dunners, mezelf een week injecteren in de buik met
bloedverdunners. Tot voorjaar 2014 een strakke
kous aan.

Plotsel ing, na een woensdagochtenrit om bij te
komen van de Herptse toertocht begin mei werd ik
gekweld door hevige pijn in het rechteronderbeen.
Het einde van mijn fietsactiviteiten brak aan. Het
bloed stroomde niet en stilaan wordt ik gedwongen
tot stilstaan. Liggend op een brancard wacht ik op
wat komen gaat..

Fietsen met een strakke kous valt nogal niet mee.
Eerst mocht ik niks met een trombosebeen, nadrie
weken zat ik weer op de fiets. Tempo van niks
vergeleken met eerst, maar goed ik rij. En het been
wordt weer dun. De af standen nemen toe en ik rij
op hartslag, het is een wintertraining. Wind tegen
ismijn vijand, blaast het in de rug dan komt een be-
kend tempo weer in beeld. Blessuretijd net voorbij,
nu zit ik er weer middenin.

Jan Kool



Het idee is dat we samen
rijden.

De Rabobank is een bank met ideeén. Ons eerste, oudste en meest unieke idee is het idee
om samen te werken. Om samen een bank op te richten zonder aandeelhouders. Het idee
van de codperatie. Samenwerken zorgt er voor dat ieder mens zich kan ontplooien en
ontwikkelen zoals hij of zij dat zelf wil. Al onze ideeén en opvattingen komen hieruit voort.

Dat is ook het idee achter de sportsponsoring van Rabobank Dommel en Aa.

Samen sta je sterker.

Rabobank. Een bank met ideeén.

www.rabobank.nl/dommel-en-aa

Keukens
Badkamers

Tegels

Natuursteen
Natuursteenzagerij

RUIM 1800M?

KEUKENS, TEGELS
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WWW.PARTICOLARE.NL

Bedrijvenweg 11 = 5272 PA Sint-Michielsgestel = T 073-534 09 30 = F 073-534 09 31 = E info@particolare.nl
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TIP van de voorzitter:

Doorlopende
Vakantieverzekering
met eventueel een
extra fietsdekking tot

2750 E

De vakantie komt er weer aan en de
leden die toch hun fiets mee willen
nemen en deze graag verzekerd
zien tegen diefstal, hieronder de
mogelijkheden die de NTFU, haar
leden biedt.

Tegenwoordig gaan we vaker

met vakantie of er even tussenuit.
Sommigen pakken op het laatste
moment wat spullen in, springen op
de fiets, stappen in het vliegtuig of
de trein of nemen de auto. Anderen
bereiden nauwgezet hun vakantie
voor. Route en overnachtingen,
alles zorgvuldig gepland. Hoe je

de reis ook voorbereidt, een goede
vakantieverzekering is onontbeerlijk.
Bij de NTFU is er tevens de
mogelijkheid je fiets tot een bedrag
van € 2.750 mee te verzekeren.

Als je meerdere keren per jaar

op reis gaat is een doorlopende
vakantieverzekering de beste

bescherming voor jezelf en je bagage.

Maar ook als je slechts eenmaal per
jaar op vakantie gaat biedt de NTFU-
vakantie-, annuleringsverzekering
uitkomst. De premie voor de
vakantieverzekering bedraagt € 25,50
per persoon tot € 76,50 voor een
gezin (onafhankelijk van het aantal
kinderen).

De doorlopende vakantieverzekering
is geldig over de gehele wereld.

Ook winter- en onderwatersport zijn
meeverzekerd. Rechtsbijstand is niet
meeverzekerd.

Voor de overige voorwaarden

en uitsluitingen verwijzen wij je

naar de van toepassing zijnde
Algemene Voorwaarden DV-2002

W.A. Hienfeld B.V. De doorlopende
vakantieverzekering wordt steeds
aangegaan voor een periode van een
jaar en kan op ieder gewenst moment
ingaan.

Aanvullende fietsdekking ( Kost 25
Euro extra)

Naast de standaarddekking, kun je je
fiets aanvullend verzekeren tot een
bedrag van € 2.750. Diefstal tijdens
de vakantie is meeverzekerd. Je
dient bij diefstal wel aan te tonen

dat de fiets afgesloten was met

een slot. Krassen en schrammen
vallen niet onder de dekking. Op

de reisverzekering worden aan
diefstalschade aanvullende eisen
verondersteld waaronder; sporen van
braak aan het pand waarin de fiets

is gestald, fiets afgesloten met slot,
indien in auto: fiets van buiten niet
zichtbaar, etc. Diefstal zonder sporen
van braak is van dekking uitgesloten.
Bij diefstal dient men aan te tonen
dat de fiets afgesloten was met een
slot (beide sleutels dienen dus in het
bezit te zijn). Krassen en schrammen
vallen niet onder de dekking.

Voor het afsluiten moet je inloggen
bij de NTFU, met het nummer van je

NTFU pasje en je geboortedatum ( Ps
na het invullen van het nummer van je pasje,

zet systeem er automatisch NTFU achter)
kiezen voor produkten _
verzekeringen- vakantieverzekeringen

Een aan de NTFU gestelde vraag:
1. Ik heb een NTFU reisverzekering
met een aanvullende fietsverzekering
waarbij ook een diefstal verzekering
inzit. Als mijn fiets wordt gestolen, hoe
kan ik aantonen dat de fiets van mij
was terwijl ik geen factuur heb.

Antwoord: Bij diefstal kan de fiets niet
worden geinspecteerd en kan men dus
niet vaststellen welke onderdelen er op
hebben gezeten. De verzekerde dient
echter wel ten alle tijde de schade aan te
tonen. Meest praktische oplossing indien
er geen facturen zijn om foto’s te maken
van de fiets plus onderdelen zodat kan
worden "bewezen" welke onderdelen op
de fiets hebben gezeten. Hetzelfde geldt
voor het frame.

Jan van de Ven



COMPLEET ASSORTIMENT

EP:

Electronic Partner

Mies Schuurmans

Hifi-TV-Video
Huishoudelijke apparatuur

Heilig Hartplein 12, Den Dungen

VERF VELUX-DEALER
BEHANG RAAMDECORATIE
GORDIJNSTOFFEN TAPUT

Zlet Coo{/mdnS

H. Hartplein 6, 5275 BM Den Dungen,
Tel.073 -594 14 48
www.pietcooijmans.nl

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

Telefoon 073-5943474 Den Dungen

Tegenover ‘t Schotsveld

Bakkerij Ben Voermans

Als specialiteit: Suikerstollen
Dagelijks een groot
assortiment brood en gebak

Kwaliteit is onze reclame

Maaskantje 47

M AJORCA 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




Benefiet BBQ een groot
succes!

Ondanks dat de weerman
aangaf dat de temperatuur

op 13 mei niet boven de 15
graden uit zou komen, was
het 's morgens om 11 uur
toch al behoorlijk warm op het
Arboretum in Den Dungen.

Rond 3 uur kwamen de eerste
bezoekers binnendruppelen,
langzaam werd het gezellig
druk en de zon deed goed

zijn werk. De Quick Back

Band speelde een lekker stuk
muziek, waardoor de sfeer
uitermate goed was. Langzaam
liep het terrein vol met familie,
vrienden en sponsoren. Rond 5
uur werd de BBQ ontstoken en

Mede doordat de podiumtrailer
de wind tegen hield en de zon
zijn werk goed deed was de
gevoelstemperatuur toch tegen
of boven de 20 graden. Het
VlugTrug4life team toverde
samen met Quick Back Band
en spontaan meehelpende
vrienden het Arboretum

kon iedereen genieten van een
uitstekende maaltijd van hoge
kwaliteit.

Natuurlijk werd er op de

dag ook stil gestaan bij het
doel waar we allemaal voor
bij elkaar waren, namelijk
Artsen zonder Grenzen. Dhr.
Wijbrand Boon gaf een kort,
maar pakkend verhaal over
ondervoeding bij kinderen.

in enkele uren om tot een
mooie feestlocatie. Aan alles
was gedacht; frisdrank en
alcoholische versnaperingen
van de C1000, versieringen,
tafels , banken, een
springkussen voor de kleintjes
tot en met een riant buffet van
catering bedrijf van Zoggel

Door middel van een bandje
kan de dikte van de bovenarm
van een kind gemeten
worden. Veel kinderen in
oorlogsgebieden vallen in
het oranje of rode gebied,
wat betekend dat ze sterk
ondervoed zijn. De armpjes
zijn niet veel dikker dan twee
vingers!!

lees verder op p. 9
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Na de BBQ werd er overgegaan
op de veiling van artikelen en
diensten. Vooral op de
Eftelingkaartjes, het VIP arran-
gement voor Willem Il en het
startbewijs voor een 100 ronde
kart wedstrijd werd flink gebo-
den. Ook de door Pien gemaak-
te Vlugtrug4life schilderijen
waren echte collectors Items,

Als afsluiting
speelde de
Quick Back
Band nog
een laatste
sessie, om

de dag in stijl
af te sluiten.

waardoor de biedingen hoog
opliepen. Mark Minkels ontpop-
te zich, voor sommigen niet ver-
rassend, tot een eerste klas vei-
lingmeester die de bieders uit-
stekend op wist te zwepen. Met
dank natuurlijk aan de dona-
teurs die een aantal begerens-
waardige zaken ter beschikking
hadden gesteld.

Als laatste klapper had Bert nog
de verrassende mededeling dat
het VlugTrug4Life team de
15.000 euro grens is gepas-
seerd en het startbewijs voor
de Tour for Life nu officieel bin-
nen is.

Als team kunnen we
terugkijken op een
schitterende dag,
waarbij het weer
uitermate goed,
maar ook de sfeer
hartverwarmend
was. Niet alleen
door de opkomst
van sponsors, fami-
lie en vrienden,
maar ook door de
mensen achter de
bedrijven die ons
steunde bij de orga-
nisatie; Frens van
de Blggelaar
(Arboretum de
Hooidonk), Roel
Jansen (Biggelaar
Groen), Caspar
Swanenberg

(Garage het Schild),
Richard Broeren
(C1000 Den Bosch),
Jos van Schijndel
(Elektro van
Santvoort). En
natuurlijk Catering
van Zoggel, want
Daan van Zoggel
heeft door goed
mee te denken (en
te sponsoren) het
hele evenement
naar een hoger
niveau weten te til-
len!

Nogmaals iedereen
bedankt, en we
hopen natuurlijk
dat het bereiken
van het streefsaldo
eventuele dona-
teurs niet zal weer-
houden om alsnog
een duit in het
zakje te doen. Want
tenslotte zijn de
problemen die
Artsen zonder
Grenzen bestrijdt
niet zomaar de
wereld uit, daar is
nog meer geld voor
nodig.

artikel: nieuwsbrief
ViugTrug4lLife
mei 2012



BART DE GEUS

COLUMN

Afgelopen weken fietste ik
maar weinig. Destemeer tijd
had ik om onderuitgezakt

op de bank over allerlei
randzaken na te denken die
bij het fietsen horen. En als je
dan toch zo zit te filosoferen
en je naar buiten kijkt hoe

de regen en wind lekker
tekeer gaat (“april doet wat

ie wil” had weer eens vrij
spel), kom je al snel uit bij

de diepere vragen van het
fietsleven. Stuk voor stuk
moeilijke en morele kwesties
die een nadere overpeizing
verdienen. Hoe langer je
peinst, hoe meer twijfels naar
boven komen, nog meer
vragen op vermoedelijke
antwoorden en dus nog meer
twijfels. Gelukkig bleek ik niet
de enige te zijn. Wel nee,

er blijken hele volkstammen
op deze aardkluit te zijn die
ermee bezig zijn. Dat bleek
wel toen ik eind mei in het
populaire radioprogramma
Avondspits van Joost
Eerdmans op Radio 1

viel, waar de stelling was
gedeponeerd:

“Verkeershufters heb je in vele
soorten en maten en vaak hebben
we het dan over die a-sociale
bumperklevers, vrachtwagens
of ander gemotoriseerd verkeer.
Maar voor veel mensen zijn juist
fietsers en dan met name de
wielrenners, de grote bron van
ergernis. Ik zit zelf maar al te
graag op de fiets, maar de keren
dat ik mij in vliegende vaart uit
de voeten moest maken voor
een heer of dame in felgekleurd

Gerrie Kneteman-shirtje, die kan
ik nog goed heugen. Racefietsers
zijn gevaarlijk, ze rijden meestal
meer dan 2x zo hard als de rest,
ze halen krankzinnige strapatsen
uit waarmee zij het verkeer tot
overlast zijn en ze vormen een
gevaar voor zichzelf en voor
anderen. Stoplichten worden
genegeerd, kruispunten bij
voorkeur schuin overgestoken,
bellen vinden ze overbodig en
meestal rijden ze in colonnes
van 4 of meer naast of achter
elkaar. En dat alles met een
duizelingwekkende vaart!

Een raceauto mag niet op de
openbare weg, maar moet

op het racecircuit. Datzelfde
zou moeten gelden voor
racefietsen: Racefietsen horen
niet in het verkeer maar op een
wielerparcours!”

De reacties op de stelling
waren hilarisch, kort-door-
de-bocht, realistisch, of juist
niet, maar in ieder geval

een feest van herkenning

(ik had er een aantal zelf al
snel bedacht). Zo kwamen er
reacties als van: “de openbare
weg is van iedereen, zelfs als je
50 km/u fietst”. Nou, dat zijn er
volgens mij niet zo heel veel...
“Verkeerssregels gelden toch
ook voor racefietsers; waarom
hebben die dan niet eens een bel
en verlichting?” Goed punt, ik
vrees dat gewicht en esthetiek
niet tellen... Of “laat die mannen
van middelbare leeftijd voor 9
uur 's ochtends maar hun gang
gaan, dan zijn ze niemand tot
last.” Vrouwen fietsen ook hard
en veel, en mannen mogen ook
uitslapen!!! En “op sommige
wegen in de duinen of in

dorpen zou een verbod voor
wielrenners moeten gelden, ze
zijn iedereen daar tot last” Point

taken, racefietsers moeten zich
aanpassen aan hun omgeving.

De rode draad was eigenlijk
dat een kleine groep het
verpest voor een miljoen
Nederlanders die met veel
plezier op de racefiets stapt.
De meeste ongelukken
gebeuren trouwens niet
door het roekeloze rijgedrag
van racefietsers, maar door
allerlei obstakels op de weg.

MOREEL

OF

MORAAL

Dit dwong mij om ook mijn
andere overpeizingen nog
wat verder door te denken,
en al snel stuitte ik op de
vraag waarom er toch zoveel
mensen zijn die wielrennen.
Uiteindelijk rijden we toch
allemaal een rondje; en zeg
nu zelf de snelste weg van

A naar Ais in A te blijven.
Variant daarop is de rechte
lijn tussen A en B... Internet
leerde mij ondertussen dat
er allerlei gekke dingen in je
lichaam gebeuren als je gaat
fietsen.

10



Fietsen is dus eigenlijk kei-
gevaarlijk. Het stimuleert

het hart, de bloedsomloop

en ademhaling. Je fietst
buiten en je ademt veel

frisse lucht in. De hersenen
krijgen meer zuurstof en
kunnen beter functioneren.
Bovendien werkt fietsen

heel ontspannend en kom

je al snel in een soort flow.
Je ziet nieuwe of bekende
landschappen. Dit alles is
rustgevend en zodoende je
vergeet de tijd. Het is dus
stemmingsverbeterend en
helpt je van depressieve
stemmingen af. Einde citaat.
Vertaalt in medische
mensentaal betekent dit

dat tijdens het fietsen
neurotransmitters als
endorfine, adrenaline

en dopamine vrijkomen.
Endorfine is in feite een
natuurlijke pijnstiller, die helpt
over de eerste pijnen van de
lichamelijke inspanning heen
te komen. De vrijgave van
endorfine zorgt ervoor dat

je een comfortabel niveau
kunt bereiken, waarin je met
gemak stevig kunt doorfietsen.
Adrenaline stimuleert de
hartslag en verwijdt de
bloedvaten en de luchtwegen.
Adrenaline helpt je lichaam om
betere prestaties te leveren,
doordat er meer bloed naar
de spieren gaat en meer
zuurstof naar de longen.
Adrenaline wordt gewoonlijk
door onze hersenen
vrijgegeven in stressvolle
situaties en tijdens fysieke
inspanningen. Dopamine is
algemeen bekend als een
stemmingsverbeteraar. Als je
hersenen dopamine vrijgeven,
krijg je een gevoel van
welbehagen. Dopamine wordt

ook gekoppeld aan gevoelens
van motivatie en beloning.
Omdat fietsen de vrijgave van
dopamine stimuleert, zul je
daarom veel profijt van het
fietsen hebben.

En wat te denken van die
constante, vioeiende en
herhalende beweging van het
trappen op de pedalen. Het
kan niet anders dan dat dit een
zeer verzachtende uitwerking
op heeft geestesstemming en
lichaamsspieren.

Fietsen is bovendien een
manier om je zelfvertrouwen
te vergroten. Elke keer als je
aan een tocht begint en deze
uitrijdt (het doel bereikt), is dat
goed voor het zelfvertrouwen.
Het is voor iedereen goed

om doelen te stellen en

die te bereiken. Door je
toegenomen zelfvertrouwen
zul je ook gemotiveerd blijven
om door te gaan met fietsen.
Tot slot leerde ik dat fietsen
werkt stemmingsverbeterend
omdat het de hersenen
stimuleert natuurlijke stoffen
vrij te geven die de stemming
verbeteren, pijnstillend
werken, en de motivatie en
het zelfvertrouwen vergroten.
Fietsen werkt bovendien
geestelijk heel ontspannend
en stimuleert daardoor de
creativiteit.

Maar hoe blijft je dan
gemotiveerd? Ik weet dat
fietsen goed voor me is, lekker
buiten in frisse lucht en nieuwe
plekken ontdekken enzo, maar
toch krijg ik er zo nu en dan
genoeg van. Neem de zondag
van de Abdijtocht, dan draai
je je toch het liefst weer om,
ongeacht het bovenstaande
en de trapistjes die lonken?
Terug naar het internet. Dat
bood weer een sterk staaltje

psychologie van de koude
grond: “Als je het fietsen
beschouwt als een klein
avontuur in plaats van alleen
maar als training, kun je veel
gemotiveerder blijven. Vanaf
de fiets heb je een unieke

blik op de wereld, die heel
ontspannend werkt”.

Zo die zit! Enkele voorbeelden
van motivatiebronnen volgden
ter illustratie: “stippel nieuwe
routes uit”; dat is makkelijk
met de GPS. “Fiets op andere
tijden van de dag”, of “schrijf
je in voor fietstochten en
wielerwedstrijden”; Marmotte,
Dominietenmarathon, Otztaler
Radmarathon, Diekirch-
Valkenswaard en ga zo maar
door. “Koop een nieuwe

fiets of accessoires”; de
zogenaamde toys voor boys
zullen we maar zeggen “Ga
op zoek naar een goed doel
waarvoor je je graag wilt
inspannen”, Alpe d’'Huez,
Tour for Life, Mont Ventoux
Sensation; allemaal goede
doelen waarvoor velen zich
met hart en ziel voor inzetten!.
“Zoek een fietsmaatje(s)”; of
sluit je aan bij een fietsclub/
wielervereniging. En “houd

je vooruitgang (hartslag,
bloeddruk en algemene
conditie) bij”; meten is weten.
Nou, dit is een FEEST van
herkenning, en het kan je zo
maar jaren bezig houden.
Gelukkig ging toen de zon
weer schijnen, en zag ik de
eerste tekenen van een mooie
en warme zomer. Hup, van
die bank af. Gevaarlijk plekkie
hoor die bank: wat je allemaal
niet overkomt als je erop blijft
zitten...Veel te veel moreel.
Nee, geef mij maar wat meer
moraal. Vooral zo eentje met
ijzersterke benen!
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Ja,
u krug
persoonlijk

Wij zijn uw bank. RegloBank"

Zelfstandig Advi

M.J. J.A. Foolen-Smits
Groot Grinsel 9

5275 BZ DEN DUNGEN

T (073)5941578

E mjfoolensmits@hetnet.nl

Wij zijn de bank bij u in de buurt. Met persoonlijk advies en producten zonder poespas.
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105

door Henri van Son

Ergens in augustus van het vorig jaar toen ik net was begonnen met fietsen reed ik naast Toon van Gestel en
die zei tegen mij dat je het beste een hoog beentempo kunt aanhouden als je uit de wind zit en as je op kop
rijdt dat je dan tijdelijk wat zwaarder moet trappen.

In november kreeg ik door het mountainbiken in de modder last van mijn linkerknie. 1k ben toen

gestopt met het stampen in de bagger en ben alleen op de weg gaan fietsen zodat ik mijn knie kon sparen. Ik
heb toen ook een Garmin gekocht met cadans- en hartslagmeter.

Ik ben wat gaan studeren op het onderwerp cadans en ik kwam toch wel wat interessante feiten tegen door
goed op te letten tijdens het fietsen en natuurlijk door het internet

af te struinen.

Een cadans van minimaal 90 of hoger geeft minder knieklachten maar wel in combinatie met een niet te
hoge hartslag. Hard rijden met een hoge cadans geeft natuurlijk ook meer belasting op de knie.

Het werelduurrecord is meestal verbroken door renners die met een hoge cadans reden.

jaar coureur cadans:

1942 Fausto Coppi 105
1956 Jacques Anquetil 106
1958 Roger Riviere 107
1968 Ole Ritter 105
1972 Eddy Merckx 104
1984 Francesco Moser 105
1993 Graeme Obree 093
1993 Chris Boardman 100
1994 Graeme Obree 095
1994 Miguel Indurain 101
1994 Rominger 104
1996 Boardman 105

Fietsers zoals ik die niet gezegend zijn met powerbenen (type-11 spieren) moeten het hebben van een goed
hart , een goede zuurstofopname en een hoge cadans.

Wat was het geheim van Armstrong? Volgens Chris Carmichael, bekend trainer-coach en vriend van Arm-
strong, waren Armstrongs spieren grotendeels geatrofieerd na zijn kankerbehandeling en heeft hij uiterst
intensief getraind op de hoge trapcadansen. Bij deze heropbouw van zijn spiermassa zou hij meer type-|
spieren hebben kunnen aanmaken.

Armstrong had een VO2max van meer dan 80 ml/kg/min waardoor hij de zuurstof zuipende hoge trapcadans
aankon.

Ik heb me nu voorgenomen om de komende tijd een cadans rond de 105 te draaien om te wennen aan een
hoger ritme. Ik ga precies het tegengestelde doen van Toon van Gestel: ik draai op kop een hoge cadans en ik
schakel een tandje zwaarder als ik weer uit de wind zit. Toon heeft waarschijnlijk sterkere benen dan ik.

Reactieredactie: Het artikel 105 van Henri is geplaatst op het forum op 29 april jl. Hij heeft toestemming
gegeven voor het plaatsen in het Viuggertje. Henri heeft een rekenblad in Excel beschikbaar voor het door-
rekenen van het honger en dorstgevoel. Lees ook zijn overige en lezenswaardige stukjes op het forum.
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Als uw kozijn
p e rfe |<t Jeanne Schellekens

06 - 177 09 744

O et Z ij n I demasseurberlicum@home.nl
’I

Perfekt Kozijn

T 073-5230 888
73 5 3 De nieuwe clubkleding met namen

www.pe rfe ktkozijn .nl van onze hoofdsponsors : HCR Boer
Goossens en Mouwrik Waardenburg
De kleding is gemaakt en geleverd door:

LORINI - Huisjes Sportswear te Loozen zie www.lorini.nl
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Broeren

v' Lage prijzen

v" Ruime keuze

v" Scherpe acties

v" Leuke spaaracties

v' ledere dag geopend*

Daarom altijd viug weer
trug naar C1000 Broeren

C1000 Broeren C1000 Broeren
Rivierenplein 26 Pettelaarseweg 375-377
5215 CZ Den Bosch 5216 BM Den Bosch

*op zondag geopend van 16.00u — 20.00u

15



Bik park
Winterberg

door Leon van der Schoor

HET REGENT ALS WE OP
ZATERDAG OCHTEND MET EEN
9-TAL ASML COLLEGA’'S NAAR
WINTERBERG RIJDEN. HET
DROGE EN ZONNIGE WEER GAAN
WE ECHTER TEGENMOET. WE
GAAN IN HET BIK PARK MET
FREE-RIDE FIETSEN SPELEN EN
ONZE TECHNISCHE SKILLS
BIJSLIJPEN. HEERLIJKVOOR
SENSATIE ZOEKERS.

De body protectie uitrusting is
indrukwekkend. Een robocop
uitrusting die armen, borst

en rug beschermd. Daarbij
komen nog een stel scheen
en knie beschermers en een
full face helm. De fietsen
zijn monsters met 160mm
veerweg. Log en zwaar

en uitgerust met viakke
berenpoten pedalen. Het
zadel in een onmogelijk lage
zit houding. Even twijfel ik of
ik de pedalen zal vervangen
door m’'n SPD’s die ik
meegenomen heb. Onze
instructeur Patrick raad het
af. Probeer hier maar eens
aan te wennen. Op een BMX
baantje, het oefenparcours,
zonder sleeplift proberen

we de downhill monsters uit.
Aan alles moet je wennen.
De geometrie, de vergeving

gezinde enorme veerweg, het
brede stuur en de uitermate
giftige schijfremmen van
203mm in voor en achterwiel.
Grote sprongen durven we
nog niet te maken. Niemand
van ons is gewend aan de
vlakke pedalen. De kids 2
turven hoog leren ons een
lesje. Met speels gemak en
een angstaanjagende snelheid
nemen ze de tafels in een
jump. In de lucht het voorwiel
naar beneden drukken en viak
op de helling aan de andere
kant van de tafel landen is

de truck. Van de zware fiets
heb je in de afdaling helemaal
geen last. Met speels gemak
stuur je ‘m van kom bocht

16




naar kom bocht. De start
heuvel oprijden is een drama.
Na deze warm up gaan we
aan het echte werk beginnen.
Met de sleeplift naar het
begin van de flow route.

Een aaneenschakeling van
kombochten en springbultjes.
Het vertrouwen in de fiets
begint te groeien. Op naar
de volgende uitdaging, de
parallel aan de flowroute
liggende north shore route.
Een uit Canada overgewaaide
methode om een routes te
bouwen. Een planken traject
op palen met hierin diverse
hindernissen. Bochten,
versmallingen tot zelfs over
in lang richting over een
boomstam rijden. Hoger dan
1m is het nergens dus je
kunt er nog makkelijk vanaf
springen mocht een passage

net niet lukken. De adrenaline
en het enthousiasme begint
met elke run al te stijgen. Tijd
voor een volgende uitdaging,
op naar het Giro Free Cross
parcours. Een 1600m lang
parcours met 33 steile bochten
en 6 tafels. Te hoog in een
kom bocht moet ik corrigeren
voor ‘m rotsblok. Tik de voor
rem veel te hard aan en ik
wordt gelanceerd. Met een
rotklap slaat m’n integraal
helm tegen de rotsen en ik ga
een paar keer in de ronde. Als
toetje knalt de fiets tegen m’'n
back protector. Zonder deze
bescherming zou m’n seizoen
d’r nu al op gezeten hebben.
Nu is de schade beperkt tot
een stijve nek en 'n blauw
oog van de Oakley bril die
zich in m’'n boven wang heeft
gedrukt. Voortaan maar een

skibril nemen net zoals de rest.
In een lange rij wachten we
geduldig onze beurt af voor de
stoeltjes lift. Ondertussen kan
de adrenaline weer zakken tot
handteerbare niveaus. Fiets
aan de haak hangen en snel
in het stoeltje springen. Op
naar de volgende uitdaging,
een jump van een spring
schansje. Echt hoog is het niet
maar je springt wel op een 45
graden helling een diep gat

in. Als het vlak was geweest
zou de drempel wat lager zijn
geweest. Als Patrick het voor
doet lijkt het zo simpel. Marcel
heeft bij de vorige run al de
sprong gewaagt. Hij had al wat
bike park ervaring. ledereen
aarzelt bij deze run. Het moet
gebeuren en voor me de
spanning
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die zich onder ons begint op
te bouwen me te veel gaat
worden rij ik de ramp op. |k
ga het doen, nu nog inhouden
betekend een lelijke smak
maken. Een seconde air-
time en ik land zachtjes op

de helling. De giga veerweg
absorbeert de klap met gemak.
Een stuk verderop nog zo'n
soortgelijke jump. Waaaauw,
na de eerste stap gaat het 'n
stuk makkelijker. Helemaal
shaky van de adrenaline sta
ik na te trillen in de rij voor de
lift. Een voor een sluiten m’'n
collega’s aan en ze zijn net zo
speedy. Als ouwe mannen dat
durven moeten wij niet onder
doen. Na nog een afdaling
waar ik wilde corrigeren met
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de achterrem lag ik weer tegen
de vlakte. Die remmen zijn ook
zo gigantisch giftig het doseren
is een hele kunst. We gaan

de North Shore afdaling doen.
Je banden vooral niet laten
glijden is de waarschuwing
van Patrick. Het begint met
een 360 graden Cork screw.
Via een wortelpaadje naar de
volgende sectie van smalle
plankjes een boomstammen.
Bij 'n wip hou ik onvoldoende
afstand en buts tegen de
omhoog komende achterkant.
Het leukste onderdeel komt
nog. Van hier af ziet het uit

als een springplank met

een drop van 3m, maar het

is een enorme wip van 5m
lang. Nadat Patrick het voor

heeft gedaan ga ik gelijk na
hem. Langer wachten bouwt
de spanning alleen maar op
tot een ondragelijke hoogte.
Langzaam rij je naar het einde
van de latjes. Knijp in m’n
remmen want ik ben bijna op
het einde. Langzaam begint de
wip te bewegen en de grond
zakt weg onder mijn pedalen.
Remmen los en ik schiet via
deze lanceer installatie op een
ander stuk plankjes trail die je
kunt afsluiten met een jump
op het bospad. Wat een kick
is dit weer. Zonder problemen
volgen al m'n collega’s. Na
wat evenwichtskunsten op wat
hele smalle stukjes planken en
balkjes kunnen we gelukkig de



wat meer vertrouwen gevende
steile afdaling in met gladde
boomwortels en keien. Het is
weer op adem komen in de
lange rij wachtende voor de
lift. Bart Paarhuis en ik zien
een mooi paadje vanuit de lift.
Dit zal onze laatste afdaling
worden voor vandaag. Van

boven ziet het er makkelijker
uit dan als je het voor de
wielen krijgt. Vette modder,
dikke wortels, scherpe
bochten en diepe gaten. De
vermoeidheid begint een rol
te spelen. Maak fouten en
die worden gelijk afgestraft.
Zo'n route zou met m’'n XC

fiets onmogelijk zijn geweest.
Fiets afspuiten, jezelf hier
ook een douche geven en
inleveren dat monster. |k
dacht dat ik toch een redelijke
fietsbeheersing had. Wat een
ontnuchtering. Een prutser
ben ik. Veel, heel erg veel zal
ik nog moeten leren. <<<<<<
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Clubkampioenschap en klimtijdrit
20 mei 2012

07.00 uur verzamelen 18 Vluggers
zich voor de tocht in de Eiffel als
onderdeel van het clubkampioen-
schap. Het weer en neerslagper-
centages zijn ook nu weer een
dankbaar onderwerp van gesprek.
leder heeft dan ook rekening ge-
houden met kleding voor mooi/
slecht weer .

Onderweg, met een klein uitstapje
naar Belgié, te danken aan de Bel-
gische roots van onze leider, vallen
er regendruppels onder een grijze
lucht. Maar eenmaal onder Aken
trekt het al aardig open en de tem-
peratuur loopt snel op. ledereen
kiest korte broek en shirt korte
mouwen. Wat later grotendeels
een goede keuze blijkt te zijn door
het mooie weer. Behalve voor de
groep die na de koffiepauze vlugt-
rug wilden naar het startpunt. Die
kregen een flinke zware bui regen
op hun donder. Ja, God straft met-
een.

Al snel wordt er gestart in een
behoorlijk tempo en bij de eerste
beklimmingen worden voorin de
groep door enkelen de onderlinge

krachtverhoudingen ingeschat. De
rest volgt in een gestaag tempo,
waarbij uiteindelijk er nooit grote
tijdverschillen ontstaan. DUS :
Vluggers die nu niet deel heb-
ben genomen: je kunt deze tocht
ook rijden terwijl je geniet van

de enorm mooie omgeving!! We
hopen volgend jaar op meer deel-
nemers.

Tonny Nijholt is pechvogel van de
dag. Bijeen afdaling breekt een
spaak in het voorwiel en dan ben
je tegenwoordig de Sjors. Opge-
ven is geen optie is het credo van
Tonny dit jaar, MAAR met een zo’n
groot slag in het voor wiel is door-
rijden geen optie!l. Frank besluit
dan ook terug te fietsen om de
auto en Tonny op te halen. Daar-
mee waren beiden uitgefietst.

Voor de pauze volgt de competitie
van de klimtijdrit. Uitslag bijge-
voegd.

Na omstreeks 51 km tijd voor een
welverdiende pauze met overheer-
lijke koffie en apfelstrudel op het
terras van een lokale uitbaterij.

Volgens plan rijden een aantal
Vluggers de verkorte versie, waar-
bij ze als dank een enorm zware
bui te verduren krijgen, wat de

pret niet mocht drukken. De an-
dere groep weet zich tot aan de
100 km te ontrekken aan de regen
waarbij er wel voortdurend over
natte wegen wordt gereden met
soms behoorlijke plassen. Er kon-
digt zich nog zwaarder weer aan in
de verte, maar net op tijd terug om
dit te ontlopen.

Quote van de dag: Ritsaert tegen
Toon tijdens een beklimming: “ Als
je het niet erg vindt praten we ver-
der tijdens de afdaling”

Door tijdverlies, verkeersdrukte
zijn we vrij laat terug in Den Dun-
gen. Daar blijkt Ad wederom de
klimtijdritkampioen na eerder
kampioen te zijn geweest in 2011.
Scheelt weer een shirt. Zou Mark
het wel eens zijn met dat toeken-
nen van handicap voor ouderen.
Misschien moeten we Ad als oude-
re “fiets”jongere gaan classificeren,
met geen of kleinere handicap.

Al met al was het een hele leuke en
gezellige dag. Tot volgend jaar.

Deelnemers Klimfijdrit Eifel 20 mei 2012
Naam klassering zonder klassering met
tijd (s) leeftijd handicap tijd met handicap handicap handicap punten

0

1 Thierry Brugs 542 26 0% 542 4 5 96
2 Ad van Caulil 532 59 16% 447 3 1 100
3 Toon van Gestel 721 53 9% 656 12 12 89
4 Frans Kouwenberg 623 52 9% 567 8 6 95
5 Mark de Laat 639 50 5% 607 10 11 90
6 Frank Mertens 57 12%

7 Jos Mertens - 56 12%

8 Tonny Nijholt - 44 2%

9 Dennis Pijnenburg 523 29 0% 523 2 3 98
10 Angelique Schevers 805 41 2% 789 15 15 86
11 Ad van Schijndel 617 46 5% 586 7 9 92
12 Astrid van Schijndel 734 45 2% 719 13 14 87
13 Ritsaert Sloet 754 56 12% 664 14 13 88
14 Henri van Son 627 50 5% 596 9 10 91
15 Mark Spierings 501 27 0% 501 1 2 99
16 Willy Spierings 659 58 12% 580 11 7 94
17 Bart Stevens 582 29 0% 582 6 8 93
18 Marc van Tilburg 551 43 2% 540 5 4 97
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Winnaar klim-
tijdrit 2012

Op 20 mei jl. is in het kader
van het clubkampioenschap

de jaarlijkse Klimtijdrit
verreden. Net als vorig jaar
ging het heuvel op, ergens

in de Eifel. Als gevolg van de
twee jaar geleden ingevoerde
'leeftijd-handicap’ is deze strijd
extra spannend.

Het was Ad van Caulil die zijn

titel met succes verdedigde,
voor de snelste, maar door zijn
jonge leeftijd 'gehandicapte’
klimgeit Mark Spierings. Ad
mag weer een jaar in het shirt
met de bolletjes rijden.
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LANGZAME TUJDRIT
CLUBKAMPIOENSCHAP
VLUGTRUG 2012

Zondag 17 juni 2012 verzamelden
21 Vluggers zich bij Boer Goossens
om deel te nemen aan de “
langzame” tijdrit. Later bleken er

nog Vluggers te zijn die net niet aan
het infuus en zuurstof hoefden, maar

wel nadien thuis de bank moesten
opzoeken.

Onder genot van een kopje

koffie werden er groepen van

2 samengesteld om de rijden
afstand in te schatten en het te
rijden gemiddelde op te geven aan
de commissie. Die streng doch
rechtvaardig controleerde op
verboden middelen als Garmin,
computer e.d. Om de 2 minuten

werd er gestart. De commissie houdt

zich het recht voor bijgevoegde

uitslag te wijzigen indien er achteraf

onregelmatigheden , zoals eerder

vermeldde middelen, door VlIuggers
zijn ingezet.

Opvallend was wel dat alle laatste 3
teams die waren vertrokken na groep
7 de weg kwijtraakten in Liempde
door het missen c.q. verplaatsen van
een pijl die plots links in plaats van
rechts van de weg hing ''?? Mocht
de verdenking van verplaatsing van
een pijl door een niet nader te noemen
specifieke Vlugger alsnog bewezen
worden, dan zal deze kapper worden
geschrapt uit de uitslagen.

Om deze verloren tijd in te halen
hebben enkele Vluggers zich in

het 28 deel van de rit voortdurend
afgevraagd waarom dit een
LANGZAME tijdrit werd genoemd
omdat de benen verzuurden en de
longen branden om nog enigszins
op tijd terug te zijn in Den Dungen.
Om dan terug in Den Dungen tot de
conclusie te moeten komen dat hun
officiéle gemiddelde op circa 26 km
lag.

Eenmaal terug bij Boer Goossens
wisten de drankjes en de gezelligheid
van lotgenoten het leed te verzachten.
De uitslag spreekt voor zich en

het spreekwoord dat iets zegt over
hardrijders...... bleek maar eens weer
de waarheid.

Helaas was de definitieve afsluiting
met het ophalen van de pijlen tijdens
de 1€ avondrit, geen onverhoopt
succes. Daar namen een aantal
Vluggers het credo “vlug trug” te
letterlijk op.

Al met al een geslaagd evenement
met hopelijk meer deelnemers het
volgende jaar.

Commissie Clubkampioenschap.

Koppeltijdrit 2012 over 58,7 km opgegeven opgeg.
Naam Groep  gemidd. afstand
Houdijk, Wim 6] 27,00 58,55
Sanders, Jo 6 27,00 58,55
Gestel, Toon van 3 26,10 58,8
Laat, Jo de 3 26,10 58,8
Haas, Herman de 2 25,10 58,5
Hairwassers, Walter 2 25,10 58,5
Sleutjes, Jan 4 26,20 59,6
Wonders, Stefan 4 26,20 59,6
Biemans, Jac 1 25,00 61,3
Huibers, Ton 1 25,00 61,3
Gestel, Henk van 7 27,20 60,8
Oetelaar, Chris v.d. 7 27,20 60,8
Schevers-Vennix, Angelique 5 26,50 54,6
Schijndel, Astrid van 5 26,50 54,6
Rooij, les de 8 27,90 58
Sloet, Ritsaert 8 27,90 58
Schijndel, Ad van 9 30,00 63
Son Henri van 9 30,00 63
Ven Ruud van de 9 30,00 63
Beckers, Luc 10 31,00 62,8
Hairwassers, Rien 10 31,00 62,8
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Koppeltijdrit 2012 over 58,7 km tijd (dec) gereden punten

Naam g_jereden g_;emiddelde snelheid
Houdijk, Wim 9| 10,8 2,18 26,97 0,57
Sanders, Jo 9| 10,8 2,18 26,97 0,57
Gestel, Toon van 9| 10,8 2,26 25,99 2,15
Laat, Jo de 9| 10,8 2,26 25,99 2,15
Haas, Herman de 9| 10,8 2,29 25,61 10,29
Hairwassers, Walter 9| 10,8 2,29 25,61 10,29
Sleutjes, Jan 9| 10,9 2,26 26,02 3,51
Wonders, Stefan 9| 10,9 2,26 26,02 3,51
Biemans, Jac 9| 10,9 2,35 24,93 1,31
Huibers, Ton 9| 10,9 2,35 24,93 1,31
Gestel, Henk van 9| 10,9 2,21 26,51 13,71
Oetelaar, Chris v.d. 9| 10,9 2,21 26,51 13,71
Schevers-Vennix, Angelique 9| 10,8 2,13 27,57 21,39
Schijndel, Astrid van 9| 10,8 2,13 27,57 21,39
Rooij, les de 9| 11,2 2,51 23,40 89,96
Sloet, Ritsaert 9| 11,2 2,51 23,40 89,96
Schijndel, Ad van 9 11 2,26 25,93 81,42
Son Henri van 9 11 2,26 25,93 81,42
Ven Ruud van de 9 11 2,26 25,93 81,42
Beckers, Luc 9 11 2,23 26,32 93,67
Hairwassers, Rien 9 11 2,23 26,32 93,67
Koppeltijdrit 2012 over 58,7 km punten punten

Naam afstand totaal Klassering Punten
Houdijk, Wim 1,50 2,07 T 1 100
Sanders, Jo 1,50 2,07 1 100
Gestel, Toon van 1,00 3,15 2 99
Laat, Jo de 1,00 3,15 2 99
Haas, Herman de 2,00 12,29 3 98
Hairwassers, Walter 2,00 12,29 3 o8
Sleutjes, Jan 9,00 12,51 4 o7
Wonders, Stefan 9,00 12,51 4 97
Biemans, Jac 26,00 27,31 5 96
Huibers, Ton 26,00 27,31 5 96
Gestel, Henk van 21,00 34,71 6 o5
Oetelaar, Chris v.d. 21,00 34,71 6 95
Schevers-Vennix, Angelique 41,00 62,39 7 94
Schijndel, Astrid van 41,00 62,39 7 94
Rooij, les de 7,00 96,96 8 93
Sloet, Ritsaert 7,00 96,96 8 93
Schijndel, Ad van 43,00 124,42 9 92
Son Henri van 43,00 124,42 9 92
Ven Ruud van de 43,00 124,42 9 92
Beckers, Luc 41,00 134,67 10 91
Hairwassers, Rien 41,00 134,67 10 91
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architekt a.v.b. stefan wonders

JACOBSKAMP 5 5275 BJ DEN DUNGEN TEL 073 - 5942384

architektuur voor woningen, kantoren, industriéle bouw en utiliteitsbouw.

Het adres voor de Verzorging Van Al uw:
= Feesten, fmrtijan en raczfvtizs
= Borrelhapjes en huzarensalades
= Warme en koude bu ffattzn
= Dranken, verhuur en tenten

Bramerslandstraat 1 | 5275 HE Den Dungen | T 073-594 1433

\ www.partycateringschuurmans.nl -/

Wielersport, fietsonderdelen en accessoires

(ycle's tar

Schljndel

073-61128 33
Kloosterstraat 7, 5481 BE Schijndel Tel: 073 - 611 28 33 Fax: 073 - 611 28 34
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Cape Epic

door Leon van der
Schoor

De inschrijving
halen is nog wel het
meest spannende
deel van de voorbe-
reiding. In de 4
voorgaande versies
waarin ik deelnam,
2005-2006-2007-
2008 was ik op
basis van m’'n
Amabubesie status
gegarandeerd van
deelname bij de
volgende editie.

Na enkele jaren van vele
andere leuke meerdaagse
marathons, (Trans Alp, Trans
Portugal, Crocodile Trophy,
Trans Maurienne, Alpen

Tour en nog veel mee) is de
honger om terug te gaan naar
dit evenement in Zuid Afrika
weer gegroeid. Vorig jaar met
de Cape Epic reunie in Oss
was de drang niet meer te

houden. Na 2008 is de route
en het concept veranderd.
De drive om de wedstrijd
zwaarder en groter te maken
is gelukkig verlaten. De route
in lijn van Knysna naar Cape
Town is verruild in een lus ten
NO van Cape Town. Minder
verplaatsingen doordat er
vaker op dezelfde plaats
wordt gekampeerd. Dit geeft

beduidend minder logistieke
sores. De etappes zijn korter
en veel technischer geworden.
De 100 plaatsen voor de Early
Bird entries in 2012 waren
binnen 1 minuut vergeven.
Het hopen is op de loterij. Veel
vrienden laten meedoen is de
truc waar we succes
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mee hadden. Na wat rijders
wisselingen hadden we 2
teams binnen. Cas Brentjens
en Rob Wijnbergen als team
Cannasia Cannondale en
Sjoerd Tilstra met mij (Leon
vd Schoor) als team Death

on Arrival (ik was echt van
plan diep te gaan). Met Cas
als teammaat had ik de editie
2007 nog gereden. We zaitten
beide in de categorie masters.
Het ene team wil natuurlijk niet
voor de ander onder doen. De
hele week is er dus ook een
gezonde competitie tussen
ons geweest. Rob, Cas en ik
hebben al een of meerdere
Epic’s op ons CV. Sjoerd is de
newbie in ons gezelschap. De
spanning en intense beleving is
bij hem natuurlijk het grootste.

Proloog Meerendal.

De wedstrijd begint met een
proloog. Een tijdrit over een
parcours van 27km en 900hm

in Meerendal wine estate in
Durbanville, ca een uurtje
rijden boven Cape Town.
Sjoerd en ik moeten als een
van de eersten starten. Het
IS nog pas net licht en nog
lekker koel met 25°C Een
geweldig mooi en technisch
parcours. Het lijkt wel een
groot BMX parcours. De slot

klim is de stairway to heaven™.

Veel publiek dat je omhoog
schreeuwt. De rest van de
middag hebben we kunnen
genieten van de start en
finish van al onze vrienden
en bekenden. Een leuke
opwarmer.

We kunnen gelijk al een tik
uitdelen naar Cas en Rob

van 11 minuten. ‘smiddags is
de verplaatsing van de 1200
deelnemers met bussen naar
Robertson, de startplaats voor
de le etappe van morgen. De
fietsen zijn al op transport met

de vrachtwagen en staan in het
parc ferme op ons te wachten.
Allemaal perfect geregeld.
Overnachten doen we in een
tent. Voor iedere rijder is er een
beschikbaar. Indrukwekkend
gezicht zo’'n voetbalveld vol
met dezelfde tentjes strak in
het gelid. Het is nog een hele
kunst om je eigen tentje later
weer terug te vinden.

1e etappe 115km 2350hm

De start gaat gelukkig in groe-
pen. Het is bewolkt maar al
snel komt de zon er door en
het wordt een meer dan aange-
name 42C. In de eerste etappe
moeten we al gelijk afrekenen
met de grootste pech van deze
week. Sjoerd rijdt z'n achter-
band en velg aan gort. Met wat
powerbar wikkels dichten we
de scheuren in de band. Op
enkele plaatsen puilt de buiten-
band er toch nog
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door. Voorzichtig moeten

we verder tot het volgende
waterpoint. Hier is het snel
opgelost (wel de credit card
even laten wapperen) Sjoerd
is ziek geworden. Het tempo is
er een beetje uit. Na ruim 7,5
uur komen we binnen. Cas en
Rob hebben ons ingehaald en
hebben zelfs 2 min voorsprong
op ons. Met al dat gepruts met
die lekke banden hebben we
ca 50 min verloren.

2e etappe 119km 1650hm

Het eerste gevecht begint

al met Sjoerd z'n ontbijt.

Met moeite kan hij het

binnen houden. De hitte van
gisteren heeft z'n tol geéist.
Op papier een rust etappe.
Hebben we wel nodig met het
vooruitzicht op morgen. Tot
de le etappe rijden we met
Cas en Rob samen. Door wat
miscommunicatie moet ik even
terug omdat ik Sjoerd kwijt

ben. Flink moeten jagen om
Cas en Rob weer in te lopen.

Ik beul me af om ze in te halen.

Sjoerd kraakt en ziet behoorlijk
af. Hij voelt zich nog steeds
ellendig. Doorenstruiken en
scherpe rotsen vragen on je
alertheid. Genieten van het
mooie landschap is d'r niet bij.
De hitte van gisteren is wat
getemperd met 32C. Gelukkig
maar want met die hitte krijgen
velen last van hun maag.

3e etappe 147km 2900hm

We laten Robertson achter ons
en het camp voor de volgende
nacht is Caledon. In het begin
gaat het nog hard in de groep.
Bij de eerste grotere klim is het
weer ieder voor z'n eigen. De
hitte en de afstand beginnen
hun tol te eisen op het einde.
Het lijkt erop of Sjoerd iets aan
het herstellen is. Meer dan 8u
op de fiets gezeten vandaag.

4e etappe 105km 2600hm

Met Cas en Rob opgereden.
Losse keien in de eerste steile
klim. Stukken zijn gewoon niet
te rijJden of kosten fietsend te
veel kracht. C&R rijden erg
sterk in de eerste uren. Dat zal
wel aan de cafeine pillen liggen
die ze geslikt hebben. We laten
ons niet opnaaien en rijden ons
eigen tempo. Na waterpoint

1 gaan we ze voorbij en zo
blijft het ook. Het is bewolkt

en het begint na de middag
steeds harder te waaien tot
een echte storm. Zo wild heb

ik het nog nooit meegemaakt.
Als team alleen trek je dit niet
en er vormen zich vanzelf
groepjes die tegen de wind in
beulen met vereende krachten.
Op het laatst als toetje een
lastige single track afdaling.
Afgebrand maar met een smile
over de finish. Een zware dag
van 7uur knokken in de storm.
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5e etappe 119km 2350hm
Gisteravond is het gaan
regenen. Vannacht heeft

het vrijwel continu door
geplensd. De natte zooi moet
ingepakt worden want het
volgende camp is Oak valley.
Het is koud, 13C Het is erg
modderig en de remmen
blijven continu slijpen. De kou
slaat me op de spieren. Ze
blijven continue stram. Met
alleen een regenjack als extra
kleding heb ik veel te weinig
aan. Sjoerd heeft zich beter
voorbereid met lange broek
en armstukken. Rob en Cas
voelen zich in deze Ardennen
omstandigheden in hun
element. We zien ze langzaam
van ons weg rijden. Van echt
koersen is geen sprake meer.
Het is een survival om warm
te blijven. Waar ik al bang voor

was gaat al snel gebeuren.
Met nog 3 grote klimmen maar
vooral ook afdalingen voor
ons begeeft als eerste de voor
rem het. Niet lang daarna is
het achter ook ijzer op ijzer.
De afdalingen de laatste 30-
40 km gaan zonder remmen
en met dicht geknepen billen.
De limieten van de banden
worden regelmatig opgezocht.
Een enkele keer beland ik in
het decor. Wat ben ik blij dat
we zonder noemenswaardige
valpartijen bij de finish zijn
gekomen. Sandra Klomp, een
Brabantse die al jaren in Italié
woont, is er minder fortuinlijk
van af gekomen. In een val

is haar broek aan flarden
gescheurd. Met duck tape zijn
de flarden bij elkaar geplakt.
Een gewild object voor de
fotografen. Heel Afrika heeft
kunnen bewonderen dat ze

een mooi stel billen heeft. De
mannen van de lage landen
hebben het in deze barre
omstandigheden opmerkelijk
beter gedaan dan de rest.

Bart Brentjens en Jan Wevers
leggen hier het fundament voor
hun klassement overwinning
bij de masters. De Belg Dirk
Rossignol is 3e geworden bij
de masters. Op het podium
samen mat Bart en Jan. Dirk is
een van de weinige die alle 9
cape Epics heeft gereden.

6e etappe 85km 2200hm

De regen is gestopt. Het

is klam en koud, ver onder
de 10C. Ik leen wat warme
kleren van Sjoerd en Gertie.
In de eerste klim kraak ik al.
M'n spieren worden bij deze
temperaturen niet warm.
Sjoerd moet geduld
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hebben. Met veel pijn en
moeite komen we bij Cas en
Rob. In de lange klim naar de
Groenlandberg gaan we hun
definitief voorbij. Ze hebben
het zo te zien ook moeilijk
vandaag. Sjoerd heeft veel
last van z'n rug. Een hardtalil,
ook al is het een 29-er, is
toch de verkeerde keuze voor
de Epic. De reactie van de
natuur op de regen is gelijk te
zien. Overal is de woestenij
tot leven gekomen. Binnen
een dag staat de zaak in
bloei. De laatste 30km zijn
zoals zo vaak mooie single
trails. Er zitten wel energie
slurpende steile klimmetjes
in. Sjoerd wordt geveld door
een boompje. Een breed stuur
heeft zo z’'n nadelen. Met
een paar flessen wijn de 41e

verjaardag van Sjoerd gevierd.

7e etappe 64km 1350hm
Vandaag niks meer op
reserve. De start is 1,5u later
en het is al aangenaam warm.
In het startvak m’n zachte
voorband iets bijgepompt. Bij
het oprijden naar de startlijn
zie ik dat hij helemaal slap

is, Ventiel niet goed dicht
gedraaid. Snel een CO2
patroon erin. Als ik eindelijk
weer startklaar ben is het

aftellen van de laatste 8 sec
begonnen. Hartslag 85 heb

ik nog nooit gehad zo vlak
voor de start deze week. In

de lange stenige klim naar

de groenlandberg zitten we
nog bij Cas en Rob. Bij de
verplichte loop sectie van de
Gamtouw pas zien we ze al
niet meer. Bij het 1e waterpoint
waar we de speaker een lange
tijd nog kunnen horen zijn

we C&R definitief kwijt. De
klimmen gaan een stuk minder
bij me maar in de afdalingen
kan ik weer naar Sjoerd toe
rijden. Op het einde weer
mooie en smerig steile single
trails. Alles persen we er nog
even uit. Dan is er eindelijk

na ruim 48uur bikkelen de
eindstreep in Lourensford.

Een race dag ziet er ongeveer
als volgt uit:

Om 5.00u, het is nog donker,
wordt je gewekt in het camp
met een doedelzak speler in
originele schotse kledij. Als
zombies komen de renners
uit hun tent en zoeken de
grote eettent op voor het
ontbijt. Met lange tanden
word het spek met eieren
naar binnen gewerkt. De
eetlust neemt naarmate de
week vordert beduidend af.
Fiets ophalen in het parc

ferme en je voorbereiden. Het
traditionele bezoek aan het
chemisch toilet kan natuurlijk
niet achterwegen blijven. Er
wordt gestart in startvakken.
Al naar gelang je positie in
het klassement mag je plaats
nemen in startvak A,B,C,D etc.
De eerste kilometers zijn vaar
geneutraliseerd het stadje uit.
Op de waterpoint is het een
hectiek. Veel toeschouwers
en de hectiek van de renners
die hun bidons en camel bak
gevuld willen hebben. Als je
uiteindelijk na een lange dag
lekker spelen uitgeblust over
de finish lijn komt krijg je gelijk
een koude natte handdoek om
je nek gelegd. Heerlijk om het
stof en ander ongedefinieerd
spul van je gezicht te vegen.
De fiets wordt je uit handen
genomen. Deze wordt schoon
gespoten en je krijgt een sms-
je wanneer hij voor je klaar
staat in het parc ferme. Een
paar stappen verder krijg je
een zak met eten aangereikt
en je kunt in de schaduw van
de chill zone even bijkomen.
Je vuile Oakley bril geef je af
en die wordt voor je schoon
gemaakt door de crew van
Oakley. Als je weer een beetje
bent hersteld zoek je je tent op
voor je schone spullen en
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gaat naar de vrachtauto

met de douche cabines. De
vuile kleding stop je in je
genummerd was zakje en geef
je af bij de Miele was service.
De volgende dag krijg je het
redelijk schoongewassen
terug. Je prutst nog wat aan
je fiets en daarna is er vaak
nog maar weinig tijd over om
te relaxen. Om 18.00u is het

Wedstrijd

-Teamwedstrijd van 2 pers die de
gehele koers bij elkaar moeten
blijven.

-Proloog + 7 etappes.

-781km met 16.300 hoogteme-
ters

-600 teams (1200 deelnemers)
-800 pers crew / vrijwilligers tij-
dens de wedstrijd.

-Deelname is niet goedkoop
(reken op budget van €4000)

avondeten en riders briefing in
de grote tent. Om 2100u begint
het heel rustig te worden in het
tentenkamp.

Na m’n laatste editie van 2008
dacht ik dat het echt niet meer
beter kon met de Epic. Ik heb
me vergist. Het evenement is
nog meer gegroeid en is nog
beter geworden. Tja ik stop
maar te zeggen dat dit de

karakter:

Wat viel me nog meer op:

-De 29-ers zijn duidelijk in
opmars.

-De wedstrijd rijden op een hard-
tail is een marteling

-Alain Prost is een stuk minder
snel zonder een Ferrari onder z'n
kont.

-Het kan ook koud zijn in Zuid
Afrika.

laatste keer was. Als ik zie dat
we op de eerste klim al door
de oudste deelnemer voorbij
geknald wordt hoop ik dat ik
net als hem nog vele jaren
mee kan. Deze Belg, Hubert
Loomans, van 68 jaar zal
overigens in het klassement
ruim voor ons eindigen. Hulde!

-Er zijn slechts 12 pers die alle 9
edities gereden hebben.

-2013 is de jubileum editie.

Dit 10 jarig bestaan gaat spette-
rend gevierd worden.

Meer info:
www.cape-epic.com
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Het
bestuur
en de
redactie
van
ViugTrug
wensen

Chris en
Carla veel
geluk
met de
geboorte
van hun
zoon

Joris
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Lief en Leed

Kom in actie voor een ziek kind.

2 en 3 juni reden 310 HomeRiders
binnen 24 uur van Groningen
naar Maastricht, langs zes Ronald
McDonald Huizen en twee Ronald
McDonald Vakantielocaties, en
realiseerden een prachtige
opbrengst van 422,185 euro voor
zieke kinderen en hun ouders.

Naast al het Tour 4 Life en Alpe
d’'HuZes ‘geweld’ is er ook nog
een andere fondswerving fiets-
tocht die in het weekend van 2-3
juni 2012 zijn 2e editie beleefde;
de Homeride voor het Ronald
McDonald kinderfonds.

Sportief doel; 500 km in 24 uur
van Groningen naar Maastricht.

Begin dit jaar werd ik door
clubgenoot Léon Mutsaars
gevraagd om deel te nemen in
het Team Challenge 4 Femme.
Teamcaptain Jeroen Stolk’s
dochter Femme (1) heeft sinds
haar geboorte veelvuldig in
het Sophia kinderziekenhuis
gelegen waardoor hij en zijn
vrouw Silvia tot nu toe ca.

6 maanden in een Ronald
McDonalds huis mochten
overnachten. Motivatie zat
dus.

TEAM CHALLENGE 4
FEMME

Het team bestaat uit Jeroen
Stolk, Patrick van der Aa, Henk
Welvaarts, Michel Drijvers,
Léon Mutsaars, Dennis
Nederpelt, Martin Bosch en de
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begeleiders Theo Timmermans worden via de smart-phone

en Erik de Ryk.

De fondswerving is voor

ons team maar ook voor het
kinderfonds goed gelukt

(422 duizend euro) en dus
mochten we van start. Op de
dag van vertrek zijn er een
paar personele wisselingen;

Henk, die net de TransPortugal

op de ATB erop heeft zitten,
en Léon besluiten niet mee
te fietsen. Clubgenoot Marcel
Spierings springt ‘last-minute’
bij. Henk rijdt wel mee als
extra volgauto en Michel sluit
zich aan vanaf Utrecht.

Zaterdag Groningen-
Utrecht

Zaterdagmiddag, met prachtig
weer en ook niet onbelangrijk
een NW windje, vertrekken

we als een colonne van 310
rijders onder politiebegeleiding
de stad uit richting
Beesterzwaag. In Zwolle (146
km) rijden we als zo’n beetje
laatste groep naar Utrecht
wegens een knie blessure bij
Patrick. Toch fietst hij door,
maar na 10 km moet hij alsnog
opgeven. Nieuwe uitdaging

is een nachtje doorfietsen.

Na 200 km midden op de
pikdonkere Veluwe houdt ook
Marcel het voorlopig voor
gezien omdat hij amper heeft
kunnen trainen en toen waren
er nog maar 3... Wat ook niet
meewerkt is dat het GPS track
systeem waarmee de groepen
‘real-time’ gevolgd kunnen

inmiddels is vastgelopen.

Zondag Utrecht-
Maastricht

In Utrecht (256 km) neemt
Michel het stokje van mij
over en rijdt met Jeroen en
Dennis de nacht in de regen
tegemoet. Mijn bedoeling is
tot Tilburg in het busje wat te
rusten maar route navigatie
perikelen en een lekke band
zorgen ervoor dat het bij een
voornemen blijft.

In Tilburg (341 km) hebben we
allemaal een dip en moeten
onszelf even opladen om
weer in de stromende regen
op te stappen Vanaf Tilburg
rijden we met z'n drieén in de
stromende regen naar Weert
(416 km)...

Vlak voor Weert krijg ik
behoorlijk last van een
geirriteerde pees in mijn
linkerknie wat het aanzetten
na de bocht en bultjes oprijden
pijnlijk maakt. Ik besluit te
stoppen op advies van een
fysiotherapeut ter plaatse.



Lief en Leed 2

Jeroen en Dennis rijden
door tot Sittard waarbij ze
onderweg tot 2 maal de
aansluiting verliezen met
een groepje ... Henk en ik
verzorgen ondertussen de
navigatie voor de fietsers
want Jeroen's Garmin Edge
is uitgevallen, net als Dennis
zijn Garmin Dakota 20 van
de organisatie. In Sittard (460
km) is clubgenoot

Klimmen-Monschau-Klimmen

15 april 2012
Jan Kool

Samen met Martin Bosch en
Dennis Nederpelt hebben we ons
ingeschreven voor 150 kilometer
fietsen door het heuvellandschap
van Zuid-Limburg, en de Eifel en
een stukje Belgié. Het is en blijft
een prachtige dag. Nadat we bij het
uitrijden van Klimmen meteen lek
bij Dennis hebben is het vervolg
zonder mechanische problemen. Er
zijn fietsers uit Belgié, Nederland
en Duitsland. We rijden van groep
naar groep en hebben er een

mooi tempo in. Er rijden ook grote
groepen van wierenverenigingen
mee. Vanwege de regen is het bij
tijd en wijle spekglad door water
en veel grint. De route heeft enkele
smalle passages en waaghalzen met
teveel snelheid zorgen voor enige
onrust in het peloton. Onderweg
zien we gevaarlijke afdalingen

en valpartijen, gelukkig geen
verwondingen. Regelmatig is er
een pauzeplaats. Voor Monschau
zit een akelige helling met steile
stukken, na Monschau zoeven we
aan 35 km minutenlang 3% omlaag
richting Raeren. Bij Vaals steken

we weer Nederland in. Als we een
bakkie doen op een overdekt terras
valt het met bakken uit de hemel.
In een zonnig weertype komen we
aan bij de finish. Bij de koffie en
bier met gebak, maken we foto’s.

Marcel Spierings weer mee
gaan rijden en kon hij de
mannen uit de wind houden
voor de laatste 47 km. Voor
regenachtig Maastricht

ben ik weer op de fiets
gestapt en zo hebben we
als team de intocht onder
motorbegeleiding kunnen
doen. Dennis en Jeroen
hebben 507 km in 19:22 uur
reistijd gereden. Mijn teller
stond op 336 km.

Tijdens dit moment komt een man
en neemt onze stoelen mee, “moet
je maar blijven zitten, ...” Fatsoen
1?7 ... We kunnen toch wel lachen
om zo’n actie, en gaan in goede
stemming terug naar de auto voor
het omkleden en de reis terug naar
Brabant.

Slotsom

Alles was super goed
geregeld onderweg door de
organisatie, echt knap gedaan
door de vele vrijwilligers.

Voor de geinteresseerden; de
volgende Homeride is van 15
op 16 juni 2013.....

Wel 7 duizend euro startgeld
meenemen....

Martin Bosch

Dit is een mooie tocht en is als
trainingsrit de moeite waard. Het is
een totaal andere rit dan Klimmen-
Banneux-Klimmen.
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VISTRTRA 2

- ervan alles wordt gedaan om toch doorgang te vinden van de Abdijtocht

- op het forum aan de Tour de France wordt meegedaan.

- het tijdrijden bij een enkeling tot ademnood leidt

- met de omleg van de ZuidWillemsvaart er ook meer klimmeters bijkomen vanwege de nieuwe bruggen
- er een oproep is geplaatst op het forum om een D-groep te beginnen

- het aantal elektrische fietsers gigantisch is voor je op het fietspad :)

- de redactie verheugd is met het grote aantal foto's dat is geleverd bij de artikelen

- in dit nummer de fietsers op de foto (in het algemeen) dit keer wel een shirt van VlugTrug dragen

- het merendeel van de sponsortochten met groot succes is gereden

- het VlugTrug4Life team zich blijft voorbereiden en het regent letterlijk Snelle Jelles

- sommigen zich al voorbereiden op het najaar op de ATB!!!

Jan Kool

garage

van {Jden-

Uw OPEL specialist

Garage van Uden - Tel:073-5941349

Internet: www.garagevanuden.nl
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Mouwrik Waardenburg

AANNEMERSBEDRIJF - WEGENBOUW # &4

Voor werkzaamheden binnen de GWW-sector onder andere:
e AANBRENGEN VAN ASFALTVERHARDINGEN
e BESTRATINGEN

e RIOLERINGEN

Mouwrik Waardenburg BV

Postbus 17 Telefoon 0418-65 46 20 E-mail  info@mouwrik.nl
4180 BA Waardenburg Fax 0418-65 46 29 Website www.mouwrik.nl

WITGOED - TUINMEUBELS  VERLICHTING « PARTIJ HANDEL

Overbeeke 14 - 5258 BL Berlicum - www.haroldsoutlet.nl
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Ronda 2012

De voorbereidingen voor een
nieuwe reis naar Ronda waren al
gestart in 2011. Ik nam deel aan
ATB-tochten die het winterfietsen
mogelijk hebben gemaakt. Maar
ook door het droge weer kan ik
bijna de gehele winter buiten rij-
den. Tijdens de vorstperiode nam
ik plaats op de spinningfiets van
de sportschool Wladimirow in
Den Bosch. Ik reed dit voorjaar al
in de Eifel en de Ardennen. Hier
volgt het verslag van de ritten in
Ronda samen met de clubleden
Martin Bosch, Leon Mutsaars en
Michel Drijvers een fietsmaat uit
Haaren. We rijden in Ronda onder
de begeleiding van VlugTrugger
sefior Ger [Ger de Heus van www.
AndalusieFietsreizen.com]

Etappe 1 Ronda-Arrieta-Setenil-
Cuevas-Setenil-Arrieta-Ronda 75
km.

De pedalen worden
gemonteerd in de garage van
hotel San Francisco. De Trek
fietsen van Ferry Staleman
zijn bekend van vorig jaar.

We verlaten Ronda en zetten
koers naar het noorden. We
verlaten de hoofdweg en met
een mooie afdaling bereiken
we Arrietta. Dat plaatsje ligt

in het dal van een komvormig
landschap en je komt er
slechts uit door over de rand
te fietsen. Het verkeer rijdt
stapvoets omhoog door de
steil oplopende smalle straten
wat inhoudt dat wij schakelen
en staand op de pedalen onze
weg vervolgen. Uit de kom
gekomen belandden we in een
veelkleurig landschap, alles
staat hier in bloei. Een deel
van het parcours is bekend
van vorig jaar, alleen rijden we
nu in tegengestelde richting.
Poef poef de hele zaak op de

kant en in volle vaart richting
Setenil. De benen zijn nog niet
echt goed, dan maar rustig
aan. We duiken vervolgens
weer de kom in richting Ronda.
In Arrieta is nu een steile
afdaling en dan is de laatste
helling toch niet zo zwaar als
eerst gedacht.

Het verblijf in hotel San
Francisco in het centrum is
prima. Ontbijt met alles erop
en eraan, en de gebruikelijke
americanoos. In de middag
eten we in een nabijgelegen
restaurant elke middag voor
ons een smakelijke lunch.

In de avond om negen uur
eten we in gereserveerde
restaurants. Dat is telkens
een feest want de ober laat
niet na allerlei dieren uit te
beelden die op de menukaart
staan: bijvoorbeeld een
zwaardvis [sordfish] waarbij
hij zijn toch al aanzienlijke
neus verlengde met een
fantastisch handgebaar. Ook
de uitbeelding van een konijn
mocht er zijn. Voeg daarbij de
gelijkenis met Mister Bean,
dan weet je dat onze avonden
hilarisch zijn. Aan verder
vermaak in de stad dit keer
geen gebrek: het Paasfeest
wordt voorafgegaan door
processies met wereldfaam;
de Semana Santa.

Etappe 2 Dag des heeren, 2950
hoogtemeters

Ferry brengt ons weg met
zijn bus tot in Gaucin. Het is
een wit gepleisterd plaatsje
gelegen aan de weg Ronda-
Algeciras. De weg naar Gaucin
gaat door een natuurgebied
met bossen, bergen en dalen.
In het uitgestrekte gebied is
het nu vooral nat en plukjes
groen vallen op in de rots-

en steenformaties. Aan de
route liggen slechts enkele
geasfalteerde wegen, de

overige zijn zand en lemen
paden vol met kuilen. Op de
meest bizarre plekken staan
kolossale kloosters. In dit
harde landschap is het geloof
in de stenen gebeiteld. Komt
het door de Kruisweg die in
Ronda deze dagen wordt
uitgebeeld, komt het door de
geplande route van vandaag:
het is stil in het busje.

We drinken een americano in
de lokale bar. Na het nemen
van wat foto’s zetten we de
afdaling in en bereiken in het
dal de passage van El Gonal,
de rivier die stroomt vanuit de
Sierra de Ronda. De eerste
klim is in een aangenaam
zonnetje. Meteen worden de
verhoudingen duidelijk, het
gezelschap draait slingerend
omhoog en we krijgen uitzicht
op de Mediterrannée. Vanaf
nu kijken we naar de afslag
links, op zich niet moeilijk, er
IS maar één afslag, hier gaan
we een stukje dalen en draaien
keren. Casares is een oeroud
plaatsje met vermelding al voor
onze jaartelling. Als goede
fietstoeristen sjezen we door
het plaatsje heen en laten de
geschiedenis achter ons. We
zoeken een afslag naar links,
we weten dat dit tijdens de
afdaling is. Ineens passeren
we een bord met Estepona.
Ger en Michel rijden echter
door in de afdaling a 12 %. Na
veel geroep en extra klimwerk
komen de twee echappées
weer terug. Gezamenlijk zetten
we koers op dit stukje terra
incognita. Het is een prachtige
weg, niet bekend maar het is
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asfalt en golvend landschap.
Onder de snelweg door en na
een korte klim van de derde
categorie dalen we via enkele
rotondas de Camina Casares
af richting Estepona aan de
kust. Nog steeds schijnt een
aangenaam zonnetje. Na

een lunch op zeeniveau gaat
het omhoog via de Sierra
Bermeja. Het is meteen flink
klimmen met uitschieters tot
14 %. Doordat de weg draait
en keert zijn er fenomenale
uitzichten op de zee, de
kuststrook en Gibraltar en
aan de overkant is Afrika, met
Marokko. Samen met Ger

rij ik omhoog, we passeren
een motorongeluk waarbij de
bijrijdster 20 m lager in het
ravijn ligt zich vastklampend
aan een boom. Het klimwerk
duurt tot na 15 km de top is
bereikt. We besluiten vanwege
de kou en de mistnevel, door
te rijden naar Jubrique. Bij
het binnenrijden van het dorp
ligt een rooster dwars over
de weg. Michel die voorop
rijdt zegt nog: “ kijk hier maar
uit ...” Meteen hierna heeft

hij lek achter en terwijl we
toezien hoe de band vakkundig
wordt gerepareerd gaan wij
vervolgens naar de lokale
cantina. We rijden weg en
Michel heeft meteen weer lek,

een snake-bite in Andalusia.
Na een pauze in een cantina
passeren we nogmaals

El Gonal en kruipen een
berghelling op naar Algatocin.
We klimmen weer tot boven
de kilometer en het blijft maar
doorgaan. Het totaal van de
ritis 115 km en het totaal
hoogtemeters is 2950. En voor
je het weet is daar de afrit.

Via de aloude brug rijden we
richting hotel. Deze middag
slaan we de lunch over, het

is inmiddels na vieren. En na
enig opfrissen verzamelen we
en gaan eten bij Mr. Bean.

Etappe 3 de kleine Palomas

De eerste de beste klim op
een weg richting Sevilla [een
bord zegt: nog 125 km] moet
ik lossen. Maar daar komt om
de bocht Ger aangereden,
“‘we staan 50 meter verderop,
daarna is het afdalen en

een rustige klim omhoog. Je
kent de omgeving”. Okay,

ik ga ervoor, ik volg. Het is
inderdaad meteen dalen

en tot aan het meer van
Zahara zoeven we omlaag.
Hierna volgt een mooie tocht
slingerend tot aan Grazalema.
Daar nemen we de weg terug
naar Ronda. De rit van gisteren
heeft meer geéist dan goed is
voor ons. Op de laatste klim

voor we Ronda binnenrijden
zijn de klimgeiten weer
aanwezig en kan ik volop mee
gaan en zet de zaak nog ff op
de kant. In Ronda krijgen we
permissie van de Guardia Civil
dwars door een processie te
fietsen op weg naar het hotel.
Etappe 4 las Palomas

Vandaag dus wel goede benen
en met dubbele snelheid
vergeleken met gisteren gaat
het omhoog. In no time zijn

we in Zahara. Ger gaat in zijn
auto vooruit voor de foto’s.
Enigszins nat wordt het wel

en ik laat het drietal eerst
wegrijden en volg even later.

In stromende regen en kou
komen we aan in Grazalema
en tuffen gelijk door. Na
Grazalema volgt een mooi
glooiend en bochtig parcours,
waarna we aanrijden op Ronda
en het ritueel van de eindsprint
weer wordt gevolgd.

Conclusie

De rit naar Estepona en terug
naar Ronda geeft voor mij
het beste wat de regio biedt:
Historie, de Mediterranée en
het achterland met de talrijke
fietsroutes door natuurparken
en pittoreske dorpen.

april 2012 Jan Kool
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HOTEL-CAFE-RESTAURANT

i Lrereo 7822
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