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Voorwoord

Op de ATB tochten na zijn alle club-
activiteiten afgerond. Wie o wie
zou er dit jaar club kampioen zijn
geworden?? Op het forum was te
lezen (met mooie sfeer foto) wie
de ATB proef heeft gewonnen. |k
durfde het toch niet aan om tijdens
mijn eerste ATB tocht direct een
ATB proef te doen. lk dacht het
veilig aan te pakken om een tocht te
fietsen in Oss. Al lag ik daar ook op
mijn kant! Toch wel een vak apart
dat ATB’en....Het clubweekend
heeft dit jaar plaats gevonden in de
buurt van Nunspeet in combinatie
met het NK. Een voorproefje voor
het aankomend jaar wanneer Vlug-
trug dit festijn gaat organiseren.
Jac die net terug was uit het Franse
H’uez had nog voldoende goede
benen om tijdens het weekend los
te gaan en om een mooi stukje hier-
over te schrijven.

De mannen van de Tour for Life
hebben een schitterende prestatie
neergezet. Niet alleen hebben ze
flink wat geld opgehaald voor het
goede doel, maar ook enorm hard
en goed gefietst als groep! Zeker
iets om als club trots op te zijn! Ook
na de tocht waren de mannen nog
actief om de sponsor verplichtingen
na te komen. Tijdens de Kivada-
ATB-Tocht vlogen de Snelle Jelles
als zoete broodjes over de planken
op de pauze plaats. De Kivada-ATB
tocht was wederom een enorm suc-
ces. Met meer dan 550 deelnemers
en vele goede recenties op verschil-
lende ATB-sites heeft vlugtrug zich
wederom goed op de kaart gezet.

Ook dit jaar heeft een groep deel-
genomen aan de tijdrit in Vught.
Mark, Ad, Frans en Bart knalde met
een gemiddelde van 38.8 over het
asvalt! Een mooie prestatie. De
foto’s zijn te vinden op het forum.

De club mag weer drie nieuwe
leden verwelkomen: drie nieuwe
clubleden: Jeanny van Houtum-
Blummel, heeft al een aantal keren
meegereden met de ATB-B-groep.
Maarten de Boer, heeft al een
aantal keren meegereden met de B-
groep op de avonden in september
en met de ATB-B-groep op zondag,
de «Whoepers» KMP-tocht. Hij is
toen bij de eerste ATB-tocht met
ons, in een grote sloot gedoken.
[Het befaamde Henk van Gestel-
kanaal]

En nieuw jeugdlid: Thomas Langens.

De redactie nodigt de nieuwe leden
zich te presenteren in het komende
Vluggertje in de Rubriek: Even voor-
stellen. Veel plezier en mooie kilo-
meters op de fiets. Tot op de weg of
in het veld,

Jochem
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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
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Geslaagd weekend Vliug Trug te
Nunspeet met NK tijdrijden.

Dit jaar was het weekend Vlug Trug geheel
afgestemd op het NK tijdrijden in
Nunspeet. Op vrijdagmorgen vertrokken
we met 2 vrouwen en 22 mannen. Onze
voorzitter Jan, reed met de bus en
vervoerde al onze spullen, daarnaast had
hij voor een goed onderkomen gezorgd.
Rond de klok van 9.00 uur vertrokken we
gezamenlijk en na enige tijd werd toch
beslist dat het beter was om in 2 groepen
te fietsen. Zo kwam er een groep onder
leiding van Astrid met Garmin en een
groep onder leiding van Rien met Garmin.
De groep van Rien samen met Hans werd
de snelle groep | Het weer was prima, de
vooruitzichten voor deze dag waren ook
goed. ledereen zat met goede zin en vol
goede moed op de racefiets. Ook al werd
er verkeerd gefietst, geen gemopper, al
het vertrouwen was gericht op de captain
Rien samen met Hans. Zij fietsten ook
continu op kop en waren nu al bezig met
een strak tempo opdat zij morgen ook een
goede uitslag konden neerzetten. Na
enige tijd raakte Rien het spoor geheel
bijster, dus steeds weer zoeken hoe dan
wel verder. Dan maar door het centrum
van Nijmegen, over het Keizer Karelplein,
zo konden we allen ook genieten van de
cultuur, veel schitterende natuur hadden
we al gezien! In Elst zagen we een mooi
restaurant, dus pauze, we waren er wel
aan toe. Jan had nog een grote kaart bij
zich met alle knooppunten, dus nu maar
een route op papier gezet middels de
knooppunten. [red: zie foto voorpagina]
Ook dat liep niet altijd even gesmeerd,
hoe kom je nu weer over het water, waar
is die brug ? Enkelen hadden de trap snel
gevonden om op de brug te komen,
anderen hadden een omweg nodig en Jan
liet nog even op zich wachten omdat hij de

weg wist, dus niet met de trap naar boven.

Het humeur bleef goed, we hadden de tijd
en het weer liet zich van de beste kant
zien. De knooppuntenroute zorgde voor
schitterende verharde paden door de
bossen en soms ook nog door het rulle
zand. Omdat we toch tijd genoeg hadden,
nog maar een pauze gepakt op de
boerencamping. Daarna ging het snel
richting Nunspeet, om 17.00 uur kwamen
we aan. We werden met luid gejuich
ontvangen, de groep van Astrid was al
ruim 2 uur eerder aangekomen, hoe kan
dit ! Zij waren toch de langzame groep !
De groep van Rien had gereden met een
gemiddelde van 25,8. Wat een snelle
groep !



Het onderkomen was schitterend, er
waren die samen op een kamer sliepen,
velen lagen ook alleen. Dan waren ze niet
te horen ’s nachts | Het diner was prima,
een wandeling om de omgeving te
verkennen en daarna samen gezellig bij
elkaar in de kantine. Het hele gebouw was
voor ons alleen, dat was super, mede
omdat Rien, Wim en de gastspeler Coen
ons verrasten op de bekende muziek van
QBB. En......, zoals jullie weten, gezelligheid
kent soms geen tijd. Een klein groepje
vond het zo gezellig dat zij om half 3 het
licht uitdraaiden en toen naar bed gingen.
’s-Morgens de grote dag voor het NK-
tijdrijden, we gingen voor goud ! We
waren allen al om half 8 bij het ontbijt,
ook Perry. Hij wilde nog goed ontbijten,
maar hij kwam niet verder dan een hapje
van zijn boterham met kaas en ham. Dan
maar een hard gekookt ei, dat was voor
hem genoeg om te gaan fietsen.

We zijn in 3 groepen gestart, de A-groep
onder leiding van Jan Vissers, de B groep
o.l.v. Jan Sleutjes en C groep met als
captain Rien. De weersvooruitzichten
waren hoopvol, zou het dan toch droog
blijven ? De start bij het grote voetbalveld
van Nunspeet bleek een prima decor om

alle mensen te ontvangen en weg te
sturen voor hun eigen tocht. We hadden
meteen samen iets van: nou qua
organisatie vraagt het veel om alles goed
te regelen in 2014 als Vlug Trug de
organisatie heeft. Het was voor iedereen
een goed om dit evenement mee te
maken, je krijgt op deze manier een goed
zicht op wat er allemaal nodig is. De tocht
was schitterend uitgezet en een hele
mooie tocht om te fietsen. ledereen was
serieus bezig een goede tijd neer te
zetten. Rond de klok van 12.00 uur waren
we weer terug bij de start voor onze
lunch. Opnieuw was duidelijk dat er zich
heel veel mensen hadden ingeschreven, je
moest zeker 10 minuten in de rij staan
voor een lunchpakket en een klein half uur
later weer in de rij voor het vertrek van de
tweede lus. Er was veel respect voor
Perry, hij zag er nog steeds niet uit en dan
gewoon meefietsen met de snelle jongens
op één hard gekookt ei, een lunch hoefde
hij ook niet.

De gehele ochtend was nog droog
gebleven, het dreigde soms, maar dat was
het dan wel. Na een goed uur fietsen
tijdens de tweede lus, braken de
hemelsluizen helemaal open, het knalde
eruit en binnen een half uur waren we
door en door nat. Het fietsen ging gewoon
door, we gingen nog steeds voor die
eerste plek. Nadat we binnen waren, zijn
we als groep meteen teruggereden naar
ons verblijf en heerlijk onder de warme
douche. Ondergetekende was door en
door koud, dus dat was heerlijk. Nadat we
allemaal weer schoon en droog waren zijn
we samen naar het voetbalstadion gegaan
voor de uitslag, het was inmiddels weer
droog.



Onze hoop dat Vlug Trug op de plaatsen
1,2 en 3 zou eindigen, eindigde in een
grote teleurstelling, de uitslag was als
volgt:

e Op de twintigste plaats: B-groep
Vlug Trug, in totaal 4.24 te hard
gereden.

e Op de zeven en dertigste plaats:
team C

e en op de twee en vijftigste plaats
team A.

Gelukkig hield niemand er een kater aan
over en keerden we huiswaarts voor een
lekkere BBQ. Jan, onze voorzitter zorgde
ervoor dat al het viees werd gebraden met
goede assistentie van Coen, het ging er
allemaal goed in. Ook Perry had zijn
eetlust gelukkig weer helemaal terug.
Deze avond was iets rustiger als de eerste
avond en iedereen lag op tijd in bed. De
voorspellingen voor zondag waren slecht,
we zouden wel zien.

Zondagmorgen, half 8 zat iedereen weer
aan 't ontbijt, het regende flink. Na een
goed ontbijt vertrokken we tegen 9.00 uur
weer in twee groepen. Het regende nog
steeds en het tempo was passend bij de
harde regen, natte paden en wegen.
Nauwelijks een paar km onder weg en Jac
reed lek. Gelukkig was Jan Sleutjes er weer
om te helpen, met als gevolg dat we weer
samen snel verder konden. Het tempo
bleef aangepast aan het slechte weer
maar ook omdat Herman, Coen en
Walther het tempo konden blijven volgen.
Voor hen was het wel de derde dag op een
rij dat ze op de fiets zaten, vrijdag 130 km,
zaterdag 120 km en zondag 125 km.

Heel veel respect voor hen, Herman die
binnenkort 77 jaar wordt en dan nog zo
meefietsen, Chapeau ! Dat geldt ook voor
de reeds eerder genoemde Coen en
Walther. De groep van Astrid had net een
mooi pauzeplaats gevonden en korte tijd
later was ook de groep van Rien en Hans
op dezelfde pauzeplaats aangeland,
ondanks dat hierover niets was
afgesproken. Daarna samen verder en
ondanks de giga veel regen en de
hoosbuien kwamen we rond 15.00 uur
hartstikke nat aan bij Den Boer. ledereen
blij dat we weer veilig thuis waren.

Mijns inziens kunnen we terugkijken op
een geweldig weekend, helaas was er
geen goud, zilver of brons, wel hebben we
een goede indruk gekregen van wat er
allemaal voor nodig is om het NK tijdrijden
in 2014 te organiseren.

Jac
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Het weekend van 24 tm 26 augustus is wederom geslaagd.

Jan vd Ven, onze voorzitter, had weer een
prachtig arrangement tevoorschijn getoverd, in
Nunspeet. We hadden een heel gebouw voor
onszelf, inclusief een grote dansvloer met
natuurlijk een bar, waar we nota bene onszelf
mochten bedienen, als we maar een streepje
achter onze naam zetten. De hoteleigenaar
was na afloop dik tevreden, dus er is nuttig
gebruik gemaakt van deze vrijheid.

De route ernaartoe, was door Peter Goossens
verzorgd, alhoewel hij zelf niet aanwezig was.
Diekirch Valkenswaard stond op zijn
programma. Hij kan er spijt van krijgen, want
het was een gezellige boel, zowel sportief als
ontspanning.

24 leden namen deel en er werd in twee
groepen naar Nunspeet gereden, 120km. Een
fantastische route. Groep Rien Hairwassers
en Groep Astrid v Schijndel.

Beiden hebben een GPS systeem, dat feilloos
de richting aangeeft, nou ja.... als het meezit.
Als het een beetje tegenzit, dan fiets je 30 km.
verder, maar het was geen straf, tjongejonge,
wat een prachtige natuur! De groep van Rien
had er 150km. opzitten in Nunspeet, terwijl de
groep van Astrid er 120km. over had gedaan.
Die zaten al gewassen en geschoren op het
terras daar bij De Duiventil, toen de anderen
aankwamen.

Na een lekkere maaltijd en de nodige sterke
verhalen over de heenweg, wandelden we het
dorpje in, om na te genieten van de avond.
Rien had er voor gezorgd, dat er wat muziek
gemaakt werd, met een gast-optreden van
niemand minder dan Coen Theunissen! Een
gezellige boel, waar nog tot in de kleine uurtjes
nagekletst werd. Ook Perry had de nodige
brandstof naar binnen gewerkt, hij was dan
ook de hekkensluiter, net als de volgende
ochtend...

Zaterdag was een spannende dag, er zou
gefietst worden met een opgave van een
gemiddelde snelheid. Ondergetekende, mag
op dit onderdeel wel kampioen zijn geworden
bij Vlugtrug ( samen met Jo Sanders), daar
ging het toch net even anders. 78 ploegen
hadden zich opgegeven, naast wat individuele
fietsers, waren er in totaal meer dan duizend
deelnemers. Een prachtige natuur, bossen

afgewisseld met weilanden en heidevlaktes,
die alles paars kleurde.

Mijn gezicht werd ook paars toen ik de uitslag
hoorde: 37ste, hoe kan dat nou? Het viel mij
ontzettend tegen, want ik dacht dat we perfect
gereden hadden. Vlugtrug was in drie ploegen
opgedeeld voor dit evenement en ik zat bij de
ploeg met de hoogste opgave; 27,6km. We
waren ruim 6 minuten te laat binnen. De
andere ploegen van Vlugtrug waren resp. 20
ste en 52 ste geworden. ‘s Avonds hebben we
gezamenlijk onze wonden gelikt tijdens een
lekkere barbecue, die we ook zelf mochten
bedienen en daar bewees onze voorzitter, dat
hij ook een geweldige kok is. ledereen zat
lekker te smikkelen en het werd steeds stiller.
De band hoefde ook niet meer op te treden,
want de meesten zaten al te knipperen, terwijl
de TV fanaten op een groot beeldscherm, het
Duitse schlagerfestival bekeken. Het was ook
een sportieve dag geweest, met 120
kilometers op de teller. Er werd weer in de
nachtelijke uurtjes afgesloten en na wat
vuurwerk buiten, konden we lekker indutten.
Zondagmorgen; regen, regen en nog eens
regen. Er werd zelfs gedacht om met de trein
naar huis te gaan, maar stoer als we zijn,
kozen we toch voor de fiets.

Dat hebben we geweten, wolkbreuken, donder
en bliksem viel ons ten deel, maar we
ploegden er ons doorheen, als een perfect
geoliede machine. Na 71 kilometer werd het
tijd voor een pauzestop en wie zaten daar in
het café? Juist, Astrid met haar groep, die
hadden er toen 68km op zitten.

Kostelijk om dit weerzien mee te maken en we
besloten om aan te sluiten bij Astrid na de
pauze. Het pontje liet niet lang op zich wachten
en terwijl ik wat lucht in de band van Herman
blies, begaf de rest zich aan boord. Rondje van
Stefan riepen we en de veerman werd netjes
betaald door onze penningmeester.

In Vinkel gingen de hemelpoorten nog

eens voor ons open, ik dacht even dat ik een
forel over de weg zag zwemmen, dit had ik nog
nooit meegemaakt, wat een weer!

Huiswaarts ging het verder, richting Den
Dungen, waar Jan Vissers in vol ornaat klaar
stond, om ons te verwelkomen. De weekend
bagage werd netjes door Jan vd Ven
klaargezet, waarna we huiswaarts keerden,
met 400 kilometer op de teller.

Als een gerimpelde oude man lag ik even later
in bad, nog dromend van die groeiende kolen
op hetland....................

Wim Houdijk



Tour For Life 2012

Eind vorig jaar postte Marc op het forum

van onze club de vraag wie er zin in had; de

“Tour for Life”. Al snel hadden we 9 fietsers

en 2 begeleiders bij elkaar en kon het

noodzakelijke fondsenwerven beginnen.

Daarover is genoeg te vinden op de website

tourforlife.nl dus daar zullen we het maar

even niet over hebben. Maar met het trainingsprogramma

samenstellen, vervoer regelen, voeding uitknobbelen e.d., er komt al

met al een hele hoop bij kijken. En uiteindelijk leidde dat tot het Olympic Village in

laatste weekend van augustus 2012, waarin het allemaal ging Bardonecchia

De eerste beginnen. 7 man met de TGV, en 4 man met
beklimming; ;
cguén;?mg een grote bus en een kleinere bestelauto

I'Echelle gevuld met fietsen, tenten en al wat nog
meer nodig, was reisden af naar
Bardonecchia aan de Frans Italiaanse grens
in de buurt van Turijn. Op zaterdag konden
we nog even losrijden, net als tientallen
andere deelnemers, op Col de I'Echelle. Die
was al best pittig om direct tegen omhoog
te fietsen, maar het was schitterend weer
en het sfeertje is geweldig. Lekker dagje van gemaakt met een pizza en een biertje op een
leuk terrasje. De avondpresentatie die buiten gepland is valt door onweersbuien letterlijk
in het water en wordt in 2 sessies in ons hotel, het Olympic Village, gehouden

Zondag 26-8; 110 km 2800 h. Het gaat los! Het duurt wel lang voordat we kunnen vertrekken. Na 100 m zien we
iemand staan met waarschijnlijk een hamstringblessure. Ik kan zijn frustratie voelen en leef met hem mee; een half
jaar getraind en dan zoiets!! Col de I’ Echelle gaat wat stroever als gisteren, maar we zijn nog koud natuurlijk. In
Briancon hebben we onze eerste controlepost, met riante
voorzieningen om de inwendige fietser te versterken. Daarna
naar de Lauteret, hetis knokken tegen de wind en de helling
die samenspannen om het de fietsers zo moeilijk mogelijk te
maken. Op de Lauteret, bij de splitsing waar je ook de Galibier
op kunt, pauzeren we voor we de afdaling in gaan naar Bourg
d’Oisans . In de afdaling zitten een paar linke tunnels, een zelfs
zonder verlichting zodat je met zo’n 50 km/u in een zwart gat
duikt. Dit veroorzaakt later op de dag ook valpartijen, met
ziekenhuisopname en uiteraard uitvallen tot gevolg. Gelukkig
Pauze op de Lauteret
blijven wij gespaard voor dergelijk onheil en mogen ons gaan
opmaken voor de beklimming van de magische berg, de Alpe
d’Huez. De erkende klimmers in ons team maken hun faam waar, maar ook de rest
komt probleemloos boven op deze beroemde berg. Als beloning de afdaling, naar de
camping in Bourg d’Oisans waar de tentjes wachten om opgezet te worden.

TRUG I.IFE
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\Op de camping zijn onze verzorgers al druk

doende met het opzetten van de tenten. Het

blijkt van iedereen het nodige organisatie/ en

improvisatie vermogen te vragen om alles op

orde te krijgen. De volgende dag moeten we

immers om kwart over zeven al weer op de

fiets voor de Koninginne-etappe, over

Glandon, Croix de Fer, Madeleine en Tamie.

De rest van de dag staat dus in het teken van
eten, douchen en voorbereiding
op de volgende dag. Slapen gaat
slecht, en ik blijk niet de enige te
zijn. Dus ook zonder wekker op
tijd wakker de volgende dag.

Maandag 27-8; 165 km 4200 hm.
We beginnen dan in het donker
met het opbreken van de tenten,
en moeten vervolgens aansluiten
in de rij voor het ontbijt. Dit is
gelijk een goede les voor de rest
van de week, waarin we de

omgekeerde volgorde aan gaan houden. De Croix de Fer kent een grillig profiel, en

zorgt voor weinig problemen. Het is schitterend weer, en het is heerlijk fietsen in

de mooist denkbare omgeving. Na de Croix de Fer mogen we terug naar de

Glandon waar Pien wacht met de nodige versterking voor de inwendige fietser. En

de Snelle Jelle’s blijken ook bij collega’s van andere teams in trek, want er wordt

letterlijk gesmeekt; “mevrouw, heeft u misschien voor mij ook een koek?” De

afdaling van de Glandon is gevaarlijk, daar wordt van diverse kanten voor

gewaarschuwd. Desondanks horen we net voordat wij er aan gaan beginnen de

sirenes en gaat de ambulance naar beneden. Wij zien het slachtoffer later

behandeld worden; 2 gebroken ribben horen we ’s-avonds. Dat valt relatief gezien

mee, want de afdaling van de Glandon heeft in de loop der jaren
Windstoppers aan voor de afdaling verschillende slachtoffers geéist.

De Madeleine blijkt de overtreffende trap van de Alpe. Niet steiler, maar wel
veel langer, er lijkt geen eind aan te komen. Voor de laatste meters krijg ik
echter een welkom duwtje in de rug van een Boom van een kerel; vrienden
van Jan en Pien die ons komen aanmoedigen. De Madeleine heeft me echter
gesloopt en op de laatste beklimming, de Tamie, ondervind ik hiervan nog
steeds de gevolgen. Onze verzorgers regelen daarom een massage voor me,
waar ik de volgende dag toch baat van blijk te hebben. Ons team weet zich
echter goed te profileren op

deze zware dag; Harrie en Edwin bij de eerste drie binnen, en als

Mark er niet voor gekozen had om de achterhoede te ondersteunen

deze etappe had die er ook nog bij gezeten.

vruc, 4 )LIFE
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Dinsdag 28-8; 160 km 3400 hm. Dag 3 beloofd weer een zware te worden,

met het nodige klimwerk er in. Maar de teamgeest manifesteert zich; er

wordt afgesproken gezamenlijk te rijden zodat degene die wat mindere benen

hebben in ieder geval op de vlakke stukken profijt hebben van de anderen.

We mogen weer vroeg vertrekken, om kwart over zeven. We laten het meer

van Annecy snel achter ons en beginnen met

de eerste beklimmingen. Vandaag rijden we in

het geel; het Vlugtrug shirt. Dat geeft de goede

bedoelingen al aan en inderdaad, de rit gaat

voorspoedig. Vandaag laten we het

hooggebergte achter ons, hoewel dat qua

hoogtemeters weinig verlichting geeft. Maar

we moeten het de rest van de week doen

zonder besneeuwde toppen in het decor, dat

stemt ook wel wat weemoedig. We steken een

stukje af door Zwitserland waar ons een

schitterend uitzicht is beloofd over het meer

van Geneve, maar wel een gevaarlijke afdaling

er achter aan. Nieuwsgierig naar dat uitzicht besluit Pien, die vandaag in de

grote bus rijdt over een omleidingsroute, die berg ook maar eens op te rijden.

Wel van de verkeerde kant dus, en het is komisch als we haar tegenkomen, met

samengeknepen lippen slalommend tussen hairpins en afdalende fietsers. De
camping is uitgebreid vandaag met de
naastgelegen weide. Geheel in African Style dus,
weinig vlak, met gaten en koeienvlaaien,
waarschijnlijk als hommage aan het werk van
Artsen zonder Grenzen. Wat werken zonder
elektriciteit betekend leren wij, of liever gezegd,
onze verzorgers, de volgende dag: De bus start
niet meer omdat er de hele nacht allerlei GPS en
telefoonapparatuur
opgeladen moest worden.
En dat was, inclusief
binnenverlichting, te veel
voor de accu.

rrucl 4 )LIFE
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Woensdag 29-8; 190 km 1900 hm. De Jura etappe,
een lange etappe door de fraaie glooiende Jura
waarbij er zonder extreme klimmen toch 1900
hoogtemeters bij elkaar gesprokkeld. En we mogen
uitslapen vandaag want we hoeven pas tussen kwart
voor 8 en 8 uur te vertrekken. Kledingkeuze is niet zo
eenvoudig, maar het komt er eigenlijk op neer dat je
alles bij moet hebben. Beginnen met arm- en
beenstukken en een windstopper, die ook nodig is
zodra je een berg af moet. En hopen dat de
regenjacks niet nodig zijn, hoewel de
weersvooruitzichten wat minder positief zijn dan de
voorbije dagen. Maar gaandeweg loopt de
temperatuur op en rijden we weer in een lekker
zonnetje. Door het goede teamwork zijn we weer
snel binnen. En het lobby werk van Pien en Jan zorgt
er voor dat we op de camping in Seppois-le-Bas wel
een plekje hebben met

elektriciteit. Dat er te

weinig douches zijn en het

water koud is is

overkomelijk, want de

onvolprezen organisatie

heeft de nodige mobiele sanitaire voorzieningen bij. Alleen waren wij af en toe te snel
binnen en waren deze nog niet geinstalleerd.
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Donderdag 30-8; 140 km en 2500 hm. We starten
vandaag voor het tweede deel van onze tocht. Dat dit de
noordelijke helft is blijkt uit de temperatuur; die blijft de
hele dag aan de lage kant. Daar staat tegenover dat de
luchtvochtigheid weer relatief hoog is, geen wonder dat
de Vogezen zo mooi groen zijn. De topper vandaag is
natuurlijk de Grand Ballon, qua hoogteprofiel de evenknie
van de Alpe d’Huez, alleen minder zonnig vandaag. Ons
team draait vandaag weer als een goed geoliede machine, mooi in formatie op de vlakke tussenstukken, en in eigen
tempo in de beklimmingen waarna weer gehergroepeerd wordt voor het volgende deel. Onze verzorgers zijn super,
ze weten onze moraal hoog te houden door bij de
plaatselijke bakkers elke dag heerlijke lekkernijen te scoren.
Een welkome afwisseling op de ook lekkere Snelle Jelle’s , de
droge energierepen en de winderigheid veroorzakende
gelletjes. Dat is een bijkomend voordeel van zo’n tocht; als
je van eten houd kun je jezelf uitleven zonder aan te komen.
Want ook de
organisatie heeft
een uitstekende
catering, zowel
voor ontbijt,
onderweg bij de

checkpoints en een
copieus diner ’s-
avonds. We zijn
weer op tijd op de
volgende camping;
de soep die we als
verwelkoming elke
dag krijgen bij
aankomst is nog
niet klaar. We staan weer op een wei, een paar honderd
meter bij de camping vandaan, maar er is vandaag wel voor
elektriciteit gezorgd. En een stukje lopen naar de douches is
natuurlijk ook geen ramp.

rruc, 4 )LIFE
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Vrijdag 31-8; 160 km 1200 hm. Veruit de
gemakkelijkste etappe zou je op voorhand zeggen na
bestudering van het routeboek. Maar de praktijk bleek
anders. De voorspelde regen liet niet lang op zich
wachten, en de tegenwind wakkerde gestaag aan van
windkracht 3 tot 4, zo niet 5. En dan komen de
voordelen van rijden in een groep pas goed tot hun

recht. Er werd goed rond gedraaid, waarbij iedereen

deed wat in zijn macht lag als hij op kop kwam. En dat

bleek bij een aantal een heleboel te zijn. Want ook

Jan, Marc en Bart bleken top vandaag. Het sterke

rijden van onze kopmannen zorgde voor een bij tijd

en wijle behoorlijke grote “aanhang”, die ook graag

uit de wind wilde zitten. Dat levert dan weer

reprimandes op van de motorrijders die de stoet

begeleidden. Het is namelijk verboden in Frankrijk om

met meer als 12 man in een groep te fietsen, omdat

het dan wel erg moeilijk wordt voor het overige

verkeer om in te halen. Ondanks bandenpech,

nauwelijks een verrassing onder deze

weersomstandigheden, waren we toch voor 4 uur

binnen op de volgende camping. En dat verschaft weer

tijd om ook eens onderhouds- en

smeerwerkzaamheden aan het materiaal te verrichten.

Gelukkig kon dat onder inmiddels weer droge

omstandigheden. Maar al met al was dit te betitelen als een van de zwaarste etappes.. Een
hoogtepunt voor mij is “s-avonds de verkiezing van mijn zwarte carbon fiets met een blauw
streepje tot een van de mooiste van het T4L peloton. Althans, dat vindt Dirk Jan Roeleven,
een van de Bikewriters. En iemand die zelf zijn Cucchietti van Italié naar huis fietst heeft er
verstand van, of niet dan? Alleen jammer dat ik er niet bij was, ik lag al uitgeput op mijn
luchtbedje. Je kunt ook te veel rust nemen, zo blijkt maar weer. Maar gelukkig waren Marc,
Bart en Pien wel present en Marc mocht een kadootje voor mij meenemen; “de Soigneur”,
een nieuw wielermagazine.

rruc| 4 )LIFE
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Zaterdag 1-9; 225 km 2200 hm. De
Ardennenklassieker die ons door 3 landen voert. De
langste etappe uit deze week, en met de nodige
hoogtemeters. Hoewel de afstand aanzienlijk is lijkt
dat niet het grootste struikelblok; we hebben immers
allemaal in de voorbereiding Luik Bastenaken Luik
gedaan, met nog meer
kilometers en meer

hoogtemeters. Maar nu is het anders, we zitten

inmiddels al bijna een week op de fiets en

hebben inmiddels zo’n 950 km en 14500

hoogtemeters achter de wielen. Dus toch

enigszins gespannen naar de start. Maar de zon

die toch een paar dagen verstek heeft laten

gaan laat zich weer zien en de kilometers

vliegen voorbij. Je stelt je waarschijnlijk toch in

op de te rijden afstand, want de laatste 5 km

duren elke dag lang, ongeacht of je er 150 of

225 moet rijden. Na een goede 100 km knapt

een spaak in mijn voorwiel, die heeft toch net te

veel te verduren gehad door de drempels op en

gaten in de weg van de afgelopen dagen. Maar geluk bij een ongeluk, het
wiel loopt niet aan en een kilometer verderop wacht onze verzorger met de
kleine service auto, waar reserve wielen in staan. We verlaten Frankrijk en na
een stukje Belgié en Luxemburg gaan we via Bastogne naar onze laatste
overnachting, in Grand Halleux. Op dat laatste stuk stukje nog een verrassing,
we worden begroet door het thuisfront dat heel de week onze verrichtingen
via telefoon en internet heeft moeten volgen. Ze kunnen ’s-avonds mee
aanschuiven aan de barbecue. De Boretti truck dient vanavond niet als
mobiele keuken maar als podium, zodat met live muziek een feestje kan
worden gebouwd, vooruitlopend

op de afsluiting van een

fantastische week.
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Zondag 2-9; 110 km 1200 hm. De finale! De laatste dag,
een korte etappe naar de Cauberg, als afsluiting van een
enerverende week. We grijpen de gelegenheid aan om
nog eenmaal een groepsfoto te maken, want het zal nog
wel even duren voordat we weer bij elkaar komen, in
teamkledij althans. De laatste alcoholnevels van de vorige
avond verdampen snel want we gaan meteen de Cote de
Wanne op.

Vlak voor de top van de Wanne verzameld zich een groep
rond een renner die op de grond ligt, het ziet er niet goed
uit. Een hartinfarct, horen we later van zijn ploeggenoten,
hij is met een helikopter naar een ziekenhuis gebracht en
gelukkig weer stabiel. Toch wordt je bij het zien en horen
van zoiets altijd weer even stil. Na het checkpoint bij la
Gileppe gaat het snel, de finish lonkt. Via de Bemelerberg

gaan we naar het verzamelpunt in Vilt, van waaruit er per team gestart mag worden voor de laatste kilometers naar

de Cauberg. De tijd in Vilt wordt gebruikt om broodjes frikandel en hamburger te verorberen, lang niet gehad! En
dan mogen we, als derde team naar de finish. Die ligt net voorbij de Cauberg, voor het Holland Casino. De
champagne douche, de toejuichingen en onze opzwepende teamsong zorgen voor

een euforisch gevoel. De bloemen die we krijgen van familie en vrienden en de

herinneringsmedaille, we wanen ons kampioenen. Nou ja, in onze klasse dan hé.

Daarna naar huis

rijden, opruimen,

wassen en alles een

plaatsje geven. Wat

beklijft is de herinnering aan een onvergetelijke week.
De zware inspanningen werden ruimschoots
gecompenseerd door de prachtige omgeving waarin we
mochten fietsen. In de loop van de week werd ons team
steeds hechter, en de vermoeidheid leidde gelukkig niet
tot chagrijn. En bijzonder positief; de vele vrijwilligers,
die de organisatie ondersteunden en het geheel tot een
fantastisch evenement maakte.

VLUG
TRUG

LIFE
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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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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
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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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Recept van de Dag door: Bart de Geus

De kop op het Stadsblad schreeuwde me toe. Ik pakte de krant uit de brievenbus op een grijze,
druilerige woensdag. Een dag die de geschiedenis in zal gaan als nat en nietszeggend. Mijn
dag was lang, druk, en vermoeiend geweest; zo'n dag op kantoor.

Eet smakelijk; even geen inspiratie voor de dagelijkse warme maaltijd? Kijk op onze website,
elke dag staat er een heerlijk Recept van de Dag.

Vol verwachting klopt mijn hart, snel naar de website, en wat denk je? Bruine Bonensoep!
Jammer, want net als Bartje uit Drenthe bid ik niet voor bruine bonen. Geeft van die akelige
remsporen in de koersbroek, krampjes in de darmen, aparte geluiden en bijzondere aroma’s.
Geen bruine bonensoep voor mij!

Toch hield de kop mij bezig. Wat behoort een Viugger eigenlijk te eten voor, tijdens en na de
fietstocht?

Tijdens de fietstocht staat er een product met stip op 1: peperkoek van Snelle Jelle. Daar heb ik
geen internet voor nodig. Even googlen leert mij dat inderdaad idealiter elke Vlugger tijdens het
fietsen koolhydraatrijk voedsel zou moeten nuttigen; bij voorkeur rijpe bananen, ontbijtkoek,
boterhammen met jam of stroop en vetarme (energie)reepjes. De Snelle Jelle voldoet dus
absoluut aan deze eis!

Voordat onze Vlugger op zijn stalen ros stapt dient altijd hij te
zorgen voor een goede koolhydraatrijke ‘bodem’. Dus geen
vette hap of grote stukken vlees vlak van te voren, maar een
Snelle Jelle, een paar boterhammen of wat muesli of pasta.
Nou moet ik daar in alle eerlijkheid op zondagmorgen ook
nog niet direct aan denken, maar op een doordeweekse
dinsdag- of donderavond...

Na afloop doet onze Vlugger er goed aan de vocht- en

koolhydraatvoorraad weer aan te vullen. Da’s goed voor zijn

herstel, dan voelt hij zich ook sneller weer beter. Een isotone

sportdrank voor de douche, en na de douche snel opneembare koolhydraten, zoals Snelle Jelle,
brood met zoet beleg, cruesli, cornflakes of wederom de rijpe banaan. Daarna kan de Vlugger
afhankelijk van zijn voorkeur en het moment van de dag voeding nemen met koolhydraten die
langzamer worden opgenomen, zoals pasta (bijvoorbeeld met groente en mager vlees, of rijst
met kip). Helaas voor de Vlugger: een of meer biertjes viak na een tocht bevordert het herstel
niet...

Tja, waar internet al niet goed voor is. Terug naar het Recept van de Dag. Waar zou ik nu zin in
hebben na een fietstocht, of uberhaupt na een lange dag op kantoor? Brood, muesli en rijpe
bananen zijn prima voor overdag, maar als vervanger voor een warme maaltijd loop ik nog niet
direct warm. Nee, dan heb ik liever het volgende menu:

Primo piatto: spaghetti met kerstomaatjes (Allerhande 8, 2009)
Secondo piatto: kedgeree (Allerhande 2, 2008)

Dolce: blauwe bessen appel crumble (Allerhande 9, 2011)
Espresso — optie met digestivo (wijst zichzelf)

YV VY

De zon breekt door, de grijze wolken verdwijnen, ja, hier wordt een Vlugger als ik vrolijk van.
Zeker als het ook nog een enorm verantwoord, gezond en koolhydraatrijk is. Eigenlijk bijna
jammer dat je er eerst nog voor moet fietsen...
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garage

van {Jden-

Uw OPEL specialist

Garage van Uden - Tel:073-5941349

Internet: www.garagevanuden.nl




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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HOTEL-CAFE-RESTAURANT

i Lrereo 7822

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