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Voorwoord 

 

Het wegseizoen is weer in volle gang. Het is weer druk bij de boer. Waar afgelopen seizoen gelobbyd 
moest worden om mensen mee te krijgen met de A, moet er nu geregeld gesplitst worden. Het 
tempo in beide groepen liggen nagenoeg gelijk en er wordt goed rekening gehouden met elkaar. Ook 
de nieuwe leden hebben hun weg ook alweer gevonden in de gele trein. De redactie wenst hun veel 
fiets plezier bij de club.  

Traditie getrouw de openingstocht. Deze was mede door het goede weer druk bezocht. Jac en 
consorten hadden voor deze editie een volledig nieuwe route uitgestippeld. Naar mijn idee erg 
geslaagd! Mooie rustige wegen en mooi wind tegen terug. Dat deed uiteindelijk best zeer aan de 
benen. 

Onder het kopje ‘’stiekem trainen’’ of gewoon lekker de zon opzoeken zijn een aantal Vluggers al 
vroeg in het wegseizoen naar de Spaanse zon gegaan. Zo zijn Jan, Luc en Martin naar Tenerife gegaan 
om flink wat hoogtemeters op te doen. Onder het genot van een cerveca (herstel bier zoals Luc het 
zou noemen. 

De NTFU Fiets Fit fietstraining bij VlugTrug is weer bijna ten einde: 8 deelnemers: zie het verslag met 
foto’s van Bart. 

Wist u … heeft ook een plekje in dit nummer. 

Nu weet ik van een flink aantal dat ze aardig wat leuke tochten/uitstapjes gepland hebben staan. Ik 
zou zeggen: Laat maar komen bij de redactie!!  

Jochem Huibers 

Forumnieuws 
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Samen sterker. Dat is het idee van coöperatief bankieren.

www.rabobank.nl/dommel-en-aa

Sport is belangrijk. Omdat het leuk en gezond is, maar vooral omdat het

mensen dichter bij elkaar brengt. Sport verbindt en inspireert ons. Daarom

steunt Rabobank Dommel en Aa W.T.T.C. Vlug Trug.

Samen sta je sterker

Volg ons op Twitter: @RaboDommelenAa

Met steun
van de
Rabobank 

Meer winnen
dan alleen

de wedstrijd
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Column:   
 
Al vele jaren fietsen Vluggers in een A, een B en een C groep.  Doorgaans is de B groep het grootst in 

omvang, en op zonnige dagen maakt een 
klein peloton B-ers de wegen onveilig. 
Onveilig? Nou ja, in de figuurlijke zin van 
het woord, want gevaar voor de Brabantse 
buitenlui is er natuurlijk nauwelijks. 
Onveilig wordt het door de grootte van de 

groep, waar veel oplettender moet worden gereden dan in een kleine groep. 
 
Met een beetje wiskunde kunnen een paar waarheden eenvoudig worden vastgelegd, namelijk: 
A = >32 
B = 30 
C = <28 
 
De B-ers zijn ook steeds harder gaan fietsen. Waar B gelijk is aan 30 km/u, werd dit uitgangspunt 
steeds vaker overschreden. Dit geldt ook voor de C-ers, die er niet altijd evenveel plezier in scheppen 
om het gemiddelde van 28 km/u wekelijks aan te raken. A blijkt gelukkig een constante factor. 
 
Deze situatie heeft geleid voor de nodige onrust. Is er behoefte aan een C-, of juist een C+, of toch 
beter een B+, of zelfs een A- ... Legendarisch en op een bepaalde manier ook vermakelijk was de 
afgelopen ALV, waar over de nieuwe wiskundige formules van Vlug Trug werd gedebatteerd. Voor 
het gemak laat de discussie over het aanvangstijdstip maar even buiten beschouwing. 
 
Terug naar de middelbare school waar ik lang geleden de ABC formule uitgelegd kreeg. 
 
ax2 + bx + c = 0, met a is ongelijk aan 0 
 
Wat betekent dit voor Vlug Trug? Een vrije interpretatie van mijn kant: 
ax2 houdt in dat er twee A-groepen zouden moeten zijn, waarbij de x wil zeggen er kan worden 
gesplitst indien de situatie daarom vraagt. Hetzelfde geldt voor de B-groep, maar dat blijft een groep, 
tenzij... De C-groep blijft een geheel, en splitst niet. 
 
of 
 
X=2, en A, B, en C hebben allemaal de waarde gelijk aan 28. Die 28 zou dan gelijk moeten zijn aan de 
optelsom van de gemiddelde snelheden van de drie groepen, gedeeld door drie. Als dan de snelheid 
gedurende het seizoen omhoog gaat, wordt dit mooi weggemiddeld. 
 
Het wordt nu pijnlijk duidelijk dat ik in wiskunde niet direct uitblonk. Hoe deze formule dan toch te 
interpreteren? Mijn conclusie van dit alles is dat iedereen zijn eigen rekensom moet maken, een 
beetje moet plussen en minnen, af en toe lekker moet zeuren - vooral als het te hard gaat, en op 
basis van de bovengenoemde wiskundige waarheden vooral lekker (hard) fietsen. 
 
Bart de Geus 
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Voorbij de bocht. Daar ligt El Teide  
Verslag van een fietsreis op het eiland Tenerife. 

De voorbereiding. Drie mannen die fietsen bij VlugTrug, Luc Beckers, Martin Bosch en Jan Kool, vertrokken op 
18 maart dit voorjaar naar Tenerife. Met vertrouwen 
stappen ze in het vliegtuig. Ze hebben de hele winter dankzij 
het goede weer kunnen fietsen. Enig ontzag voor de hoge 
berg hebben ze wel. Maar ja, altijd mooi weer en veel 
klimwerk spreekt ook tot de verbeelding. 

Het doel. Wat precies de aanleiding van de reis is geweest?  
Na diverse fietservaringen in het buitenland gaat het elk jaar 
kriebelen. Waarheen, wanneer komt het uit? Hoe lang kan je 
weg?  Het is de uitdaging bijvoorbeeld van lange klimmen 
maken. Waar vind je dergelijke aanlopen? Waar heb je dat 

mooie weer? Nu, enkele weken na thuiskomst, is het allemaal toch wel apart. De dagelijkse routes geven een 
idee van de wegen, de omgeving.  

Het infietsen.  De aankomst en na de inspectie van de woning, de fietsen halen in El Medano, bij Bike Point. 
Een inrij-rondje gaf meteen inzicht in de situatie ter plekke: 
goed asfalt, maar veel wind. We vertrokken met de wind in de 
rug. Het eerste deel staat bekend als infietsen om daarna de 
klim aan te gaan. Er is weinig vlak wegdek aanwezig, daarmee 
ligt de snelheid soms hoog  en ook weer laag. Na het verlaten 
van een verbindingsweg rijden we een bochtig parcours en 
stijgen binnen een half uur naar 250 meter. Onderweg zien we 
een helling met een aanzienlijk stijgingspercentage [20%]. Die 
wordt bewaard voor later. Af en toe een loslopende hond op 
de weg, maakt me voorzichtig. Na al het klimwerk komen we 
aan in de eerste grote plaats van betekenis:  San Isidro  Via een 

brede avenue dalen we gemiddeld 5% continu tot aan ons appartement. De weg is verschrikkelijk slecht en de 
wind blaast met kracht 7-8-9 van opzij. Je kunt bijna niet blijven zitten en een rechte lijn volgen, maar je moet 
wat. Je zwabbert van links naar rechts. Niet een prettige weg voor een afdaling waar je alert moet zijn voor 

scheuren in het asfalt en gaten. Ook de auto’s zien ons 
voorzichtig afdalen. De chauffeurs houden rekening met de 
fietsers. Eenmaal beneden na stukjes 50-60km /uur te rijden 
besluiten we: Dit eens maar nooit weer. Gelukkig vinden we een 
parallelweg via een historische plaats van Hermano Pedro 
[Broeder Piet] Veel mooier asfalt en bijna geen verkeer en 
aansluiting op de weg vlak bij ons verblijf. Het wordt de vaste 
vertrek en aankomstroute voor de komende dagen. ‘s Avonds 
uit eten in Arona, in de deelgemeente Chayofa, in de Calle 
Armiche, ten minste dat is de bedoeling. Enig speurwerk en wat 
hulp van de navigatie lukt het om in restaurant El Finca aan te 

komen. Mooie autotocht in het donker en erg goed eten. Daar komen we terug. 
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Dag 2-133 km. De fietsenboer in El Medano geeft een tip: Rij via de drukke toeristenplaats gedurende 6 km en 
vervolg langs de kust tot in 
San Juan. Daar begint de 
klim de El Teide. De klim 
duurt vanaf San Juan 
50km.  We hebben al een 
beetje  klimwerk achter de 
rug en hebben inmiddels 
meer dan 40 km gereden. 
Dan moet je ook nog vanaf 

de top naar beneden. Geen idee wat dat allemaal gaat inhouden. De tip is 
akkoord en we rijden aan. Deze klim is niet aan te raden als afdaling vanwege de slechte staat van het wegdek. 
Alom wordt geadviseerd dit niet te doen bij risico van vallen. Vanaf de standplaats vertrekken we. Playa Las 
Americas en Los Christianos passeren we via de boulevard en Veronica’s Strip. We vermaken ons op een drukke 
maar goed geasfalteerde weg, de weg slingert tussen de bananenplantages naar San Juan [op zeeniveau]. We 
zijn toe aan een bakje koffie en het verversen van water. Kraanwater is hier niet  te drinken. We kopen enige 
flessen agua en vullen de bidons. De klim naar Chio is weergaloos mooi en slingert in een continu 5.4 %. In Chio 
is het tijd voor een bocadilla, cola en een americano en ook weer aanvullen van de voorraad agua. Het is Luc 
die bij de kerk in Chio een restaurantje verwacht en gaat op pad naar beneden door de smalle straatjes. We 
rijden kort erna ook maar naar de kerk. Dat weggetje loop wel heel steil naar benden en we zien een T-kruising 
onderaan.  We vinden Luc die een stukje is gaan lopen, ter plekke is het max. 34 % omhoog. We zitten dan op 
ruim 1400 meter. Na de pauze klimmen we verder tot Boca Tauce. Wat betekent dat we midden in de krater 
aan het fietsen zijn. De Boca Tauce is een T-splitsing waar we rechtsaf gaan. Hier wacht ons de laatste klim van 
de dag. De afdaling is verdeeld in twee stukken. Het eerste deel is het meest steil en je daalt van 2100 naar 
1400 meter in enkele minuten. In de afdaling zijn goedlopende bochten op twee bochten na precies een 
kilometer voor Villaflor. Het tweede deel van het dalen is met prachtige vergezichten, mooie landerijen en 
natuur, en plotseling ben je in San Miguel de Abona. Nu is het niet ver meer. Als we terug  bij het appartement 
zijn is het een half uurtje later. Naar beneden kan dus snel gaan. 

  

Dag 3.      Tussendag met rit naar Villa de Arico. 
We rijden naar de oude hoofdweg, de TF-28. 
De weg is voor het merendeel aangenaam, tot 
we op stukken ontbrekend asfalt stuiten en 
voorzichtig er omheen rijden. Oppassen voor 
de terugweg. Onderweg gegeten in een 
obscuur eettentje met de naam El Dorado en 
gesproken met een locale pensionado. Hij 
heeft een bord Tortilla met ballen gehakt.  

 

 

   Zien eten doet eten.  
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Dag 4. Klim naar boven, naar de kabelbaan tot 2340 meter hoogte. Twee zaken die opvallen: Halverwege de 
klim vanaf Villaflor staat een als Zorro verklede gitarist te 
zingen en te spelen en het is geweldig om te zien. We 
zingen uit volle borst mee.              
In de afdaling wordt ik 
ingehaald door een baardige 
man in een astronautenpak, 
hij ligt op een plank met vier 
wieltjes. Hij passeert links 
van me. Ik hoor een vreemd 
geluid ter hoogte van de 
linkertrapper en ruik 
geschroeid rubber. Ik kijk naar mijn snelheid op dat 

moment: dik 65 km/uur in de afdaling met de bochten. Hij gebruikt heel zijn lichaam en glijdt door de bocht. 
Even later staat hij bij Zorro de gitarist.  

De klim zelf is gigantisch lang en langer,  langst. Er komt 
wel een eind aan maar pas na een hele tijd rijden. En 
denk je dat je er bent, dan is op het allerlaatst nog een 
steil stukje naar de kabelbaan. In mijn klim passeer ik 
een paar maal dezelfde renner. Het is een Engelsman 
met hele dikke kuiten. In zijn wielertruitje heeft hij een 
insulinepen: ‘Are you diabetic?’ YES, YES, YES is het 
antwoord, zelden zo’n  doordouwer op de fiets gezien. 
Of het allemaal gezond is wat hij doet is maar de vraag. 
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Kraanverhuur  
voor al uw  
grondwerk

Jan Goossens
Rijwielen en
bromfietsen

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

Gazelle, Batavus en Puch
Litserstraat 65

5275 BT Den Dungen
Telefoon 073-5942566

Telefoon 073-5943474  Den Dungen

Tegenover ‘t Schotsveld

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

HERBERG

“DE POELING”
Openingstijden:.
Woe. en Do.	 van 8 tot 1.00 uur
Vrijdag 	 van 8 tot 2.00 uur

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

 Riolering, water- & gasleiding

 Centrale verwarming

 Sanitair

 Dak- en zinkwerk

www.loodgietersbedrijfmarkdelaat.nl

06 53472170   
info@loodgietersbedrijfmarkdelaat.nl

Advertentie 92 x 133mm voorstel.indd   1 19-07-10   21:45
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Laatste dag. Op een gewoon reclameblaadje 
van een parelwinkel staat een plattegrond van 
Tenerife. Luc ziet een leuke slingerweg en vindt 
dat we die maar eens moeten rijden. Zo gezegd 
zo gedaan. Via Los Abrigos een stukje route van 
de eerste fietstocht, maar nu de eerder 
genoemde 20% helling op bij Atogo. Dit is een 
ander vertrek dan de eerdere dagen. 
Regelmatig verschijnen percentages boven de 
12%. We slingeren tussen de landerijen 
omhoog. Binnen drie kwartier zitten we aan 800 
hoogtemeters. Voor een laatste rit vraag ik me 
af of we niet moeten omdraaien, hebben we 
alles gehad krijg je weer een ongenadig steil 
wegdeel voor je kiezen. We rijden natuurlijk 
door. We komen op een stukje vals plat van 300 
meter en vertrekken tussen de huizen van Los 
Llanos naar het plaatsje Charco del Pino. 
Plotseling bevinden we ons op een 2% helling 
van de calle Charcay, wat aangenaam voelt voor 
de spieren. Om de bocht verschijnt de steile 
calle del Agua die blijft voortduren en tussen 12 
en 16% is. Wat eerst moeilijk is geweest, gaat 
nu goed en met goede trapbeweging is de slag 
ineens te pakken. Helaas houdt deze steile weg 
op. En komen we aan op de TF-28, een 
verbindingsweg die als een lint om de vulkaan 
ligt met een wisselende hoogte van 250 tot 450 
meter. Die weg volgen we een poos, om af te 
dalen richting San Isidro en terug via Hermano 
Pedro naar ons huuske. 

Een herhaling of advies 
om ook te gaan? De tips: 
Het is ons bijzonder goed 
bevallen daar een fiets te 
huren. Je hebt keuze uit 
compact of triple. We 
kozen voor fietsen met 
een carbonframe en 
twee van ons kozen een 
framemaat kleiner dan 
ze gewend zijn. Ik moet 
zeggen, ‘dat rijdt super’. 
Naast het huren van elk 
een fiets hebben we een 
auto gehuurd. Dat bleek 
een verstandige keuze 
want je kan het wel 
willen, maar niet alles is 
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met de fiets bereikbaar. Het appartement was aan het strand met uitzicht op de zee. Tel daarbij op het gemak 
van een barretje bij het strand voor de tapas en overige versnaperingen! Het betekende na een fietstocht 
rustig kunnen relaxen. Moet ik het nog zeggen: Voor een geslaagde fietsvakantie is Tenerife meer dan geschikt. 

Het resultaat.  Ruim 7000 hoogtemeters, prima conditiewerk, geen schade geleden, geen pech gehad,         
geen lekke band, veel lol, het duurt gewoon allemaal te kort. 
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Wist U ……  
 
Dat er sprake was van een goede opkomst voor de  ALV, 
Dat het agendapunt, een nieuwe fietsgroep binnen Vlug Trug helaas niet geregeld kon worden 
Dat het jammer is te constateren dat er geen wegkapitein zich voor de nieuwe groep meldde, 
Dat het niet begrijpelijk is, men wil graag een groep erbij en daarbij hoort een wegkapitein Dat  zonder 
wegkapitein er geen nieuwe groep kan ontstaan, 
Dat het daarom een oproep is aan eenieder: wie durft deze uitdaging aan, grijp deze kans ! 
Dat hiervoor geen examens hoeven worden afgelegd, je doet dit samen met de groep, 
Dat onze voorzitter samen met Peter inzichtelijk heeft gemaakt hoe het NK geregeld wordt, 
Dat er al heel veel werk is verricht door onze voorzitter en vele andere leden van de club 
Dat Vlug Trug er voor wil gaan om er een geslaagd evenement van te maken, 
Dat hiervoor alle leden noodzakelijk zijn, dus zorg dat je je taak uitvoert,  
Dat de eerste tocht in maart meteen een redelijke opkomst kende, ca 20 mannen en 1 vrouw 
Dat de A en de B groep samen deze tocht hebben verreden olv Peter, 
Dat de pauzeplaats, het Grotels Hof, een prima plek was, geheel alleen voor Vlug Trug ! 
Dat we op deze carnavals zondag terug konden zien op een eerste geslaagde dag op de weg, 
Dat de tweede zondag in maart zorgde voor een unicum, nog nooit was het zo’n mooi weer, 
Dat daarom de opkomst zeer goed was, de A groep vertrok in grote getale, 
Dat de C groep, die een half uur later vertrekt, zijn trouwe aanhang niet verliest, 
Dat de B-groep zo groot was dat er toch uiteindelijk werd besloten in 2 groepen te rijden, 
Dat dit voor iedereen beter werkt en veiliger fietst en je komt meer op kop, 
Dat je pas bij de pauze ziet welke Vluggers er nog meer waren om deze tocht te fietsen,  
Dat op de terugweg weer dezelfde groepen apart hebben gefietst, is mixen ook een idee ? 
Dat de Openingstocht d.d. 16-03 een zeer goede opkomst kende, 
Dat het weer ons gunstig gezind was, is hierbij ook van groot belang,  
Dat er ca 330 mannen en vrouwen zijn vertrokken vanuit Boer Goossens, 
Dat alle leden zich prima hebben gehouden aan de afspraken voor deze tocht, 
Dat Vlug Trug zich ook weer goed heeft laten zien qua opkomst, 
Dat we mede daarom kunnen terugkijken op een zeer geslaagd evenement. 
Dat er vele grote groepen uit de regio onze tocht hebben gefietst, 
Dat Vlug Trug zich te weinig laat zien bij de andere clubs om hun tocht te fietsen, 
Dat hiervoor ook afspraken gemaakt kunnen worden tussen de a-b en c groep, 
Dat we ons dan ook bij hen kunnen laten zien en ook hun mooie routes kunnen fietsen, 
Dat we mede hierdoor ook bij volgende eigen tochten vele clubs weer mogen verwachten. 
 
Jac 
 



13

Allround en dynamisch
in metaalbewerking 

Innovatieve meedenkers, ontwikkelaars en producentenInnovatieve meedenkers, ontwikkelaars en producenten

Allround en dynamisch
in metaalbewerking 

Marinus Spierings Gereedschapmakerij

Hambakenwetering 19

5231 DD ’s Hertogenbosch

Tel.: 073-644 52 10 • fax: 073-642 99 08

www.vofmsg.nl • info@vofmsg.nl

Marinus Spierings Gereedschapmakerij

Hambakenwetering 19

5231 DD ’s Hertogenbosch

Tel.: 073-644 52 10 • fax: 073-642 99 08

www.vofmsg.nl • info@vofmsg.nl
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M.J.J.A. Foolen-Smits

Altijd in de buurt
Iedereen verdient een bank in de buurt. Daarom heeft
RegioBank Zelfstandig Adviseurs in dorpen en kleine steden.
Gewoon, een kantoor om de hoek met een bekend gezicht.
Bij ons regelt u uw geldzaken zoals u dat wilt. Op kantoor,
via internet of app. RegioBank is altijd dichtbij.

M.J.J.A. Foolen-SmitsM.J.J.A. Foolen-Smits

REGIOBANK DEN DUNGEN
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1. NTFU Instructeursdag locatie Panningen 

Op 8 maart vertrok ik naar het zuidelijk gelegen Panningen. De weg loopt voorbij Helmond richting 
Venlo en dan afslag Panningen. Samen met aspirant trainers van wielerverenigingen uit Panningen en 
directe omgeving, aangevuld met leden van wielerclubs uit heel Limburg volg ik een trainersdag 
georganiseerd door de NTFU. Zowel in Apeldoorn als in Panningen kregen 90 mountainbike- en 
racefietsinstructeurs een workshop over onderwerpen als didactiek, veiligheid en oefenvormen.  

We verzamelen op sportpark Thyas Complex, de thuisbasis van de 
Toer Club Everlo waar een wielerbaan om de atletiekbaan ligt. Het is 
een zonovergoten dag en we krijgen eerst een inleidend praatje bij 
een kopje koffie. Het is druk want er is ook een behoorlijke groep die 
training krijgt gericht op ATB. De ATB-ers vertrekken en zien we niet 
meer terug. Dat ze toch aanwezig zijn merken we later … 

De twee trainers van de NTFU zijn ervaren docenten 
van het CIOS. Ze brengen de fijne kneepjes van het 
vak in stoomtempo aan de groep bij. 
Achtereenvolgens passeren  onderwerpen als  
presentatie, kleding, hoe zijn de remmen, wat is de 

bandenspanning? Er is aandacht voor de warming up, 
je leert een aantal didactische vaardigheden: praat 
naar de groep toe, zet je bril af voor een goed 
oogcontact, laat alle deelnemers actief deelnemen, 
bijvoorbeeld let op de concentratie, worden de 

opdrachten goed gehoord? ‘Hou het simpel en leg in duidelijke bewoordingen uit wat je wil gaan 
oefenen met de groep’, is de boodschap aan ons beginnende trainers. Het praktisch uitzetten en 
nafietsen van een parcours met pionnen lijkt simpel maar zelfs een opdracht als links om wegdraaien 
loopt in één situatie fataal af en een botsing volgt. Valpartijen zijn ook aanwezig bij toch relatief 
ervaren wielrenners en zelfs de trainer ligt op een gegeven ogenblik op het asfalt. Wat moeten we 
verwachten bij het geven van trainingen aan  niet ervaren en beginnende wielrenners bij de cursus 
Fiets Fit die start op 22 maart? 

Dan is het tijd voor de lunch, die ietwat karig uitvalt omdat de groep ATB-ers zich te goed heeft 
gedaan aan bekant alle broodjes en andere versnaperingen. We delen het restant van de lunch 
gebroederlijk. Na de pauze oefenen we verder in het lesgeven en het parcours uitzetten. We geven 
een les slakkenrace, slalommen tot in het oneindige, spelen het vaartspel, we oefenen het bochten 
rijden [denk voor een juiste zithouding aan het melken van een koe, zittend op een krukje (?), hoor ik 
iemand zeggen ], allerlei vossenvarianten met aftikken en oppassen voor elkaar in de wielen rijden. 
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Rond 4 uur in de middag is het klaar en ga ik huiswaarts met in de tas het pocketboekje Trainingen 
van de NTFU.  

 

Voor wie interesse heeft in het geven van een fietstraining: Regelmatig biedt de NTFU 
trainingscursussen aan op diverse niveaus voor het wegwielrennen en ATB. Kijk voor het aanbod op 
de website www.ntfu.nl 

NTFU / Fiets Fit maart 2014 bij Vlugtrug 
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T 073 - 52 30 888
www.perfektkozijn.nl

Als uw kozijn 
perfekt  
moet zijn!

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

.

De Masseur Berlicum
massages - tapen - voedingsadvies

 

       Jeanne Schellekens 
          06 - 177 09 744 
demasseurberlicum@home.nl 
 
 
 
 

 

De nieuwe clubkleding met namen 
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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NTFU Fietstrainingen locatie Den Dungen 

Vlug Trug organiseert in de regio Den Bosch de cursus Fiets Fit 

 

In 6 weken de basisvaardigheden onder de knie 
Fiets-Fit is een halfjaarlijks terugkerende kennismakingscursus voor racefietsen en mountainbiken 
van wielersportbond NTFU. Tijdens deze cursus verbeteren deelnemers in zes weken hun 
basisfietstechnieken en uithoudingsvermogen. Onder begeleiding van ervaren fietsers en 
instructeurs wordt aandacht besteed aan remmen, schakelen, stuurvaardigheid en andere techniek. 
Dit jaar worden meer dan 100 Fiets-Fit trainingen verzorgd op 84 locaties verspreid door heel 
Nederland. 
 

Fietsvaardigheid 
Door middel van uitdagende oefeningen krijg je de fietstechnieken onder de knie. 
Deze onderdelen van het sportief fietsen komen allemaal aan bod tijdens de Fiets-Fit 
trainingen: 
  

 Hoe maak je een goede bocht?  
 Hoe houd je balans, ook bij lage snelheden op de fiets? 
 Wat is de juiste rem- en schakeltechniek? 
 Hoe kun je veilig obstakels vermijden, ook bij hogere snelheden? 
 Wat is de juiste klim- en afdalingstechniek? 
 Wat is het nut van een warming-up en hoe ziet zo'n warming-up eruit? 

 Inschrijving open 
 Via www.fiets-fit.nl kunnen fietsers zich aanmelden. Zij nemen dan 
deel aan zes trainingen en zijn tijdens deze trainingen verzekerd 
tegen fietsschade dankzij de unieke NTFU-verzekering. De 
inschrijving voor Fiets-Fit verloopt explosief dit jaar: Landelijk 
schreven in het eerste weekend meer dan 200 deelnemers zich in 
voor de cursus waardoor enkele startlocaties de inschrijving al 
moesten sluiten. 

Tevreden 
deelnemers  
In 2013 beoordeelden deelnemers aan Fiets-Fit het 
programma met een 8,4. Het is dan ook niet voor niets 
dat 99% van de deelnemers Fiets-Fit zou aanbevelen 
bij familie of vrienden. Daarnaast geeft ruim 85% van 
de deelnemers aan structureel te blijven fietsen.  



19

 
Veilig op pad 
De NTFU is blij dat het aantal locaties en deelnemers aan Fiets-Fit blijft stijgen. “Zo zorgen we ervoor 
dat startende fietsers goed voorbereid en veilig op pad gaan. Ze leren naast het technisch goed 
fietsen ook hoe ze veilig deel kunnen nemen aan het verkeer, hoe te rijden in een groep en hoe om 
te gaan met andere weggebruikers. Hiermee worden een hoop ongelukken voorkomen”, aldus Bart 
van de Vossenberg, programmacoördinator Fiets-Fit.  
 
Meer informatie over Fiets-Fit is te vinden op www.fiets-fit.nl  
 

Locatie Den Dungen 

Op zaterdag 22 maart is de cursus Fiets Fit gestart met 8 deelnemers en begeleiding door de Vlug 
Trug leden:  Walter Hairwassers, Hennie Kerssens, Bart Stevens en ondergetekende. De cursus omvat 
6 bijeenkomsten. De parkeerplaats achter Boer Goossens is een praktische oefenplek. Enig nadeel: er 
ligt veel afval van stenen  en bezoek komt gewoon parkeren tussen de deelnemende cursisten door.  
Elk nadeel heeft zijn voordeel: we trekken veel bekijks. Belangrijk feit is dat de cursisten van heinde 
en ver komen: uit Tilburg en Haaren zelfs! Andere praktische oefenplekken zijn een Zorgpark in 
Vught en de openbare weg. Bijvoorbeeld op weg naar het Zorgpark wordt op de Bosscheweg tussen 
Gestel en Den Bosch de stabiliteit geoefend  door een slalom tussen de witte strepen.  

Jan Kool 

 

Fiets Fit 2014 Bochten rijden  
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Broeren 

 Lage prijzen 
 Ruime keuze 
 Scherpe acties 
 Leuke spaaracties 
 Iedere dag geopend* 

Daarom altijd vlug 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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Forumnieuws 

Tussenstand eredivisiespel VlugTrug     
 
13-04-14 
 
455 Robin Dukelo 
415 Jac Biemans 
370 Frank Mertens 
330 Jan van de Ven 
320 Frans Kouwenberg 
305 Jan van de Ven 2 
290 Ad van Schijndel 
265 Delphie Dukelo 
240 Astrid van Schijndel 
225 Jan van de Ven 1 
220 Mark de Laat 
215 Joop Korsten  
 

 

 

 

 

 

 

 

                    Fiets Fit Bochten rijden 2014  
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DE OPENINGSTOCHT 2014,  
een geslaagd evenement met een super hoge opkomst  ! 
 

Dat het weer bepalend is voor het welslagen van evenementen was al bekend, dus 
goed, droog weer was weer nodig. We hadden mazzel, de weergoden waren ons goed 
gezind en dit was merkbaar aan de opkomst. Ze hadden er weer zin is al die mannen 
en ook vrouwen. Van overal uit de omgeving waren ze fietsend of met de auto naar 
Den Boer in Den Dungen gekomen om de Openingstocht weer te fietsen. 
Dat het vandaag zou leiden tot een opkomst van ca 479 deelnemers hadden we echt 
niet verwacht, bijna niet te geloven. Stefan heeft alles goed nagerekend en uiteindelijk 
komen we echt op deze super hoge opkomst uit. Volgens mij wel een record in de 
geschiedenis van de Openingstocht van Vlug Trug. 

 
Op zaterdag is de tocht van 75 en 55 km 
uitgezet door Robin en Danny, Henry en 
Jac. Robin als gekwalificeerd controleur van 
de NTFU was kritisch, hij wilde dat het 
goed en volgens de normen werd uitgezet. 
Zondagmorgen  om 8.00 uur waren Hans, 
Marc, Rob en Frans er op tijd om de tochten 
na te fietsen en te controleren of alle peilen 
er nog hingen. Aldus Marc hadden zij een 
mooie tocht gefietst, waren er geen pijlen 
weg en was alles goed uitgezet. 
En nu maar afwachten of de fietsers wilden 
komen, alles was er klaar voor op deze 
zondagochtend, 16-03. ’s-Morgens  was het 

nog fris, maar de voorspelling van het weer was goed. Om 8 uur waren de eerste fietsers al 
binnen om zich in te laten schrijven.  Een goed voorteken ? De inschrijvingspost met Stefan, 
Jan en Bart zorgden ervoor dat ieder zich kon inschrijven. Nieuw was het scan & go, super 
handig. Natuurlijk was het Peter die dit onderdeel  op zich had genomen. Er hoeft niet meer 
geschreven te worden als je lid bent van de NTFU. Dit zal in de toekomst alleen maar 
toenemen.  

Tussen half 9 en half 10 werd het een echte 
drukte, ze bleven maar komen van 
enkelingen, kleine groepjes tot hele grote 
groepen  o.a uit Heeswijk, Gemonde, 
Heesch, Nuland, Geffen  en  Schijndel. 
Zelfs een groep met 40 deelnemers heeft 
zich middels scan & go ingeschreven. 
Een schitterend gezicht om al die 
wachtende fietsers te zien , op een gegeven 
moment stond het voor Boer Goossens 
helemaal vol, klaar om te vertrekken  
richting De Vresselse Hut te Nijnsel.  
Daar zaten Jeany en Rien om al deze 
fietsers  te ontvangen en  van een stempel 

te voorzien als ook om eventuele adviezen te verstrekken. Verder kregen alle deelnemers in 
de pauze een banaan of “snelle Jelle”.  Richard Broeren onze sponsor voor deze 
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Openingstocht, had zoals altijd weer voor een prima traktatie gezorgd . Aldus Rien was de 
eigenaar van de Vresselse Hut zéér content en had nog personeel bij moeten halen om de vele 
fietsers van huin consumptie te kunnen voorzien.   
Henk, Toon, Hans en Tonny hebben rond de middag alle peilen en borden weer opgehaald en 
keurig afgeleverd. José en Henk waren de reserves, op hen was geen beroep meer nodig. 

We kunnen terugkijken op een zéér geslaagde tocht, het weer werkte super mee, het waaide 
wel flink was nog wel een veel gehoorde opmerking.  Iedereen heeft zich prima aan de 
gemaakte afspraak gehouden. Mannen en vrouwen bedankt  voor de medewerking.   
Het resultaat mag er zijn met 479 inschrijvingen. Al deze deelnemers hebben de nieuwe tocht 
van 55 en 75 km  gefietst.   
Vlug Trug heeft zich als organiserende club ook goed laten zien, ca 55 Vluggers, inclusief 
NTFU leden. Opvallend was dat de A groep deze keer als grootste groep (23) is vertrokken. 
Zij hebben in 2 groepen gereden. De B en de C groep waren ook goed vertegenwoordigd 
zeker gezien het feit dat ook verschillende leden van die groep actief waren met helpen.  
Hopelijk kunnen alle fietsers die hebben deelgenomen aan deze tocht ook terugzien op een 
geslaagde tocht, dan komen ze zeker terug het volgende jaar. 
Nog een laatste opmerking, deze hoge opkomst van leden van andere fietsclubs in de 
omgeving “verplicht” Vlug Trug zich ook te laten zien als deze clubs hun fietstocht 
organiseren.  
 
Jac  
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Mouwrik Waardenburg
aannemersbedrijf  -  wegenbouw

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

Voor werkzaamheden binnen de GWW-sector onder andere:

• aanbrengen van asfaltverhardingen

• bestratingen

• rioleringen

advertentie_algemeen_130x96mm_01.indd   1 05-12-2007   17:46:36

Overbeeke 14 • 5258 BL  Berlicum • www.haroldsoutlet.nl

WITGOED • TUINMEUBELS • VERLICHTING • PARTIJ HANDEL
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H. Hartplein 2 5275 BM Den Dungen
Tel: 073-5941291

afz.:  WTTC " Vlug Trug " 
        p.a. 
       Jacobskamp 5 
   5275 BJ Den Dungen 
 


