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VOORWOORD

Het wordt herfst. De blaadjes vallen al geruime tijd van de bomen.
De ATB-ers gaan al enige tijd het veld en de bossen in.

De Nederlandse Kampioenschappen voor toerrijders zijn verreden
bij Vlugtrug. Een geweldige dag, een groot evenement, en goed
georganiseerd.

De KIVADA ATB tocht is verreden, evenals de Oriéntatietocht,
het Clubweekend plus klimtijdrit is achter de rug.

In dit nummer de oproep aan jou vanwege de vrijkomende
plaatsen in het bestuur. Wie moeten, kunnen en willen het
worden?

Ook heeft onlangs weer de Feestavond plaatsgevonden.

Dit nummer is wat verlaat uitgebracht maar er staan bijzonder
lezenswaardige stukken in. Zo wordt door ons nieuwe 1lid Lianne
Visser over haar tocht naar de top van de Mont Ventoux beschreven.
Ze maakte die tocht met haar man vanwege een bijzondere
familiegebeurtenis. Zij figureert ook als een winnaar bij de
Oriéntatietocht.

Namens de redactie veel plezier in de bossen, velden en als je het
niet laten kan op de weg.



Meer winnen
dan alleen [ Met steun

de wedstrijd | vande
Rabobank

Samen sta je sterker

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.

www.rabobank.nl/dommel-en-aa

Samen sterker. Dat is het idee van cooperatief bankieren.

Rabobank

Volg ons op Twitter: @RaboDommelenAa



Oproep: Vacature(s) binnen het bestuur van Vlug Trug.

In de ALV (algemene leden vergadering) j.l. is door de betrokkenen
Peter Goossens, Tiny Huijbers en Jac Biemans kenbaar gemaakt dat zij
voornemens zijn om te stoppen als bestuurslid.

Omdat Vlug Trug dit jaar het NK-tijdrijden organiseert heeft het voltallig bestuur besloten dat dit kalenderjaar
alle bestuursleden blijven “zitten”.

Dit betekent dat er begin 2015 3 vacatures komen. Jan als voorzitter en Stefan als penningmeester blijven in
elk geval doorgaan met hun taken binnen het bestuur. Zij zijn zeer ervaren en al heel lang bestuurslid. Ondanks
dat zij al zolang actief zijn voor de club, gaan zij wel door.

Ondergetekende wil bij deze al een oproep doen aan de leden binnen Vlug Trug om serieus na te denken wie de
vacature van secretaris en 2 bestuursleden op zich willen nemen.

Bij deze wil ik kenbaar maken wat mijn taken binnen het bestuur waren cq zijn. Mijn voornaamste taak was
vooral de pr-functie (public relations). Dit betekende in de praktijk dat ik voor alle activiteiten binnen de club
zorg droeg dat deze zo veel als mogelijk bekendheid kregen. Hiervoor schreef ik stukjes in alle weekbladen in de
regio, meestal met foto erbij. Of deze afgedrukt werden bepaalde de uitgever.

Verder heb ik jarenlang deel uitgemaakt van de redactie van het Vluggertje, mede namens het bestuur. Als er
belangrijk zaken vanuit het bestuur of activiteiten kenbaar gemaakt moesten worden, was dit mijn taak om
hiervan verslag te doen in het Vluggertje.

Vanaf het moment dat ik bestuurslid werd, ben ik ook verantwoordelijk geweest voor de Openingstocht. De
organisatie alsook het bepalen van de route lag bij mij.

Ik heb dit altijd een leuke taak gevonden, proberen een goede en mooie route uit te zetten en hopen dat er veel
inschrijvingen volgen. Ik heb van alle routes die verreden zijn in het verleden nog afschriften

In 2014 kan mijn opvolger(ster) met de organisatie van deze tocht aan de slag. M.i. is het ook mogelijk dat je
deze tocht ook organiseert zonder lid te zijn van het bestuur.

Verder was ik verantwoordelijk voor de fietsenmarkt. Deze vindt nu steeds plaats tijdens de Braderie “t Oude
Ambacht” Maaskantje/Den Dungen. Dit jaar zal de laatste keer voor mij zijn om deze fietsenmarkt te
organiseren en hopelijk weer tot een succes te maken. Dus ook hiervoor is in 2014 de vacature.

Mbt tot deze activiteiten ben ik zeker bereid mijn ervaringen te delen cq te adviseren als hiervoor behoefte
bestaat, echter begin 2015 stoppen mijn activiteiten tbv het bestuur.

Ik kan terugzien op een periode waarin ik het een leuke uitdaging heb gevonden om mijn taken zo goed als
mogelijk uit te voeren voor Vlug Trug. De samenwerking met het bestuur was goed en leerzaam.

Wie heeft er zin in en durft het aan om de vacature van pr functie en de reeds genoemde activiteiten op zich te
nemen !

Jac

le De winnaars bij NK 2014 onderdeel Bedrijventeam



Beklimming Mont Ventoux voor
Stichting Make a Memory

Zaterdag 20 september beklommen 48 renners de Mont Ventoux voor Stichting Make a Memory.
Vlugtrug lid Lianne Visser en haar man Sjoerd Mangnus hebben de berg ‘bedwongen’. In de

voorbereiding op deze sponsortocht genaamd Op de pedalen 2014 heeft Wttc Vlugtrug hierin een

belangrijke rol gespeeld.

Door Lianne Visser

Figuur 1 Bochtenwerk Lianne op een parkeerterrein in Vught.

Op een zaterdagochtend in maart
afgelopen jaar stonden Sjoerd en ik
voor het eerst op de pedalen bij de
Fiets Fit training georganiseerd door
Vlugtrug.

Op de parkeerplaats achter de kerk
maakten wij met kennis met het
wielrennen. Met vallen ( die verrekte
clips!) en opstaan trainden wij sturen,
bochten, sur place, noodremmen en
sprongen.

Jan Kool, Hennie Kerssens, Bart
Stevens en Walter Hairwassers gaven
ons bruikbare tips en vertelde met
enthousiasme over ‘hun’ sport. Het
fietsvirus sloeg ook aan bij ons.

Figuur 2 Bochtenwerk Sjoerd op een parkeerterrein in Vught




Figuur 3 Fiets Fit training
/ Lianne en Hennie

Bovendien leerden
wij het fietsen in een
peloton. “Auto
achter,
voooorrr,tegen,
lek!” ledere zaterdag
leerden we meer.
Het idee om deel te
nemen aan
sponsortocht Op de
pedalen 2014 en de
aanschaf van twee
Sensa’s kent een

trieste aanleiding.

Afgelopen 6 november 2013 is in de 32° week van de zwangerschap ons dochtertje Roos levenloos ter
wereld gekomen. De verpleging in het ziekenhuis attendeerde ons op Stichting Make a Memory. Zij
regelen bij het overlijden van kinderen vanaf de 24° week van de zwangerschap tot 18 jaar een
professionele fotograaf. De foto’s worden belangeloos beschikbaar gesteld en zijn voor ons een
dierbare herinnering. Ons derde kind mocht maar zo kort in ons midden zijn.

Figuur 4 Lianne en Roos

Het was voor ons al snel duidelijk dat we graag iets terug wilden doen voor deze stichting. De
werkgroep Opdepedalen van Stichting Make a Memory organiseert nu voor de vijfde keer een
sponsortocht middels het beklimmen van de Mont Ventoux.



De ritten op zaterdagochtend met Fiets Fit begonnen met 40 kilometer en breidde zich al snel uit. Na
afronding van de Fiets Fit training sloot Lianne zich aan bij de C-groep op de zondagochtend. Ook zijn
we met Bart Stevens op een zondagochtend naar Groesbeek gegaan om de eerste van de ‘ nodige’
klimervaring op te doen. Het regende pijpenstelen die dag en je hoefde maar je bidon achter je
voorganger te houden en hij was in een mum van tijd gevuld met regenwater. We waren van top tot
teen natgeregend maar hadden wel de eerste klimkilometers op de teller. Tijdens de zomervakantie
in Luxemburg fietsten we om toerbeurten. We verbleven op een camping waar een deel van WTTC
de Puintrappers uit het Belgische Oostende verblijven. Zij werden onze berggidsen. De naar
voormalige Luxemburgse wielrenner vernoemde Edy Schutz toertocht leidt je door het hart van
Luxemburg. Echt een aanrader. Na afloop van de vakantie schoof ik aan bij de B-groep van Vlugtrug.

Om te mogen deelnemen aan Op de Pedalen 2014 was er een sponsorbedrag benodigd van
minimaal 1000€. Dit moest voor 1 september worden opgehaald. Op de valreep hadden wij onze
laatste actie deelname aan de rommelmarkt na het NK wielrennen, wat heel gezellig was met ons
gezin.

Figuur 5 Rommelmarkt 31 augustus in Den Dungen

Die zondag in de tent in Den Dungen hebben we een mooie bedrag opgehaald. In totaal hebben we
iets meer dan 2500€ euro opgehaald , een klein deel van de voorlopige tussen stand van circa
62.000€.

Woensdag 17 september vertrokken we met de bus naar de camping in het plaatsje Bedoin in de
Provence in Zuid Frankrijk. Donderdagmiddag arriveren we en maken we onze eerste rit. Vanuit
Bedoin rijden we een rondje en eindigen op de Col de la Madelaine. 450 Hoogtemeters, niet te
verwarren met die in de Pyreneeén. De Mont Ventoux is vanuit 3 plaatsen te beklimmen. De
moeilijkste kant is die vanuit Bedoin met een gemiddeld hellingspercentage van 10%. Mont (berg)
Ventoux (Wind) geeft aan dat er bijna altijd wind staat. De top van de berg is vaak gehuld in mist en
zo was het ook.

Vrijdag 19 september is de dag van de route genaamd Gorges de la Nesque. Voormalig toprenner
Dirk Bellemakers van Lotto Bellisol en Make a Memory ambassadeur sluit bij ons aan. In een
schitterende route slingerend door een ravijn, de Gorges de La Nesque loopt de weg langzaam



omhoog. Op het hoogste punt van de Gorges stoppen we en genieten we van het uitzicht. Ook
maken we kennis met een bijzonder herders echtpaar. Dit blijken 2 geémigreerde Amerikanen te zijn
die al 30 jaar in Frankrijk wonen en zwijnen houden. Zij woonden daar met veel plezier, alleen 6
maanden per jaar word dit in hun ogen verpest door de vele wielrenners. Zij wilden liever niet op de
foto. Vanuit hier loopt de weg heuvel af naar het middeleeuwse stadje Sault. Voordat van de lunch
kan worden genoten moest er eerst nog een korte steile klim worden overwonnen naar het
dorpsplein. Na de lunch fietsen wij dezelfde weg terug naar de camping. Enkele liefhebbers fietsen
nu al de weg naar de top. Het zicht is op dat moment minder dan 1 meter en er staat een straffe
wind.

Zaterdag 20 september is de dag waar wij alle trainingsarbeid voor hebben verricht: de beklimming
van de Mont Ventoux vanaf Bedoin. De klim zal ons naar een hoogte van 1912 meters brengen, ieder
van de deelnemers met zijn eigen bagage. Tijdens het ontbijt regent het pijpenstelen en je ziet
gespannen koppies. ‘is de top wel bereikbaar?’. Het klaart langzaam op. Op het marktplein in Bedoin
wachten we tevergeefs op de burgemeester van dit plaatsje. ledereen barst van de zenuwen. Even
later klinkt het startschot waarna een rustig aanloop naar het bos volgt. Eenmaal in het bos wordt
het meteen steil, de echte klim is begonnen. Op de weg staan met krijt diverse kreten geschreven:
courage a tous, bravo Jacques, hup Jan, diverse fiets webshops. Mijn gedachtes gaan alle kanten uit.
Wie tekent er nou in hemelsnaam een boterham met hagelslag op de weg? Dit blijkt bij navraag een
bolletjestrui te zijn. Na enkele kilometers volgt een scherpe haarspeldbocht, deze bocht markeert
het punt van 1000 hoogtemeters. Dan komt Chalet Reynard in zicht.

Figuur 6 D974 Mont Ventoux

Hier begint het kale stuk, of het beroemde maanlandschap. Ter hoogte van het monument voor Tom
Simpson is de finish in zicht, maar volgt er toch nog een flinke klim tot de streep. Een mantra: liberté,
fraternité, egalité, en blik op oneindig brengt mij tot de finish streep.



Figuur 7 Sommet Mont Ventoux Lianne en Sjoerd

Eenmaal op de top van deze legendarische berg is de emotionele ontlading groot. Sjoerd rijdt in iets
meer dan 2 uur en ik in 2,5 uur. Met dank onder andere aan Wttc Vlugtrug hebben we de top
bereikt! Ploeg C, Ploeg B bedankt! In 2015 weer? Dit gaan we bekijken. Wil je meer lezen over
Stichting Make a Memory of de tocht en onze belevenissen kijk op:

www.opdepedalen2014.nl / deelnemers / Sjoerd Mangnus ( dagelijks blog bijgehouden)

www.makeamemory.nl
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ATB Toertochten B Groep Seizoen 2014 - 2015

DATUM

09

16

23

31

11

22

November

November

November

December

Januari 2014

Februari 2014

TOCHT

ATB Tocht Nieuwkuyk
ATB Tocht Schijndel
ATB Tocht Zijtaart
Oliebollentocht

ATB Tocht Nuland

ATB Tocht Berlicum

VERTREKPLAATS KM

Den Dungen
Den Dungen
Den Dungen
Den Dungen
Den Dungen

Den Dungen

45

40

45

45

45

45

VERTREK

09.00 uur**

09.00 uur**

09.00 uur

13.00 uur

09.00 uur

09.00 uur

Zoals jullie zien hebben we weer 10 prachtige tochten op de kalender gezet. Let op de
vertrektijden, deze zijn de eerste drie weken om 08.00 uur en de Oirschot Tocht 12

Oktober ( 100 km ) ook om 08.00 uur, daarna de rest van het seizoen steeds om 09.00 uur .
(Oliebollentocht 31 — 12 — 2013 13.00 uur ) Vertrek is altijd bij Boer Goossens.

Voor de datums die niet zijn ingevuld hebben we steeds een andere route, die we ook

vanaf Den Dungen gaan rijden, en ook deze tochten starten steeds om_09.00 uur

** Betekend Tochten onder voorbehoud

Laten we er met z,n allen een leuk en sportief seizoen van maken.

Voor info of vragen:

Chris van den Oetelaar 073 — 5513646/5514857 Bij afwezig Chris is Astrid de wegkapitein

Hoe is de bandenspanning?

11



Foglie Morte

Gisteren stond de mooiste koers van het jaar weer live aan op tv: de Ronde van Lombardije.
Deze heuvelklassieker in Italié wordt liefkozend ook wel de Koers van de Vallende Bladeren
(la corsa delle foglie morte) genoemd. Dit jaar vielen de mussen eerder van het dak, zo warm
was het maar goed.

Deze koers is voor mij het teken dat het wegseizoen er eigenlijk weer op zit. En tijdens het
verslag op de televisie droom ik weg bij de heroische tochten die we dit jaar hebben gereden,
de smalle Brabantse wegen die we nog niet eerder hadden verkend, de gezellige koffietentjes
waar we al jaren voor dag en dauw te gast zijn, de pijn in mijn poten als het te hard ging, en
de vele hoogtepunten van 2014. Onmiskenbaar is dat voor onze vereniging het succesvol
verlopen nationaal kampioenschap dat eind augustus het mooie Den Dungen en omstreken
aandeed. Alles was tot in de puntjes geregeld; dit blijkt ook uit de vele complimenten die wij
van de deelnemers ontvingen. Het enige wat zich niet liet controleren was het weer. En ja, dat
hebben we geweten...

Terug naar de dode blaadjes wedstrijd, ondertussen wordt de Colle del Pasta beklommen.
Mooie brug naar mijn favoriete fietsmaaltje: pasta bolognese.

Het recept is eenvoudig, kook spaghetti, snipper ui, snijd bleekselderij en rasp een
winterwortel. Bak de ui, bleekselderij en wortel zachtjes in olie. Snijd ontbijtspek in reepjes
en voeg dit samen met gehakt, tomatenpuree, oregano, tomatenblokjes en vleesbouillon toe.
Laat het ongeveer 15 minuten rustig sudderen. Giet de spaghetti af. Meng vervolgens de
spaghetti met de bolognesesaus. Beetje Parmezaanse kaas erover, glas rode wijn erbij. Eet
smakelijk!

De koers is voorbij, het wordt al langzaam donker als ik naar de schuur loop om mijn fiets te
trakteren op een winterbeurt. Alles nog een keertje goed poetsen en schoonmaken, ook die
tandwielen en spaken, kabels en mechaniek lekker in het vet zetten, klaar voor de winter.
Buiten begint het zachtjes te regenen, de bladeren vallen van de bomen, en de koude
noordenwind speelt ermee. Alles klopt. Het is mooi geweest voor dit jaar...

Bart de Geus
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gletersbedn]f
a'rk de Laat

ALO
» Riolering, water- & gasleiding
» Centrale verwarming

» Sanitair

» Dak- en zinkwerk

06 53472170

info@loodgietersbedrijfmarkdelaat.nl

www.loodgietersbedrijfmarkdelaat.nl

Advertentie 92 x 133mm voors 19-07-10 21:45

tel.indd 1

EP:

Electronic Partner

Mies Schuurmans

Hifi-TV-Video
Huishoudelijke apparatuur

Heilig Hartplein 12, Den Dungen

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

Kraanverhuur
voor al uw
grondwerk

F. v.d. Bersselaar
Litserstraat 85

5275 BT Den Dungen

Telefoon 073-5942777 - 06-53413183

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
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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.

Regio®
Nu€50 .
B cadeau bij een

" :‘J{F‘: betaa|rekening!* | l
’ . ° \ | W EEEE
Ty 11

.

RegioBank™

-3

ALY

Wij zijn uw bank.
RegioBank

Zelfstandig Adviseur

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

5275 BZ DEN DUNGEN

T (073) 5941578

E mijfoolensmits@hetnet.nl

NK Toerfletsen

30 augustus 2014, Den Dungen

Georganiseerd door:

{NTFU
Klassementen:
« NTFU-verenigingen
- Bedrijventeams
+ Individuelen

Hoofdsponsor:

Informatie en inschrijven: BCS ?

WWW'Vlugtrug'nl HRM & Salarisadministratie

WWW.BCSBV.NL
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Orientatietocht clubkampioenschap 10-08-2014

Wederom namen een behoorlijk aantal mensen deel aan het onderdeel Oriéntatietocht, zodat er 6 groepen op weg
gingen om een route te volgen met een aantal opdrachten. Het weer zat dit jaar, in tegenstelling tot het
voorgaande jaar, wel mee. De tussentijdse proef kon dus wel worden afgelegd.

De tocht voerde door de polders richting Maas. Bij ‘t Wild was er een pauze waarin er werd vastgesteld wie het
langste ““ sure place “ kon. Door enkelen verward met ter plekke plassen. Het bleek nog niet zo gemakkelijk. Het
lukte Danny vd Doelen uiteindelijk bijna 34 seconden stil te kunnen blijven staan op zijn Pinarello. Hij versloeg
daarmee al z’n concurrenten.

Bij terugkomst werd er op het terras van Dun Boer nog eens goed gekeken naar de opdrachten, voor zover dat
tussentijds al niet was gelukt met 0.a. de QBar scanner en googelen. Lang leve de smartphone! Tevens de
opdracht een limerick te schrijven in de geest van de tocht.

De uiteindelijke winnaars van de oriéntatietocht van plaats 3 naar 1

3° plaats: Robin Dukelo, Jan vd Ven en Jan Sleutjes

2° plaats: Ad en Astrid van Schijndel en Wil Pijnenburg

1° plaats ; Lianne Visser, Jeanne Schellekens en Jolanda Tra. Gefeliciteerd met deze 1° plaats!!

De winnende Limerick ;

Een prachtige fietstocht vanuit Den Dungen georganiseerd
Op de fiets SURPLAS en goed gecommuniceerd

De keutels ontwijkend en op zoek naar t klokkenspel

Goed bedacht door het VlugTrug organiserend stel

En de plaspauze bij de ABUS hebben wij zeer gewaardeerd

Hopelijk weer tot volgend jaar..
De commissie clubkampioenschap.

De winnaars: Lianne Visser, Jeanne Schellekens en Jolanda Tra
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Nederlands Kampioenschap 30 augustus
2014 voor toerrijders bij Viugtrug

een impressie: door Jan Kool

De dag begint met een lege tent met kramen en
een bar met in het midden heel veel zitruimte. Ik

ben ingedeeld bij de uitgifte van de routegegevens.

Een en ander verloopt volgens plan. Uiteindelijk
zijn er slechts enkelen niet gekomen en gelukkig
met afmelding. De deelnemers komen overal
vandaan. Enkele teams zijn met aanhang al eerder
gekomen voor een uitgebreid weekend Brabant.
Even later klinkt het startschot en de eersten
vertrekken.

De tent wordt al voller. Dat heeft zijn reden in de
neerslag wat velen naar binnen dwingt. De
bonnenverkoop doet goede zaken. De hoek met
fietsbanden eveneens, er wordt volop lek gereden.
Een enkeling heeft een transponder die niet goed
vast kan. Gelukkig is daar de mecanicien.

Met het verloop van de tijd wordt het drukker en
drukker. Ineens lopen allerlei personen in een shirt
van de organisatie rond. Dan komt het vast goed!!!

In het verloop van de middag staat ineens Gert
Jacobs met eega in de tent. Hij is gevraagd voor de
prijsuitreiking en kan ondertussen meteen zijn vers
uitgekomen boek verkopen en signeren.

Hij neemt zijn kans waar en gaat in de fietsmobiel
van Wim Houdijk zitten, die een enthousiaste
uitleg geeft aan de oud-coureur. Het levert een
mooi plaatje op.

Ik schrijf de uitslagenlijst op een groot vel. Met
medeorganisator Henri van Son ga ik naar een
ruimte bij d’'un Boer. Daar staat de bokaal. Nadat
het schrijven is gelukt kan het prijzenfestival gaan
beginnen.

Bij de prijsuitreiking blijkt Gert Jacobs een multi-
talent: hij kletst de hele middag aan elkaar. Hij
prijst de winnaars en de verliezers en heeft oog en
oor voor de lotgevallen van de deelnemers.

Z1e voor de uitslagen en alle foto’s:

www.vliugtrug.nl
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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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Nederlands Kampioenschap 30 augustus
2014 voor toerrijders bij Viugtrug

Vlug Trug Den Dungen

Facebook NK toerfietsen 2014

Op 30 Augustus 2014 organiseert WTTC Viugtrug het NTFU NK Toerfietsen.

Volg op onze speciale facebook pagina de voorbereidingen, alsmede interviews in het
kader van de NK

“Like" ons, of beter nog......wordt volger/vriend van ons Facebook MK Toerfietsen 2014
VlugTrug Den Dungen.

Vind ons op Facebook Viug Trug Den Dungen

19



20

C)Klimtijdrit 13 september tijdens het Clubweekend 12 tot en met 14 september 2014

Onlangs georganiseerd en nu in beeld te zien via foto’s op Facebook-pagina van Vlugtrug het
onvolprezen: Clubweekend met Kampioenschap Klimtijdrit.

Een inkijkje, de tussentijdse pauze en de aankomst der matadoren:



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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De nieuwe route is goed ontvangen, minder asfalt in elk geval
@@ @ allen: bedankt voor de inzet en de deelname
en ook bedankt de mystery guest: Lars Boom [in B****N-kledij]




De derde bal

f?“ Vlaamse
( overheid

Bron:

Fietsen/Wielrennen/MTB

Een sportletsel of sportblessure is
lichamelijke schade, opgelopen tijdens of
als gevolg van het beoefenen van sport.

Hoofdletsels komen betrekkelijk vaak
voor. Een ernstig hoofdletsel is de meest voorkomende oorzaak van overlijden tijdens het wielrennen. Het zou
in 80 procent van de gevallen aan de oorsprong liggen. De meest voorkomende letsels bij wielrenners die
vallen, zijn breuken van het sleutelbeen of ontwrichtingen tussen het schouderblad en het sleutelbeen. Sinds
de introductie van de clipless-pedalen komen er meer heupfracturen voor, vooral bij oudere personen.
Valpartijen gebeuren als de fietser vergeet te ontkoppelen, of vanwege een geblokkeerde ontkoppeling door
vuil of slijtage. Enkelverstuikingen komen voor als de wielrenner van zijn fiets stapt en in een kuil stapt, of zijn
voet naast het voetpad plaatst. Het zijn meestal de ligamenten aan de buitenzijde van de enkel die uitrekken of
scheuren (inversietrauma). Er kan pijn, zwelling en

blauwverkleuring optreden, en een onvermogen om het gewricht

te bewegen. Schaafwonden komen veelvuldig voor bij

wielrenners, meestal veroorzaakt door valpartijen. De huid aan

de knieén, ellebogen, billen, bovenbenen en schouders wordt

vaak geschaafd.

Rugpijn komt bij wielrenners frequent voor. Lange ritten of een

verkeerde fietshouding of —afstelling (bijv. een te hoge of te korte

zadelstand) liggen vaak aan de basis. Als een wielrenner op een

oneffen ondergrond rijdt, moet het lichaam veel schokken

incasseren en dit kan ook een factor zijn bij het ontstaan van

rugklachten. Nekpijn wordt vaak veroorzaakt door een

overstrekking van de nek. Personen die altijd star voor zich kijken,

hebben er meer last van. Wie fel voorovergebogen zit, kan pijn

ter hoogte van de schouderbladen en de bovenrug krijgen. De

bovenrug- en nekspieren worden bij het sprinten en klimmen ook

hard aangesproken. Bergop fietsen of fietsen met een grote

versnelling veroorzaken vaak lage rugpijn. In het voorjaar komen

rugklachten vaker voor, omdat de trainingsintensiteit dan sterk

toeneemt na een relatieve rustperiode in de winter. Zadelpijn is

een veel voorkomende overbelastingsblessure. Het is onder te

verdelen in gevoelloosheid van de genitalién en zitvlakproblemen (ook wel ‘derde bal’ genoemd).

Gedurende of na een rit hebben wielrenners vaak last van een doof of tintelend gevoel in de genitalién. Bij
mannen voelt de penis gezwollen aan. Het is alsof hij ‘slaapt’ of ‘niet daar’ is. Dit gevoel kan uitbreiden naar het
scrotum. De oorzaak is een verhoogde druk op een zenuw of de bloedvaten die de zenuw bevoorraden. Het
probleem is erger bij lange ritten of als men voorovergebogen rijdt. Als de druk opgeheven wordt, keert de
normale gevoeligheid van de penis meestal snel terug. Zitvlakproblemen kunnen zich uiten als pijnlijke
zitbeenknobbels, schaafwonden, cysten, puisten of verhardingen.
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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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afz.. WTTC " Vlug Trug ™

p.a.
Jacobskamp 5

5275 BJ Den Dungen

HOTEL-CAFE-RESTAURANT
Ar2reo 7822

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