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Toerclub WTC Roden

Hier kan uw advertentie staan!!!
Neem contact op
met onze penningmeester

Recreatie Centrum
“Ronostrand”

(zie pagina 3)

Geneesmiddelen e Kruiden e Thee
Kado-artikelen

Amerika 16

9342 TC EEN
Tel: 0592 - 656206

www.ronostrand.nl

Heerestraat 7A » 9301 AC Roden
Telefoon (050) 501 09 55 « Telefax (050) 502 06 23
E-mail drogisterijrima@planet.nl

GRATIS THEORIE OPLEIDING

Een goede rij-opleiding volg je maar 1 keerin je
Leven, kies voor kwaliteit en zekerheid, kies voor:

Autorijschool P.H. Bos

050-5018359

leder W.T.C. - lid die bij ons de rijopleiding gaat volgen ontvangt 1 les gratis.

autorijschaol

Woldzoom 25 9301 RA RODEN




Jaargang 30 nr. 8 december 2011

ORaddraai er o
cluborgaan van
Toerclub W.T.C. RODEN
verschijnt 10 maal per jaar

Bestuur:
Voorzitter: H. van der Meij Weth. Deodatusplantsoen 56
9301 BX Roden 050-5014507
Secretaris: H. Waninge Oldenoert 23/2
9351 KN Leek 0594-515286
Penningmeester: J. Westhoff Grasbroek 12
9301 WC Roden 050-8506431
Leden: H. Bentum De Sluis 66

9351 DD Leek 0594-510273
J. de Boer Vijf Akkers 37

9356 CR Tolbert 0594-514372
K. Martini Vredelaan 47

9301 EB Roden 050-5013477
M. Torensma Dijklaan 3

9351 TG Leek 06-53621130

Webadres ~ www.wtc-roden.nl
(e-mail) webmaster@wtc-roden.nl

Bank Rabobank fiRoRoden
Rekeningnummer 35.58.48.031 t.n.v. WTC Roden

Contributie / donatie

046.50 (hoofdlidmaatschap)

043.50 voor gezideadres(dezinslidmgatsdhap)t z el f
Het lidmaatschap moet voor 31 december van het kalenderjaar schriftelijk
worden opgezegd.

Redactie Raddraaier:
Monique Torensma Dijklaan 3, 9351 TG Leek
Tel.: 06-29551379 E-mail: redactie@wtc-roden.nl
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ero nr .

Verschijningsdata AnRaddr
Maand Uitgave |Aanleveren Drukken Bezorgen Verschijnings-
voor datum
Januari/ 3009 | 17022012 | 20-02-2012 | 24-02-2012 24-02-2012
Februari
Maart 30-10 23-03-2012 26-03-2011 30-03-2012 30-03-2012
Legenda
0 Uitgave: de jaargang met het uitgave nummer
U Aanleveren voor: de uiterste aanleverdata
U Drukken: aanleveren bij drukker
U Bezorgen: uiterste bezorgdatum
0 Verschijningsdatum:  datum waarop de Raddraaier verschijnt.
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Van de voorzitter

Driemaal is scheepsrecht. Driemaal op een rij is ook de Stork/WTC-
NOAD/Rabo veldtoertocht afgelast. Twee keer omdat sneeuw het rijden
onmogelijk maakte en deze keer omdat het nat, zeg maar drijfnat, is. De
draaiboeken kunnen de kast weer in tot volgend jaar. Als de weergoden ons
dan goed gezind zijn wordt de Rabo veldtoertocht dan verreden op zaterdag
22 december 2012. Zet de datum maar in je nieuwe agenda. Dan hebben we
een nieuwe ronde met nieuwe kansen.

Als je de krant(en) open slaat en /of de televisie aanzet komt het ene na het
andere jaaroverzicht voorbij. Daarin allemaal zaken die ons het afgelopen
jaar hebben bezig gehouden en nog bezig houden.

Waar hebben we ons als WTC Roden naast het dagelijkse werk mee bezig
gehouden? Juist ja, met fietsen. Dat is wat we graag en veel doen als je de
belangstelling voor de trainingen het afgelopen jaar zag. Daarnaast hebben
we de Krokustocht georganiseerd, de Ot en Sien tocht in het water zien
vallen en de BikeLife tocht succesvol zien verlopen. Ook werden er nog de
nodige kilometers gereden tijdens de Holterbergtocht, weekendtocht,
zondagsritten, toertochten en individuele tochten.

De toercompetitie zal aantonen dat we weer meer kilometers gemaakt
hebben dit jaar. Op 6 januatri is er tijdens de Nieuwjaarsborrel de gelegenheid
om de kilometerstand te laten noteren. Dus nog een paar dagen om de
laatste kilometers voor de toercompetitie van 2011 te maken.

Ben je niet tevreden over het gereden aantal kilometers in 20117
In 2012 zijn er nieuwe ronden en dus nieuwe kansen!!

Een goede jaarwisseling gewenst.

Henk van der Meij

Welkom op de Nieuwjaarsborrel
Alle leden zijn van harte welkom op de Nieuwjaarsborrel van de Toerclub
WTC Roden op Vrijdag 6 januari 2012 in het Fitnesscentrum aan de

Kanaalstraat van 20:00 uur tot 21:30 uur.
Tot dan!



Baden en douchen met Villeroy & Boch

Villeroy & Boch, divisle Wellness (de oftewel een complete badkamer ingericht met
jongste telg uit de familie Villeroy & Boch) producten van het merk Villeroy & Boch. U
is producent van kwalitatieve sanitair- kunt hiervoor terecht bij de betere
productn zoals baden en douchebakken sanitairspecialisten. Vraag voor meer infor-
van acyl Quaryl®, stoomdouches, matle onze uitgebreide catalogus aan: tel.(023)
douchewanden en whirlpools. Onze kracht 55 76 022 of bezoek onze website:
is het leveren van het ‘total bath’ concept, www.villeroy-boch.com.

N

—_—

Villeroy & Boch

1748

Villeroy & Boch Wellness bv - Dwazziewegen 13 - 9301 ZR Roden - Tel.(050) 502 12 11- Fax (050) 50 21 259.

7



Van de redactie

Voor u ligt alweer de laatste Raddraaier van 2011. Nog een paar dagen en
dan is 2011 verleden tijd. Ondanks dat de Rabo veldtoertocht niet gefietst kon
worden, kunnen we volgens mij toch terugkijken op een goed jaar met een
goed gevuld programma met veel deelname. Vooruit kijkend naar 2012 zijn
de voorbereidingen ook alweer getroffen want de kalender is al klaar. Alles is
al in werking gesteld om wederom een aantrekkelijk programma op te stellen.
Opgave voor diverse tochten is dan nu ook al mogelijk, denk hierbij 0.a. aan
de weekendtocht (zie pagina 15), Mallorca en de ATB-afsluittocht.

In deze uitgave hebben we het tweede deel van het verslag van Bart Nijland

over zijn ervaringen in de Tour for Life. Volgende maand kunt u lezen wat de
motivatie is van de deelnemers kean tean
team die in 2012 aan de start staat en voornamelijk bestaat uit WTC-leden).

Ook u kunt het team een warm hart toedragen. Koop een heerlijke fles wijn of

geef je op voor de spinningmarathon. Dit alles voor Artsen zonder Grenzen!

Kijk snel op pagina 18 en 26 hoe u dit kunt doen.

Ter gelegenheid van het 30-jarig jubileum is voor alle leden een bandana
bijgesloten in de oranjekleur van WTC-Roden. En ben je benieuwd hoe Jos
zZijn voorvork heeft gerepareerd lees dan zijn verhaal op pagina 29-30.

De eerst volgende Raddraaier komt uit in februari, dus volop tijd om
verslagen te schrijven of ander leuk nieuws aan te leveren. Misschien heb je
tijdens de feestdagen een leuk artikel gelezen die je graag wilt delen, stuur
hem dan naar onderstaand mail adres.

Ik wens iedereen een Gelukkig Nieuwjaar en graag tot ziens op de
Nieuwjaarsborrel op vrijdag 6 januari a.s. om 20:00 uur.

Kopij voor de volgende uitgave kan je sturen naar:

redactie@wtc-roden.nl

Graag v6or 27 februari a.s. aanleveren!

Veel leesplezier en een heel gezond en sportief 2012 gewenst!

S\
R(5)DEN

Monique Torensma
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Hier kan uw advertentie staan!!!
Neem contact op
met onze penningmeester
(zie pagina 3)

Tektuur HOMAN hobby

HEERESTRAAT
Wenskaarten Buitenlandse kranten
Hobbyartiklen 0.a. pergamano, origami

poppen- en berenmaterialen enz.

Voor WTC-leden extra voordelig!

15% korting op ons 6 maanden (winter) seizoen abonnement!

Kanaalstraat 60d (oude melkfabriek) Tel. 050-5013000
www.fithesscentrumroden.nl




Opgave tellerstanden

Tijdens de Nieuwjaarsborrel van de
Toerclub WTC Roden op vrijdag 6
januari 2012 in het Fitnesscentrum aan
de Kanaalstraat van 20:00 uur tot
21:30 uur is er tevens de gelegenheid
om je tellerstand over de gereden
kilometers over het jaar 2011 op te
geven.

Dus vergeet niet om je

De eindstand is tevens weer de beginstand voor het volgende seizoen. Als je
een andere beginstand, bijv. O wilt aanhouden, dien je dit op te geven.

Wil je voor het seizoen voor de eerste keer meedoen, laat dan je beginstand
tijdens de Nieuwjaarsborrel registeren.

Ben je verhinderd om de tellerstand tijdens de Nieuwjaarsborrel op te geven
dan kun je dat ook telefonisch doen bij: Jan Schipper 050-5012323 en wel
voor 12 januari 2012.

Jan Schipper
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Voordelen NTFUlidmaatschap op een rijtje

Als NTFU-lid kunt u profiteren van onderstaande voordelen:

1 NTFU leden ontvangen 20% korting op een abonnement van

FietsActief.
1 Leden van de NTFU profiteren van exclusieve aanbiedingen voor
Etixx sportvoeding en ontvangen 15% korting op de producten.

1 Bij 36 erkende Sport Medische Adviescentra in Nederland kunnen
NTFU leden gebruik maken van een exclusief NTFU Sportmedisch
onderzoek.

Korting op 3.500 NTFU toertochten

Exclusieve korting op producten van Futurumshop.

Als NTFU-lid ben je automatisch lid van de Shimano Club en profiteer

je van interessante kortingsacties.

1 Gratis toegang tot interessante informatiebijeenkomsten: NT F U6 s
Rondje Nederland.

1 Exclusieve NTFU Korting op 2 overnachtingen Hotel SnowWorld

Landgraaf.

NTFU opleidingen zijn exclusief toegankelijk voor NTFU leden

Snelle doorstroming bij de inschrijftafel tijdens Scan & Go.

toertochten: je toerfietskaart met barcode wordt gescand en je kunt

snel op weg.

1 Met de NTFU vakantieverzekering met aanvullende fietsdekking is je
fiets tijdens je vakantie verzekerd tegen schade door transport en
diefstal. Deze vakantieverzekering is alleen door NTFU leden af te
sSluiten.

1 Korting bij deelname aan trainingen en clinics verzorgd door NTFU
gekwalificeerde instructeurs.

1 Toegang tot je persoonlijke webpagina op miinNTFU.nl waar je je
persoonlijke kalender kunt aanmaken, je online logboek bijhoudt en
kunt zien welke tochten uit de NTFU kalender door leden van jouw
vereniging worden bezocht.

1 Gratis de NTEU toertochtenkalender (TEP) en de
Mountainbiketochten-kalender.

1 De unieke NTFU fietsverzekering waarmee je fiets verzekerd is tegen
schade tot ma x(metmagelijkheiddm het¥edzekerde
bedrag uit te breiden tot maxi maal

1 ledere 2 maanden Fietssport Magazine.

= =4 =4

=a =4

Voor meer informatie kijk op:
http://www.ntfu.nl/NTFUvoorjou/Voordeel.aspx
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Berichten vanuit het bestuur

Contributie 2012

De contributi e v dl@&50vodrthdt Booftlienthatstragen U
U 43,50 voor gezinslidmaatschap. De verhoging ten opzichte van 2011 komt
volledig ter rekening van de NTFU fietsschadeverzekering. Door de
veelvuldige aanspraak op de verzekering was de verzekeraar genoodzaakt
de premie te verhogen.

Betaling:
U kunt uw contributie overmaken op de Raborekening 355848031 ten name

van Toerclub WTC-Roden onder vermelding van contributie 2012 en uw
naam of NTFU nummer. Het bedrag dient voor de aankomende
ledenvergadering betaald te zijn.

Voor de contributies die in februari nog niet ontvangen zijn zal ik de
gebruikelijke acceptgiro versturen. Via deze weg hoop ik het aantal
acceptgiro's te beperken.

Jos Westhof
Penningmeester

30 jaar toerclub WTC Roden )
-
\’-.b\
6

Zoals de meeste ongetwijfeld weten bestaat de
WTC dit jaar 30 jaar. 3 °
(S
faalie

In verschillende Raddraaiers van eind 2010 en .
begin 2011 hebben oproepen gestaan waarin

jullie gevraagd werd om ideeén voor een jubileumactiviteit en wie hier aan
zou willen meewerken. Hierop hebben we geen enkele reactie ontvangen.
Dus geen jubileum activiteit(en).

Als bestuur hebben we besloten om toch aandacht aan het 30 jarig bestaan
te besteden in de vorm van een bandana in de kledingkleuren.

Gelijk met deze Raddraaier krijgt ieder lid een bandana met WTC logo.

We hopen dat deze tijdens trainingen en tochten veel gedragen zal worden.

Henk van der Meij
Voorzitter
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Weekendtocht 2012 (naar CLOPPENBURG)

Datum :vrijdag 1 t/m zondag 3 juni

Accommodatie:

De commissie heeft, voorlopig, een hotel gevonden en wel het
Munsterlander-hof te Cloppenburg. We denken er aan te reserveren voor 9
twee persoonskamers maar meer kan ook.

Aanmeldingen:
De volgende personen hebben zich tot nu toe opgegeven waarvan 1 onder
voorbehoud.

Bart Nijland Jan de Vries Jan Giezen i.a.v.
Doede Westra Henk Koolman Johannes van Veen
Sirk Runsink o.v.b. Henk Cazemier Binnen van Veen
Jannes Boelens Benny Kuipers Sjoerd Broers
Gerard Buring Geert Hamstra Martin v. Rheenen
Roberto Simonides Jan Meijer Gert Lampe

Totaal 18 personen waarvan twee niet helemaal zeker. We kunnen er nog
best een aantal deelnemers bij gebruiken.

Kosten:
De kostenramen we v oor | opp.@menasegenan odeérbhijdrage

van het bestuur z-oppaitkomere Dabbedralisincl. 1 4 0 ,

hotelkosten, maaltijden, koffie etc. en uiteraard excl. de drankjes in het hotel
en/of elders.

Wanneer:
Het weekend staat gepland voor vrijdag 1 tot en met zondag 3 juni 2012.

Routes:
De routes moeten we nog fluitvinde+ed
terugreis zo rond de 160 km zal zijn.

Meer weten? Alsnog wel of niet mee? Bel mij per omgaande 06-53479143 of
050-5019355

Namens de commissie,

Geert Hamstra

15
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Hoe bepaal je de juiste afstelling van je fiets?

Als je een nieuwe fiets hebt aangeschaft moet je deze natuurlijk goed
afstellen. Een goede afstelling kan veel blessures en ongemakken
voorkomen, dus neem hier echt de tijd voor.

Zadelhoogte

De zadelhoogte is de afstand tussen bovenkant van het ingedrukte zadel en
het hart van de onderste pedaalas. De crank loopt hierbij parallel aan de
zitbuis. Methode: 1,08 x binnenbeenlengte. Voorbeeld: 1,08 x 90 = 97,2 cm.

Zadelpositie

Zet beide pedalen horizontaal: dat wil zeggen even hoog. Ga op je fiets zitten
met een voet op het pedaal. Met behulp van een loodlijntje bepaald je de
positie van het zadel. Het is de bedoeling dat het loodlijntje (dus loodrecht)
loop van de achterkant van de knieschijf en door de as van het pedaal.

Als het goed is de afstand bij het loodlijntje tussen de zadelpunt en het hart
van de bracket as ongeveer 6 cm.

Afstand zadel en stuur

Omdat de positie van het zadel al vast staat, moet alleen nog de lengte van
de voorsprong of ahead (het horizontale gedeelte van de stuurpen) bepaald
worden. Plaats je elleboog tegen de zadelpunt. De voorsprong heeft de juiste
lengte als de top van je middelvinger halverwege deze komt.

Voorsprongs zijn verkrijgbaar in de volgende lengte: 60mm t/m 130mm.

Stuurhoogte ten opzichte van het zadel

De bovenkant van het =zadel moet zobn 3
stuur uitsteken. Belangrijk is dat je lekker op je fiets zit. Hoe lager je het stuur

zet hoe beter dat is voor de aérodynamica (kan wel 2 km/u schelen). Met het
verlagen van het zadel heb je weinig ruimte, omdat een verlaging de

fietshouding en traptechniek niet te goede komt.

De breedte van het stuur

Dit is afhankelijk van de breedte van je schouders.
Bepaling stuurbreedte

Breed postuur 41/42 cm

Normaal postuur 39/40 cm

Smal postuur 37/38 cm

Red: Dit artikel is afkomstig van Sjoerd Broers, hij kwam dit tegen op
http://sportief.knwu.nl/expertcentrum/fietstechniek/zitpositie/223-hoe-bepaal-
je-de-juiste-afstelling-van-je-fiets.html
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Rabobank als sponsor.
Dat is het idee.

Wij dragen graag bij aan de leefbaarheid van het platteland. Daarom zetten wij ons in als

SPONSOr van verenigingen en evenementen.

De bank die het dichtst bij u staat.

Rabobank. Een bank met ideeén.

5

www.rabobank.nl/nwg Rabobank
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Trainingstijden voor leden in 2012-2013

Race Dinsdag (vanaf 27 maart) 19.00 uur, 25 km groep
Woensdag (vanaf 15/2 tot 21/3) 13.30 uur, 30 km groep
Woensdag (vanaf 28 maart) 19.00 uur, 30 km groep
Donderdag (vanaf 26 april) 09.00 uur, 25 km groep
Zondag (vanaf 11 maart) 09.00 uur, 25 km groep
Zondag (vanaf 25 maart) 08.00 uur, 30 km groep

ATB  Woensdag (vanaf 3 oktober) 13.30 uur *)

Zondag (vanaf 7 oktober) 09.00 uur

*) ingaande 16 februari start de toerfietstraining op de weg weer.

Vertrekpunt van alle trainingen is:
Fitnesscentrum Roden, Kanaalstraat 60d in Roden.

Let op!
Bij clubactiviteiten is het gebruik van een valhelm verplicht en mogen

opzetbeugels niet worden gebruikt i.v.m. de veiligheid van de fietser zelf
en zijn mede fietser. De aanwijzingen van de aangewezen voorrijder
dienen te worden opgevolgd.

Inschrijving spinningmarathon
Verleg je grenzen en fiets mee voor Artsen zonder Grenzen!

fﬂﬂﬁsmgm% Wanneer . Zaterdag 14 januari

Tijdstip : 09:00 tot 12:00 uur
= Bijdrage : 10 euro per fiets, per uur
. \M;' / jarag P p
’O’ZLAW%INGRENZEN ;Il.lll}[g ’

Stuur een mail naar info@fietserszondergrenzen.nl
of schrijf in op de lijst bij Fitnesscentrum Roden.

Kijk voor meer informatie op: www.fietserszondergrenzen.nl
18



edde  Bathoorn

Net:

Autoschade

Het autoschadebedrijf

Reparatie alle merken personen-

en bedrijfsauto’s, voor alle verzekeraars

Dwazziewegen 9
9301 ZR Roden

en leasemaatschappijen

Tel. 050-5016498
www.bathoorn.com
info@bathoorn.com

et wapen van SCrenthe”

Het adres voor een gezellige borrel,
lunch of diner na, of tijdens een
inspannende fietstocht.

Mocht u te moe zijn of gewoon geen zin
meer hebben om verder te fietsen is er
de mogelijkheid om te overnachten in
ons drie-sterren hotel.

“Het Wapen van Drenthe”
Heerestraat 1, 9301 AC Roden
Tel> 050-50 191 92
www.fetwapenvandrenthe.nl
info@hetwapenvandrenthe.nl

HEMA

Heerestraat 80. Roden
Telefoon: 050-501 45 02

BOSCH

Service Autobedrijf
H. van Bergen
Reparatie en verkoop

van alle merken auto’s

©  BOVAG

Kanaalstraat 55 9301 LR Roden 050-5016794

Ook uw adres voor:
Algemene Periodieke Keuringen

info@hvanbergen.nl
www.hvanbergen.nl
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Jarigen in januari/februari

Dag Naam Woonplaats

01-05 Johannes van Veen Bakkeveen

01-05 E. Vinkers Leek

01-09 Harrie Vogelzang Nieuw Roden
01-14 Bert Smilda Groningen
01-20 Jan de Boer Tolbert
01-20 Geert Pijpker Spahnharrenstatte BRD
01-20 Jan Spandaw Peize

01-25 Fokke Roffel Roden

01-26 Bertus Hoogeveen Roden

02-03 George Pauli Roden

02-12 Jan Giezen Roden

02-12 Bert van Lingen Roden

02-17 Zwarts Groningen
02-18 Harrie Elema Nieuw Roden
02-20 Timo de Haan Delft

02-24 Dick Bathoorn Roden

Leden administratie

Het lidmaatschap moet voor 31 december van het kalenderjaar
schriftelijk worden opgezegd.

Aanmelding nieuwe leden:
Ubo Kamps Plataan 16, Roden

Verhuizing leden: Geen verhuizingen

Opzeggingen leden: Geen opzeggingen
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Niet de enige;
LIMBURGIA wel de echte !
Viaai-Specialiteiterv
Albertsbaan 2a Roden Tel. 050 501 0579 www.limburgiaviaai.nl

PARTYSHOPLEEK

De Dam 30 9351 AM Leek Tel 0594 515174

Nieuw Roden — (050) 5017277

INSTALLATIETECHNIEK

[ 0O ooe=NorG
Donderseweg 10 9331 BZ Norg
Tel.: 0592 - 612 863 Fax: 0592 - 612 657
www.hekmannorg.nl info@hekmannorg.nl

Complete levering
en montage van:

Elektra

Mechanische ventilatie
Computernetwerken
Centrale verwarming
Loodgieterswek
Sanitair

AUTO LOUWES

PEUGEOT Seyrvice

Onderhoud

Verkoop Reparatie

Kastanjelaan 24
9301 LE Roden
www.autolouwes.nl

Tel.: 050-50 19 691
Fax.: 050 - 50 14 569
Email: info@autolouwes.nl
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Tips: Hoe kom ik de winter door? (deel 2)

4. Lichaamswarmte wordt voor een groot deel afgevoerd via het hoofd. Voor
eenmaal hou je het hoofd niet koel maar warm. Ook hier hebben de
synthetische stoffen als fleece, GoreTex... hun intrede gedaan. Tip: een
extra droge muts meenemen voor als je na de pauze weer opstapt.

5. Zorg dat je geen koorts krijgt! Koorts is een teken dat je lichaam ziek is en
kan gevaarlijk zijn voor iemand die sport. Het bloed dat normaal nodig is voor
de extra toeren van het hart heeft het lichaam dan juist nodig om je body
weer op orde te krijgen en de koorts te verjagen. Wie extreem doorsport heeft
meer kans op complicaties... en dan ben je ver van huis.

Tip: trainen met koorts heeft juist het omgekeerde effect en bijgevolg
nadelig voor jou conditie.

6. Je ademt door je neus en je mond. Zorg dat de luchttoevoer schoon bilijft.
Een natte modderige en koude winter zorgt vaak voor ontstekingen
loopneuzen en aften (blaasjes in je mond). Op de fiets is daar niet veel aan te
doen. Wel: veel drinken en af en toe je mond spoelen met een ontsmettend
mondwater en je neus eventueel met fysiologisch water (vraag ernaar bij je
apotheker). Tip: gebruik een bidon met en extra afsluitbare dop, zo blijft
het "tuutje" schoon of een Camelbag. En of dat scheelt op het
moddermenu.

7. Het meest vervelende voor een fietser is zand in je ogen. Niets meer zien,
tranen, wazig beeld en pijn. Draag een sportbril en dan liefst eentje met
heldere of gele glazen zodat je met slecht en donker weer ook nog ziet.

Tip: wrijf je lenzen aan de binnenkant in met "droog" afwasmiddel om
het beslaan tegen te gaan.

8. Oude wielertruc die nog steeds werkt: het gebruik van zogenoemde "warm-
up" olie. Volgens de ene stinkend en weer andere lekker ruikend goedje zijn
ideaal om je spieren te beschermen tegen kou en regen. Tip: overdaad
schaadt: te veel créme sluit alleen maar de bloedsomloop af en het is
beter om met een lange broek te rijden.

9. Nog meer moois: geschoren benen. Een onderwerp waar nogal wat
misverstanden over bestaan. Louter ijdelheid? Nee, vooral voor het masseren
van je onderdanen zijn gladde benen ideaal. Indien je het kunt permitteren
laat je nu en dan een verwennen door een sportmasseur, daarmee voorkom
je vaak blessures. Tip: door de ervaring kan een goede masseur ook
kleine (spier) blessures behandelen.
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Verslag: Tour for Life 2011 (deel 2)

Etappe 3 - Dinsdag 30 augustus

Meer van Annecy (Frankrijk) - St. Laurent en Grandvaux

Dagafstand : 162 km, 3400 hoogtemeters.

Hoogtepunten : Col de Buffy (4), Col de Frétallaz (3), Col Salévé (1)
Col de la Faucille (1) en Col de Cavine.

Het was een prachtig begin bij Talloires met veel mooie uitzichten hoewel het
wel uitkijken geblazen is met al die renners op de weg. We reden de eerste
30 km langs het meer van Annecy met een paar kleine beklimmingen, o.a.
Col de Buffy (620 m). De zwaardere beklimmingen waren aardig verdeeld
over de dag. Na 50 km kwam de Col Mont Saléve (1375 m), een flinke klus.
Daarna wat makkelijker te nemen heuvels en na 110 km op de teller kwam de
Col de la Faucille (1320 m). We hadden veel bekijks onderweg. Er was aan
belangstelling van zowel het Franse publiek als van de Belgen en
Nederlanders geen gebrek. Ook tijdens deze beklimming werden we weer
enthousiast aangemoedigd. We eindigden op de Col de la Slavin (1048 m).
Zo rond 17:00 uur kwamen we op de volgende camping aan waar de
begeleiders onze tenten al hadden opgezet. Wat een luxe!

Etappe 4 - Woensdag 31 augustus

St. Laurent en Grandvaux - Seppois en Bas

Dagafstand : 190 km, 1900 hoogtemeters.

Hoogtepunten : Col Rondefontaine (3), Combe Benoit (3), Col grand Dessus
(3) en Col Montancy (2)

Een verrassend mooie route door de Jura en het laatste stuk door
Zwitserland over een oude spoorweg. Het was een dag die mij gemakkelijk
afging, ik kwam snel en goed in mijn ritme en ik merkte dat ik sterker werd
naarmate de rit vorderde. Onze groep kon gemakkelijk bij elkaar blijven en
we hadden onderweg zelfs tijd voor koffie met gebak. Ook deze dag waren er
weer mooie uitzichten met een blauwe hemel. Aan het einde van een
etappedag was er niet altijd voldoende tijd om onze kleding te wassen in de
beschikbaargestelde wasmachines en drogers. Dus heb ik er voor gekozen
om mijn kleding tijdens het douchen met shampoo te wassen en buiten te
drogen te hangen. Zo had ik iedere dag een schoon tenue. s6Avonds
op de camping net als voorgaande avonden naar huis gebeld en het bleek
voor de zoveelste dag weer te regenen in Nederland.
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Etappe 5 - Donderdag 1 september

Belfort - Corcieux

Dagafstand : 128 km, 2500 hoogtemeters

Hoogtepunten : Col de Hundsrlick (2), Col du Grand Ballon (1) Route des
Crétes, daarna afdaling via Col de la Schlucht.

We zijn inmiddels in de Vogezen aangekomen. Deze dag zou een rustdag
worden met één zware beklimming (Col du Grand Ballon, 1325 m), dacht ik,
maar dit viel tegen. Een belangrijke fout die ik maakte was dat ik te veel
euforie kreeg en de eerste beklimming (Col de Hundsrtick, 748 m) te snel heb
genomen. Dat had ik beter niet kunnen doen. Bij het eerste checkpoint (na 68
km) kwam ik als eerste van de groep aan maar had al mijn kruit verschoten
voor die dag. Ik heb een lange rustpauze genomen en ben met de laatste
renners van de groep aan de beklimming van de Grand Ballon begonnen.

Hi eruit is op te maken dat wi|j als ANoo
elkaar zijn gebleven. Volgens een aantal van mijn ploegleden zou je door de
vele beklimmingen in de tour te vaak en te lang op elkaar moeten wachten. 1k
had hier een andere mening over, volgens mij was er genoeg tijd om bij
elkaar te blijven. Maar goed, ook de Grand Ballon werd overwonnen. Dit was
tevens de laatste beklimming (Col) van de tour hoewel de Wanne geen col
heet maar achteraf toch nog een flinke beklimming bleek. Deze dag heb ik
veel alleen gefietst en gelukkig voelde ik me aan de het einde van de rit
steeds sterker worden en kwam ik als één van de eersten op de camping
aan. Snel douchen en genieten van een welverdiende sportmassage.

6s Avonds was er weer veel plezier op d

Etappe 6- Vrijdag 2 september

Corcieux - St. Mihiel

Dagafstand : 171 km, 1200 hoogtemeters

Hoogtepunten : Vlakke etappe, door prachtige graangebieden (dus een
snelle etappe).

Dit was voor mij de mooiste etappe. Lekker vlak en ik had een paar goede
benen. Kon met een bus (veel fietsers) meerijden die er goed de gang in
hielden. Met een gemiddelde van 29,6 km/u was ik weer vroeg over de
finishlijn. Een zestal leden van onze ploeg konden het tempo niet bijbenen en
kwamen dus iets later binnen.

R

Bart Nijland

) \k?/
’/’o TOUR!
"ZSIISIESEEI-?NGI?ENZEN SLIFE
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Even voorstellen

Onder de gelegenheidsnaam "Fietsers Zonder Grenzen" staan Klaas Bos,
Bert van Lingen, Bert de Jonge, Bert Huitsing, Rene Komduur, Marcel
Torensma, Bert Smilda, Bjorn Doewes en Arjen Adriaanse op 26 augustus
2012 aan de start van Tour for Life. De begeleiders Hans Bentum en Jan de
Jonge (vader van Bert) completeren de ploeg. (Red: 9 personen uit dit team
fietsen binnen de WTC-Roden).

26 augustus 2012 zal het startschot in het Noord Italiaanse bergdorp
Bardonecchia vallen, om vervolgens na 8 loodzware etappes op 2 september
te finishen op de Cauberg in Valkenburg. Circa 1300 kilometers en 19000
hoogtemeters zijn dan overwonnen, dwars door de Franse Alpen, de Jura, de
Vogezen en de Belgische Ardennen. Dit alles voor Artsen zonder Grenzen!

In deze monstertocht zullen meer dan 50 ploegen starten (de inschrijving is

inmiddels gesloten en er is alleen nog plek op de reservelijst). De afspraak is

dat iedere ploeg naast het inschrijfgel
mee moet brengen. Dit sponsorgeld komt uiteraard geheel ten goede aan

Artsen Zonder Grenzen. Met die 15.000 euro kan Artsen zonder Grenzen een
complete mobiele hulppost inrichten én een medische hulpkist aanschaffen.

Met z6n kist vol met medicijnen, verban
hulpverleners drie maanden vooruit.

Hoe is het team te volgen:

- op eigen website: www fietserszondergrenzen.nl
- op de ploegenpagina op: www.tourforlife.nl

- via twitter account: http://twitter.com/#!/FZG2012

- via Facebook http://facebook.com/FZG2012

Wilt u ons ook steunen, dat kan!
Ga naar www.tourforlife.nl en steun Fietsers Zonder Grenzen
of koop een heerlijke fles wijn of doe mee aan de spinningmarathon.



http://www.tourforlife.nl/

Wijnactie voor Artsen zonder Grenzen!

Wij bieden u 1 doos, met 6 flessen rode wijn voor 45 euro. Het betreft een
mooie wijn, een Monte Clavijo Tempranillo. Deze wijn is exclusief
geselecteerd. Deze actie wordt mede mogelijk gemaakt door De Wijnschuur
Heerenveen. Mocht u 6 flessen te veel vinden dan kunt u ze ook per stuk
afnemen voor 7,50 euro. De volledige opbrengst van deze actie gaat naar
Artsen zonder Grenzen. Dankzij deze opbrengst kan Artsen zonder Grenzen
haar rol, het wereldwijd helpen van slachtoffers in medische nood, blijven
vervullen. Alle reden om deze wijn te kopen van Fietsers zonder Grenzen!
De actie is in volle gang en loopt zolang de voorraad strekt!

Interesse?

Wilt u deze mooie wijn voor het goede doel kopen, laat ons dat dan weten.

Stuur een mail naar info@fietserszondergrenzen.nl, dan nemen wij contact
met u op. Kent u een van de teamleden van Fietsers Zonder Grenzen? Dan
kunt u uiteraard ook rechtstreeks bij hen uw bestelling plaatsen.

Aanvullende informatie over de wijn:

In de Iregua Valley, gelegen in de Rioja, liggen de
wijngaarden van het wijnbedrijf Criadores Rioja. Het
wijnbedrijf zelf is gevestigd in en vernoemd naar het dorp
van Clavijo. In de visie van dit wijnhuis creéer je een goede
wijn door land en vakmanschap te verenigen. Ze weten
deze traditie en innovatie uitzonderlijk goed te combineren.
Het wijnhuis namelijk rijk aan roestvrij staal (ze gebruiken
nauwelijks eiken vaten), maar de wijnen zijn trouw aan de
regio. De tempranillo bestaat voor 100% uit Tempranillo
druiven. De wijn is kersenrood en valt op door haar frisse
en fruitige aroma. De wijn is prachtig in balans en heeft een
mooie lange afdronk. De Rioja is een van de bekendste
wijnbouwgebieden van Spanje. De naam Rioja is een =
samentrekking van Rio Oja, een rivier die door de provincie MNON T 2
stroom en in de Ebro uitmondt. Tweevijfde van alle ( Av] JS
verkopen van Spaanse DO wijnen wordt voor rekening
genomen door Rioja's. De wijnen van Rioja horen, afgezien smpeanllie
van die van Jerez, niet alleen kwantitatief, maar ook
kwalitatief tot de top van Spanje. Het merendeel van de
wijnen uit de Rioja zijn rood. Al in 1920 kreeg Rioja een
Denominacion de Origen. Rioja is daarmee de oudste
omschreven en afgebakende herkomstbhenaming van Spanje.

Kijk voor meer informatie op: www.fietserszondergrenzen.nl
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Planning ATB tochten

ATB tochten in de maand januari/februari:

Dag |Datum |Naam Afstand |Start |Vertrek [Tijd |Per |Info

Zo |01-08  |Unive VLD 25/45 km Diever |FC 08.00 |Auto f‘%TEP Blz.
Rabo Noord- ;

Za |01-14  |Drenthe 25/50 km Gasteren |FC 08.00 |Auto Z€ TEP Blz

177

Veldtoertocht
Hondsrug Zie TEP Blz.

Za 02-04 ATBtocht 25/50 km Borger FC 08.00 |Auto 181

Za 0211 |VLD Havelte |20/40km  |Havelte |FC 08.00 |Auto fgezTEP blz

Voor meer informatie over bovenstaande tochten zie onze website, TEP of de
website van de organiserende vereniging. Ook kan je contact opnemen met
een van de leden van de atb-commissie.

Nieuwe regel!

Al een tijdje werd er, tijdens het wegseizoen, door aandragen van Henk K.
een nieuwe regel gehanteerd binnen de 25km groep. Deze regel wordt als
zeer prettig ervaren en is tijdens de Najaarsvergadering als nieuwe regel
opgenomen binnen de WTC Roden.

Vanaf nu dient door alle leden bij alle tochten ongeacht of dit een toertocht of
een training betreft, onderstaande regel toegepast te worden. Dit geldt zowel
voor ritten op de ATB en op de race.

De nieuwe regel is:
Als we medeweggebruikers zoals fietsers of wandelaars achterop komen en
we gaan ze passeren, dan zegt:

De eerste persoon met hoeveel we zijn.
De laatste persoon dat hij/zij de laatste is.
Dit draagt bij aan een beter begrip van de medeweggebruikers.

Alvast bedankt voor jullie medewerking!
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Ceintuurbaan N 133 - 9301 NT Roden
.J = Tel: 050-5016842 - Fax: 050-5017526 jwsss | N
T== y - ../
.@J www.liewesroden.nl H.;r

Wir 1eben autos info@liewesroden.nl CHEVROLET

m AUTO EGBERTS
De Wit
IJZERHANDEL B.V. w
WZERWAREN EN -/

GEREEDSCHAPPEN
van 't Hoffstraat 4, 9351 VH Leek
Kanaalstraat 11 - Roden Tel: 0594 -512 464
Tel: 050 -5019073 www.autoegberts.nl

VOOR NOG MEER FIETSPLEZIER

Wendtsteinweg 39
9363 AL Marum

Telefoon: 0594 — 641392
Email: info@hiemstrafietsen.nl
Internet: www.hiemstrafietsen.nl
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