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Avondvierdaagse 13 t/m 16 mei

Ook dit jaar zal onze toerclub eind mei een avondvierdaagse organiseren, zowel voor
fietsers als voor wandelaars.
Op 22 januari heeft de commissie, bestaande uit Nico Braas, Wim Broekhuizen,
Koos Ligthart, Nel Staal en Piet de Winkel, de eerste vergadering gehouden.
Zoals gebruikelijk doen we een beroep op onze leden om mee te helpen bij deze
vierdaagse.
Over het algemeen hebben de leden en vrijwilligers een taak op een van de vier
avonden zodat ze op de andere avonden kunnen fietsen of wandelen.
Omdat er volgend seizoen 3 leden van de huidige commissie stoppen zoeken we
ook enige nieuwe commissieleden.
De mensen die vorig jaar medewerking verleenden worden persoonlijk benaderd.
Nieuwe vrijwilligers en echtgenoten zijn echter van harte welkom!

De Avondvierdaagse wordt gehouden op maandag 13 mei t/m donderdag 16 mei.
Wil je meehelpen, meld je dan aan bij Wim Broekhuizen, broekhuizen@multiweb.nl

Alvast bedankt!

Voorjaarsvergadering

Vrijdag 1 maart 20.00 uur.

Kantine van Spartanen.

Komt allen!!
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Inschrijfformulier Avond4daagse Wognum
13 mei t/m 16 mei 2024

Ik doe mee voor de … e keer
Incl. 2024!

Naam
(voor- en achternaam):

Adres:

Postcode:

Woonplaats:

Geboortedatum:

De kosten voor wandel en fiets4daagse zijn € 6,- p.p.

Betaalwijze QR-code of contant.

De voorinschrijving is van woensdag 3 april t/m 8 mei.

Formulier volledig invullen s.v.p.

Om vertraging bij de start zoveel mogelijk te voorkomen kunnen diegenen die hebben voor
ingeschreven op zaterdagochtend 11 mei van 10.00 tot 12.00 uur alvast hun startkaart afhalen tegen
contante betaling in het sportcafé van De Bloesem.
Nieuwe inschrijvingen zijn dan en bij de start ook mogelijk.
De starttijd voor wandel activiteiten is vanaf 18.15 uur tot 19.00 uur
De starttijd voor fietsactiviteiten is vanaf 18.30 uur tot 19.00 uur

Gelieve i.v.m. het milieu (wegwerpplastic) graag zelf drinken mee te nemen.

Maak uw keuze voor één activiteit:
Tijdens de avond4daagse mag u wisselen!

Ik ga wandelen: Ik ga fietsen:
2,5 km O 20 km O

5 km O 40 km O
10 km O

Meer informatie over de avond4daagse: https://www.tourclubwognum.nl/A4Daagse.php
Het formulier kunt u inleveren vanaf 3 april t/m 8 mei in het atrium van MFC De Bloesem waar een
groene brievenbus speciaal voor het formulier staat. Ook mag u het formulier mailen naar
avond4daagse@tourclubwognum.nl Het formulier wel eerst opslaan.

Stem op Tourclub Wognum bij de Raboclubkascampagne. Dan steunt u ons bij de
organisatie van de Avondvierdaagse.
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Sportmassage
Of je nu wel of niet sport, sportmassages zijn voor iedereen aan te raden. Bij 
klachten zoals vermoeidheid, stijfheid, spierkramp of andere krampen is de 
balans tussen belasting en belastbaarheid van de spieren verstoord. Dit 
heeft vaak te maken met een overbelasting van de spieren.

Verschillende oorzaken van overbelaste spieren
Overbelaste spieren kunnen veroorzaakt worden door sporten, een 
verkeerde werkhouding of stress. Door regelmatig je spieren te laten 
masseren blijven deze soepeler, worden afvalstoffen sneller afgevoerd en 
ontstaat er meer ontspanning in het lichaam.
Voorkomen door een sportmassage is beter dan genezen.

Triggerpointmassage
Spierklachten kunnen zich manifesteren in een triggerpoint. Dat is een 
verkramping in een specifiek deel van de spier. Deze spier heeft dan een 
ophoping van afvalstoffen en weinig zuurstof. Hierdoor ontstaat er 
functieverlies.

De juiste behandeling verhelpt de klachten
Een juiste behandeling in de vorm van een triggerpointmassage kan de 
klachten weer verhelpen. De spier gaat dan weer goed functioneren. 
Hierdoor ervaar je minder last.

Gediplomeerd sport- en triggerpointmasseur in Wognum
Ben je op zoek naar een gediplomeerd sport- of triggerpointmasseur in de 
omgeving van Wognum? Dan maak ik graag kennis met je. Neem contact op 
via e-mail, Whatsapp of door te bellen.

Nico Ursem



Elektrische racefiets: alles wat je moet
weten

Terwijl de elektrische
mountainbike al
gemeengoed is op de
Nederlandse trails, lijkt
de elektrische racefiets
nog niet te kunnen
tippen aan dat succes.
En dat is niet zonder
reden.

Een elektrische
racefiets of een e-racefiets is een racefiets met een elektromotor en accu als
trapondersteuning, niet te verwarren met racefietsen die elektronisch schakelen. Je
hoeft op een e-racefiets dus minder hard te trappen om een bepaalde snelheid te
rijden dan op een gewone racefiets. Daar zit hem ook meteen de achilleshiel van de
elektrische racefiets in Nederland.

Hoe hard kun je met een elektrische racefiets?

Regelgeving bepaalt namelijk dat een elektrische fiets, en dus ook een elektrische
racefiets, ondersteuning mag bieden tot maximaal 25 kilometer per uur. Harder
fietsen kan, maar dat zul je dan volledig op eigen kracht moeten doen. Voor
elektrische stadsfietsen en ook elektrische mountainbikes is 25 km/u hard zat,
maar op een racefiets is die snelheid aan de lage kant.

Zijn er ook
elektrische
racefietsen die 45
km/u kunnen?

Er zijn wel elektrische fietsen
die harder (45 km/u) mogen,
de zogenaamde speed
pedelecs. Deze worden echter
als bromfiets gekwalificeerd.
Ze moeten een kenteken en
zijspiegel hebben en de
bestuurder moet een voor dit
type fiets goedgekeurde helm dragen. Ook is er een verzekeringsplicht. Elektrische
racefietsen zijn er niet of nauwelijks als speed pedelec, vrijwel alle modellen zitten
qua trapondersteuning dus vast aan die 25 km/u.
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Je elektrische racefiets opvoeren, kan en mag dat?

In veel landen zijn de regels soepeler en dus kunnen veel elektrische racefietsen
technisch gezien harder, de limiet van 25 km/u is softwarematig. Daardoor zijn veel
e-racefietsen betrekkelijk eenvoudig ‘op te voeren’, door de software in de maling te
nemen zodat de fiets denkt dat je minder hard rijdt dan je daadwerkelijk doet of de
fiets te laten denken dat je in
een ander land bent waar
sneller rijden wel is toegestaan.
Dit is echter niet legaal en kan
vervelende gevolgen
(verzekering, aansprakelijkheid)
hebben als je een ongeluk
krijgt.

Waan je een klimkampioen met een elektrische
racefiets

Goed, voor het polderstoempen is zo’n elektrische racefiets dus niet van veel
toegevoegde waarde, maar dat is maar een deel van het verhaal. Niet heel
Nederland is zo plat als een dubbeltje en niet elke wielrenner blijft binnen de
landsgrenzen. Er is namelijk een discipline waarin de elektrische racefiets uitblinkt:
klimmen!

Met een elektromotor als hulpje beschik je in eens over superbenen en vlieg je als
Vingegaard omhoog. Als je graag lange tochten maakt, maar in Limburg of het
buitenland gelimiteerd wordt door de klimmeters, kom je met een e-racefiets op
plekken waar je anders niet zou komen. Het kan ook een mooie manier zijn om
samen met je fietsmaten te blijven fietsen als je om welke reden dan ook hun tempo
eigenlijk niet meer kunt bijbenen. Behalve op het vlakke dan…

Zijn er elektrische racefietsen voor dames?

Natuurlijk! Er zijn alleen geen specifieke
damesmodellen. Het gaat erom dat je een fijne,
goede fietshouding kunt vinden. Vrijwel alle
modellen zijn er in de maten XS tot XL en in
combinatie met eventueel een andere stuurpen
of zadel is bijna iedere fiets op maat te maken.
Schakel bij twijfel de hulp van een bikefitter in
om jouw ideale fietshouding te vinden.
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Kun je je eigen racefiets ombouwen naar een
elektrische?

Technisch gezien kan het vast, maar er zijn zoveel bezwaren dat het antwoord
eigenlijk nee is. Als je al tegen enigszins gunstige prijzen aan de benodigde
componenten kunt komen, dan heb je geen plek om ze weg te werken. Bij moderne
elektrische racefietsen zit de accu en benodigde elektronica namelijk in de onderbuis
weggewerkt en daarvoor is in een normale racefiets geen ruimte. Even doorsparen
dus…

Zijn er ook elektrische gravelbikes?

Zeker! Sterker nog, omdat je op onverharde wegen vaak minder hard rijdt dan op
asfalt is de limiet van ondersteuning tot 25 km/u minder nadelig voor een elektrische
gravelbike. Je hebt simpelweg altijd wind mee op je gravelavonturen. Veel
gravelbikes zijn uitgerust met sterkere motoren en grotere accu’s dan elektrische
racefietsen, zodat je ook op wat ruiger terrein goed uit de voeten kunt, zelfs met
bepakking.

Welke aandrijfsystemen zijn er?

De meeste elektrische racefietsen hebben een iets minder krachtige elektromotor en
een kleiner accupakket dan elektrische mountainbikes of elektrische gravelbikes. Op
asfalt heb je minder kracht nodig dan in de modder of op gravel en het houdt het
totaalgewicht van de fiets iets lager.

Twee veel voorkomende elektromotoren zijn de Mahle Ebikemotion X35 en de Fazua
Ride 50 Evation. Beide hebben een accupakket van ca. 250 Wh, goed voor ca. 100
km. Er zijn ook grote verschillen. Mahle kiest voor een naafmotor, terwijl Fazua een
in het bracket gemonteerde elektromotor heeft. Die is met 55 Nm krachtiger dan de
Mahle X35 (40Nm), maar het gewicht van het elektrische aandrijfsysteem is ook
hoger. De Fazua Ride 50 Evation weegt 4,6 kg tegenover 3,5 kg voor de Mahle
Ebikemotion X35.

Vrijwel alle fietsmerken gebruiken motoren van een externe leverancier, maar
Specialized is de uitzondering die de regel bevestigd. Zij ontwikkelden zelf een
lichtgewicht aandrijfsysteem voor de Turbo Creo SL (foto onder).

Recent heeft Mahle de Ebikemotion X20 geïntroduceerd. Die is met een
systeemgewicht van 3,2 kg niet alleen lichter dan de X35, maar met 55Nm ook
krachtiger. Onder andere de Orbea Gain en de Rose Reveal Plus zijn met deze
aandrijflijn uitgerust. De Rose weegt in topuitvoering minder dan 11 kg.
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Wat is een range extender?

Voor veel aandrijfsystemen, zoals de Mahle X20 en X35 en de Fazua Ride 50
Evation, zijn zogenaamde range extenders leverbaar. Dat is een losse accu in de
vorm van een bidon (Mahle) of een iets grotere frametas (Fazua). Deze geven zo’n
175 tot 250 Wh aan extra accucapaciteit, voor 70 tot 100 kilometer extra elektrische
ondersteuning. Deze neem je dus alleen mee als je een lange tocht voor de boeg
hebt, op kortere rondjes zul je het extra gewicht van die accu niet mee. Goedkoop
zijn deze range extenders overigens niet, reken op minimaal 500 euro.

Duurdere modellen hebben een carbon frame, carbon wielen en andere lichte
onderdelen, waardoor het totaalgewicht een stuk lager ligt. De duurdere modellen
wegen daardoor rond de 11 á 12 kilo. Ook zijn ze vaak wat aerodynamischer,
waardoor het eenvoudiger is om ook zonder elektrische ondersteuning te rijden.
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‘DE PEN’

Even voorstellen Martin Zwart.

Ik ben Martin Zwart 57 jaar oud en geboren in Zoutkamp.
Zoutkamp is een dorp in het noorden van Groningen en ligt
aan het Lauwersmeer. Het is een dorp dat bekend staat om
zijn garnalenvisserij. Mijn vader was garnalenvisser.

Ik ben in Zoutkamp naar de lagere school gegaan en later in
het voortgezet onderwijs naar de MAVO in Eenrum. Na de
MAVO ben ik zoals zoveel anderen uit mijn dorp naar de
zeevaartschool in Delfzijl gegaan waar ik de opleiding tot
stuurman kleine handelsvaart heb gevolgd. Ik heb daarna nog
4 jaar gevaren op de Kleine Handelsvaart.

In die jaren heb ik mijn huidige vrouw ontmoet. In 1988 zijn we getrouwd en zijn we
gaan wonen in Rinsumageast een dorpje in Noord West Friesland onder de rook van
Dokkum. Daar zijn onze zoon en dochter geboren en wij hebben daar altijd met veel
plezier gewoond. Inmiddels zijn onze beide kinderen alweer een hele tijd de deur uit
en zijn we trotse grootouders van drie prachtige kleinkinderen. Mijn dochter woont nu
in Leuven (België) wat een mooi fietsgebied is en onze zoon woont nu in Reeuwijk
ook dat is een prachtige omgeving met de Reeuwijkse plassen.

Het varen, lang van huis zijn en een gezin waren voor mijn geen juiste combinatie.
Na mijn zeevaart periode heb ik gewerkt in een industriële bakkerij Helwa in Hallum
en later als afdelingschef in Grouw bij Halbertsma Pallets b.v.

Nu werk ik alweer sinds 2003 voor Sanquin Bloedvoorziening. Ik ben begonnen in
Groningen als coördinator op het
magazijn en later als teamleider
Transport. Maar net als veel andere
bedrijven wordt er ook bij Sanquin
gereorganiseerd en heb ik in 2014 de
keuze gemaakt om mee te gaan met mijn
werk naar Amsterdam. Daar zit ik nu sinds
die tijd als Hoofd Transport en regelen we
samen met een heel team alle transporten
voor de bloedvoorziening in Nederland.

In die jaren heb ik een avondstudie gedaan van vier jaar aan de Hanze hogeschool
in Groningen en mijn bachelor facility management gehaald. De eerste jaren van mijn
werk in Amsterdam reed ik nog op en neer naar Amsterdam maar eind 2016 hebben
we een huis in Abbekerk gekocht. Hier wonen wij sinds die tijd met veel plezier. Voor
ons is dit de een geschikte omgeving en plaats waarbij werk familie en privé goed in
balans zijn. Een goede locatie waarbij je snel in Friesland bent en richting mijn werk
in Amsterdam is goed te bereiken.
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Het mag duidelijk zijn dat momenteel fietsen een hobby van mij is maar zoals zoveel
ben ik eerst een fanatiek voetballer geweest. In de Zoutkamp bij Zeester op zondag
en later in Rinsumageast bij het plaatselijke VCR. Op mijn 28e moest ik hier helaas
mee stoppen door een vervelende knieblessure. Ik heb daarna mijn voetbaltrainers
diploma gehaald en diverse jeugdteams en het eerst van de plaatselijke voetbalclub
getraind. Ook ben ik daar meerder jaren scheidsrechter geweest en heb in het
jeugdbestuur gezeten.

De laatste 10 jaar ben ik aan het fietsen gegaan en dat
bevalt mij heel goed. Voor mijn knie is fietsen goed.
Naast het fietsen wandelen mijn vrouw en ik
regelmatig lange tochten al doet zij daar met lange
wandelingen nog een schepje bovenop. Voor mij stopt
het bij 25 kilometer. Ikzelf probeer zoveel mogelijk tijd
aan het fietsen te besteden. Sportief bezig zijn voelt
gewoon goed. Op mijn manier een beetje fanatiek en
zoeken naar een gezonde uitdagingen in tochten en
afstanden. Een aanrader voor een ieder wanneer je
eens in het noorden van het land bent om een rondje
om het Lauwersmeer te maken. De afstanden kan je
prima variëren door Dokkum in je route mee te nemen,
en de omgeving is zeker heel mooi. Een ander pareltje
van het noorden is de tegenhanger van de
Elfstedentocht en heet de Noorder rondrit een tocht
door het mooie Groninger landschap. Ook de Bauke
Mollematocht is een mooie tocht door hetzelfde
landschap

Zelf Ik heb nu 6 keer de Elfstedentocht gefietst, de Amstelgoldrace en het rondje
IJsselmeer en nog andere bekende toertochten. Voor dit jaar staat de Elfstedentocht
en de AmstelGoldRace weer op het programma (die fiets ik met mijn fietsmaat een
week later omdat we niet ingeloot zijn op de genoemde dag) en ik ga meedoen aan
de Fivecountries Biketour eind juni. Dat zorgt ervoor dat je toch iets meer gaat
trainen om deze tochten een beetje goed te kunnen fietsen. Hier kijk ik naar uit en
heb daar veel zin in om daaraan deel te nemen.

De laatste tijd is het weer niet echt fantastisch geweest om erop uit te gaan dus heb
vooral in de maanden december en januari veel op de roller in de garage getraind
maar het voorjaar zit er weer aan te komen en dan kunnen we weer snel naar buiten
om ‘’echt’’ te fietsen. Sinds vorig jaar doe ik mee aan tochten van de club en voor het
eerst ben ik mee geweest op het clubweekend en dat is mij ontzettend goed
bevallen. Ik was daarvoor al wel lid van TCW maar de corona gooide wat roet in het
eten. Voor nu wil ik iedereen een mooi fietsjaar toewensen met heel veel vooral
veilige en mooie kilometers.

De pen wil ik graag overdragen aan Jaap Wuite.

Met vriendelijke groet, Martin Zwart.
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Kerstcross Opmeer. De zwaarste editie ooit!

Gespot… Cees Roodt als deelnemer.

Nico Roodt als verkeersregelaar.

Ook Kees Stam was aanwezig als

Parcours manager.

Actieve leden van de Tourclub.
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Wegkapitein

Afgelopen jaar hebben Arjen en ik deelgenomen aan de cursus
Wegkapitein van de NTFU die door en bij Tourclub Grootebroek werd
georganiseerd. Graag wilden wij hierbij een klein verslag geven van wat
dit nu eigenlijk inhoud en kan betekenen voor ons als Tourclub. We
beginnen bij de uitleg die de NTFU er zelf over schrijft.

Fiets je in een groep van meer dan vier personen? Dan raden we
aan om met een wegkapitein of MTB-begeleider te fietsen. Hij of
zij houdt iedereen bij de les als je gaat wielrennen of
mountainbiken. Lees snel verder waarom je met een wegkapitein
of MTB-begeleider zou moeten fietsen.

1. Het is veiliger
Fietsen in een groep, ook als jullie een informele vriendengroep
zijn, brengt een bepaalde mate van verantwoordelijkheid met zich
mee. Je bent niet alleen verantwoordelijk voor je eigen veiligheid,
maar ook voor die van de mensen om je heen. Veel ongevallen in
een groep gebeuren door onverwachte omstandigheden, zoals een
uitwijkmanoeuvre of remactie. Met een wegkapitein of MTB-
begeleider wordt de kans op en valpartij kleiner, omdat hij of zij de
veiligheid van de groep bewaakt.

2. Afspraak is afspraak
Als het goed is, maken jullie voor vertrek afspraken over signalen,
snelheid en route. En, afspraak is afspraak, toch? Toch is niets
menselijks ons vreemd en dan is het handig als de wegkapitein of
MTB-begeleider iedereen bij de les houdt. Bij lastige
verkeerssituaties bepaalt hij of zij wat de groep doet en zo
voorkom je dat iedereen oor zichzelf beslist en er onveilige situaties
ontstaan. Hij of zij zegt wanneer het sneller of langzamer moet en
wanneer je op elkaar wacht als iemand het niet bijhoudt.

3. Fietsen als groep wordt nóg leuker
Rijden als een groep wordt leuker met een wegkapitein of MTB-
begeleider. Hij of zij is et als bij een voetbalteam een soort
aanvoerder. Je vormt een hechter team en raakt beter op elkaar
ingespeeld: wisselen, ritsen en communiceren gaat steeds beter.

Beter imago
Je anticipeert als groep beter op andere weg- en bosgebruikers. Je laat
zien dat jouw groep zich – net als anderen – aan de geldende verkeers-
en gedragsregels houdt. Je draagt als groep bij aan een positiever imago
van wielrenners en mountainbikers. Groepen die al met een wegkapitein
of MTB-begeleider rijden, merken in hun
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omgeving dat er positief gereageerd wordt hoe zij als wielrenners en
mountainbikers rijden.

Tot zover de theorie, ik denk dat iedereen zich hierin wel kan vinden.
Want wie wil er nu niet veilig fietsen met plezier?! De cursusdag zelf
bestond uit een aantal delen waarbij begonnen werd met de bovenstaande
theorie. Een wegkapitein (of meerdere kapiteins) zal bij aanvang van de
rit worden benoemd en zij dragen zorg voor de veiligheid van de rit en
maken daar ook afspraken over.

Eigenlijk zou je kunnen zeggen dat bij ons dit nu wordt gedaan door
diegene die de rit heeft uitgezet. Diegene schat het niveau in, bepaald of
er in meerdere groepen wordt gefietst en hoe hard en houdt zich tijdens
de rit actief bezig met de groep om de tocht ordelijk en veilig te laten
verlopen.

Ook het afspreken van gebaren zoals “tegen” bij een tegenligger hoort
hierbij, net als het wijzen op bijv. gevaarlijke oversteken of smalle
fietspaden, waar we afspreken achter elkaar te rijden. Veel van wat wij op
de cursus hoorden wordt eigenlijk dus al door de clubleden “automatisch”
gedaan, ik vermoed dat dit puur door ervaring is ontstaan, door de jaren
heen pik je veel op van deze gewoonten en gebruiken van andere fietsers.

Een tweede deel bestond uit een praktijk rit op de weg waar per deel van
de rit er 2 cursisten voor wegkapitein mochten fungeren. De één voorop,
de ander achteraan. Alvorens de rit begon worden eerst een paar
veiligheidsitems gecontroleerd, volgens de richtlijnen hieronder bij punt 5.

Eén van de opdrachten tijdens het rijden in de groep was het
rouleren/doordraaien, wat zo simpel lijkt bleek toch in de groep voor
verwarring te zorgen. Maar oefening baart kunst. Uiteindelijk zijn we veilig
weer terug aangekomen bij de clubkantine van TC Grootebroek.

Al met al een zeer leerzame dag waarbij we beiden overtuigt zijn dat dit
echt een meerwaarde voor onze club kan zijn als er meerdere opgeleide
wegkapiteins zouden zijn. Maar dat we als club eigenlijk al heel goed veel
van de punten/regels die aan een wegkapitein worden toegedicht naleven.

Met dank aan Tourclub Grootebroek voor de mogelijkheid om de cursus
mee te kunnen doen.

René Schouten
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Hieronder nog een 11-tal tips voor beginnende wegkapiteins, maar ook
nuttig voor iedereen die veilig wil fietsen.

1. Zorg dat de snelheid en route duidelijk is
Het is belangrijk dat je als wegkapitein een groepsrit goed
voorbereidt. Het is handig om vooraf een snelheid te bepalen, die je
afstemt op de minst snelle leden van de groep. Uiteraard moet er ook
een route bepaald worden (stuur bijvoorbeeld van tevoren een Strava
link rond). Je kunt ervoor kiezen om zelf de groep te navigeren of om
iemand als navigator aan te stellen. Zorg er dan voor dat deze
persoon de route goed kent. Houd er ook rekening mee dat vanwege
de wind “RECHTS!” voor de voorste renners misschien niet te horen is,
wanneer de navigator achteraan rijdt.

2. Neem gereedschap mee
De wegkapitein heeft ook de verantwoordelijkheid voor het
meebrengen van het volgende gereedschap en reservemateriaal: een
pomp (passend op meerdere ventielen), bandenlichters, een
inbussleutelset of multitool, een kettingpons, een binnenband,
kettingverbindingen en eventueel een poetslap. Zo ben je op de meest
voorkomende situaties voorbereid.

3. Begin de rit met een openingspraatje
Hou een kort praatje voordat je met de groep op de fietst stapt. Vertel
het doel van de rit en stel elkaar voor als er nieuwe leden zijn. Een
goede sfeer in de groep is erg belangrijk, en het is ook een taak van
de wegkapitein om hieraan bij te dragen. Wijs de groep ook nog even
op de veiligheidsinstructies.

4. Zorg dat iedereen de tekens kent
Elke groep hanteert tekens om bijvoorbeeld aan te geven dat er een
tegenligger komt, er een paaltje op de weg staat, of dat er geremd
moet worden. Controleer voor vertrek of iedereen de tekens kent en
leg ze zo nodig nog eens uit. Wijs de deelnemers er ook op dat de
signalen naar voor of achter doorgegeven dienen te worden.

Wat roep je? Welk teken geef je? Wat doe je?

“Stop” Linkerarm omhoog Rustig afremmen en stoppen

“Vrij” Linkerarm omhoog, naar voren
wuivend

Weg oversteken

“Rechtdoor” Linkerarm omhoog, naar voren
wuiven

Rechtdoor rijden

“Rechts” Arm uitsteken naar rechts Rechts afslaan

“Tegen” Linkerarm naar achteren,
wuivend naar rechts

Aan rechterkant blijven rijden, er
komt een tegenligger
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“Achter” Linkerarm naar achteren,
wuivend naar rechts

Aan rechterkant blijven rijden, er
haalt een auto of scooter in

“Voor” Rechterarm naar achteren,
wuivend naar links

Naar links gaan, de groep gaat
iemand inhalen

“Paaltje”, “gat”, “pas op” Arm wijzen op grond
(desbetreffende kant)

Obstakel ontwijken

“Lek” Linkerarm omhoog Rustig afremmen en stoppen,
rechts van de weg staan

5. Check het materiaal
Om de veiligheid van de groep te waarborgen, is het belangrijk dat al
het materiaal op orde is. Natuurlijk is iedereen hiervoor zelf
verantwoordelijk, maar als je echt grondig te werk wilt gaan, kun je
bij het verzamelen even snel het materiaal van de deelnemers
checken.

 Begin met het controleren of onderdelen, zoals wielen, snelspanners,
stuur en zadel, goed vastzitten. Check vervolgens of iedereen zijn
banden op de juiste spanning heeft om stootlekken te voorkomen.
Door hard in de remmen te knijpen, kun je controleren of er genoeg
ruimte zit tussen de remhandel en het handvat, om te voorkomen dat
vingers bekneld raken. Ook is het verstandig om te controleren of een
zadelpen niet boven de “maximaalmarkering” uitsteekt.

 Tot slot check je of alle helmen goed zitten. Een helm moet recht
staan en de bandjes moeten strak zitten en als een driehoek om het
oor lopen. Om te testen of de helm strak genoeg is afgesteld, kun je
de bandjes losmaken en checken of de helm niet afvalt als je een
buiging maakt.

 Mocht iemand zijn of haar materiaal echt niet op orde hebben, durf
dan als wegkapitein de beslissing te nemen om deze persoon niet mee
te nemen.

 Extra tip: bespaar jezelf wat moeite door het bovenstaande van
tevoren aan iedereen via WhatsApp of op een andere manier duidelijk
te maken. Dan is de uiteindelijke check een stuk sneller.

6. Maak afspraken met je groep
Om de groepsrit zo veilig mogelijk te maken, is het verstandig om een
paar regels op te stellen. Zo een regel kan bijvoorbeeld zijn: “samen
uit, samen thuis”. Of “hou rekening met nieuwe deelnemers in de
groep”. Het is de taak van de wegkapitein om te zorgen dat de regels
worden nageleefd.

Vanuit de wegenverkeerswetgeving bestaat er geen helmplicht en is het
dus de verantwoording van de deelnemer zelf om een helm te dragen. Het
kan echter opgenomen zijn in het reglement van de club dat het
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 dragen van een helm verplicht is tijdens groepsritten. Aan de weg-
kapitein de taak om te controleren dat iedereen hem dan ook draagt.

5. Geef het goede voorbeeld!
Als wegkapitein heb je een voorbeeldfunctie. Zorg dat je je netjes aan
de verkeersregels houdt, de gedragscode van de Wieleracademie
naleeft, je materiaal op orde is en dat je goede kleding draagt
(handschoenen & helm). De gedragscode racefiets van de
Wieleracademie:

 Houd je aan de verkeersregels

 Houd zichtbaar rekening met anderen in het verkeer

 Gebruik een fietsbel

 Geef tijdig aan welke richting je gaat volgen

 Blijf beleefd tegen andere weggebruikers

 Rijd altijd op het aangegeven fietspad

 Passeer een fietser of wandelaar op gepaste snelheid

 Volg aanwijzingen op van politie en/of verkeersregelaars

 Gooi afval in een afvalbak

6. Wees assertief
Als wegkaptein heb je een verantwoordelijke rol. Het is dan ook
belangrijk dat je het leiderschap neemt en dat je snel beslissingen kunt
maken in onvoorziene situaties. Daarnaast moet een wegkapitein
deelnemers durven aanspreken die zich niet aan de gemaakte afspraken
houden. Zorg ook dat je stem duidelijk te horen is (durf te roepen).

7. Laat de groep rouleren tijdens het fietsen
Hierbij is het vooral belangrijk dat de wegkapitein let op de zwakste
deelnemers. Laat deze niet (teveel) op kop of helemaal achteraan
fietsen. Als iemand het tempo niet aankan, kan de wegkapitein deze
persoon het beste op de tweede rij laten fietsen.

8. Heb enige kennis van EHBO
In geval van een ongeluk of valpartij, kan het nodig zijn om EHBO toe te
passen (indien mogelijk). Het is dan ook verstandig dat je als
wegkapitein in het bezit bent van een MFA of EHBO diploma. Ook is het
aan te raden om een EHBO-setje mee te nemen.

11.Eindig de rit met een korte nabespreking
Een nabespreking is een fijne manier om een groepsrit af te sluiten en

het draagt bij aan de sfeer binnen de groep. Het biedt een mooie
gelegenheid om de deelnemers te bedanken voor de gezellige rit en je kan
ruimte creëren voor feedback. Zo kun je je wegkapitein skills nog verder te
verbeteren!
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Contributie en Inschrijfgelden

De vereniging kent de volgende contributietarieven, t.w. voor:

 Hoofdleden.
Zij betalen € 50,00 en ontvangen het verenigingsblad "Het Frame", het N.T.F.U
kalender en het zes maal per jaar verschijnende Fietssport Magazine. De
contributie is inclusief fietsverzekering NTFU.

 Gezinsleden.
Zij betalen € 41,00 zijn veelal gezinsleden en ontvangen niet "Het Frame", maar
wel het N.T.F.U kalender en het Fietssport Magazine. De contributie is inclusief
fietsverzekering NTFU.

 Donateur.
Zij betalen € 15,00 en ontvangen "Het Frame", maar aangezien zij niet zijn
aangemeld bij de NTFU, geen N.T.F.U. kalender en Fietssport Magazine.

De 2e Lidmaatschap bestaat uit M-leden. De M-leden betalen € 19,00 en
ontvangen het verenigingsblad “Het Frame”.

Jeugdleden t/m 15 jaar betalen € 28,00 contributie en ontvangen het
verenigingsblad "Het Frame", het N.T.F.U kalender en het zes maal per jaar
verschijnende Fietssport Magazine. De contributie is inclusief fietsverzekering
NTFU.

Het lidmaatschap van de tourclub is persoonlijk. De contributie wordt ieder jaar in de
najaarsvergadering vastgesteld en dient vóór 15 januari daaropvolgend te zijn voldaan.
Het bankrekeningnummer van de vereniging is: NL37 RABO 037.16.00.472

******************************************************************************

INSCHRIJFFORMULIER VOOR NIEUWE LEDEN

Hierbij geef ik mij op als lid van Tourclub Wognum

Met ingang van:…………..

Achternaam: . . . . . . . . . . . .

Roepnaam: . . . . . . . . . . . . . .

Adres: . . . . . . . . . . . . . . . . . . Postcode: . . . . . . .

Woonplaats : . . . . . . . . . . . . . Geb.datum : . . . . . . . . . . . . .

Geslacht: . . . . . . . . . . . . . . . Telefoon: . . . . . . . . . . . . . . . . . .

e-mail adres: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Dit strookje inleveren op: Stijgbeugel 101, 1689 VL Zwaag
of e-mailen naar: secretaris@tourclubwognum.nl
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Bericht van de penningmeester

In de voorjaarsvakantie zullen de contributiegelden voor 2024 weer geïncasseerd

worden. Dit betreft € 50,- voor volwassenen en € 28,- voor jeugd t/m 15 jaar. Voor dit

bedrag bent u dan weer verzekerd bij de NTFU, ontvangt u informatie van de NTFU en

ontvangt u 6 maal per jaar het clubblad Het Frame.

Heeft u eerder al een machtiging voor afschrijving van de contributie afgegeven?

Dan hoeft u niets te doen. De contributie wordt automatisch van uw rekening

afgeschreven.

Wilt u niet dat er geïncasseerd wordt?

Mocht u geen machtiging voor incasso hebben afgegeven – en dit ook niet willen - dan

verzoek ik u om de contributie voor eind februari zelf over te maken naar NL37 RABO

0371 6004 72 t.n.v. Tourclub Wognum onder vermelding van contributie 2024.

Wilt u alsnog een machtiging afgeven?

Mocht u zich nog niet hebben aangemeld voor incasso van de contributie maar hier wel

akkoord mee zijn, stuur dan even een mailtje aan penningmeester@tourclubwognum.nl

waarin u aangeeft akkoord te zijn met incasso van de contributiegelden. Vermeld daarin

de naam van de rekening waarvan geïncasseerd mag worden en het betreffende IBAN.

In dat geval hoeft u het dan dus niet zelf over te maken!

Met vriendelijke groet,

De penningmeester (Marco Huisman)

****************************************************************************************************

MAART APRIL
01 Jan Has 30 Cees Swinkels
02 Dick Rood
10 Ko Wever
19 Cees Wijnker
21 Robér Wester
27 Hans Koeleman
29 Willem de Jong

Van harte gefeliciteerd en een

fijne dag toegewenst
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Clubweekend 6-8 september.

De voorbereidingen voor het clubweekend zijn al weer gaande. Nadat er een aantal
hotels om een offerte zijn gevraagd kwam ’t Trefpunt te Made als het meest
geschikt uit de bus. Eén van de redactieleden van Het Frame heeft er een goede
ervaring.

We hebben nu de kosten op een rij gezet. Die gaan als volgt bedragen:

* Voor degene die er met auto naar toe gaan of op eigen gelegenheid: € 172,50.

* Dames/Heren, die fietsend in de groep gaan: € 227,50.

* Voor het slapen op een éénpersoonskamer: € 60,00 extra.

De drankkosten in het hotel zijn voor eigen rekening. Voor degene die fietsen in de
groep hebben we € 55,00 gerekend voor de onkosten onderweg en voor het
lunchpakket. De kosten worden op een later tijdstip u in rekening gebracht.

Opgave kan bij Jan Hania. Graag via de mail omdat ik dan ook iedereen via de mail
op de hoogte kan houden. Het mailadres is j.hania@quicknet.nl.

Inschrijven kan tot 1 juli.

We maken er weer een gezellig weekend van.

Het comité

Gezellig terras!
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Fiets de Podcast #57 | Waarom zou je 24-
uur nonstop fietsen met gemiddeld 260
watt?

Voor de meeste fietsers is 24-uur fietsen nonstop sowieso al een paar bruggen te
ver, laat staan zo snel mogelijk. Ultrafietser Floris von Bönninghausen deed een
poging om het 24-uurs wereldrecord aan te vallen. Het ging niet van een leien dakje,
maar leverde toch veel op.

Floris’ doel is groter is dan alleen een record: een wereld zonder dementie. En daar
is veel geld, tijd en kilometers voor nodig. Daarom wilde Floris op ‘Wereld Alzheimer
Dag’ het 24-uurs wereldrecord ‘outdoor track’ verbreken. Hoe kijkt hij terug op deze
dag? Wat was zijn trainings- en voedingsschema? En wat doet dit fysiek en mentaal
met je? Floris blikt terug op zijn uitdaging, de weg ernaartoe en hoe verder. Ook aan
tafel: Edwin Haan, Lars Wit en Herman van Tilburg. Veel luisterplezier!

Luister via je favo podcast app (iTunes hier & Spotify hier) of via de widget

*******************************************************************

Invence R-One Nano, een unieke fiets
waar niet half Nederland op rondrijdt

Ja, met deze lak val je wel op. Maar nog interessanter aan de Invence R-One Nano
is wat je niet ziet: het grafeen in het frame. Wat is het? En wat doet het met de
rijeigenschappen?

Grafeen is een tweedimensionaal materiaal dat bestaat uit een
enkele laag koolstofatomen gerangschikt op een rooster met
een hexagonale (honingraat)structuur. Het is het basiselement
van andere koolstof-allotropen. Zo bestaat grafiet uit
opeengestapelde lagen grafeen en
zijn koolstofnanobuizen cilinders van grafeen.

Grafeen is meer dan tweehonderd keer sterker dan staal, een
uitstekende thermische en elektrische geleider, flexibel, zeer dun en transparant. Dit
maakt het potentieel geschikt voor een breed scala aan toepassingen.In 2004
slaagden Andre Geim en Konstantin Novoselov er als eersten in een laag grafeen te
isoleren. Hiervoor, en voor hun onderzoek naar de eigenschappen van grafeen,
ontvingen zij in 2010 de Nobelprijs voor Natuurkunde.

Aan grijze muizen geen gebrek op het fietspad. Mensen die niet uit de toon willen
vallen kiezen nu eenmaal het liefst voor een niet al te opvallende kleur fiets: zwart,
grijs of antraciet. Wat dat betreft laat dat fietspad (net als de snelweg) een aardige
afspiegeling van de maatschappij zien. Gelukkig zijn er ook nog flamboyante types
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die niet terugdeinzen voor wat opsmuk en aandacht, en het straatbeeld opfleuren
met opvallend gelakte racers. Kijk nou eens naar de paint job van deze Invence R-
One Nano. De combinatie van blauwe, groene en gele lak en een opvallend soort
vezelstructuur geeft het frame een
luxe en unieke uitstraling.

Strakke, cleane vormen

Invence-fietsen worden ontworpen
en ontwikkeld door het Hilversumse
Etappe Cycle Center. En daar
mogen ze van flamboyante lak
houden, qua vormen zitten er dan
weer geen overbodige franjes aan
de R-One Nano. Hij heeft een frame
zoals een kind het zou tekenen: mooi, daar houd ik juist van! De geometrie oogt
daarnaast snel en performancegericht. De laag aangezette achtervork en cleane
buisvormen komen me bekend voor: ze hebben sterke gelijkenissen met de
topframes van enkele Amerikaanse topmerken.

Het carbon frame is best strak afgewerkt, tot in de kleinste details zelfs. De
achterbrug loopt mooi rond weg en het Di2-kabeltje vindt netjes zijn weg naar en
door het frame. Ook alle kabels zijn superstrak weggewerkt. Alleen bij het bovenste
balhoofdlager had de afwerking wat strakker gemogen: daar zie je het lager gewoon
zitten doordat het wat te ver boven het frame uitkomt.

Durven innoveren

Dan naar de techniek die onder de lak schuilgaat. Kan een kleine maar enthousiaste
framebouwer op tegen de innovatiedrift en de miljoenen van de grote
fietsmultinationals? Bij Invence proberen ze het in ieder geval. Eerder testten we al
eens de Invence Evo, die had een boost-achternaaf – uniek voor een racefiets.

Bij deze R-One Nano is grafeen toegevoegd aan het carbon frame. Je kent het
materiaal waarschijnlijk van Vittoria: dat merk heeft sommige banden deels
uitgevoerd met grafeen. Grafeen bestaat uit een flinterdunne laag koolstofatomen op
een rooster met honingraatstructuur. Het is 200 keer sterker dan staal, licht en
flexibel, reden waarom de fietswereld er enkele jaren geleden enthousiast opsprong.
Maar inmiddels horen we weinig meer van dit ‘materiaal van de toekomst’. Het blijkt
duur en lastig te verwerken in andere materialen.

Toch heeft Invence een poging gewaagd. Bij de Invence R-One Nano is het grafeen
in een poedervorm toegevoegd aan het productieproces.

Een vezelstructuur verwerkt in de lak. De afwerking van het balhoofd had netter
gekund.
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Geen verspilde energie

Wat doet dit voor de rijeigenschappen? Want dat is uiteindelijk waar het om draait.
Het moet gezegd, de R-One Nano voelt strak en reactief aan. Hij heeft een
racegerichte geometrie die je vanzelf in een aerodynamische houding dwingt. Die is
niet voor iedereen weggelegd, maar kun je in de houding blijven zitten, dan is de fiets
in potentie serieus snel. De carbon cockpit uit eigen huis en het balhoofd zijn
behoorlijk stijf. Bergop en staand op de pedalen geeft de R-One je nooit het gevoel
dat je kracht aan het verspillen bent. Als op rails ram je de fiets richting de volgende
tussensprint.

In snelle afdalingen en op vlakke polderwegen voelt de R-One Nano zich dan ook op
zijn best. Gezien de geometrie en stijfheid is het comfort nog best prima, hoewel dat
ook van je banden, bandenspanning en wielkeuze zal afhangen. Gelukkig is de
Invence helemaal custom samen te stellen, van de lak tot de afmontage. Zo maak je
van de Invence R-One Nano een unieke fiets waar niet half Nederland op rondrijdt.
En o ja, als je wilt: hij is ook gewoon in donker antraciet te krijgen, hoor.

Specificaties Invence R-One Nano

Pluspunten: strakke performance-racer, gaaf gelakt
Minpunten: had lichter gemogen
Prijs: € 6.999,-
Frame/voorvork: carbon/carbon
Gewicht: 7,95 kilo (excl. pedalen)
Groep: Shimano Ultegra Di2 2x12s, 50/34, 11-30, 160/140 mm
Wielen: FFWD Ryot carbon 55 mm
Banden: Pirelli P-zero TLR Race 28 mm
Zadel en pen: Fizik/ R-One Nano carbon
Stuur en pen: Invence One-Piece Nano Carbon Cockpit
Maten: XS, S, M, L, XL

**********************************************************************************
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Fietsen op Lanzarote.

Jaarlijks gaan wij (Jan en Fokje Hania) 3,5 week in januari
op vakantie naar Lanzarote. We ontvluchten het trieste
weer. Als je terugkomt is het voorjaar weer een stuk
dichterbij. Tot vorig jaar gingen wij wel samen fietsen op
het eiland. Vooral langs de kust want daar is het redelijk
vlak, maar ook wel eens naar de dorpjes die wat meer op
het midden van het eiland liggen. Dat betekent dat je snel
al 150 tot 200 m. moet klimmen.

Dit jaar had ik de fietskleren meegenomen en heb ik
viermaal op de racefiets een tocht over het eiland
gemaakt. We hadden prachtig weer en een temperatuur
van 22 tot 26 graden. Dus prima fietsweer. Alleen waait
het op de Canarische eilanden meestal stevig.

De eerste keer een tocht van ca 70 km en 600 hoogtemeters. Je moet wel even

uitproberen wat je aan kan. Want na 3 km begint een klim van 7 km naar een hoogte
van 415 m. In het begin van de klim maar enkele procenten maar dat werd steeds
meer. Dat is wel even afzien. Toen ik eenmaal boven was kwam je op het midden
van het eiland wat op een hoogte ligt van ca 300 m. En daar stond een flinke wind. Ik
had een fiets met halfhoge velgen en bij afdalingen en zijwind was het hard werken.
Na ca. vier uur weer terug bij hotel en het viel mij niet tegen.

De tweede en derde keer heb ik de tour verlengt tot ca. 90 km en 850 hoogtemeters.
Nu fietste ik naar de andere kant van het eiland, dus twee keer een lange klim. De
ene keer was het redelijk windstil maar de volgende keer stond er op de westkant
een harde wind wat een complete zand/gruis storm veroorzaakte. Dat was wel even
afzien. Ondanks het mooie weer zat iedereen binnen koffie te drinken want buiten
was daar geen pretje. Desondanks zag je nog veel fietsers. Ook nu was ik na iets
meer dan vier uur fietsen weer terug.
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De laatste keer heb ik er een stevige tocht van gemaakt. Na ca 20 langs de kust
gefietst te hebben begon het klimmen. Ook nu stond er op hoogte een harde wind.
Ik fietste gelijk op met drie Engelsen en gezamenlijk zijn we 50 km opgetrokken. Ze
wisten een mooie stop voor de koffie (2 koffie, heerlijk gebak en flesje water voor
€6,40). Ik had nog een extra lus door het vulkanische gebied in gedachte en dat was
voor hen te ver. Al met al had ik ca 110 km gefietst en 1150 hoogtemeters
bedwongen. Een stevige klus maar je krijgt een prachtige indruk van het eiland. Na
iets meer dan 5 uur fietsen weer terug.

Alle auto’s houden enorm rekening met de fietsers. Er staat zelfs boete op als je te
dicht langs fietsers rijdt. Maar het beroepsvervoer denderde regelmatig dicht langs je
heen. De wegen zijn prima maar direct naast de weg heb je op het moment rotsen en
even later een diepte van 10 m. En er staan geen vangrails. Toch een mooie
ervaring. Volgend jaar weer.

Jan Hania.

**********************************************************************************

Belangrijke informatie.

Het redactie email adres: hetframetcw@quicknet.nl komt te vervallen.

Alle kopij s.v.p sturen naar:

hetframe@tourclubwognum.nl
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Sterrit MIDDENBEEMSTER
Dit jaar gaan we wederom naar De Middenbeemster. We zijn daar, net als vorig jaar weer
welkom bij BRASA Beemster, Rijperweg 83 Middenbeemster.
We hopen weer volop deelname van een ieder. Even bijkletsen kan natuurlijk weer onder het
genot van een consumptie tijdens het stempelen op het terras of bij slecht weer binnen.

Net als afgelopen jaar zal de map met deelnemers niet ter plaatse liggen. Degene die moet
stempelen krijgt de lijst toegestuurd met het verzoek deze in te vullen en naar onderstaand
mailadres of app te sturen.

Degene die in de middag fietst wordt verzocht dit zelf bij mij te melden.
Wijnker.stam@gmail.com of app van Cees Wijnker, 0657325456

De ritten van 18 en 25 juli gaan we niet naar Middenbeemster vanwege de kermis aldaar.
We starten dan, net als afgelopen jaar, om 18.15 uur vanaf de kantine van Spartanen en
rijden in groepsverband een rit van 50 kilometer.
Hieronder de lijst met stempelaars. Mocht je verhinderd zijn dan is het verzoek om zelf voor
een vervanger te zorgen.

Donderdag naam stempeltijd donderdag naam stempeltijd

4 april René Boots van 27 juni Rob Dekker van

11 april Sjoerd Visser 4 juli Aad Jonker

18 april Simon Kuin 18.45 uur 11 juli Dirk Huibers 18.45 uur

25 april Cor de Boer 18 juli * Cees Wijnker

2 mei Jan van Etten 25 juli *
Wim
Broekhuizen

23 mei
Alphons
Deutekom tot 1 augustus Piet de Winkel tot

30 mei Co Werver 8 augustus René Schouten

6 juni Co Peerdeman 15 augustus Aren Hulshof

13 juni
Sander van
Eijnatten 19.30 uur 22 augustus Kees Roodt 19.30 uur

20 juni Jan Hania 5 september Cees Wijnker
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Dag Datum Naam van de tocht Soort Afstand Starttijden Organisatie

zondag 3 maart Openingstocht CT 80 km  09:00 uur René Boots en Hans Dekker

40 km 09.00 uur Simon Kuin

zondag 17 maart Lentetocht CT 80 km 09:00 uur Co Peerdeman en Kees Stam

maandag 1 april Vrije tocht CT 100 km 09:00 uur Rob Wester

donderdag 4 april t/m 5 

september

Sterritten naar   Brasa 

in Middenbeemster 

S.R. 50 km toercommissie

zondag 7 april Omloop Noord-Holland CT 100 km 09:00 uur René Schouten en          Arjen 

Hulshof

zondag 28 april Voorjaarstocht CT 90 km 09:00 uur Kees Roodt en Kees Stam

maandag 

t/m 

donderdag

13 mei t/m  

16 mei

Avondvierdaagse   20 of 40 KM  18:30 uur tot 

19:00 uur 

De avondvierdaagse 

commissie

A4D 40 km  idem 

zaterdag 25 mei Erbens Vechtdal Toer VT 130 km / 170 km  Starttijd 

09:00 uur 

Toercommissie

dinsdag 11 juni Zomeravondtour CT 50 km 18:30 uur Pé Groot, Jan van Etten

zondag 23 juni Rondje Texel VT 150 km 08.00 Ruud Timmer

zondag 7 juli 50e ronde 

IJsselmeer/Zuiderzee

CT 210 km 7:30 uur Co Peerdeman en 

Wim Broekhuizen 

zondag 7 juli 24e ronde Markermeer CT 155 km 9:30 uur idem

zondag 14 juli Zomertocht CT 100 km  8:00 uur Ernst Bagmeijer en Roel 

Spruit

zondag 18 augustus  Ronde omringdijk CT  140 km 8:00 uur Johan Bentlage

vr-za-zo 6/7/8 

september

Clubweekend   CT ± 450 km -               Jan Hania en Simon Kuin   

zondag 22 september Najaarstocht CT     80 km          9:00 uur Pe Groot en 

Gerrit Dijkstra

zondag 29 september Van kust tot kust CT 100 km 9:00 uur Cor de Boer

zondag 13 oktober Sluitingstocht CT  80 km 9:00 uur Ruud Timmer en Dick Huibers

2-2-2024

                       Toeragenda 2024

 kilometerstand inleveren na afloop sluitingstocht of digitaal.

De deelnemers aan deze ritten krijgen afzonderlijk bericht.

9mei (hemelvaart) 16 mei (avondvierdaagse) 

AUGUSTUS

SEPTEMBER

OKTOBER

MAART

APRIL

MEI

JUNI

JULI
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NTFU

KLEDING

De Toercommissie

Voor heren/jongens zijn dat 600 km.

Voor dames/meisjes zijn dat 300 km.

te worden verreden.

De in deze agenda vermelde ritten worden gepubliceerd in de NFTU clubkalender( mijn club op fietssport), zodat óók 

leden van andere verenigingen aan deze tochten kunnen deelnemen.

CT: is een ClubToerfietsTocht en dus alleen bestemd voor onze leden (eventueel met introducees).

Tenzij anders vermeld, starten alle tochten vanaf de kantine van voetbalvereniging Spartanen in Wognum.

De deelnemers dienen zich aan te melden bij de organisator van de tocht.

Tijdens een groepstocht dient de snelheid te worden aangepast aan de deelnemers. Wij gaan

er wel van uit dat de deelnemers voldoende conditie hebben voor de te rijden afstand.

Wij verzoeken onze leden om bij alle tochten in clubkleding te rijden. Het dragen van een

fietshelm is verplicht.

SOORT TOCHT

GT: is een GroepsToerfietsTocht waarbij in groepsverband achter voorrijders wordt gefietst.

RIJSNELHEID

CLUBKAMIOENSCHAP

Om deel te nemen aan het clubkampioenschap dienen een minimaal aantal kilometers in clubverband

Indien U verhinderd bent, dient U zelf voor een vervanger(ster) te zorgen.

DEELNAME

STARTPLAATS

ORGANISATIE
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