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speciaal perfect afgestemd .op de
TRk beschikbare ruimte.”

Wij kregen
de maximale
keuken in
een minimale
ruimte.

Uw KeukenSpeciaalzaak is méér dan een
kwaliteitslabel. Onze specialisten staan vooral
bekend om hun prettige manier van zakendoen.
Iedere ruimte en iedere consument is anders.
‘Wij nemen uitgebreid de tijd om naar uw
ideeén en wensen te luisteren. Vervolgens
komen we met concrete voorstellen en opties
die exact passen bij hetgeen wat u zoekt. Een
keuken speciaal gemaakt voor u! Of in dit geval
speciaal gemaakt voor Luuk en Sheila.

van der Zandt Keukens | Plantsoen 5 | 6701 AS Wageningen | 0317-423674 | infoldvdzandtkeukens.nl van der zandt

Keuken - interieurs bv

www.vdzandtkeukens.nl

Luuk en Sheila




Yan de redactie

Wat heb ik toch weer een geluk. Op het omslag van de
vorige Derajeur prijkte een stel jonge kerels en ook het
gezelschap van deze keer mag er zijn. De meeste lezers
zullen in dit groepje de mannen van de A-groep wel
herkennen. Ze kunnen dus hard fietsen; de een is wat sneller
bergop en de ander kan uren op kop sleuren op het vlakke.
De een is een boom van twee meter en de ander is
anderhalve turf hoog. Maar de liefde voor het fietsen brengt
ze samen, mooi toch. Hetzelfde geldt natuurlijk voor al onze
andere groepen!

Toch had ik liever een andere foto op het omslag geplaatst.
Een vijftigtal leden (waaronder de voltallige redactie) heeft,
op het moment dat ik dit typ, net de vierdaagse achter de
rug. Natuurlijk werd er geheel volgens traditie een groepsfoto
gemaakt, maar helaas is deze niet zo scherp geworden als
de bedoeling was. Daarom heeft hij een plekje gekregen bij
het verslag van het vierdaagseweekend. Ook daar werd met
veel plezier gefietst, zoals je kunt lezen.

Die vierdaagse, daar hebben we bijna twee jaar op moeten
wachten; je weet wel waarom. Inmiddels is alles weer bij het
oude en lijkt de tijd dat ons clubhuis gesloten was weer heel
ver weg. Naast het clubfietsen is ook de organisatie van onze
toertochten weer opgepakt. Van de Veluviatocht staat een
verslag in deze Derajeur en zeer binnenkort staat de
allerallerallerlaatste Jan Jansen Classic op het programma.
Zullen we daar met ons allen een heel mooie dag van
maken?

Liesbeth

NB: het is natuurlijk helemaal niet woke, zo'n foto met alleen
maar kerels. En er zijn zat - al dan niet snel - fietsende
vrouwen bij onze club. Kijk maar bij de vierdaagse of op
onderstaande foto. Die is volgende keer aan de beurt!
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Yan de voorzitter

Wat is het voorjaar weer mooi,
maar wat gaat het allemaal
snel, zelfs als je bijna niet werkt!
Bij het lezen van dit stukje is de
vierdaagse alweer voorbij en
zijn de voorbereidingen op de
Jan Janssen Classic/Hel van
Wageningen nog hectischer en
intensiever.

Om met het eerste te beginnen,
we zijn met ongeveer vijftig
mensen lekker gaan fietsen in
de omgeving van Aalst, dus
zowel in de Belgische Ardennen
als in de wat vlakkere omgeving
daar. Eindelijk kon dit festijn
doorgaan, nadat we het twee
keer uit moesten stellen.
Hopelijk heeft het weer een
beetje meegezeten en hebben
we van de routes en de
Belgische gastvrijheid kunnen
genieten. De vierdaagse
commissie bedankt voor de
jarenlange voorbereiding en het
uitzetten van routes.

Ook onze laatste JJC/HVEW
komt eraan, de voorbereidingen
zijn in volle gang en vooral op
het gebied van
vergunningverlening is een en
ander een stuk lastiger en soms
zelfs onmogelijk t.o.v. drie jaar
geleden. De routes blijven mooi
en uitdagend, maar er moet her
en der wel gesleuteld worden,
omdat we bepaalde gebieden
niet mogen doorkruisen met een

hopelijk 3000-4000 mensen
sterk peloton. We hopen met
jullie medewerking, want ja: er
zijn nog steeds vrijwilligers
nodig, om er een prachtige
laatste versie van te maken. De
Bongerd wordt extra feestelijk
met inzet van Foodtrucks en
een DJ, dus daar ligt het niet
aan.

Er heeft op 7 april een
uitwisseling plaatsgevonden
met de RTC Excelsior uit
Gouda. Het was helaas een van
laatste dagen dat het flink
regende dit voorjaar, maar
Ronald en René hadden mooie
routes uitgezet naar Doorwerth/
Oosterbeek en uiteraard de
Postbank met een pauze in de
Steegh. De 12 mensen uit
Gouda die het wel aandurfden,
hebben een topdag gehad en
gaven daar ook blijk van in hun
dankwoord en later in hun eigen
clubblad. Ook in dit clubblad
een uitgebreidere terugblik
daarop.

Later in april is er een zeer
actieve en interactieve EHBO-
avond geweest die door
ongeveer 15 mensen is
bezocht, Kaspar heeft hier het
voortouw genomen, waarvoor
dank.

Dan is er buiten toevallige
omstandigheden in het verleden
op 7 mei een eerste bestuur
fietstocht geweest. Een mooie
route door de Betuwe naar
Beesd en het landgoed: de
Heerlijkheid Marienwaerdt. Daar
kun je uitstekend koffiedrinken
met een gebakje daarbij.

Terug met prachtige
weersomstandigheden via het
Appeldijkje en Buren naar De
Vogelenzang in Lienden voor
een lunchstop. Daar gelukkig
net lang genoeg gezeten om
een bui in Wageningen mis te
lopen. Na afloop nog een
drankje buiten op ons terras en

we kunnen terugkijken op een
ontspannen dag, waar we
elkaar beter hebben leren
kennen en die voor herhaling
vatbaar is.

Als laatste activiteiten in mei:
nog even terugblikken op de
grote schoonmaak, waar de
opkomst wellicht vanwege de
meivakantie wat teleurstellend
was, maar het resultaat gelukkig
wel goed. En als allerlaatste de
cursus voor wegkapiteins die
door Wim is geinitieerd en door
Eric Westijn werd gegeven: Een
goed bezochte theorie-avond en
een wat minder bezochte
praktijkavond. Beiden dank voor
de organisatie en uitvoering, dit
soort initiatieven draagt bij aan
het veiliger fietsen en wellicht
ook niet onbelangrijk ons imago
bij de andere weggebruikers.
Het ligt in de bedoeling om Eric
met een aantal groepen mee te
laten fietsen om het geleerde
nog beter in de praktijk te
brengen

Dit zal de laatste Derajeur zijn
voor de zomervakantie, allen
die er al dan niet met de fiets op
uit gaan veel plezier
toegewenst. Graag tot ziens op
de fiets en in het clubhuis.

Peter Stokvisch
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Fietsen bij TCW (weg & MTB)

WEGGROEPEN ZATERDAG

Van maart t/m oktober, vertrek 9.00 uur

Groep Gemiddelde Afstand Wegkapitein

A - 32-36 km/uur 150 Roel van den
Meiracker/William Schraa

B- 30-32 km/uur 150 Robert van
Loghem

C - 28-30 km/uur 130 Ronald Brussen

D - 26-28 km/uur 120 Moniek Verbeek/

José Heeres (coord)
E - 23-25 km/uur 120
F - 22-24 km/uur 100

Michéle Gimbrére
in overleg

Van november t/m februari, vertrek 10.00 uur
Het grootste deel van de wedfietsers gaat in de
winter met de MTB of crossfiets het bos in. Maar
er blijven leden op de weg actief.

WW - 28-30 km/uur 120 km Willem de Visser

WEGGROEPEN DINSDAG

vanaf het ingaan van de zomertijd t/m
september, vertrek in april en september: 18.30
uur, mei t/m augustus 19.00 uur.

A - 35-40 km/uur Roel van den Meiracker/
William Schraa

Freek van Tongeren/

Jeroen de Pagter

Frank Fiselier (ad interim)

B - 30-32 km/uur
C - 28-30 km/uur

WINTERWEGFIETSEN OP DINSDAG

oktober t/m maart, vertrek 19.00 uur bij rotonde
Diedenweg-Hollandseweg Diedenweg -
Hollandseweg. WhatsApp: https://
chat.whatsapp.com/D81D7cc40lYGfeFHKCpq1c
B - 30-34 km/uur 55-60 km Tamara Bergstra

MTB-GROEPEN ZATERDAG
jaarrond, vertrek 9.00 uur
Groep Gemiddelde
Boskapitein

A - 22-24 km/uur 75

B - 20-22 km/uur 60

C -16-18 km/uur 40

Afstand

André Brand
Jeroen Roelofs
Ingrid Verbaarschot

OVERIG
» Virtueel op Zwift. november- februari,
dinsdag 19:3, 30-35 km/uur, 45 km, Marco
Arts. Om mee te fietsen, volg Marco Arts op
Zwift
e Gravel, ad hoc, 20-25 km/uur, 120 km Frank
Fiselier

Commissies TCW

Toercommissie
Contactpersoon Jeroen Roelofs

Leden:

José Heeres (weg),

Jos Bakker (weg),

Pieter Gussenhoven (mtb),

Maarten van Beek

Vierdaagsecommissie
Contactpersoon Ronald Brussen

Leden:
Ben Huiskamp,
Menno Bartlema

Beheer

Contactpersoon/céordinator/verhuur clubhuis
Fred Metselaar. info@tcw79.nl

Inkoop:

Cees van Nieuwenhuijsen

Activiteitencommissie
Contactpersoon Menno Bartlema

Leden:
Berrie Ruijling, Wim Overdijkink,
Cees van Nieuwenhuijsen, Liesbeth van Agt

Kledingcommissie
Contactpersonen
René Steegh
Emma Keizer
Evert Kolet

Lustrumtochtcommissie
Contactpersoon Liesbeth van Agt

Leden:

Menno Bartlema,

Roel van den Meiracker
Arnold Winkel



Uitwisseling met Goudse fietsclub GRTC Excelsior

Zaterdag 9 april kreeg TCW bezoek van een aantal leden van fietsclub GRTC Excelsior uit Gouda.
In het kader van hun lustrumjaar fietsen zij met andere clubs op andere plekken in Nederland.
Deze mensen wilden eens onder deskundige begeleiding onze omgeving verkennen. En waar
kan je dan beter terecht dan bij de fietsclub uit Wageningen?

Al in de winter kregen we de vraag en René en
Ronald waren bereid om als wegkapitein ieder
een groep onder de hoede te nemen.

De week voorafgaand aan 9 april was het weer
ons slecht gezind en we vroegen ons af of de club
GRTC Excelsior het zou aandurven.

Ja, de club kwam, wel in een iets uitgedunde
versie. Ronald Brussen was op deze dag
wegkapitein van een groep van 3 en René Steegh
van een groep van 8 fietsers. Daarnaast reden
Wim Beltman, Joost Verburg en Frank Fiselier ook
mee.

De leden van GRTC zijn gewend aan het letterlijke
platteland, dus onze omgeving zou een flinke
uitdaging worden voor enkelen. Sommige leden
kenden ons clubhuis van jaren terug toen hun
zaterdagse 250 km groepje ons clubhuis nog wel
eens aandeed voor een kroket.

GRTC werd op onze club eerst verwelkomd met
een forse regenbui en natuurlijk ook koffie met iets
lekkers, dan de fiets op, warming- up richting het
schone Oosterbeek. Daar waren de eerste
beklimmingen. De bekende ltaliaanse weg (nu
aan het begin en niet aan het eind van de tocht,
zoals bij de Veluvia), door Oosterbeek heen,
tussen de begraafplaatsen door (geschiedenis
van 2e wereldoorlog) naar Warnsborn. Dus lekker
op en neer. Ook Arnhem-Noord werd aangedaan
en via Roozendaal omhoog de Posbank op.
Halverwege de route was de koffiestop in de

Carolinahoeve. Beide groepen pauzeerden daar.
Na de pauze werden de groepen op de Posbank
overvallen door een flinke hagelbui.

De terugtocht ging verder over de Koningsweg
(ten oosten van de A50), waarvandaan je ook
mooie vergezichten hebt, naar de
Amsterdamseweg, dan Wolfheze, Wageningen-
Hoog en de Veerweg.

De groep die een langere route deed, fietste een
grotere lus op de Posbank en bij Planken
Wambuis.

Tijdens het rijden werden de groepen naast de
verrassende wegen ook getrakteerd op zon en
regenbuien en daardoor was het prettig om na
afloop bij te komen in het clubgebouw.

Er was een drankje voor iedereen, en er werd
dankbaar gebruik gemaakt van onze warme
douches.

De deelnemers waren heel enthousiast over de
mooie routes en vonden het heel gezellig.
GRTC Excelsior heeft ons uitgenodigd in het
najaar met hen in het Groene Hart te fietsen.
Deze hebben we aangenomen en we zijn van
plan in september naar Gouda te gaan.

Tegen die tijd kondigen we dit aan in de
nieuwsbrief en in de Cyql-app, en kun je je
aanmelden om mee te gaan.

José Heeres




Fietsen met Cyql

Sinds een paar maanden

gebruiken we de Cyql app in de

club. De wegkapiteins zetten de

rit met GPX voor de route in de loop van de week
in de app. Dat geldt voor de zaterdag weg- en
MTB-ritten en ook voor de dinsdagavond ritten.
Leden die van plan zijn om mee te fietsen kunnen
zich aanmelden voor een rit. Als er nog informatie
over de rit uitgewisseld moet worden kan dat
worden gedaan in de chat van de rit.

Van leden hoor ik dat ze het heel handig vinden
dat je in de app een overzicht hebt van welke
ritten er zijn en dat je kan zien hoeveel mensen en
wie er meefietsen met een rit. Ook van
wegkapiteins hoor ik dat het handig vinden te zien
hoeveel mensen er meefietsen. Uit de Cyql app
kun je ook de GPX van de route downloaden. Dat
liep in maart nog niet goed, met name voor
Android toestellen. Dat is ondertussen opgelost
door de makers van Cyql. Het verversen van de
inhoud van Cyql loopt nog niet helemaal lekker.
Om de meest recente informatie te krijgen (wie
fietst er mee) is het soms nodig om de app uit en
aan te zetten. Je kunt de Cyql app ook op een
tablet zetten.

Je kan ook zelf een rit in de Cyql-app zetten. Dat
wordt al af en toe gedaan. Dus als je plannen hebt
om een rondje te fietsen en vindt het leuk om dat
samen te doen, zet de tijd, afstand en snelheid in
de app en kijk of mensen zich aanmelden voor je
rit. Dan kun in de chat van de rit in overleg ook de
rit nog verder afstemmen met elkaar als je dat wil.
Alle route-GPX worden bewaard in Cyql. Er staan
er al meer dan 100 in. Je kunt daarin zoeken, bv
op 80-100 k, en de route dan zelf gebruiken voor
een rit. Je vindt de routes via de puntjes
rechtsonderaan en dan “GPX routes”.

In de Cyql app staat ook de agenda van
activiteiten van onze club. Dat is een heel handig
kort overzicht vind ik zelf. Verder is er ook een
vraag en aanbod pagina. Op dit moment wordt
daar clubkleding aangeboden, maar het kan ook
voor andere fietsgerelateerde zaken worden
gebruikt.

Op dit moment hebben meer dan 160 leden zich
aangemeld in Cyql. Als je je nog wil aanmelden
kun je in de Derajeur van februari de instructies
vinden om dat te doen. Als er nog vragen of
wensen zijn voor de Cyql app, geef dat aan me
door.

Wim Beltman

Willingen mountainbike marathon
supermooi!

Da's weer eens wat anders dan een rondje
heuvelrug! Zaterdag 21 mei hebben Esther,
Maurice, Sven, Geert, Guillaume, Laurus en
Roeland namens TCW de beroemde
mountainbikemarathon van Willingen (D) gereden.
Samen met 1500 bikers uit heel Europa hebben
we 91 kilometers met 2750 hoogtemeters
weggetrapt in het prachtige Sauerland.
Uitdagende hellingen op en af in allerlei soorten
en maten. Genieten van de uitzichten, het afzien
en de gezelligheid! Wat een mooi avontuur en
bijzonder dat we dat met zoveel mountainbikers
van TCW samen kunnen doen. Deze marathon is
ook meteen de aftrap voor het trainen richting
onze TCW MTB weekreis naar de Sierra Nevada
(Spanje) eind september!

Geert Geertsema
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Terugblik Veluviatocht 2022

Op 26 maart organiseerde TCW’79 weer de jaarlijkse Veluviatocht. De coérdinatie hiervan wordt
verzorgd door de toercommissie bestaande uit José Heeres, Jeroen Roelofs, Pieter
Gussenhoven, Jos Bakker en Maarten van Beek. Aan deze tocht werken daarnaast nog zo’n 30
vrijwilligers mee. Zij verzorgen het ‘uitpijlen’ van de routes, begeleiden deelnemers naar een
parkeerplek, geven startbewijzen uit, schenken koffie en zorgen ervoor dat iedereen zo veilig

mogelijk van start naar finish komt.

Dit jaar wilden we het als toercommissie iets
anders doen dan voorgaande jaren. Zo hebben
we gekozen voor een nieuwe route en de
introductie van een verzorgingspost met koffie,
thee, fruit en koek voor de deelnemers.

Voorbereidingen

Tijdens het voorbereidende overleg hebben we
ons afgevraagd wat Veluvia eigenlijk betekent.
lemand opperde dat het klinkt als een
samensmelting van het Italiaanse woord

‘via’ (‘weg’) en Veluwe. Dit hebben we gebruikt als
inspiratie voor de nieuwe route, waarmee we alle
fietsers kennis wilden laten maken met de
mooiste wegen over de Veluwe.

Andries van Middendorp heeft twee conceptroutes
uitgezet van ongeveer 75 en 125 kilometer die we
als toercommissie vooraf samen hebben gefietst.
Naar aanleiding van onze bevindingen hebben we
enkele wijzigingen aangebracht, waarna met
name pensionado’s José en Jeroen de gewijzigde
delen nog verschillende keren hebben
voorgefietst.

Een locatie voor de verzorgingspost was snel
gevonden bij Boerderij Mossel. Een prachtige
locatie die bij de meeste van onze leden al bekend
was, maar bij veel deelnemers uit andere delen
van het land nog niet.

Inschrijvingen

De voorinschrijving verliep goed, al bleef het
aantal inschrijvingen sterk achter ten opzichte van
onze verwachtingen. Dit heeft mogelijk te maken

met de nasleep van corona en het feit dat we pas
erg laat hebben besloten toch daginschrijvingen te
accepteren. Waar we in 2018 en 2019 ongeveer
800 personen mochten verwelkomen, verschenen
er nu slechts 325 aan de start. Als corona het
toelaat, communiceren we volgende keer
duidelijker dat daginchrijving ook mogelijk is.

Routes

De dag van de tocht was een prachtige dag met
een licht briesje, veel zon en veel opgewekte
mensen. We kregen erg veel positieve reacties op
het nieuwe parcours. Er waren ook enkele
kritische kanttekeningen, met name over het deel
richting Radio Kootwijk. De halfverharding was wel
erg zacht. In de evaluatie hebben we besloten dat
we proberen om voortaan geen gravelpaden meer
op te nemen. Enkele deelnemers meldden ons dat
de fietspaden rondom Mossel erg zanderig en wat
smal waren. Daar staat tegenover dat veel andere
mensen juist erg enthousiast waren over dit deel
van de route. We blijven zoeken naar mooie
routes die aansluiten bij de gevarieerde aard van
alle deelnemers.

Bedankt!
We zijn als toercommissie erg tevreden over deze
editie van de Veluviatocht. Deze tocht kan niet
bestaan zonder de inzet van alle vrijwilligers.
Namens de toercommissie en alle deelnemers
ontzettend bedankt voor het ophangen en ophalen
van pijlen, het inkopen en uitdelen van drinken en
eten, het controleren van inschrijvingsbewijzen,




het slepen met mobiele toiletten en het voor dag

en dauw bij de parkeerplaats verwelkomen van
fietsers!

Helpen?

Inmiddels is de toercommissie alweer druk met de
voorbereidingen voor de Germania Klimtocht in
augustus. Het parcours blijft dit jaar grotendeels
ongewijzigd. We proberen een verzorgingspost in
te richten in de buurt van Berg en Dal.

Geluk voor ons clubhuis!

Dat was heftig, donderdag 19 mei! Een hoosbui heeft bij ons clubhuis een boom doen scheuren en het

..
‘_
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Ook voor deze tocht zijn weer veel vrijwilligers
nodig. Wil je helpen met de voorbereidingen of op
de dag zelf? Je kunt kiezen uit verschillende leuke
taken! Stuur even een mailtje naar José

of Jeroen

dan nemen zij contact
met je op om te kijken wat je leuk vindt.

Maarten van Beek

gebouw geschampt. De regenpijp kapot, maar het had veel erger kunnen zijn.
Dankzij Cees van Nieuwenhuijsen is het ergste opgeruimd met hulp van Joost Verburg en Cisca Noy.

R
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De gemeente moest de rest komen doen maar we konden in ieder geval de fietsen stallen.

F
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EHBO-avond

Dinsdag 19 april was er een EHBO-avond in het clubhuis. Omdat ik zelf al een paar keer
mountainbikers naar een ambulance heb moeten begeleiden, leek het me het goed om weer eens
mee te doen. Kasper had Wilma en haar assistent, die EHBO cursussen geven, uitgenodigd.

Wilma is een stevige no-nonsens type instructeur.
Zij zegt bijvoorbeeld: wie help je bij een grote
valpartij in het peloton? Eerst kijken wie er weer
opstaat. De slachtoffers die niet zelf opstaan
hebben hulp nodig. Beide waren ook geoefend in
de kunst van Lotus, wat inhoud dat ze goed
nepwonden kunnen maken en zich als slachtoffer
kunnen gedragen. Naast de twee instructeurs
waren er zo'n 18 TCW leden aanwezig die
deelnamen aan de cursus.

Wilma vroeg eerst was we wilden zien of doen.
Jullie mogen het zeggen. Dat deed niemand, dus
plan werd er een B gemaakt. Cursisten gaan in
drie groepen een aantal ongelukken nadoen met
behulp van nepbloed en dat soort dingen. Een van
de andere groepen gaat dan hulp verlenen aan
deze slachtoffers. De overgebleven groep
observeert de hulpverlening. Dit alles onder
leiding van de instructeurs, die het na afloop
evalueren.

Case 1

Het eerste slachtoffer (Michéle) zit op de grond en
beweegt haar beide armen niet. Er wordt
gevraagd wat er gebeurd is, maar ze weet dat niet
meer. Ze meldt wel dat ze haar armen niet meer
kan bewegen. Een hulpverlener gaat achter haar
zitten met de ruggen naar elkaar toe, om haar te
ondersteunen bij het zitten. Ondertussen komt er
een tweede slachtoffer (Cisca) in paniek aan. Die
wordt door een van de hulpverleners opgevangen.
Ondertussen heeft een andere hulpverlener 112
gebeld. Het slachtoffer blijkt twee gebroken
sleutelbenen te hebben.

Evaluatie opmerkingen:

1. De hulpverlener die 112 belt moet bij het
slachtoffer in de buurt blijven. Mogelijk wil de
alarmcentrale ook met het slachtoffer praten.

2. Er was ook een vraag of er bij de hulpverleners
een leider / codrdinator moet zijn? Het antwoord is
dat dat meestal vanzelf gaat.

Case 2

Twee fietsers liggen met fietsen en al op de grond.
De ene, die nog bij bewustzijn is (Kaspar), vertelt
dat ze over elkaar heen gevallen zijn. Hij heeft ook
een mooie, bloederige wond om z'n onderbeen.
Het andere slachtoffer wordt onderzocht. Die is
niet bij bewustzijn, maar heeft een hoofdwond en

ligt op z’'n buik. Voor dit slachtoffer wordt 112
gebeld. De fiets, die nog op het been van het
slachtoffer ligt wordt voorzichtig weggehaald.
Terwijl er met de alarmcentrale gesproken wordt,
begint het slachtoffer steeds moeilijker te ademen.
Deze wordt daarom ook voorzichtig op z'n rug
gelegd.

Evaluatie

1. Het lichaam van een bewusteloos slachtoffer
kan nog steeds wel reageren. Dit kan gebruikt
worden om te onderzoeken waar er verder
verwondingen zijn of verlammingen.

2. Als een slachtoffer op z'n buik ligt en moeilijker
gaat ademen, dan is de makkelijkste oplossing op
een knie van het slachtoffer naast hem hoger neer
te leggen. Hierdoor kan deze makkelijker ademen
zonder dat er kans is op verstikking door de tong.

Evaluatie opmerkingen:

1. Het lichaam van een bewusteloos slachtoffer
kan nog steeds wel reageren. Dit kan gebruikt
worden om te onderzoeken waar er verder
verwondingen zijn of verlammingen.

2. Als een slachtoffer op z'n buik ligt en moeilijker
gaat ademen, dan is de makkelijkste oplossing op
een knie van het slachtoffer naast hem hoger neer
te leggen. Hierdoor kan deze makkelijker ademen
zonder dat er kans is op verstikking door de tong.

Case 3

Een slachtoffer (Wim) ligt bewusteloos op z‘n rug.
Zijn gezicht glinstert van het zweet. Hij lijkt niet te
ademen (goed gespeeld, Wim). 112 wordt gebeld,
en die vraagt om met hartmassage te beginnen,
omdat de ambulance vaststaat in het verkeer.
Hiervoor wordt een pop gebruikt in plaats van
Wim. Ook wordt er een AED (zie daar toevallig
lag) gebruikt om Wim (eigenlijk z’'n stand-in) van
de nodige elektrische schokken te voorzien. Deze
oefen AED geeft geen echte schokken, maar
gedraagt zich verder hetzelfde als een echte
inclusief gesproken instructies. Wanneer die
bijvoorbeeld zegt "Houdt afstand", dan kun je dat
maar beter doen.

Evaluatie opmerkingen:

1. Om de ademhaling van een bewusteloos
slachtoffer te controleren ga je als volgt te werk:
Je houdt je oor boven de neus en mond van het
slachtoffer (die dan op z'n rug ligt) en kijk naar/



over de borst van het slachtoffer. Zo kun je de De instructeurs zijn bedankt met een bloemetje.

ademhaling voelen met je oor of zien aan de Deze gehele avond is ook daarna geévalueerd
borst. Je moet minstens 10 seconden het aantal met bier. Ik heb hier zelf weer wat dingen van
ademhalingen tellen. Bij twee of minder geleerd, en ik heb geprobeerd om deze lessen in
ademhalingen per 10 seconden moet er dit stukje samen te vatten. Ik vermoed dat ze wel
gereanimeerd worden. een keer van pas gaan komen, want ik ga nog

2. Bij een bewusteloos slachtoffer weet je niet even door met fietsen bij TCW.

altijd gelijk of en wat er gebroken zou kunnen zijn.

Dit kan je echter voelen aan de botten. Daar kun Remco

je voorzichtig aan voelen. Als er iets gebroken is
voelt dat (blijkbaar) knisperig, of als bevroren
sneeuw.

“Bij van de Wetering tweewielers

van de Weter

tweewielers
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Beter Worden Experience

“Zin om te fietsen, geen zin om te fietsen, toch gaan, jezelf op die fiets trekken, regen, hitte,
omhoog, omlaag, zweten, puffen, slechte poten, wonderbenen, genieten, kapotgaan, lostrappen,
bijtanken, douchen en door. Het leven van een renner gaat niet over rozen, en al helemaal niet

als je jezelf wilt verbeteren! Maar hoe dan?”.

Dit zijn de beginregels van de Live Slow Ride Fast
podcast “Beter Worden”. Hierin geven Laurens ten
Dam (ex prof/gravelaar) en Jim van den Berg
(bewegingswetenschapper/trainer) onder
begeleiding van Stefan Bolt uitleg over trainen,
eten en slapen. Wat moet je wel en niet moet
doen om beter te worden.

Helaas werd in de podcast met het onderwerp
“ouder worden” uitgelegd dat je na je veertigste al
je best moet doen om qua snelheid niet slechter te
worden. Gelukkig voor ons toerfietsers: tot op
hoge leeftijd kun je nog verbeteren in je
duurvermogen.

Laatst werd in de podcast de mogelijkheid
geboden om aanwezig te zijn bij de opnames van
de “Beter worden” podcast. Inbegrepen: twee
dagen “trainen” in de Limburgse heuvels met
beide heren en een wijnproeverij. Een
motivatiemailtje was voldoende om, met 20
anderen, een uitnodiging te krijgen om 14, 15 en
16 maart aanwezig te zijn in Valkenburg aan de
Geul in “Hotel Valkenburg by Mercure”.

De wijnproeverij werd begeleid door ene "Spike”,
die ook in de podcast van “Live Slow Ride Fast”
uitleg geeft over verschillende wijnen (Live Slow).
Ik begin met deze wijnproeverij omdat deze heel
a-typisch was. Het feit dat de wijnproeverij werd
gedaan op de avond tussen de twee trainingen
droeg er waarschijnlijk aan bij dat de inname maar
een fractie was van wat bij TCW op dergelijke
avondjes wordt ingenomen.

Dit had te maken met de training die we op de
eerste dag al hadden gedaan en de briefing die

we al hadden gehad over de tweede dag. Volgens
de podcast met onderwerp “gepolariseerd trainen”
moet je veelal rustig fietsen, in de zogenaamde
vetverbrandingszone (wit) en af en toe keihard, in
de anaerobe zone (zwart) waarbij je benen binnen
korte tijd helemaal “vol lopen”.

De eerste training was al een erg “zwarte” training
geweest met acht 30-15’s (30 seconden voluit, 15
seconden rust en dan 8 keer). De Camerig nog
nooit op die manier opgefietst! Twee keer 5
minuten keihard (omslag/VO2MAX) op de
Vaalserberg en Vijlerbos en daar tussenin één
sprint van 2 minuten bergop om na de
Vaalserberg vanuit Belgié weer terug te komen in
Nederland. Laurens ten Dam trok voor ons de vijf
minuten blokken aan (voor de cijfernerd zoals ik:
met 360W) waarbij iedereen behalve hijzelf al
volledig tot het gaatje moest om in de buurt te
blijven.

Volgens de trainingsleer moet je niet twee van die
zwarte trainingen na elkaar doen. Behalve als je
met Laurens ten Dam en Jim van den Berg in
Limburg bent. Dan is het "leuk” om gewoon de
tweede dag de befaamde “Eijserbostraining van
LtD” te (mogen?) doen. Tijdens de briefing die we
kregen voor de wijnproeverij werd uitgelegd wat
de bedoeling was... Voor deze training op dag
twee rijd je vanuit Eijs keihard de klim naar
Trintelen (de “rechter klim”) en Eijserbos-klim (de
“linker klim”) op. Dat doe je dan twee of drie keer
waarbij de eerste en de laatste klim zo min
mogelijk verval vertonen. Dit komt er op neer dat
je in totaal zo’n 25 minuten “met je vingers tussen
de deur zit” (Volgens Maarten Ducrot de de
equivalent van maximaal fietsen). Je begrijpt nu
waarom iedereen, met zware benen van de eerste
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“zwarte” training, het rustig aan deed bij de
wijnproeverij. Na deze training kregen we als
beloning wel de fameuze appeltaart bij “het
Hijgend Hert” op de Vijlerberg.

Het was erg leuk om met deze ex-prof en de
bewegingswetenschapper/trainer flink af te zien,
wat mijn vrouw dan weer een erg vreemde
combinatie vindt (leuk afzien). Uiteraard was ik in
het nieuwe TCW tenue en dit werd unaniem erg
mooi gevonden: “Mooiste club tenue ooit!”, de
“vdB-award voor gesoigneerd zijn”, enzovoort. Dit
compliment kan de kledingcommissie in haar zak
steken. Wie “Beter wil worden” of “niet slechter” of
“zo goed dat je met je fietsmaatjes kunt blijven
fietsen” kan ik aanraden de “Beter Worden-
podcast” eens te beluisteren. En als je echt van
zelfkastijding houdt kun je ook de “Beter worden
experience” in Valkenburg gaan doen.

Ton van Erp

Bijdrageregeling TCW aan meerdaagse fietstochten

(uitgezonderd Lustrumtocht)

Deze regeling gaat in op 1 september 2022 en zolang de financién het toelaten.
Het bestuur wil de organisatie van fietstochten wel stimuleren maar stelt hier voorwaarden aan.
Deze nieuwe voorwaarden zijn vastgesteld in de bestuursvergadering van 16 mei 2022:

» Openbare inschrijflijst voor iedereen toegankelijk, zowel via inschriflijst in het clubhuis als digitaal
* Minimaal 10 deelnemers
* Maximaal 3 nachten, minimaal 1 nacht
» Geen autovergoeding
» Geen benzine-vergoeding
* Een lid kan per jaar maximaal € 50,00 aan bijdrage krijgen over maximaal 2 evenementen:
* 1e keer dat hij of zij meegaat maximaal € 15,00 of € 35,00
» 2e keer dat hij of zij meegaat maximaal € 15,00 of € 35,00
» 3e keer dat hij of zij meegaat € 0,00
» Organisatorische kosten: alleen als ‘noodzakelijk’ de hotelovernachtingen
van maximaal de organisatie. De bijdrage van deelnemer pp kan daardoor lager worden.
+ Bijdrage maximaal € 35,00 per tocht per deelnemer bij meerdaagse tochten; voor tochten met 1
overnachting is de maximale vergoeding €15,00
» Vantevoren moet een begroting worden ingediend waarbij het tekort wordt aangevuld door TCW
met een maximum van € 35,00 pp. resp. € 15,00 pp.
* Achteraf de afrekening indienen
» Organisatie stelt NTFU op de hoogte ivm verzekering

Het bestuur
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Angst en beven

Noord-ltalié heeft ernstig te lijden gehad onder de coronapandemie; iedereen heeft de beelden
van de doodskisten in Bergamo nog wel op het netvlies staan. Het is dan ook niet verwonderlijk
dat daar begin mei nog steeds een aantal maatregelen van kracht zijn die wij allang achter ons
gelaten hebben. De schrik zit er nog steeds goed in. In restaurants en winkels blijft het verplicht
om mondkapjes te dragen en ook in het openbaar vervoer is dat de norm.

Even wennen dus als wij eind april uit Nederland
met onze nieuwe camper op pad gaan voor
anderhalve week vakantie in Italié. Maar eenmaal
daar went het snel en is het omgekeerd weer
schakelen als we op de terugreis via Frankrijk
aldaar merken dat de regels losser zijn en de O
mondkapjes weer in de tas kunnen. Fijn dat we in
ieder geval gewoon weer op vakantie kunnen en
dat er weer volop cyclo’s georganiseerd worden.

Tja, en dan voor het eerst met onze camper op
pad. Een overgespoten 2e hands VW-bus met
een gloednieuwe inbouw van ‘t Ventje, een jong
bedrijf van een industrieel ontwerper in
Culemborg. Spannend hoe dat gaat bevallen en
vooral ook een ontdekkingsreis om de bus te leren
kennen, alle voorzieningen, kastjes en geheime
opbergvakjes te ontdekken en te ervaren hoe je er
het beste mee om kunt gaan. Bovenal vooral
lekker rijden in zo’n busje dat een goed vermogen
heeft, maar tegelijk ook niet te groot is en daarom
makkelijk is in het verkeer en een goede
aanleiding is om te onthaasten.naar de aanleiding
voor deze vakantie: een cyclo in Carpaneto, 20
km ten zuiden van Piacenza aan de voet van de
Appenijnen. Daar waren we in 2018 in de buurt
geweest in een fantastische Airbnb in een kasteel,
niet wetende dat er zo dichtbij jaarlijks een cyclo
wordt georganiseerd. Alle reden om in 2020
daarheen terug te keren, maar toen kwam corona
roet in het eten gooien en werd deze tocht twee

jaar achtereen van de agenda gehaald. Op 1
me2022 was het dan toch zover en mocht ik
alsnog om 10.00 uur aan de start staan voor het
vertrek.

Het is een wat groter peloton dan verwacht met
zo’n 1.000 deelnemers in een voor ons in ieder
geval onbekende cyclo. En wat heerlijk dat we pas
om 10.00 uur hoeven te starten; in het voorjaar
erg prettig want het kan in de vroege ochtend nog
knap koud zijn. Daar denken veel andere
deelnemers overigens heel anders over, want
vanaf de vroege ochtend lopen veel fietser te
ijsberen en zich gespannen te vervelen tot ze
eindelijk naar de start mogen. Bijzonder, want een
beetje uitslapen, rustig ontbijten en omkleden
heeft toch ook zijn charmes.

Het is voor mij de eerste cyclo na een zware
valpartij begin november waarbij ik 6 ribben en
een sleutelbeen gebroken had met nog de nodige
bijkomende klachten. Dus enigszins onzeker over
mijn vorm was ik zeker en of ik al dan niet last van
de schouder zou hebben, was ook de vraag.
Voorafgaand aan een cyclo voel ik sowieso altijd
al een gezonde spanning; ook al gaat het
helemaal nergens over, je wilt toch kijken of je
optimaal kunt presteren en of er in ieder geval een
prestatie in zit om zelf trots op te zijn. Altijd voel ik
de dag ervoor ergens een pijntje dat er niet eerder
was, twijfel ik of er toch nog een nieuwe band op

Je voorbereiden op een zware fietstocht doe je het best bij een authentieke trattoria.



Daar is de finish!

de fiets moet, of de 34-25 toereikend zal zijn of er
toch nog een kleiner verzet op moet en of ik 1 of 2
bidons mee zal nemen.

Maar als eenmaal het startschot geklonken heeft,
is dat allemaal weg en kan het koersen beginnen.
Altijd leuk omdat een aantal keren per jaar mee te
maken, alleen is het deze keer in de eerste 20
kilometer tot aan de 1e klim wel erg nerveus. Veel
wringen om enigszins voorin het peloton te blijven
en vooral niet luisteren naar Italiaantjes die in dat
gedrang zo nodig jou voorbij willen omdat ze
zichzelf belangrijker vinden. Ik hoor gevloek als ik
ze er niet langs laat en hoor ze onderling
kankeren over die buitenlander die waarschijnlijk
geen ltaliaans verstaat:).

Gelukkig is dat snel voorbij als de eerste van 3
drie lange klimmen zich aandient. Even persen
om aan het begin van de klim een redelijke positie
te behouden en dan trekt het deelnemersveld zich
snel uiteen in allerlei kleinere groepen. De cyclo
van 128 km kent na de vlakke aanloop drie forse
beklimmingen van zo’n 10 km met zo nu en dan
stevige percentages boven de 15%. We komen
niet hoger dan 960 meter en dat is zo vroeg in het
seizoen prettig. Bekende klimmen zijn hier niet;
het is een relatief onbekend stuk van de
Appenijnen, niet spectaculair maar wel erg mooi,
groen, flinke hoogteverschillen en wijngaarden
aan de voet. In totaal moeten ruim 2.500
hoogtemeters overwonnen worden en dat is begin
mei meer dan voldoende.

De koplopers zijn op de eerste klim al snel uit het
zicht verdwenen; dan maar concentreren op de
oude mannen om me heen. In de afdaling zit ik in
een mooi groepje en dat blijft zo tot halverwege de
2e klim. Daar valt alles op een steil stuk met
percentages richting de 20% uiteen. lk heb

Toch weer mooi eerste bij de oude mannen.

gekozen voor de 34-25 als lichtste verzet en dat
blijkt hier een onverstandige keuze. Harken om
boven te komen en dan weer aan te sluiten bij een
klein groepje van vier. Na de klim splitst het korte
parcours af en gaan we met zijn tweeén de
afdaling in naar de voet van de laatste klim.

Daar zit het zuur goed in de benen en ga ik in een
rustig tempo naar boven.

In de laatste afdaling word ik ingehaald door een
groepje waar ik mooi kan aanhaken voor de
laatste vlakke 20 km naar de finish. In een
overmoedige bui neem ik nog een keer ferm de
kop over, maar dat is van korte duur vanwege een
stevige krampaanval in de bovenbenen. Dan maar
profiteren van de anderen en in een zetel naar
Carpaneto terug. Daar is als vanouds een pasta-
party voorzien en is een lekker biertje op zijn
plaats.

Met een tijd van 3 uur en 58 minuten en een
gemiddelde van 32 km/uur ben ik op een 3e plek
bij de oude mannen geéindigd (en 64ste overall).
Dat betekent een mooi prijzenpakket bestaande
uit 2 flessen regionale wijn, een groot stuk
Pancetta, een pak pasta en nog wat meer van dat
spul. Inschrijfgeld is weer mooi terugverdiend!
Gelukkig weinig last van de schouder gehad en
daarom erg blij met het verloop. Alle reden om die
middag nog een stukje met Liesbeth door de regio
te fietsen; maar oei oei, wat doet dat pijn aan de
benen als de weg wat omhoog loopt:(

Menno Bartlema
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Eindelijk weer een vierdaagse

Nadat de vierdaagse in mei 2020 niet doorging, verplaatst werd naar september 2020, weer niet
doorging, doorgeschoven werd naar mei 2021 en weer niet doorging, was het dan dit jaar
eindelijk zover! Met 49 TCW-leden donderdagochtend 26 mei in de auto en op weg naar het luxe

Tower Hotel in het centrum van Aalst.

Dit hotel is symbolisch voor de ontwikkeling die
TCW de afgelopen 25 jaar heeft doorgemaak. We
zZijn in 1996 al eerder met TCW naar Aalst
geweest, maar dat was van een heel andere orde.
Met een gemengde groep van zo’n 20 leden uit
alle groepen op zowel de heen en terugweg met
de fiets in een grote groep. Zwaar want meer dan
200 km, te snel voor de een en te langzaam voor
de ander, groeiende irritaties, veel lekke banden
en bij aankomst een gammel hotel met een lift die
het binnen een dag begeeft. Het moest toen
allemaal goedkoop, gps was misschien net
uitgevonden, dus de routes gingen op papier en
waren zeker minder fraai dan nu.

Nee, dan 2022! Alle routes van te voren digitaal
beschikbaar met hoogteprofielen en al, lekker met
de auto heen en weer, een erg luxe hotel met
mooie kamers en een fantastisch ontbijt,
driegangenmenu’s in een eigen zaal in een
restaurant aan de markt in Aalst en dagelijks

keuze uit diverse afstanden over veelal kleine
wegen. Logisch dat we dit keer met 49
deelnemers op een veel grotere groep konden
rekenen.

Op donderdag starten we rond 11.00 uur voor een
tocht door het Scheldeland, veelal vlak, met de
nodige jaagpaden en aan het eind wat licht
klimwerk. Onderweg rond Dendermonde en
Bornem volop terrassen voor een lichte lunch en
voor de dorstigen 15 km voor het eind nog een
mooi terras. Afgezien van de paar lichte
klimmetjes (en een stuiterende kasseienafdaling)
voor iedereen goed te doen. Dat betekent dat er
nog ruim tijd is voor douchen en indrinken voor we
in het restaurant verwacht worden.

De Graaf van Egmont stond als slechtste
restaurant van Aalst op Tripadvisor; alle reden
voor de Vierdaagsecommissie om het oog op dit
etablissement te laten vallen. We waren blij




verrast dat ze die status geen eer aan doen en
ons 3 dagen lang lekker eten voorschotelen en
goed van drank voorzien. Met spaghetti vooraf,
een kipspies met friet, en ijs met aardbeien toe
was de eerste avond al duidelijk dat dit wel goed
zat. Dat het dan wat lang duurt voordat iedereen
weer buiten staat, nemen we op de koop toe.
Vrijdag dan de koninginnenetappe door de
Vlaamse Ardennen. De langste afstand van 170
km met 18 hellingen wordt uiteindelijk alleen door
5 man van de A-groep gereden. De 155 km is al
meer in trek en bevat met 0.a. Koppenberg,
Kwaremont en Paterberg ook alle toppers uit die
regio. Als lid van de A-groep kan ik uit
betrouwbare bron vertellen dat door een groot
aantal lekke banden, het niet alleen een zware
maar vooral ook lange dag werd met nog net
genoeg tijd om te douchen voor het eten.

Zaterdag gaat de route zuidwaarts naar het fraaie
Mons (Bergen). Wederom een licht glooiend
parcours maar toch met beduidend minder
hoogtemeters dan de vrijdag. Desondanks fiets
alleen de A-groep de lange afstand van 155 km en
kiest het overgrote deel voor een kortere variant
waarin Mons niet bereikt wordt. Of ze dan de
lange kasseienstrook ‘Pavé de St. Pierre’ mee
hebben gepikt is me niet duidelijk. Wel heeft
iedereen de Muur van Geraardsbergen en de
Bosberg op de terugweg gehad. Zelfs de een na

jongste deelnemer, Jens de Vaan, is daar
overheen gesneld. Petje af!

Zondag is het voor het eerst wat minder weer.

Het is wat kouder en er hangen wat buitjes in de
lucht. Dat betekent dat een deel van de
deelnemers ‘s ochtends al teruggaat en een ander
groot deel zich beperkt tot de korte afstand van 60
km om lekker uit te fietsen. Of er TCW'ers zijn die
tot Waterloo zijn gekomen en het monument van
Napoleon hebben gezien, is me niet bekend. Uw
redacteur zat toen ook in de auto voor een
vervroegde terugweg:)

Al met al een leuke Vierdaagse om op terug te
kijken: goed weer, een leuke groep, prima hotel en
restaurant en veel afwisseling in de routes. Enig
minpunt is het wegdek dat in ieder geval niet
gemaakt is voor sterke beren als Sipke en Marco.
Het aantal lekke banden van Sipke zal niet gauw
meer worden verbeterd in 4 dagen fietsen.

En volgend jaar? De commissie moet de
bestemming nog bepalen en zal daar in het najaar
wat meer over vertellen. En of je er dan net zo
snel bij moet zijn als de afgelopen inschrijving
voor de lustrumtocht in 20247?

Namens De Vierdaagsecommissie
Menno Bartlema
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Wist je dat... over de vierdaagse?

» het weer een erg leuke vierdaagse was?

» de A-groep meer dan twintig lekke banden heeft gehad?

» Sipke er daarvan minstens acht voor zijn rekening heeft genomen?

» Sipke misschien eens naar andere bandjes moet uitkijken?

* Fred zich heeft verslapen omdat de telefoon van Jocco leeg was?

» de A-groep zich duchtig geweerd heeft in het nachtleven?

 er heel veel BC's waren: de gecombineerde BC-groep én de in tweeén gespitste enige echte maar
niet bestaande BC die zich vervolgens ook nog opspliste in diverse subgroepen?

* van Sandra's fiets op dag twee de pad van de derailleur afbrak?

* Fred gelukkig al terug was in het hotel en zo lief was haar op te halen?

* in Aalst geen racefietsen te huur zijn maar in Oudenaarde wel?

» dat dat nog een heel eind rijden is maar dat je dan lekker een extra tochtje door de Vlaamse
Ardennen mag maken?

» Cisca's accu het begaf bij Geraardsbergen?

 ze toen hopelijk al boven was geweest?

» ze het hele eind vanaf Geraardbergen terug moest zonder motor?

» de groepsfoto een beetje mislukt is?

» dat komt door de toevallige passant die de foto heeft genomen?

* hij dat echt nooit meer zal mogen doen?

» het onwaarschijnlijk is dat dezelfde man toevallig langs komt lopen als we bij de volgende
vierdaagse de groepsfoto gaan nemen?

» het Towerhotel een erg goed hotel is?

* je er beter niet naartoe kunt gaan als je de volle mep moet betalen?

» de Derajeur nu echt tot de nok toe vol zit :)

REMOND MEURS
Vloeren & meer

Harnjesweg 3 | 6707 ET Wageningen | M-06-2054197.8
info@remondmeurs.nl | www.remondmeurs.nl




ONLINE
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Nieuwe fiets?
Koop ‘m bij

Mastbergen Fietsen

clubsponsor van
Toerclub Wageningen

persoonlijke service
voor internetprijzen
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Mastbergen fietsen: altijd scherpe internet-
prijzen voor TCW-leden, ook op onderdelen.

0'6 iAFﬁE?EERSE:N 5’0 Dorpsstraat 56 - 6871 AM Renkum - Tel. 0317-312372 - www.mastbergen.nl
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