
 
 
 
 

INTRO 
 
Beste IJVK-ers, 
 
Voor je ligt de nieuwsbrief van november 2018. 
We wensen jullie veel leesplezier! 
 
Chris Weegink, Riekel Witteveen & Hans Dijkhuizen   
 
 
VAN DE VEURZITTER 
Opzeggen 
 
In het Spaanse dorpje van mijn rentenierende vriend is iedereen lid van de fietsclub. Jong, oud, man, 
vrouw, in het bezit van een fiets of niet. Het lidmaatschap is een statement: je hoort erbij, steunt de 
vrijwilligers en houdt het dorp ς letterlijk, maar zeker ook figuurlijk - vitaal.  
Daar moet ik weleens aan denken als in november en december de opzeggingen ς vaak via de mail ς 
ōƛƴƴŜƴŘǊǳǇǇŜƭŜƴΦ 5Ŝ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪǎǘŜ ǊŜŘŜƴŜƴΚ DŜŜƴ ǘƛƧŘ ƻƳ Ωǎ ŀǾƻƴŘǎ ǘŜ ǘǊŀƛƴŜƴΣ ƛƪ ōŜƴ ƘŜǘ ƘŜƭŜ ǎŜƛȊƻŜƴ 
maar drie keer geweest, te druk op mijn werk. Natuurlijk stuur ik deze lieden beleefd een 
ontvangstbevestiging en schrijf ik ze uit, maar in mijn hart vind ik dat dit natuurlijk niet kan. Je bent lid 
van de club omdat fietsen in je bloed zit, om erbij te horen, de vrijwilligers te steunen en het dorp 
vitaal te houden. Niet om af te strepen hoe vaak je bent komen trainen of hebt meegedaan aan een 
toertocht. Dat is van ondergeschikt belang. Als elk lid overal aan meedeed, werd het een puinhoop. 
Hoe vaak stapt uw veurzitter nu nog op de fiets? We houden ook (of juist) van onze passieve leden. 
Zij vormen het fundament onder de club. Je bent lid voor het leven. 
Vind ik. Maar ja, ik ben maar de veurzitter. 
Aan de andere kant valt het mij op dat het vaak de nieuwkomers zijn die ς meestal al na een jaar ς 
hun lidmaatschap weer opzeggen. Ze geven daarvoor dezelfde redenen als hierboven beschreven, 
maar het zet mij als veurzitter ook wel aan het denken. Doen we wel genoeg om nieuwkomers op te 
nemen? Is er voor iedereen plek, voor zijn of haar manier van sport bedrijven?  
Daar doen we wel ons best voor, met Start2Bike, een beginners- en een D-groep. Maar dan nog voelt 
niet iedereen zich thuis in een cultuur die ook wordt beïnvloed door (veel) kilometers maken, hoge 
gemiddelden en onderlinge competitie. Ja, daarvoor is ook plaats in onze club, maar daar hoeven we 
ons niet extra voor in te spannen. Dat is er al. Waar we ons om moeten kommeren, zijn de leden die 
hun sport (of liefhebberij) op een andere manier willen beoefenen. Die niet mee willen in het alsmaar 
beter en sterker worden, die een wielerloopbaan van de D- naar de A-groep niet als een logisch 
gegeven beschouwen. 
ΨLƪ ƘŜō ƻƴǘŘŜƪǘ Řŀǘ ƛƪ ŜŜƴ ǇǊƛƴŎƛǇƛšƭŜ 5-ǊƛƧŘŜǊ ōŜƴΩΣ ȊŜƛ ƛŜƳŀƴŘ ƘŜǘ ŀŦƎŜƭƻǇŜƴ ǎŜƛȊƻŜƴ ǘŜƎŜƴ ƳƛƧΦ ΨLƪ 
ƘƻŜŦ ƴƛŜǘ ƘŀǊŘŜǊ Řŀƴ ȊƻΩ ς we reden met een lekker gangetje door de streek en er was ruimte voor 
een goed gesprek ς ΨŜƴ ƛƪ ƎŜƴƛŜǘ Ǿŀƴ ŘŜ ǎŦŜŜǊ Ŝƴ ŘŜ ƎŜȊŜƭƭƛƎƘŜƛŘΦΩ  
Dat is ook onze club en dat willen we bewaken, naast al het enthousiasme en de koersdrift die er ook 
mag zijn. 
Hiermee hoop ik de drempel om het lidmaatschap op te zeggen weer een beetje te hebben verhoogd. 
Mocht je de club toch willen verlaten: geef dat dan voor 1 januari aan. Na die datum loopt het 
lidmaatschap van de NTFU namelijk automatisch door en kun je pas met ingang van 1 januari 2020 
opzeggen. 
Maar, zoals gezegd, dat hoort natuurlijk niet. We zijn lid voor het leven. 
 
Dick van der Plas 
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Drukbezochte editie Start2Bike op de atb 

Een mooie groep enthousiaste mountainbikers begon op zaterdag 7 oktober met de vierweekse 
cursus Start2Bike. Onze trainers Martijn van der Togt, Nanne Valk en Michel Langmuur brachten deze 
beginners de fijne kneepjes van het offroad-rijden bij. Onder de deelnemers zelfs de voormalige 
wethouder Sport, Krijn van der Spijk (en zijn eega) en een enkele bekende van onze club. Het 
schitterende herfstweer zorgde voor een perfecte start on the bike en ook op de overige zaterdagen 
was het goed toeven, op en rond de Goerie. Een schitterende prestatie van ons trainersgilde! 

Dick van der Plas 
 

 
 
 
Bier voor kopmannen! 
 
bŀ ŜŜƴ ƭŜŜǊȊŀƳŜ ōƛƧŜŜƴƪƻƳǎǘ ΨǎǇƻǊǘ ϧ ŀƭŎƻƘƻƭΩ Ǿŀƴ ŘŜ ƎŜƳŜŜƴǘŜ YŀǘǿƛƧƪ ς ja, uw veurzitter verveelt 
zich nooit ς toch gauw even het verrassingspakket van het nieuwe huisbier van onze wielerclub 
uitgepakt. Lisette van Kwaremont stuurde ons promotiemateriaal, koerspetjes en ass-savers met de 
aanspǊŜƪŜƴŘŜ ǘŜƪǎǘ Ψ5Ŝ ƭŀŀǘǎǘŜ ȊŜǘ ŜŜƴ ǊƻƴŘƧŜ ІYǿŀǊŜƳƻƴǘΩΦ WŀΣ ƘŜǘ ōƭƛƧǾŜƴ .ŜƭƎŜƴΣ ƴŀǘǳǳǊƭƛƧƪΦ 
 
Dick van der Plas 
 

 
 



Workshop 

Op dinsdag 15 januari 2019 komt Angela van Smoorenburg een interactieve workshop geven over 
houding op de fiets, veel voorkomende blessures (en hoe deze te voorkomen), warming-up en 
corestability-oefeningen. Verder kunnen er twee mensen een fiets meenemen, dan kan Angela ook 
een houdingstest doen (op een Tacx die zij mee neemt).  

Mocht je hiervoor belangstelling hebben, mail dan even naar: josevandermeij@ziggo.nl  

Angela is manueel therapeute met 20 jaar wielerervaring in het internationale veld, en ruim 15 
jaar ervaring als begeleidster van zowel amateur- als profrenners en -ploegen. Afgelopen jaar 
heeft zij de Deense vrouwenwielerploeg Virtu begeleid, deze ICU ploeg rijdt op het hoogste 
internationale niveau. 

5ǳǎ ǎǇƻǊǘƪƭŜŘƛƴƎ ŀŀƴ Ŝƴ ȅƻƎŀƳŀǘƧŜ ƳŜŜΧ !ŀƴǾŀƴƎΥ мфΦол ǳǳǊΦ 

Jose van der Meij 
 

 
 
 
 
 
Fietstrainer testdagen bij Mantel 
 
In de herfst en winter wordt het tijd om de fietstrainer weer van stal te halen. Heb je nog geen 
fietstrainer of is je oude fietstrainer toe aan een upgrade? Mantel organiseert een fietstrainer testdag 
waar je, samen met de fabrikanten van de fietstrainers, informatie kunt krijgen bij het maken van een 
keuze voor een fietstrainer. En aanmelden is niet nodig, je kunt gewoon binnenlopen. 
Op zaterdag 24 november kun je in Den Bosch terecht om fietstrainers te testen. Naast fietstrainers 
van Tacx staan ook de fabrikanten van CycleOps en Wahoo voor je klaar in de winkel. Hen kun je alles 
vragen over de verschillende trainers. En daarnaast zijn er vaak ook nog eens extra goede deals die je 
alleen in de superstore kunt krijgen. 
  
 
 
   
Komt deze datum net niet goed uit? Dan kun je dagelijks terecht in een van de superstores in Arnhem 
of Den Bosch terecht om van de uitgebreide fietstrainer testopstellingen te genieten. Met Zwift en de 
Tacx Desktop App natuurlijk! Zie: www.mantel.com 
 
Jose van der Meij 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



BeMa maakt clubhuis nóg mooier 
 
Het bedrijf BeMa van Reuben Lange ς hoofdsponsor, wegkapitein en enthousiaste koersinspirator 
voor de zondagmorgenritten ς heeft ons clubgebouw al verrijkt met een schitterende bar, dito 
discomeubel en een hele reeks van koffiezetapparaten. Maar als je hem vraagt naar een oplossing 
ǾƻƻǊ ŜŜƴ ƎǊƻŜƛŜƴŘ ƻǇǎƭŀƎǇǊƻōƭŜŜƳΣ ƘŜŜŦǘ ƘƛƧ ƻƻƪ ŜŜƴ ƻǇƭƻǎǎƛƴƎΦ ±ƻƻǊ ŘŜ ΨǊƻƳƳŜƭƘƻŜƪΩ ƴŀŀǎǘ ŘŜ ōŀǊ ƛǎ 
een schitterende kastenwand ontworpen en geplaatst, waarachter ruimte is voor flipovers en de klap- 
en statafels die tot voor kort het invalidentoilet onbruikbaar maakten.  
Twee medewerkers van BeMa Interieurbouw zijn een ochtend bezig geweest om de kastenwand te 
plaatsen en af te werken, in de tijd dat hun baas met een uit de kluiten gewassen camper door 
Amerika toerde. Want ja, naast alle vaardigheden die ik in de eerste zin al opsomde, heeft Reuben nóg 
een grote kwaliteit: hij kan delegeren en heeft louter toppers in dienst! 
 
Dick van der Plas 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Actie voor duurzaam clubgebouw 
 
In het beleidsplan voor ons sportpark De Goerie staat ς naast nog veel meer - dat het gebouw 
energiezuiniger moet worden. En aangezien dit plan geen dode letter is, wordt daaraan gewerkt. 
Met de toename van het aantal gebruikers stijgen ook de energielasten en die zijn met een aantal 
maatregelen terug te dringen. Op de compositiefoto van ons lid Arnold Meijer ς van het DTP-
bureauBlueRobin, ook de vormgever van ons schitterende jubileumboek ς liggen ze al op het dak, 
maar in werkelijkheid moeten we nog even ergens 9000 tot 11.000 euro binnenharken om de Goerie 
te voorzien van zonnepanelen. Er zijn inmiddels aanvragen ingediend bij het Eneco 
Luchterduinenfonds en het Meerlandenfonds en dan is het maar afwachten of die worden 
gehonoreerd. En anders kopen we ze zelf, want binnen een aantal jaren worden ze terugverdiend. 
Via de gemeente Katwijk hebben we ook meegedaan aan een Energiescan van ons clubgebouw. Eind 
oktober is het hele pand doorgelicht op mogelijke besparingen, van de verlichting tot de verwarming. 
Over enkele weken komt daarvan een rapport binnen. En ook daar zijn weer allerlei 
subsidiemogelijkheden voor. Je moet alleen even weten aan welk loket je je moet melden. En dat is 
bijna een dagtaak. 
 
Dick van der Plas     

nu:    straks: 
  

 
                              
  
 
 
 
 
Dinsdag 9 oktober activiteitenavond 
 
 
De gedreven en enthousiaste Patrick van der Weegen was een avondje in ons clubhuis. 
Hij heeft een achtergrond van docent bewegings onderwijs; inspanningsfysioloog en hij is misschien 
bij een aantal van onze leden bekend van zijn bike-fitting bedrijf in Leiderdorp: Bike in Balance. Daarbij 
is hij zelf ook een fanatiek fietser. 
 
Hij schotelt ons een introductie voor over efficiënt trainen.  Dat kun je 
doen op basis van je hartslag;  maar meer efficiënt en nauwkeuriger train 
je met een Watt-meter op de fiets.  
Goed trainen; interval trainingen; gevarieerd trainen, niet altijd hetzelfde 
rondje fietsen. Goed trainen is ook niet teveel trainen;  ook je rust nemen 
na een inspannende rit of training. Je Garmin geeft je daar soms al 
informatie over na een fietsrit. 
In de winter is het ook goed trainen in de sportscholen in onze regio;  er 
wordt hier en daar gericht getraind of op hartslag of op Wattages;  wat je 
eigen voorkeur maar kan hebben. Patrick instrueert ook diverse fiets- / 
spinning instructeurs van onze lokale sportscholen. 
Als Bike fitter weet hij ook te vertellen dat je zithouding op de fiets van 
groot belang is om zo efficiënt mogelijk te kunnen fietsen. Bij zijn fittings 



wordt er dan ook gezocht naar de best mogelijke hoeken die benen, schouders, rug e.d. maken; al zal 
dat bij iedereen weer verschillend zijn. 

 
Veel informatie over veel 
onderwerpen; het typeert 
Patrick die zijn kennis 
graag deelt met de 
aanwezigen;  teveel om 
allemaal te noemen, maar 
erg interessant en nuttig 
en zeker een geslaagde 
avond,  waarvan iedereen 
zijn of haar eigen 
aandachtspunten  
meeneemt naar de 
ǿƛƴǘŜǊǘǊŀƛƴƛƴƎΧ 
 
Riekel Witteveen 
 
 
 
 

 
 
 
Bierproeverij 
 

Het kan nog steeds:  je kunt je nog inschrijven voor de bierproeverij 
op vrijdag 16 november as. 
Deze avond zal worden verzorgd door Kim Sonneveld van Hop&Hap;  
Kim Sonneveld is internationaal biersommelier.  Deze bierbitch (zo 
noemt zij zichzelf..)  weet dus alles over bier en zij vertelt daar ook 
graag over.   
Op deze avond krijgen we dan 6 verschillende bieren te proeven en 
horen we ook alles over die biersoorten, van brouwproces tot wat je 
nu eigenlijk proeft. 
±ƻƻǊ ϵмлΣ-- heb je een gezellige avond;  Dus kom op de 16

e
 proeven 

en genieten! 
Geef je wel even van te voren op bij een van de leden van de activiteitencommissie; Kees, Jan Pep; 
José; Riekel:  dit kan nog tot uiterlijk 10 november. 
 
Update whatsappgroepen. 
In de vorige nieuwsbrief hebben we geschreven over de (beheerders van de) verschillende whatsapp-
groepen. Ten opzichte van de vorige nieuwsbrief is de Bikkelbikers/Start2Bike groep komen te 
vervallen en is er een IJVK-D groep voor in de plaats gekomen, dus je kunt je bij de leden hieronder 
aanmelden als je wilt worden opgenomen in een groep. 
 
WhatsApp-naam  Doelgroep  Beheerder   06-nummer 

Velo   A/B-rijders Rob Lagendijk  06-10769656 
Zaterdags fietsen  A/B/C/D  Arie Zwaan  06-45446259 
DoorDeWeeksFietsen A/B/C/D  Albert van der Meij  06-29465162 
Wielrennen zondagochtend B/C  Albert van der Meij  06-29465162 
MTB-winter  a¢.ΩŜǊǎ  Michel Langmuur  06-27402796 
MTB B-groep  MTB B-rijders Dirk van Duyn  06-51312538 
Beach biking  Strandfietsers Rob Lagendijk  06-10769656 
IJVK-D   D-rijders  José van der Meij  06-14583539 
 
 
AGENDA 
 
Vrijdag 16 november 2018    20.00   Bierproeverij 
Dinsdag 15 januari 2019  Workshop 

 


