
 
 
 
 
 

INTRO 
 
Beste wielervrienden, 
 
Voor je ligt de nieuwsbrief over de maand maart 2017. 
We wensen jullie veel leesplezier! 
 
Chris Weegink, Riekel Witteveen & Hans Dijkhuizen   
 
 
VAN DE VEURZITTER 
Successen 
 
Als ik dit seizoen al net zoveel op de fiets had gezeten als achter de vergadertafel, reed uw veurzitter 
jullie dit seizoen allemaal naar de kloten. Maar helaas, het mocht niet zo zijn. Zelfs tijdens het weekje 
Spanje waarop mijn rentenierende vriend mij en mijn eega in februari trakteerde, verdween mijn 
koffer met fietshelm, fietskleding en fietsbril (met geslepen glazen) op de heenweg naar Valencia al 
spoorloos. Dus ja, dat werd weer copieus dineren en wijn slempen, tot mijn leedwezen. 
Toch kan ik jullie met enige trots de eerste wielersuccessen melden. Het hoofdbestuur is eind februari 
akkoord gegaan met het aanschaffen van nieuw meubilair om ons clubhuis tot een gezellig en 
functioneel wieler/schaats/skeelerhonk te maken. Daar trekken we voorlopig tussen de 20.000 en 
25.000 euro voor uit; ons spaargeld, een gift van de Rabobank en een donatie van Stichting Katwijk 
Fietst. Om het werk helemaal af te maken, zijn uiteraard ook helpende handjes nodig om te schilderen 
en andere klussen uit te voeren. Ik hoop dat ik niet tevergeefs een beroep op jullie doe. De levertijd 
van de meubels is zo’n acht weken en in die tijd moeten we de randwerkzaamheden wel op orde 
hebben. Tijdens de openingsavond van het seizoen op vrijdagavond 17 maart – staat dit al in je 
agenda? - laat ik wel wat beelden zien van hoe het gaat worden. Zie ook onderstaand ontwerp. Onze 
enthousiaste barcommissie is en blijf hierbij uiteraard nauw betrokken. 
De aanvraag voor een horecavergunning voor De Goerie gaat een dezer dagen de deur uit; daarvoor 
moeten dikke stapels papier worden ingeleverd, van statuten en diploma’s sociale hygiëne tot 
gegevens over de afzuiginstallatie en toiletten. En dan zul je zien dat er volgens de nijvere ambtenaren 
altijd nog wat ontbreekt, maar ook daar komen we wel uit. 
Nu we een schitterende nieuwe bar hebben, moet ook het discomeubel (van onze huurder S&R) 
worden vernieuwd. Een deel van de nieuwe apparatuur (let maar op de grote boxen, de vorige waren 
opgeblazen) is eind februari al geplaatst en ook de behuizing wordt vervangen en krijgt dezelfde ‘look’ 
als onze bar. Een nieuwe muziekcomputer is straks ook door dummies (lees: ons) te bedienen en de 
Horizon-box van Ziggo projecteert tv-beelden op het grote scherm. Ook dit noem ik vooruitgang. 
Zoals jullie verder in De Katwijksche Post hebben kunnen lezen, is ook de aanleg van een nieuwe 
skeelerbaan nu helemaal akkoord. Ergens in maart/april wordt het werk uitgevoerd. 
Dat geldt ook voor ons Bikepark rond De Goerie. Het Hoogheemraadschap van Rijnland 
(grondeigenaar) heeft laten weten geen bezwaren te hebben en ook bij de gemeente lijken alle 
hinderpalen weggewerkt. Nou ja, op eentje na dan. De betrokken ambtenaar twijfelt nog of er voor 
palen die 80 centimeter de grond ingaan niet alsnog een omgevingsvergunning nodig is. Zo ja, dan 
voeren we eerst alle niet-vergunningplichtige werkzaamheden uit, zoals de aanleg van de track. De 
gemeente overlegt rechtstreeks met uitvoerder Patrick Jansen, maar als het op daadwerkelijk 
scheppen en timmeren aankomt, zal hij wellicht ook van de club wat helpende handjes nodig hebben. 
Mooi werk, in de vrije natuur. Van harte aanbevolen! 
Begin maart houd ik bij de gemeente mijn ‘pitch’ voor een tweede, groter mountainbikeparcours in De 
Duinvallei. Ik krijg bemoedigende signalen vanuit het raadhuis dat ook hier financieel wel een mouw 
aan te passen valt. En we zitten andere initiatiefnemers niet in de weg, omdat we overal omheen en 
tussendoor kunnen fietsen. 
En ondertussen staat ook het fietsseizoen weer voor de deur en hebben we gretige technische 
commissies die staan te trappelen om met jullie aan de slag te gaan. Er zijn zelfs aanwijzingen dat mijn 
koffer weer boven water komt. Hij schijnt op het moment dat ik dit tik, ergens in een loods in 
Zaventem (België) te staan. Zodra ik mijn helm, bril en kleding weer heb, meld ik me bij het hek van De 
Goerie. Nee, niet om jullie naar de kloten te rijden. Daarvoor vergader ik teveel. 
 
Dick van der Plas 
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STICHTING KATWIJK FIETST 
Katwijk Fietst nu een stichting 
 
De organisatie Katwijk Fietst, die nauw gelieerd is aan onze Afdeling Wielersport, is sinds eind vorige 
maand een stichting. Op het kantoor van notaris mr. Rob Timmers in Lisse – waar ook ons lid 
Christiaan Weegink domicilie houdt - zijn de statuten ondertekend. Stichting Katwijk Fietst kan als 
goede doelen-organisatie bij de Belastingdienst aanspraak maken op de ANBI-status, wat onder meer 
voor sponsors financieel aantrekkelijk is.  
Stichting Katwijk Fietst heeft tot doel het bevorderen van de volksgezondheid door het stimuleren van 
bewegen in het algemeen en de deelname aan de fietssport in het bijzonder. De Stichting wil haar 
doel onder meer te bereiken door: 
– het organiseren van (jaarlijkse) evenementen; 
– het verstrekken van voorlichting en informatie over de fietssport; 
– het verzorgen van fietstochten en bijeenkomsten over fietsen; 
– het stimuleren van samen sporten/fietsen. 
 

 
 
De Afdeling Wielersport van IJsclub Voorwaarts Katwijk blijft nauw betrokken bij Stichting Katwijk 
Fietst, die bij ons onder meer shirtreclame huurt en ook gebruik maakt van ons clubgebouw en 
terrein. Bovendien is het vrijwilligerspotentieel van de club onontbeerlijk voor het slagen van de 
activiteiten. Daar staan financiële vergoedingen tegenover die door de club weer kunnen worden 
besteed aan een doelstelling die binnen het bereik van de stichting valt. 
Ons lid Rob Onderwater is voorzitter van Stichting Katwijk Fietst, Dick van der Plas is secretaris en 
Hans Dijkhuizen is penningmeester. De eerstkomende grote activiteit is het zomerevenement op 
zaterdag 27 mei, vanaf het terrein De Goerie. 
Inschrijven voor de Saton Optiek Classic is al mogelijk via www.katwijkfietst.nl. 
Het goede doel van de stichting is ook dit jaar de Katwijkse Ziekte. 
 
Dick van der Plas 

http://www.katwijkfietst.nl/


 
 
ACTIVITEITENCOMMISSIE 
 
Op 6 februari was het zover: er stond een eerste activiteitenavond geprogrammeerd. 
Jan Peppelenbos verzorgde een avond basis-onderhoud voor de racefiets. 
 

 
 
De toegestroomde geïnteresseerden kregen informatie over alle onderdelen van de racefiets; 
Van wielen tot remkabels; van zadel tot achterkransje; alle onderdelen werden besproken. 
Het gaat dan vooral over de werkzaamheden die je zelf makkelijk kunt uitvoeren, zoals het 
schoonmaken van ketting, tandwielen, derailleur, frame en wielen. Naast speciale potten vet, olie, 
wax en dergelijke komt er zelfs een fles Dreft aan te pas! 
Verder zijn er de nodige aandachtspunten waar je als fietser alert op moet zijn; zoals de conditie van 
de banden, remblokjes, ketting en tandwielen.  Dit zijn toch wel onderdelen die behoorlijk kunnen 
slijten, zeker als je de nodige kilometers weg fietst per jaar.  
En het advies is dat wanneer er echt gesleuteld moet worden aan de fiets, en je hebt er zelf niet de 
kennis en gereedschappen voor in de schuur hangen, schakel dan een fietsenmaker in of iemand die 
hier wel goed mee overweg kan. 
Het gaat tenslotte ook om de veiligheid van fiets en fietser en medeweggebruikers. 
Al met al had Jan een zeer nuttig en goed verhaal in elkaar gesleuteld! 
 
In de aanloop naar het nieuwe wielerseizoen organiseert de Activiteitencommissie a.s. maandagavond 
6 maart een themabijeenkomst over sportvoeding. Een vertegenwoordiger van Duursport.nl (de firma 
uit Katwijk, gevestigd op ’t Heen) neemt je mee in de wondere wereld van energybars, recovery drinks 
en magnesium liquid. Dit is iets wat ons allemaal zal aanspreken; want wie heeft hier niet mee te 
maken? Of je nu korte of langere tochten gaat fietsen:  wat eet en drink je wel of juist niet?  Hierover 
en over nog veel meer worden we bijgepraat. 
Het programma begint om 19.30u in de Goerie; van harte aanbevolen en van harte welkom. 
 
Jan Peppelenbos 
 
 

 

Aktiviteitenavond: 
Thema: 
sportvoeding 
 
Maandag 6 maart 
Start 19.30  
 
Locatie: 
 clubhuis de Goerie 



 
 
TECHNISCHE COMMISSIE A/B 
 
Namens de Technische Commissie A/B heeft Léon Lourens onder de naam ‘Trainen of een rondje 
fietsen?’ een artikel geschreven over het trainen op hartslag.. Je treft het artikel aan als PDF bijlage bij 
deze nieuwsbrief. 
 
Léon zal een aantal zondagen een training organiseren die hier bij aansluit, te beginnen op zondag 23 
april om 8:00 uur vanaf de Goerie (zie laatste hoofdstuk van het artikel). Voor de volgende 
nieuwsbrief zal hij een artikel schrijven over voeding en herstel. 
  
Vervolgens, ook van de hand van Léon, nog onderstaand stukje over wielerkleding. 
 
‘Wat trek ik aan vandaag? 
 
De vrouwen onder u zullen het probleem vaker ervaren, maar ook wij mannen staan met regelmaat 
voor de kledingkast te piekeren wat wij vandaag aan zullen trekken. Het zonnetje schijnt immers en er 
staat weinig wind, dus neigen wij ernaar om onze, al dan niet getrimde, benen aan het publiek te 
tonen. 
  
Doch beheers u beste fietser, want de koude heeft meer vat op u wanneer u pedaleert! 
  
(Rij)wind langs onze ranke knieën doen het gewricht kraken van de kou. Niet merkbaar tijdens de rit, 
maar u zult niet de eerste IJVK-er zijn die na een exhibitionistisch voorjaarsritje een aantal weken met 
pijn in het kniegewricht op zondagochtend weer in de kerk zit. Op zich een voorbeeld dat navolging 
verdient, maar uw voorseizoen is hiermee helaas om zeep. 
  
Het bovenlijf geeft prima signalen af wanneer u onvoldoende hebt aangetrokken. Bovendien leidt dit 
niet tot blessures, maar hooguit tot het voortijdig afbreken van de rit. De knieën dienen echter in 
bescherming genomen te worden tegen al te ijdele uitspattingen en mogen pas (op zijn vroegst) bij 
dubbele cijfers aan het publiek worden getoond. 
  
Dit alles heeft ook een voordeel: U kunt het tabak nog even op de benen laten staan! 
 
 
IJVK  en Granfondo’s 
Tevens, in de PDF bijlage, een bijdrage van Erik Broekhuizen over cyclo’s/granfondo’s en hoe ook jij  
hier aan mee kunt doen. 
 
 
TECHNISCHE COMMISSIE C/D 
Inmiddels rijdt er bijna elke zondagochtend een D-groep vanaf de Goerie. 
De afstand is ongeveer 40 km; bij terugkomst wordt gekeken of er nog een extra lus gereden wordt va 
10-15 km.  Iedere week wordt de afstand wat langer, dus sluit snel aan! 
 
 
 
Cursus Start2Bike 
Beter fietsen in 4 trainingen 
 
Volgende maand start de cursus Start2Bike. Op zaterdag 1,8,15 en 22 april verzorgt onze vereniging 
deze cursus voor beginnende racefietsers of mountainbikers. Meer info hierover vind je op 
https://www.start2bike.nl. Mocht je mensen kennen die aan deze cursus willen deelnemen, voel je 
dan vrij om ze aan te brengen. 
Op www.fietssport.nl wordt de cursus als volgt gepresenteerd: 

Start2Bike, beter fietsen in vier trainingen 
Sportief fietsen is populair. Vol enthousiasme kopen steeds meer mensen een racefiets of 
mountainbike, maar ontdekken dan al snel dat remmen, schakelen en in balans blijven op zo'n fiets 
wel wat anders is dan fietsen op een gewone fiets. 
 
 

https://www.start2bike.nl/
http://www.fietssport.nl/


 
 

 
 

Om te voorkomen dat je enthousiasme wegebt en je fiets werkeloos in de schuur komt te staan, kun 
je deelnemen aan Start2Bike. Een laagdrempelig trainingsprogramma waarbij je in vier trainingen 
meer controle over je fiets krijgt. Dit voorjaar start wielersportbond NTFUweer met Start2Bike, een 
trainingsprogramma waarbij startende fietsers onder begeleiding van een ervaren trainer werken aan 
hun basistechniek op de racefiets of mountainbike. In vier lessen van ongeveer drie uur leer je meer 
over remmen, schakelen, in een groep rijden, klimmen, dalen en bochtentechniek. Ook voor 
wielrenners en mountainbikers die al enkele jaren op de fiets zitten, maar nog niet eerder een training 
volgden, is Start2Bike geschikt. 

Tevreden deelnemers 
Sinds 2011 heeft Start2Bike al 10.000 sportieve fietsers op weg geholpen en voor vrijwel alle 
deelnemers (98%) naar volle tevredenheid. Met name de waardering voor de ervaren NTFU-trainers 
springt eruit in de jaarlijkse evaluatie: “Supercompliment voor onze trainers. We hebben erg veel van 
hen geleerd  en het plezier straalde er af. Zeker aan te bevelen. Zeer toegankelijke cursus, veel tips 
gekregen. Ben onder de indruk van de kennis en het enthousiasme van de trainers.” Deelnemers 
beoordeelden de trainingen met een hoog gemiddeld rapportcijfer, een 8,6. 

 

Inschrijven 
Bijna 80 startlocaties in Nederland bieden de komende maanden de Start2Bike-trainingen aan voor 
racefiets en/of mountainbike. Op www.start2bike.nl zijn alle startlocaties te vinden en kun je je 
inschrijven. 

 

 

http://www.ntfu.nl/
http://www.start2bike.nl/
http://www.start2bike.nl/


AGENDA 
 
Maandag 6 maart   19.30 Aktiviteitenavond over sportvoeding in de Goerie 
Zaterdag 17 maart   Seizoensopening in de Goerie 
Zaterdag 29 april    Toertocht Arnhem voor D-niveau, 

afstand 75/100 km (nadere info volgt) 
 
 
 
 
Bijlagen bij deze nieuwsbrief: 
Granfondo’s 
Trainen of een rondje fietsen? 

 


