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SLOTWOORD SEIZOEN 2009 
Huub van Lankvelt 

 
Het is in zekere zin een vreemd gevoel dat ik nu voor de eerste keer het 
slotwoord over het seizoen 2009 schrijf voor De Lekke Tube. Normaal 
gesproken wordt enkel het voorwoord vermeld in ’t Binnenblaad. De redactie 
(Huub en René) heeft me echter gevraagd om het seizoen op deze wijze 
mede af te sluiten. Bij een slotwoord hoort normaal gesproken een terugblik. 
Indien we het seizoen op hoofdlijnen de revue laten passeren, dan blijkt het 
volgende: 
• Opkomst van de leden van de A-groep was zeer goed. Dit is mede te 
danken aan het feit dat we enkele nieuwe leden (Frank, Wil, Arno, Lei en 
Roel) hebben mogen verwelkomen, die goed geïntegreerd zijn in het peloton.  
• Opkomst van de leden van de D-groep was in de eerste fase van het 
seizoen prima, maar vervolgens bleek dat deze lijn niet goed gecontinueerd 
kon worden ondanks de goede ondersteuning door enkele leden van het A-
team. De slechte(re) opkomst werd deels veroorzaakt door ziekte en 
blessures. Ik ga ervan uit dat dit van voorbijgaande aard is en dat in het 
nieuwe seizoen de goede lijn weer opgepakt wordt. Oproep tot mond-op-
mond reclame (werven van leden) is dus wederom op zijn plaats.  
 

                        
 
• Slechts enkele tochten zijn vanwege slechte weersomstandigheden niet 
doorgegaan. 
• In het afgelopen seizoen waren er binnen clubverband gelukkig geen 
noemenswaardige valpartijen.  
• De 2 verplaatsingstochten van de A-groep waren zonder meer een 
succes. Ook de D-groep heeft deelgenomen aan een verplaatsingstocht. Dit 
is voor herhaling vatbaar. 
• De financiële situatie van de club is nagenoeg niet veranderd. Wel is er 
sprake van toename van kosten in het kader van de verplaatsingskosten. Met 
het oog op het nieuwe seizoen en de nieuwe sponsor-contracten (in 
combinatie met de nieuwe tenues) lijkt een contributie-verhoging een voor de 
hand liggende maatregel te zijn. Dit is een agendapunt voor de komende 
ledenvergadering. 
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• In het afgelopen seizoen heeft het bestuur gesproken met de huidige 
sponsoren. Zonder uitzondering zijn deze bereid om onder dezelfde condities 
een nieuw sponsorcontract aan te gaan voor een periode van 5 jaar. We zijn 
momenteel bezig om de sponsoring uit te breiden en het plaatje financieel te 
completeren. Hierover worden jullie nog nader geïnformeerd evenals over de 
keuze voor een nieuw tenue.  
Bij deze spreek ik namens het bestuur de verwachting uit dat we in het 
nieuwe seizoen de goede lijn kunnen doortrekken en dat we dan in een mooi 
en goed tenue over Limburgs (en omstreken) wegen mogen rondtoeren. 
Wederom, ook namens de wegkapiteins, onder het motto ‘samen uit, samen 
thuis’. 
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BEKLIMMING MONT VENTOUX 
Peter Muggleton 

 
Wij gingen met ons gezin op vakantie in Zuid Frankrijk. Ik had al langer de 
wens om de Mont Ventoux te beklimmen. Wij zijn op dinsdag vertrokken naar 
Bollene. Daar hebben wij een overnachting gehad in een hotel. Woensdag 
morgen zijn wij naar de Mont Ventoux gereden. Nadat ik flink met een 
muggenspray gespoten had begon ik om 8.30 uur aan de klim vanuit Bedoin. 
Dit is volgens kenners de zwaarste tocht. Ik heb bewust niet te veel gelezen 
over de klim. Al in het begin tref ik een groepje Belgen. Hier fiets ik een stuk 
mee af. Ik probeer zoals altijd een tandje over te houden en klim rustig naar 
boven. Op diverse plaatsen langs de kant staan mijn dierbaren mij aan te 
moedigen en mij te voorzien van water. Veel drinken doe ik niet, gezien de 
temperatuur nog meevalt. Het drinken kost moeite tijdens z’n klim. Maar goed 
dat ik mij behandeld heb want het is niet te geloven hoeveel ongedierte er in 
de lucht zit in het bos. In het bos is het op diverse plaatsen erg stijl. Ik hou de 
km teller goed in de gaten, wachtend op het magische getal 21 km. Een 
aantal keren voel ik mijn zwakke plek in de rug maar gelukkig niet blijvend. 
Het bos uitrijdend komt de kale maanvlakte in zicht. Nu nog 6 km klimmen. 
Zelf vind ik dit veel mooier en spannender aangezien men ziet waar de top is. 
Je kan jezelf niet meer voor de gek houden dat je zo boven bent. Voor je zie 
je fietsers omhoog kruipen die nauwelijks herkenbaar zijn. Net speelgoed 
poppetjes. Je weet dat het einde nog lang niet in zicht is. Toch blijf ik dit stuk 
het meest strijdbaar vinden. Een aantal keren komen de gedachten om te 
stoppen opzetten. Ik zet toch door. Eindelijk komt de laatste bocht, hier moet 
ik hoesten en voel ik dat mijn longen alles bij moeten zetten om aan zuurstof 
te komen. Boven hoorde ik dat meer renners dit hadden gemerkt. Mijn fans 
stonden mij op te wachten. De top bereikt ik in 2uur en 10 minuten. De teller 
gaf 21,9 km aan. Moe maar voldaan. Eerst wat foto’s gemaakt op de top. 
Daarna de afdaling, deze was heerlijk. Na uitgewaaid te zijn konden wij onze 
reis voortzetten naar de camping. 
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TERUGBLIK FIETSSEIZOEN 2009 
Jack Theunissen 

 
Alhoewel ik meestal liever vooruitkijk kan het af en toe geen kwaad nog eens 
even in de achteruitkijkspiegel te kijken. Zeker als je toch, zoals wij, met een 
pittige snelheid erdoorheen zoeven is een pas op de plaats aan het einde 
van het seizoen niet overdreven. 
 
Qua opkomst denk ik dat we dit jaar niet hoeven te klagen, het is wel eens 
anders geweest. Bijna altijd waren we met meer dan 15 coureurs en met 
name aan het begin van het seizoen lag het aantal vaak boven de 20. Ook 
tijdens de zomervakantie, traditioneel een dieptepunt in de opkomst, was de 
belangstelling goed te noemen. Of hieraan de kredietcrisis debet is of het 
afschaffen van de fles wijn voor de ereplaatsen in het opkomstklassement? 
En natuurlijk mogen we niet vergeten dat we dit seizoen minstens 10% 
nieuwe leden erbij hebben; de jongens uit Herten, Wiel en de gebroeders 
Arno en Lei alsmede Roel uit Linne en Frank helemaal uit Roggel zijn 
welkome nieuwelingen die graag hun steentje bijdragen. 
 
Natuurlijk hangt met een goede opkomst samen dat van de fietser extra 
oplettendheid en aanpassing wordt vereist. Maar ik mag, dacht ik, voorzichtig 
concluderen dat we afgezien van wat kleinere accidentjes zonder echte 
lichamelijke kleerscheuren het seizoen hebben volbracht. Ik herinner me nog 
de smak van Ad en de koprol van Frank maar ook de bijna-crash van Peter 
S. (jawel met de nieuwe Pinarello). Wel ernstiger doch gelukkig dan weer niet 
in club-verband was de vervelende botsing van Huub H. zodat dit jaar helaas 
weer een Laurentiusmemorial op het programma stond. Maar de vlaai was 
lekker! Vers zijn de schuivers van Marc en Chris in de bocht op de Linnerhei 
tijdens een van onze laatste, bijna nachtelijke, tochten. Een sinds langere tijd 
nat wegdek, waardoor extra gladheid, en een bocht waren de oorzaak. 
 
Wat de pechgevallen betreft staat onze hoogtestage in Oberhof-
Thuringerwald onbedreigd op nummer een. Alle voortreffelijke 
voorbereidingen van Arnold alsmede de grote belangstelling ten spijt, de 
weersomstandigheden had hij niet in de hand. De omgeving, zowel op een 
hoogte van 800 meter, waar ons hotel lag, als in het dal was permanent 
gehuld in “schauer” en de toch wel een beetje oostduitse aanblik van ons 
Schlossberghotel en de wazige omgeving vrolijkte ons niet direct op. 
Desalniettemin hebben we ons geamuseerd met lekkere pilsjes, harde 
cowboys van Ad en een kaartje leggen. Zelf vond ik het een avondmaal in het 
hotel een culinair hoogtepunt; “Kopffleisch-schotel van de streek”. Alhoewel 
iedereen op scherp stond hebben we helaas geen meter gefietst en zijn we 
vrijdag weer huiswaarts gekeerd. Linne, baadde op dat moment in de zon 
met meer dan 25 graden. Als goedmakertje hebben bijna alle 
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“Thuringerwalddeelnemers” de zaterdag erna mogen genieten van een 
warme zuidlimburgtocht zodat we toch een beetje waren gecompenseerd. 
Benieuwd waar Arnold ons volgend jaar mee naartoe neemt. 
 
Ander dwaas pechgeval was de punaiseaffaire op de Meinweg waarbij de 
een na de ander zich in het punaisestrooisel lek reed. Gelukkig levert ook 
zo’n voorval weer lachwekkende situaties op en zeker Sjef kan daarover 
meepraten. 
 
Qua weersomstandigheden zijn er toch enkele afgelastingen te noteren maar 
overigens verliep alles in prima condities en lekke banden kunnen we, dankzij 
de pomp en het pompvermogen van Martien, niet meer tot de pechgevallen 
rekenen.  
 
Normaal is ook “de snelheid” een jaarlijks discussiepunt tijdens de 
jaarvergadering maar ik kan me niet herinneren (behalve iemand die achterin 
de hele tijd “hei uule”roept) dat hierover dit jaar hardnekkige klachten zijn. Het 
uitstekende voorbeeldgedrag van onze fanatieke voorzitter Huub zal hierbij 
zeker positief aan hebben bijgedragen. Dus ook dat ging goed dit jaar. 
 
Resumerend kan ik concluderen dat we een succesvol koersjaar achter de 
rug hebben, een jaar dat m.i. wel wat verlengd zou mogen worden. Oktober 
kan nog een prima fietsmaand zijn om in ieder geval op de zondag nog een 
ritje te maken en mocht het dan onverhoopt nat zijn dan vervalt de tocht toch 
gewoon. Ook in maart zou vanaf halverwege die maand kunnen worden 
gestart. Met jullie goedvinden zou ik dit aandachtspunt bij het bestuur op tafel 
willen leggen voor de komende jaarvergadering en dan kijken we wel. 
Ik ga de komende maanden in ieder geval weer op de dikke banden verder 
met ons zondaggroepje en ik hoop jullie allen weer “snel” en gezond in het 
voorjaar aan de start te ontmoeten. 
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Waarover men niet (makkelijk) spreekt 
Sjef Bok 

 
Ernstige prostaatvergroting of prostaatkanker komt bij mannen op leeftijd, 
heel vaak voor. Op tijd laten controleren is van levens belang. Ik wil graag 
mijn ervaring kenbaar maken. Vooral voor de mannen die de 50 jaar zijn 
gepasseerd. 
Op een dag in de zomer van 2007 las ik een advertentie over de “Andros 
mannenkliniek”. Voor meer informatie werd ik verwezen naar het internet. 
Lezen dus! Ik had echt nergens last van maar ik dacht: “Baat het niet dan 
schaadt het niet”. Ik kreeg een hele lijst die ik bij moest houden over het plas- 
en drinkgedrag. Gevraagd wordt, om 2 weken van te voren bloed te laten 
controleren op hoofdzakelijk P.S.A. (Prostaat Specifiek Antigeen). 
In die tijd was de Andros kliniek nog alleen in Arnhem. Momenteel op 
meerdere plaatsen in Nederland, waaronder ook Maastricht. Ik dus in de 
zomer van 2007 naar Arnhem waar ik mij meteen op mijn gemak voelde door 
de manier van ontvangst. Ik heb daar mijn onderzoek ondergaan en direct 
kreeg ik ook de uitslag. Alles was goed, er was een lichte zorg over mijn PSA 
niveau en daarom was het aan te raden, om een jaar later nog eens op 
controle te komen. Een jaar later was inmiddels de kliniek ook gevestigd in 
Maastricht, dus dat was voor mij makkelijker.  
In 2008 vond de arts dat mijn PSA-waarden te veel was gestegen en hij 
adviseerde mij, om biopten (zeer kleine stukjes weefsel van de prostaat)te 
laten nemen voor nader onderzoek. Die stukjes weefsel worden opgestuurd 
en na enkele weken is de uitslag bekend. Ik maakte mij geen zorgen. Ik 
voelde immers niets. Toen de arts tegen mij zei: ”Ik heb goed nieuws en ik 
heb slecht nieuws”, wist ik meteen dat het fout zat. Het slechte nieuws was 
inderdaad dat ik kanker had. Het goede nieuws was, dat het in een pril 
stadium was en het was een kanker van de minst kwaadaardige soort. Er 
worden namelijk drie gradaties gegeven in de soort prostaatkanker; 
kwaadaardig, agressief, en zeer agressief.  
Deze drie gradaties komen voort uit een zogenaamde Gleason score. Hoe 
hoger je scoort hoe slechter de soort. Ik had gelukkig een lage score, dus ik 
mocht gerust een tijd wachten. Aan te raden was om nu ieder half jaar 
controle te laten uitvoeren en op het moment dat het nodig was, kon alsnog 
ingegrepen worden. Bij de Andros kliniek werden alle mogelijkheden 
voorgelegd en alle mogelijkheden stonden voor mij open. Eenmaal thuis 
gekomen begon ik mij pas echt bewust te worden van het feit dat ik kanker 
had. Dat gaf mij een zeer onrustig gevoel. Wil ik daar mee rondlopen? Hoe 
snel ontwikkeld zich dat? Zeggen ze later, had maar eerder gekomen? Het 
werd voor mij onacceptabel om af te wachten. 
 
Drie maanden wachten vond ik meer dan genoeg en ik had opnieuw mijn 
bloed laten controleren. In die korte tijd was mijn PSA weer met een vol punt 
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verhoogd. Ik wilde niet langer wachten en koos voor algehele verwijdering 
van de prostaat. 
Alles werd vanuit Andros mannenkliniek voor mij geregeld en ik kon in januari 
2009 met de nieuwste robottechniek geopereerd worden in het Academisch 
Ziekenhuis te Maastricht. 
Als de prostaat eenmaal verwijderd is, kan men pas echt goed onderzoeken 
in welke mate en in wat voor vorm de kanker in zijn totaliteit aanwezig 
is/was.(Bij het nemen van biopten worden flinterdunne stukjes weefsel uit de 
prostaat geschoten. De kans dat precies op die plaats kankercellen zitten, is 
15 % . De kans dat er gemist wordt is dus 85%). Bij het totaalonderzoek, 
bleek dat ik aan een kant een agressieve soort had i.p.v. de minst 
kwaadaardige. Ook wordt gekeken of alle “snijvlakken” vrij zijn van 
kankercellen. Dat is de graadmeter om te kunnen bepalen of er uitzaaiingen 
zijn. 
 Al met al kan ik zeggen; wat ben ik blij dat ik mij heb laten controleren 
alvorens ergens last van te hebben. Juist dan is controle heel belangrijk. 
 Prostaatkanker en prostaat verwijdering, komt heel vaak voor. Denk daarom 
niet dat het niks voorstelt. Je hebt zo’n ding tenslotte niet voor niets en 
verwijdering behoort tot de categorie “zware operatie” . Alle details zijn te 
lezen op de site van Andros. 
Ik ben niet het type dat zegt kanker te hebben overwonnen. Het zijn de artsen 
die mij zeer goed hebben geadviseerd en geholpen. Met deze ervaring wil ik 
iedere man van 50 jaar en ouder, aanbevelen om naar de Andros 
mannekliniek te gaan in Maastricht. Adres: Parkweg 29 , tel.043-3507444 en 
kijk ook eens op www.androsmannekliniek.nl 
Niet leuk, wel waardevol. 
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Het nieuwe adres Fit & Fysio 
Nieuwe Markt 1 
6067 CG Linne 
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Lekke Tubers naar het Thüringer Wald 
Martien Slabbers 

 
Op donderdagmorgen 25 juni jl. vertrokken een vjftiental fietsfanaten, bij 
uitstekende weersomstandigheden, richting Oberhof in het Thüringerwald. 
 
De intenties waren om de vele beklimmingen tot ca. 1000 meter daar te 
bedwingen.  
 
Echter waren de weersomstandigheden daar van dien aard dat er NIET 
gefietst kon worden. 
 
Sfeerimpressie van de omgeving. 
 
 

          
 
 

         
 



’t Binnenblaad oktober 2009, nummer 2 pagina 10 

Remmen, slippen en Vallen 
Rene Kierkels 

 
Gelukkig komt bovenstaande volgorde maar zelden voor bij de lekke tube. 
Maar recent hebben Marc en Chris natuurlijk ongewild hier wel aan voldaan. 
Zonder vergaande gevolgen gelukkig. 
Remmen is een bijzonder belangrijk onderdeel van het fietsen. Enerzijds is 
het soms noodzakelijk te remmen omwille van de veiligheid of het nemen van 
een bocht maar anderzijds willen we eigenlijk zo weinig mogelijk remmen 
aangezien dit alleen maar energieverlies oplevert. In situaties waar we sterk 
in de rem moeten stellen zich dan wel cruciale vragen, zoals hoe snel kan ik 
stoppen? Welke rem is meest effectief, de voorrem of de achterrem? Wat 
gebeurt er als ik ga slippen? Wanneer ga ik over de kop? 
 
De ervaring is hier een wijze raadgever. We weten dat we onherroepelijk over 
de kop gaan wanneer het voorwiel helemaal blokkeert en we weten ook dat 
de fiets zich dwars over de weg zet wanneer het achterwiel blokkeert. Leif 
Hoste heeft dit ongewild getoond toen de Vlaamse vlag in zijn achterwiel 
draaide in Parijs-Roubaix 2004. 
 
Remmen is dus een subtiel spel van het laten slippen van de velg op de 
remblokjes. De remkracht is gelijk aan de kracht waarmee we de rem 
dichtknijpen vermenigvuldigd met de dynamische wrijvingcoëfficiënt tussen 
de velg en de remblokjes. 
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ZALENCENTRUM "DE HARMONIE" 

 
Grotestraat 9 

6067 BP Linne 
Telefoon: 0475 461676 
Telefax: 0475 436039 

 
Email: info@zalencentrumdeharmonie.nl 

 
Web: www.zalencentrumdeharmonie.nl 
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Is het mogelijk te fietsen op de maan? 
Fietsica 

 
Hier volgt een verslag van de eerste tijdrit op de maan. 
Maurice staat klaar op de fluorescerende rode lijn. Bijna pal boven zijn hoofd 
staat de zon in een zwarte hemel bezaaid met sterren. Hij staat op de top van 
Mons Huyghens, de hoogste berg op de maan, 4700 meter boven de 
laagvlakte. Het zicht is adembenemend en angstaanjagend. De brede weg 
met de rode lijn loopt met een constante helling van kaarsrecht naar beneden 
en dan recht naar de sterk gekromde en scherp afgelijnde horizon die zich op 
127 km bevindt. Ver achter de horizon ligt een 180 graden bocht met een 
diameter van 110 km. Na de bocht nog een recht stuk van 100 km en dan 
een aankomstzone van 100 m. Het reglement is heel eenvoudig; de renner 
moet op eigen kracht op een tweewielig vehikel het parcours zo snel mogelijk 
afleggen en kunnen stoppen zonder vallen binnen de aankomstzone. De weg 
is 100 m breed en is afgezet door betonnen blokjes in dezelfde 
fluorescerende kleur.  
 
Het licht is een verschrikking. Het zonlicht wordt zonder enige filtering door 
de grond weerkaatst waardoor alles hetzij pikzwart, hetzij verblindend hel 
gekleurd is. De UV-stralen zijn wel het ergst. Zonder bescherming zou je huid 
op één uurtje hopeloos verbrand zijn in de derde graad. Daarom is het vizier 
van zijn sportruimtepak voorzien van een interferentiefilter die bijna alleen het 
licht doorlaat van de fluorescerende rode lijn, en hij buiten deze lijn bijna niks 
ziet. Dit is meteen ook zijn levenslijn want hij weet dat te ver afwijken van 
deze lijn onherroepelijk een snelle dood betekent.  
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Maurice heeft een halfligfiets met een enorme overbrengingsverhouding, 1 
trapomwenteling brengt hem 167 meter verder. Dit is de reden dat de start 
bergaf gegeven wordt. De fiets kan anders nooit op eigen kracht op gang 
getrokken worden. 
 
Bij de start krijgt hij een zetje die hem aan 5 km/h lanceert. Het vertrek is 
tergend langzaam, maar zonder bijtrappen gaat hij sneller en sneller en aan 
de voet van de berg rijdt hij reeds aan 440 km/h. Nu begint hij bij te trappen. 
Op dit ogenblik is zijn trapcadans bijna 50 rpm. Op het vlakke rechte stuk 
gaat hij op eigen kracht nog versnellen. Hij drijft de trapcadans op tot 100 rpm 
en rijdt nu 1000 km/h, waarvoor hij een constant vermogen moet leveren van 
amper 285 Watt. Met 285 Watt rij je op aarde een miezerige 40 km/h! Ooit 
heeft ene Fred Rompelberg op aarde 268 km/h gereden gedurende 1 mijl 
achter een racewagen, en ook dit is dus peanuts.  
De reden dat Maurice zo veel sneller rijdt dan Fred is natuurlijk dat er op de 
man helemaal geen luchtweerstand is, maar ook dat op de maan de 
zwaartekracht 6 maal kleiner is dan op aarde, en daardoor is ook de 
rolweerstand 6 maal kleiner. 
Maurice heeft nu een kinetisch energie gelijk aan deze van een 40 tonner 
aan 44 km/h! 
Het begin van de bocht wordt aangegeven door een dwarse lijn over de weg 
want de bocht is zo licht dat de kromming niet te zien is. Na een uiterst 
subtiele tegensturing ligt Maurice schuin in de bocht onder een hoek van 45 
graden. Dit is de meest spectaculaire fase van de race. De beelden worden 
rechtstreeks op aarde bekeken en niemand gelooft zijn ogen, een man die 
schijnbaar in rechte lijn rijdt aan 1000 km/h en toch helemaal schuin ligt. 
Zoals iedere fietser weet is het zelfs aan normale snelheden moeilijk om een 
perfect cirkelvormige koers te rijden en is het nodig voortdurend bij te sturen 
zodat er een oscillatie ronde de centrale lijn ontstaat. Hier op de maan bij 
deze snelheid is dit zo extreem dat de weg wel 100 m breed moet zijn, en 
toch gaan de meeste renners uit de bocht of raken ze een van de 
boordblokjes. Wanneer dit gebeurt worden ze enkele honderden kilometer 
verder tussen de rotsen of in een krater gevonden met gescheurd ruimtepak 
en verhakkelde botten. In elk geval zo dood als een pier. Drie maal raast 
Maurice op een tiental meters van de fatale blokjes maar hij kan zijn angst en 
adrenaline onder controle houden en bereikt de dwarse lijn die het einde van 
de bocht aangeeft.  
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Nu de laatste rechte lijn en het remmen naar de aankomststrook. Het lijkt niet 
zo maar dit is technisch het moeilijkste deel. De technische ondersteuning 
heeft nauwkeurig uitgemeten dat de wrijvingscoëfficiënt tussen zijn banden 
en het wegdek gelijk is aan 1.3 en zij hebben dan ook een dwarse lijn 
getrokken op 19 km van de aankomst. Van deze lijn af moet hij maximaal 
remmen op de limiet van het slippen. Zijn hydraulische schijfremmen zijn zo 
geregeld dat het achterwiel steeds 5% minder remkracht heeft dan het 
voorwiel. Hij heeft een elektronisch metertje dat de vertraging aangeeft die 
ideaal gelijk is aan 2.123 m/s2. Bij grotere vertraging is er groot risico voor 
slippen, bij kleinere vertraging suist hij door de aankomstzone en wordt hij 
gedeclasseerd. Na 2 minuten en 10 seconden remmen gaat hij met een 
slakkengangetje van 50 km/h over de aankomst en kan stoppen na 50 meter, 
binnen de zone. Opdracht volbracht. 
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Wat ik altijd al had willen weten 
Internet 

 
Waar is het laagste punt van Nederland? 
Het laagste punt van Nederland bevindt zich in de gemeente Nieuwerkerk 
aan den IJssel. 
Na de aanvankelijke vaststelling van -6.74 NAP op 29 juni 1995 is, door de 
correctie aan de officiele NAP publicatie per 1 januari 2005, het laagste punt 
circa 2 cm lager is komen te liggen. De nieuwe hoogte van het laagste punt in 
Nederland is dus -6.76 m NAP. 
 
Waar is het hoogste punt van Nederland? 
Het hoogste punt van Nederland bevindt zich in de gemeente Vaals, te weten 
het drielandenpunt. De hoogte t.o.v. NAP is 322,20 m + NAP. 
 
Waar is het middelpunt van Nederland? 
Het Kadastraal middelpunt van Nederland is de Onze Lieve Vrouwe toren te 
Amersfoort. 
Het Geografisch middelpunt van Nederland ligt in de buurt van Zeewolde in 
Flevoland n.a.v. de inpoldering. 
 
Waar is het zwaartepunt van Nederland? 
Het zwaartepunt van Nederland is van de zelfde orde als het Geografisch 
middelpunt en ligt in de buurt van Zeewolde in Flevoland (zie middelpunt van 
Nederland). 
 
Hoe hoog woon ik t.o.v. NAP ? 
U kunt de hoogte op decimeters nauwkeurig uitrekenen door gebruik te 
maken van de Geo-Loket Hoogtemeter 
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Zwerfafval en milieu 
Rene Kierkels 

 
Bij tourtochten zie je vaak fietsers die achteloos de verpakking van hun 
meegebrachte energierepen op straat gooien. Bij de start en finish zie je ook 
bergen zwerfafval naast de vuilnisbakken liggen. Dit is minder erg dan dat het 
onderweg wordt weggegooid daar het eenvoudiger op te ruimen valt, het blijft 
echter evengoed afkeurenswaardig. Maar ja, twee meter lopen naar een 
afvalbak is schijnbaar moeilijker dan 150 km fietsen! Laten we afspreken dat 
wij als lekke tubers ons hier op aanspreken als we dit zien of doen! 
 
Het meeste zwerfafval vind je dan ook op scholen, in wegbermen, en nabij 
eetgelegenheden zoals fastfoodrestaurants, snackbars en stations. 
Jongeren, verkeersdeelnemers en recreanten maken daarvan het meeste 
gebruik en zijn dan ook de grootste vervuilers. Op veel verpakkingen staat 
ook een logo, dat consumenten erop wijst het materiaal in een afvalbak te 
gooien. Dat is niet voor niks: sommige verpakkingen blijven honderden jaren 
liggen voordat ze vergaan!  
Afbreektijden  
Als we zwerfafval niet opruimen, duurt het lang voordat het vanzelf 
verdwenen is. De afbreektijden voor afval variëren van enkele weken tot een 
eeuwigheid. 
 
Soort afval Afbreektijd (in jaren) 

Krant 0,1 - 0,5 

   0,5 

Sigarettenpeuk 2 

Bananenschil 1 - 3 

Plastic frisdrankflesje 5 -10 

Plastic zak 10 - 20 

Kauwgom 20 - 25 

Glazen fles 1.000.000 

Blikje 1,5 (staal) 
eeuwig (aluminium) 

Patatbakje (polystyreen) eeuwig 
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Beste racefietsers uit Linne en omstreken, 
 
Ik wil jullie bedanken voor de lieve groeten, medeleven, bezoek, mail en tips 
die ik heb ontvangen in verband met mijn operatie. 
 
Hopelijk tot het volgende seizoen, 
Groeten Hilly Slabbers-Leblanc. 
 
Naam: Hilly Slabbers-Leblanc 
Geboorteplaats: Maasbracht 
Leeftijd: 45 
Lengte: te klein 
Gewicht: te zwaar 
Schoenmaat: 38/39 
Burgerlijke staat: gehuwd met Peter 
Opleiding: toeristisch 
Beroep: teamcoördinator psychologie 
Wat zou je aan je uiterlijk willen veranderen: sproeten wegpoetsen 
Opvoeding: geslaagd 
Ochtendhumeur: nooit 
Vereniging: Lekke Tube 
Wordt jouw sport serieus genomen?: ja en krijg goede tips van de A-
Tubers 
Andere sporten: joggen, spinning 
Leukste sport naast fietsen: tennis 
Minst leuke sport: schaken 
Sportief hoogtepunt: clubkampioen badminton 
Dieptepunt: 1e fietstocht na operatie 
Favoriete sporter: Sjef Bok 
Favoriete sportster: niet Leontien van Moorsel 
Sportieve concurrenten: Jacqueline Muggleton 
Beste sportjournalist: Mart Smeets 
Slechtste sportjournalist: Hans Kraay jr. 
Doping: ibuprofen 600 
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Hobby's: zon, zee strand 
Huisdieren: Juul, Jack Russell 
Lievelingsgerecht: Friet van dieke Willy oet Lin 
Drank: ’s zomers rose, ‘swinters rode wijn 
Kleur: politieblauw 
Tv-programma: Gooise Vrouwen 
Radio: 538 
Lievelingsmuziek: van alles een beetje 
Laatst gekochte CD: Alain Clark 
Op welke muziek dans je stiekem voor de spiegel: Everything I do, Bryan 
Adams 
Waar kunnen ze je midden in de nacht voor wakker maken: NIET DOEN 
Favoriete films: Indescent proposal, Pretty Woman 
Favoriete acteur: George Clooney 
Favoriete actrice: Julia Roberts 
Vakantieland: Turkije 
Romantisch: heel erg 
Beste karaktereigenschap: doorzetter 
Slechtste karaktereigenschap: stijfkoppig 
Bang voor: bochten 
Ligt wakker van: nergens van 
Droomt vaak van: een dikke vette prijs 
Waarover heb je je de laatste tijd geërgerd: mijn collegaatje 
Maakt zich ontzettend kwaad over: poep in de tuin 
Hekel aan: oneerlijkheid 
Heeft respect voor: mijn mama 
Wie kan je niet uitstaan: kat van de buren 
Welke gebeurtenis uit je leven zou je nog eens over willen doen: kindje 
krijgen 
Welke zeker niet: auto-ongeluk 
Grootste fout in mijn leven: mijn laatste vriendje 
Ooit een prijs gewonnen: kleintje 
Kunst: modern 
Welk Nederlands nieuws van de afgelopen week bleef je het meeste bij: 
werken 65 + 2 
Wereldnieuws: aardbevingen en overstromingen Indonesië 
Tijdschriften: Linda 
Laatst gelezen boek: Happy Worker 
Welk boek las je in een ruk uit: 38, 1 man, 2 minnaars 
Moet heel erg lachen om: de brabbeltaal van mijn kleine nichtje 
Politiek: blijf op de hoogte 
Milieubewust: zeker weten 
Je bent een dag de baas van Nederland; wat zou je als eerste 
veranderen?: nog meer vakantiegeld 
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Ik heb me voorgenomen om: nooit meer te roken 
Haalt neus op voor: arrogante mensen 
Soms denk ik: dat ik nog meer moet genieten, heb maar 1 leven!!!! 
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De achtergrond van een fenomeen 
Jos Benders ( stichting Service Medical) 

 
De verhoogde omzetsnelheid van melkzuur bij Lance Amstrong 
 
Kan het succes van Lance Amstrong verklaard worden? Is hij werkelijk dat 
uitzonderlijke fenomeen en wat onderscheidt hem van de rest van het 
peloton? Het sleutelwoord lijkt melkzuur te zijn. 
 
Bij duursporten als wielrennen krijgen sporters vaak pijn in hun spieren. Deze 
pijn wordt veroorzaakt door melkzuur, het afvalprodukt van de stofwisseling. 
Een veel gehoorde reactie is; ‘mijn benen waren aan het verzuren...’  
Als melkzuur aanmaak de capaciteit om melkzuur uit het lichaam te 
verwijderen te boven gaat , treden er veranderingen op die leiden tot 
verminderde werking van spieren. Hoewel het lichaam in staat is een klein 
deel van het melkzuur via de nieren te verwijderen, zal het grootste deel via 
een chemisch proces terug worden omgezet in suikerglucose. Het voordeel 
hiervan is dat niet alleen de verzuring hiermee ongedaan wordt gemaakt, 
maar ook dat het lichaam over extra glucose beschikt. 
 
Alles wijst erop dat de sleutel van het succes van Amstrong een verhoogde 
omzetsnelheid van melkzuur betreft. Hoe kan dat? 
 
1. Uitzonderlijk talent 
 
Toen Amstrong 13 jaar was, won hij de triatlon voor ‘iron kids’. De universiteit 
van Texas stelde vast dat het melkzuur gehalte van Amstrong slechts een 
kwart is van die van topsporters, een aangeboren kwaliteit. 
 
2. Zeldzame ambitie  
 
Reeds als kind onderwierp hij zich aan een uitzonderlijk trainingsprogramma. 
Als jongen van 12-13 jaar zwom hij s’ochtens 4000 m, fietste dan dezelfde 
dag 16 km naar school en terug en zwom daarna nog eens 6000 m. Deze 
permanente activiteit heeft het lichaam aangezet om de omzetsnelheid van 
melkzuur enorm hoog te maken. 
 
3. Ongewone weerstand na ziekte 
 
Een derde factor is zijn overwonnen kanker, In oktober 1996 leed amstrong 
aan kanker. Voor de groei van kankercellen is zuurstof nodig. Als de kanker 
een bepaalde grootte bereikt, sluit de zuurstoftoevoer af en moet de tumor 
proberen om toch aan energie te komen. De kanker gaat dan anders energie 
produceren, waarbij grote hoeveelheden melkzuur als bijprodukt vrijkomen. 
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Hierdoor wordt het lichaam permanent gestimuleerd tot vergroting van de 
capaciteit om melkzuur om te zetten in glucose, een van de belangrijkste 
brandstoffen van het menselijk lichaam.  
 
Amstrong herstelde na zware chemokuren. Het doel van chemokuren is om 
de tumorcellen zodanig te beschadigen, dat ze afsterven. Maar het gevolg is 
dat alle cellen van het lichaam in nood komen en melkzuur gaan vormen, 
waardoor de patient zich ellendig voelt. Zo blijft ook in de deze herstel fase 
de hoeveelheid melkzuur hoog en daarmee ook de stimulans om melkzuur 
om te zetten in glucose. 
 
Aangenomen mag worden dat de gevreesde ziekte aldus heeft bijgedragen 
aan de comeback en het succes van Lance Amstrong.  
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Fietsen in het najaar 
Ad van Dam 

 
De herfst is weer begonnen en het racefietsseizoen loopt op zijn einde. Toch 
wordt er in de herfst en winter nog veel gefietst. Er zijn een aantal zaken 
waarmee je rekening moet houden wanneer je de komende maanden gaat 
fietsen. Te denken valt aan aangepaste fietskleding en extra onderhoud. 
Fietskleding 
Tijdens de overgang van de zomer naar het najaar is het soms lastig de juiste 
keuze te maken qua fietskleding. Niet alleen de keuze van jack en broek zijn 
van belang, ook een goede investering in onderkleding is geen overbodige 
luxe. Thermo onderkleding zorgt ervoor dat je het transpiratievocht goed 
afvoert en de warmte vasthoudt. Hierdoor blijft je lichaam droog en op de 
juiste temperatuur. Katoenen T-shirts daarentegen absorberen vocht in plaats 
van het af te voeren, dit zorgt juist voor extra kou op het lichaam. Bij koud 
winterweer is het verstandig om 2 dunne thermoshirts over elkaar te dragen. 
Tussen de shirts vormt zich dan een isolerende luchtlaag. En bedenk dat 
wanneer je met 30 km/u fietst en het buiten 10 graden is, de 
gevoelstemperatuur al rond het vriespunt ligt. 
Andere zaken waar je rekening mee moet houden zijn eten, de duur van de 
tocht en de versnelling die je rijdt. Naarmate het kouder wordt heb je minder 
zin in drinken, de behoefte aan vast voedsel neemt echter toe. Neem daarom 
ontbijtkoek, muesli- of energierepen mee. Beperk de duur van de tochtjes tot 
twee, maximaal drie uur en rij rustig, met een hoge trapfrequentie. Met een 
hoge trapfrequentie wordt er meer bloed door de spieren gepompt waardoor 
je beter warm blijft. 
In winterse omstandigheden fietsen vraagt niet alleen om warme fietskleding. 
Ook omstandigheden als gladheid en vroeg invallende duisternis vragen om 
maatregelen zoals het gebruik van goede fietsverlichting. Mocht je de weg 
opgaan nadat er pekel is gestrooid in verband met gladheid, spoel dan thuis 
je fiets zo snel mogelijk af met warm water. Pekel is erg slecht voor de 
onderdelen. 
Onderhoud  
Gebruik, wanneer je je fiets schoonmaakt, geen agressieve 
reinigingsmiddelen of een hogedrukspuit. Bij gebruik van een hogedrukspuit 
kan water diep in de fiets worden geperst waar het vitale onderdelen kan 
aantasten. Zorg ervoor dat de standaard waarin of –op je je fiets zet schoon 
is zodat er geen krassen op je frame komen.  
En begin met het schoonmaken van de meest smerige onderdelen. 
Onderstaande volgorde is aan te bevelen: 
1. ketting & tandwielen;  
2. derailleurs;  
3. wielen (velg, naaf, spaken);  
4. remmen;  
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5. zadel;  
6. frame.  
Er zijn speciale reinigingsproducten in de handel maar een (afwasmiddel) 
sopje volstaat prima om je fiets schoon te maken. Daarna is het verstandig 
om de fiets met een droge doek af te drogen. Wanneer na het schoonmaken 
van de fiets je handen vies zijn geworden kun je deze het beste wassen met 
speciale garagezeep met fijne zandkorreltjes. Ook waspoeder of vloeibaar 
wasmiddel werken prima. 
Stalling in de winter  
Komt er een periode aan waarin je je fiets niet zult gaan gebruiken, berg je 
fiets dan goed op. Plaats je fiets in een droge en goed geventileerde ruimte 
om roestvorming te voorkomen. Zorg ervoor dat je racefiets schoon en 
ingevet is, met de wielen van de grond wordt opgeborgen en de banden leeg 
zijn. 
Op deze manier kun je in het voorjaar van 2010 weer van start met een goed 
onderhouden fiets! 
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Rpm, The caloride killer 
Internet 

 
 

Wat is RPM?  
 
 

RPM® staat voor Raw Power in Motion en dat zegt eigenlijk alles al. Het is 
een intensieve manier van fietsen op een stationaire fiets met een extra 
zwaar vliegwiel. Dat geeft je een heel natuurlijk fietsgevoel. RPM® is een 
groepsworkout, dat wil zeggen dat je samen met een stel andere fietsers 
onder begeleiding van een speciaal opgeleide RPM®-instructeur bijna een 
uur fietst. Vooral voor mensen die bang zijn dat ze na een paar maanden hun 
motivatie kwijt raken is dat ideaal. Uit onderzoek blijkt dat mensen die samen 
sporten het niet alleen langer en makkelijker volhouden, maar ook dat ze 
sneller in vorm raken. De swingende muziek tijdens een RPM®-sessie werkt 
eveneens erg motiverend en houd je in fietsritme. Daar komt nog bij dat 
iedereen het kan doen. Zondagsfietser of toerrijder, een beetje uit vorm of 
juist al uitstekend in vorm, je doet RPM® op je eigen niveau. Met een 
speciale knop op de fiets maak je het zo zwaar als je zelf aankunt. Hoe fitter 
je wordt, hoe harder je kunt fietsen.” En met RPM® is men zeer snel weer erg 
fit. Het is bovendien een ongekende calorieënverbrander. Bij RPM® nemen 
de fietsers allerlei posities in op de fiets, zodat niet alleen de beenspieren 
sterker worden, maar ook de arm-, rug- en buikspieren. RPM® is goed voor 
je lijf én een prettige manier om nieuwe mensen te leren kennen of gezellig 
met je vrienden een uurtje anders dan anders te sporten. 


