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Voorwoord

	 

	De laatste jaren hebben steeds meer mannen en vrouwen het fietsen ontdekt. Op de racefiets, de gravelbike of de mountainbike. Dat is niet vreemd. Fietsen is namelijk goed voor lichaam en geest. Het houdt je fit, fris en vitaal. 

	Fietsen kan je zelfs gelukkig maken. Maar hoe word je een gelukkige fietser? In dit boek put ik uit mijn ervaringen op de fiets, deel ik wat gedachten over het fietsen als vrijetijdsbesteding (en zelfs therapie), bespreek daarbij op ironische wijze de gangbare conventies, codes en mores onder fietsers en geef ik enkele praktische tips voor de beginnende en al wat gevorderde fietser. Wat heb je nodig? Wat trek je aan? Wat neem je mee? Kun je klimmen leren? Kun je zowel afzien als genieten?

	Aan het eind van het boek bespreek ik vijf gouden regels voor de gelukkige fietser.

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Over de auteur

	 

	Frank van Dam (1960) is fietser, vader, onderzoeker en blogger. Hij schrijft voor wielerblog Hetiskoers.nl en tijdschrift Geografie, en op zijn eigen fietsblog fietsenmetfrank.com.
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	“Ik ben volstrekt talentloos. Voor de lezer kan dit mogelijk enige troost bieden.”

	 

	“Klimmen op de fiets is als bier drinken: boven de 7% vind ik het niet meer lekker. Het moet in elk geval niet te lang duren, één glas is meer dan genoeg.”

	 

	 


Kleine gids voor de gelukkige fietser

	1 - Leven en dood

	2 - Lichaam en geest

	3 - De fiets en de spullen
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1 - Leven en dood

	 

	 

	 

	 

	 

	Maandenlang heb ik er naar toegeleefd en vandaag is het zover. Ik ga de Col de la Bonette beklimmen. Sterker nog, ik ga de Cime de la Bonette opfietsen. 

	De Col de la Bonette is met 2715 meter één van de hoogste bergpassen van de Alpen. Teneinde de Col de l’Iseran (2770m) te overtroeven, in een wat kinderachtige strijd om de hoogste te zijn, is op de top van de Col de la Bonette een weggetje aangelegd dat naar 2802 meter hoogte voert. Daarmee is deze Cime de la Bonette de hoogste geasfalteerde weg van Europa, althans zo claimen de Fransen. Dat aangelegde lusje voert op die hoogte nog even met 15% omhoog. Een fijn vooruitzicht.

	De klim start in Jausiers (1218m) en is 24 kilometer lang. Ik verwacht er zo’n twee uur over te doen. Twee uur klimmen, twee uur inspanning, dat vergt vooral de juiste mentale instelling. Rustig beginnen en ook al voelen de benen goed, niet overmoedig worden en rustig blijven doormalen.

	Het weer is uitstekend, half bewolkt. Het wegdek is strak, en de weg voert geleidelijk omhoog. Nergens wordt het heel steil, slechts af en toe wordt de 10% aangetikt. De benen voelen goed, maar na een tiental kilometer begint mijn onderrug te protesteren. Hinderlijk. Ongetwijfeld het gevolg van de grote hoeveelheid reservekleding die ik in de achterzakken van mijn twee over elkaar heengetrokken wielershirts heb gepropt: beenstukken, armstukken, een jasje, een regenjasje, overschoenen en een paar handschoenen. Dit met het oog op een te verwachten koude afdaling. 

	Ik stop even, rek mijn rug, eet een banaan (ook die zat ergens in mijn zakken) en wacht op Pieter, mijn fietsmaat van de dag, die na enkele minuten langs komt gefietst. Samen rijden we verder, maar na een tijdje fiets ik weer alleen. Eigen tempo omhoog. Omdat het nergens echt steil en zwaar wordt heb ik genoeg gelegenheid om om mij heen te kijken en van het schitterende landschap te genieten. 

	De weg voert door het imposante, onherbergzame Parc National de Mercantour. Er schijnen hier lynxen en wolven te leven, maar ik zie alleen een paar rondscharrelende alpenmarmotten. Naarmate ik hoger kom wordt het landschap woester en kaler. En witter, want de afgelopen nacht is boven de 2200 meter verse sneeuw gevallen. Gelukkig is de weg schoon en droog. Af en toe passeert er een auto en zo nu en dan komt er een fietser hevig ingepakt naar beneden suizen. Verder is het stil.

	In een haarspeldenpassage heb ik uitgebreid de gelegenheid naar beneden te kijken. Ik zie Pieter fietsen, drie bochten onder mij. Op enkele kilometers van de top fiets ik langs een verlaten legerkazerne van de Chasseurs Alpins, het Alpiene elitekorps van het Franse leger. De grauwe gebouwen steken nauwelijks af tegen de bruin-grijs-witte achtergrond. Ik stop even en maak er een foto van. 

	In de laatste kilometers heb ik een prachtig uitzicht op de top van de col. Het venijn is bovendien uit de klim en ik ben in staat om enkele tandjes bij te schakelen en met een flinke vaart langs de sneeuwwanden en over de nat van het smeltwater geworden weg te rijden. Het koude water spat tegen mijn blote kuiten.

	Op de col wacht de min of meer verwachte teleurstelling: het lusje naar de Cime is afgesloten. Grote sneeuwhopen op de weg verhinderen de doorgang. Ik zie wat sneeuwschuivers staan op de steile weg naar boven en wat ronddolende wegwerkers, maar ik heb niet de indruk dat die wegwerkers op korte termijn iets met die schuivers gaan doen. Boven op de col wijst een bordje naar links, naar Nice! Ik zet mijn fiets tegen het bordje, maak er een foto van en wacht op Pieter. Het is weliswaar koud, een graad of zes, maar ik sta nog te gloeien van de inspanning en de opwinding. Het verre uitzicht naar beide kanten van de col is onbetaalbaar. Dit is waarvoor ik het doe.

	Dan komt Pieter. Hij lacht en rijdt me juichend met één arm geheven tegemoet. We zijn opgetogen, we hebben het gedaan.

	We maken een paar foto’s en trekken onze warme kleren aan. De afdaling is ijskoud, vooral in de eerste kilometers. Gevoelloze vingers van de kou en het remmen. Na ruim een half uur dalen stuif ik Jausiers weer in. Pieter, de veel betere daler, zit al enige tijd in het zonnetje op me te wachten. Jasje, arm- en beenstukken kunnen weer uit. Dan fietsen we samen terug naar ons vakantiehuis in Saint Pons.

	Daar aangekomen kijk ik op Strava. Ik heb twee uur en negen minuten over de hele klim gedaan. Dat had achteraf gezien misschien wel binnen de twee uur gekund, maar ach, wat maakt het ook uit? Het was prachtig.

	 

	****

	 

	De laatste jaren hebben steeds meer mannen en vrouwen het fietsen ontdekt. Op de racefiets, de gravelbike of de mountainbike. Dat is zowel verheugend als logisch: fietsen is immers goed voor lichaam en geest; het houdt je fit, vitaal, fris in je hoofd en goed gehumeurd. En je komt nog eens buiten en in een andere omgeving. 

	Daarbij geldt: ieder zijn verlangens, ieder zijn ambities. Wellicht geïnspireerd door de televisiebeelden van de Amstel Gold Race, de Tour de France, de Giro d’Italia of Parijs-Roubaix, schaffen mensen een racefiets aan, en trekken erop uit. Eerst kleine rondjes in de buurt, door het vlakke land, maar daarna mogelijk langer, verder en verder weg. Want je wil zelf de Koppenberg bedwingen, de Eyserbosweg, het bos van Wallers, de Alpe d’Huez (tip: niet doen, want lelijk), de Mont Ventoux of de Col de la Bonette. Of gewoon lekker buiten zijn en van het landschap genieten. Maar hoe kom je daar, op die Ventoux, of die Bonette? Wat is daar voor nodig? En hoe kom je in die staat van genot en geluk? Daarover gaat dit boek.

	 

	 

	Ervaringen, bespiegelingen, tips 

	Dit is een boek voor de beginnende en al wat meer ervaren fietser. Het bevat twaalf hoofdstukken met persoonlijke ervaringen op de fiets en beschouwingen over verschillende aspecten van het fietsen. Wat heb je nodig? Wat trek je aan? Wat neem je mee? Kun je klimmen leren? Kun je zowel afzien als genieten? Elk hoofdstuk wordt besloten met enkele praktische tips. 

	Die verhalen, beschouwingen en tips brengen hopelijk enige inspiratie om te gaan fietsen en te blijven fietsen, hoe oud je ook bent, welke ambities je daarbij ook hebt. Want het leven is mooi en het allermooist op de fiets. 

	 

	****

	 

	Herfst 

	Inmiddels is het november. De regen ratelt op het dakraam, het is nog donker als de wekker gaat. Het is herfst, verschrikkelijk. Ik heb geen zin, om op te staan. Het mooie fietsseizoen is voorbij.

	 

	[Agnel, Aigoual, Aubisque, Chat, Etna, Fauniera, Finestre] 

	 

	En terugkijkend op de afgelopen maanden borrelt een onaangenaam gevoel bij me naar boven. Een mengeling van verlangen en wanhoop. Wanhoop vooral. Want de ellende in de wereld mag dan nauwelijks te overzien zijn, er is nog zoveel moois te beleven en te befietsen. 

	 

	[Gavia, Gotthard, Grand Ballon, Grimsel, Grossglockner, Hézalles]

	 

	Ooit, lang geleden, was ik jong. Ik sleet mijn dagen in volstrekte ledigheid. Ik had het niksen tot ware levenskunst verheven. Niets deed ik, werkelijk helemaal niets. Over mijn studie Algemene Algemeenheden deed ik acht jaar, over mijn promotie in het zelfde belangwekkende veld van wetenschap deed ik zes jaar. Vrienden om me heen maakten in alle domeinen van het leven carrière: ze gingen werken, trouwden, kregen kinderen, kochten huizen. En ik? Ik bracht mijn leven door op mijn bed, in de kroeg en achter de televisie. Want er was altijd wel ergens een wielerkoers op de buis. Dat inspireerde soms tot een klein rondje op mijn racefiets. Bij terugkomst plopte ik maar weer een biertje open. Een zorgeloos bestaan.

	 

	[Hourquette, Izoard, Joly, Kemmelberg, Lacets de Montvernier, Lorcé]

	 

	Maar dat was een grote vergissing, ik zie dat nu – ouder en wijzer – heel scherp. Een domme, onherstelbare fout. Want de wereld is mooi en het allermooist op de fiets. Maar nu is het te laat. De schade valt niet meer te repareren, het verlangen is nooit meer volledig te bevredigen, de emmerlijst is te lang. Ik beklom de Joux Plane, de Monte Bondone, de Albulapas en de Tre Cime di Lavaredo. Ik besteeg de Brocken, de Paterberg, de Pordoi en de Torre. Ik bedwong de Iseran, de Galibier en de Bonette. De ene klim was nog mooier dan de andere. Ja, het deed soms pijn, maar de bevrediging was groot, het genieten was totaal. Ik wil dus meer. Veel meer.

	 

	[Loze, Madeleine, Manghen, Neggia, Nufenen, Peyresourde]

	 

	Ooit, lang geleden, was ik jong. Ik leidde een heerlijk treurig bestaan. Ik jaagde op vele vrouwen, maar was daar maar beperkt succesvol in. Waar dat aan lag? Geen idee. Inmiddels ben ik de vijftig ruim gepasseerd en heb ik mijn jachtterrein verlegd. Mijn transformatie voerde mij naar de Ardennen, de Eifel, de Alpen, de Dolomieten en de Pyreneeën. Het ene verlangen verruilde ik voor het andere. Maar ook hier, in dit nieuwe verlangen, ligt frustratie en zelfs wanhoop besloten. Want er is altijd meer. Veel meer. Het leven is te kort. Of beter gezegd: ik had eerder moeten beginnen. Nu is het te laat. Het is herfst.

	 

	[Salette, Stelvio, Susten, Tourmalet, Toussuire, Umbrail, Ventoux]

	 

	De regen is opgehouden, het wordt licht buiten. De herfst is weliswaar verschrikkelijk, maar het vooruitzicht van de winter des levens kan ik al helemaal niet aan. Ik leef nog. Ik sta dus op, ga ontbijten, trek mijn fietskleren aan en pak mijn racefiets uit de schuur. Want er is altijd weer een nieuw fietsseizoen. Nieuwe verlangens, nieuwe doelen.

	 

	****

	 

	Angst voor de dood

	Zo deelde ik enkele winters geleden op Facebook mijn voornaamste fietsdoel van het daaropvolgende jaar: de beklimming van de Passo dello Stelvio in juni. Ik kreeg daarop van een vriend de vraag “waar begin je aan?” Misschien was het een praktische vraag of was het gewoon lollig bedoeld, maar ik vond vooral de vraag achter de vraag: “waarom doe je dit?” confronterend. Een vraag naar mijn diepste motieven.

	Het antwoord op die vraag is even simpel als verontrustend: het is de angst voor de dood. Het besef er ooit niet meer te zijn. En als jullie dat een midlevensdip willen noemen, wees mijn gast.

	Inmiddels ben ik zoals gezegd de vijftig ruim gepasseerd, en ben dus ruim over de helft van mijn aardse bestaan. Op de fiets ben ik al ver over die helft. Mijn eerste racefiets kocht ik in 1978, dus reken maar uit. Het leven is mooi en dus veel te kort. De onvermijdelijke dood wordt bestreden, uitgesteld, zelfs ontkend. Gewoon, door te fietsen. 

	Fietsen in de heuvels en in de bergen is soms zwaar, zeker voor een vrij talentloze figuur als ik. Maar tegelijkertijd is het prachtig. Het genieten van de uitzichten en het landschap, het gecontroleerde afzien, de bevrediging van het boven komen, het verlangen naar meer, steeds meer. 

	Maar dat verlangen kent een einde. Want zelfs als ik 100 word (en waarom niet?), is mijn leven op de fiets over een jaar of 20 wel zo’n beetje afgelopen. Er is dus geen tijd meer te verliezen om nog op de mooiste plekken van Europa te fietsen. Nu kan het nog. 

	Ik ben dan wel oud, maar nog niet dood.

	 

	 

	 


2 - Lichaam en geest

	 

	 

	 

	 

	 

	Ik groeide op in Vlaardingen, in de grauwe en doorrookte Rijnmond van de jaren zestig en zeventig. Toen ik zestien was kocht ik met twee vrienden voor een paar tientjes een brommer, een ouwe Puch Rap. Ontdaan van alle overbodige onderdelen gingen we daarmee crossen in wat we ‘de polder’ noemden, het braakliggende en nog te ontwikkelen woongebied aan de rand van onze wijk. Of op het enorme zandlichaam van de ooit door te trekken A4, dat als een onneembare vestingwal ons galerijflat-pauperparadijs Vlaardingen-Holy scheidde van het vermeende vagevuur van Schiedam-Noord.

	Een puberale aberratie, die brommer. Want in 1978 – ik was bijna 18 – zag ik het licht. Een vriend van mijn zus had een blinkende racefiets in zijn woonkamer staan en ik dacht: dat wil ik ook! De crossbrommer werd afgezworen – mijn vrienden zochten het maar uit met dat ding – en ik kocht mijn eerste racefiets, een lichtblauwe stalen Koga Miyata Gent’s Luxe, voor 1035 gulden bij Toon Koevermans Wielersport in Vlaardingen, van mijn bij elkaar gespaarde vakantiewerkloon. Daarmee fietste ik mijn rondjes door Midden-Delfland, langs Schipluiden, ’t Woudt, Den Hoorn, Maasland en Maassluis. Een groen eiland te midden van een grijze zee van groeiende steden; een fietsoase.

	Van diezelfde vriend van mijn zus kon ik een wielerbroek overnemen, met zeemleren kruis. ASPTT LaHutte stond er op de pijpjes. En zo reed ik op de laatste zaterdag van augustus 1978 samen met hem en een vriend van hem mijn eerste toertocht: de Elfheuvelentocht, 135 kilometer over de Veluwe, met start en finish in Epe. Heel scherp herinner ik me daarvan de aankomsten op de Hoge Duvel en de Leemcule, twee van de meer geprononceerdere bultjes van de tocht. En de man met de hamer, na een kilometer of 80. Niet genoeg gegeten, te hard met de groepjes meegereden. Een man die me voorbij kwam fietsen wees me erop dat ik veel te zwaar trapte. Ik was 18, wat wist ik nou van fietsen?

	33 jaar later reed ik opnieuw de Elfheuvelentocht, 150 kilometer over de Veluwe. We waren met zijn vijven en het ging er al gelijk stevig tegenaan. In een uurtje stonden we 30 kilometer verderop, op de Hoge Duvel. En zo ging het maar door, het tempo zakte niet. Twee keer haakte ik af bij ons groepje – te voorzichtig en te onhandig in de bochten en zie dan maar weer eens aan te pikken – twee keer kwam ik toch weer bij, de laatste keer op het klimmetje van de Leemcule. Dat deed me goed. Daarna lekker uitbollen tot in Epe. De 150 kilometer was in krap vijf uur afgelegd.  

	 

	****

	 

	Lichaam en geest

	Waar haalde ik dat vandaan? Uit mijn benen? Uit mijn vanaf de winter opgebouwde conditie? Of uit mijn hoofd? Mijn wil om niet af te haken, me niet te laten kennen? Mijn goede humeur vanwege het mooie weer, de fraaie omgeving en het aangename gezelschap? 

	Het antwoord ligt voor de hand: uit allebei. Het is een samenspel van lichaam en geest. Telkens weer. Een samenspel waarbij oorzaak en gevolg niet uiteen te rafelen zijn.

	Al lijkt het bij mij in het hoofd te beginnen. De gevoelde drang om te bewegen, de zin om te fietsen, de behoefte om buiten te zijn. Het verlangen op de korte termijn. Maar ook de strevingen op langere termijn spelen een rol. Het vooruitzicht van een lang fietsweekend in de Eifel met vrienden, een week fietsen in de bergen, een zomervakantie waarin de fiets wordt meegenomen, of zelfs een vakantie op de fiets. Een doel, een verlangen, voorpret.

	De wens of noodzaak om te bewegen – te fietsen in dit geval – kan voor sommigen zelfs ingegeven zijn vanuit therapeutische overwegingen. Als fysieke revalidatie na een ongeval of ziekte, of als mentale revalidatie bij stress, burn-out, trauma of rouw. Dat kan voor iedereen anders zijn.

	Daarbij heeft fietsen in vergelijking met bijvoorbeeld hardlopen een tweetal grote voordelen. Ten eerste is het veel minder belastend voor de gewrichten, de pezen en de spieren, en daarmee een stuk minder blessuregevoelig. Ten tweede biedt fietsen een veel grotere actieradius: je komt nog eens ergens en ziet nog eens wat van de omgeving. Vooral dat laatste levert een niet te onderschatten bijdrage aan het mentale welbevinden. Een andere omgeving ontspant, verwondert en inspireert; nieuwe uitzichten leveren nieuwe inzichten. En hoe verder je komt, en hoe makkelijker dat gaat, hoe leuker het wordt.

	Dat vereist onderhoud, zowel aan het lichaam als aan de geest. Want een fietser mag de mooiste fiets hebben, de prachtigste spullen, en de meest modieuze kleding, hij moet er wel mee over Gods wegen rijden, en dat kan alleen met een daartoe toegerust lichaam en een daartoe toegeruste geest. 

	Niet alleen zijn uitrusting (zijn fiets, zijn kleding, zijn accessoires) zegt veel over de fietser (daarover later), ook zijn lijf, zijn toerusting, spreekt boekdelen. Kijk naar fietsers, en je weet: daar rijdt een klimmer, daarnaast een polderstoemper, en die daarachter, dat is overduidelijk een mooiweerfietser. 

	Uitrusting en toerusting vormen uiteindelijk één organisch geheel, en waar het de toerusting van de fietser betreft, vormen ook uiterlijk en innerlijk, lichaam en geest, één geheel. Het is een onontwarbare kluwen van esthetische, motorische en psychologische kenmerken. Die kenmerken, die eigenschappen en kwaliteiten zijn niet gegeven, die staan niet vast, die zijn niet geheel genetisch bepaald, nee, die zijn tot op zekere hoogte manipuleerbaar, veranderbaar, trainbaar. Dat laatste is verre van eenvoudig, maar het kan. Zelfs eenvoudige, talentloze sukkels op leeftijd kunnen de Col du Galibier bedwingen of de Ronde van Vlaanderen uitrijden. Heel toevallig weet ik dat uit ervaring. Daarbij geldt: willen is kunnen.

	 

	Over het lichaam van de fietser bestaat onder racefietsers een vrij rigide, conservatieve code. Die ‘wielercode’, samen te vatten in het adagium ‘Vanitas vanitatum, omnia vanitas’, mag wat mij betreft met een korreltje zout worden genomen of zelfs volstrekt worden genegeerd, maar is niettemin het bespreken waard. Van onder naar boven:

	 

	De benen

	De benen vormen het pronkstuk van de fietser. Fietsers baltsen met hun benen. Hun benen zijn slank, gespierd en bruin. Althans, dat is het streven. De slankheid en gespierdheid van de benen is deels een kwestie van genetica, van aanleg en daarmee van geluk of pech, en deels een kwestie van trainingsarbeid en voeding, en daarmee van zorgvuldig onderhoud. Dus, fietsers, gaat henen en ga trainen!

	Heikel wordt het als het gaat om het scheren van de benen. Hierbij is de controverse heftig.  Na een langjarige bestudering van deze kwestie ben ik tot de conclusie gekomen dat de strenge regel uit de wielercode dat de benen te allen tijde geschoren dienen te zijn, voor de gewone fietser (de niet-wielrenner) geen enkel praktisch doel dient en alleen een esthetisch gebod is. Het is dresscode. Net als de eis van witte sokken.

	Ik vertoon hierbij een zekere tweeslachtigheid: geschoren benen vind ik weliswaar mooier dan ongeschoren benen, zeker als ze bruin zijn en een beetje glimmen van bodylotion, zonnebrandcrème of regen, maar aan deze gedwongen dresscode doe ik zelf niet mee. Teveel gedoe, al dat scheren. En waar hou je op met scheren? Dat vraagstuk alleen al. Gelukkig heb ik van groepsdwang nooit veel last gehad. Zo draag ik altijd zwarte sokken, terwijl dit ook verboden schijnt te zijn. 

	 

	De billen

	De billen vormen de schakel tussen benen en romp, en vormen daar, esthetisch gezien, een rechtstreekse afspiegeling van. Billen dienen strak en rond te zijn, zo luidt het streng. Billen zijn immers spieren. Alles wat daarvan afwijkt duidt op verwaarlozing en onverschilligheid. Dikke billen op een smal zadel zijn een belediging voor de fiets. Ach, het is maar een opvatting. En je zou maar genetisch behept zijn met een stevig achterwerk of een hoog vetpercentage. Daar kun je prima mee fietsen.

	 

	De romp

	De romp heeft een buitenkant en een binnenkant. De buitenkant is daarbij een afspiegeling van de binnenkant, zijnde alle fysieke processen van spijsvertering, metabolisme, bloedsomloop, etcetera. Deze worden aangestuurd door het hoofd, door de hersenen. Ook bij de vorm van de romp geldt: dit is deels genetisch bepaald, deels gedragsbepaald. Wat het gedrag betreft geldt hier – althans voor mij, genetische geluksvogel die ik ben – de oudhollandse tegeltjeswijsheid: elk pondje gaat door het mondje. 

	Hoe dit ook zij, zwaarlijvigheid wordt in het fietserspeloton net zo min geaccepteerd als zwarte sokken onder een bolletjestrui. Dit wordt evenwel nooit expliciet uitgesproken. Geen dikke buiken op een racefiets, zo luidt de impliciete, stilgezwegen mores, en al helemaal niet op een dure. En dan wordt duidelijk dat zich hier een klassieke Catch-22-situatie openbaart. Want teneinde de omvang van de buik te reduceren dient veel te worden gefietst. Ik zeg daarom: niks van aantrekken. Gewoon gaan fietsen.

	 

	De armen

	Voor de armen geldt hetzelfde als voor de benen: deze dienen slank, gespierd en bruin te zijn. Net als bij de benen geldt hier een tanline-code, al is een scherpe scheiding tussen zongebruind en wit bij de armen wat lastiger te realiseren dan bij de benen. Veel in de zon fietsen en weinig in de zon liggen helpt. En waarom zou je in de zon liggen als je op dat moment ook kunt fietsen? Die tanlines komen dan vanzelf.

	De armen mogen behaard zijn. Het nog wel eens geuite praktische argument voor het scheren van de benen – dat dat bij valpartijen onnodige schade en pijn zou voorkomen – wordt hiermee impliciet naar het rijk der flauwekul verwezen. Daarbij: hoe je het ook wendt of keert, de combinatie geschoren benen – zeer behaarde armen blijft een rare. Qua esthetiek.

	Tatoeages, bijvoorbeeld op de armen, werden in het peloton der fietsers en wielrenners jarenlang als ongepast beschouwd. Die rare, conservatieve opvatting behoort gelukkig tot het verleden. En dat geldt in zekere zin ook voor het tanline-gebod, dat immers niet bepaald inclusief is. 

	 

	Het hoofd

	Net als de romp heeft het hoofd een buitenkant en een binnenkant. Wat de buitenkant betreft was de dresscode tot voor kort simpel: geen gezichtsbeharing. Geen volle baarden, geen snorren. Dat is geen gezicht. Glad geschoren is hier de eis. Een hipster-look wordt eigenlijk niet gedoogd. Bakkebaarden nog net. Lucien Petit-Breton en Urs Freuler zijn stijliconen uit het verleden. Inmiddels lijkt die opvatting weer wat te schuiven.

	Ten aanzien van de hoofdbeharing geldt: niet te lang; geen wapperende haren onderuit de helm. Ook hier is de dresscode conservatief en hardnekkig. En krom, want die geldt vooral voor mannen. Korte haren hebben overigens wel een praktisch voordeel: ze zijn sneller droog na een regenbui of een douche. Kort haar scheelt bovendien tijd voor de spiegel, tijd die veel beter kan worden besteed.

	Piercings zijn uit den boze. Wie een piercing heeft, heeft een gaatje in zijn hoofd, zo luidt de conservatieve mores. Ik zeg: doe lekker wat je zelf mooi vindt.

	 

	De geest

	Tenslotte: de binnenkant van het hoofd. Hier, in de geest, zo schreef Tim Krabbé  al, schuilt de renner, de fietser. Hier in de geest huist de zin, de wil en het verlangen. Dit conform het oude paradigma van de Klisjeemannetjes : fysiek is altijd psychisch! Dat de medische en biologische wetenschap daar inmiddels precies omgekeerd tegenaan kijkt doet niet ter zake. 

	Het esthetische, motorische en psychologische zijn onderling verbonden. Het esthetische is gevolg van het motorische, het motorische op zijn beurt weer het gevolg van het psychologische. En de relatie is wederkerig. Het lichaam vereist onderhoud. Een fietser zorgt goed voor zichzelf. Dan gaat hij er vanzelf goed uitzien, of zich op zijn minst vanzelf goed voelen. En harder en verder fietsen. Mens sana in corpore sano.

	 

	****

	 

	Talent

	En ergens in die geest en dat lichaam huist het talent. In meerdere of mindere mate. Talent is vooral – en eigenlijk per definitie – aangeboren, en daarmee een kwestie van geluk. Op dit punt aangekomen gebiedt de eerlijkheid toe te geven dat ik zelf vrij weinig kan. Ik ben volstrekt talentloos. Voor de lezer kan dit mogelijk enige troost bieden. 

	Een paar jaar geleden werd ik weer eens keihard met mijn gebrek aan talent geconfronteerd. Van mijn vriendin had ik voor mijn verjaardag vier pianolessen cadeau gekregen, te verzilveren bij de pianolerares van mijn zoon. Ik weet niet meer precies hoe oud ik was toen ik met pianospelen begon. Zeven? Acht? Ik speelde dezelfde klassieke etudes als mijn moeder en mijn zus, dus hoefde nooit veel moeite te doen om goed bladmuziek te leren lezen. Ik had namelijk een zeer muzikaal gehoor en een uitstekend geheugen, dus dat was handig. Maar dat hield me ook lui. 

	Op mijn 14e stopte ik ermee. Ik had geen zin meer. Combinatie van een afschuwelijke, ongeïnspireerde pianolerares, een opspelende puberteit en een gebrek aan talent. Af en toe speelde ik nog wat, maar stilstand bleek snelle achteruitgang. 

	Een paar jaar geleden werd ik dus opnieuw uitgedaagd. Ik vond dat een geweldig cadeau, maar al lessend, oefenend en zwetend op stukken van Mozart, Haydn en John Cale schuimden opnieuw diezelfde tegenzin en frustratie in mij naar boven. De frustraties van de talentloze pingelaar. Het gebrek aan zin om er daadwerkelijk veel uren in te stoppen. De luiheid. En ook daar weer gefrustreerd over raken. Onverwerkte trauma’s en zelfhaat.

	 

	Sporten, dat kon ik altijd wel aardig. Maar niet meer dan aardig. Zo ben ik bij tennis nooit verder gekomen dan de eerste klasse van de zondagse herencompetitie. Een harde service had ik, een goede forehand en ik kon aardig volleren. Maar mijn backhand was te zwak en ik was te lui om daaromheen te lopen. Voetenwerk: matig. Wedstrijdmentaliteit: mwah.

	Tafeltennissen deed ik ook, maar hoger dan enkele seizoenen in de tweede klasse van de Rotterdamse onderbond ben ik niet gekomen. Te weinig talent. Prutser. 

	Ik had een aardige trap in mijn rechtervoet en een trefzekere worp, maar als sport waren voetbal en basketbal me te fysiek. Bang voor de confrontatie, bang voor de pijn. Ik was een lafaard.

	Hardlopen heb ik altijd verschrikkelijk gevonden. Sprinten, dat kon ik nog aardig, maar daar bleef het bij. De ontelbare Cooper-testen in mijn jeugd, op school en op de winterse tennis- en conditietrainingen, ik vond ze vreselijk. Ik was geen duursporter.

	 

	In 1978 kocht ik zoals gezegd mijn eerste racefiets. Geïnspireerd door mijn helden van toen, Hennie Kuiper, Francesco Moser en Bernard Hinault, ging ik fietsen. Eindelijk rust, want zeg nu zelf, fietsen, daar hoef je toch niks voor te kunnen? 

	Dat was een misverstand. En het duurde even voor ik daar achter kwam. Ik deed maar wat, zoals in die eerste Elfheuvelentocht. De eerste keer dat ik de bergen introk, een paar jaar later, had ik nog wel de realiteitszin om andere tandwielen achter te monteren, maar de Oostenrijkse Gerlospas met 42-27 omhoog fietsen was afzien. Van trainingsmethoden wist ik niets. 

	Inmiddels zijn we ruim veertig jaar verder. En nog steeds kan ik weinig. Ik kan niet klimmen, ik kan niet dalen, ik kan niet in pelotonnetjes rijden, mijn bochtentechniek is abominabel, en gemiddelden van boven de 30 km/u op mijn rondjes zijn een zeldzaamheid. Maar de frustraties daarover is deze talentloze jongen al lang voorbij. De luiheid en lafheid heb ik in elk geval van me afgeworpen. Althans, bij het fietsen. In plaats daarvan bezit ik inmiddels enig doorzettingsvermogen: ik wil naar boven dus kom ik boven. 

	Op de fiets ben ik bovendien vrij. Ik denk niet aan gisteren en niet aan morgen. Op de fiets ben ik in het nu. Ik zet alles uit en ik fiets. Dát kan ik goed. 

	Hé, toch een talent!

	 

	****

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
		Wees zuinig op je lichaam, verzorg en onderhoud het goed. Eet verstandig, train verstandig en neem voldoende rust. 

		Bouw je conditie rustig op, stel reële doelen, zowel voor de korte als de lange termijn.

		Laat je niet intimideren door andere fietsers. Vergelijk jezelf en je prestaties niet met die van anderen. 

		Geniet van het fietsen. Van het buiten zijn, van het landschap. Fiets regelmatig, dan komt de gewenste conditie vanzelf en openbaren zich vanzelf je ambities en verlangens. 

		Fiets je langere tochten of trek je de heuvels of bergen in: zorg ervoor dat je teennagels kort geknipt zijn. Dat voorkomt een hoop fysieke ellende. 

		Verzorg je zitvlak goed. Gebruik chamois-crème. En vrouwen: scheer jezelf niet van onderen. 

		Schijnt de zon: smeer je blote lichaamsdelen in met zonnebrandcrème met een hoge factor.

		Ten slotte nog een interessant weetje: elk uur fietsen voegt gemiddeld een uur aan je leven toe. Met andere woorden: fietsen kost geen tijd.



	 

	 

	 


3 - De fiets en de spullen

	 

	 

	 

	 

	 

	Twaalf jaar heb ik erop gereden, mijn vorige fiets. Toen ik hem zag staan in de winkel wist ik het meteen: die wil ik. De fiets die ik daarvoor had, met een matzwart aluminium frame en een ‘triple’, was na tien jaar wel aan vervanging toe. Gevalletje Marktplaats. En deze full carbon fiets was in de najaarsopruimings-afdingaanbieding. Voor 2000 euro werd ik de bezitter van een fiets die in sommige winkels voor 3400 euro te koop stond. Met andere woorden: een koopje voor een fiets van verblijdend hoogwaardige Duitse klasse. Het frame was kleiner dan mijn vorige, iets te grote fiets. Het carbon was niet alleen stijver dan het aluminium, maar ook comfortabeler, hetgeen op het eerste gezicht wat raadselachtig was. Het frame was in zijwaartse richting stijver, het toegenomen comfort zat hem vooral in een geringere last van trillingen uit het wegdek. Veiliger en sneller in de bochten en afdalingen, comfortabeler op klinkers en kasseien. Een wonder van techniek. En hij zat als gegoten.

	In de loop van de tijd moest ik wel af en toe een onderdeel vervangen. Als je zoals ik zo’n 6000 kilometer per jaar fietst, is dat elk jaar wel een paar nieuwe banden, een setje nieuwe remblokjes en een nieuwe ketting, en om de twee jaar een nieuwe cassette. Na zes jaar heb ik er een nieuw zadel en nieuwe wielen opgezet. Ook heb ik er twee keer nieuwe pedalen op moeten laten zetten. Tja, alles slijt. 

	Maar na 12 jaar, na zo’n 50.000 kilometer is eigenlijk het gehele versnellings- en remmenapparaat (de ‘groep’) wel aan vervanging toe. De veren in de handgrepen zijn een beetje lam, de kabels zijn uitgelubberd en alle tandwielen zijn weer aan vervanging toe. Een hele nieuwe groep betekent echter ook weer nieuwe wielen. Dat is bij elkaar een duur grapje, dus de vraag drong zich op of het dat nog wel waard was en ik niet beter meteen de hele fiets zou vervangen? 

	Een retorische vraag, en zoals iedereen weet: een retorische vraag is geen vraag. Want het antwoord luidt hierop natuurlijk bevestigend. Deze sentimentele oude man zou afscheid moeten nemen van zijn oude, trouwe vriend. 

	 

	Ik ging dus op zoek naar een nieuwe en zocht naar een meervoudig inzetbare fiets: geschikt voor de polder, geschikt om al bikepackend over de onverharde wegen van Toscane te toeren, en geschikt voor de bergen. Want ach, als ik het geld ervoor zou hebben wist ik het wel: een fraaie nieuwe lichte carbon racefiets voor op de vlakke weg, in de heuvels en de bergen, en een mooie robuuste gravelbike voor de strade bianche en andere onverharde paden. Maar dat heb ik niet, dat geld, als eenvoudige ambtenaar met twee studerende kinderen en een loden hypotheek. Ik ging dus op zoek naar een mooie lichte maar robuuste gravelbike met goede ‘weg-eigenschappen’. 

	Het mooie is: die bestaan. Echter: die zijn duur. Zo had ik mijn oog laten vallen op de Storck GRIX, een schitterende fiets, van het fijne en exclusieve merk waar ik nu al twaalf jaar met veel plezier op fiets. Prijs: 3200 euro. Maandenlang bekeek ik afwisselend de site van Storck en mijn vrij lege spaarrekening. En ik dacht met frustratie terug aan die maand in het afgelopen jaar dat ik zowel een onverwachte kostenpost van 1700 euro aan de reparatie van onze auto, als een hoge tandartsrekening van 1500 euro figuurlijk en letterlijk voor mijn kiezen kreeg. Een maandsalaris down the drain. Dat was niet bepaald bevorderlijk voor de omvang van mijn liquide middelen.

	Ik ging dus verder zoeken. Dat was niet eenvoudig en zelfs enigszins frustrerend want de beschikbare fietsen waren me niet mooi genoeg, of te duur, en de mooie fietsen waren niet leverbaar, of te duur. Ik zocht bij Canyon, bij Trek, bij Cannondale, bij Cube, waar zocht ik niet? Ik zocht bij fietsenzaken bij mij in de buurt, en vervolgens steeds verder weg, totdat ik in ’s-Gravenzande terecht kwam, 14 kilometer verderop.

	En daar vond ik wat ik zocht. Althans zo leek het. Ik las een positieve review van het carbonnen zusje van de fiets in kwestie door Leon van Bon in Fiets Magazine; ik belde naar de winkel of ik kon komen kijken; ik trok mijn fietskleren aan en fietste op mijn oude Storck naar ’s-Gravenzande, in de barre kou, windje tegen; ik liep de blinkende winkel binnen en daar stond die zwarte schone. 

	Ik mocht een proefritje maken. Het zadel werd op de juiste hoogte gezet, de pedalen van mijn Storck werden tijdelijk getransplanteerd naar de zwarte dame en ik reed weg, naar de duinen, naar Hoek van Holland. Dat was even wennen: dikke banden, een wat groter frame en een wat andere geometrie dan mijn Storck, en een hoger stuur. Ik fietste over het asfalt, over een grasstrook, over klinkers en hobbels en een stukje door het zand. Ik reed haakse en scherpe bochten, maakte slingerbewegingen, zette aan uit het zadel tegen een duinklimmetje en probeerde flink door te trekken op de weg terug met windje mee. Het voelde anders maar toch vertrouwd. En lekker. En veilig! Schijfremmen!

	Ik fietste terug naar de winkel en men stelde voor het stuur wat lager te zetten en het nog eens te proberen. Ik fietste opnieuw een klein rondje en wist: dit wordt mijn nieuwe fiets! Met daarbij de opwindende vraag hoe die zou voelen met smalle, snelle 28 mm banden? 

	 

	Ik heb altijd gedacht dat mijn nieuwe fiets opnieuw een Storck zou zijn. Exclusief, mooi ontworpen, ongeëvenaarde Duitse carbontechnologie. De Audi onder de fietsen: “Vorsprung durch Technik”. En toch bleef daar ook altijd het wat kinderlijke verlangen naar een Maserati, een Italiaanse racefiets. Een Colnago, De Rosa of Wilier. 

	Het is een Alfa Romeo geworden. En nu fiets ik op een Bianchi Impulso. Een robuuste, helaas niet al te lichte, maar bijzonder fraaie en ook nog eens relatief voordelige aluminium gravelbike. 

	Om de fiets ook qua gewicht geschikt te maken voor de bergen (qua versnellingen is die dat al, met zijn kleinste koffiemolenverzetje van 31 tandjes vóór en 34 achter) heb ik er inmiddels een extra set lichte wielen bij aangeschaft. Daar moest ik dan wel eerst weer even voor sparen. 

	 

	Ik weet niet hoe het voelt om vreemd te gaan, maar ik vind het wel een beetje lullig voor mijn ouwe trouwe Storck. Die heeft mij immers in de afgelopen twaalf jaar overal gebracht, van de Amerongsehel tot de Galibier en van de Maeslantschans tot de Oberaarsee, zonder me ook maar één moment teleur te stellen. Het was een heerlijke fiets, maar nu is die versleten. Ik heb werkelijk nog geen idee wat ik ermee aan moet. Mijn fietsmaten Willem en Frans die ik altijd pleeg te begroeten met een luid “Biááánchííí!!!” kunnen evenwel tevreden zijn.

	 

	****

	 

	De fiets

	Dit is een boek over fietsen. Althans over fietsen als activiteit, als werkwoord. Over fietsen, als dingen om op te fietsen, als zelfstandig naamwoord, durf ik niet veel te zeggen. Want al fiets ik al ruim 40 jaar, veel ervaring met fietsen heb ik niet: ik heb pas net mijn vijfde fiets gekocht. Mijn twaalf jaar oude fiets was zoals gezegd aan vervanging toe. 

	De tijdens ‘corona’ ontstane problemen met levertijden zijn inmiddels voorbij en de keuze is groot. Racefietsen zijn er in verschillende prijsklassen en verschillende kwaliteiten. Kwaliteit en prijs hangen weliswaar samen, maar boven een bepaalde prijs, zeg 3000 euro, is de meerwaarde in kwaliteit verwaarloosbaar. Zeker voor de gemiddelde fietser.

	En ach, wat is kwaliteit? Als we kwaliteit definiëren als de discrepantie tussen werkelijkheid en wenselijkheid, dan wordt duidelijk dat kwaliteit tot op zekere hoogte een subjectief gegeven is. Of beter gezegd, vanaf een zekere hoogte, want slechte racefietsen bestaan wel degelijk, met slappe frames en inferieure wielen en ‘groepen’ (remmen, versnellingen en pedalen, ofwel de draaiende delen). Maar vanaf zo’n 1500 euro zijn al prima racefietsen te koop. 

	Daarbij moet worden bedacht dat een racefiets uit verschillende componenten bestaat. Ook die componenten kennen kwaliteitsverschillen en hebben hun eigen eigenschappen en aandachtspunten. Ik loop ze even langs.

	 

	Het frame

	Het frame  kan van verschillende materialen zijn gemaakt, van aluminium, van carbon, van staal of van titanium. Het zijn materialen met verschillende eigenschappen en daarmee verschillende voor- en nadelen. De meeste frames op de markt zijn tegenwoordig gemaakt van carbon of aluminium. Carbonframes zijn over het algemeen lichter en stijver dan frames van aluminium, staal of titanium. Hoe geringer het gewicht en hoe groter de stijfheid van het frame, hoe minder energie verloren gaat bij het fietsen. 

	Hierbij twee kanttekeningen: Eén: het gewicht van een frame zegt niet alles. Een racefiets van acht kilo bestaat slechts voor anderhalve kilo of minder uit frame. De rest van het gewicht zit in de andere onderdelen. Twee: hoe stijver het frame, hoe minder comfortabel de fiets. Fietsfabrikanten (en zeker die van carbonfietsen) weten dat en maken in hun assortiment meestal een onderscheid tussen de pure racers (stijf en licht) en de meer allround (endurance) toerfietsen of gravelbikes, die weliswaar in zijwaartse richting stijf zijn, maar in lengterichting wat comfortabeler. En dat is vooral prettig op slechter wegdek. Ik vind (als toerfietser) comfort daarom een belangrijker criterium dan gewicht. Bovendien – kijk in de spiegel – zijn er efficiëntere en goedkopere manieren om op het totale gewicht van fiets en fietser te besparen…

	Bij de aanschaf van een fiets spelen naast prijs en kwaliteit ook smaak en voorkeuren een rol. Voor een specifiek merk bijvoorbeeld, of ten aanzien van de vormgeving van het frame, het materiaal of zelfs de kleur. Ieder zijn smaak, ik wil daar verder weinig over zeggen. De keuze is in elk geval reuze.

	 

	De groep

	De belangrijkste onderdelen van een fiets bestaan uit het versnellingsapparaat en de remmen. Dit wordt ook wel de ‘groep’ genoemd. Hierbij zijn drie grote fabrikanten die op de markt de dienst uitmaken: het Japanse Shimano, het Italiaanse Campagnolo en het Amerkaanse SRAM. Die fabrikanten maken verschillende groepensets, in oplopende kwaliteit en prijs. Slecht spul verkopen ze nauwelijks. Een middenklassegroep, zoals de 105 van Shimano of de Rival van SRAM voldoet voor de meeste fietsers uitstekend.

	In de loop van de jaren (en nog steeds) is het aantal mogelijke versnellingen op een racefiets toegenomen.  Afhankelijk van de groep en de fabrikant is negen tot twaalf tandwielen achter mogelijk. Bij de tegenwoordige standaard van twee tandwielen vóór levert dat maximaal 24 versnellingen op. Al gebruik je die in de praktijk nooit allemaal.

	Hou bij de aanschaf van de versnellingen rekening met de omstandigheden waar je wil fietsen. In het vlakke land is een bergverzet (met achtertandwielen tot 32-34 tanden) niet nodig en kan het prettig zijn om geringere overgangen te hebben in je versnellingen. Vaak zijn racefietsen standaard voorzien van een ‘compact’ vóór (50-34) en een ’10 of 11-speed’-cassette achter (van 11 tot 34 tandjes). Het kleinste verzet (34-34) gebruik je echter alleen in de bergen of op hele steile hellingen. Gravelbikes (en mountainbikes) hebben vaak een ander verzet, met kleinere tandwielen vóór (bijvoorbeeld 46-31) of zelfs maar één tandwiel voor.

	Wat betreft de remmen bestond de keuze tot voor kort uit klassieke velgremmen of moderne schijfremmen. Inmiddels worden racefietsen bijna standaard geleverd met schijfremmen. Die zijn weliswaar iets zwaarder, iets kwetsbaarder en iets onhandiger bij het verwisselen van het wiel, maar veel veiliger in gebruik, met name in natte omstandigheden of in afdalingen.

	Al deze onderdelen slijten. Goed onderhoud en regelmatige vervanging is noodzakelijk. Een cassette (het kransje tandwielen/versnellingen achter) gaat zo’n 10.000 kilometer mee, en een ketting moet misschien wat vaker worden vervangen. Het is in elk geval gebruikelijk om bij vervanging van de cassette ook de ketting te vervangen. Ook remblokjes slijten en moeten regelmatig worden vervangen. Dat laatste kun je eenvoudig zelf doen.

	 

	****

	Ketting en tandwielen reinigen

	Doe dit regelmatig. Het is een klusje van slechts 20 minuten.

	
		Maak de ketting schoon met een ontvetter. Dat kan met een doek (een oude theedoek of een oud t-shirt) of een zachte tandenborstel. 

		Wrijf de ketting droog.

		Vet de ketting weer in, bijvoorbeeld met een kettingwax.

		Haal het achterwiel uit je fiets.

		Reinig de cassette met een doek (bijvoorbeeld een oud dun t-shirt). Drenk de doek eventueel eerst in wat ontvetter. Doe dit kransje voor kransje, van klein naar groot.

		Zet het achterwiel weer in je fiets.

		Reinig de voortandwielen met een ontvetter.

		Reinig tenslotte de kunststof tandwieltjes van de derailleur met een droge doek.

		Klaar! Fietsen maar

		O ja, maak na een natte tocht (regen) altijd (!) je ketting droog met een zachte doek (die oude theedoek), dit om roestvorming te voorkomen. Je was toch al je fiets aan het schoonmaken.



	****

	 

	De pedalen

	De cranks vormen onderdeel van de ‘groep’, de pedalen daarentegen niet. Bij een racefiets zitten je schoenen met zogeheten schoenplaatjes vastgeklikt in je pedalen (dat is even wennen, klik erin, draai eruit). En daar doet zich een belangrijke keuze voor: welk kliksysteem wil je gebruiken? Dat hangt samen met de vraag of je ook nog enigszins comfortabel op je wielerschoenen wil kunnen lopen. In dat geval zou je kunnen kiezen voor mountainbike-schoenen met een overeenkomstig kliksysteem. Laat je adviseren door je wielerspeciaalzaak. 

	Het monteren van je schoenplaatjes onder je fietsschoenen luistert hoe dan ook nauw. Zorg dat je de plaatjes in het midden onder de bal van je voet monteert. En monteer ze recht; zelfs een beetje scheve montage kan al tot vervelende knieblessures leiden. Zelf heb ik er daarom voor gekozen om schoenplaatjes te gebruiken die in zijwaartse richting enigszins flexibel zijn.

	Overigens: ook pedalen slijten; goedkopere pedalen slijten sneller dan duurdere pedalen.

	 

	De wielen

	Als je een racefiets koopt worden daar meestal standaardwielen bij geleverd. Het verdient evenwel de overweging om een andere of extra wielset aan te schaffen. Dat is niet alleen een kwestie van smaak, maar ook van praktisch gebruik. Wie de bergen in wil trekken kan de aanschaf van een lichter en stijver stel wielen overwegen. Al geldt ten aanzien van het gewicht natuurlijk mijn eerdere argumentatie hier evenzeer.

	Ook wielen slijten. Bij het gebruik van velgremmen (remblokjes) slijt de aluminium remrand na verloop van tijd. Zeker bij veelvuldig gebruik in de heuvels of bergen, waarbij in de afdalingen veel moet worden geremd is het raadzaam om je wielen op die slijtage te controleren.

	 

	De banden

	Banden zijn belangrijk. Die vormen immers het contact van de fiets met het wegdek. Goede banden zijn niet goedkoop, en verschillen in gewicht, in robuustheid en duurzaamheid, en in grip (zijwaarts) en rolweerstand (voorwaarts). Hoe lang gaan banden mee? Ongeveer 5000 kilometer. Maar ook als je minder dan 5000 kilometer per jaar fietst zal je vanwege uitdroging van het rubber waarschijnlijk toch elk jaar nieuwe buitenbanden moeten aanschaffen. Ik fiets daarbij het liefst op een zo robuust mogelijke band, met een stevige antilek-laag. Het iets hogere gewicht daarvan neem ik daarbij voor lief. Bovendien geldt hier … enfin.

	 

	De rest

	Andere essentiële onderdelen van de fiets, zoals het stuur en de stuurpen, en het zadel en de zadelpen worden, net als de wielen, meestal standaard bij de fiets geleverd. 

	Stuur en zadel zijn belangrijke onderdelen, want ze vormen twee van de drie plekken (naast de pedalen) waar je als fietser contact maakt met de fiets. Daarom: laat bij aankoop van een fiets jezelf goed opmeten. Daarbij is niet alleen de maat (hoogte en lengte) van het frame van belang maar ook de hoogte en breedte van het stuur, de lengte van de stuurpen, en de hoogte en vormgeving van het zadel. Dat laatste is een kwestie van smaak (wil je een hard of een zacht zadel?) en van anatomie van het zitvlak (ben je man of vrouw, wil je een smal of een breed zadel?). Neem in elk geval niet meteen genoegen met het standaard bij de fiets geleverde zadel.

	 

	De toebehoren

	Zijn we er dan? Nee. Want op een fiets hoort een bel. Als je ruim 3000 euro voor een fiets kunt betalen, kan er vast nog wel een tientje af voor een fatsoenlijke bel. En kom niet aan met het argument dat een bel overbodig gewicht toevoegt aan je fiets. Ik verwijs je dan graag weer naar mijn eerdere redenering.

	Tenslotte kan het een overweging zijn om een plastic spatbordje aan te schaffen, of een zogeheten ‘ass saver’ een klein spatbordje dat je onder je zadel klemt. Dit ter bescherming van de billen en de rug in natte omstandigheden die soms niet te vermijden zijn. 

	 

	 

	Een zadeltasje

	O, wacht, er is nog iets. 

	Onder wielrenners en toerfietsers bestaat een strenge code, over wat wel en niet kan, en over wat wel en niet is toegestaan. Zo is in die wielercode een bel verboden. Hetgeen meteen een goede reden is om die code niet al te serieus te nemen. Ook verboden: een spatbordje. Hahahaha. 

	In die wielercode staat ook dat zadeltasjes verboden zijn. Maar waar moet ik dan mijn reservebandje en mijn gereedschap laten? In mijn achterzak? Dacht het niet, veel te zwaar, en veel te gevaarlijk.

	Ik heb dus een klein zadeltasje, daar past een pompje, een reservebandje, een setje bandenlichters en een multitooltje in. Een portemonnee kan er ook nog bij worden gepropt. Handig. 

	Mijn ervaring op de Col de la Bonette (zie de inleiding van dit boek) heeft me zelfs tot de aanschaf van een nieuwe zadeltas gebracht. Een héúle grote zelfs. Inhoud: maar liefst 2,7 liter. Fuck de wielercode!

	Dat zit zo: ik ga nu al enkele jaren in de zomer een week lang in de bergen fietsen, en bijna elke ochtend dienen zich dan dezelfde vragen aan: wat doe ik aan, en wat neem ik mee? In het dal en in de klim kan het warm zijn, maar boven en in de afdaling koud. In de bergen moet je bovendien altijd op slecht weer (kou en regen) zijn voorbereid. Dat veronderstelt het meenemen van minstens een regenjasje en een windstopper, en mogelijk zelfs van armstukken, beenstukken, overschoenen, een mutsje en warme handschoenen. Dat alles meenemen in je achterzakken, waar ook nog een telefoon en wat te eten (bananen) in moet worden weggewerkt is onmogelijk of op zijn minst onprettig. 

	Voorheen koos ik uit twee opties:

	1) Travel light. Geen beenstukken aan, geen beenstukken mee. Ik fiets gewoon met blote benen, want ik ben een stoere kerel. Wel armstukken aan en die bij warmte afstropen tot de polsen. Alleen een regenjasje of windstopper mee, dit afhankelijk van de weersvoorspellingen en de verwachte temperatuur boven. Afhankelijk van diezelfde voorspellingen al dan niet overschoenen aan.

	2) Travel complete. Alles wordt meegenomen. Om alle spullen weg te proppen trok ik twee wielershirts, een strakke en een wat wijdere, over elkaar heen aan. Dat verdubbelde het aantal achterzakken tot zes.

	Het was een keuze uit twee kwaden, want beide opties hebben nadelen. De eerste heeft het psychische nadeel van onzekerheid: ben ik voldoende toegerust voor slecht weer? Of andersom: heb ik niet teveel bij me? Optie twee heeft vooral een fysiek nadeel: al die rommel op mijn rug fietst niet lekker, en is bovendien belastend voor mijn onderrug.

	Als ik thuis een rondje ga fietsen heb ik in mijn achterzakken slechts een telefoon, mijn huissleutel en een zakdoek. Mijn gereedschap en reservebandje zitten in een speciale bidon. Bij een langere tocht of in de zomer stop ik dit wél in een zadeltasje, dan neem ik immers twee bidons met drinken mee. In de achterzakken van mijn shirt is dan nog plek voor een banaan en eventueel een kleine portemonnee.

	Hoe het ook zij: ik wil dus zo min mogelijk spullen in mijn achterzakken. Dat zit niet lekker. Vandaar dus die nieuwe, grote zadeltas. Misschien is het geen gezicht, maar dat interesseert me dus helemaal niks. Functie gaat boven vorm. Altijd.

	 

	 

	Spiegeltje, spiegeltje…

	Als je zestig wordt, zoals ik drie jaar geleden, dan wordt je verjaardag opgeluisterd met op die gevorderde leeftijd aangepaste cadeaus. Ironie! Lachen! Zo kreeg ik van mijn Utrechtse fietsvrienden een spiegeltje, voor op de racefiets. Te bevestigen aan het uiteinde van de linkerkant van de stuurbeugel. In te klappen en uit te klappen in de juiste hoek. 

	De naam van dat spiegeltje, HideMyMirror, impliceert enige schaamte, maar daar heb ik nooit zo’n last van, van schaamte. Sterker nog, zo’n spiegeltje is enorm handig, met name in omstandigheden waar door grote eigen snelheid (bijvoorbeeld in een afdaling) met een flinke rijwind van voren achteropkomend verkeer lastig te horen is, of waar juist door eigen traagheid (bijvoorbeeld in een lange klim) het snelheidsverschil met achteropkomend verkeer groot is. Hoe dan ook, het verkeer achter je goed in de gaten houden is ook op de racefiets van belang voor het behoud van lijf en leden. En het werkt perfect.

	Kortom, zo’n spiegeltje heeft niets ironisch, en is niks om je voor te schamen. Het bevordert je veiligheid en verhoogt daarmee je fietsplezier. Nou ja, het is maar een tip…

	 

	Let there be light

	Een laatste accessoire die de fietsveiligheid kan bevorderen is een lampje. Met name in schemerige of donkere omstandigheden (donkere bossen, tunnels in bergen, de randen van de dag) zijn een voorlampje en achterlampje onontbeerlijk. Anders ben je als fietser volstrekt onzichtbaar en dat is levensgevaarlijk. Dat kunnen goedkope lampjes van de Hema zijn, maar het verdient de overweging een paar fatsoenlijke en felle lampjes te kopen. Alles voor je zichtbaarheid en veiligheid. Voor vijf tientjes fiets je met oplaadbare lampjes die met rubberen bandjes eenvoudig op het stuur en aan de zadelpen te monteren zijn. 

	Er bestaan zelfs (prijzige) achterlampen (van Garmin) met een radarfunctie. Die laten op je Garmin fietscomputer zien wanneer er sprake is van achteropkomend verkeer. De wonderen van de moderne techniek. Maar goed, ik heb geen Garmin. Ik heb een spiegeltje.

	 

	 

	Onderhoud

	Je fiets is een kostbaar bezit. Onderhoud hem dan ook goed. Een schone, kraakloze fiets met soepel draaiende onderdelen is bovendien goed voor je humeur. Je fiets is de spiegel van je ziel. Behandel je fiets zoals je zelf bejegend wil worden.

	Zorg op zijn minst voor een schone en soepel draaiende ketting en tandwielen. Reinig je fiets na elk vies of nat ritje. Of had ik dat al gezegd? 

	En geef hem elk jaar een liefdevolle beurt bij de racefietsspecialist.

	 

	****

	 

	Waar komt toch dat irritante tikje vandaan?

	Ik had eens last van mijn fiets. 

	Bij bijna elke trap die ik deed, zei hij ‘tik’ of ‘tik-tik’. Dat deed hij al een tijdje en ook de servicebeurt bij mijn racefietsspecialist hielp niet, ondanks een nieuwe body in en nieuwe tandwielen op mijn achterwiel. Het was dus niet de speling in mijn achterwiel die het tikje gaf. Tijdens de Amstel Gold Race toertocht reed ik tikkend door het Limburgse heuvelland. Het was even irritant als gênant. 

	In de weken daarna werd het tikje erger. Maar waar kwam dat tikje vandaan? Van beneden, zoveel was duidelijk. Was het mijn bracket? Waren het mijn pedalen? 

	Ik probeerde van alles om de oorzaak en oorsprong van het tikje te achterhalen. Ik plaatste mijn schoenen iets anders op de pedalen, ik zette veel kracht, ik zette geen kracht, ik verving één van mijn schoenplaatjes, ik besprayde mijn pedalen met teflon, ik fietste met één been, afwisselend links en rechts (grappige training trouwens), ik fietste met gewone schoenen, maar het hielp allemaal niets. Hoewel het geluid uit mijn pedalen leek te komen, was er blijkbaar niks mis met mijn pedalen, want wat ik ook deed – kwestie van elimineren – het tikje bleef. 

	Als ik aanzette voor een helling, en ik uit het zadel ging, was het tikje weg, gek genoeg. Nou ja, meestal. Dat was zowel verwarrend als duidelijk: het kon geen speling in het bracket zijn. 

	Maar wat was het dan wel? Het geluid kwam toch echt van beneden en niet van achter. Althans zo leek het.

	Ik bracht mijn fiets maar weer naar mijn racefietsspecialist. Ook voor hem was het een puzzel. Hij verwijderde mijn zadel, vette de zadelpen in, en zette mijn zadel terug. Ik fietsen. Nee hoor, het tikje was er nog. Hij demonteerde mijn pedalen, deed er iets onduidelijks mee en monteerde ze weer. Ik weer fietsen. Het tikje was er nog steeds. Ik kon de fiets laten staan en hem aan het eind van de middag weer ophalen. Hij ging verder zoeken. Hem stoorde het ook.

	Toen ik die middag weer in de winkel kwam, kwam hij me grijnzend tegemoet. “Het was je patje!”  Ehh, kwam dat tikje dan toch van achteren? Ik was verbaasd, maar ook weer niet. Ik was verheugd, maar ook benieuwd. Ik kon de fiets weer meenemen. Kosten: nul euro. Service van de zaak.

	Een dag later getest: rondje van 55 kilometer met veel wind en een paar korte klimmetjes. Het tikje was inderdaad weg.

	Nu rijd ik weer geheel geruisloos rond. Wat een weldaad! Wat een rust, ook mentaal. Want zo’n tikje of kraakje gaat tussen de oren zitten.

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
		Een nieuwe racefiets is een flinke investering. Koop een fiets die niet alleen bij je budget past, maar ook bij je fietsambities.

		Datzelfde geldt voor de onderdelen (versnellingen en remmen, de ‘groep’) en de wielen.

		Laat jezelf goed opmeten voor de juiste maat van je fiets.

		Denk goed na over het te monteren pedaalsysteem.

		Neem niet meteen genoegen met het standaard gemonteerde zadel.

		Monteer een bel.

		Monteer twee bidonhouders.

		Schaf verschillende maten zadeltasjes aan. Stop de spullen die je meeneemt (reserve binnenbandje, bandenlichters, pompje, gereedschap, reservekleding) voor comfort en veiligheid liever in het zadeltasje dan dat je ze in je fietsshirt of -jasje propt. 

		Mocht je in de bergen willen gaan fietsen, zorg dan voor adequate versnellingen en overweeg de aanschaf van (een extra set) lichte wielen. Ook essentieel in de bergen: een voor- en achterlicht (tunnels!).

		In natte omstandigheden kan een spatbordje of een ass saver handig zijn.

		Overweeg de aanschaf van een spiegeltje.

		Je fiets is een kostbaar bezit. Onderhoud hem goed. Zorg op zijn minst voor een schone en ingevette ketting. 

		Steun je lokale wielerspecialist. Je krijgt er veel voor terug. 



	 


4 - Wat moet ik aan vandaag?

	 

	 

	 

	 

	 

	In het voorjaar komen ze weer in groten getale uit hun winterslaap gekropen: mannen op racefietsen. Je kunt ze aanschouwen op zondagochtend, of in wielertoertochten, zoals de Amstel Gold Race. Ze hebben buikjes, ze hebben mooie, dure fietsen en ze dragen wielerkleding. Die zit strak, soms heel strak.

	Mannen blijven pubers. Fietsende mannen al helemaal. De onzekerheid over hun uiterlijk, de zoektocht naar hun identiteit, de drang ergens bij te horen en zich toch te onderscheiden. Dat alles komt tot uitdrukking in de kleding die ze op de fiets dragen. 

	Deze mannen (vrouwen zijn heel anders) heb je in verschillende soorten. De scheidslijnen tussen de soorten zijn soms poreus, soms hard. En sommige mannen meten zich verschillende identiteiten aan, al naar gelang hun koerspetje staat. Op de fiets geldt: een man is wat hij draagt. Wie komen we zoal tegen op de fiets? 

	 

	De clubman

	De clubman draagt clubkleding, zo simpel is het. Zijn wielerclub is zijn tweede thuis. Het shirt is soms zo lelijk, dat het weer mooi is. Een lokale ondernemer sponsort de boel. Clubmannen fietsen in groepen. Op zondagochtend zwermen ze als monsters Trotteldrom  over ’s lands wegen. Wie aanpikt wordt genegeerd. Luidruchtige, soms wat lompe types.

	 

	De community-man

	De community-man heeft een missie: hij draagt zijn liefde voor het fietsen en voor de koers uit met zijn shirt. Het is koers staat er op zijn shirt, of Soigneur, of De Muur, of Gaul! De community-man behoort tot de incrowd. Althans, dat denkt hij zelf. Bovengemiddeld hoog opgeleid ook, deze community-man. De community-man rijdt (o, paradox) vaak alleen. 

	 

	De kijk-eens-waar-ik-ben-geweest-fietser

	De kijk-eens-waar-ik-ben-geweest-fietser laat zien wat hij heeft gedaan en waar hij ooit is geweest. Zijn shirt is zijn trofee, zijn prestatie is zijn identiteit. Alpe d’Huzes, staat op zijn shirt, of Maratona dles Dolomites. Man van de wereld, althans dat vindt hij zelf.

	 

	De wannabe-pro

	De wannabe wil natuurlijk helemaal geen pro zijn. Zijn gebrek aan talent verhindert dat nu eenmaal en dat weet hij donders goed. Nee, hij is fan en draagt daarom de kleding van zijn favoriete wielerploeg. Als een klein jongetje met een Feyenoord-shirt. Deze fietser heeft lak aan de wielercode, die dat ten strengste verbiedt. De meest treurige gevallen dragen een bolletjestrui. Hevig hijgend op de Van Brienenoordbrug.

	 

	De obscurist

	De obscurist is een bijzondere ondersoort van één van de twee bovenstaande categorieën. Zijn shirt is overduidelijk ergens in een ver buitenland gekocht. Het is van een onbekend of zelfs obscuur Spaans of Frans wielerploegje of van een fietsenwinkel in Californië. Zie hem eens.

	 

	De nostalgist

	De nostalgist leeft in het verleden. Zijn wielerhelden vierden triomfen in de jaren vijftig, zestig of, vooruit, zeventig. Hij draagt koerstruien uit die tijd, vintage of retro. Bianchi, Molteni, Raleigh, of liever nog iets obscuurder. De nostalgist is, gek genoeg, niet per se 50+. Want nostalgie is hip: vroeger was alles beter. Sommige nostalgisten, de echte puristen, trekken de consequenties van hun nostalgie tot in het uiterste door en rijden ook op fietsen uit die tijd. Ze doen maar.

	De ironische nostalgist draagt een shirt van Gewiss-Ballan of Mapei. Lachen!

	 

	De Italofiel

	Rijdt bij voorkeur op een volledig Italiaanse fiets, al kan hij zich dat niet altijd veroorloven. Draagt daarbij het liefst Castelli-kleding. De minder draagkrachtigen onder hen doen het met Santini of Nalini. Draagt ook Italiaanse schoenen en een Italiaanse helm. Levensgenieter. Kent Toscane op zijn duimpje en ook de Dolomieten kennen voor hem geen geheimen. De hardcore Toscanofiel rijdt in een shirt van Biciclette Poli (Lucca) of Cicli Rossi (Siena). De ultieme Italofiel rijdt in het Azuurblauw. Forza Azzuri! De Italofiel is wel zo verstandig om niet in een Italiaanse auto te rijden.

	 

	De hipster

	Draagt niet noodzakelijk een baard. Wel Rapha-kleding. Om de zelfbewustheid van deze goedgeklede, welgestelde, enigszins pedante of zelfs arrogante man mag hard gelachen worden. 

	 

	De postmodernist

	Kakelbonte fietser. Zijn shirt past bij zijn broek noch bij zijn fiets. Hij doet maar. Deze eclectisch uitgedoste fietser is sterk verwant aan:

	 

	De onverschillige

	Dit is de ergste van allemaal. Trekt een volledig verwassen koerstruitje uit de bontgekleurde jaren ’80 uit zijn kast, stapt op zijn oude, vuile stalen racefiets en rijdt met zijn ongeschoren benen en vale, korte sokken iedereen het snot voor de ogen. 

	 

	Ten slotte: The man in black

	Zwarte fiets, zwart zadel, zwart stuurlint, zwarte kleding, zwarte helm, zwarte sokken, zwarte schoenen, zwarte bidons. Goeie kerel.

	 

	****

	 

	Het einde van de mamil

	Er wordt nog wel eens wat spottend gedaan over de zogenaamde ‘mamils’: middle aged men in lycra. Mannen (en vrouwen) die zich in hun vrije tijd in strakke, glimmende wielerpakjes wurmen en vervolgens op hun gezien hun prestaties en ambities veel te dure racefiets klimmen om hun bescheiden rondjes te fietsen. Op één of andere manier wekken ze zowel lachlust als irritatie op, vooral van niet fietsers (“de leegheid in hun levens…”). En ik geef toe, ook aan mij zijn de lachlust en de ironie niet voorbij gegaan. Bovenstaande bespiegeling laat dat zien.

	Maar naarmate een mens ouder en daarmee verstandiger en milder wordt, verandert die soms van mening. Bovendien: tijden veranderen. Dat leidt tot twee verschillende inzichten.

	Het eerste inzicht luidt: laat je niet gek maken. De mening van een ander is maar tot op een bepaalde hoogte interessant of belangrijk. Trek gewoon aan wat je zelf mooi vindt. Wil jij een regenboogtrui (die van de wereldkampioen) aantrekken en daaronder paarse sokken dragen? Prima. Als het maar lekker zit en je er goed in voelt. Ook mij heeft het enige tijd gekost om me te ontworstelen aan de nauw omschreven, hardnekkige en soms conservatieve wielercode, of sowieso aan de mening van anderen, maar inmiddels ben ik al geruime tijd bevrijd en draag ik gewoon wat ik zelf mooi vind en lekker vind zitten.

	Wat dat laatste betreft: dat wordt steeds makkelijker. En daarbij kom ik bij het tweede inzicht: de mamil sterft langzamerhand uit. Het verheugende nieuws is namelijk dat in de laatste jaren een ware revolutie heeft plaatsgevonden in materiaal en ontwerp van wielerkleding. Een revolutie ten goede. De kleding van gerenommeerde kledingmerken als Castelli, Nalini, Santini, Assos en Sportful is namelijk bijzonder modieus en flatteus geworden. Hipstermerk Rapha heeft daarbij in zekere zin gefungeerd als trendsetter. Wielerkleding is niet alleen heel modieus geworden – de bontgekleurde en glimmende jaren ’80 en’90 behoren definitief tot het verleden – maar zit en functioneert ook nog eens uitstekend. Want niet alleen het design maar ook het materiaal is in de laatste decennia sterk verbeterd. Dat geldt niet alleen voor de shirts, maar ook voor de broeken (en de ‘zemen’ daarin), de sokken, de ondershirts (de zweethemdjes) en de jasjes. Ze zijn ademend, vochtregulerend en warm of koel tegelijk! Het kost soms een paar centen, maar dan heb je ook wat. En bij zorgvuldig gebruik en wassen gaat het ook nog eens lang mee.

	Kortom, de vraag ‘Wat moet ik aan vandaag?’ is steeds makkelijker te beantwoorden. Lelijke (maar ach, wat is lelijk?) en ongemakkelijk zittende wielerkleding behoort definitief tot het verleden. Hoera!

	 

	****

	 

	Test

	Zo werd ik twee jaar geleden via wielerblog Hetiskoers.nl gevraagd of ik een paar ondershirts wilde testen. Daar kon ik natuurlijk geen nee op zeggen, want het ondershirt dat ik tot dan toe het liefste droeg, was inmiddels 20 jaar oud. Jawel, jullie lezen het goed, deze zuinige jongen heeft 20 jaar met zijn kortgemouwde, witte zweethemd rondgefietst. Hoewel de eerlijkheid gebiedt te zeggen dat ik ook nog een even oud en even prima zweethemd van een andere fabrikant heb, een shirt dat vooral geschikt is voor de warme dagen, reed ik dus het liefst in dat oude, en na 20 jaar behoorlijk versleten en grauw getranspireerde shirt. Noem me sentimenteel, maar ik was er zeer aan gehecht. Ik heb er op de mooiste plekken mee gereden.

	Voor de wintermaanden was dat shirt evenwel minder geschikt. En het alternatief, een zwart langemouwen-ondershirt van die goedkope multisportwinkel waarvan ik de naam hier niet zal noemen, beviel me niet. Te lubberig, te weinig vochtafdrijvend vermogen, en dus te koud. Tijd om iets nieuws te proberen, dus kwam dat verzoek om wat nieuwe onderkleding te testen als geroepen. Bovendien, zo redeneerde ik, zal de techniek (materiaal, naai- en weeftechniek) niet stil hebben gestaan in de afgelopen 20 jaar. En dat klopte.

	 

	Ik kreeg twee ondershirts – base layers genoemd, ook de benamingen zijn met hun tijd meegegaan – van een nieuwe speler op de onderkledingmarkt opgestuurd: een luchtige zomervariant met korte mouwen en een iets dichter ‘geweven’ wintervariant met lange mouwen.

	De Engelse fabrikant van deze shirts heeft een missie, zo las ik op hun website: “to create high end performance wear”, en “to create a product that delivers perfect fit, comfort and performance without any compromises”. Toe maar. Het resultaat? Een stof die ze Drynamo hebben genoemd, een speciaal soort polypropyleen met een hoger ademend vermogen dan polyester, nylon en wol. Goed ventilerend en toch warm. Bovendien vochtafdrijvend en vochtafstotend. Beweren ze, maar praatjes vullen geen gaatjes. Testen!

	Eerst maar eens passen. Ik had op basis van hun maattabel een L gevraagd, maar toen ik de shirts voor de eerste keer paste, moest ik even wennen: dat zat strak. En in december is dat altijd wat confronterend.

	Klopte de maat wel? Ik keek op het doosje: L/XL stond er zelfs op. Het lag dus aan mij. Twintig jaar technologische vooruitgang in sportonderkleding brengt de fietser op leeftijd vooral enige gêne. En dat voor iemand die in die tijd niet zwaarder is geworden, al zijn de kilo’s inmiddels iets anders over het bovenlichaam verdeeld…

	Maar goed, ik ging fietsen. Het was koud buiten, dus ik trok het langemouwenondershirt aan. Handig bij dit shirt: het is lekker lang aan de achterkant en past dus ruim over mijn kwetsbare onderrug. Ook de mouwen zijn lekker lang. Een oud wielershirt eroverheen en daar overheen een (oud maar nog prima) Castelli-jasje. Na een paar kilometer fietsen begon er echter links in mijn nek wat te schrijnen. Een onaangenaam snijdende jeukpijn, veroorzaakt door het stugge maat- en waslabeltje in het nieuwe ondershirt. In mijn rondje van 50 kilometer zat ik dus telkens aan dat shirt te plukken en te trekken. Hinderlijk. Maar verder? Prima! Comfortabel, lekker warm, en ik begon al snel te wennen aan de strakke pasvorm. Sterker nog, ik begon dat zelfs aangenaam te vinden.

	Thuisgekomen knipte ik meteen dat scherpe labeltje rigoureus maar zorgvuldig uit het shirt. Een overbodig labeltje bovendien, want erop stond de maat (wist ik al) en het wasvoorschrift: op maximaal 30 graden wassen (wist ik ook al). Goed, hoe zou het shirt zich in die 30-graden-was houden? Antwoord: uitstekend!

	Het werd lente en ik testte ook het kortemouwenshirt. Lang verhaal kort: net zo uitstekend. Het heeft in elk geval mijn oude grauwe zweethemd naar de poetsdoekenbak verwezen.

	Inmiddels zijn we ontelbare ritjes en evenzovele wasbeurten verder. De shirts bevallen prima en blijven fraai van vorm en kleur in de was. Ze zitten heerlijk; strak om het lijf en nergens naden die jeukende sporen op het lichaam achterlaten. Ook langs de randen (nek-hals, mouwen, onderzijde) is het shirt niet afgestikt. Dat draagt prettig maar de vraag is wel of dat niet kwetsbaar is. Nou ja, dat gaan we zien, de komende twintig jaar. Zo lang verwacht ik er wel weer mee te doen.

	En ja, kwaliteit heeft een prijs. Voor deze ondershirts betaal je in de winkel meer dan 60 euro! Dat is niet goedkoop voor een zweethemd. Maar dan heb je ook wat. En deel je dat door 20 jaar, dan is dat natuurlijk een schijntje.

	 

	****

	 

	Wat kost dat wel niet allemaal?

	Fietsen is een prijzige hobby, ik geef het meteen toe. Dat begint natuurlijk al met de fiets, en de toebehoren, maar ook kleding en schoenen zijn duur. Voor een goede wielerbroek betaal je bijvoorbeeld al gauw 100 euro. Hierbij geldt wel de Oudhollandse zegswijze ‘goedkoop is duurkoop’. Een investering in een goede wielerbroek of goede (onder)shirts is de prijs dubbel en dwars waard. Het verdient daarbij overweging om je kleding niet on-line te bestellen maar in een gewone winkel waar je de kleding kunt passen. De maat luistert namelijk nauw.

	Voor schoenen geldt dit nog in veel sterkere mate. Je schoenen vormen immers de belangrijkste verbinding van het lijf met je fiets. Hier vindt de krachtoverbrenging plaats van je benen naar je pedalen. Schoenen hebben bij voorkeur een inflexibele zool en een aan je voet aangepaste leest. Wielerschoenen moeten goed zitten, niet te strak, maar zeker niet te los. Voor 100 euro kun je overigens prima wielerschoenen kopen. 

	 

	Wat mag nog meer niet aan je uitrusting ontbreken? Ten eerste: handschoenen. Die zorgen voor demping en grip. Bovendien beschermen handschoenen je handen bij een onverhoopte valpartij. Ten tweede: een bril. Een bril beschermt je ogen tegen opwaaiend stof en rondvliegende insecten. Overweeg daarbij de aanschaf van een bril met verwisselbare ‘glazen’. Voor de prijs van een bril geldt hetzelfde als voor die van schoenen: die varieert van schappelijk tot torenhoog. En ook voor een bril geldt: hij moet lekker zitten, niet te strak, niet te los. Voor de in het gewone leven al brildragenden bestaan er zelfs fietsbrillen met geslepen glazen.

	Ten slotte, en misschien wel ten belangrijkste: een helm.

	 

	****

	 

	Helm op!

	Een tijd geleden las ik namelijk iets belangwekkends. In Van pech en rampspoed, een nieuwjaarscadeautje (2013) van het SCP schrijft Annet Tiessen-Raaphorst: “Wielrenners zijn de duurste pechvogels van de sport”. Wat blijkt? Vrijetijdswielrenners die na een valpartij of botsing in het ziekenhuis belanden zijn de duurste klanten van de Spoedeisende Hulp. Het oplappen van een wielrenner kost gemiddeld 2200 euro. Ook schaatsers, paardrijders en mountainbikers zijn dure klanten. Voetballers zijn een stuk goedkoper: 830 euro per geval.

	En in dat laatste zit hem natuurlijk de kneep. Want er vervoegen zich veel meer voetballers (zo’n 50.000 per jaar) dan wielrenners (2.100) bij de Spoedeisende Hulp. Per duizend beoefenaren zijn dat bij voetbal, hockey en paardrijden de meesten (respectievelijk 36, 38 en 28), en bij wielrenners en hardlopers de minsten (1,4). De gemiddelde medische kosten per beoefenaar zijn het hoogst bij paardrijders (€41) en voetballers(€31) en het laagst bij wielrenners (€3,20) en hardlopers (€1,50).

	De eerste zin van het informatieve stukje is dus enigszins misleidend. Wielrenners zijn na hardlopers namelijk de goedkoopste sporters. Althans afgemeten aan de kosten bij de SEH. Als we de kosten van fysiotherapie zouden meetellen, dan wil ik nog wel eens zien wie dan echt de goedkoopste sporters zijn… Dit nog los van de maatschappelijke baten van het fietsend bewegen.

	Maar toch heeft Tiessen-Raaphorst een punt. Per individueel geval spoedeisende hulp zijn wielrenners duur. Heel duur. De oorzaak hiervoor ligt voor de hand. Het prangende devies luidt dan ook: Helm op! 

	 

	****

	 

	Koukleum

	Onder wandelaars gaat het gezegde rond: “er bestaat geen slecht weer, alleen slechte kleding”. In de regel geldt dit ook voor fietsers, maar gezien hun hogere snelheid ligt dit toch wat genuanceerder. Urenlang in de kou en de regen fietsen, daar is geen kleding en schoeisel tegen bestand.

	Daarbij is overigens iets interessants onaangenaams met mij aan de hand: ik ben een koukleum geworden. Nooit had ik het koud, altijd liep ik in een T-shirt met korte mouwen, de verwarming op mijn werk zette ik altijd uit, tot ergernis van mijn kamercollega’s, en het liefst zette ik ook nog het raam open. Op de camping of het strand was ik altijd de laatste die ’s avonds een fleecevest aantrok. Als ik dat al deed.

	Maar dat was vroeger. Nu heb ik het steeds sneller koud. Het zal het klimmen der leeftijd zijn, zo concludeerde ik al googelend, en dat stemde me niet bepaald vrolijk. Het einde is in zicht, de barre kou des doods wacht op me. Gelukkig is daar global warming…

	Mijn nieuwe fysieke werkelijkheid is vooral in de winter vervelend. Een rondje op de racefiets is bij een gevoelstemperatuur van minder dan 5 graden al gauw onaangenaam. Vooral mijn tenen, vingers en gezicht worden dan snel koud en dienen goed te worden beschermd. Onder mijn helm draag ik dan een fleecemuts, rond mijn hals en nek draag ik een buff die ik over mijn kin en mond kan trekken, ik draag warme handschoenen, en trek hele dikke neopreen overschoenen over mijn fietsschoenen heen. De ventilatiegaatjes onder mijn schoenen tape ik dicht. Op mijn bovenlijf draag ik maar liefst vier lagen: mijn nieuwe zweethemd met lange mouwen, een windstopper, een wielershirt en een jasje. Een fietsbril draag ik altijd. Last van koude benen heb ik overigens nooit, mijn lange fietsbroek is prima.

	En zo fiets ik dik ingepakt over Hollands wegen, mijn korte winterrondjes van maximaal 50-60 kilometer. Verlangend naar de warme lentezon.

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Draag altijd een helm!

	• Zorg voor prettig zittende, nauwsluitende maar niet te strakke kleding.

	• Beknibbel niet op de kwaliteit van de fietsbroek; koop er een met een goede zeem. Was je broek na elke rit.

	• Bezuinig ook niet op goede ondershirts. 

	• Was je kleding op maximaal 30 graden. Gebruik bij voorkeur het fijnwas- of outdoor-programma van je wasmachine. Stop stukken met klittenband (handschoenen) in een apart waszakje. Droog de kleding aan de lijn / het wasrek; gebruik geen wasdroger. 

	• Zorg voor minstens twee sets kleding.

	• Zorg voor goed passende en niet te nauwe schoenen. Overweeg – in combinatie met het type pedalen – welk systeem je prettig vindt, zeker als je op de schoenen ook nog comfortabel wil kunnen lopen. 

	• Draag fietshandschoenen. Die zorgen voor demping én grip en beschermen je handen bij een onverhoopte val.

	• Draag een bril. Die beschermt je ogen tegen fel zonlicht en tegen losvliegende insecten en stof. Overweeg een bril met verwisselbare ‘glazen’. 

	• Draag een lange broek of beenstukken bij temperaturen onder de 15 graden. 

	• Draag overschoenen in natte of koude omstandigheden.

	• Trek je de bergen in, hou dan rekening met het feit dat hoe hoger je komt, hoe kouder het is. Per 100 meter stijging, is het zo’n 0,8 graden kouder. Bij 1000 hoogtemeters is dat dus zo’n 8 graden. Zorg voor de mogelijk koude afdaling dus op zijn minst voor een (regen)jasje of windstopper in je bagage. 

	• Check altijd het weerbericht. En vergeet je niet in te smeren.

	• Draag de pootjes van je bril over de bandjes van je helm.

	• Draag altijd een helm! Of had ik dat al gezegd?



	 


5 - Trainen en rusten

	 

	 

	 

	 

	 

	Na de lange rustige rit van een paar dagen terug, is het tijd voor een kleine intervaltraining. Eerst maar eens even warm worden en de stad uit fietsen. Op het fietspad vanaf Kijkduin is het weldadig rustig op deze vrijdagochtend. Dat komt mooi uit want af en toe ga ik gas geven. Een minuut vol gaan, naar een hoge hartslag, en daarna een paar minuten uitbollen en rustig peddelen. Dan weer een minuut volle bak, en weer rustig. En dat drie, vier keer. Vervolgens rijd ik op mijn gemak naar de Maeslantkering. Daar zijn de intervallen korter. Sprintend omhoog, naar het uitzichtpunt, 300 meter verderop, en weer naar beneden via de achterkant. Dan weer omhoog. Op en neer, op en neer, en dat vijf, zeven, tien keer. Steeds langzamer, steeds vermoeider, en op het einde helemaal stuk. En dan boven uithijgen, een banaantje pellen en genieten van het uitzicht over het industriële Europoort. De Maeslantschans, de perfecte plek voor een heftige intervaltraining. Zo komt deze jongen aan zijn conditie. 

	Alleen jammer dat deze dooie pier dan nog 20 kilometer terug naar huis moet fietsen. 

	 

	****

	 

	Memento mori

	Goed, we hebben een fiets, en wat daarbij hoort, en we hebben de juiste kleding. Nu kunnen we gaan fietsen. Stap op de fiets en ga erop uit! 

	Het aardige van fietsen is dat je er fitter van wordt, zowel fysiek als mentaal. Het is goed voor je lichaam, en goed voor je geest. En hoe vaker en verder je fietst, hoe fitter je wordt. Het mes snijdt hier aan twee kanten. Want die fitheid kun je zien als doel: fietsen om fitter te worden, maar ook als middel: fitter worden om steeds verder, steeds harder en/of steeds hoger en mooier te kunnen fietsen. Hier is sprake van een klassieke wisselwerking. Een positieve spiraal naar boven, fysiek én mentaal.

	In dit streven kunnen we twee typen fietsers onderscheiden. Ten eerste de fietsers die fietsen met een bepaald doel voor ogen. Ze trainen voor een grote toertocht of misschien wel een ‘cyclo’ (zoals de Marmotte in de Franse Alpen), ze bereiden zich voor op een fietsvakantie, of ze fietsen gewoon om fitter te worden, of om af te vallen. Laten we hen de memento-mori-fietsers noemen. 

	Ten tweede de carpe-diem-fietsers, de fietsers die fietsen om, nou ja, gewoon, lekker te fietsen. Omdat het fijn is om te bewegen, om buiten te zijn en te genieten van het landschap, de zon, de wind, de natuur. Alleen of met anderen.

	Ik geef toe, het is een wat theoretisch onderscheid. Ten eerste sluiten ze elkaar niet uit en ten tweede liggen ze in elkaars verlengde. Wat het eerste betreft: ook tijdens het trainen kan ik genieten, en wat het tweede betreft: hoe beter ik getraind ben, hoe meer ik kan genieten. Dat weet ik, en daarom train ik.

	Want elk jaar heb ik zo’n beetje dezelfde doelen. Twee keer per jaar ga ik met vrienden een lang weekend fietsen in de Eifel, het Sauerland of de Ardennen (in juni en oktober) en in juli of september ga ik met weer een andere groep vrienden een week fietsen in de bergen. Daar train ik voor. Want ik weet: hoe beter ik ben voorbereid, hoe leuker het is.

	 

	Wat dat betreft is fietsen een simpele sport. Hoe meer je fietst, hoe beter het gaat. Je spant je in, je daagt je lichaam uit, je spieren vragen zuurstof  en je wordt moe. De dagen erna herstellen je spieren zich en vergroten ze hun capaciteit om zuurstof op te nemen en prestaties te leveren. Dan span je je weer in, je daagt je lichaam weer uit … enzovoorts. Op zich gaat dat vanzelf, het is een simpel principe, in de trainingsleer wordt dit ‘supercompensatie’ genoemd, maar het vereist wel enige discipline en regelmaat. Want als je maar één keer per week, of nog minder, op de fiets stapt gaat de verbetering traag. Of blijft die achterwege.

	 

	Het kan dus slimmer, efficiënter en effectiever. Maar hoe doe ík dat, dat trainen? Volg ik daartoe een strak trainingsprogramma? Het antwoord luidt ontkennend. Ten eerste doe ik dat niet vanwege mijn eerder beschreven intrinsieke luiheid en gebrek aan discipline, en ten tweede vanwege de onvoorspelbaarheid van de rest van mijn dagelijks leven. Sommigen zullen dan roepen: “Smoesjes!” En ze hebben gelijk.

	Ondanks mijn wat gemankeerde discipline volg ik wel het belangrijkste principe van een goed trainingsprogramma: afwisseling. En die afwisseling is meervoudig: wisselend per seizoen en wisselend door de week. Die afwisseling prikkelt mijn lichaam, mijn fysieke systeem, om beter en fitter te worden. En hoe fitter mijn lichaam, hoe frisser mijn geest.

	Het is daarbij goed om te weten dat er verschillende typen trainingen bestaan. We onderscheiden er vijf: duurtrainingen, hoge intensiteitstrainingen, intervaltrainingen, krachttrainingen en hersteltrainingen. Handig hierbij: een hartslagmeter.

	 

	****

	 

	Hartslagzones voor dummies

	Om efficiënt te trainen is het handig om je zogeheten hartslagzones te kennen. Vier waarden zijn hierbij relevant: je maximale hartslag, je daaraan gerelateerde ‘aerobe drempel’ en ‘omslagpunt’ en je hartslag in rust. 

	Om met dat laatste te beginnen: een gemiddeld volwassen mens heeft een hartslag in rust van ongeveer 60 à 80 slagen per minuut. Tijdens de slaap kan dat zelfs nog minder zijn. Die waarde is afhankelijk van verschillende factoren; van aanleg maar ook van leeftijd, interne fysieke omstandigheden (fitheid – conditie) en externe persoonlijke omstandigheden (zoals stress). In het algemeen geldt: hoe fitter je wordt, hoe lager je hartslag in rust.

	Ook je maximale hartslag is geen absoluut gegeven, maar eveneens afhankelijk van aanleg en leeftijd. De vuistregel dat je maximale hartslag 220 minus je leeftijd zou zijn, is een volstrekt onbetrouwbare. Daar kun je eigenlijk alleen maar in een test achter komen. In zo’n ‘maximaaltest’ voer je de weerstand en daarmee de hartslag langzaam op. Totdat je een hartslag bereikt waarbij je niet meer kan. Dat is je maximale hartslag. Die waarde neemt af naarmate je ouder wordt.

	Als je je rustpols en je maximale hartslag weet, kun je je verschillende trainingszones bepalen. Rustiger zones waarbij je vooral vetten verbrandt en intensievere zones waarbij je vooral koolhydraten verbruikt. Die ‘aerobe drempel’ ligt ongeveer op 75% van je maximale hartslag.

	Je ‘omslagpunt’ of ‘anaerobe drempel’ is de maximale hartslag die je langere tijd kunt volhouden. Daarboven slaat de vermoeidheid snel en onverbiddelijk toe. Dat omslagpunt ligt ongeveer op 90% van je maximale hartslag.

	 

	****

	 

	Duurtraining

	In een duurtraining  fiets je gedurende langere tijd – twee uur, drie uur – in een rustig en gelijkmatig tempo. Op zo’n 50-60% van je maximale hartslag. Of beter gezegd: op zo’n 60-75% van je zogeheten omslagpunt (zie boven). Hoe beter je getraind bent, hoe langer je dit vol kunt houden. In een duurtraining gebruikt je lichaam voornamelijk vet als brandstof. Daarvan heeft het lichaam, zelfs dat van afgetrainde topsporters, een bijna oneindige voorraad. 

	 

	Hoge intensiteit

	In een intensieve (duur)training fiets je, de naam verraadt het al, met een hogere intensiteit, met een hartslag van 85-95% van je omslagpunt. Hoe meer je fietst, hoe langer je dit kunt volhouden. Maar begin eerst maar eens met een half uur en voer dit in de loop van de tijd op tot twee uur. In een intensieve training verbrand je nog steeds vetten, maar toch vooral koolhydraten. Die zijn niet eindeloos beschikbaar, die worden geleverd door voeding en drinken. Maar hierbij hoort ook goed nieuws: hoe vaker je fietst, hoe efficiënter je lichaam deze koolhydraten gebruikt.

	 

	Interval

	In een intervaltraining wissel je rustige stukken af met hoog-intensieve ‘intervallen’. Die hoge intensiteit houdt een hartslag in van 95-105% van je omslagpunt. Die intervallen zijn eigenlijk korte sprints van enkele minuten of zelfs iets langer. Hoe korter het interval, hoe hoger je hartslagdoel. Een intervaltraining komt erop neer dat je je lichaam tijdens een rondje fietsen gewoon een paar keer flink op zijn donder geeft en je je hart-long-systeem even flink uitdaagt. 

	Die intervallen kunnen variëren in lengte. Van kort maar hevig, tot langer maar minder hevig, met intervallen van 10-20 minuten. Dat laatste wordt ook wel een blokkentraining genoemd.

	 

	Kracht

	Sommige omstandigheden tijdens het fietsen vragen kracht. Windje tegen bijvoorbeeld, of een steile helling zoals de Eyserbosweg of de Muur van Huy. Krachttraining op de fiets kun je uitvoeren door dergelijke uitdagingen op te zoeken en met een lage trapfrequentie te fietsen. Zwaar trappen. Maar krachttraining kun je natuurlijk ook thuis doen of in het fitnesscentrum. Dat laatste heeft mijn voorkeur, al is het soms saai. Oefeningen voor de benen, de billen, de buik en de rug. Begin daarbij rustig en voer de weerstand heel geleidelijk op. Krachttraining leidt tot grotere en sterkere spieren. 

	 

	Herstel

	Een hersteltraining, de naam zegt het al, is bedoeld om je lichaam te laten herstellen van die grote inspanning van één of twee dagen eerder. Het is een training waarbij je op een hele lage intensiteit fietst: met een lage hartslag en een rustig beentempo. Hierdoor worden de in je spieren opgehoopte afvalstoffen afgebroken. Na een hersteltraining voel je je fitter dan ervóór.

	 

	Zoals gezegd, ik zoek mijn vooruitgang vooral in de afwisseling. In de winter en het vroege voorjaar doe ik vooral duurtrainingen. Naarmate de temperaturen behaaglijker worden en mijn conditie langzaam beter wordt, worden die ritten langer, van twee naar drie uur. Dit doe ik twee keer per week. Steeds vaker wissel ik die duurtrainingen af met intensieve duurtrainingen.

	Als de buitentemperaturen nóg aangenamer en de dagen langer worden, voer ik mijn fietsfrequentie op tot drie keer per week. Daarbij voeg ik elke week of één keer per twee weken een intervaltraining toe. Naarmate het seizoen vordert verschuift het accent naar meer intensief en minder duurtraining. Met één keer per twee weken een intervaltraining. Die afwisseling zorgt ervoor dat mijn lichaam op verschillende situaties is ingesteld, steeds opnieuw wordt uitgedaagd en mijn uithoudingsvermogen geleidelijk toeneemt. 

	Drie keer per week fietsen betekent vier dagen per week rust. Die rust is belangrijk, essentieel zelfs, want die stelt je lichaam in staat om zich te herstellen van de training en beter te worden. En hoe beter je wordt, hoe verder je kunt en hoe leuker het wordt. Want ik geef meteen toe, trainen is niet altijd even leuk. Maar de beloning – verder, langer, hoger en mooier kunnen fietsen – is die moeite waard.

	 

	Nou ja, dit klinkt allemaal heel bedacht en uitgekiend, maar dit zijn vooral grove richtlijnen voor mezelf. In de praktijk zijn er natuurlijk altijd omstandigheden die dit ideale programma ruw verstoren. Drukte thuis of op het werk, andere verplichtingen, langere perioden van slecht weer (regen, vrieskou), of fietsafspraken met vrienden waarbij de gaskraan flink wordt opengedraaid en ik amechtig en ver over mijn toeren probeer het laatste wiel te houden. Gezellig!

	 

	Carpe diem

	“Ach man, wat lul je nou? Doe toch niet zo ingewikkeld”, zullen jullie zeggen, “met je hartslagmeter”. En jullie hebben gelijk. Want het kan ook anders. Minder bedacht, minder gepland. Gewoon gaan fietsen als het lekker weer is, of, gewoon, als je zin hebt om te fietsen en buiten te zijn. En ook dat is helemaal prima. Fietsen als doel op zich. Ook daarvan word je op den duur fitter en beter gehumeurd. Laat de wind je hoofd leegwaaien, laat het landschap tot je komen. Ga samen fietsen en geniet van elkaars gezelschap, van de koffie met appeltaart onderweg en van een lekker biertje na afloop. Carpe diem!

	 

	****

	 

	Mindful mist in Midden-Delfland

	Ik hou van open landschappen. Hoe verder ik kan kijken, des te mooier ik het vind. Ik hou ook van historische landschappen, landschappen waarin niet zo veel verandert. Daarom fiets ik graag door Midden-Delfland. Als ik vanuit Den Haag via het gesloten, glazen en industriële landschap van het Westland Midden-Delfland inrij, geeft dat altijd een speciale sensatie. Ruimte, groen, historie, uitzicht! Weilanden, sloten, vaarten, koeien, boerderijen. Een oerhollands landschap met molens en schitterende wolkenluchten als bonus. 

	Sinds de Tweede Wereldoorlog is het gebied langzaam omsloten door een steeds hoger wordende muur van beton en glas. Toch is het gebied zelf tot op heden nauwelijks aangetast door nieuwe bebouwing, afgezien van wat nieuwbouwwijken aan de randen van de oude dorpen Schipluiden en Maasland, een recreatiebos hier en een golfbaan daar. De A4 is onzichtbaar verzonken in een betonnen bak. Het landschap is daardoor nauwelijks veranderd. Wel is het aantal fietspaden toegenomen. Dat juich ik toe. Al fiets ik het liefst gewoon over de weg. Zoals de N468 die van Schipluiden langs de Westgaag naar Maasland voert. De uitzichten zijn er geweldig en de overwegend zuidwestenwind is recht tegen. Harken, zuchten, vechten, zweten.

	Anders dan ik hierboven schrijf (twee zielen huizen in mijn borst) is Midden-Delfland het mooist bij windstilte en mist. De omliggende stad aan het oog onttrokken. Want mist beperkt het uitzicht, maar opent het inzicht. De fietser schuift op een kleine bewegende schijf door een grijs-groene wereld. Geen weidse vergezichten die hem afleiden, maar een beperkt zicht, op een zich langzaam openbarend en weer sluitend landschap, een verschuivende grijze muur, waardoor de fietser zijn blik naar binnen richt of, de ultieme ervaring, aan totaal niets denkt. Niets. En het landschap alleen ruikt.

	En maar blijven trappen, blijven trappen. En denken aan niets.

	Het zou wat vaker moeten misten.

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Train je voor een specifiek doel? Wissel je trainingen dan af. Doe een duurtraining, dan eens een intensieve training, een intervaltraining, een krachttraining en een hersteltraining. 

	• Train niet te weinig, maar ook niet teveel. Wissel trainingsdagen af met rustdagen. 

	• Begin je training met een warming up van minstens 10 minuten en beëindig je training met een cooling down van minstens 5 minuten.

	• Trainen is niet genoeg. Eet en drink verstandig en zorg voor voldoende slaap.

	• Train je niet voor een specifiek doel? Ook goed. Prima zelfs. Stap gewoon op de fiets en geniet! Ook daarvan verbetert je fysieke conditie en je mentale welbevinden. 



	 


6 - Meten is weten

	 

	 

	 

	 

	 

	(September 2016) Het was een zwoele zomeravond en ik ging een rondje fietsen. De benen voelden goed, er stond nauwelijks wind en ik kon lekker doorfietsen. Ik reed een rondje van 50 kilometer met een gemiddelde van ruim 30 km/u. Vrijwel achteloos. Gewoon een beetje gedachteloos doortrappen. Dat stemde tot tevredenheid. Thuisgekomen meldde Strava mij zelfs dat ik op een bepaald segment van mijn rondje de vierde tijd van iedereen ooit had gerealiseerd. Huh?

	Ik bestudeerde het segment wat nader en zag dat het een rondje van 17 kilometer betrof dat ik die avond bij toeval had gereden. Iemand had blijkbaar ooit dat rare lange segment in Strava aangemaakt, maar veel fietsers hadden het nog niet gereden. Vandaar mijn vierde plaats. 

	Conform mijn tempo van die avond had ik het rondje met een gemiddelde snelheid van 30,3 km/u afgelegd. Tijd: 34:05. Ik bleef daarmee steken op 1 seconde van nummer 3 en op 17 seconden van nummer 2 in de ranglijst. De tijd van de snelste lag op 32:10 (gemiddelde snelheid 32,1). Niet onbereikbaar, concludeerde ik, al realiseerde ik mij dat om met een gemiddelde van 32 te fietsen de kruissnelheid al gauw op 36 behoort te liggen. En dat is voor een ouwe kerel zoals ik in zijn eentje niet eenvoudig.

	 

	Het is ruim anderhalve maand later. Het is maandagochtend. Ik heb mijn zinnen gezet op een persoonlijk record (pr) op bovenbedoeld maar niet nader aan te duiden segment (zoek het zelf maar uit). Een pr betekent immers minstens een derde en mogelijk zelfs een tweede plaats in het segmentklassement. Ver in mijn achterhoofd, diep verstopt in mijn fantasierijke gedachten, gonst de snelste tijd van iedereen: de KOM! 

	Ik stap op de fiets en weet na een paar kilometers: dat gaat hem niet worden vandaag. Kansloos. De benen voelen niet optimaal en er staat een klein maar gemeen noordoostenwindje. Maar ijzerenheinig als ik ben fiets ik verder en bedenk een strategie: de eerste helft van het rondje (nou ja rondje, het is eerder een raar gevormde rechthoek) wil ik met tegenwind tegen de 30 km/u rijden. Op de terugweg, met de wind in de rug moet 35-36 toch haalbaar zijn? Het laatste stukje, opnieuw met wind tegen, moet gewoon zo hard mogelijk.

	Als ik het segment nader – ik rij nog niet voluit – zie ik op mijn fietscomputer echter dat ik met tegenwind 27 km/u rij en dat mijn hartslag inmiddels al op de 162 ligt. Dat laatste biedt dus nog maar weinig ruimte.

	Ach, om een lang verhaal kort te maken, de eerste helft van het rondje rij ik me met een kruissnelheid van 29-30 km/u helemaal leeg tegen de wind (maximale hartslag 181), waardoor ik op de terugweg met geen mogelijkheid de gewenste 35 km/u weet te benaderen. Waar ik had verwacht, nee gehoopt, te herstellen blijf ik hangen op een magere 32 km/u. Op het laatste stuk, de wind staat hier schuin tegen, krijg ik mijn benen niet meer fatsoenlijk rond en hark ik hijgend, rochelend en kreunend naar de eindstreep van het segment. Het is een beetje een zielig gezicht. Gelukkig kijkt er niemand.

	Ik ben helemaal leeg en fiets in een bedroevend tempo tegen diezelfde wind de laatste 16 kilometer terug naar huis. Teleurgesteld maar toch benieuwd. Maar Strava is onverbiddelijk: 34:06. 

	34:06! Eén seconde van mijn pr verwijderd en drie seconden van de derde plaats. 

	Had ik drie seconden sneller kunnen rijden? Vast. Maar waar? Bij alle gevaarlijke en mogelijk vertragende kruisingen en bochten kon ik gewoon doorrijden en werd ik niet gehinderd door overig verkeer. Was ik toch te voorzichtig in de bochten? Was het de wind? Of waren toch de benen niet goed genoeg? Was het de koude en zware herfstlucht? Had ik me het laatste stuk gewoon helemaal kapot moeten rijden? 

	Hoe het ook zij, vanaf nu ben ik een man met een doel. De snelste zijn van afgelopen jaar en de snelste zijn van mijn leeftijdsklasse is niet genoeg. Ik wil meer.

	 

	****

	 

	Meten is weten is leuk

	Ik ben dol op cijfers. Vooral op cijfers en statistieken die met fietsen te maken hebben. Ik geef toe, het is een beetje een afwijking. 

	Als ik op de fiets zit wil ik weten hoe hard ik ga, hoe snel mijn hart klopt, hoe ver ik inmiddels onderweg ben, hoe hoog ik zit, hoe steil het is en hoe ver ik nog moet. Meten is weten en dat vind ik leuk. En het is handig om te weten hoe ver en hoe hoog ik nog moet. Dus af en toe werp ik een blik op mijn fietscomputer.

	In de loop der tijd zijn mijn meetinstrumenten steeds geavanceerder geworden. Zo begon ik met een eenvoudige fietscomputer met slechts enkele snelheids- en afstandsfuncties, maar in de loop van de tijd namen het aantal functies van mijn fietscomputers toe: er kwam een hoogtemeter bij, een hartslagmeter, ja zelfs een cadansmeter, die het aantal pedaalomwentelingen per minuut registreert. Inmiddels fiets ik al een paar jaar met een gps-fietscomputer. Die kan me zelfs de weg wijzen en ik kan er van te voren zelf geconstrueerde of door anderen gemaakte routes inladen. Handig!

	 

	Als je een fiets koopt, zal je daarbij waarschijnlijk een fietscomputer willen aanschaffen. Die zijn er al van heel eenvoudig voor een paar tientjes tot heel geavanceerd voor honderden euro’s. Als je vaker fietst en ook onbekendere streken opzoekt kan het zelfs een overweging zijn om een fietscomputer met gps aan te schaffen. 

	De memento-mori-fietser kiest voor zijn trainingen al gauw voor een fietscomputer met een hartslagmeter en een cadansmeter, of misschien zelfs wel een vermogensmeter, voor het echte serieuze trainingswerk.

	Maar voor de gewone carpe-diem-fietser volstaat een eenvoudige fietscomputer met basale afstands- en snelheidsfuncties (de hardcore carpe-diem-fietser rijdt zonder). Die is eenvoudig zelf te monteren en in te stellen. Het enige dat je moet weten is de omtrek van je wiel (inclusief band, maar dat spreekt voor zich). Tip: koop een draadloze fietscomputer, dat bespaart je een hoop gehannes met een rommelig draadje bij het monteren en bij het schoonmaken van je fiets.

	Mocht je naar onbekendere streken trekken of langere tochten willen maken, dan kan een fietscomputer met een hoogtemeterfunctie handig zijn, of zelfs een fietscomputer met gps. Ook fietscomputers met een gps-functie zijn er in verschillende soorten, maten en prijsklassen. Wat dat laatste betreft: ze kosten al gauw drie- tot vierhonderd euro, maar dan heb je ook wat. De bekendste fabrikanten zijn Garmin, Wahoo, Bryton en Hammerhead, maar er zijn er meer. Ze variëren enigszins in functies en mogelijkheden maar vooral in gebruiksgemak en batterijverbruik. Ze kunnen worden geleverd met een snelheidssensor, een cadanssensor en een hartslagsensor en -borstband. Die zul je er apart bij moeten aanschaffen. Maar dat alles is ook in één pakket verkrijgbaar. 

	Het is in elk geval raadzaam om er een snelheidssensor bij aan te schaffen. Als je dat niet doet, ben je namelijk permanent aangewezen op de gps-functie van het apparaat, en dat kan in bepaalde omstandigheden (in het bos, in tunnels) niet optimaal functioneren.

	Op je gps-fietscomputer kun je kaarten laden van verschillende regio’s en landen in de wereld. Die zijn verkrijgbaar via de site dan wel app van de fabrikant. Een gps-fietscomputer kan ook worden gekoppeld aan verschillende sport-, fiets- en prestatie-apps. De bekendste daarvan is Strava. 

	 

	Strava

	Strava is de meest gebruikte mobiele app voor het bijhouden van je fietsrondjes en fietsprestaties. Strava werkt via GPS. Dat kan de GPS van je telefoon zijn, maar Strava is ook te koppelen met vrijwel alle merken sporthorloges en fietscomputers met een GPS-functie. 

	Met Strava kun je niet alleen je eigen fietsrondjes en prestaties vastleggen, maar je kunt ook andere Strava-gebruikers volgen en je prestaties met die van anderen vergelijken. In die zin fungeert Strava ook als social media kanaal. Strava is zeer eenvoudig in het gebruik en de mogelijkheden zijn groot.

	Strava werkt met zogeheten segmenten. Segmenten zijn door andere Strava-gebruikers gedefinieerde kleine stukjes route waar jij toevallig of bewust tijdens jouw rit overheen kunt fietsen. Tijdens je fietsrondje wordt jouw tijd op het betreffende segment vastgelegd. Die tijd kun je vervolgens vergelijken met die van anderen die dat segment hebben gereden. De snelsten tot dan toe staan bekend als de KOM (King of the mountain) en QOM (Queen of the mountain). 

	Het aardige van Strava is, naast dat je je prestaties van jezelf met die van anderen kunt vergelijken, dat het je stimuleert om jezelf te verbeteren, bijvoorbeeld op bepaalde favoriete segmenten. Daarnaast vind ik het zelf altijd leuk om te kijken waar, hoe ver, hoe hoog en hoe hard anderen hebben gefietst. Ter inspiratie.

	Met Strava kun je ook zelf routes maken en die vervolgens in je fietscomputer laden. Vooropgesteld dat je een geavanceerde gps-fietscomputer hebt. En een betaald Strava-account. Een standaard account van Strava is gratis.

	Strava heeft overigens ook nadelen en bezwaren. Ik noem er drie: 1) Strava leidt tot neurotisch gedrag. Om geen al te lullig figuur te slaan bij je volgers wil je je gemiddelde snelheid van je fietsrondje misschien zo hoog mogelijk opvoeren. Dat kan leiden tot onvoorzichtig of zelfs gevaarlijk verkeersgedrag. 2) Strava = sociale media = wildgroei. Iedere Strava-gebruiker kan segmenten definiëren. Dat leidt tot een enorme brei van korte, lange en – dat vooral – elkaar overlappende segmenten. Soms is daar na je rit geen touw meer aan vast te knopen. 3) De snelste tijden op de segmenten (KOM/QOM) zijn meestal niet meer serieus te nemen. Die zijn in pelotons of met harde wind mee gereden. Of misschien wel met een ander vervoermiddel. Dat is nauwelijks te controleren. Laat staan te corrigeren.

	 

	Hoogtemeter

	De hoogtemeter-functie op een fietscomputer is overigens een bijzondere. Die kan namelijk op twee verschillende manieren werken: via de kaartfunctie van je gps-fietscomputer of op de luchtdruk. In dat laatste geval zul je die vóór je fietsrit in moeten stellen op de juiste hoogte. Er zijn verschillende apps voor je mobiele telefoon beschikbaar die je actuele hoogte bepalen. Ook die apps werken via gps. Hoe het ook zij, de hoogtemeter is niet altijd even betrouwbaar. Werkt die op de kaartfunctie dan is de betrouwbaarheid afhankelijk van de kwaliteit van de onderliggende kaart én van je gps-verbinding; werkt die op luchtdruk dan is de betrouwbaarheid afhankelijk van mogelijk veranderende weersomstandigheden (snelle luchtdrukveranderingen) tijdens je rit. Aangezien ik de luchtdruk-methode veel betrouwbaarder vind, heb ik naast mijn gps-fietscomputer (die met de kaart- en gps-methode werkt) een aparte eenvoudige fietscomputer met een luchtdruk-hoogtemeter op mijn fiets gezet. Een dubbel dashboard. Zoals ik al zei, het is een beetje een afwijking.

	 

	****

	 

	Routes plannen

	Een gps-computer kan je ook de weg wijzen. Je kunt er routes op downloaden en die volgen. Groot voordeel daarvan is dat je je onderweg geen zorgen hoeft te maken dat je de weg kwijtraakt of een ongewenst aantal kilometers maakt. 

	Die routes kun je van diverse fietsroute-sites downloaden, maar ook zelf maken. Dat kun je bijvoorbeeld doen met de ‘route builder’ van Strava, maar er zijn ook andere sites en apps die je daarvoor kunt gebruiken, zoals Komoot, RouteYou of RidewithGPS. Soms heb je daarvoor een account nodig, soms betaal je voor die service, soms betaal je voor de kaarten. Maar in alle gevallen zijn de kosten beperkt. Wel is het verstandig om je van te voren te oriënteren op de mogelijkheden die er zijn en wat jij het gebruikersvriendelijkst vindt. Via de Komoot website kun je bijvoorbeeld ook bestaande, door anderen gemaakte routes downloaden. Dat is met Strava al weer wat omslachtiger. Ik krijg de laatste jaren wel de indruk dat Komoot meer en meer ‘marktleider’ wordt, vooral vanwege het toenemend aantal gebruiksmogelijkheden en handige handigheidjes. De concurrentie met andere apps en sites is echter groot, en dat is voor ons als consument en gebruiker alleen maar goed nieuws. Zo hebben zowel Komoot als Strava inmiddels een ‘street view’-functie. 

	 

	Hoe het ook zij, zelf vind ik het altijd een leuk klusje en een aardige puzzel om zelf een route te plannen, zeker als het gaat om routes in streken die ik niet ken. Dat doe ik op mijn laptop. Ik maak dan gebruik van Strava of RidewithGPS (het maken van een route werkt vergelijkbaar, maar de onderliggende kaart verschilt iets qua uiterlijk) en open in een ander tabblad een goede wegenkaart (van Michelin bijvoorbeeld) waarop een duidelijk onderscheid wordt gemaakt tussen hoofdwegen (rood, die vermijd ik vanwege gevaarlijke drukte), secundaire wegen (geel, dat is al beter) en lokale wegen (wit). In de routeplanners wordt daarnaast een handig onderscheid gemaakt in verharde en onverharde wegen. 

	Je kunt je gemaakte routes (dan zijn meestal zogeheten .gpx-files) vervolgens op je fietscomputer downloaden. Die routes zijn ook weer eenvoudig te verwijderen. Hoe dat werkt, verschilt per merk fietscomputer.

	En dan? Fietsen maar!

	 

	Uitdagingen

	Er zijn overigens grenzen. Ik bedoel, ik vind statistieken leuk, maar ze moeten niet leiden tot al te grote uitdagingen. Daar ben ik dan weer te lui en te veel carpe-diem-fietser voor. Er zijn echter fietsers die speciale uitdagingen nastreven. Zo zijn er bijvoorbeeld fietsers die in alle gemeenten in Nederland en/of België willen hebben gefietst. Op Wielervrienden.nl kun je dat bijhouden. Koppel je Strava-gegevens aan de gemeentekaart op die site en voilà, je krijgt een kaart met gekleurde en witte vlekken. Natuurlijk is het leuk om overal in Nederland te hebben gefietst, maar dat is voor mij meer een bijkomstigheid dan een doel op zich.

	Sommigen gaan nog verder, en willen zoveel mogelijk ‘vakjes’ vullen. Nederland – ehh, nee, zelfs de hele wereld – is daarbij ingedeeld in vierkantjes van 1 mijl bij 1 mijl (1,6x1,6km). Via de site Veloviewer.com kun je je Strava ritjes uploaden en voilà, je krijgt een kaart met gekleurde en witte vierkantjes. Doel is daarbij een zo groot mogelijk aaneengesloten vierkant van vakjes te vullen. Een dergelijke uitdaging, noem het een obsessie, gaat mij echter veel te ver. Van ontspannen fietsen is dan geen sprake meer.

	 

	****

	 

	Eddington

	Over zinloos meten is weten gesproken, weet je wat een grappige statistiek is: het Eddington-getal.

	Het Eddington getal (E), bedacht door de fietsende Engelse astronoom en wiskundige Arthur Eddington, is het hoogste E-aantal keren dat je minstens E-kilometers op de fiets hebt gereden. Heb je bijvoorbeeld 75 ritjes van minstens 75 kilometer gereden, dan is je Eddington-getal 75. 

	Om te weten wat je Eddington-getal is, moet je wel al je fietsritjes in een bestandje bijhouden. En wie doet dat nou? Juist.

	Ik was dus benieuwd naar mijn E. Ik zit nu ruim 40 jaar op een racefiets. Ik mag dus aannemen dat mijn E inmiddels hoger ligt dan 100. Het volstond voor mij dus om al mijn fietsritten die langer waren dan 100 kilometer in een Excel-file te kloppen. Dat waren er eigenlijk helemaal niet zoveel: 119. Maar wat is nu mijn E-getal? Dat blijkt 104 te zijn: tot nu toe heb ik 104 ritjes van minstens 104 kilometer gereden.

	De volgende vraag luidt dan: wat moet ik doen om op een E van 105 te komen? Dat zijn vier ritjes van minstens 105 kilometer. Valt mee. Moet dit jaar nog lukken.

	Maar het zal duidelijk zijn. Om mijn E verder omhoog te krikken zal ik op een gegeven moment flink aan de bak moeten. Om tot een E van 110 te komen moet ik bijvoorbeeld maar liefst 25 keer nog minstens 110 kilometer fietsen. Dat heb ik tot nu toe pas 85 keer gedaan.

	En gezien het feit dat de laatste jaren het aantal ritjes per jaar dat ik minstens 100 kilometer fiets slechts tussen de zes en de tien schommelt, lijkt die E van 110 nog niet zo eenvoudig bereikbaar.

	 

	****

	 

	Een tweede poging

	Maar goed, dat gekke segment. Een week later deed ik een nieuwe poging. De benen voelden ongeveer hetzelfde als de vorige keer, maar de weersomstandigheden waren gunstiger: er stond minder wind en er scheen een vriendelijk zonnetje. Bovendien deed ik het nu in de aanloop naar het bewuste segment heel rustig aan.

	Mijn onderweg bedachte strategie was als volgt: op het eerste stuk (licht windje tegen) minstens 30 km/u rijden, en op de terugweg (windje mee), langs de Waterweg minstens 33. In geen enkele bocht remmen. Dan zou het toch moeten lukken.

	En het lukte. Mijn pr van 34:05 ging eraan, en bracht ik naar 32:37. Waarmee ik in het segmentklassement steeg naar een tweede plaats, op 27 seconden van de KOM. Die 27 seconden lijken overbrugbaar, maar waren dat vandaag niet. Ik had misschien tien seconden sneller gekund, maar een halve minuut? Nee. Toch ben ik tevreden.

	Voorlopig maar weer even een ander rondje rijden. Het moet natuurlijk geen obsessie worden. 

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Monteer een fietscomputer. Meten is weten. En weten is leuk en handig.

	• Overweeg de aanschaf van een fietscomputer met hartslagmeter.

	• Overweeg de aanschaf van een fietscomputer met een hoogtemeter.

	• Overweeg de aanschaf van een fietscomputer met gps-functies.

	• Overweeg een Strava- en/of Komoot-account. Dat kan motiveren en inspireren.

	• Maar, dit gezegd hebbende, kijk vooral om je heen, en niet teveel op je fietscomputer.



	 

	 


7 - Onderweg

	 

	 

	 

	 

	 

	(Maart 2014) Als ik de kinderen naar school heb gebracht kom ik nog even thuis om mijn tas te pakken en naar mijn werk te gaan. Dan bedenk ik me dat ik nog een column af moet schrijven en moet opsturen. Daar was ik de vorige avond aan begonnen. Ik doe mijn jas weer uit, loop naar boven, en zet de computer aan. Ik rommel nog een uurtje of wat aan de tekst, totdat ik het goed genoeg vind om op te sturen, stuur het op, log nog even in op mijn werk, check mijn e-mail, beantwoord die voor zover nodig, en log weer uit. Dan moet ik naar mijn werk fietsen. Maar dat lukt niet. Ik kijk naar buiten en word overvallen door een enorm geen-zin-gevoel. Ik kijk op de klok en zie dat het al tegen elven loopt. Om tien voor drie moet ik alweer op het schoolplein staan. Ik neem een besluit: ik ga spijbelen. 

	Een kwartier later stap ik op de fiets en bedenk snel een route: Den Haag – Kwintsheul – Schipluiden – Vlaardingen – Maassluis –’s-Gravenzande – Monster – Den Haag. Twee uur fietsen, iets meer?

	Het is koud en bewolkt, en er staat een klein windje. Ik zit op de fiets en het voelt niet goed. Mijn schuldgevoel is in de benen geslagen. Gereformeerde genen. Vroeger ook nooit gedaan, spijbelen. Niet op school, zelfs niet op de universiteit. Een brave jongen. 

	Ik blijf doortrappen en mezelf inwendig toespreken. Dit is geen spijbelen, maar toevallig de gelegenheid hebben vrij te nemen en te trainen. En vooral gewoon lekker te fietsen en te genieten. Maar het schuldgevoel blijft knagen.

	 

	Dan een incident in het Westland. Ik fiets langs een kwekerij. Honderd meter voor me is een enorme vrachtwagen aan het manoeuvreren. Met de juiste timing kan ik er gewoon achterlangs glippen. De chauffeur ziet me. Dan zie ik opeens een wit bestelautootje. Die is op dezelfde plek aan het keren. Hij rijdt vooruit, en ook daar kan ik achterlangs, zo zie ik. Maar dan draait hij opeens achteruit en komt met zijn achterkant op me af. Ziet hij me nou wel of niet? Ik fiets door, hij ziet me niet. Hij ziet me niet! Heel erg met zichzelf bezig let hij niet op het overige verkeer. En het overige verkeer, dat ben ik, en ik rij dertig. 

	Ik rem uit alle macht, wijk uit naar rechts, mijn achterwiel blokkeert, ik laat mijn rem los, stuur de werf van de kwekerij op, maar de auto komt nog steeds op mij af. Dit gaat helemaal verkeerd, bedenk ik en ik begin te schreeuwen: HÉÉÉÉ!, HÉÉÉÉÉÉ!! Ik kan heel hard schreeuwen. De auto remt. Net op tijd. Dat scheelde maar een paar centimeter. “Kun je niet uitkijken jôh!? Je bent niet alleen op de weg!!” De bestuurder kijkt me een beetje dom lachend aan. Of hij ook is geschrokken is onduidelijk. 

	Ik fiets door. Mijn hart bonst in mijn keel. In mijn boosheid, schrik en verwarring verzuim ik even later de afslag te nemen, hetgeen ik me pas een halve minuut later realiseer. Doodlopende weg. Ik keer om en neem nu wel de afslag. Uit mijn ritme, uit mijn doen. Wat doe ik hier ook op de fiets? 

	Pas op het fietspad naar Schipluiden kom ik weer een beetje tot mijzelf en visualiseer ik de rest van mijn rit; de route en mijn hartslag. Met wind tegen mag het maximaal, 170 bpm, met windje mee wat rustiger aan, maximaal 155. 

	Ik rijd langs Vlaardingen – mijn geboortestad – en ik word steeds rustiger. Ik ontspan zelfs. De endorfines hebben mijn schuldgevoel en schrik doen oplossen, lijkt het. De zon breekt zelfs door. Langs de A12 rijd ik over de klinkers van de Broekpolderweg. Lekker trillen. Het Ronde van Vlaanderen-gevoel. Nou ja. 

	Vanaf Maassluis fiets ik langs de Nieuwe Waterweg. Op hoge snelheid met wind in de zij. Het fietspad is vrijwel verlaten. Ik snuif de geur van het klotsende water op, of zijn het de industriële dampen van de overkant? Hoe dan ook, het is een aangenaam aroma, verre familie van de geur van mijn Vlaardingse jeugd.

	Ik besluit om ook het korte klimmetje van de Maeslantschans nog even mee te pikken, nu ik er toch ben. Op en neer, en op en neer, en op en neer. Bij wijze van intervaltraining. Ik maak mezelf maar wat wijs.

	Dan is het genoeg geweest en ik fiets via ’s-Gravenzande met de wind mee door de stille duinen terug naar huis. 65 kilometer gefietst. In twee uur en een kwartier. Dat was best een lekker tochtje.

	 

	****

	 

	Op pad

	Soms moet een mens er gewoon even uit. Bijvoorbeeld als die zich niet helemaal oké voelt, of als die een paar uur over heeft, of, nou ja, gewoon, als de zon schijnt. Dan stapt hij op de fiets en fietst zijn neus achterna. Gewoon een paar uur fietsen, het hoofd leegmaken en genieten van het landschap, de wolken, de wind, de geuren, de koeien, de sloten en de vogels. 

	Dat kan spontaan, maar dat kan ook enigszins voorbereid. Waar ga ik heen, hoever en hoe lang wil ik fietsen? 

	De spontane, organische ritjes zijn het mooist. Gewoon opstappen en maar zien waar je neus en benen je brengen. Sla eens een onbekend weggetje in en kijk waar je uitkomt. Pak eens het pontje naar de overkant van de rivier en beleef de kracht van het onbekende, de verrassing. En ja, soms kom je dan in de lelijkheid, of moet je een paar kilometer omfietsen, of moet je dezelfde weg terug. Maar ook dat scherpt de geest, sterkt het humeur, en staalt het lichaam. 

	Span je in, ontspan je, maar pas altijd op, het gevaar loert overal.

	 

	****

	 

	Te mijden weggebruikers

	Want fietsen is levensgevaarlijk. Elk rondje fietsen kan je laatste zijn. 

	De belangrijkste reden daarvoor is dat de openbare weg wordt bevolkt door gevaarlijke gekken enerzijds en onhandige en argeloze verkeersdeelnemers anderzijds. Die moet je als racefietser zien te mijden. Al is dat niet eenvoudig.

	De waarheid is hard, de werkelijkheid meedogenloos, maar moet niettemin onomwonden worden benoemd. Op het gevaar van discriminatie (het onderscheid maken op basis van niet-relevante kenmerken), veralgemenisering en politieke incorrectheid af. Maar teneinde de verkeersveiligheid van ons racefietsers te verhogen, moet je de nuance soms wat laten varen. 

	Wie te mijden in het verkeer?

	 

	Scholieren. Fietsen niet alleen supersloom, maar bij voorkeur met zijn drieën naast elkaar. Slingerend. En als ze al alleen fietsen, hebben ze oortjes in en horen ze je niet, of rijden ze met één hand aan het stuur en bedienen ze met de andere hand hun smartphone. Op het overige verkeer letten ze niet. Extra gevaarlijk: lichte brugklasmeisjes met zware transportfietsen (met zo’n krat voorop), of scholieren die bij elkaar achterop zitten. Die slingeren hevig. Extreem gevaarlijk: lichte brugklasmeisjes met zware transportfietsen (met zo’n krat voorop) die een klasgenootje of vriend(innet)je achterop hebben. En ondertussen op hun telefoon bezig zijn.

	 

	Senioren. Fietsen niet alleen supersloom, maar bij voorkeur in groepjes met zijn tweeën naast elkaar. Het eeuwige dilemma dient zich dan aan: bellen of niet? Als je niet belt en er gewoon links langs raast, schrikken ze en beginnen vervolgens te schelden. Niet geheel onterecht, maar als je wel belt, kijken ze eerst om, waardoor ze hun fiets onwillekeurig naar links trekken, jij er niet meer langs kunt en je hard in de remmen moet knijpen. Als ze je al horen, want ze zijn of doof, of in gesprek met elkaar. 

	 

	SUV-bestuurders. Zonder uitzondering gefrustreerde mannen met enorm kleine … enfin. Of vrouwen in bontjassen die de breedte van hun auto niet goed kunnen inschatten. Waarom ze vierwielaandrijving hebben is buitengewoon duister. Vooral in de stad vormen ze een plaag. 

	 

	Inparkerende automobilisten. Zijn alleen maar met zichzelf bezig en letten niet op het overige verkeer. Daar moet je dus met een hele ruime boog omheen. Bijzonder gevaarlijk zijn inparkerende vrouwen. Doen er vaak een paar keer over om fatsoenlijk in te parkeren. Kunnen ze niks aan doen, heeft te maken met hun rechter hersenhelft. Of hun linker, daar wil ik vanaf zijn. Heen en weer zagen zonder om zich heen te kijken. 

	 

	Vrachtwagenchauffeurs, buschauffeurs, taxichauffeurs, koeriers, agrariërs. Zijn beroepshalve onderweg. Denken dat de weg van hen is. Zij zijn aan het werk, jij niet. Dat steekt. Rijden dus gewoon door en geven geen ruimte. Roepen, schreeuwen of schelden helpt niet. Dat is zelfs spelen met je leven. 

	 

	Wandelaars. Lopen in het buitengebied gewoon over het fietspad. Bij voorkeur met zijn drieën naast elkaar. Hetzelfde dilemma als bij de senioren doet zich hier voor. Bijzonder gevaarlijk: wandelaars met honden en/of kinderen. Oncontroleerbaar, onvoorspelbaar. 

	 

	Skaters. Skaters zijn voetgangers, althans volgens de wet. Zij horen op het voetpad. Dat ze dat niet doen, snap ik. Dat ze ons fietsers daarbij vervolgens in de weg rijden, snap ik dan weer niet. Hebben vaak oortjes in, en horen je dus niet aankomen. Gaan vanwege hun soms abominabele technische vaardigheden slechts moeizaam opzij.

	 

	Bromfietsers, motorrijders, e-bikers. Zijn meestal te onhandig voor de snelheden die ze kunnen ontwikkelen. Een gevaar voor zichzelf, maar ook voor anderen, zoals ons fietsers.

	 

	Combinaties van bovenstaande groepen: inparkerende bejaarde vrouwen in SUV’s, wandelende scholieren, senioren op e-bikes, etcetera. Levensgevaarlijk.

	 

	Tenslotte de ergsten: wielrenners in groepen. Middelbare mannen met buiken op hele dure fietsen. Vaak uniform gekleed in clubtenue. Gaan heel hard en zijn heel breed. Monsters Trotteldrom (lees Marten Toonder). Gaan nooit opzij. Mag je wel gewoon tegen schelden. Als ze je voorbij schuiven, zijn ze overigens wél handig…

	 

	Het leven van een fietser is niet eenvoudig. Want zijn bovenvermelde groepen volledig te vermijden in het verkeer? Nee, natuurlijk niet. Het zorgvuldig kiezen van de juiste route, het juiste tijdstip en de juiste weersomstandigheden helpt evenwel het risico van confrontatie aanzienlijk te reduceren. Maar het blijft gevaarlijk out there.

	Het is dan ook telkens weer een raadsel hoe ik heelhuids thuiskom.

	 

	****

	 

	Voorpret

	De spontane, organische rondjes zijn natuurlijk mooi, maar soms vereisen je fietstochten iets meer voorbereiding. Die voorbereiding heeft natuurlijk een fysieke component (is je conditie op orde?) maar hier bedoel ik vooral de praktische zaken. Wat doe ik aan, wat neem ik mee? Welke route is het snelst of rustigst? Waar kan ik pauzeren of zelfs even wat eten of drinken? Een fietsrondje van 50 kilometer vanuit huis vergt daarbij een wat andere benadering dan een rit van 100 of 150 kilometer in onbekende streken, in de heuvels of zelfs de bergen. 

	Laat staan dat je een meerdaagse fietstocht maakt, bikepackend, of vanuit één locatie. Zo’n tocht vereist naast een goede fysieke ook een goede praktische voorbereiding. Wat dit laatste betreft maak ik altijd gebruik van een ooit samengesteld en steeds verfijnder geraakt paklijstje. Een uitgebreide lijst waarin na al die jaren niets meer ontbreekt, maar waaruit wel verschillende zaken kunnen worden weggelaten, afhankelijk van de aard en duur van de meerdaagse tocht c.q. vakantie. Kleding, accessoires, reservespullen, gereedschappen, toiletspullen, huishoudelijke attributen. Ga je bikepacken, dan luistert wat je meeneemt heel nauw. Wat is essentieel, wat is overbodig? Kan het minder, kan het kleiner, kan het lichter? Kun je onderweg je kleding wassen en drogen? 

	Ga je op een meerdaagse fietsvakantie, en fiets je vanuit één overnachtingsplek, dan kun je meer bagage meenemen. Dan geldt het principe ‘beter mee verlegen dan om verlegen’. Zeker als je de bergen in trekt of naar het noorden afreist, kan het geen kwaad zoveel mogelijk te zijn voorbereid op kou en slecht weer. Maar als je in de zomer gaat bikepacken in Italië zou je zelfs kunnen overwegen om je regenjasje thuis te laten.

	Zo’n paklijst klinkt misschien heel geordend (dat is het natuurlijk ook) maar brengt ook een grote voorpret met zich mee. En voorpret is natuurlijk de op een na mooiste pret. Het is de juiste mentale voorbereiding. De zin om te fietsen, de zin om een paar dagen buiten en ergens anders te zijn. Voorpret is goed voor je humeur, goed voor je algehele geestelijke welbevinden.

	 

	Verdiep je ook in de route. Ook dat is onderdeel van de voorpret. Zet je zelf een route uit, vermijd dan drukke wegen en stedelijke gebieden. Zorg er wel voor dat je door plaatsen of langs plekken komt waar je kunt pauzeren of lunchen. Overweeg om van te voren je overnachtingen te regelen. Hoe meer je van te voren hebt geregeld, hoe meer ontspanning onderweg. Al kan fietsen op de bonnefooi voor sommigen ook zo zijn charme hebben. Fiets je een bestaande route, of een georganiseerde tocht, verdiep je dan in de mogelijke hindernissen, zoals steile of lange beklimmingen. Probeer het hoogteprofiel van je route te achterhalen, en stem daar je energieverbruik tijdens de rit op af. Bereid je ook voor op mogelijke verrassingen, zoals opgebroken wegen, waardoor je misschien een stukje om zal moeten rijden.

	 

	****

	 

	De ideale fietstocht volgens Bob den Uyl

	De Rotterdamse schrijver Bob den Uyl (1930-1992) die vooral bekend is geworden door zijn droogkomische reisverhalen schreef ooit het boekje Wat fietst daar?, waarin hij onder andere een handleiding geeft voor de ideale fietstocht:

	“Richting en bestemming laten wij bepalen door de wind. We stappen ’s ochtends op de fiets en rijden ontspannen met de wind mee. Ja maar, zullen velen zeggen, dat heeft toch weinig nut? Als je ’s avonds weer thuis wil zijn, zal je toch op een bepaald ogenblik tegen de wind in moeten gaan fietsen?

	Dit nu doen wij niet. We blijven de hele dag met wind mee fietsen, en keren ’s avonds per trein terug. Dit kernidee van de ideale fietstocht stuit op veel verzet. Algemeen wordt het als bijzonder slap beschouwd altijd met de wind mee te fietsen. Tegen de wind in fietsen vindt men sportiever en opbouwender voor het karakter. Deze van jongs af aan ingehamerde, uit calvinistische bronnen ontsproten opvatting dient overwonnen te worden.”

	Hij had een punt.

	 

	Bob den Uyl kwam graag in België en Duitsland. Ik ook. Maar in welk van de twee landen kun je eigenlijk het fijnste fietsen? 

	 

	****

	Duitsland – België: 8 – 2!

	(Mei 2014) Twee keer per jaar ga ik met een viertal vrienden een lang weekend fietsen. Niet te ver weg, in de heuvels. Ardennen, Eifel, Hunsrück of Sauerland. Op een bagagedager die aan de zadelpen wordt vastgemaakt, schuift een klein tasje. Daarin nemen we het hoogstnoodzakelijke mee. Wat schone kleren en toiletspullen. We gaan met de trein of met de auto en we fietsen vervolgens van hotel naar hotel. Soms reserveren we onze overnachtingen, soms ook niet, dat maakt de verrassing des te groter, en maakt ons tevens heel flexibel in de keuze van de route. We fietsen dan 100 à 140 km per dag. Zo doen we dat al 30 jaar. Mannen en gewoontes.

	Dit weekend waren we sinds lange tijd weer eens in de Ardennen. De laatste keer dat we daar waren was ons dat namelijk slecht bevallen vanwege de enorme hoeveelheid lekke banden. (Zelf rijd ik nooit lek. Roger de Vlaeminck reed ook nooit lek.) Het wegdek in de Ardennen (in heel België trouwens) is namelijk beroerd. In de Ronde van Vlaanderen is dat misschien de charme, verder is het vooral heel irritant. Ook de bewegwijzering laat bij onze zuiderburen veel te wensen over. Wat bracht ons dit weekend dan weer naar de Ardennen? De afwisseling. En het bier natuurlijk.

	 

	Tijd dus voor een geheel subjectieve productbeoordeling. België en Duitsland op tien voor fietsers relevante punten vergeleken. Ik weeg hier voor het gemak alle factoren even zwaar. Daar valt natuurlijk over te twisten. Ook over de factoren zelf valt te twisten. Maar dat doen we niet.

	 

	Factor 1: de wegen: een ongelijke strijd. In Duitsland ligt strak asfalt, België heeft slecht asfalt met hobbels, ribbels, scheuren en gaten. 1-0 voor Duitsland.

	 

	Factor 2: de klimmen: gelijkwaardig. In Duitsland zijn de hoogteverschillen groter en zijn de klimmen doorgaans langer. De Belgische klimmen zijn gevarieerder. Soms lang, soms kort en steil. 1,5-0,5.

	 

	Factor 3: het landschap: eveneens gelijkwaardig. De afwisseling van diepe rivierdalen en hoger gelegen plateaus maakt het fietsen in beide landen uitdagend en mooi. Inmiddels 2-1 voor Duitsland.

	 

	Factor 4: de bewegwijzering: die is in België niet zo slecht als altijd beleefd, en in Duitsland niet zo goed als altijd gedacht. Niettemin een vol punt voor Duitsland: 3-1. Al moet daarbij worden aangetekend dat deze factor met onze gps-fietscomputers steeds minder van belang is geworden.

	 

	Factor 5: het autoverkeer: ook hier gaat het volle punt naar Duitsland: de Duitse automobilist is beleefd, voorkomend, rustig en voorzichtig. Ruststand: 4-1. Overigens is het in België altijd nog een stuk veiliger fietsen dan in Frankrijk. Daar zijn alle automobilisten gek, gefrustreerd en/of agressief. Idiote motorrijders vind je overal. Vooral in Duitsland (klein minpuntje). Die idioten komen meestal uit Nederland. In grote groepen levensgevaarlijk scheuren. En stinken. En knetteren.

	 

	Factor 6: de overnachtingsplaatsen: gelijkwaardig. Al zijn de stadjes in Duitsland misschien wat pittoresker dan die in België. 4,5-1,5.

	 

	Factor 7: de lunches: fietsers zijn beter af in Duitsland. Bijna overal kun je tussen de middag een fatsoenlijke pastamaaltijd krijgen. In België moet je geluk hebben. Vette friet hebben ze er wel, maar daar fietsen wij niet op. Friet slaat in de benen. Inmiddels staat het 5,5-1,5 voor Duitsland. Niet meer in te halen.

	 

	Factor 8: de hotels: bijna gelijkwaardig, al zijn ze in Duitsland iets beter (moderner, schoner) en goedkoper. Vooruit, een half puntje naar België, voor de pittoreske hotelbeleving, anders is het ook zo zielig. 6-2 voor Duitsland.

	 

	Factor 9: het avondeten: in kwaliteit gelijkwaardig, maar in Duitsland is uit eten (en drinken) een stuk goedkoper. 7-2 voor Duitsland.

	 

	Factor 10: het bier: ik zeg: Duitsland! Ik heb het namelijk niet zo op die hoog-alcoholische Belgische bieren. Voor mij geldt voor bier hetzelfde als voor klimmen: langdurig meer dan 7% vind ik niet lekker. Daarnaast vind ik het Belgische pils doorgaans van een Heineken-achtige lafheid. Nee, geef mij maar een lekkere, frisbittere Duitse pils. Het zullen mijn genen wel zijn. “Richtig herb”, zou mijn grootvader zeggen.

	 

	Eindstand 8-2. Een klinkende overwinning voor Duitsland. Wie had dat gedacht?

	En toch hebben we drie dagen schitterend door de Ardennen gefietst. Wel jammer van die slechte wegen.

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Als fietser ben je kwetsbaar in het verkeer. Fiets voorzichtig, respecteer de verkeersregels en andere verkeersdeelnemers.

	• Bereid je goed voor. Zorg voor de juiste kleding, en voldoende eten en drinken voor onderweg.

	• Zorg dat je fiets in orde is. Check voordat je gaat fietsen altijd even je banden, je remmen en je ketting.

	• Ga je op fietsvakantie of maak je een meerdaagse fietstocht, of ben je zelfs van plan dat vaker te gaan doen, maak dan een handig paklijstje.

	• Ga je naar het buitenland, verdiep je dan van te voren in de mogelijk afwijkende verkeersregels. Ook de staat van het wegdek en de mate waarin rekening wordt gehouden met fietsers, verschilt van land tot land, en van streek tot streek.





	








	8 - Eten en drinken

	 

	 

	 

	 

	 

	(Juli 2016) We staan op een camping aan zee in het zuidelijkste puntje van Toscane. Met uitzicht op Monte Argentario.

	Monte Argentario is een schiereiland, een voormalig eiland dat op drie punten is vastgegroeid aan het Italiaanse vasteland. Op de middelste zandige verbindingsstrook ligt het stadje Orbetello. De top van Monte Argentario bevindt zich op 615 meter hoogte.

	Maar ik wil niet omhoog, ik wil er omheen. Mijn Michelinkaart (1:200.000) zegt me dat dat mogelijk moet zijn. Langs de hele kustlijn van het schiereiland loopt een ‘witte’ weg, die bovendien van een groen lijntje is voorzien.

	Met windje mee fiets ik over de vlakke, bijna kaarsrechte weg naar Anseldonia. Even een flinke klim door het dorp, dan een afdaling en zoeken naar de juiste weg. Ik vind uiteindelijk een fietspad dat langs de spoorlijn naar Orbetello loopt. Via Orbetello rijd ik het schiereiland op. Tegen de klok in wil ik. 

	Vlak voor Porto Santo Stefano gaat de weg weer even op en neer. In het gezellig drukke havenplaatsje zoek ik naar het vervolg van de weg. Dat vereist na een keer verkeerd te zijn gereden een flinke klim het dorp uit. Geeft niks, de benen zijn nog goed. De kustweg biedt een schitterend uitzicht op Giglio, een eiland op een uurtje varen afstand.

	Maar dan wordt het gaandeweg vervelender: de weg gaat kilometerslang hevig op en neer: regelmatig rijd ik ver boven de 10% omhoog of omlaag. De benen en het humeur worden hier hevig getest. Van ontspanning is geen sprake meer. Ik rijd langs een bordje dat naar Porto Ercole wijst. Ik zit dus nog steeds goed. Naarmate de weg verder voert, wordt het asfalt echter steeds slechter. Gaten, kuilen, scheuren en losliggende stenen vergen het uiterste van mijn concentratie. 

	En dan houdt de weg op. Of beter gezegd, het verschrikkelijke asfalt gaat abrupt over in een onverharde stoffige weg steil omhoog. Ik stop en hijgend en zwetend kijk ik om me heen. Er komt een auto aan. Helaas geen locals, maar Italiaanse toeristen die net als ik verrast zijn door de onverharde weg. Ze keren om en rijden terug.

	Er komen wat wandelaars aan. Die vertellen me dat het nog zo’n zes kilometer is naar Porto Ercole. Of de weg ook zes kilometer onverhard verder gaat, wordt me niet duidelijk. 

	Ik besluit het risico niet te nemen en draai om. Ik zal helemaal terug moeten fietsen, over die verschrikkelijke weg. Dit breekt mijn moreel. Met tegenzin en inmiddels lege bidons aanvaard ik mijn lot en worstel mezelf – op en neer en op en neer – terug naar Porto Santo Stefano en vervolgens naar Orbetello. Daar stop ik, uitgedroogd en uitgehongerd als ik ben, even bij een barretje voor een koude cola en een zoet broodje. 

	Maar het helpt niet. Ik ben helemaal leeg en fiets in een slakkentempo terug naar Anseldonia. Daar stop ik opnieuw bij een barretje en koop naast een blikje cola een anderhalveliterfles koud bronwater. Die giet ik leeg in mijn twee bidons. 

	Maar het helpt allemaal niks. Een klassieke hongerklop. Alle energie is uit mijn lijf verdwenen en in een zeldzame martelgang – de zon schijnt inmiddels onbarmhartig en de wind staat straf tegen – fiets ik de laatste veertien kilometer terug naar de camping, af en toe wat water in mijn mond en over mijn hoofd gietend. Steeds langzamer. Ik tel de kilometers af. Mijn fietscomputer geeft aan dat ik inmiddels 120 kilometer heb gefietst.

	Op de camping kom ik niet verder dan het terras van de bar en zijg neer op een stoel. Hondsberoerd. Ik bel mijn vriendin. Die zit met de kinderen op het strand van de camping en komt even later bezorgd aangelopen. Ze koopt bij de bar een blikje cola voor me en langzaam kom ik weer een beetje bij. 

	Bij de tent aangekomen moet ik wat eten, maar ik heb geen trek. Ik dwing de klaarstaande pastasalade met veel moeite naar binnen. Ik zou zo kunnen slapen maar we willen straks nog met zijn allen op pad. Ik strompel naar de douche.

	In het uur dat volgt voltrekt zich langzaam het telkens weer grote wonder van een onder invloed van eten, drinken, douchen, rust en schaduw van de inspanningen herstellend lichaam. Ook de getormenteerde geest kan een en ander weer in het juiste perspectief plaatsen. Want dat was best een mooi tochtje. 

	“Oké jongens, wat gaan we vanmiddag doen?”

	 

	****

	 

	De onvermijdelijke hongerklop

	Elke fietser komt ooit de man met de hamer tegen. De ‘hongerklop’ is een onvermijdelijke ervaring. Te weinig gegeten, te weinig gedronken, teveel ingespannen, of een combinatie daarvan. Het is een even onvermijdelijke als komische ervaring. Even vervelend als verhelderend. Even onhandig als leerzaam.

	Een hongerklop kan overal optreden. Op een dijkje met wind tegen halverwege je rondje. Of met nog maar tien kilometer te gaan. Of in het midden van nergens, geen uitspanning, winkel of tankstation in de buurt. En al was dat wel het geval, het is meestal te laat. De laatste kilometers zijn de Satan, een lijdensweg. Leeg in de benen, licht in het hoofd.

	Een hongerklop kent geen instant genezing, als die eenmaal voorbij komt is het meestal over en uit. Hij kan alleen maar worden voorkómen. 

	Dat voorkómen is zowel een kwestie van de korte als van de lange termijn. Wat betreft de korte termijn is het van belang om vóór het fietsen voldoende gegeten te hebben, en bij een wat langere fietstocht (langer dan twee uur) iets te eten mee te nemen. Wat koolhydraten voor onderweg, dit in de vorm van wat fruit (zo zweer ik bij bananen), al dan niet gedroogd (abrikozen, vijgen), een stuk ontbijtkoek, een krentenbol, een mueslireep of gewoon een boterham met wat dan ook. Een pauze onderweg, op een terras, kan natuurlijk ook. Neem in elk geval altijd drinken mee. Vuistregel: één bidon (van 0,75 liter) per uur. Het gebod luidt: drink voordat je dorst krijgt en eet voordat je honger krijgt. Klinkt eenvoudig maar dat is het niet. Dit vereist discipline en alertheid.

	Wat betreft de lange termijn is het van belang om een gezond en gevarieerd voedingspatroon aan te houden. Koolhydraten, vetten, eiwitten, mineralen, vitaminen, je hebt het allemaal nodig om lekker te fietsen en je gezond en fit door het leven te bewegen. Volg gewoon de ‘schijf van vijf’ en je bent al een heel eind. Zo moeilijk is dat allemaal niet. Voedingssupplementen zijn dan helemaal nergens voor nodig. 

	Weet en besef: je bent wat je eet. Weet ook: niet iedereen heeft hetzelfde gestel of dezelfde stofwisseling. En weet ook: niemand is een heilige.

	 

	 

	You are what you eat

	Elk jaar, op 1 januari, ga ik op de weegschaal staan. Telkens blijkt dan weer dat de herfst en de feestdagen, met zijn bokbier, kruidnoten en oliebollen, meedogenloos hebben toegeslagen: er zit vier tot vijf kilo teveel aan. Afvallen is voor mij evenwel simpel. Het is gewoon een kwestie van meer energie verbruiken dan gebruiken. Meer bewegen dan eten en drinken. A = B – E. En dat langdurig volhouden. 

	Bij mij is het probleem – ondanks mijn zittend beroep – niet zozeer het bewegen. Ik fiets naar mijn werk en ook de boodschappen doe ik op de fiets. Op mijn werk neem ik de trap in plaats van de lift. En dan sport ik daar nog een beetje omheen: wandelen, fitness. En fietsen natuurlijk, afhankelijk van het seizoen twee à drie keer per week.

	Nee, het eten, dat is het echte probleem. Dat zit hem zowel in de kwantiteit als in de kwaliteit. Maar kan ik minder eten? En kan ik anders eten? Zie daar de vraag. 

	Ik hoor wel eens geluiden uit de voedingswetenschap dat vaker maar minder eten effectief zou kunnen zijn; de voortschrijdende inzichten zijn echter allesbehalve eensluidend. Ik ga daarom, al is het maar vanuit praktische overwegingen, uit van de klassieke drie maaltijden per dag. 

	Mijn ontbijtgedrag laat ik ongemoeid. Een bruine boterham met jam en een bruine boterham met hagelslag of honing. Misschien moet ik een boterham toevoegen. Een bruine met honing of hagelslag. Koolhydraten voor de ochtend. Voor mijn lijf en mijn brein. Een sinaasappel erbij voor de weerstand. Glaasje vruchtensap ernaast, paar druppeltjes vitamine D erin, klaar.

	Dan de lunch, ook deze mag bescheiden zijn: twee broodjes c.q. vier grofvolkoren boterhammen met kaas of magere vleeswaren zou genoeg moeten zijn. Een stuk fruit erbij: een appel of een banaan. En een beker yoghurtdrank.

	De avondmaaltijd dan, hier toont zich in de beperking de meester: slechts één keer opscheppen. Wat dat dan is, maakt niet zoveel uit. Als er maar voldoende groenten in zitten. Ik eet geen toetjes meer.

	Ik ga geen kilojoules tellen, maar dit zou toch meer dan afdoende moeten zijn om op mijn zomerse streefgewicht te komen? 

	Wat in elk geval achterwege moet blijven, het is even cruciaal als moeilijk, zijn de (koolhydraatrijke en vette) tussendoortjes: geen simits meer van mijn favoriete Turkse bakker, geen paprikachips meer of welke chips dan ook. Pinda’s en vette kaas worden eveneens verbannen. Alleen in gezellig gezelschap, in het weekend, rond borreltijd, mag nog beperkt worden gesnackt. Wat toastjes met kaas, een handje zoute noten. Verjaardagstaart op het werk wordt vriendelijk afgeslagen. De theeconsumptie wordt geminimaliseerd, dit vanwege de suiker. Thee zonder suiker vind ik niet lekker, dus dat is geen optie. Dan maar geen thee, water is ook prima. Mocht de energiedip toch toeslaan: fruit. De lekkere trek moet dus worden onderdrukt. Dat is de echte uitdaging. Matig met alcohol – ook zo’n dikmaker – was ik al. Meer dan twee flesjes speciaalbier per week is een zeldzaamheid.

	In combinatie met mijn voorgenomen bewegingsschema zie ik er dan na een paar maanden weer zo strak uit als een veer. Weg wintervet, weg lekke band onder de kin. Dat geeft zelfvertrouwen. Bovendien kan ik dan op de fiets de heuvels en bergen weer iets makkelijker bedwingen. Vier of vijf kilo meer mee omhoog moeten slepen is namelijk heel veel, en daar ligt het dan niet meer aan.

	Ik geef meteen toe, ik heb makkelijk praten. Mijn metabolisme werkt prima, en ik heb geen erfelijke aanleg tot corpulentie. Mijn variatie in gewicht is relatief gering: in de winter weeg ik 83 kilo, aan het eind van de zomer 78. Voor sommige anderen is dat een stuk lastiger. Maar met een gevarieerd eetpatroon (die schijf van vijf), zonder gevaarlijke tussendoortjes, en de nodige fietsrondjes, is voor veel meer mensen een aangenamer fietsgewicht te bereiken. Strenge diëten werken alleen maar een sterk jojo-effect en een daarmee gepaard gaande enorme frustratie in de hand. Mijn rustige gezond-verstand-aanpak is veel langer vol te houden. En het mooie is: fietsen helpt daarbij. Zelfs, en misschien wel juist, als je rustig fietst. Dan is de vetverbranding maximaal.

	Je fietst misschien niet om af te vallen, maar het is toch mooi meegenomen.

	 

	De overgewicht-epidemie

	Cijfers van het RIVM en het CBS wijzen uit dat inmiddels meer dan de helft van de Nederlanders te zwaar is. Nou kan ik wel meesmuilend zeggen dat ik daar het RIVM en het CBS niet voor nodig heb, aangezien ik dat als ik buiten om mij heen kijk ook zo wel zie – de cijfers zijn toch alarmerend. Overgewicht (de definities daarvan lopen enigszins uiteen) vergroot immers de kansen op hart- en vaatziekten, diabetes, een hoge bloeddruk, gewrichtsklachten en sommige vormen van kanker. En dat wil een mens natuurlijk niet.

	Maar wat nu? Drie vragen. Eén: moet daar wat aan worden gedaan? Zo ja, dan luidt vraag twee: wie moet dat gaan doen? En drie: wat moet er dan worden gedaan? Ik heb eerlijk gezegd geen flauw idee, maar hierbij toch enkele overwegingen, geen volledige antwoorden.

	We beginnen met vraag één. Hebben we hier te maken met een collectief probleem? Geen idee, maar een vriend van mij stelde laatst dat we met zijn allen zelfs veel goedkoper uit zijn. Dikke mensen gaan immers gemiddeld veel eerder dood en dat scheelt miljarden aan gezondheidszorg en aow- en pensioenuitkeringen. Maar zelfs als dit al zo zou zijn, een dergelijk cynisme brengt ons niet veel verder en maakt ons zeker niet aardiger en gelukkiger. Je wenst immers niemand welke vervelende aandoeningen dan ook, laat staan een onnodig voortijdige dood toe.

	Vraag twee dan. Ligt hier een taak voor de overheid? De eeuwige vraag. Mag de overheid zich bemoeien met het gedrag van burgers? Ik zou zeggen: alleen als dat gedrag anderen of ons allen schade berokkent, bijvoorbeeld in termen van gezondheid, veiligheid of kosten. Of in economentaal: alleen indien er sprake is van negatieve externe effecten, zoals bij roken (meeroken) of te hard rijden in de bebouwde kom. Hogere collectieve zorgkosten zou hier een argument kunnen zijn. Maar dan zijn we weer terug bij vraag één. Als dat niet het geval is, dan zoekt de burger het maar uit. Of vriendelijker geformuleerd, dan is het individu aan zet. 

	Maar om de verantwoordelijkheid nu volledig bij het individu te leggen, gaat misschien wat ver. En dan zijn we bij vraag drie. Want stel, stel we vinden met zijn allen dat we hier toch met een probleem te maken hebben, wat moet er dan aan worden gedaan? Als ik de maatschappelijke discussie hierover de laatste jaren beluister, dan valt me op dat er veel meer aandacht is voor de energieconsumptie – het eten, en de overvloedige, gemakkelijke en goedkope beschikbaarheid van snoep en snacks – dan voor de energieproductie – het bewegen. Ik zou echter, om maar wat te noemen, niet alleen voor een forse vet- en suikertaks zijn, maar ook voor een scooterverbod. Dat is ook nog eens goed voor ons milieu en de verkeersveiligheid. En op het voortgezet onderwijs beginnen we standaard elke dag met een uur bewegen. Dat is ook nog eens goed voor het puberbrein.

	Het is natuurlijk allemaal niet eenvoudig, ik weet het. Gedrag, of het nou om eten gaat of om bewegen, verander je nu eenmaal niet zo snel. En de verleidingen zijn groot. Dat is lastig te sturen. Goede voorlichting en het tonen van nuchtere cijfers over ziekte- en sterfterisico’s lijkt in elk geval nauwelijks te helpen. Moet je ongezond gedrag belasten? Of gezond gedrag belonen of op zijn minst stimuleren? Het is een vraag die breder van toepassing is: hanteer je als overheid de wortel, de stok of de preek? Of alle drie? Of geen van drie? Nogmaals: ik heb het antwoord ook niet.

	Voor de duidelijkheid: ik onderschat geenszins het probleem op het individuele niveau. Ik ken genoeg mensen die een probleem hebben met hun gewicht en – soms vruchteloos – het een na het andere dieet volgen, of zelfs hele drastische maatregelen (hebben moeten) nemen. De weg terug naar een gezonder of op zijn minst aangenamer gewicht is een lange en een met vele obstakels. Een lichaam is namelijk een vreemd ding, al is dat vanuit evolutionair perspectief logisch: die schakelt bij elk dieet naar de spaarstand. Preventie lijkt me dan ook een zinniger weg. En wel op hele jonge leeftijd. Voorkomen is beter dan genezen.

	Vandaar dat de cynicus in mij op een doordeweekse ochtend bij de supermarkt telkens weer met verbazing staat te kijken naar de horden middelbare scholieren (de jeugd is de toekomst) die met rollen koekjes, zakken chips, blikjes energiedrank en/of flessen frisdrank in de rij voor me bij de kassa staan.

	Hier gaat toch iets heel erg mis. Of zie ik dat verkeerd?

	 

	****

	 

	Chips!

	Maar goed, ook ik ben niet zonder zonden. Ook ik laat mij verleiden. Zo ben ik bijvoorbeeld dol op paprikachips. Ik kan er niet van afblijven. Als ik een zak in huis heb (daar begint het al), dan gaat die open, en meestal in één keer leeg. Ik dacht altijd dat ik ze makkelijk kon laten liggen, in de voorraadkast of in de supermarkt. Maar dat is niet zo. 

	Goed, er zijn ongezondere dingen om aan verslaafd te zijn, chocolade, alcohol, nicotine, cocaïne, noem maar op, maar naast cynisme brengt ook whataboutism ons niet veel verder, paprikachips zijn nu eenmaal zeer ongezond, vooral vanwege de absurde hoeveelheid zout en slechte vetten (transvetten) en de daarbij behorende calorieën die erin zitten. Een zak paprikachips van 200 gram  levert maar liefst 1100 kilocalorieën. Elfhonderd! Dat is de helft van wat een man als ik per dag nodig heeft. Hou dat maar eens bij met bewegen, met fietsen. Dat is nauwelijks te doen. Dus dat onverbrande vet gaat allemaal als overschot om mijn middel, op mijn rug en aan mijn gezicht zitten. En in combinatie met de overige verleidingen van de herfst en winter wordt dat een ongemakkelijk geheel. Mijn vriendin klaagt (nog) niet, maar als ik haar was, dan zou ik dat gewoon doen.

	Dan is het gauw afgelopen met die chips. Cold turkey is eigenlijk de enige remedie. En, zoals gezegd, een gematigd en gevarieerd eetpatroon. Het is helemaal niet zo ingewikkeld.

	 

	****

	 

	Gutbürgerliche Küche

	En hier komen we een dilemma tegen, want van fietsen krijg je trek. En van veel, ver en zwaar fietsen krijg je honger. Honger en dorst. Zo fiets ik bijvoorbeeld elk jaar met vier fietsvrienden twee lange weekenden in de Eifel, de Hunsrück, het Sauerland of de Ardennen. Dat betekent per dag niet alleen veel kilometers en hoogtemeters maken, van hotel naar hotel, deze inspanningen brengen ook met zich mee dat het lichaam wordt getest op zijn stofwisseling. Een lichaam dat veel energie verbruikt, moet immers van veel koolhydraten en eiwitten worden voorzien. Wat gaat daar allemaal in?

	Eerst het ontbijt. Dat is bijvoorbeeld in Duitse hotels altijd prima verzorgd. Ik begin met twee verse witte broodjes, met jam en honing, en één bruin broodje, met kipfilet of ham. Een glas jus d’orange erbij, en een kop zwarte thee met veel suiker. Gekookt eitje ernaast, en een paar losse plakjes gerookte ham. In de tweede ronde nog een broodje met zoet beleg, of twee, weer een glas jus en nog een kop thee. Het geheel wordt besloten met een bakje fruityoghurt. En hé, wat ligt daar op die fruitschaal? Bananen! Daar neem ik er één van mee voor onderweg.

	Die banaan blijft zo lang mogelijk in mijn achterzak en wordt alleen ’s ochtends opgegeten als het parkoers erg heuvelachtig is en mijn benen er om vragen. 

	Tegen een uur of één - half twee is het tijd voor een lunch. Bij voorkeur een bord pasta. Een simpel bord Spaghetti Bolognese. Pizza mag ook. Een groot glas Cola erbij, en nog één. Als het koud is een soepje vooraf.

	Met een beetje geluk heb ik voor de rest van de middag nog die banaan over. Voor noodgevallen heb ik altijd een gelletje bij me. Die zit al jaren in mijn zadeltasje. Gelukkig blijft zo’n gelletje eeuwig goed.

	Tegen zessen trekken we vermoeid doch voldaan naar ons volgende hotel. Dat is meestal snel gevonden. Eerst bier, dan douchen. Twee halve liters Bitburger.

	Na een hete douche is het tijd om te gaan eten. In de loop van de jaren zijn we in de meest uiteenlopende restaurants terecht gekomen, maar in Duitsland hebben we een voorkeur voor de Gutbürgerliche Küche. Gerechten uit de streek. Dit houdt in: vlees of vis met aardappelen (in welke vorm dan ook) en wat groente of salade erbij. Thuis eet ik geen vlees, maar in zo’n weekend heb ik altijd trek in biefstuk, ik zeg het met enige schroom. Veel friet erbij of, nog lekkerder, gebakken aardappelen (Bratkartoffeln), met uitjes en spekjes. Het geheel wordt omlijst door een voorgerecht, een soep of een salade, een paar halve liters Bitburger om het geheel weg te spoelen, en een toetje om het geheel af te toppen. 

	Kortom, in zo’n weekend eet ik enorm veel. En ik verbrand het allemaal. (Nou ja, bijna allemaal. Over het drievoudige toiletbezoek rond het ontbijt zal ik hier niet uitweiden.) In zo’n weekend maakt mijn lichaam overuren, maar functioneert uitstekend. Altijd lekker om de boel twee keer per jaar eens flink op te schudden en door te spoelen. Garbage in, garbage out.

	En fietsen maar!

	 

	****

	 

	Bergmenu

	Maar het kan ook anders. Zo ben ik sinds 2014 aangesloten bij een groep mannen waarmee ik elk jaar een week in de bergen ga fietsen. In die groep bevinden zich enkele voormalige topsporters: middenafstandslopers, triatleten, een toproeier en een paar voormalige amateurrenners. De meesten van hen zijn acht à tien jaar jonger en zes à acht kilo lichter dan ik. In de bergen zijn die gasten natuurlijk niet bij te houden voor een eenvoudige, talentloze fietser als ik, maar dat is hier niet het punt. 

	Dit zijn mannen die uit ervaring en gewoonte wat anders met hun voeding omgaan dan een argeloze, simpele figuur als ik. Die mannen leven op yoghurt, kwark, groente, fruit en granen. 

	Bij het ontbijt, na het fietsen en na het avondeten gaan daar grote hoeveelheden yoghurt of kwark in, bij voorkeur verrijkt met fruit en muesli. Als we eens in de paar dagen naar de supermarkt gaan, worden grote emmers yoghurt en kwark ingeslagen. Eten en drinken tegelijk. En vooral: eiwitten, eiwitten, eiwitten. Met wat snelle koolhydraten, lees suikers. De langzame koolhydraten (heel belangrijk) worden in de vorm van vezel- en zadenrijk brood, volkorenpasta, zilvervliesrijst en dus die muesli ingenomen. En wie ben ik dan om dat goede voorbeeld niet gewoon te volgen? Het voelt ook gewoon supergezond en verstandig om na een fietstocht in de bergen niet mijn toevlucht te zoeken in brood met worst of kaas (het worst-kaas-scenario), of, nog erger, in een bak lekkere zoute chips, maar om een bakje vruchtenyoghurt leeg te lepelen voordat een hete douche wordt opgezocht, waarna we wel weer verder zien. 

	In vergelijking met die verstandige, ervaringsdeskundige kerels, ben ik natuurlijk maar een armzalige onwetende, een sukkel. Ook op de fiets, maar dat was geloof ik al duidelijk. Gelukkig wordt mijn gezellige aanwezigheid wel op prijs gesteld. En ja, natuurlijk wordt er tegen de avond een enkel lekker speciaalbiertje opengetrokken. Het is wel vakantie natuurlijk.

	 

	****

	 

	Gij zult drinken

	Drinken, ook zoiets. Ik drink te weinig als ik fiets. Althans dat was de conclusie die ik trok na een reactie van voormalig profwielrenster Marijn de Vries op een tweet van mij tijdens de Ronde van Italië, waar in de berm plassende renners in beeld kwamen. Ik tweette: “Als ik fiets, hoef ik nooit te plassen. Heel gek. Misschien drink ik te weinig”, waarop zij kort maar krachtig antwoordde: “Ja!”

	Dat antwoord gaf te denken, want ik drink inderdaad weinig als ik fiets. De vuistregel luidt: één bidon per uur, maar daar kom ik vaak bij lange na niet aan. Als ik thuiskom van een ritje van anderhalf à twee uur, dan heb ik nauwelijks een halve bidon leeg en de rest van de dag dorst. Vaak heb ik ook een stekende hoofdpijn na afloop, en die verdwijnt slechts langzaam. 

	Voor die hoofdpijn zijn twee oorzaken aan te voeren. Ten eerste de koude tegenwind, die mijn hoofd in een wat krampachtige houding dwingt. Met een vastzittende nek tot gevolg. Thuisgekomen moet ik dan altijd even de mij door mijn osteopaat aanbevolen oefeningen doen: nee-knikken en ja-schudden. Dat helpt een beetje.

	Maar de belangrijkste oorzaak is een tekort aan vocht. Op mijn fietsrondjes neem ik namelijk meestal slechts één bidon (0,75 l) met vocht mee: een isotone dorstlesser of wat Karvan Cevitam met een snufje keukenzout. Mijn tweede bidonhouder gebruik ik voor mijn bus met pechspullen. Dat vind ik handiger en wat ‘gesoigneerder’ dan een zadeltasje. Maar zelfs op mijn winterse rondjes van 50-60 kilometer – zo’n twee uur fietsen – is één bidon drinken te weinig. Want na afloop heb ik dan die stekende pijn aan de zijkant van mijn hoofd en dat is onaangenaam. En waarschijnlijk ook niet gezond. En het vervelende is, veel drinken na thuiskomst heeft nauwelijks effect op die hoofdpijn. 

	Ik moet dus meer drinken, zowel vooraf als onderweg. Zeker als het warm is. In de lente en de zomer gaan dan ook altijd twee bidons drinken mee. Eén met een isotone dorstlesser, één met water. Mijn pechspullen gaan dan in een zadeltasje.

	 

	****

	 

	Een warm en dorstig ritje

	(Juni 2018) Als ik opsta voel ik het al: dat wordt niks vandaag. Moet ik vandaag weer heel de dag op de fiets zitten? Mijn hoofd wil niet, mijn zitvlak evenmin. En mijn benen, ach, mijn arme benen. Die hebben de afgelopen week in de bergen al het nodige te verduren gehad.

	Twee beklimmingen staan er op het programma: de Côte de Montgirod-Hautecour en de Col du Tra. Twee onbekende beklimmingen vanuit het dal van de Isère, de eerste naar 1248 en de tweede naar 1311 meter. Op het eerste gezicht geen angsttegenstanders, zou je zeggen. Maar de praktijk wijst anders uit. 

	Laat ik om te beginnen zeggen dat het warm is. Het dal van de Isère is vandaag een bakoven, waar de temperatuur in de middag tot tegen de 40 graden oploopt. Dat zijn temperaturen waarbij een normaal mens verkoeling in de schaduw zoekt, met een goedgevulde koelkast binnen handbereik, en niet geneigd zal zijn veel te bewegen of zelfs op een racefiets te gaan zitten. Laat staan dat die er zin in zou hebben om de Côte de Montgirod-Hautecour te beklimmen, een klim waarbij in de eerste 12 kilometer de hoogtemeter zelden minder dan 8% aanwijst. 

	De weg voert weliswaar door een bos, maar de zon staat hoog, dus er is nauwelijks schaduw. Traag kruip ik naar boven. Mijn benen willen niet, en mijn hoofd al helemaal niet. Heel langzaam, maar heel zeker verdwijnen de anderen uit zicht. Na vijf kilometer is mijn bidon met Isostar leeg. De inhoud van mijn tweede bidon – water – heb ik al gedeeltelijk over mijn hoofd heen gesprenkeld. Een beetje koeling. 

	In het dorpje Montgirod staan de anderen mij op te wachten. Ze denken dat de top van de klim is bereikt, maar ik heb het hoogteprofiel goed bestudeerd en weet: we moeten nog minstens 150 meter klimmen. Ook in Montgirod is het nog ruim over de 30 graden. Maar er is vers, koud water uit een fontein. Ik vul mijn twee bidons, drink één bidon helemaal leeg, giet de helft van de inhoud van de andere bidon over mijn hoofd, en vul beide bidons weer tot de rand.

	Gelukkig gaat het de laatste kilometers van de klim een stuk rustiger omhoog. Dan de afdaling. Die is smal, bochtig en matig geasfalteerd. Ik wring mezelf door de bochten en rem bijna permanent. Ik daal als een zombie. Ongecontroleerd, ongeconcentreerd. Nu al moe.

	De afdaling eindigt in de zinderende, droge hitte van Moutiers. Op een pleintje staat een fontein waaruit water stroomt. Ik vul mijn inmiddels weer lege bidon en neem een paar slokken van het koude water. Dat bevalt maar matig, er zit een wat muffige, metalige smaak aan het water. Ik wissel mijn bidons en besluit het Moutiers-fonteinwater alleen maar te gebruiken voor koeling. Ik zal de tweede klim op één bidon water moeten doen. Hoe dan ook, eerst maar eens een banaantje eten.

	Het is even zoeken naar het begin van de tweede klim, maar als die is gevonden, wijst mijn hoogtemeter 520 meter aan; er zal ruim 800 meter moeten worden geklommen. Een bordje: Notre Dame du Pré 10 kilometer. Reken zelf het gemiddelde stijgingspercentage uit. En had ik al verteld dat het warm is? 

	Ook de Col du Tra voert door een bebost landschap. Het is een onregelmatige klim. Af en toe gaat het met meer dan 10% omhoog. Af en toe een paar stukjes van 6-7% om een beetje bij te komen. Mijn benen zijn zo leeg als mijn hoofd, en ik kan maar twee dingen denken. Eén: mocht ik ooit weer eens een week in de bergen gaan fietsen, dan moet ik niet alleen aan mijn kracht werken, ik moet vooral een nóg kleinere versnelling op mijn fiets monteren. Dat vergt een geringe investering, maar levert ongetwijfeld veel plezier op. Want nu is het harken en zwoegen naar boven. Twee: ik heb dorst. De bidon drinkwater gaat helemaal leeg, en af en toe sprenkel ik wat muf Moutiers-water over mijn verhitte hoofd. 

	Na een lange warme lijdensweg kom ik aan in Notre Dame du Pré, een stoffig en stil bergdorpje. De anderen staan in de schaduw van een huis op me te wachten. We fietsen verder en zien na twee bochten een fontein met vers water. We stoppen, tappen water en drinken. Heerlijk. Nogmaals tappen en drinken. 

	Nog een bocht verder zien we een restaurantje met een terras. Een onverwachte, maar uiterst welkome verrassing. Even pauze. Cola wil ik, koude cola. Die glijdt sissend naar binnen. Een rustiek uitzicht over alpenweiden. Ik zou best even kunnen slapen.

	Als we na een lichte lunch weer verder fietsen gaat de weg nog even omhoog en dan begint de afdaling. Eerst bochtig maar later over breder en beter asfalt. Steeds overzichtelijker, steeds sneller.

	Via Mâcot en het fietspad langs de Isère rijden we terug naar ons vakantiehuis in Bourg-Saint-Maurice. Er staat 90 kilometer op de teller. Het is mooi geweest. Ik heb zin in bier. Grote glazen koud bier.

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Eet voldoende voordat je gaat fietsen, maar niet vlak van te voren.

	• Neem bij langere tochten (> 2 uur) iets te eten mee. Om de koolhydraten aan te vullen: een banaan, wat gedroogde zuidvruchten (vijgen, abrikozen), een stuk ontbijtkoek, een krentenbol, een belegde bruine boterham of een mueslireep. Neem iets mee wat je lekker vindt en wat je al fietsend goed verdraagt. Pauzeren onderweg kan natuurlijk ook.

	• Bij hele lange tochten (> 4 uur): blijf drinken en eten. En doseer je krachten. Op een hongerklop zit niemand te wachten.

	• Neem voldoende drinken mee. Vuistregel: één grote bidon (0,75 l) per uur. Bij korte of rustige ritten is water voldoende. Bij langere intensieve ritten (> 1 uur) is een isotone dorstlesser (koolhydraten, mineralen) slim. Zorg er ook voor dat je vóór je fietsrit voldoende hebt gedronken.

	• Vul na thuiskomst meteen je eiwitvoorraad aan. Drink bijvoorbeeld een beker yoghurtdrank of chocomel. Of eet een bakje yoghurt of kwark. Of een boterham met kaas of kipfilet.

	• Een groot glas bier na afloop van een lange tocht is natuurlijk heerlijk en verdiend. Maar weet: alcohol werkt eerder vochtafdrijvend dan -aanvullend. Dat is niet bevorderlijk voor het herstel, laat staan voor de prestaties van de volgende dag. Bovendien geldt dat het drinken van alcohol niet bevorderlijk is voor een goede, diepe slaap.





	








	9 - Weer en wind

	 

	 

	 

	 

	 

	(Juni 2014. Situatie vooraf: ik ga op uitnodiging van buurman Willem vijf dagen in Zwitserland fietsen. We zijn met tien mannen. Hiervan ken ik alleen Willem. Laten we het een maiden trip noemen…)

	Het is 12 uur en 14 graden. Het regent. Een blik op de buienradar zegt bovendien genoeg. Maar Kor is optimistisch en verwacht dat het om half twee droog wordt.

	We zijn van onze standplaats Schmitten met een Volkswagenbusje en een Renault Espace naar Thusis gereden en willen naar Juf fietsen. Van 720 naar 2126 meter in 39 kilometer. Een lange klim maar niet steil. Het plan is om onze week rustig te beginnen.

	Het regent. En boven zal het koud zijn. Per 100 meter stijging is het zo’n 0,8 graden Celsius kouder, heb ik altijd geleerd. Reken dus zelf maar uit. Maar we zijn niet te houden. Fietsen willen we. We zijn hier toch niet voor niets?

	Ondanks de lage temperatuur heb ik het warm in de klim. Ik transpireer hevig. Nat van binnen, nat van buiten. In de laatste kilometers van de klim kantelt mijn dominante gevoel echter van warm naar koud. Als ik na ruim twee en een half uur klimmen volkomen doorweekt in Juf aankom heb ik het heel koud. En ik niet alleen: degenen die op mij hebben gewacht, staan te blauwbekken en te trillen van de kou. Twee zijn al teruggereden en één is al ver voor de top omgedraaid. Heel verstandig.

	Zinloos weetje tussendoor: Juf claimt het hoogstgelegen permanent bewoonde dorp in de Alpen te zijn. Maar nu is het hier uitgestorven. Het winkeltje is dicht. Logisch, het is zondag.

	Het is 6 graden, zie ik op mijn fietscomputer. Maar het voelt veel kouder aan. Ik doe mijn regenjasje uit, trek een windstopper aan en doe daar mijn regenjasje weer overheen. Terug willen we. Naar beneden.

	Eén voor één vertrekken we. Ik daal als een oud wijf, zoals te doen gebruikelijk. Erger nog, mijn vingers zijn koud en gevoelloos. Ik rem bijna permanent, maar voel aan mijn vingers niet dat ik rem. Mijn lijf trilt en schudt van de kou. Ik zit volkomen verkrampt op de fiets. Het vooruitzicht: 35 kilometer dalen. En met dit tempo, in deze omstandigheden, is dat ruim een uur lijden.

	Het gaat steeds harder regenen, en het remmen gaat steeds lastiger. Ook begint het te waaien. Hard te waaien. Mijn vingers zijn gevoelloos. Ik doe maar wat.

	Een flits, en even later gerommel. Ook dat nog. Maar schuilen kan nergens en zou ook weinig zin hebben. Op intuïtie en goed geluk ga ik als één koud blok angstige ellende naar beneden. Ik heb nauwelijks nog controle over wat ik aan het doen ben. De anderen moeten ver voor mij zijn.

	Na twintig kilometer nader ik een tunnel. Hé, wat is dat? Daar staan Rolf en Frans. Ze staan aan een wiel te trekken en te hannesen. Lekke band. Ik stop en probeer af te stappen. Dat gaat niet. De kramp schiet in mijn bovenbenen en ik blijf een beetje lullig staan bibberen met mijn fiets tussen mijn benen. Ik kan niks doen, sta te schudden van de kou en kijk onbeholpen toe. Ook Rolf en Frans staan te bibberen en proberen vruchteloos het binnenbandje van de velg af te trekken. Maar alles is nat en koud. Dit gaat niet lukken.

	Dan komt er een auto aan. Frans heeft de tegenwoordigheid van geest om hem aan te houden en vraagt aan de inzittenden of ze ons kunnen helpen en hem met fiets mee kunnen nemen naar Thusis. Dat willen ze wel, maar dat is niet eenvoudig. Achter in de auto staat namelijk een grote mand met een grote hond er in. Er is nauwelijks nog plek voor een fiets en een passagier. Passen en meten. Het lukt. Ze rijden weg.

	Rolf en ik stappen weer op en dalen verder af door de kloof met de woeste watervallen. Regen, regen, gevoelloze vingers en een van kou schuddend lijf. Rolf verdwijnt weer uit het zicht. Tien kilometer verder kom ik Jaap tegen. Hij is ergens verkeerd gereden. We rijden samen verder. Thusis kan niet meer ver zijn.

	Na een paar kilometer horen we opeens geroep van links. Daar staat Ronald, met de Volkswagenbus. Hij is ons tegemoet gereden. We remmen, stoppen, zetten onze fietsen in de bus en stappen in. Ik krijg nauwelijks mijn helm af met mijn onderkoelde en gevoelloze vingers. In het busje is het warm en vochtig. De ramen zijn beslagen. Ik kan niet rechtop zitten van de kramp en ga maar een beetje schuin hangend languit zitten. Ik schud nog steeds van de kou. Misselijk. We rijden terug naar de parkeergarage in Thusis. Daar staan de anderen te bibberen.

	Pas nadat ik ruim een uur later een lange, hete douche heb genomen, kom ik weer een beetje tot mezelf. Ook het gevoel in mijn vingers komt terug. Ik verheug en verbaas me over het herstel. Een lichaam is een vreemd ding.

	 

	****

	 

	Mijn vriend, de wind

	Er zijn drie omstandigheden die het fietsen onaangenaam maken: regen, kou en wind. Vooral combinaties hiervan zijn dodelijk voor de motivatie om op de fiets te stappen.

	Als de herfst onontkoombaar rond het huis jaagt, wordt het dan ook steeds lastiger om de voor mijn humeur en conditie (met andere woorden mijn complete welbevinden) noodzakelijke fietsrondjes in de wekelijkse agenda te passen. Als ik kan is het weer te slecht, en als het weer oké is, ben ik te druk met andere dingen. Heel hinderlijk.

	Een en ander vereist dus een mentale reset. Omarm de vijand, luidt hier de boodschap. Keer hem op zijn minst de andere wang toe. Of definieer hem weg.

	Om met dat laatste te beginnen: de kou is nauwelijks een vijand te noemen. Ten eerste kan ik me daarop kleden en de temperaturen waar beneden ik pertinent weiger om op de fiets te stappen (gevoelstemperatuur onder nul) komen weinig voor. Althans, daar waar ik woon.

	Dan de wind. Daar heb ik mij jarenlang werkelijk wild aan geërgerd. Die eeuwige grafwind. Maar die ergernis is contraproductief. De wind kan me namelijk alleen maar sterker maken. Wind is immers weerstand. En is trainen niet juist het zoeken naar weerstand? De wind weerhield mij al niet, maar zal vanaf nu dus ook geen vat meer hebben op mijn motivatie of humeur. De wind is mijn vriend! Fietsen met wind wordt pas vanaf windkracht 7 gevaarlijk. En hiervoor geldt hetzelfde als bij vrieskou: het komt weinig voor. Zelfs daar waar ik woon.

	Houden we over: de regen. Regen is de Satan. Fietsen in de regen is bijna altijd onaangenaam en soms zelfs gevaarlijk. Fnuikend voor het humeur en de pest voor je fiets. Gelukkig regent het in Nederland maar 6-7% van de tijd. Dat ongemak kunnen we dus ook prima wegredeneren. Een rubberen geest, altijd handig. 

	 

	Toch is regen niet altijd te vermijden.

	 

	****

	 

	Een natte zaterdagmiddag in de Hunsrück

	(Oktober 2012) Wat hadden we gereden? Een kilometer of zestig? In elk geval hadden we al veel hoogtemeters overbrugd, dus we waren toe aan een lunch. Cola, soep, pasta.

	Als we weer buiten komen regent het, en het ziet er niet naar uit dat het binnen afzienbare tijd zal ophouden. Grijs en nat is het, tot in de verre omtrek. Nog zestig-zeventig kilometer ploeteren, tot de eindbestemming van de dag: Traben-Trarbach, aan de Moezel. Klimmen, dalen, klimmen, dalen, regen, regen. 

	Een gedwongen stop vanwege een lekke band. Gelukkig niet die van mij. Nergens een plek om te schuilen. Nat en koud. Onaangenaam.

	Na anderhalf uur fietsen kruisen we een drukke verkeersweg. Daar is een tankstation. Even schuilen onder de overkapping, even overleggen. Even naar binnen ook, om niet teveel af te koelen. Binnen is het warm. Links is het winkeltje van het tankstation, met het gebruikelijke ongezonde assortiment voor onderweg. Rechts is een bar. Een Kneipe in een tankstation, dat kan alleen in Duitsland. Aan de bar zitten enkele mannen achter grote glazen bier. Of ze met de auto zijn gekomen is onduidelijk. Maar gezien het weer is dat wel waarschijnlijk. Ik groet ze vriendelijk, ze kijken ons even meewarig aan – we zijn nat en vies – en zetten vervolgens hun gesprek voort. 

	We staan voor een keuze: de oorspronkelijk geplande route vervolgen, nog twee uur veel klimmen, dalen en regen, of een kortere weg naar Traben-Trarbach nemen. Het is nat, koud, en inmiddels ook al laat, dus een echt dilemma is het niet. We kiezen voor de kortere route. Laf? Verstandig!

	Ik spreek één van de bierdrinkende mannen aan: wat is de handigste manier om naar Traben-Trarbach te rijden? En ik laat hem mijn vochtige wegenkaart zien. Hij legt het me vriendelijk uit en ik prent de te volgen route en de namen van de te passeren dorpjes in mijn hoofd.

	Anderhalf uur later zitten ook wij achter een paar grote troostende glazen bier. We zijn moe, maar zeker niet uitgeput. Dat uit de route geregende extra uur klimmen hadden we makkelijk aangekund. Nu blijven we steken op 110 kilometer en 1870 hoogtemeters. Nou ja, ook mooi. 

	 

	****

	 

	Overigens is regen niet altijd vervelend. Soms is regen zelfs lekker. Vooral als het niet te koud is. Een kwestie van de juiste mind set. En een zekere onverschilligheid ten aanzien van het resultaat – een smerige fiets – en de noodzakelijke poetsbeurt die daarvan de consequentie is.

	 

	****

	 

	Een nat rondje

	Het is mijn vrije maandagochtend en ik ga fietsen. Op de regenradar heb ik gezien dat ik wel eens nat zou kunnen worden, maar dat risico neem ik. Ik wil fietsen.

	De wind van het weekend is een beetje gaan liggen en tegen de kou heb ik me gewapend door handschoenen aan te trekken. Niets weerhoudt me om zestig kilometer te fietsen.

	Ik neem één van mijn vaste routes: dwars door de duinen naar Hoek van Holland. Ter hoogte van Monster begint het te spetteren. Bij Ter Heijde gaat het spetteren over in regenen. Ik negeer het.

	Ik zie een drietal racefietsers zo’n honderdvijftig meter voor me rijden. Een mooi richtpunt. Het begint nu te plenzen en het richtpunt besluit te gaan schuilen onder het viaductje bij ’s-Gravenzande. Ik passeer ze. Ik roep: “kom op, mannen!” Ze roepen niets terug. Ik rij door en ben inmiddels doorweekt. 

	In Hoek van Holland is het droog. Het klaart zelfs een beetje op. Als ik even later boven bij de Maeslantkering sta, ben ik weer drooggewaaid. Althans, aan de voorkant. Mijn achterkant en onderkant zijn nat en goor. Maar ik ben warm en rijd door.

	Langs de Nieuwe Waterweg naar Maassluis. Wind tegen. Niet erg, want ik weet: straks naar huis heb ik windje mee.

	Als ik thuiskom, heb ik zestig kilometer op de teller, gevoelloze tenen in drijfnatte sokken en een verschrikkelijk gore fiets. Maar ik heb me toch een puik humeur!

	 

	****

	 

	En wind? Wind is weerstand. Wind is goed. De wind is mijn vriend.

	 

	****

	 

	Wind, lachen

	Weet je wat grappig is? Fietsen met windkracht 6. 

	Het kon me niet schelen dat het waaide die zaterdag, ik moest er gewoon even uit. De wind blies uit het westzuidwesten, dus ik verheugde me bij voorbaat al op het laatste stuk terug, door de duinen. Ook had ik mijn zinnen gezet op een Strava-PR op het fietspad van de Maeslantkering tot Maassluis, langs het spoor.

	Maar dan moet ik eerst daar zien te komen. In de beschutting van bomen, hagen en kassen weet ik de snelheidsmeter nog wel op de 25-26 te houden, maar in de volle wind ga ik niet harder dan 21 km per uur. Daar is niks gênants aan, het waait dusdanig hard dat ik gewoon niet harder kan. Hartslag 160+. 

	Fietsen tegen een dergelijk harde wind in lijkt op klimmen. Stoppen met trappen betekent onmiddellijk omvallen. Ik beschouw het dus maar als een goede training en ik trap en duw en maal. Ik hijg, ik zweet. 19 per uur. Ik moet lachen.

	Als ik bij de groengrijze Nieuwe Waterweg aankom – eindelijk windje mee – zijn mijn benen even leeg. Twee kilometer verder, aan het begin van het beoogde PR-segment, ben ik nog niet hersteld. Bovendien staat daar een hek en een bord: fietspad afgesloten. Waarschijnlijk heeft dat te maken met de bouw van zes windmolens langs de Waterweg. Maar dat hek staat in de berm, dus ik twijfel. Ik stop en spreek twee wandelaars aan. Die vertellen mij dat het fietspad gewoon open is.

	Dus geef ik gas, ik ga even 45, 43, 40, maar al gauw blijf ik op de 36 hangen. Ik ben te leeg en weet ook: zo meteen moet ik langs de Maasdijk weer terug tegen die onbedaarlijke wind. Ik geef alles, maar dat is niks meer.

	Voor zover dat mogelijk is, doe ik het op de terugweg langs de Maasdijk rustig aan. Op het fietspad door de duinen, vanaf Hoek van Holland gaat het vervolgens weer hard, al blijf ik daar ver af van welk PR dan ook. 

	Thuisgekomen zie ik dat ook mijn PR op het fietspad langs het spoor net buiten bereik is gebleven. Ik had niet moeten twijfelen, niet moeten stoppen. Kostbare seconden verspeeld. 

	Maar: toch lekker gefietst.

	Weet je wat trouwens ook grappig is: de spierpijn in je billen en hamstrings van het fietsen tegen de wind. Hele zondag plezier van gehad.

	 

	****

	 

	Zei ik trouwens drie? Drie weersomstandigheden waarin het niet altijd prettig fietsen is? Ik bedoel natuurlijk vier. Want naast wind, kou en regen is er namelijk nog een vierde weersomstandigheid waarin het soms onaangenaam fietsen is: hitte. Vooral bij temperaturen boven de dertig graden, is het zaak om zowel je kleding als je tempo daarop aan te passen. En te zorgen voor voldoende drinken. En je tijdstip van vertrek aan te passen. Fiets ’s avonds, of nog beter: ’s ochtends vroeg. 

	 

	****

	 

	Ribagorza!

	(Augustus 2015) Ik zit om half acht op de fiets. Vanaf camping Isabena, in de Ribagorza, een lege streek in de uitlopers van de Pyreneeën, sla ik rechtsaf, zuidwaarts, in de richting van Graus. De weg gaat vooral naar beneden, tot ik na 16 kilometer bij een 11e eeuws Romaans kerkje linksaf sla en het dorpje Laguarres inrijd. Het is stil in het dorp. Niemand te zien. 

	Dan begint de klim. Een rustige klim die van 580 meter hoogte over de Puerto de Laguarres (1060m) voert. Acht kilometer klimmen, 5-7% omhoog. Dat is dus lekker rondmalen voor mij. Na elke kilometer staat er een bordje waarop staat hoe hoog ik ben en wat ik de komende kilometer aan stijgingspercentage kan verwachten. Handig!

	Het is een schitterende klim, door een half bebost bergland, de Sierra del Castillo de Laguarres, met af en toe mooie uitzichten op de hoge Pyreneeënpunten in het noorden. 

	De zon schijnt en het begint al behoorlijk op te warmen. Als ik bovenkom en even stop merk ik dat ik hevig transpireer. Eén bidon is inmiddels al leeg. Ik daal af naar Benabarre, waarvan het door de zon geel verlichte kasteel hoog boven het dorp uittorent. Ik heb trek (ik ben zonder ontbijt vertrokken) en ga in het dorp bij bar annex restaurant Hostal Delgado op het terras zitten. Ik bestel twee Spaanse zoetigheden en een koude cola (die eeuwige koude cola). Wat wil een mens nog meer?

	Na twintig minuten fiets ik weer verder, over de relatief drukke N123. De weg stijgt licht, tot ik linksaf sla, naar Sagarras. Volgens het wat onbeholpen kaartje dat ik van de camping heb meegenomen voert deze weg noordwaarts naar Lascuarre, maar als ik via de brede, vers geasfalteerde en belijnde weg (van welke subsidie is díe aangelegd?) na een kilometer of drie in Sagarras aankom, eindigt de mooie weg opeens als een hobbelig geval in het warme, stoffige dorp. Een blaffende hond, maar niemand om de weg aan te vragen. Vind ik dit vervelend of vooral grappig? Ik heb in elk geval een stuk voor niks geklommen. Dan maar terug, naar die vervelende N123. Nog even verder klimmen en dan de afdaling naar Tolva. Hier naar links, klimmen naar Castigalou. 

	Inmiddels is het heel warm geworden, de thermometer op mijn fietscomputer wijst al ruim over de dertig graden aan. In Castigalou ontbreekt elke richtingaanwijzer en ik rijd op goed geluk naar links. De weg gaat nog steeds omhoog. Slecht asfalt. Hobbels en gaten. Omhoog is dat nog tot daaraan toe, maar in de afdaling is dat vervelend, vermoeiend en zelfs gevaarlijk. Maar dan verandert de bochtige, slechte weg opeens in een overzichtelijke, goed geasfalteerde afdaling en raas ik even later door Lascuarre en terug naar de A1605.

	Het is inmiddels 38 graden en ik moet nog 16 kilometer en 200 hoogtemeters. Als ik op de camping aankom, staat er 81 kilometer en 2100 hoogtemeter op de teller. Het zweet gutst van mijn voorhoofd en prikt in mijn ogen. Ik moet de neiging onderdrukken met fietskleren en al in het koude zwembad te plonzen.

	Ribagorza!

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Check voordat je gaat fietsen altijd het weerbericht.

	• Er zijn buienradar-apps die ook in het buitenland prima hun werk doen.

	• Zorg voor kleding die bij de weersomstandigheden passen. Neem bij onbestendig weer altijd een regenjasje mee. En monteer een spatbordje. Staat misschien lullig, maar is ontzettend handig.

	• Beschouw de wind als je vriend. Ook regen kan heerlijk zijn, vooral als het warm is. Probeer bij onweer te schuilen. Onweer is levensgevaarlijk op de fiets.

	• Zorg bij warmte voor voldoende drinken en probeer onderweg water bij te tappen. 

	• Fiets je in de bergen, weet dan dat het bij elke 100 meter stijging zo’n 0,8 graden kouder wordt. In de bergen kan het weer bovendien nogal onbestendig zijn. Neem dus altijd een regenjasje mee.



	 


10 - Klimmen en dalen

	 

	 

	 

	 

	 

	(Augustus 2013) De Monte Bondone, die wil ik op vanochtend. Dat klinkt fermer dan het is. Ik begin eraan en kijk wel hoe het gaat. Dat klinkt al een stuk realistischer. Het is immers al weer jaren geleden dat ik een heuse berg heb opgefietst.

	Mijn ontbijt: twee plakken ontbijtkoek, een banaan en twee glaasjes rode sinaasappelsap. Daar moet ik het op doen. Een tweede banaan gaat in de achterzak mee.

	Het is half acht als ik de nog slapende camping in Monte Terlago verlaat. Het is nog fris en ik heb mijn armstukken aangetrokken. Vanaf 770 meter hoogte daal ik af naar Vezzano (370 m), en rij over een langzaam stijgende weg via Calavino naar Lasino. Even voorbij Lasino sla ik linksaf, de SP85 op. Hier begint de klim. 

	De Monte Bondone ligt in de zuidelijke Dolomieten, ten zuidwesten van de stad Trento, en kan vanaf drie kanten worden beklommen. De kronkelende klim vanuit Trento is de bekendste, die werd al een aantal malen in de Giro d’Italia opgenomen. In 1956 won Charly Gaul in barre, winterse omstandigheden de etappe, met meer dan acht minuten voorsprong op nummer twee. Ik negeer de wielerhistorie en beklim de Monte Bondone vanaf de westzijde. 

	Vanaf Lasino (450 m) is het 24 kilometer tot Vason, dat op de top (1650m) ligt. 1200 hm in 24 kilometer betekent een gemiddelde van 5%. Dat is te doen, zou je zeggen. Maar het gemiddelde stijgingspercentage is een nietszeggende indicator, want van die 24 kilometer gaat het zeker 14 kilometer lang met 7 tot 9% omhoog, met een enkele uitschieter naar 13%. Dat is andere koek.

	De Monte Bondone slaat in de benen. Na de eerste twee kilometer rustig omhoog gaat het vervolgens zeven kilometer lang met meer dan 7% omhoog. Na een tijdje word ik achterhaald door een Italiaan op een Trek Madone. Hij lijkt als twee druppels water op Michele Bartoli (voormalig Italiaans topwielrenner). Ik spreek nauwelijks Italiaans en hij spreekt nauwelijks Engels, dus onze conversatie gaat wat moeizaam. Waarom rijdt een Italiaan op een Trek?, wil ik weten. Dat vindt hij een mooie fiets, zegt hij. Ja, hèhè, logisch, anders rij je er niet op, maar toch vind ik dat niet kunnen. Een Italiaan hoort op een Italiaanse fiets te rijden. Net zoals ik vind dat alle Italianen in Italiaanse auto’s zouden moeten rijden. Ik heb evenwel het fatsoen hem dit niet mee te delen. Ik bespaar hem mijn nietige meningen. Bovendien rij ik met een hoge hartslag en dan is het voeren van een uitgebreid gesprek niet aangenaam. Toch is het prettig om een heel stuk samen naar boven te fietsen. Het dwingt me in elk geval om door te rijden en niet lafjes om te keren.

	De Monte Bondone is ook even vriendelijk. Op zo’n 900 meter hoogte ligt het Lago di Lagolo en daar kan ik anderhalve kilometer lang op adem komen. Even op het vlakke stuk weg mijn banaantje eten, wat drinken en om me heen kijken. Vervolgens gaat het weer zeven kilometer lang met minstens 8% omhoog en ben ik opnieuw gedwongen mijn kleinste versnelling (34x27) aan te spreken. Harder dan 10 km/u ga ik niet. Op het steilste stukje van 13% rijdt Bartoli bij me weg. “Ciao!” Ik fiets dan inmiddels op 1200 meter hoogte en heb af en toe een geweldig uitzicht op het Brenta-massief, een groep typische Dolomietenpunten van meer dan 3000 meter hoogte. 

	De laatste zes kilometer van de klim zijn een makkie: die gaan met slechts 2 tot 4% omhoog. Als ik Vason binnenrijd komt Bartoli naar beneden gezoefd. We groeten. We grijnzen.

	Het is tien uur in de ochtend en het is rustig in Vason, een wintersportoord waar in de zomer weinig te beleven valt. Op een verlaten terrasje in de zon geniet ik van een ijskoude cola en een heerlijke bosvruchtenstrudel. Ik voel me uitstekend. Bevredigd, dat is het woord. Trots zelfs. Het was immers jaren geleden dat ik een heuse berg heb opgefietst. Voldaan van het gegeven dat ik dit heb gedaan, dat ik dit nog steeds kan, en dat ik er van heb genoten. Het is een eye-opener, een levensveranderend moment zelfs, want het smaakt naar meer. Met dank aan Michele Bartoli.

	Na een half uur fiets ik terug in de richting van waaruit ik gekomen ben. De klim van zojuist blijkt een geweldige afdaling. Een overzichtelijke weg met slechts een paar haarspeldbochten. En met goed asfalt. De afdaling verleent zelfs aan een abominabel daler zoals ik enige eigenwaarde. Met vijftig tot vijfenzestig km/u suis ik naar beneden en een klein half uur later fiets ik weer door Lasino. 

	De 400 steile hoogtemeters van Vezzano naar Monte Terlago leg ik af in een heerlijke roes.

	 

	****

	 

	Therapeutisch 

	De moraal van dit verhaal, of, zoals dat tegenwoordig heet, de leerpunten? En nu opletten! Eén: je bent nooit te oud om bergen te beklimmen. In 2013 was ik 53. Eerdere klimervaringen op de fiets in de bergen waren niet altijd aangenaam. Maar op die augustusdag in 2013 is er een mentale knop omgezet. Zoals gezegd, met dank aan de Italiaan die mij – vreemde ogen dwingen – verhinderde om mijn intrinsieke lafheid te volgen en om te draaien.

	Twee: klimmen is leuk! Het genieten van de uitzichten en het langzaam veranderende landschap om je heen. Het passeren van de magische boomgrens. De bevrediging van het boven komen.

	Nou ja, natuurlijk is klimmen niet altijd leuk. Met mijn 78 kilo (in de zomer) heb ik niet bepaald het postuur van een klimmer. Bovendien heb ik, zoals eerder gezegd, een intrinsiek zwakke geest en een gebrek aan talent. Wat echter cruciaal is bij het klimmen, en ik trap hier even een open deur in, is een fatsoenlijke conditie. En dat is een kwestie van trainen. Hoe beter de conditie – je kracht en uithoudingsvermogen – hoe minder je hoeft te lijden. 

	Dat lijden is echter niet alleen een fysieke maar ook een mentale kwestie. Want klimmen en afzien kun je leren. Klimmen is namelijk blijven trappen tot je boven bent. Zorgvuldig de krachten doseren, hoe beperkt die ook mogen zijn. Klimmen is het testen van het doorzettingsvermogen. Voor iemand met een zwakke geest, zoals ik, is dat de ultieme proef. 

	Klimmen als therapie. Want mijn ervaring leert inmiddels: ik kom altijd boven. Hoe steil het ook is. Daar put ik elk jaar weer moed en vertrouwen uit. 

	En die wetenschap, die moed en dat vertrouwen komt ook in mijn gewone leven van pas. Elke dag.

	 

	Leren door doen

	Klimmen kun je leren, gewoon door het te doen, maar kun je er ook op trainen? Jazeker, maar als je als fietser in Den Haag woont, zoals ik, is het enigszins behelpen. Want valt er wat te klimmen? Nee, natuurlijk niet. Maar toch, een trainingsritje van 60 kilometer brengt toch al gauw tussen de 100 en 200 hoogtemeters op mijn tellertje. Rara, hoe kan dat?

	Maar laten we beginnen met de vraag wat klimmen is? Goed, een poging tot definitie: onder klimmen versta ik het (op de fiets) overbruggen van hoogteverschillen van minstens 100 meter aan één stuk. Gevolgtrekking: in Nederland kun je vrijwel nergens klimmen. 

	Deze definitie rammelt natuurlijk nog een beetje, want sluit zelfs vele beruchte Zuid-Limburgse hellingen uit, zoals de Eyserbosweg (1000 meter lang, 88 meter hoogteverschil) of de Keutenberg (1100 meter lang, 80 hoogtemeters). Bovendien houdt de definitie geen rekening met cumulatieve hoogteverschillen.

	En dan kun je zelfs in de buurt van Den Haag nog een eind komen. Ten eerste kun je aardige rondjes rijden door de duinen. Een mooi duinpad is bijvoorbeeld het De Savornin Lohmanpad. Een korte felle klim van zo’n 7-10 procent met een hoogteverschil van zo’n achttien (!) meter. Doe hem een paar keer achterelkaar en het wordt een lastig kreng. En hij is even lastig van de zeezijde als van de landzijde. Nadeel van het klimmetje: het is eigenlijk een wandelpad, fietsers worden niet meer dan gedoogd. Dus hier geldt: kies het juiste tijdstip. Vroeg in de ochtend of in de avond.

	Wat ook een leuk klimmetje in de buurt is, is wat ik altijd aanduid als de ‘Maeslantschans’, bij Hoek van Holland, ik heb hem eerder genoemd. Het gaat hier om het uitzichtpunt bij de Maeslantkering. De top ligt op 20 meter. Oké, het is niet bepaald een plek waar de Lhasa-fever zal toeslaan, maar elke rimpel in het vlakke land om mij heen doet dienst als uitdaging. 

	Het aardige van deze klim is dat het er twee zijn. De keuze bestaat uit een 300 meter lange geleidelijke klim over een breed stuk asfalt – reken zelf het stijgingspercentage uit – of het half zo korte, en dus twee keer zo felle klimmetje aan de waterzijde, over een smaller fietspaadje. Ik heb een voorkeur voor het tweede klimmetje, sprintend omhoog, maar de meeste racefietsers en wielrenners uit de streek kiezen gek genoeg voor de eerste optie. Dat maakt de tweede optie gevaarlijk. Ik geef meteen toe, de Maeslantschans heeft natuurlijk weinig met klimmen te maken, maar het is wel de perfecte plek voor een heftige intervaltraining. Op en neer, op en neer, en dat vijf, zeven, tien keer. En dan boven uithijgen, een banaantje pellen en genieten van het weidse uitzicht over het industriële Europoort. Zo komt deze jongen aan zijn hoogtemeters. En aan zijn conditie.

	 

	****

	 

	De psychologie van de korte klim

	Maar het kan ook anders, bij die Maeslantkering. 

	Zo trek ik, zoals gezegd, één keer per jaar met een groep mannen een week de bergen in. Daar liggen lange klimmen op ons te wachten. Van die cols waar je een uur of veel langer over doet. In Nederland valt daar natuurlijk nauwelijks op te trainen. Een uur tegen de harde wind in fietsen is toch een andere inspanning dan een uur met 7 of 8% (of erger) omhoog fietsen. En zelfs over de langste klim in Nederland, de Camerig (195 hm, 4,7 km) in Zuid-Limburg, doet een eenvoudige fietser als ik niet langer dan een kwartiertje. 

	Om toch aan wat hoogtemeters te komen, fiets ik vanuit Den Haag regelmatig naar de Maeslantkering. De klim naar het uitzichtspunt overbrugt een meter of 18. Tien keer de Maeslantschans is dus ongeveer één keer de Camerig. Ook het gemiddeld stijgingspercentage is vergelijkbaar. 

	Maar daar houdt elke overeenkomst op. Want een kort en fel klimmetje als de Maeslantschans benader je als fietser toch anders dan een langere klim. Op een langere klim schakel ik al gauw naar mijn kleine voortandwiel, blijf ik rustig in het zadel en fiets met een zo hoog mogelijk beentempo. Een kort klimmetje als dit wordt evenwel staand op de pedalen genomen, meer op kracht dan op souplesse. Althans, in theorie, want de eerlijkheid gebiedt me – maar dit geheel terzijde – hier te zeggen dat ik over kracht noch enige souplesse beschik.

	Maar die Maeslantschans kan ook anders worden benaderd. Als een col. Daartoe dient die minstens 30 keer achter elkaar te worden gedaan. Dat is dan ruim 500 hoogtemeters en dat begint tenminste ergens op te lijken. Dat vergt dan wel enige zelfoverwinning, want – nog los van de dodelijke saaiheid van de uitvoering, en je raakt al snel de tel kwijt – dat vergt een kleine versnelling, en dat betekent dat ik me tijdens de uitvoering van een dergelijke klimtraining niet druk moet maken over andere langsrazende racefietsers. Kortom, dat is dan niet alleen een conditionele, maar meteen een psychologische test.

	 

	Om echt te leren klimmen dient de fietser evenwel het vlakke land achter zich te laten, en daar gaandeweg zijn actieradius te vergroten. Ga eerst maar eens naar Zuid-Limburg. Daar kun je prachtig fietsen. En een beetje voelen wat klimmen is. Leren door doen.

	 

	****

	 

	Tip tussendoor: De Posbank      

	Weet je waar het ook leuk trainen, ehh ik bedoel fietsen, is? Op de Posbank. De Posbank (88 meter boven NAP) vormt een van de hoogste punten van de Veluwe, en ligt ten noorden van Rheden, dat weer ten oosten van Arnhem ligt.

	Je kunt vanaf meerdere kanten op de Posbank komen, maar de leukste klimmetjes zijn die vanaf De Steeg en vanaf Rheden. Het aardige van de omstandigheid dat je op verschillende manieren op de Posbank kunt komen, is dat je eindeloos rondjes kunt rijden en achtjes kunt draaien. Op en neer en op en neer. Een uitstekende klimtraining in een prachtige omgeving.

	De oostelijke beklimming vanaf het dorp de Steeg gaat via de Hullekesberg. Vanaf De Steeg gaat het geleidelijk steiler omhoog, tot een procent of zeven tot een hoogte van 55 meter, vervolgens een lichte daling en dan geleidelijk omhoog naar de 91 meter hoge Hullekesberg en vervolgens nog een klein stukje op en neer naar de Posbank.

	De ‘klassieke’ beklimming is die vanaf Rheden, over de Schietbergseweg. Het is tevens de mooiste beklimming van de Posbank. Ook hier gaat het geleidelijk steeds steiler en de laatste vierhonderd meter van de klim gaat het met zeven à acht procent omhoog. Dat is lekker boven komen.

	Deze klim levert ook de leukste afdaling. Vooral omdat het eerste stuk lekker steil is en de gehele afdaling overzichtelijk is en over fijn asfalt gaat. Een beetje bijtrappen en het gaat echt heel hard. 

	Een andere mooie zuidelijke beklimming van de Posbank is die via het Rozenbos en de Holleweg door het bos. Ook vanaf het noordoosten is de Posbank te benaderen, vanuit Eerbeek, over de Schaapsallee en de Lange Juffer. Of vanuit het westen, vanuit Velp, via de Zijpenberg.

	Een kanttekening: op de Posbank kan het druk zijn. Vermijd het weekend. Ga ’s ochtends of ’s avonds.

	****

	 

	Slappe benen in warm Limburg

	(Juni 2019) We parkeren de auto in Berg en Terblijt, zetten onze fietsen in elkaar, en fietsen weg. Het plan: eerst een stukje van lus 2 van de Amstel Gold race, en dan vanaf Vaals via Gemmenich, Teuven, Slenaken en Gulpen naar Wahlwiller waar we lus 3 van de Amstel Gold Race oppikken. Het belooft een warme dag te worden maar we hebben er zin in. We zijn met zijn drieën.

	Op het eerste beste klimmetje van niks (waarom gaat lus 2 trouwens niet over de Bemelerberg?) voel ik het al: pap in de benen. Is het de autorit van drie uur, de warme nacht met weinig slaap, of gewoon een matige conditie?

	We fietsen verder, op en neer via Noorbeek naar Slenaken. Daar wacht de Loorberg. Ook dat gaat prut. Ik kan het wiel van de anderen niet houden en op het laatste stukje kan ik niet zoals anders versnellen. Harken, heet dit. Hoe moet dat volgende week in de Dolomieten?, schiet er door mijn hoofd.

	Enkele kilometers later: de Schweiberg. Ik start rustig, de andere twee rijden weer bij me weg. Dan kom ik in een ritme, ik ken de klim bovendien en weet waar ik op het einde van de klim kan versnellen om de anderen weer te achterhalen. 

	Ook de Camerig, de Pas van Wolfhaag en de mooie ‘achterkant’ van het Drielandenpunt, vanaf Gemmenich, gaan naar behoren. Hetzelfde geldt voor de Rue de Beusdael, vanuit Sippenaeken. Rustig beginnen en dan stevig doormalen.

	Dan komen we in Teuven, er staat inmiddels 70 kilometer op de teller. Even pauze. Een tosti en twee glazen koude cola. 

	In Wahlwiller wacht de Kruisberg. Inmiddels is het ruim 30 graden. De warmte slaat ons vanaf het asfalt in het gezicht. Het is even steil, maar mijn 34 hoef ik niet aan te spreken. Daartoe ben ik even later op de Eyserbosweg wél gedwongen. Handig, die 34! De Eyserbosweg is lastig, het gaat asymptotisch omhoog.

	Ook op mijn favoriete Zuid-Limburgse klim, de Fromberg, die trapsgewijs omhoog gaat, luidt het recept rustig beginnen en dan lekker doormalen. 

	Een beetje lafjes verlaten we daarna lus 3. We laten de steile Keutenberg links liggen en kiezen in plaats daarvan (en in plaats van die deprimerend lelijke en vervelende Cauberg) voor de mooie, rustig stijgende Sibbergrubbe. 

	In Berg en Terblijt zijgen we, na 105 kilometer en 1700 hoogtemeters, neer op een terras. Even in de schaduw. Tijd voor koud bier. En frites met zoervleisj! 

	Schitterend, Limburg (en een stukje Voerstreek). Maar die benen, die mochten beter. Dit met het oog op de Dolomieten later die maand. 

	Als ik de rit op Strava echter nog eens nakijk, blijk ik zowel op de Schweiberg als op het Drielandenpunt mijn pr te hebben aangescherpt. Daar sta ik toch even van te kijken.

	 

	****

	 

	De Camerig als referentie

	Het was een nog wat rammelende definitie, “klimmen is het op de fiets overbruggen van minstens 100 meter hoogteverschil aan één stuk.” Want klimmen wordt pas klimmen als het langere tijd omhoog gaat. Dan volstaat kracht alleen niet meer, dan volstaat het buitenblad ook niet meer. Dan moet worden teruggeschakeld naar het binnenblad en naar een geheel andere cadans. In Nederland zijn daarvoor de klimmen niet lang genoeg. Want zoals gezegd, over de langste klim in Nederland, de Camerig in Zuid-Limburg (4,7 km, 195 hm, en prachtig, maar dit terzijde), doet iemand als ik niet langer dan een kwartiertje. Een relatief korte inspanning, want wat is nou een kwartiertje? (De snelste mannelijke profs doen er acht minuten over. De snelste vrouwen negen en een halve minuut.)

	Voor langere klimmen en daarmee langere inspanningen zul je toch echt de grens over moeten. En dat hoeft niet eens al te ver. De Eifel, de Ardennen en het Sauerland zijn immers dichtbij. Met diepe beek- en rivierdalen en toppen tot 600-700 meter krijgt de fietser hier soms klimmen van vijf tot acht kilometer lang voorgeschoteld. Dat betekent al gauw twintig minuten tot een half uur klimmen, en dat begint er al meer op te lijken. Lange gelijkmatige klimmen maar ook steile klimmen vind je hier in overvloed. Dat zijn niet alleen prima trainingsomstandigheden, dit zijn ook heerlijke bestemmingen van zichzelf. 

	Want langdurig klimmen gaat nu eenmaal gepaard met fraaie landschappen en mooie uitzichten. Het kost wat inspanning, maar dan heb je ook wat. In de Ardennen, de Eifel en het Sauerland is het bovendien niet alleen prachtig fietsen, het is er ook fijn verblijven in mooie dorpjes en stadjes. Met veel overnachtingsmogelijkheden en genoeg plekken om heerlijk te eten en te drinken voor een aangename prijs. En dat op slechts enkele uurtjes rijden vanaf Utrecht. 

	 

	Maar het kan altijd verder, hoger en mooier. Weet daarbij: als je een half uur kunt klimmen, dan kun je dat ook een uur volhouden. Of misschien wel twee. Dat is een kwestie van goed de krachten doseren en een goede mentale voorbereiding. En dan liggen de bergen voor je open.

	 

	****

	 

	De ideale col

	Zoals gezegd trek ik sinds 2014 met een groep mannen een week de bergen in, op zoek naar de mooiste beklimmingen. Die voldoen wat mij betreft aan vijf criteria. Ten eerste de aanwezigheid van haarspeldbochten. Hoe meer hoe beter. Recht omhoog kijken en zien: daar moet ik naartoe, en recht naar beneden kijken en weten: daar kwam ik vandaan. De visuele confrontatie met de hoogteverschillen. En de korte momenten van fysieke ontspanning in de meestal vlakke buitenbocht van de haarspelden, die zijn ook aangenaam natuurlijk.

	Ten tweede de mogelijkheid om aan de andere kant van de klim weer naar beneden te suizen. Ik fiets veel liever over een bergpas dan naar een bergtop. Dat zal de geograaf in mij zijn, die de weg ziet als een verbinding tussen twee punten, en de pas als een noodzakelijk te overbruggen hindernis om die twee punten met elkaar te verbinden. De top is niet het einde maar het midden.

	Ten derde en vierde: de lengte en het hoogteverschil van de klim. Hoe langer en hoe hoger (in elk geval voorbij de boomgrens), des te beter. Dit het liefst gecombineerd, want ik heb het liever niet te steil. 

	Ten vijfde en als bonus moet de pas op een landsgrens liggen. Vind ik mooi. Over verbinding gesproken.

	In 2018 heb ik hem gevonden, de ideale bergpas. Vanuit Bourg-Saint-Maurice, in het dal van de Isère, voert de weg 30 kilometer lang rustig (4-6%, dus dat is heerlijk malen op een kleine versnelling) naar 2188 meter hoogte. De eerste 22 kilometer haarspeldgewijs omhoog door bossen, velden en weilanden, de laatste acht kilometer, vanaf skioord La Rosière, door een woest hooggebergtelandschap met wanden van sneeuw langs de weg. Het geruis van smeltwater, het gefluit van bergmarmotten. Op de top van de col de grens met Italië en een machtig uitzicht op de Mont Blanc. Vervolgens gaat het weer kilometers lang kronkelend naar beneden.

	Dus stop maar met zoeken, ik heb hem gevonden, de ideale col: de Col du Petit St. Bernard in Frankrijk.

	 

	****

	 

	La Plagne, gruwelijk

	(Juni 2018) Maar het is niet altijd feest. Want mijn God, wat doe ik hier? Die vraag spookt kilometers lang door me heen op de klim naar La Plagne. Een klim van 20 kilometer naar een huiveringwekkend skioord in de Franse Alpen. Een klim van 680 naar 2090 meter hoogte. 

	Het is de eerste klim van een week fietsen in de Savoie. Om er een beetje in te komen. Maar man, het is warm en bijna nergens is het stijgingspercentage acceptabel. Klimmen op de fiets is als bier drinken: boven de 7% vind ik het niet meer lekker. Het moet in elk geval niet te lang duren, één glas is meer dan genoeg. Maar in de klim naar La Plagne wordt me een heel fust voorgezet: bijna constant gaat het met 8-9% omhoog. Pijn in mijn benen, pijn in mijn rug, op de kleinste versnelling worstelend naar boven. Af en toe stop ik zelfs even om mijn rug te rekken en een hap van mijn banaan te nemen. 

	De klim is niet alleen lang en steil, maar ook deprimerend lelijk. Bossen aan beide kanten van de weg, en zelden een fatsoenlijk laat staan inspirerend uitzicht naar beneden; een eindeloze onverlichte tunnel van ellende. Wat doe ik hier?

	Dan ben ik er. La Plagne. Maar de verschrikkingen zijn nog niet voorbij. Want La Plagne is een akelig spookdorp in de zomer, zo zie ik als ik er doorheen fiets, steeds verder klimmend. Hier te moeten verblijven, als wielrenner op hoogtestage, in dit half betonnen - half bordkartonnen, versnipperd over de berghellingen gebouwde skioord, waar in de zomer geen reet te beleven is, en alleen maar wordt gewerkt, gebouwd en hersteld ten behoeve van het aankomende wintersportseizoen; het is een deprimerende gedachte. Verlaten en soms opgebroken straten, gesloten hotels en lege appartementencomplexen, stille en gesloten bars en restaurants. Een troosteloos oord. 

	La Plagne is verschrikkelijk. Een marteling voor lichaam en geest. Dus mocht je ooit in de Savoie gaan fietsen, negeer dan de wielerhistorie (Michael Boogerd 2002) en vermijd La Plagne. Het is een lelijk kreng.

	 

	****

	 

	Het kleinste verzet: een eenvoudige rekensom

	In de loop der jaren heb ik op mijn racefiets een steeds kleiner verzet laten monteren. Reed ik de Monte Bondone nog op met een kleinste tandwiel achter van 27 tanden (bij een kleinste voorblad van 34 tanden), inmiddels heb ik achter als kleinste tandwiel een ‘34’ gemonteerd. Dat scheelt aanzienlijk. Bij elke pedaalomwenteling leg ik nu op mijn kleinste versnelling een afstand af ter grootte van de omtrek van mijn wielen: 2,10 m. Mijn nieuwe gravelbike heeft zelfs een kleinste verzet van 31 vóór en 34 achter. Koffiemolen.

	Bij het klimmen is het fijn om zo licht mogelijk te trappen. Dan kun je namelijk op je zadel blijven zitten. Voor de keuze van het kleinste verzet volstaat dan een eenvoudige rekensom. Wil je namelijk in een klim minstens 75 omwentelingen per minuut draaien (het liefst meer) en daarmee minstens 10 kilometer per uur rijden, dan betekent dat een verzet waarbij per pedaalomwenteling 10.000/60/75=2,22 meter wordt afgelegd. Bij een voorblad van 34 tandjes betekent dat een achtertandwiel van (2,10/2,22)x34=32 tandjes. Met een 34 achter heb je dan nog een reserve achter de hand, voor de lange en/of steile klimmen. Of voor een nog prettiger, hoger beentempo.

	 

	****

	 

	De kunst van het dalen

	Leuk hoor, klimmen. Maar een mens moet ook weer naar beneden. Elk jaar weer word ik in de bergen genadeloos met de neus op de feiten gedrukt: ik kan niet dalen. Te angstig, te week, te onhandig. De kunst van het dalen beheers ik niet. Slechts zelden voel ik mij in een afdaling op mijn gemak: wanneer die niet te steil is, wanneer er goed asfalt ligt, er geen gevaarlijke onoverzichtelijk bochten zijn, en de afdaling over een brede, rustige en droge weg voert. Dan durf ik hard te gaan, vrijwel zonder vrees. Maar die omstandigheden zijn zeldzaam. Altijd blijft er de lichte angst voor het onverwachte, een scherpe bocht, een tegenligger, achteropkomend verkeer, een scheur in of een steentje op de weg.

	Mijn angst en onhandigheid hangen overigens samen. Want is fysiek niet altijd psychisch, en andersom? Dus als ik wat aan mijn onhandigheid kan doen, zal dat wellicht ook mijn angst en voorzichtigheid reduceren.

	Eén van mijn favoriete wielerboeken is De kunst van het dalen, van journalist Martin Bons. Bons gaat hierin op zoek naar de geheimen van het dalen. Fameuze dalers uit het wielerpeloton passeren de revue: Rini Wagtmans, Frédéric Vichot, Thor Hushovd.

	Het is een schitterend boek. Prachtig geschreven en goed geconstrueerd, een absolute aanrader voor iedere fietser en wielerliefhebber. En je steekt er nog wat van op ook. Al schiet deze angstige daler er weinig mee op. Daarvoor zijn sommige verhalen te gruwelijk (Pedro Horillo) en sommige gewoonweg te fataal (Fabio Casartelli, Wouter Weylandt).

	Achter in het boek geeft Bons 25 tips om beter te dalen. Sommige tips zijn zinnig (rem vóór de bocht, niet in de bocht), sommige raar (monteer de voorrem rechts als je rechtshandig bent), sommige onpraktisch (haal voor de afdaling een doekje met azijn langs je velgen en banden), sommige onmogelijk (begin uitgerust aan de afdaling), en sommige overbodig (ga nooit sneller dan je controlepunt, de uiterste snelheid waarop je nog controle hebt).

	De belangrijkste tip ontbreekt echter. Die luidt als volgt: kijk naar waar je naar toe wil, niet naar waar je niet heen wil. Je fiets volgt namelijk je ogen. Kijk ‘door een bocht heen’ naar het punt waar je naartoe gaat. Dat kijken waar je naar toe wil doe je niet alleen met de twee ogen in je hoofd, maar ook met wat sommige wielrenners het ‘derde oog’ noemen: je navel. 

	De essentiële truc is om je navel, en daarmee je bekken en je heupen te richten naar het punt waar je heen gaat. De rest van je lichaam, én je fiets, gaat dan mee. Je stuurt dus niet alleen met je armen, maar met je hele bovenlichaam. 

	Voor vele fietsers en wielrenners is dit misschien een automatisme, maar voor mij was dit een eyeopener (niet alleen figuurlijk gesproken). En het mooie is: het werkt, ook bij een onhandige, stijve, oude fietser als ik.

	Deze tip – kijk naar waar je heen wil, niet naar waar je niet heen wil – is overigens niet alleen van levensbelang voor de angstige daler, maar doet tevens dienst als universele levensles.

	 

	****

	 

	De val

	(Juni 2008) Maar zelfs als je alle geboden en tips opvolgt, soms gaat het fout. En wie eenmaal in een afdaling onderuit is gegaan, is daarna nooit meer dezelfde persoon. Nou ja, laat ik hier slechts voor mezelf spreken.

	Dalen is een kunst, en ik zei het al: ik kan het niet. Te angstig, te onhandig, te oud ook. Wel maakt het nogal wat uit op wat voor soort fiets je rijdt. Op mijn tweede racefiets, een compacte Benotto, ging het redelijk; mijn derde fiets daarentegen, een iets te ruime Ridley-kloon, was een ramp in de bochten, althans in combinatie met mij als bestuurder. Dat moest ooit tot brokken leiden.

	We hadden ons ingeschreven voor de Reuzen van Vlaanderen, een toertocht van 145 kilometer over bijna alle hellingen van de Ronde van Vlaanderen, en meer. 30 hellingen, totaal 2600 hm. We waren zowel fysiek als mentaal goed voorbereid, want in april hadden we de Ronde van Vlaanderen toertocht al gereden. Stuiterend over de kasseien omhoog, soms stuiterend naar beneden. Molenberg, Oude Kwaremont, Paterberg, Koppenberg, Haaghoek, dat werk. Tintelende vingers en pijnlijke polsen na afloop.

	De Kluisberg is volledig geasfalteerd. Bovenop de Kluisberg ligt een bos. En in de ochtend is het daar nog vochtig. Na zo’n tachtig meter te hebben afgedaald zie ik een bordje langs de kant van de weg. ‘Glad wegdek’, staat erop geschreven. En vijftig meter verderop zie ik een bocht naar rechts. Ik knijp een beetje in mijn remmen, maar ik voel meteen: dit gaat niet goed. Mijn achterwiel blokkeert direct en slipt, ik laat van schrik mijn rem weer los en probeer me door de bocht te wringen. Tevergeefs. Ik vlieg links uit de bocht, verlaat het asfalt, hobbel over de zachte bosgrond en de harde boomwortels rakelings langs een paar bomen, weet op onverklaarbare wijze tussen de bomen door toch nog naar rechts te sturen en kom weer in de buurt van de verharde weg. De laag asfalt is echter dik. Ik probeer er met fiets en al weer op te springen, maar dat lukt niet. Mijn voorwiel schuurt langs de rand van het asfalt, ik klap onderuit en schuif op mijn rechterzijkant over het asfalt naar de andere kant van de weg. Hoewel het vrij druk is in de afdaling raak ik niemand, of beter gezegd, ik word door niemand geraakt.

	Ik blijf even liggen, van schrik alsmede in de veronderstelling dat ik het verder wel kan vergeten. Ik kijk naar de zijkant van mijn lichaam. Mijn knie en mijn elleboog zijn zwaar geschaafd en bloeden. Ik probeer op te staan. Dat gaat zowaar. Ik trek de zijkant van mijn koersbroek omlaag en zie dat ook mijn heup flink is geschaafd, en enigszins is verbrand door de wrijving van mijn koersbroek. Die is vreemd genoeg nog heel, en alleen maar vies. 

	Nog steeds verdoofd van de schrik hoor ik iedereen roepen: “Pas op, het is glad!” De een na de ander gaat in de gladde bocht onderuit. Ook ik schreeuw waarschuwend mee.

	Dan kijk ik naar mijn fiets. Die ziet er nog oké uit. Het stuur staat een beetje scheef, dat is het. O nee, toch niet. Lekke band. Logisch, die heeft langs die asfaltrand geschraapt. De buitenband is kapot, maar lijkt nog te repareren. Ik loop een beetje heen en weer en kom weer een beetje tot mezelf. 

	Ik verwissel samen met één van mijn fietsvrienden die me heeft zien vallen mijn binnenband en leg mijn kapotte buitenband er weer om. Ondertussen gaat er om de haverklap iemand onderuit, het is een surrealistisch schouw- en hoorspel. Eén man kan net als ik de bocht niet houden en klapt frontaal met zijn hoofd tegen een boom. Kreunend zijgt hij ter aarde. Had hij geen valhelm gedragen, dan was hij morsdood geweest. Anderen zijn snel bij hem en zijn meteen met mobiele telefoons in de weer.

	We willen hier zo snel mogelijk weg, weg van deze naargeestige plek. We stappen weer op onze fiets en vervolgen onze weg naar beneden. In het eerstvolgende dorp is een fietsenmaker. Daar zijn de anderen. Ik laat er een nieuwe buitenband omleggen. We rijden door.

	De Kluisberg was de vijfde helling, na een kilometer of dertig fietsen. Ik kon ondanks de schaafwonden en de pijn gewoon doorrijden, hetgeen achteraf gezien onbegrijpelijk is. Op de adrenaline en endorfine kasseienhellingen als de Oude Kwaremont, de Paterberg en de Koppenberg over; de Reuzen van Vlaanderen heb ik gewoon uitgereden. Het menselijk lichaam is een vreemd ding. Maar de twee weken daarna liep ik in mijn ondergoed door mijn huis. Genezende schaafwonden zijn uiterst pijnlijk en kleren dragen was onmogelijk. Slapen evenmin. 

	Ik ben die val nooit vergeten. En ik ben er niet bepaald beter van gaan dalen. 

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Klimmen is zwaar. Zorg niet alleen voor een goede conditie, maar ook voor een licht verzet, zodat je altijd nog lichter kan trappen. 

	• Trap niet te zwaar. Licht trappen is efficiënter en minder belastend. De tijden van Bernard Hinault zijn definitief voorbij. 

	• Duw bij het klimmen je hakken naar beneden. Probeer niet alleen je pedalen naar beneden te duwen, maar ook naar boven te trekken.

	• Klimmen is zwaar. Hoe meer gewicht je naar boven moet tillen, hoe zwaarder. Dat gewicht zit meestal niet in en aan de fiets.

	• Verdiep je van te voren in de route en de stijgingspercentages. Doseer je energie, want het blijft meestal niet bij één klim. Bereid je mentaal voor op lange en herhaalde inspanningen.



	 

	
	• Dalen is gevaarlijk. Daal voorzichtig en gecontroleerd. Kijk waar je naar toe wil, niet naar waar je niet heen wil. Richt ook je ‘derde oog’, je navel, daar naartoe.

	• Rem krachtig vóór de bocht. Rem (liever) niet in de bocht.

	• Zorg ervoor dat je banden en remblokjes in orde zijn. Schijfremmen verdienen de voorkeur. Die remmen prettiger en veiliger. 

	• Als je kunt, daal dan met de handen in de beugel, in plaats van op het stuur. Dat geeft een lager zwaartepunt en meer controle. 

	• Ik zeg het nog een keer: draag altijd een helm! Niet alleen in de afdaling, maar ook in de klim.



	 

	
	• Zowel klimmen als dalen is belastend voor je fiets. Zorg ervoor dat je materiaal in onberispelijke en veilige staat verkeert. Controleer hem bij een meerdaagse tocht iedere dag.





	








	11 - Afzien en genieten

	 

	 

	 

	 

	 

	(Augustus 2019)

	Midões, Midden-Portugal. Acht uur. Mist bij het wegrijden.

	Door Travanca de Lagos, een scherpe afdaling en dan weer omhoog.

	Op en neer naar Seia. Op en neer.

	Portugees wegdek: gaten, kuilen, scheuren, ontbrekend wegdek.

	Zon, warm, zweet, dorst. Nu al.

	Seia, 350 meter, het begin van de klim. Rustig malen naar boven. Goede benen.

	Uitzicht, naar noord en west, steeds verder.

	Zinderende warmte in de verte.

	Brandende zon.

	Acht procent, negen procent, elf procent, acht procent.

	Dan vijf.

	Een korte afdaling. Sabugeiro. 1000 meter.

	Even pauze. Cola, banaan, bidons vullen.

	Door.

	Acht procent, negen procent, tien procent, acht procent.

	Dan vijf.

	Een klein stuwmeer. Diepblauw. Een groot stuwmeer, onzichtbaar achter een immense stuwdam.

	Op en neer. En weer omhoog.

	Doorweekt van het zweet. 32 graden.

	Nauwelijks bij te drinken.

	Hé, krampscheuten? Krampscheuten! Opschakelen. Het moet, het gaat. 

	De kramp trekt weg. Weer terug naar de 34.

	Magisch, leeg landschap. Keien, rotsen, gras, zelfs heide, dode bomen.

	Dode benen ook.

	Dan, na een bocht, uitzicht op de top. De gele bollen van de sterrenwacht voor het grijpen.

	Heftige kramp! Zelden meegemaakt. Als een mes in de bovenbenen. Ik stop even.

	Staan gaat niet, hangend zitten op mijn bovenbuis wel. Ongemakkelijk. Maar niemand die het ziet. De weg is verlaten. Slechts af en toe een auto.

	Een slok water, een hap van mijn droge broodje Nutella.

	Kauwen, kauwen, kauwen, nauwelijks speeksel, ternauwernood slikken.

	Nog een slok water, dan verder, door de kramp heen.

	Op en neer, en weer omhoog. Brandende zon. Wat doe ik hier?

	De afslag, eindelijk. Rechtsaf, nog even negen procent.

	Boven. 1993 meter. Half één. 

	De onbeschrijflijke lelijkheid, de vervallen sterrenwacht, het grauwe café-restaurant, het lullige torentje op de top, de rotonde daaromheen, de enorme parkeerplaatsen. Even uitrijden. En nog een rondje. Wel mooi uitzicht.

	Toeristen, waar komen die opeens vandaan?

	Een bierkraam, een ijskraam, daartussen harde boem-boem-muziek. De treurigheid, de lamlendigheid.

	De hel die Torre heet. 

	 

	****

	 

	Afzien en genieten

	Fietsen in de bergen is zwaar, zeker voor een talentloze oude man als ik. Maar tegelijkertijd is het prachtig. Het genieten van de uitzichten en het landschap, het gecontroleerde afzien, de bevrediging van het boven komen, de sensatie van het dalen, het heeft iets verslavends. 

	Zeker, soms is het té zwaar, en zit het harken, worstelen en afzien het genieten in de weg. Dan is er – zoals op de Torre of La Plagne – telkens de vraag: wat doe ik hier? Waar ben ik mee bezig? 

	Deze vraag is op twee manieren te interpreteren. Ten eerste als de vraag waarom ik überhaupt hier fiets, en waarom ik mezelf dit lijden aandoe, terwijl ik net zo goed op het terras bij het vakantiehuis of naast de tent op een stoel had kunnen zitten met een goed boek in de ene en een glas water of flesje bier in de andere hand, af en toe een blik op het landschap om me heen werpend? De luie interpretatie.

	Ten tweede als de vraag waarom ik niet af en toe even stop om uit te rusten, om me heen te kijken en een foto te maken? De relaxt-actieve interpretatie. Die spreekt me al veel meer aan. Al vereist die een andere attitude op de fiets. Want de code onder fanatieke fietsers dat je tijdens een klim niet behoort te stoppen, is hardnekkig. Die zit ook in mijn hoofd. Het is een gereformeerd uitgangspunt, en dat in een toch van oorsprong katholieke sport. In het zweet uws aanschijns, enzovoorts. Werken voor de kost. Eerst het lichaam, dan de geest.

	Als je met een groepje fietst is dit relaxt-actieve uitgangspunt nauwelijks verdraagbaar met de gangbare groepscode, zeker onder mannen, die er één is van hard fietsen en een herhaalde strijd om de winst bij het volgende plaatsnaambordje of op de top van de klim. De ander het snot voor de ogen fietsen als hoogste doel. Het fietspelotonnetje als apenrots. 

	De strijder, het gezelligheidsdier, de hedonist, de heremiet, in uiteenlopende mate zitten deze typen in mij verenigd. Al treedt de hedonist, de genieter op de fiets (carpe diem!), steeds sterker in mij naar voren. Gezelligheidsdier ben ik vooral ’s avonds, op de fiets ben ik, zeker als de weg omhoog voert, eerder een heremiet, introvert, het liefst alleen. Strijder ben ik nauwelijks. Dat ben ik ook nooit geweest trouwens, bewust als ik me altijd was van mijn beperkingen. Ja, strijder tegen mijn intrinsieke luiheid, dat wel. Inmiddels.

	Toch zit dat gereformeerde ‘afzien vóór genieten’ ook diep in mij. En moet ook ik soms die knop bewust omzetten, hoe lastig dat ook is.

	 

	Wat daarbij helpt is de wetenschap dat een mens zijn aandacht op grofweg drie dingen kan richten: op zijn taak of activiteit (zoals een berg op of tegen de harde wind in fietsen), op zijn gedachten of gevoel (wat is dit zwaar, ik ben zo moe, ik heb zo’n dorst), of op zijn omgeving (het landschap, het gezelschap). Op de fiets is het de kunst om die verschillende richtingen van aandacht in een positieve balans te brengen. Zoals de Engelsen zeggen: energy flows where the attention goes. Aandacht op taak en omgeving kan helpen om het negatieve gevoel (ik kan niet meer, en ik moet nog zo ver) even weg te parkeren, of – de ultieme situatie – in een staat van een gedachteloos hier en nu te komen. Lichaam en geest zijn dan één, al klinkt dat misschien wat zweverig.

	Wat daarbij ook helpt is de ervaring dat het echte lijden, de fysieke pijn, de uitputting, snel vergeten is, en daarvan alleen nog het heroïsche verhaal, het humble bragging of de anekdote overblijft. En de bevrediging over of zelfs trots op je eigen prestatie. Het genieten achteraf. Achter een goed glas bier, bijvoorbeeld.

	 

	****

	Trois cols!

	(Juni 2016) Dag twee van een week fietsen in de Franse Alpen. Vandaag de Koninginnerit, bijna 130 kilometer over drie cols: de Col de la Cayolle, de Col des Champs en de Col d’Allos. Waarom vandaag al deze zware rit? Simpel: vanwege het weer. Vandaag is het droog en zonnig. Warm zelfs.

	Het rondje – ‘Les trois cols’ – is een klassieker. Zowel voor linksom als rechtsom is wat te zeggen. Wij doen hem met de klok mee en dat betekent relatief makkelijker beklimmingen van de Cayolle en de Allos, maar de zwaardere kant van de Champs en een naar verluidt gevaarlijke afdaling van deze zelfde col. Aangezien ik kan klimmen noch dalen heb ik niet echt een voorkeur voor links- of rechtsom. Het wordt zwaar, maar ik heb er zin in.

	 

	Laat ik maar meteen met de deur in huis vallen: de noordzijde van de Col de Cayolle (2326m) is werkelijk een geweldige beklimming. Ten eerste is die met zijn geringe stijgingspercentages uitstekend geschikt voor sukkels zoals ik. Alleen in de laatste 5 kilometer gaat het met 6% of iets meer omhoog. Ten tweede voert de pasweg door het schitterende, woeste en stille berglandschap van het Parc National du Mercantour, waarvan de hoogste toppen de 3000 meter aantikken. In een stevig maar fijn ritme maal ik naar boven. Overmoedig trap ik flink door, genietend van het landschap om mij heen. De enige verstoring van de rust wordt teweeggebracht door enkele groepjes motorrijders. Verder is het stil.

	De afdaling is eerst haarspeldbochtig en vervolgens snel. Na een kilometer of 20 dalen (ik ben veruit de traagste daler van onze groep van zeven) stamp ik door St. Martin en zie ik opeens Rolf staan. “Hier naar rechts!”, roept hij. Ik knijp vol in de remmen en schakel snel naar mijn kleine voorblad. Want ik zie: hier gaat het weer omhoog. Drie van ons groepje zijn blind doorgestoven, maar wij beginnen met zijn vieren gewoon aan de volgende klim: de Col des Champs. 

	 

	De Col des Champs is geen pretje. De klim van 16 kilometer overbrugt ruim 1000 hoogtemeter en kronkelt het grootste deel met 8% omhoog. De zon brandt op mijn helm en na een kilometer of zeven klimmen breek ik. Opeens. Honger, dorst en lege benen. Ik stop even, eet een banaan, en drink één van mijn bidons leeg. Na twee minuten rij ik verder en worstel me naar boven. Ik tel de hoogtemeters af. De laatste kilometers van de klim zijn schitterend, dat weet ik nog net op te merken. Maar mijn benen zijn heel erg leeg. 

	De afdaling van de Col des Champs blijkt mijn ergste nachtmerrie. Kronkelig, smal, onoverzichtelijk, steil, en een abominabel wegdek: kuilen, gaten, scheuren, hobbels, klapperende veeroosters en losliggend grind. Levensgevaarlijk. 

	Als ik met een enorme achterstand op de anderen en met pijn in mijn vingers van het bijna continu remmen beneden kom, ben ik helemaal kapot. Moe, leeg, honger, dorst, beroerd zelfs. 

	We fietsen naar Allos, waar bij aankomst blijkt dat een lunch op dit tijdstip (het is inmiddels al voorbij half drie) niet meer te krijgen is. Alle keukens zijn dicht. Tja, Frankrijk. We zakken neer op een terrasje en bestellen een koude cola. Aan de overkant van de weg koopt Pieter een paar sandwiches in een kleine supermarkt. Ik dwing de cola en de sandwich ham-kaas naar binnen, maar heb me wel eens beter gevoeld. Als ik mijn ogen dicht zou doen, zou ik meteen in slaap vallen. En we móéten nog een col. Een weinig aanlokkelijk vooruitzicht. 

	Ondertussen horen we dat onze drie vrienden die de afslag hebben gemist ruim een uur op ons achter liggen. Wachten heeft geen zin. We fietsen door.

	 

	De weg gaat rustig, met zo’n 5-6% omhoog. Na een kilometer of negen rijden we door La Foux-d’Allos, een lelijk skioord. Vandaar gaat het steiler omhoog. Hoewel ik er behoorlijk doorheen zit en veroordeeld ben tot mijn kleinste versnelling, weet ik toch van de klim te genieten. Vanaf ver is de top van de Col d’Allos (2247m) al te zien. De weg ligt in grote slingers tegen de kale bergwand gevouwen. Ik zie de anderen enkele bochten verder boven mij rijden. Als ik boven kom, ben ik blij. Ik heb het gehaald.

	Het loopt inmiddels tegen het eind van de middag en het is fris boven. Ik trek mijn armstukken en mijn windstopper aan. We gaan dalen. De afdaling is prachtig, met fraaie doorkijkjes naar het dal van de Ubaye.

	Als we in St. Pons bij ons vakantiehuis aankomen heb ik meer dan zeven uur op de fiets gezeten, 128 kilometer afgelegd en ruim 3300 hoogtemeters bedwongen. Tijd voor bier! En een goede maaltijd. Vooral dat.

	 

	****

	 

	Eerst afzien, dan genieten. Eerst het lichaam, dan de geest. Het is een verkeerd uitgangspunt, dat kan immers simultaan. Maar soms zijn er dagen dat dat nu eenmaal de realiteit is.

	 

	****

	 

	The beast and the beauty

	(Juli 2019) Neem nu de Dolomieten, dat magistrale gebergte, die kennen enkele vreselijke beklimmingen. Eén daarvan is de Passo di Giau, vanaf de zuidzijde. En laat dat nou precies de klim zijn die vandaag op het programma staat. Tijdens ons ontbijt bekijk ik het hoogteprofiel. De laatste tien kilometer gaat het met 9-10% omhoog, met uitschieters naar 12-13%. Niet echt mijn kopje thee. Beter gezegd: een afschuwelijk vooruitzicht.

	Vanuit onze standplaats Alleghe worden we (vandaag zijn we met zes man) vanwege een wegafsluiting gedwongen via de Colle de Santa Lucia te rijden, een rustige klim naar 1470 meter hoogte. Vervolgens volgt een afdaling door het gelijknamige dorp van ruim 150 hoogtemeter. Dat is nou jammer. 

	Een klim van 9% het dorp uit en vervolgens bij de afslag naar links. Hier begint de ellende die meer dan negen kilometer zal duren. Het is ruim 30 graden en ik transpireer al hevig. De omgeving is schitterend, maar ik heb er weinig oog voor, turend op mijn fietscomputer, de hoogtemeters aftellend. Na vijf kilometer en 500 hoogtemeters stop ik even in de schaduw van een boom. Mijn rug begint een beetje te zeuren en die wil ik even rekken. Ook eet ik een halve banaan. Met die banaan moet ik zuinig zijn, meer heb ik niet bij me.

	Dan worstel ik verder. Ik fiets dan al lang op mijn pas gemonteerde 34 en ben blij dat ik dat kleine verzet op mijn fiets heb laten zetten. Al is blijdschap in deze omstandigheden misschien niet de meest toepasselijke omschrijving van mijn gemoedstoestand. Als ik de 2000 meter passeer stop ik opnieuw even om mijn rug te rekken en één van mijn bidons leeg te drinken. De boomgrens is inmiddels gepasseerd, en dat betekent een schitterend uitzicht op de scherpe punten om me heen.

	Op 150 hoogtemeter van de top komen Jaap, Rolf en Frans me tegemoet. Zij waren al eerder boven en gaan terug. Pierre en Hendrik-Jan zijn doorgereden naar Cortina d’Ampezzo en rijden via de Passo di Falzarego terug. Hoewel het niet bepaald makkelijk gaat vanochtend, is dat ook mijn plan. Ik ben immers bijna boven op het monster dat Giau heet en het hoogteprofiel van de Falzarego jaagt me weinig angst aan.

	Boven op de pas (2236m) is het druk. Auto’s, motoren en enkele fietsers. Ik loop een bar in, bestel een groot glas cola (€4,50!) en ga op het terras in de zon zitten. Zo, dit was dus de Giau. Ik laat het ellendige gevoel van de klim uit mijn lijf en brein vloeien en kijk met een toenemende tevredenheid en trots om me heen. 

	Een kwartier later sta ik op, laat aan de bar mijn lege bidon met water vullen, transplanteer de twee stukken citroen van mijn lege colaglas naar mijn bidon, loop naar buiten, pak mijn fiets en rij weg. Ik moet zo’n tien kilometer afdalen, tot Pocol, en dan de afslag nemen naar de Passo di Falzarego. 

	Na een prachtige, snelle afdaling is de afslag niet te missen. Rechts gaat het verder naar beneden, naar Cortina, links gaat het omhoog, naar de Falzarego. Ik stop even, eet de tweede helft van mijn banaan, en stap weer op; zo’n 600 hoogtemeters te gaan in 11 kilometer. Dat is prima te doen. Af en toe kijk ik om of ik al door Pierre en Hendrik-Jan word ingehaald. Maar dat is niet het geval. Ik kijk om me heen. Het is schitterend hier. Woeste grijze Dolomietenpunten om me heen. Ik geniet. De verschrikkingen van de Giau zijn vergeten, verdrongen.

	Boven op de pas (2105m) is een splitsing. Rechts gaat het nog anderhalve kilometer verder omhoog naar de Passo di Valparola en links gaat het naar beneden, naar Arabba en terug naar Caprile. Ik wil nog verder omhoog, maar koop eerst in een kiosk annex bar aan de overkant van de weg een blikje cola. Dat heb ik wel verdiend.

	Ik drink het blikje buiten langzaam leeg en kijk om me heen. Ook op de Falzarego is het druk. Auto’s, bussen, motoren en fietsers. En hé, wie hebben we daar? Pierre en Hendrik-Jan komen boven en lijken meteen rechtsaf te willen slaan. Ik roep ze. “Héé, mannen!!” Verbazing. Ik hier? Ze dachten dat ik halverwege de Giau was omgekeerd. Ik dacht het niet.

	Samen rijden we naar de top van de Valparola (2192m) en genieten er van het fenomenale uitzicht. Dan gaan we terug. De afdaling naar Caprile is lang, mooi, overzichtelijk en snel. Als we aankomen in Alleghe, besef ik dat ik ruim 80 kilometer door de Dolomieten heb gefietst op een klein ontbijt, één banaan, twee cola en enkele bidons sportdrank en water. 

	 

	****

	 

	Soms moet een mens ook niet zeuren maar gewoon gaan. Zichzelf onderdompelen in dat wat komen gaat. Het aangaan, met alle zintuigen. Geen zin? Dan maak je maar zin!

	 

	 

	Een schitterend kreng

	(September 2020) 

	Zo staat er vandaag een kort maar hevig ritje op het programma: de beklimming van de Col du Sabot. 1300 hoogtemeters in 14 kilometer. En dezelfde weg weer terug. Gezien mijn klimcapaciteiten en daalangst niet bepaald mijn ding. 

	De Col du Sabot stond op onze lijst van deze week mogelijk te fietsen beklimmingen, maar ik had hem bij voorbaat al wat lafjes doorgestreept. Te steil om te beklimmen, te gevaarlijk om af te dalen, met kilometerslang 10-11%. Maar gaandeweg ons verblijf in Allemont ging ik overstag. Doorslaggevend argument: de klim zou geweldig mooi zijn. Dus ik begon te rekenen: 1300 hm in 14 km, dat zou mij een kleine twee uur kosten. Nou, vooruit. 

	Wat ik wel besluit: ik start een minuut of twintig vóór de snellere mannen van onze groep. Pieter en Rolf besluiten hetzelfde, en samen rijden we weg. Gelukkig hebben we een paar kilometer om een beetje in te fietsen.

	Vanaf de afslag naar Vaujany gaat het echter meteen flink omhoog. Ik kies direct mijn kleinste versnelling. De benen zijn redelijk, het asfalt is prima, er is nog voldoende schaduw en in de haarspeldbochten is er even een paar seconden relatieve ontspanning. Rustig omhoog.

	In skioord Vaujany wordt gewerkt, gebouwd en verbouwd. Bouwverkeer en overstekende arbeiders. Voorzichtig maal ik er langs. Na Vaujany wordt het asfalt slechter en gaat de weg steiler omhoog. Ook wordt de weg op een gegeven moment smaller en na het eerste veerooster ook viezer. Koeiendrek en steentjes op de weg. Maar het is vooral de steilte van de weg, in combinatie met de inmiddels brandende zon die de beklimming zwaar maakt.

	Toch geeft de prachtige omgeving enige afleiding. De kronkelingen in de weg bieden telkens een ander uitzicht omhoog en naar beneden op het groen-bruine berglandschap. 

	Drie kilometer voor de top word ik ingehaald door Hendrik-Jan, Mark, Pierre en Frans. Ik fiets langzaam verder en bereik na één uur en vijftig minuten klimmen de top van de col. De weg eindigt abrupt in een onverharde kleine parkeerplaats en gaat vervolgens over in een smal wandelpad. Is dit een col? Ik leg mijn fiets tegen de helling en zie dat de anderen iets naar boven zijn doorgelopen. Ik pak mijn bidon van mijn fiets en loop naar mijn fietsvrienden. Ik ga bij hen zitten en in stilte genieten we van het uitzicht op de Col du Glandon, op het stuwmeer waar we drie dagen geleden langsfietsten en op het besneeuwde Mont-Blancmassief in de verte. Het is het mooiste uitzicht van de week, en de inspanningen van de klim volledig waard.

	Een half uurtje later besluiten we weer terug te gaan en in Vaujany wat te drinken. Na een zeer behoedzame afdaling ben ik blij heelhuids in Vaujany aan te komen.

	De Col du Sabot is een onbekende parel, een schitterend beest. En als ík boven (en weer beneden) kan komen, kan elke fietser dat.

	 

	****

	 

	Fietsen levert momenten op die je nooit meer vergeet. Leermomenten in een fietsersleven. Zoals die keer op de Albulapass.

	 

	Wil je het totale genieten?

	(Juni 2014) De Albulapass (26 km, 1400 hm, 2315 m) is een lastig kreng. Maar de benen zijn redelijk tot goed. Bovendien heeft het de nacht daarvoor gesneeuwd.  Het Zwitserse modeltreintjeslandschap is daardoor betoverend mooi en wordt naarmate ik hoger kom steeds witter. Ik klim en ik geniet. Ik geniet van het klimmen, ik geniet van het afzien en ik geniet van het genieten. 

	Als ik boven op de pas aankom ben ik euforisch. High zelfs, al lijkt het een wat flauwe woordspeling. Vijf mannen staan me grijnzend en waarderend op te wachten. “Goed gedaan!” High fives.

	In de berm ligt dertig centimeter sneeuw. Ik plant mijn fiets in de sneeuw tegen het pasbordje en pak mijn telefoon om er een foto van te maken. Ik kijk op het beeldscherm en zie één voor één quasi-urgente mailtjes van mijn werk binnendruppelen. De euforie slaat om in diepe walging. Een misselijk gevoel kruipt in me naar boven. Ik weet niet hoe gauw ik in mijn ‘instellingen’ mijn mail uit moet schuiven, en probeer me weer te concentreren op het witte, woeste landschap om mij heen. Het duurt even, maar het lukt. 

	Luikje open, luikje dicht. Ik kan dat.

	Toch een belangrijke les geleerd. Want wil je het totale genieten? Zet dan je mail uit.

	 

	****

	 

	En soms valt alles op zijn plaats. Dagen dat alles klopt. Alles.

	 

	Rondje Sella

	(Juni 2015) We parkeren de bus in Funtanacia, halen de fietsen eruit en maken ons klaar. Dan fietsen we rustig naar Corvara. De weg stijgt licht. Vandaag zijn we met zijn vieren: Kor, Cris, Ronald en ik. Vier klassieke passen gaan we doen. Het is prachtig weer en ondanks de vermoeide benen van de vorige dag heb ik er zin in.

	 

	De eerste pas van de dag is de Passo di Campolongo. Zes kilometer lang, 300 hoogtemeters, gemiddeld 5%. Niet bepaald een Angstgegner. Gewoon zes keer de Amerongseberg, zo redeneer ik. Ik haal zelfs fietsers in. Een groepje gebronsde Italianen, 55+, geschoren benen, blinkende fietsen. "Ciao!"

	Bovenop de pas staat een fietser die me zojuist voorbij gereden is. Rapha-kleding, geen helm. Ik groet, hij zegt niks. Eikel. 

	We nemen een foto, en dan dalen we af naar Arabba.

	 

	In Arabba begint de Passo Pordoi. Een mythische naam, een klassieke klim. Negen kilometer lang, ruim 600 hoogtemeters. In Arabba gaat het meteen met 8% omhoog. Ronald, Kor en Cris rijden van me weg, ik maal rustig op een kleine versnelling door. Ik heb een goed ritme te pakken en wil mezelf niet in het rood rijden.

	Honderd meter verderop fietst een man met een blauw shirt. Hij rijdt niet van me vandaan, ik haal hem niet in. We fietsen in hetzelfde tempo omhoog. Na een paar kilometer stopt hij. Geen idee waarom. Ik passeer hem en groet. Hij groet terug. Als ik even later omkijk, is hij weer opgestapt en rijdt nu een meter of honderd achter mij. Hij komt niet dichterbij, ik rijd niet van hem weg.

	Bij elke haarspeld van de Pordoi kijk ik even om. Ik wil niet dat hij me inhaalt, maar hij lijkt op een gegeven moment zelfs wat achterop te raken. Ik verzin maar een beetje dat het een wedstrijdje is.

	Die ingebeelde strijd wordt ruw verstoord door de Rapha-man zonder helm die me op een ongezond grote versnelling voorbij komt stampen. Ik groet, hij zegt weer niets. Eikel.

	Maar mijn verontwaardiging verdwijnt snel, want is het hier niet geweldig mooi? Het Sella-massief waar we clockwise een rondje omheen rijden is magistraal. Dolomieten in optima forma. Ik maal lekker door, met een hele grote grijns op mijn gezicht. Het totale genieten.

	Als ik boven kom (2239 m) zitten mijn drie vrienden lekker in het zonnetje. Het is druk op de pas. Auto’s, motoren en flink wat fietsers.

	 

	Een snelle afdaling dan, met een oppasmoment: niet doorrijden naar Canazei, maar ergens onderweg rechtsaf slaan naar de volgende pas: de Passo di Sella. Vanaf de afslag is de klim zes kilometer lang, en overbrugt 400 hoogtemeters. Het is inmiddels warm, en de klim is zwaar, zo vlak na de Pordoi. Mijn drie vrienden verdwijnen weer uit beeld. Maar de grijns is niet van mijn gezicht te branden. Boven op de pas (2244 m) wacht een koude cola.

	 

	Na een razende afdaling nog één klim, de Passo di Gardena. Tien kilometer lang, 600 hoogtemeters. De benen zijn nog redelijk, al fiets ik snel weer alleen. Maar al te veel raak ik niet achterop, want als ik in de laatste kilometer naar de top van de pas twee bochten verderop kijk, zie ik Kor en Cris afsprinten. Het is een komisch gezicht en ik schiet in de lach. En ik blijf grijnzen, want ik zit maar een paar minuutjes achter hen. En het is prachtig weer, en de bergen om me heen zijn magistraal, en de benen zijn goed, en alles. Het uitzicht boven (2121 m) is fenomenaal. Dit is waarvoor ik het doe.

	De afdaling is bochtig maar snel. Beneden in Corvara eten we een broodje, en dan fietsen we terug naar het busje. Rondje Sella, mooier is er niet.

	 

	****

	 

	Dacht ik toen.

	 

	Grace Kelly

	(September 2020) De laatste kilometer van de lange klim is de zwaarste. Stukken van 11-12% dwingen mij om die staand op de pedalen te bedwingen. Als ik hijgend boven kom, zet ik mijn fiets tegen het houten hek aan de kant van de weg en ga op het hek zitten. Ik ben er. Ik hoor dat de anderen naar me roepen, maar ik versta ze niet. In de waas van vermoeidheid, opwinding en bevrediging, staar ik wat wezenloos naar het grote pasbord aan de overkant van de weg: “Col du Galibier, altitude 2642 m.” Hoe lang ik daar zo zit, weet ik niet, maar dan dringt het staccato geroep van de anderen tot mij door. 

	“We gaan terug, we krijgen het koud. Lunch in La Grave!” 

	“Ja, is goed, tot straks.”

	Ik sta op om wat foto’s te maken, het laatste stuk van mijn banaan te eten en mijn windstopper aan te trekken. Mijn armstukken laat ik in mijn zadeltas, zo koud is het nou ook weer niet. Bovendien gloei ik nog na van de inspanning en de euforie.

	 

	Die inspanning was langdurig. Vanaf de start van de klim in Le Clapier moeten in 43 kilometer 1900 hoogtemeters worden overwonnen. Daarmee is het vooral de lengte van de klim die een aanslag op de benen doet, want nergens wordt het echt steil. Behalve dan in die laatste kilometer.

	Ik had me voorbereid op een saaie en drukke weg naar de Col du Lautaret (geen idee waarom), maar dat blijkt onterecht. Het is een prachtige route langs het grote stuwmeer Lac du Chambon, door enkele verlichte tunnels en met uitzicht op vers besneeuwde bergtoppen en gletsjers in het Massif des Écrins. De weg gaat met kalme percentages omhoog. Er is opvallend weinig verkeer. Relatief relaxt maal ik samen met Rolf naar boven. 

	Net voorbij de afslag op de Col du Lautaret stop ik even om een stuk ontbijtkoek en een halve banaan te eten en wat slokken uit mijn bidon te nemen. Rolf rijdt door. Na een minuut of vijf fiets ik verder. De weg naar de top van de Col du Galibier voert kronkelend door een majestueus, groenbruin, bruingeel en rozebruin berglandschap. De lieflijkheid van de pasteltinten zijn in tegenspraak met de kaalheid en woestheid van de bergen. De weg gaat nu continu met 7% omhoog, maar de vermoeidheid in mijn benen wordt weggewuifd door het genot van de beklimming. Hier te fietsen, na het jarenlange verlangen dit ooit te doen. Als het bedrijven van de liefde met een onbereikbare vrouw. De Col du Galibier is de Grace Kelly onder de cols, de mooiste van allemaal. Ik vermoedde het, en het is zo. Inspanning, ascese, opwinding, extase. Tranen zelfs.

	 

	Het duurt even voordat ik er aan toe ben, maar dan stap ik weer op en daal af, de eerste kilometers behoedzaam en goed om me heen kijkend, maar vanaf de Lautaret met toenemende snelheid, in een razende vaart naar de lunch in La Grave.

	 

	****

	 

	Nuttige tips en wellicht overbodige suggesties

	 

	
	• Afzien is een kwestie van ervaring. Weten wat je kunt. En wat je kunt weet je pas als je een paar keer het punt hebt gepasseerd dat je niet meer kon. 

	• Weet ook dat je altijd meer kunt dan je denkt.

	• Hoe beter je traint, hoe meer je kunt.

	• Hoe meer (verder, hoger) je kunt, hoe meer je kunt genieten.

	• Laat het landschap tot je komen. Kijk om je heen en pauzeer af en toe.

	• Want genieten is belangrijker dan afzien.



	 


12 - Vijf gouden regels voor de gelukkige fietser

	 

	 

	 

	 

	 

	Er zijn wielrenners en er zijn fietsers. Het is een simpel onderscheid: een wielrenner (m/v) rijdt wedstrijden. Dat doet hij/zij op een fiets. Die fiets is een min of meer toevallig vehikel voor zijn dromen, zijn kracht, zijn ambitie, zijn talent.

	Ik ben een simpele fietser, ik doe niet aan wedstrijden. Nooit gedaan ook. Geen kracht, geen ambitie, geen talent, geen competitiedrang. Ik kan niks en heb daar vrede mee. Dromen heb ik wel. Die dromen zet ik om in daden. Op mijn eigen bescheiden niveau. Ik beklim de Maeslantschans, de Amerongseberg, de Camerig, de Paterberg, de Col de la Bonette en ik geniet. Die Bonette, daar doe ik twee uur over. Zoals gezegd: geen kracht, geen ambitie, kortom: geen talent. Geen probleem.

	Dan de wielrenner. Bulkt van het talent. Talent, dat is een krachtig lichaam én een ambitieuze geest. De wil om te winnen. De klimmer, de tijdrijder, de stoemper, de puncher, de sprinter, ieder zijn gave, maar allen met die tomeloze ambitie om te winnen. Tot in het extreme.

	Maar wanneer begon dat, dat wielrennen? En hoe? Ja, hèhè, bij de jeugd. Maar hoe kwam hij of zij daar terecht? Daar moet toch een bepaald plezier in het fietsen aan zijn voorafgegaan? Eerst het fietsplezier, dan de talentontdekking. Of zie ik dat verkeerd? Die wil om te winnen was genetisch al vastgelegd. 

	Dus als ik vraag: vindt een wielrenner fietsen leuk?, dan moet het antwoord toch haast wel bevestigend luiden, ben je geneigd te denken. Dat lijkt toch een noodzakelijke voorwaarde om het vol te houden, om progressie te boeken? Mijn volgende vraag is dan ook veel interessanter: vindt een ex-wielrenner fietsen nog leuk? 

	Want er zijn renners die na hun carrière nooit meer op een racefiets zijn gestapt. Zo vroeg ik een paar jaar geleden aan Thomas Dekker of hij nog weleens fietste. Nee dus. Het was krap een half jaar na zijn werelduurrecordpoging. Thomas Dekker, ooit supertalent, fietste niet meer. Geen zin meer in. 

	Enkele jaren geleden was Jeroen Blijlevens te gast bij de derde editie van het Eerste Haarlemse Wielercafé. In de pauze raakte ik met hem aan de praat. Of hij nog wel eens op de fiets zat, vroeg ik. Nee dus. Geen zin meer in. Jeroen Blijlevens, winnaar van vier etappes in de Tour, twee in de Giro en vijf in de Vuelta. Jeroen Blijlevens, die Le Tour Dopage (hijzelf sprak van de ‘Festina-Tour’) van 1998 in Zwitserland verliet omdat de renners van zijn TVM-ploeg dreigden in Frankrijk te worden aangehouden, en op het vliegveld van Zürich de legendarisch-gevatte woorden sprak: “Dit is Kloten!” Die Jeroen Blijlevens. Fietst niet meer. 

	Zijn uitleg gaf een mooie kijk in de ziel van de wielrenner die hij ooit was. “Je wordt nooit meer zo goed als je was. Ik wilde altijd winnen, en dat gaat niet meer.” Ik snap dat. De aftakeling van het lichaam. Het is niet te accepteren.

	En toch keek ik ervan op. Want die genetisch vastgelegde wil om te winnen (“Mijn kinderen laat ik ook nooit met een spelletje winnen.”) is er bij Blijlevens misschien nog wel, maar het opgewonden standje van weleer – althans, in de koers – is een sympathieke, rustige, innemende man geworden. En hij heeft zich, als ploegleider van een vrouwenwielerploeg, toch ook niet bepaald van het wielrennen afgewend. Zou het dan niet af en toe nog kriebelen? Even een stukje fietsen, en de wind door het wat dunner geworden haar laten blazen? Even aanzetten? Even weer die hartslag omhoog? Nee dus.

	Ik heb er geen uitgebreid onderzoek naar gedaan, maar Blijlevens lijkt een uitzondering. Want de meeste ex-wielrenners zitten nog graag, en soms vaak en veel op de fiets. Adri van der Poel, Michael Boogerd, Erik Dekker, Leontien van Moorsel, Johnny Hoogerland en Laurens ten Dam, om er maar een paar te noemen, trappen nog steeds grote aantallen kilometers weg. Zelfs de grote drie van weleer, Jan Janssen, Joop Zoetemelk en Hennie Kuiper, zijn niet van hun fiets te slaan. Liefhebbers. Ze fietsen voor hun plezier. Totdat het niet meer gaat.

	En ik ook. Het is goed voor mijn lichaam, en het is goed voor mijn geest. Het houdt me fit en het houdt me vitaal. Tot mijn dood zal ik blijven fietsen. Of in elk geval totdat het echt niet meer gaat.

	Af en toe passeer ik op mijn rondjes mannen (het zijn gek genoeg bijna altijd mannen) van ver in de zeventig, of misschien wel in de tachtig, op hun racefiets. Als ik ze van achter nader, zie ik het al: hier rijdt een oude man op een fiets. Prachtig. Beetje stram, misschien een buikje, maar zijn kuiten zijn gespierd. Een echte fietser, misschien zelfs een ex-renner. Ik fiets hem voorbij en ik groet. Ik groet dan niet alleen het heden, maar ook het verleden en de toekomst. Mijn toekomst. Want ik blijf fietsen, ook al gaat het steeds trager.

	 

	 

	Vijf gouden regels voor de gelukkige fietser

	Zoals ik eerder schreef, in het wereldje van de tourfietsers is sprake van een ondoorgrondelijk woud van informele conventies, geboden en verboden. Een heerlijk bekrompen en conservatief universum van modes en tradities, van do’s en don’ts. Daar mag gerust om gelachen worden.

	Zo zijn volgens die code een bel of een spatbordje op de fiets verboden. Witte sokken zijn verplicht. Een zwarte koersbroek ook. Regenboogtruien en bolletjestruien zijn streng verboden. Die moet je verdienen. Snorren en lange baarden zijn verboden, maar alleen wedstrijdrijders mogen hun benen scheren.

	Die strenge regels en voorschriften waaraan de racefietser moet voldoen – zo is er de eerder gememoreerde wielercode van wielerblog Hetiskoers, met 25 basisregels en een ontelbaar aantal sub-verordeningen, en zijn er de min of meer gelijkluidende Velominati-regels, met maar liefst 95(!) voorschriften – zijn die ironisch bedoeld, of juist streng sektarisch? Geen idee. Van allebei wat, denk ik. Ze voelen niettemin nogal dwingend. En ook niet al te inclusief. Een soort vrijmetselaarscode

	Die wielercode heeft bovendien soms wat absurde, noem het dwangneurotische trekjes. Zo is er de regel dat je je buitenbanden altijd moet monteren met het merk recht boven het ventiel. En ventieldopjes zijn verboden.

	Volgens de code zijn ook zadeltasjes verboden. Reservebandjes, gereedschap en een pompje dienen blijkbaar in de achterzakken te worden meegenomen. Het zal duidelijk zijn dat een dergelijke regel niet alleen vanuit praktisch oogpunt onzinnig is, maar ook vanuit gezondheidsoverwegingen discutabel. Want als je bij een onverhoopte valpartij of botsing op je rug terecht komt, kun je vervolgens de rest van je leven in een rolstoel doorbrengen. Of erger, als een plant. Met je bandenlichters en pompje op je rug.

	Ook de regels ten aanzien van de kleding zijn zoals gezegd streng: zo behoort de broek zwart te zijn, maar zwarte sokken zijn streng verboden. Ook verboden: het dragen van symbolische truien (een gele trui, een regenboogtrui) en kleding van professionele wielerploegen. De juiste lengte van de sokken schijnt eveneens zeer nauw omschreven te zijn.

	Naarmate ik als mens en als fietser ouder werd, en daarmee verstandiger en ongevoeliger voor groepsdwang, heb ik de nuttige tips van de onzinnige voorschriften gescheiden. Uiteindelijk heb ik vijf basisregels overgehouden: vijf gouden regels voor de gelukkige fietser. Hier komen ze, doe er je voordeel mee:

	 

	1.      Wees vriendelijk op de fiets

	 

	Wees geen eikel

	Fietsers op racefietsen (door sommigen foutief aangeduid als wielrenners) hebben niet bepaald een positief imago, zeker niet als ze in groepen rijden. Kijk goed in de spiegel en geef toe: dat negatieve imago is niet geheel onterecht. Breed over de weg rijden, inhalen waar dat niet kan, andere fietsers in gevaar brengen, verkeersregels en normale omgangsvormen negerend.

	Maar het kan ook anders. Vriendelijker. Hou rekening met andere weggebruikers; weggebruikers die niet allemaal even handig en snel zijn als jij. De openbare weg is niet van jou alleen.

	 

	Koop een bel

	Als je 2 tot 3000 euro (of meer) voor een racefiets kunt betalen, kan er vast nog wel een tientje af voor een fatsoenlijke bel. En kom niet aan met het argument dat een bel overbodig gewicht toevoegt aan je fiets. Ik verwijs je dan graag weer naar de spiegel. Constateer daar dat er veel betere methoden zijn om gewicht te besparen. 

	Gebruik die bel. Tinkel vrolijk, niet ongeduldig. Gaat men vervolgens niet te snel naar je zin opzij, beschouw dat dan als een nuttige krachttraining. Afremmen en na inhalen weer vol aanzetten. Bedank bij het voorbijgaan de ander vriendelijk voor het ruimte geven. En groet.

	 

	Groet

	Groeten kan sowieso geen kwaad, dus ook op de fiets. Groet naar andere racefietsers, het zijn hobbygenoten, lotgenoten, vrienden, vriendinnen. Wie groet doet, groet ontmoet. 

	 

	Bied hulp

	En zie je een fietser met pech onderweg, vraag of je kunt helpen. Gedeelde smart is halve smart.

	 

	 

	2.      Wees vriendelijk voor je fiets

	 

	Je fiets is een kostbaar bezit. Onderhoud hem goed. Een schone, geluidloze fiets met soepel draaiende onderdelen is bovendien goed voor het moreel (wielrenners spreken over ‘de moraal’) en goed voor het humeur. Je fiets is de spiegel van je ziel. Behandel je fiets zoals je zelf bejegend wil worden. Wees vriendelijk voor je fiets.

	 

	3.      Wees vriendelijk voor jezelf

	 

	Zorg goed voor jezelf

	Verzorg jezelf goed. Eet verstandig, drink verstandig, kleed je verstandig, gebruik zonnebrand- en zitvlakcrème. Prop zo min mogelijk spullen in je achterzakken. Daar zijn nu juist zadeltasjes voor uitgevonden. 

	Een heerlijk glas bier na afloop van een lange tocht is dik verdiend. Maar weet: morgen moet er opnieuw worden gefietst. Slaap goed. 

	 

	De wind is je vriend

	Stel je doelen en handel daarnaar. Wil jij de Mont Ventoux beklimmen of de Alpe d’Huzes rijden, prima hoor, maar zorg dat je goed geprepareerd aan de onderneming begint. Train dus, train vaak, train hard, maar train verstandig: neem voldoende rust. Klaag niet over de wind. De wind is je vriend.

	En ja, fietsen kost moeite, maar dat maakt het zo leuk. Hoe meer je fietst, hoe beter je conditie, hoe verder je komt en hoe leuker het wordt. Maar vergis je niet, drievoudig Tourwinnaar Greg Lemond zei het al: “It never gets easier, you just go faster.” 

	 

	Laat je niet gek maken

	Stel je doelen, maar ken je beperkingen. Word jij ook zo moedeloos van al die vrienden op Strava die met een gemiddelde van ver boven de 30 km/u hun rondjes rijden? Rondjes die ze dan ook nog titels als ‘Rustig zomeravondrondje’ meegeven? Vraag jij je ook af hoe jouw Strava-vrienden regelmatig fietsritten van meer dan 150 km en/of meer dan 2000 hoogtemeters maken? Of hoe het toch kan dat je zelfs met wind mee op dat bewuste Strava-segmentje niet harder kan dan 41 km/u, terwijl de ‘KOM’ dat stukje met een gemiddelde van 57 km/u heeft afgerost en jij op de overall-ranglijst slechts op een 1478e plaats staat gerangschikt? Of nog veel lager? Laat je niet gek maken! Ga gewoon lekker fietsen. En als je al zo nodig de competitie wil aangaan, ga die dan aan met jezelf. Probeer jezelf te verbeteren. De Tour de France of Parijs-Roubaix zul je toch nooit winnen. 

	En verder: kijk om je heen, in plaats van op je fietscomputer. Geniet van het landschap, van de wolken, de blauwe lucht en je gezelschap. 

	 

	Trek aan wat lekker zit

	Draag prettig zittende, schone, en op de weersomstandigheden afgestemde kleding. Functie gaat boven vorm. Altijd.

	Als je extra vertrouwen ontleent aan een zo modieus en strak mogelijke outfit, prima; maar als je een Trek-Segafredo-shirt combineert met een blauwe koersbroek, zwarte sokken en een paarse Merida-fiets, ook goed. Wees mijn gast. Waar jij je prettig in voelt.

	 

	 

	4.      Fiets veilig

	 

	Eigenlijk moet deze regel bovenaan staan, al zit die ook in regel 1 en 3 besloten. Fiets veilig voor jezelf, maar ook voor anderen. Fietsen brengt namelijk risico’s met zich mee. Beperk die risico’s tot een minimum. Draag een helm! Houd twee handen aan het stuur, laat je smartphone in je zak. Zorg voor goede banden en goede remmen. Daal behoedzaam en gecontroleerd. Respecteer de verkeersregels. Die zijn er niet voor niets en gelden voor iedereen. Jouw ic-opname is ook mijn ziektekostenverzekeringspremie. Je gezondheid is meer waard dan je pr.

	 

	 

	5.      Negeer de ‘wielercode’

	 

	Stap op je racefiets, fiets en geniet!

	Carpe diem!
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	Verantwoording

	 

	Sommige teksten in dit boek zijn in een andere vorm eerder verschenen op fietsenmetfrank.com en hetiskoers.nl, en in de tijdschriften Geografie, Ruimte+Wonen en Fiets Magazine. 

	 

	 

	 

	 

	Een woord van dank

	 

	Dank aan mijn fietsvrienden die in dit boek figureren: Gaby Ammerlaan, Cris Bergmans, Pierre Berntsen, Kor van der Bij, René van de Boogert, Sil van Dam, Leon Geuyen, Ed van der Graaf, Hendrik-Jan Hanning, Peter Jansen, Frans Jorna, Rolf Mank, Thijs Noordewier, Jaap van Otten, Mark Rietveld, Willem Scheffer, Erik Speijers, Petra Uitenboogaard, Pieter Veen, Ronald Westein, Thijs Woudstra, Tim Zee en Bart Tortike (in memoriam). 

	 

	Zonder hen was dit e-boek er niet geweest.
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