Colofon

Het cluborgaan ‘De Meet’ is een uitgifte van de Wielervereniging

Otto Ebbens, statutair sinds 1 juli 1968 gevestigd in De Westereen. Het
clubblad verschijnt vier maal per jaar in een oplage van 220 stuks en wordt
verspreid onder leden, sponsoren en donateurs. Dit is het eerste hummer

van de 40ste jaargang.
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Voorwoord

Er is al weer wat tijd verstreken na de laatste MEET die jullie hebben
gekregen. Je realiseert je dat eigenlijk pas als je er over na gaat denken. Tijd
neemt eigenlijk een hele grote plaats in, in het leven. In het hele leven draait
alles om tijd. Als je er al over nadenkt, komt ook naar boven, althans zo is het
bij mij, dat je een bepaalt gevoel oproept dat een overeenkomst kent met
“druk”. Druk omdat je heel veel moet doen om alles op tijd klaar te hebben of is
het toch een wat andere druk waar je aan denkt. Druk die je voelt omdat
anderen veel van je verwachten, een verwachtingspatroon. Waar ik aan denk
is deze “druk”. Deze druk kan je hele doen en laten beinvloeden. Train je wel
genoeg in tijd, train je wel op tijd, haal je de tijd die je over een bepaalde
afstand wil realiseren. Tijd kan dan een druk oproepen die invloed heeft op je
presteren. Het kan je in de spieren schieten, zodat je zelf twijfels krijgt,
onzekerheid. Ik weet niet of jij hier wel eens over nadenkt maar ik betrap me er
zelf op, dat ik wel eens verwachtingen uitspreek waarmee ik een ander onder
druk kan zetten, bewust of onbewust. In dat geval breek ik in, in een ander zijn
tijd. Ik vraag me ook wel eens af of ik dat zomaar kan en mag doen. Ik vind
zelf, dat ik daar beter op zou moeten letten omdat ik vaak geen rekening houdt
met de gevolgen die deze opmerkingen kunnen hebben.

Als renner, zeker als je tijdens trainingen en “oefen” wedstrijden, in vergelijking
met anderen, goede prestaties neer zet, geeft dit een verwachtingspatroon. De
een kan dit op goede waarde schatten terwijl een rasoptimist dit behoorlijk kan
overwaarderen. Nu kom ik bij onze renners en onze club.

Via de tijd, de druk en het verwachtingspatroon, kom ik eerst bij onze renners.
Onze renners moeten het ook dit seizoen voor de club “maken”. Het Bestuur
heeft er heel veel, zij het niet alles, aan gedaan om de randvoorwaarden in te
vullen om de prestaties van onze renners te ondersteunen. Dat betekent, dat
er bij het Bestuur ook een verwachtingspatroon ontstaat. Bij de een groter dan
bij de ander, maar toch. Het nog beter invullen van de randvoorwaarden zou
zichtbaar moeten worden, maar dat blijft eerst nog vaag. Onwillekeurig wordt
er dan toch druk gelegd op onze renners omdat je zo graag wilt dat de
bestuursinspanningen ook rendement kennen. Maar draait het daar om? Draait
het om de bestuursinspanningen of gaat het om de inspanningen van de
renners die heel veel tijd investeren in het fietsen. De een meer dan de ander,
om welke reden dan ook. Of draait het hier niet om. Gaat het om het plezier dat
je beleeft aan trainen, aan het rijden van wedstrijden of het gewoon in contact
zijn met medesporters. In het hele leven draait het om het leveren van
prestaties. Is het daarom niet van alles wat? Zijn we nu als club bezig met de
goede dingen? Draait het bij al die dingen om presteren? Ik denk het niet.

W.V. Otto Ebbens Clubblad ‘De Meet'

3



Onze trainer Johan Boonstra gaf in een van zijn eerste besprekingen aan, dat
het plezier beleven aan het fietsen op de eerste plaats staat. Dat begint dus bij
de jeugd. Pas daarna gaat het om het leren trainen. Plezier beleven vraagt ook
tijd maar kent veel minder druk en vraagt geen prestaties. Het vraagt alleen
wederzijds respect. Hoe ga je met elkaar om. Houd je rekening met de ander
en dat vooral binnen onze club. Vooral daarin willen we sterk zijn, een familie
zijn die om elkaar denkt, in goede tijden maar ook in mindere tijden. Vooral dit
gevoel heeft mij bij Otto Ebbens aangesproken en hoop ik, gaat mij blijvend
aanspreken. Volgens mij begint hier, aan deze basis de prestatie en kun je
gemakkelijk voldoen aan een verwachtingspatroon. Bovendien wil je voor zo'n
club toch heel graag presteren? Daar wil je de tijd wel voor nemen.

Ik wens jullie allemaal veel tijd om jezelf die druk op te leggen die past bij het
verwachtingspatroon van jezelf.

Heel veel fietsplezier toegewenst.

Jan Wagenaar.

Advertentie
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Wat staat er in ‘De Meet’?

Colofon

Voorwoord

Van Het Bestuur

Ebbenhout

Ter nagedachtenis aan Hans Kroodsma
Stilte der stemmen

Trainingsdag jeugd in Appelscha 19 maart
Sponsor in beeld: De Vesteynde

Jarig? Van harte gefeliciteerd

Visie van Dé Krood
Wielerevenementen Otto Ebbens

Tips en trucs

De fiets van: Bauke van Kammen

De aflossing: Lieuwe Palstra

Wist u dat ...

Van de redactie
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Van Het Bestuur

Wielerkleding

Als vereniging willen we ervoor zorgen dat de renners en rensters strak in het
pak zitten en er op de fiets representatief uit zien. De renners(sters) zijn nou
eenmaal het uithangbord voor zowel Otto Ebbens als de sponsoren die zich
erop presenteren.

Daarom attenderen we jullie nogmaals voor het behoud van de clubkleding op
het volgende;

- Was de kleding volgens het wasvoorschrift.
- Modderspatten nooit laten drogen, anders heb je weer grijze gestipte
mouwen! Zo snel mogelijk uitspoelen is het beste.
- Was de wielerkleding altijd met de ritsen gesloten, binnenstebuiten.
- Kies het wolprogramma van de wasmachine of nog beter handwassen.
- Nooit wasverachter gebruiken, hiertegen is wielerkleding niet bestand.

- Pas op voor klittenband! Zowel in de wasmachine als in de sporttas
kan dit onherstelbare schade aan de kleding veroorzaken.

Nu we de nieuwe kleding hebben willen we natuurlijk graag dat iedereen ook rijdt
in de het nieuwe tenue. Hier en daar zien we dat renners maar moeilijk afscheid
kunnen nemen van hun oude kleding. Denk in dit geval even aan onze
sponsoren. We doen erg ons best bestaande sponsoren te binden en nieuwe
sponsoren te werven en dan kan het toch niet zo zijn dat men niet in de nieuwe
kleding fietst, ook op de training.

Hieronder staan de nieuwe prijzen voor de kleding voor 2011:

Prijzen: Pakket A Pakket B 2x Shirt en broek
Shirt k.m. 25,- 50,-

Koersbroek 35,- 70,-

Shirt [.m. 35,- 35,-

Lange broek 45,- 45,-

Totaal 135,- 200,-
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Winterjas 60,-

Body zonder mouw 45,-

Snelpak k.m. 60,-

Snelpak I.m. 65,-

Beenstukken 15,-

Armstukken 10,-

Voor leden met licentie:

Pakket A:1x shirt k.m., 1x shirt .m., 1x koersbroek, 1x lange broek 100,-
Pakket B:2x shirt k.m., 1x shirt .m., 2x koersbroek, 1x lange broek 150,-

Vervangende kleding door valpartijen in de wedstrijd halve prijs

Voor leden zonder licentie en sponsors, dus ook voor de cyclosportieven
Shirt k.m. + koersbroek: 75,-

Shirt k.m. + Koersbroek + shirt .m. 100,-

Shirt k.m. + koersbroek + shirt .m. + lange broek 150,-

Voor jeugdleden is het mogelijk kleding die te klein is, te ruilen voor een grotere
maat, mits het netjes en schoon wordt ingeleverd.

Basislidmaatschap KNWU

Vanaf 2011 heeft de KNWU het basislidmaatschap ingevoerd.
Wat is nu precies een Club basislid en wat betekent dit voor verenigingen?

De KNWU is door regelgeving vanuit NOC*NSF en aansluiting bij het Instituut
Sportrechtspraak (onderwerpen doping en tucht) verplicht gesteld alle leden van
verenigingen die actief betrokken zijn bij de wielersport aan zich te verbinden. Dit
klinkt wat vaag, maar het komt erop neer dat iedereen die deelneemt of mee
werkt aan activiteiten en/of werkzaamheden gerelateerd aan KNWU
activiteiten/licentiehouders bekend (dus lid) bij de KNWU moet zijn. Via het
basislidmaatschap is iedereen verzekerd voor Wettelijke Aansprakelijkheid (WA),
Persoonlijke Ongevallen (PO) en rechtsbijstand. De aanmelding van de
basislidmaatschappen loopt via de verenigingen. De kosten van het
basislidmaatschap van 5 euro worden rechtstreeks met de verenigingen
verrekend. Het basislidmaatschap is geen licentie! leder basislid ontvang een
apart pasje (naast een eventuele licentie).
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Een paar voordelen van het basislidmaatschap op een rijtje:

* Verzekerd zijn bij activiteiten van de vereniging

» Deelname mogelijkheid aan wedstrijden

» Gebruik kunnen maken van aanbiedingen (Ziektekostenverzekering, Korting bij
bezoek evenementen, WielerMagazine etc.)

Om de basisleden te registreren verzoeken wij u de ledenlijst t/m 31 januari
compleet te maken.

Alle basisleden krijgen de eerste week van februari 2011 een pas toegestuurd.
De verenigingen krijgen in deze periode een factuur voor het aantal
geregistreerde basisleden (5,00 per persoon). Nieuwe leden na 1 februari
krijgen maandelijks (na aanmelding door de vereniging) de pas toegestuurd. Zij
zijn direct na het registreren verzekerd en kunnen gebruik maken van alle
faciliteiten.

Procedure na aanmelding door vereniging

Door de verenigingen nieuw aangemelde leden krijgen per mail de
inloggegevens voor 'Mijn KNWU'. Hiermee kunnen zij inloggen in “mijn KNWU”
en van alle faciliteiten gebruik maken. Denk hierbij 0.a. aan het aanvragen van
een chip, een stuurbord, of ze kunnen gebruik maken van een van de
aanbiedingen.

Leden die zelf direct aangeven van een vereniging lid te willen worden komen in
een apart overzicht die de vereniging verder kan beheren.

Voor basisleden is het mogelijk een licentie aan te vragen op haam van de
vereniging. Hier moet de verenigingen akkoord voor geven. De afhandeling van
de licentie-aanvraag gaat verder direct tussen de persoon en het uniebureau. De
status van een aanvraag is te volgen in 'Mijn KNWU'. Het is voor verenigingen
niet mogelijk licenties aan te vragen.

Dus volgens bovenstaande bericht zijn wij verplicht 5,- af te dragen aan de
KNWU voor leden die actief bij de vereniging zijn betrokken. Wij hebben de
contributies hiervoor met 5,- verhoogd voor die leden die actief bij de vereniging
zijn betrokken. Hieronder zien jullie de nieuwe contributies die per 01-01-2011
van kracht zijn. Dit is op de afgelopen ledenvergadering besloten.
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Contributie vanaf 01-01-2011
Soort lid:
Donateur 25,-

Lid geen KNWU 35,- (dus geen basislidmaatschap)

Lid KNWU 40,- (met basislidmaatschap)
Jeugd 30,-
Nieuweling 40,-
Junior 40,-
Amateur H/D 65,-
Sportklasse 65,-
Belofte/elite 65,-
Professional 65,-

Bij meer dan twee leden uit één gezin (zelfde adres) hebben de jongste leden
50% korting.

Contributie die niet via de automatische incasso wordt betaald, wordt met 5,00
verhoogd, in verband met de administratiekosten.

De contributie van 2011 zal eind mei worden afgesch  reven!
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Ebbenhout

Ebbenhout is enkele weken onderweg en de

animo is groot. Tijd om uit te leggen wat er

verwacht wordt van renners die graag een

dinsdag of zaterdag “meetrappen”.

Ebbenhout is bedoeld voor de sportieve

recreant die het niet kan laten om zo nu en dan

eens te kijken of het lichaam nog in staat is een

redelijk tempo te fietsen. Daarnaast kunnen

“betere” renners gebruik maken van Ebbenhout

om daar hun “extensieve prikkel” uit te voeren. Letterlijk betekent dit dat iedereen
met een beetje fietsconditie mee kan doen.

Nu is het zo dat wielrenners, met name mannen, de “ziekelijke” gewoonte
hebben elkaar in het eerste half uur van een rit dusdanig uit te testen dat er
iemand moet lossen. Dat is nu net NIET de bedoeling. De sterkste schouders
dragen de zwaarste lasten wat zoveel wil zeggen dat de sterkste renners het
meeste, zo niet alle, kopwerk doen en REKENING houden met de renners die
even geen “power” hebben. Ebbenhout houdt rekening met iedereen! Natuurlijk
is het belangrijk om ook de “beter getrainden” aan hun trekken te laten komen.
Dit kan prima binnen één training. Kwestie van de juiste trainingsvorm.

“Enkele “stalorders” om Ebbenhout voor IEDEREEN een plezier te laten zijn!!
- rijd altijd met helm!

- rijd met deugdelijk materiaal!

- neem voldoende voeding mee!

- probeer elkaar te ondersteunen en niet “stuk” te rijden!

- kom op tijd! ( dinsdag 19.00 en zaterdag 9.15)

- houd je aan de verkeersregels!

- luister naar de trainers!

- neem je verantwoordelijkheid en fiets in de geest van Ebbenhout!
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Een gemiddelde training Ebbenhout:

Half uur RUSTIG infietsen, rekening houden met elkaar! Daarna enkele bekende
trainingsvormen waarbij een “prikkeltje” aan het lichaam gegeven wordt,. Half uur
uitfietsen. Afhankelijk van de duur van de training is het infietsen langer of korter.
De “prikkel” duurt nooit langer dan 45-60 minuten en wordt, indien nodig, op een

“rondje” uitgevoerd.

Als we verderop in het “seizoen” tegen te grote niveau verschillen “aanlopen” kan
de groep na een half uur infietsen gemakkelijk gesplist worden in een A en B
groep. Natuurlijk is het aan iedere renner om te bepalen in welk niveau hij of zij
thuishoort!

Houd de website in de gaten. Het is de bedoeling dan Ebbenhout gaat fietsen in
de:

LWC (Lieuwe Westra Classic) op zaterdag 14 mei
11 merentocht op zondag 29 mei

NNR (Noorder Rondritten) op donderdag 2 juni
PWC (Pieter Weening Classic) op zaterdag 30 juli

Genoeg tochten om je op voor te bereiden! Leuk
om dat met elkaar te doen en met behulp van
Ebbenhout!!

Groet, het Team van Ebbenhout!!
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Ter nagedachtenis aan Hans Kroodsma

Hans Kroodsma
07 -September-1978 + 7 maart 2011

In 2010 zijn we als voorbereiding op het wielerseizoen afgereisd naar het
Spaanse Benidorm. Voor ons was het een prachtige ervaring en volop genieten.
Hans deed dat idem, maar met een andere motivatie. Overwinnen van de ziekte!
Na een lange herstelperiode van operaties en kuren gelde er voor hem maar een
ding; ‘Is het lichaam in staat om krachtig een berg te beklimmen’. Het antwoord
daarop was Ja. Met zijn doorzettingsvermogen en sterke geest heeft hij zijn
vraag beantwoord. Zijn mede ploeggenoten hadden het zuur al in de poten,
terwijl Hans op souplesse doorging naar de top. Het hoogst haalbare zou en
moest worden bereikt. Een fantastische week voor ons allen en in het bijzonder
voor Hans.

Halverwege ditzelfde jaar werd Hans helaas weer van het erepodium verstoot
door de ziekte. Zoals we hem kenden bleef hij optimistisch, maar deze keer was
de vijand te sterk en zat een overwinning er niet meer in. 7 Maart 2011 is Hans
Kroodsma op 32 jarige leeftijd is overleden. Veel te jong hebben we afscheid van
hem moeten nemen. Hans had echter nog wel een wens en wou dit delen met
alle leden van WV Otto Ebbens. De koninginnenrit in Lloret 2009. Een fietstocht
over 135km, hoogste beklimming op 1800m, een temperatuursverschil van 25
graden en een gemiddelde snelheid van 31kmh. Een overwinning, de rit die
bekroond mag worden!

Jan Dupon en ik(Eelko Drent) herinneren deze rit nog als de dag van gister, een
prachtige rit met mooie beklimmingen. Een gevecht tegen de kou en de
stijgingspercentages. Na het overlijden van Hans is deze rit voor ons extra
bijzonder geworden. We herinneren ons dat me met een graad of 25 vertrokken,
en boven op de top lag sneeuw! Het was de laatste trainingsdag in Spanje en we
kozen voor de route met de meeste hoogtemeters. Op de top lag er sneeuw. Hoe
hoger we kwamen, hoe meer Hans in zijn element kwam. Op de top zei Dupon
het volgende:"Nu komt de beloning”. Beneden aangekomen foeterde Hans:” Nou
beloning Brrrrrr. Daar stel ik me toch wat anders bij voor!!!”. Ik weet nog dat ik
rillend op mijn fiets zat met een koersshirt en broekje aan en sneeuw aan de kant
van de weg. De afdaling was verschrikkelijk koud. Ik reed achter Hans om nog
enigszins wat warmte op te vangen. Terug in het hotel konden we terug kijken op
een prachtige rit. Mooie natuur prachtige beklimmingen en een hoop plezier
onderweg!

Hij vroeg mij dit gedicht in deze “meet” de plaatsen. Na het lezen van de inleiding
hebben jullie nu een idee waar de inspiratie van dit mooie gedicht vandaan komt.
Hans schreef het volgende gedicht op de bewuste avond van onze koningenrit.
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Stilte der stemmen

Eenzame hoogte, het stalen ros;
Krakende longen, stilte der stemmen;
1800 meter, rotsen en sneeuw;

Eenzame hoogte een eenzaam gevecht;
Gedachten verdwalen, de trappers rond;
Tot de strijd is beslecht.

Hans Kroodsma | 22 maart 2009
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Trainingsdaq jeuqd in Appelscha 19 maart

S’morgens moesten we eerst joél op halen uit Dokkum toen op weg naar
appelscha. Daar zagen we ook de andere ploeg genoten. We gingen eerst met
zijn allen voetballen. Daar na werden we op gesplitst in 2 groepen een weg en
een veld ploeg. Ik zat het eerst in de veld ploeg. Gretines en Andries leiden de
veldgroep eerst gingen we leren schakelen maar dat wist ik natuurlijk al.

We gingen eerst een paar keer een rondje rijden maar ik vond al snel een
ander pad. Toen gingen we naar een ander rondje die deden we een paar
keer. Toen was het al snel weer tijd om naar de camping te gaan. Toen gingen
we weer even voetballen en wat te eten dat door de moeder van mark is klaar
gemaakt.

Daarna gingen we de weg op met Hero en Bert en deden we een paar
oefeningetjes. Jammer genoeg viloog de tijd en moesten we als snel weer na
de camping. Terug op de camping ginge we weer spelen en voetballen.

Dit vond ik er van: een gezellig dagje uit met de club.

Door Jelle pieter

Zaterdag 19maart zijn we met de club te racefietsen geweest. We hebben
gemountainbiket en geracefietst. De caravan was ook mee. We hebben
heerlijk gegeten. Soep broodjes en veel bananen onderweg ook nog snelle
jelle’s. Het mountainbiken was heel leuk, er was een berg waar je wel zeven
kanten op kon. Op de weg hadden we een super gemiddelde, wel 28. En op
het veldje bij de caravan was het ook erg gezellig. We waren om 5 uur weer in
Burgum. Deze dag is zeker voor herhaling vatbaar.

Groetjes van stefan visser
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Sponsor in beeld: De Vesteynde

Wat is het profiel van uw bedrijf?

Therapie- en trainingscentrum BAG 'De Vesteynde' is een multidisciplinair
paramedisch centrum met twee oefenzalen. Zoals de naam al aangeeft werken
er paramedici uit diverse disciplines onder één dak. Er is veel expertise op het
gebied van sportfysiotherapie. Voor de cliénten en patiénten geeft dit vele
voordelen. Mensen kunnen binnen één instelling terecht voor hun
paramedische zorg. De interne communicatielijnen zijn zeer kort waardoor
patiénten snel door de juiste paramedicus gezien kunnen worden. Tevens
wordt er gezamenlijk gewerkt aan een groot scala aan trainingsprogramma’s
voor diverse doelgroepen.

De Vesteynde heeft een lange historie als het gaat om (top)sportbegeleiding.
Vanaf de jaren tachtig is intensief samengewerkt met de Nederlands Triathlon
Bond. Door deze samenwerking heeft de Vesteynde op de Olympische Spelen
van Sydney en Athene de paramedische begeleiding gedaan voor de NTB. In
die tijd was Louis Delahaye de bondscoach van de triathleten. Momenteel is
Louis Delahaye de trainer van de elites van de Rabobank. Aangezien Kornelis
Bijlsma acht jaar met Louis samengewerkt heeft mag je verwachten dat er wel
enige kennis is blijven “hangen in de Vesteynde. Kijk bijvoorbeeld naar het
concept 'Bike & Motion’ waar renners via een fietspositiemeting tot optimale
prestaties kunnen komen. Daarnaast is mogelijk om via Sportsvision van
Johan Boonstra, trainer van de Elites van Otto Ebbens en van de zelfde
"lichting” als Louis Delahaye een en maximaal test te doen op je eigen fiets,
dat vind je nergens. Ook voor manuele therapie, shockwave therapie,
sportmassage en shiatsu therapie kunnen mensen prima bij ons terrecht. Laat
je nog eens informeren over de massage behandelingen. Jan Goosen, tevens
soigneur van Otto Ebbens, kan tegen zeer gunstige tarieven massages
aanbieden!

Hoe bent u in het wielrennen verzeild geraakt, end  an vooral bij
wielervereniging Otto Ebbens?

Wielrennen is binnen de triathlonsport een belangrijk onderdeel. Om beter te
leren sturen en om intensiteit te trainen wordt veel samen gereden met
wielrenners. Hierdoor is de link met wielrennen snel gemaakt. Veel
therapeuten van De Vesteynde zitten ook regelmatig op de fiets. Vandaar dat
de keuze voor Otto Ebbens niet moeilijk is geweest. Aangezien Otto Ebbens
zijn “wortels” heeft in De Westereen heeft dat er ook toe bijgedragen dat De
Vesteynde Otto Ebbens steunt.

W.V. Otto Ebbens Clubblad ‘De Meet'

24



Wat hebt u zelf met sporten in het algemeen en wiel  rennen in het
bijzonder?

Kornelis : Ik heb van 1980-1984 het CIOS in Heerenveen gedaan en les gehad
van mannen als Henk Gemser, Foppe de Haan en Hans Westerhof. Grote
namen op sportgebied en leraren die werkelijk kennis van zaken hebben. Door
mijn studie aan het CIOS en de vervolgstudie aan de Academie voor
Fysiotherapie in Leeuwarden was de stap naar (top)sport niet moeilijk. Ik ben
zelf vanaf 1985 tot 2007 fanatiek triatleet geweest. In die periode heb is aan
meer dan 300 wedstrijden in binnen- en buitenland deelgenomen. Veel
mensen kennen de triathlon van de “ Ironman” afstand, 3.8 zwemmen 180
fietsen (tijdrit) 42.195 lopen. Ik heb drie keer meegedaan in Almere, de
Ironman van Nederland. Misschien interessant voor de tijdrijders onder ons, in
1997 was mijn gemiddelde snelheid over 180 kilometer fietsen 37,6 km/pu. Let
op, alleen en dus niet in een grote groep! Eindtijd 9.25.55 wat goed was voor
een 25° plaats in een deelnemersveld van 1000 man. Het wielrennen is van
de drie disciplines voor mij altijd de mooiste geweest. Vandaar mijn voorliefde
voor het wielrennen.

Op 17 september staat overigens een hernieuwde kennismaking met de
triathlon op het programma. Na enkele jaren van “ gedwongen rust” staat de
off-road triathlon van Ameland, de zogenaamde Tri-Ambla http://tri-ambla.nl op
het programma. Er is ook een trio afstand. Ik nodig iedere wielrenner uit om
aan het onderdeel fietsen, 20 kilometer ATBen, mee te doen. Moet je zelf nog
een zwemmer en loper regelen. Kan ik ook voor je doen! Uitdaging..........

Sport is een metafoor van het leven, winst, verlies, afzien en nog veel meer
komt in de sport in al zijn facetten terug. Als fysiotherapeut vind ik dat iemand
die revalideert van een hartaanval, voorste kruisband reconstructie of een
bovenbeen breuk minstens zo’n grote prestatie levert dan iemand die de Tour
de France wint. De begeleiding is dan ook niet wezenlijk anders. Alleen het
niveau verschillend. Het gaat niet alleen om de fysieke componenten. De
geestelijke gesteldheid is vaak van doorslaggevende betekenis.

Menno: Ik heb veel respect voor mensen die op jonge leeftijd al de keuze
maken om volledig voor de sport te leven. Als bondsfysiotherapeut van de
KSNB werk ik dagelijks met topsporters die zowel mentaal als fysiek tot het
uiterste gaan om tot die ultieme prestatie te komen. Vanaf 2009 ben ik samen
met Kornelis Bijlsma en Rik Kranenburg actief voor de Kernploeg Shorttrack en
ben bij diverse World cups geweest en zelfs bij de Olympische spelen in
Vancouver. Ondertussen zijn we samen met de KNSB bezig om de lijnen
richting Sochi, Rusland uit te zetten. In 2014 zullen daar de Olympische
winterspelen plaatsvinden. De Vesteynde is erbij!

Sport: Op recreatief niveau doe ik aan wielrennen en hardlopen. Ik heb 11 keer
de Elfstedentocht gefietst. Tevens staan er dit jaar Limburgs Mooiste en de
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Mont Ventoux op het programma. Verder speel ik in het eerste team van
Korfbalvereniging Flamingo’s te Buitenpost.

Volgt u de verrichtingen van de renners van Otto Eb  bens ook?

Als lid van het bestuur van Otto Ebbens (TC) en sponsor, kijk maar eens op de
wielrenbroek, volgen wij de verrichtingen van onze “raspaardjes” met grote
belangstelling. Als bestuurslid en sponsor verwacht ik dan ook dat Otto Ebbens
de komende jaren uitgroeit naar een vereniging met een grote regionale
uitstraling. De potentie is er zeker. De hedendaagse middelen zoals de website
van Otto Ebbens, Twitter, ‘De Meet’ geven een hoop informatie. Natuurlijk is
het het leukst om het van de renners zelf te horen!

Hoe ziet u de toekomst van Otto Ebbens?

We zien in Otto Ebbens een bloeiende wielervereniging waar zowel recreatieve
renners als talenten een goed onderkomen hebben. Met het aantrekken van
een trainer en het werken met het LTADs (long term athlete development
systeem) zijn er voor de toekomst mogelijkheden om verder te gaan in een
opbouw binnen de hele vereniging. Het systeem geeft voor zowel de jonge
jeugd als voor de elite renner mogelijkheden om zich te ontwikkelen. Met de
komst van een eigen wielerparcours kunnen optimale trainingsomstandigheden
worden gecreéerd wat de prestaties alleen maar ten goede zal komen.
Allemaal positieve zaken die er zeker toe bij zullen dragen dat Otto Ebbens in
zowel de breedte als in de top zal kunnen groeien!

Groeten van de Team van de vesteynde, Vertrouwt met kwaliteit.
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Jarig? Van harte gefeliciteerd

ledereen viert eenmaal per jaar zijn verjaardag en
dat wil de redactie natuurlijk niet onopgemerkt
voorbij laten gaan! De redactie wil alle feestvarkens
in deze periode van harte feliciteren. Hopelijk
komen er nog vele gezonde, gelukkige en wielren-
nende jaren bij!

April

01 Femke Westerdijk
03 Peter Nieuwenhuis
06 Jan Dupon

09 Klaas Mozes

10 Arno Doggen

10 Mindert Postma
13 Jelle Pieter Boskma
13 Sipke Zijlstra

19 Rommie Wiersma
21 Dickie Steenstra
22 Thijs Vries

22 Rinse Wagenaar
23 Andries Hoekstra
26 Fardau Westra

28 Marjolein Walburg
30 Douwe Beer

Mei

03 Edser Broers

04 Joel Zuidema

06 Hero Drent

17 Sieberen Elzinga
19 Benjamin Zuidema
20 Bas Homans

21 Kees Veenstra
22 Anton Vellema
22 Wim Vellema

27 Roelof Wagenaar
29 Koen Dijkman

30 Bert de Vries

31 Hinke Gommers

W.V. Otto Ebbens

Juni

02 Roel de Wilde

05 Wim Bos

11 Andries Schaaf

18 Romke Jan Grijpstra
20 Arjen Dillema

23 Bart v.d. Sluis

24 Jan v.d. Velde

24 Brian Koster

24 Gossev.d Meer

29 Sjors Lankman

29 Annemiek v.d. Werff
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Visie van Dé Krood

Elke meet geven we een reactie van Hans Kroodsma
die hij afgelopen jaren heeft geschreven naar
aanleiding van gebeurtenissen in de wielersport op
wielerland.

Deze keer de dopingcontroles die de UCI in wil stellen in
de nacht:

Onmenselijke maatregelen,

Recent is geopperd dat renners ook 's nachts mogen worden gecontroleerd. 1k
kan enkel tot de conclusie komen dat mensen die dergelijke maatregelen
verzinnen over zeer beperkte verstandelijke vermogens bezitten.

Ik zie het volgende scenario voor mij: een renner is om 21:59 uur 's avonds niet
positief, dezelfde renner is om 6:01 uur 's ochtends niet positief.

Welke malloot geloofd nu werkelijk dat je in dit geval de desbetreffende renner
wel betrapt tussen 22:00 uur en 6:00 uur.

Dit zijn onmenselijke maatregelen gedreven door symbool politiek ten einde de

illusie van een schone topsport in stand te houden. Zowel WADA als UCI
moeten eens inzien dat geheel dopingvrije topsport onmogelijk is, het is een
illusie. Wel kun je door 'menswaardige’ dopingcontroles diverse sporttakken
schoner krijgen wat bet dopinggebruik betreft.

Als dit in de tour wordt doorgevoerd kunnen de ploegen maar 1 ding doen...
collectief weigeren te starten. Dit soort onmenselijke controles moeten voor
eens en altijd worden uitgebannen, het is werkelijk te gek voor woorden. Lig je
net met een prachtige rondemiss in bed.... klop klop controle!!

Dé Krood
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Wielerevenementen Otto Ebbens

Agenda

14-05-2011 Lieuwe Westra Trynwalden Classic
23-07-2011 Ronde van Burdaard

20-08-2011 Ronde van de Westereen
27-08-2011 Omloop van Trynwalden

Lieuwe Westra Trynwalden Classic

Altijd al eens willen fietsen door de geboortestreek van Lieuwe? Dat kan op 14
mei tijdens de allereerste Lieuwe Westra Trynwélden Classic ! De toertocht
is een initiatief van drie Friese verenigingen en biedt deelnemers routes van 40
en 100 kilometer.

Stichting Wielerpromotie Trynwalden (SWT), Fiets- Toer- en Trimclub
Leeuwarderadeel (FTTC) en wielervereniging Otto Ebbens zijn de drijvende
krachten achter de tocht waaraan Lieuwe, als zijn schema bij Vacansoleil-DCM
het toelaat, ook zelf zal deelnemen. De tocht start en finisht in Oentsjerk en
voert de fietsers door de regio waar Lieuwe zelf opgroeide.

Unieke samenwerking:

De samenwerking tussen de drie organisaties is uniek. SWT en FTTC
organiseren samen al enkele toertochten, maar de samenwerking met WV Otto
Ebbens is nieuw. “Lieuwe Westra is lid van wielervereniging Otto Ebbens en zo
was de link snel gelegd met de andere twee andere organisaties. Ook Lieuwe
was erg enthousiast over het initiatief en hoopt dat er veel mensen komen
fietsen”, klinkt het bij de organisatie. “We gaan ons best doen om alles zo goed
mogelijk te regelen voor de toerfietsers. Dit stukje Fryslan biedt prachtige
fietsmogelijkheden, we hopen dat veel mensen dit komen verkennen op 14
mei!”

Details:

Datum: 14 mei

Starttijd 100 km : 8.00-9.30 uur

Starttijd 40 km : 9.00-10.00 uur

Startplaats : Kafee ‘It Wapen fan Fryslan’ Rengersweg 51, 9062 EC in

Oentsjerk
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Tips en trucs

In deze nieuwe rubriek van de meet elke keer eenti  p of handigheidje die
binnen de wielersport bekend is, maar misschien nog niet bij jou ! Deze
keer wax smeermiddelen i.p.v. kettingspray voor je ketting!! Deze is door de
redactie getest en mag een waar wondermiddel worden genoemd!! Minder
slijtage en minder wrijving!!

Squirt lube Ketting wax

Squirt lube is een kettingsmeermiddel op basis van wax, water en additieven
om de smerende film soepel en dun te houden.

Aangezien Squirt lube een emulsie is (microscopisch kleine druppeltjes die
zweven in water), is het gelukt om een zeer hoog percentage wax in het middel
te krijgen. Na het aanbrengen op de ketting dringt de vloeistof door tot in het
binnenste van de ketting. Het water verdampt langzaam en de wax laat een
smeerfilm achter dat water-, zand- en vuilafstotend is, ook onder
winteromstandigheden.

De ketting blijft dus schoon en loopt soepel waardoor er veel minder sprake is
van slijtage aan de onderdelen van de aandrijftrein.

Verschillen t.o.v. andere smeermiddelen op basisva  nwax:

Squirt lube is uniek aangezien er geen oplosmiddel gebruikt wordt, dat
verdampt namelijk te snel. De wax kan alleen in vloeibare vorm tot het
binnenste van de ketting doordringen! Water verdampt minder snel, dus er is
meer tijd voor de wax om zich in de openingen tussen de binnenste
pinnetjes,rolletjes en plaatjes van de ketting te ‘nestelen’.

Daarnaast raken oplosmiddelen te snel verzadigd; conventionele wax-
smeermiddelen bevatten hierdoor slechts 17% wax, terwijl Squirt lube 38 %
wax bevat.

Squirt lube is biologisch afbreekbaar.

Andere voordelen:

Vanwege de hoge kwaliteit van de wax blijven je onderdelen langer
schoon en hoef je ze nooit meer te ontvetten; afborstelen voldoet.

Soepel en efficiént schakelen, geen last meer van zwarte
handen,‘chainsuck’ of een piepende ketting.

Ketting en tandwielen gaan minstens 40 % langer mee dan bij gebruik
van een gangbaar smeermiddel
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Uit de oude doos..

W.V. Otto Ebbens Clubblad ‘De Meet' 35




W.V. Otto Ebbens Clubblad ‘De Meet' 36




De fiets van: Bauke van Kammen

Merk ; Batavus
Model; AX-light
Kleur; Zilvergrijs
Bouwjaar; 2000
Gewicht; 7.9 kg
Groep; Ultegra

Wat waren je vorige fietsen ?
De eerste fiets was een Eroba uit 1962. Daarna volgden een RIH en veel later
een Batavus Professional. Daarna in 2000 weer een nieuwe Batavus.

Vertel eens wat over de schadehistorie van je fiets  en?
Wel regelmatig gevallen maar meestal kleine schade.

Hoe ziet jouw droomfiets eruit?
Droom nooit van een mooie fiets, de fiets die ik heb, daar moet ik het mee
doen.

Met welke fiets heb je je meeste succes gehad?
Met de RIH waar mee ik mee heb gedaan aan de wedstrijden.

Tubes of draadbanden?
Draadbanden, die zijn gemakkelijk.

Welke fiets, van wie, wil je in de volgende Meet te  rugzien?
De racefiets van Henk Hoekstra.

W.V. Otto Ebbens Clubblad ‘De Meet'

37



_(&),H.Wagenaar

SERVICE- EN INSTALLATIEBEDRIJF

De Striehlom 3

9271 LE De Westereen

Hilbert Wagenaar Tel. 0511 - 445823
06 - 13282490

e-mail: info@hwagenaar.nl
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De aflossing: Lieuwe Palstra

Naam: Lieuwe Palstra

Geboorte datum: 26-07-1980

Woonplaats :Bolsward

Categorie : Amateur A

Lid van Otto Ebbens sinds : ik weet het niet precies maar ik denk 2005

Verliefd,verloofd,getrouwd?

Ik woon nu 7 jaar samen met mijn vriendin.

Wat doe zoal in het dagelijks leven?

Ik ben proces operator bij United Coffee in Bolsward.

Ik controleer het proces van groene bonen tot gebrande bonen.
En stuur het proces eventueel bij als het moet.

Wat zijn,naast het wielrennen,je andere hobby’s?

Ik mag graag kievits eieren zoeken en de nazorg doen,en ik lees graag.
En ik ga graag op vakantie.

Wat is jouw mooiste resutaat als wielrenner?

Winnaar D.K. Tijdrijden en meerdere podium plaatsen.(o.a.
Goenga,Balk,Noordwolde)

Wat is je favoriete trainingsroute?

Bolsward,Parrega,Workum,Koudum,Molkwerum,Hindelopen,Workum,Makkum,
exmorra en dan weer naar Bolsward.

Wat zijn je specialiteiten als wielrenner?
Eigenlijk ben ik best wel allround alleen mijn sprint is niet zo goed.
Welke renner gaat de volgende aflossing doen?

Maarten Oerlemans of Aalzen Alma.
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ﬁ, Therapie- en Trainingscentnm
"De Vesteynde"
Sportlaan 10, 9271 VN Zwaagwesteinde
Willetr. Lodewijkstraat 47 9291 ME Kollum
Scheprerstraat 2a, 9235 PH Buttenpost

T: 0511-447337

E: infoidevesteynde nl

W www devestevnde. nl
www. sportfysiotherapie friesland nl

WVoor duursporter en teamsporter, van topper tot
recreant, staan er gecertificeerde professionals woor u klaar!

Sportfysiotherapie, Sportmassage, Sportpodologie,
Sportdietetiel, Fietspositieretingen, Loopadwizs,
Hersteltrainmngen, Blessuresegeleiding, Testprocedures.

Therapie-& Tratrngscentrum 15 aangesloten by het

Metwerk Sportfisotherapie Friesland en heeft samen-
werlingwerbanden met TSN cn AVE

&
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Wist u dat ...

- Onze voorzitter Jan Wagenaar de vrouwtjes vroeger verleidde met Coco
Chanel

- Sponsorman Sjoerd Boersma uitzonderlijk geen Euro’s los kan pingelen
bij Annie Friesinger

- Onze amateurs de tweedaagse ‘Omloop der Peel’ in Brabant reden.

- Tweederde van de ploeg niet kon starten met de tweede etappe.

- Zij berooft zijn van hun machine en de daders geen verstand hadden van
fietsen.

- Zij de Jan Janssen lieten staan vanwege de 2 lekke banden..?

- Onze renners(sters) overeenkomsten hebben met de legendarische
krijger en belangrijk historisch figuur; Grutte Pier.

- Geboren te Kimswerd ca. 1480

- Hij bekend staat als Friese krijgsheer, vrijheidsstrijder en volksheld.

- Zijn zwaard van 6,6kg overeenkomt met het stalen ros van nu.

- 0ok wij, anno 2011 domineren in het slagveld.

- Pier wordt gezien als bedenker van het Sjibbolet “Bdter, brea en griene
tsiis, wa't dat net sizze kin, is gjin oprjochte Fries"

- Maarten Oerlemans met de trein naar de training komt.

- Treinmachinisten rekening houden met reistijden en niet met de mens.
- Hij vervolgens belt dat hij niet op tijd bij de training kan zijn.

- Hij niet de enige is in de rij voor de koffieautomaat!

- Bert de Vries ook snelheidstrainingen achter zijn caddy verzorgt.

- Wanneer de peut op is, dit wordt aangegeven met zwarte rook signalen.

- Een Caddy ook niet op dorstlesser rijdt.

- Het nu duidelijk is dat zijn brandstofmeter niet defect is.

- Jan vervolgens met een brandstoftank een training kracht-,
uithoudingsvermogen voor de kiezen kreeg.

- Dit akkefietje zijn hoogtepunt van het eerste seizoenshelft is.
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Je lichaam per uur maar een liter water in je darmen kan opnemen.
Een volle blaas tijdens het koersen niet prettig kan zijn.
Plassen onder de koers een keuze is.

Het een kunst is om tempo houden en tegelijkertijd te ontspannen om te

kunnen plassen.

Staan op de pedalen hierbij meer ontspant.

De dames door de broek heen moeten plassen.

Het voor de smaak beter is dat je de bidon droog houdt.
Sommige renners toch kiezen voor een urinaire stop.
Freddy Haak bij de volgende koers luiers mee neemt!?

Alie Garcema als eerstejaars prof uitstekend presteert.

Op het moment bijna alle grote koersen met uitrijden heeft volbracht.

Dat zij in de toekomst nog veel aan ons kan laten zien.
Wij in de volgende MEET meer kunnen lezen over haar profleven.
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KOKO SPORT

SLIFESTYLE

Koko Sport * Tjibbe Geartsstrjitte 4 » 9251 BR Bergum
T 0511463433 ¢ info@kokosport.nl » www kokosport.n

W.V. Otto Ebbens
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Van de redactie

De vereniging Otto Ebbens heeft een goede start gemaakt in 2011. Daartegen
ligt de redactie nog niet helemaal op koers. Met het uittreden van hoofd redactie
lid Martijn Adema zijn het de groentjes die deze media moeten ontdekken. Wel
wordt er altijd gezegd dat tijd beloond, vandaar dat we er wat langer mee hebben
gewacht om de eertste editie van 2011 op de mat te laten vallen. De tweede
editie zal wel snel weer volgen. Hiervoor geldt Deadline 1 juni.

Reacties, opmerkingen, tips, feiten, wedstrijdverslagen, wist-u-datjes, het maakt
niet uit, maar aarzel niet om het naar demeet@wvottoebbens.nl te sturen!

Met sportieve groet,

De Redactie
Jantje v/d Werf

Eelko Drent
Jan Dupon
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