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ProfitPlus, ERP gangmaker
VOOr je bedrijfsprocessen

Sluiten de schakels in jouw onderneming goed
op elkaar aan? Trapt elke afdeling in het juiste
ritme?

Gebruiksvriendelijk en onmiddellijk inzetbaar,
dat is ProfitPlus. Automatiseer je administratie
en logistieke processen zodat jij kan genieten
van een performant aankoop- en voorraadbe-
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ons dashboard zie je exact welke items in be-
stelling zijn, welke afgewerkt zijn en welke gele-

verd zijn.

Nood aan een webshop? Kies er dan voor om
je webshop te integreren in het ProfitPlus sys-
teem.

Wij schakelen een versnelling hoger, zodat jij je
kunt focussen op wat echt belangrijk is: jouw
business!
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IN ‘T KORT | #DeGrootsteWielerfamilie!

#DEGROOTSTE-
WIELERFAMI

Nieuwjaarswensen voorzitter
Cycling Vlaanderen

Beste wielerliefhebber,

Het wielerjaar 2023 is bijna voorbij. Cycling
Vlaanderen mag dan ook op alle vlakken
terugblikken op een meer dan geslaagd jaar. Het
wielrennen in Vlaanderen en Belgié beleefde een
hoogconjunctuur. Op het hoogste niveau waren
de resultaten van onze renners in alle disciplines
en in alle categorieén uitstekend! De organisaties
op jeugd-, competitie- en recreatievlak rechten
hun rug. Met ons project #SterkVrijwilligerswerk
willen we ook onze organisaties terug op het

peil brengen van voor de coronapandemie.

We kijken met Cycling Vlaanderen dan ook
reikhalzend uit naar het wielerseizoen van 2024.

Hierbij wil ik dan ook iedereen waarop we steeds
beroep kunnen doen bedanken. Dankjewel aan
de vele vrijwilligers in de clubs met renners,

de organisatoren van wielerevenementen,

de signaalgevers, de talrijke sponsors, de
medewerkers van Cycling Vlaanderen, de

leden van het Bestuursorgaan, de leden van

de pers voor hun positieve berichtgeving over
de wielersport en u, beste lezer, om ook dit

jaar bij onze grootste wielerfamilie te horen.

Het volledige team van Cycling Vlaanderen
wenst u in elk geval een hoogstaand
en (wieler)sportief 2024 toe.

Geert Barbry

Voorzitter Cycling Vlaanderen

Digitale lidmaatschappen

Voor 2024 gaan we de digitale en duurzame toer op!
Vanaf eind november verstuurden we al geen fysieke
competitie-en functievergunningskaarten meer. Ook
recreatieve leden zullen een digitale versie van hun
lidmaatschap ontvangen, maar dit proces kent een
latere start. Nieuwe recreatieve leden krijgen in 2024
wel nog steeds een fysiek kaartje per post naar hun
domicilieadres toegestuurd. Wist je trouwens dat je
je lidmaatschap eenvoudig aan de Cycloo-app kan
koppelen? Zo heb je je lidkaart steeds op zak! Wens je
toch nog een fysiek kaartje in je brievenbus? Dan kan
je een duplicaat ter waarde van 10 euro aanvragen via
onze website.

Aanwezigheid Velofollies

Op 19, 20 en 21 januari 2024 kan je ons in Kortrijk Xpo
bezoeken op Velofollies! Kom langs en ontdek welke
vrijwilligersrol bij jou past, bekijk samen met ons wat
Cycloo je allemaal te bieden heeft, kom je lidmaatschap
verlengen en zoveel meer!

Cycling Vlaanderen - Hal 3 - Stand 305
Info en tickets: www.velofollies.be

Word trainer bij de Vlaamse
Trainersschool!

Voel jij je geroepen om de kampioen van morgen te
trainen? Kijk je ernaar uit om successen te delen en
renners naar een hoger niveau te tillen? Verdiep jij je
graag in trainingsleer en heb je zin om je schouders
hieronder te zetten? Dan is het opleidingstraject Trainer
iets voor jou! In het voorjaar van 2024 kan je bij de
Vlaamse Trainersschool volgende opleidingen volgen:

- Trainer C (Start-to-Coach Piste als eerste module),
Heusden-Zolder, januari 2024

- Start-to-Coach BMX, Oostende, januari 2024

- Initiator (Start-to-Coach MTB als eerste module),
Heusden-Zolder, maart 2024

Meer info en inschrijven:
https://www.sport.vlaanderen/vlaamse-trainersschool/
Vragen over deze opleidingen?

Dan ben je bij Stijn Corten
(stijn.corten@cycling.vlaanderen) aan het juiste adres!



CYV TIPS | Geef het ideale wielercadeau met kerst!

GEEF HET IDEALE
WIELERCADEAU
MET KERST!

mmmm
T

Tring-tring! Het is weer de tijd
van het jaar voor de race tegen
de klok voor het ideale kerst- of
nieuwjaarcadeau. Of je nu een
fervente fietser bent of iemand
kent die van elke pedaalslag
geniet, wij hebben enkele
fietsgerelateerde cadeautips
voor jou. Van handige gadgets tot
stijlvolle accessoires en leuke
snufjes, deze wielercadeaus
tillen het fietsplezier naar

een hoger niveau.

TEKST: Tomas De Neve
FOTO'S: Cycling Vlaanderen en partners
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1. Retro Cycling
gear beanie,
The Vandal (€25):

Deze Retro Cycling Gear beanie met
het nieuwe The Vandal logo is er met
de hand op genaaid. Qua maat valt
ze tussen een korte en een lange
beanie. Net genoeg om je koude
oren te verwarmen, The Vandal style!

§ "¢

2. Track Sweater,
The Vandal (€80):

Deze Track sweater met de blauwe,
rode en zwarte lijn is geinspireerd
op de wielerpiste. Zij vormen de
bakens voor de baancoureur. Met
grote snelheid maalt de renner de
rondjes, enkel gefocust op de lijn
voor hem. Deze premium sweater
van The Vandal is gemaakt van het
beste katoen en volledig
geproduceerd in Portugal met The
Vandal's unieke patronen. Always
stay on track!

Wil je een van
deze fant_astlsche
prijzen winnen?

Doe mee aan onze give-away!
Volg onze social media-kanalen
en bekijk onze website voor
meer informatie. Wie weet
welk wielercadeau jij wint?

#DeGrootsteWielerfamilie
wenst je fijne feestdagen!

CYV TIPS | Geef het ideale wielercadeau met kerst!

3. The Jersey 2.0,
The Vandal (€35):

Dat is The Vandal's top 12 van de
mooiste koerstruien. Al sinds het
begin van de wielersport rijden
coureurs rond in opvallende truien
met daarop namen van vaak
illustere sponsors. Geef toe, er zijn
ontzettend veel lelijke koerstruien
gemaakt: foute kleurencombinaties
en misselijkmakende patronen
met daarop een overvloed aan
schreeuwerige sponsornamen.
Maar er zaten ook prachtstukken
bij, die gedragen werden door de
grootste kampioenen. Omdat ze
bij The Vandal zelf grote fan zijn
van deze klassiekers staken ze de
truien voor jullie in een nieuw jasje.

4. PR.R Zero Aqua
lange broek met
bretel en LD,
Vermarc (€109,95):

Met een strakke pasvorm als een
tweede huid, biedt deze panty
comfort en natuurlijke
bewegingsvrijheid. Ontworpen om
bescherming te bieden tegen regen,
wind en koude, is het ideaal voor
zowel wegrenners als
mountainbikers die lange afstanden
willen afleggen in koude
omstandigheden. Ervaar stijl en
functionaliteit in één, en verhoog
jouw fietsprestaties onder alle
omstandigheden. Kortom, de PR.R
Zero Agqua broek is een waar
comfort en prestaties samenkomen.

5. SIXS baselayer lange
mouwen thermisch,
Vermarc (€63,90):

Een goede baselayer is essentieel
voor een comfortabel gevoel
tijdens de winter: dit onderhemd is
onze nauw aansluitende baselayer
met lange mouwen, vervaardigd uit
thermische stof. Deze slimme
toevoeging aan je fietskleding
houdt niet alleen je lichaam warm,
maar drijft ook effectief zweet af,
zodat je comfortabel en droog
blijft, zelfs tijdens de meest
veeleisende ritten.

6. Handschoenen
van Neopreen,
Vermarc (€39,95):

Ontdek Vermarc's geavanceerde
Neopreen Fietshandschoenen - de
perfecte oplossing voor comfort,
warmte en bescherming tijdens
uitdagende ritten. Gemaakt van
hoogwaardig neopreen bieden
deze handschoenen optimale
waterbestendigheid en isolatie.
Met een nauwsluitende pasvorm
voor ultieme behendigheid op

het stuur, trotseer je moeiteloos
regen, wind en koude. Bereid

je voor op comfortabele

ritten met de superieure
prestaties van de Neopreen
Fietshandschoenen, waar
innovatie en uithoudingsvermogen
samenkomen.

7. Het Sportkookboek
voor wielrenners,
Lannoo (€27,99):

Voor sporters is het belangrijk om
de juiste voedingsstoffen op het
juiste moment binnen te krijgen.
Zo halen ze het maximum uit hun
trainingen en zorgen ze ervoor dat
hun lichaam goed herstelt na een
inspanning. Dit boek bevat een
schat aan informatie voor zowel
professionele als recreatieve
sporters. In het eerste deel wordt
uitgelegd wat voeding met je
lichaam doet en waarom sporters
bepaalde soorten voeding nodig
hebben. Het tweede deel vertelt je
exact wat je moet eten op
rustdagen, rustige en intensieve
trainingsdagen, dagen met
krachttraining en wedstrijddagen.
Je krijgt voor elke dag originele en
lekkere recepten.

8. Cadeaubon van Bonk:

Ontdek de wereld van trendy
fietskleding met de Bonk
Cadeaubon. Het ideale geschenk
voor fietsliefhebbers die houden
van stijl. Laat ze zelf kiezen uit het
unieke assortiment hippe kleding
van Bonk, waar strakke designs en
mooie kleuren samenkomen.

9. ‘Eat ﬁasta ide
Fasta’ fietssokken,
Bonk (€19,95):

Trakteer jezelf op een paar
fietssokken van Bonk en voeg een
vleugje stijl toe aan je fietsoutfit. Of
verras een fietsliefhebber met dit
unieke geschenk, waarmee ze op
een leuke manier hun liefde voor
fietsen en lekker eten kunnen laten
zien. Never Bonking!

10.Macator Pearl helm,
Abus (€89,95):

Veiligheid gaat boven alles. De
Abus Macator Pearl fietshelm biedt
niet alleen bescherming, maar
heeft ook een all-round ontwerp
dat elke fietser zal aanspreken.
Geschikt voor bijna elke route en
situatie, biedt de Macator een
combinatie van comfortabele
voering en uitstekende ventilatie

11.Granit Bike Holder
WBAG65,
Abus (€59,95):

Verhoog de beveiliging van je fiets
met de WBAG5 B/SB Muuranker
en Muurhouder van Abus. Dit
dubbele beveiligingssysteem is
ideaal voor e-bikes, mountainbikes
of stadsfietsen in de garage of
kelder. Monteer de WBAG5 waar
nodig, gebruik een ABUS-slot om
je fiets aan een vast object te
bevestigen en geniet van extra
bescherming tegen diefstal. De
muurbeugel optimaliseert ook

de ruimte door je fiets handig
aan de muur te hangen.

12.Combiflex adventure,
Abus (€25):

Optimale beveiliging: het
Combiflex Adventure kabelslot
van Abus is het meest robuuste
slot in de Combiflex-reeks.
Perfect voor bescherming tegen
gelegenheidsdiefstal, zelfs bij
koude temperaturen. Compact
en handig, past het gemakkelijk
in elke jaszak. De 4 mm dikke,
draaibare stalen kabel kan
worden uitgebreid tot 75 cm.
De 3-cijferige openingscode is
individueel instelbaar. Ideaal
voor het veiligstellen van sport-
en vrijetijdsuitrusting, zelfs

in de winter of in de bergen,
inclusief kinderwagens, bagage
en fietshelmen, gemakkelijk weg
te werken in een achterzakje.



CLUB IN DE KIJKER | Tomabel-Inofec Cycling Team

TOMABEL-
INOFEC CYCLING
TEAM TRAINT OP

EEN CREATIEVE
LOCATIE

Het is een donkere
woensdagavond en de regen

valt met bakken uit de hemel.
Aan het Praktijkcentrum voor
Land- en Tuinbouw in Roeselare
verzamelen vijftien rennertjes
jonger dan twaalf jaar voor hun
cyclocrosstraining. In deze
overdekte hal, die lijkt op een
manege, kunnen de jongens
en meisjes van Tomabel-
Inofec Cycling Team hun
training op een aangename

en veilige manier afwerken.

TEKST EN FOTO’S: Nombre Media




We hebben er afgesproken

met voorzitter Mark Van den
Meerssche. Hij stond twaalf jaar
geleden mee aan de wieg van de
club en startte zeven jaar geleden
met de overdekte oefensessies.

Vertel eens, Mark. Waarom
organiseren jullie deze
indoor trainingen?

“De rennertjes kunnen hier tijdens
de donkere wintermaanden
trainen in overdekte ruimte waar
we niet afhankelijk zijn van de
weersomstandigheden. Ik denk
dat het uniek is in Belgié. In het
donker en met het slechte weer
buiten trainen zou gewoonweg

CLUB IN DE KIJKER | Tomabel-Inofec Cycling Team

niet mogelijk zijn. Met de aarde
die hier ligt, maken we bergen en
putten. Zo zorgen we voor een
uitdagend parcours voor de
rennertjes die zich hier komen
uitleven. We focussen tijdens
deze oefensessies op techniek.
Ze trainen anderhalf uur op

hun veldritskills. Zo springen ze
van en op de fiets, leren ze op
bergen en door putten rijden en
ontdekken ze hoe ze hun fiets
onder controle moeten houden
op een moeilijke ondergrond.
We doen dat van september tot
februari. Daarna hebben we het
hier binnen wel gezien, worden de
dagen langer en het weer beter
en gaan we buiten trainen.”

Hoe zijn jullie op deze plek
terechtgekomen?

“Hier trainen we al drie jaar.
Een van de bestuursleden van
de club heeft connecties met
de landbouwschool en zo zijn
we hier terechtgekomen. We
organiseren hier dus 1 keer per
week een cyclocrosstraining.
We mogen gebruik maken van
hun machines om het parcours
aan te leggen en wanneer we
klaar zijn, zorgen we ervoor dat
de ondergrond weer viak is. We
zijn de school heel dankbaar dat
we dit hier kunnen organiseren
want het is de ideale locatie.”

Welke leeftijden trainen hier?

“De jongste renners zijn vijf jaar,
de oudste twaalf. We moeten

een beetje puzzelen met wie
wanneer kan komen trainen want
de club telt ongeveer vijftig leden.
Daarvoor is de hal te klein. Dus
de renners worden opgesplitst

in groepjes zodat de trainingen
kwalitatief kunnen verlopen. We
merken trouwens dat er steeds
meer kinderen op jonge leeftijd
willen komen veldrijden. We
bekijken dan hoe goed ze overweg
kunnen met hun fiets en als de
trainer beslist dat ze voldoende
onderlegd zijn, mogen ze aan
de oefensessies deelnemen,
ongeacht hun leeftijd.”

Jullie nemen ook deel aan het
project #SterkVrijwilligerswerk
van Cycling Vlaanderen.

Wat houdt dat juist in?

"We zorgen ervoor dat we weten
hoe we mensen kunnen motiveren
om vrijwilliger te worden. In

plaats van simpelweg te vragen
om in het bestuur van de club

te komen, bouwen we eerst
sterke relaties op met ouders.

Vervolgens stimuleren we hen

om actief verantwoordelijkheid

te nemen in de club. Hoewel het
traject nog pril is, kijken we uit naar
de vruchten die het zal afwerpen.”

Waar zijn jullie als club
het meest fier op?

“Ik denk dat er binnen onze club
een ongedwongen en speelse
sfeer heerst. Het haantjesgedrag
dat je soms in de koers tegenkomt,
is hier niet aanwezig. Niet bij de
leden en ook niet bij de mensen
van het bestuur of de trainers.
Blijkbaar stralen we die indruk
ook uit naar de buitenwereld

toe enis dat een reden voor
mensen om voor onze club te
kiezen. Daar ben ik fier op.”

#SterkVrijwilligerswerk

#SterkVrijwilligerswerk is een
traject van Cycling Vlaanderen
om de toekomst van de
wielersport te blijven verzekeren.
Zonder vrijwilligers is er
immers geen koers! Clubs zijn
welkom in onze Clubtrajecten,
waar we hen begeleiden naar
een sterkere vrijwilligerswerking
in eigen club. Ze worden
geholpen met pijnpunten binnen
hun eigen werking en kunnen
overleggen met andere clubs.
Ook interesse in begeleiding

op maat? Bekijk onze website

of mail naar vrijwilliger@
cycling.vlaanderen!

#STERK
VRIJWILLIGERS
WERK
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REPORTAGE | Profitplus

PROFITPLUS,

DE GANGMAKER
VAN JE
ONDERNEMING

Sneller, eenvoudiger en beter.
ProfitPlus Business Software
integreert alle commerciéle,
logistieke en financiéle
bedrijfsprocessenin één
allesomvattend pakket, dat doet
het ook voor Cycling Vlaanderen.
Als een gangmaker zetten ze
bedrijven uit de wind zodat ze
zich kunnen focussen op hun
bedrijf. We spraken met Head of
Sales Wouter Fonteyn om meer
over hen te weten te komen.

TEKST EN FOTO’S: Nombre Media

Wat doen jullie precies?

“We zijn een Kortrijks bedrijf

dat zelf zijn ERP ontwikkelt

voor twee verticale pijlers: voor

de productiesector en voor de
handelssector. We beschouwen
onszelf als een gangmaker van een
onderneming. Een gangmaker rijdt
op kop, zet mensen uit de wind

en denkt na over welke piste er
genomen moet worden. Op die
manier proberen we onze klanten
zo veel mogelijk te helpen. We
proberen hen te ontzorgen door
hen een programma aan te bieden
waarmee we zo veel mogelijk van
hun problemen kunnen oplossen.”

Wat is ERP juist?

"ERP staat voor Enterprise
Resource Planning, het
automatiseert en verbindt
bedrijfsprocessen binnen een
organisatie. Het integreert alle
commerciéle, e-commerce,
aankoop, productie, financiéle
en logistieke bedrijfsprocessen
samen met het maken van
offertes, planning, tijdsregistratie
en management rapportering

en zelfs de boekhouding in

één krachtige, gestroomlijnde
business software. Er wordt
maximaal geautomatiseerd,

maar op geen enkel moment
verliest men de controle. Onze
business software is eenvoudig en
gebruiksvriendelijk en onmiddellijk
inzetbaar. Op deze manier werken
onze klanten sneller met meer
controle, nauwkeurigheid en
informatie dan ooit tevoren.”

Wat maakt jullie bedrijf uniek
ten opzichte van anderen?

“We verkopen niet alleen een
product, maar we verkopen ons
ook als strategische partner. We
denken met onze klanten mee
na over strategische oplossingen.

Niet enkel over problemen die
zich vandaag de dag afspelen.
We denken na over waar we
met hen over vijf jaar naartoe
kunnen zodat ze zoveel mogelijk
ontzorgd worden en zo veel
mogelijk kunnen groeien.”

Jullie hebben een sterke link
met het wielrennen, vertel
daar eens wat meer over.

“Eerst en vooral ben ik zelf een
enorme wielerliefhebber. Samen
met een paar collega’s in ons
bedrijf spreek ik regelmatig af om
samen te gaan fietsen. Doordat
de wielermicrobe zich toch
wat in ons bedrijf genesteld
heeft, zijn we de termen ook
gaan gebruiken voor onze
producten. De link was snel
gelegd. In het wielrennen heb

je een kopman, die kopman is
ProfitPlus. Die trekt de klant
vooruit en zet die uit de wind.”

Naast de kopman, ProfitPlus,
is er ook nog ProfitPlus
SPRINT. Wat is dat juist?

“ProfitPlus SPRINT is een afgeleide
van ProfitPlus. We hebben dat in

het leven geroepen, niet alleen
om de start-ups, die later willen
doorgroeien, te kunnen helpen.
Maar ook bedrijven die geen al te
complexe structuren hebben en
snel up and running willen zijn.
Binnen een beperkt aantal dagen
zijn ze werkzaam, inclusief de
boekhouding. We zorgen ervoor
dat ze met ons pakket in de juiste
waaier zitten en klaar staan voor
de toekomst. De mogelijkheid om
later over te schakelen naar de
‘grote’ ProfitPlus, met specifieke
oplossingen, is snel gebeurd.”

In welke sectoren zijn jullie
voornamelijk actief?

“We werken voornamelijk in

de productiesector en in de
handelssector. De reden waarom
bedrijven voor ons kiezen, is
omdat we ons opstellen als een
strategische partner die mee wil
groeien met de klant. Daarnaast
hebben we met ProfitPlus ook
gewoon een heel goed product.
De combinatie van die twee
dingen zorgt ervoor dat we
onze klanten volledig kunnen
ontzorgen zodat zij zich kunnen
focussen op hun bedrijf.”
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WETENSCHAP | Time-crunched training

TIME-

CRUNCHED

TRAINING:

Met weinig uren op de
fiets toch een zo hoog
mogelijk niveau halen

Profrenners en -rensters die hun
allerhoogste niveau willen halen,
doen niets anders dan trainen,
rusten en eten. Zelfs voor hen

is dat niet altijd mogelijk, laat
staan voor amateurwielrenners
die een job, partner en kinderen
hebben. Online klinkt het dat
Time-Crunched Athletes de
oplossing hebben gevonden,
maar klopt dat wel? Kan je met
weinig uren trainen aan hoge
intensiteit toch je allerhoogste
niveau op de fiets halen?

TEKST EN FOTO’S: Nombre Media
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WETENSCHAP | Time-crunched training

Aan het woord is Jan
Vancompernolle, Performance
Analyst bij Cycling Vlaanderen.
"Voor time-crunched training

of een time-crunched athlete
bestaat in de literatuur geen echte
definitie. Het is eerder iemand
die weinig tijd heeft maar die
tijd dan zo efficiént mogelijk
spendeert om een zo hoog
mogelijk niveau te halen. De
lange volumetrainingen worden
ingewisseld voor kortere intensieve
trainingsmomenten. Volgens
verschillende studies bewijst

die trainingsmethode effectief

te zijn voor zowel je algemene
niveau als voor je VO2-max.”

Maar hoe ga je dan aan de

slag als je naast je drukke job
en gezinsleven nog meer uit je
trainingen wil halen? “Meten is
weten,” aldus Vancompernolle.
“Data is altijd al cruciaal geweest
in de trainingsleer, maar de
laatste twintig jaar is het ook
voor amateursporters heel
toegankelijk geworden om de
data zelf te meten. De hartslag-
en vermogensmeters zijn
commercieel in gebruik en de
prijs ervan blijft dalen, waardoor
meer en meer mensen er gebruik
van kunnen maken. Daardoor
kunnen trainingsschema’s
correcter opgemaakt worden,
trainingen juister en efficiénter
uitgevoerd worden én kan er
op het juiste moment gerust
worden. De technologische
evolutie heeft ervoor gezorgd
dat veel meer mensen veel
juister kunnen trainen.”

Als je denkt dat je nu kan
stoppen met lezen en hoopt
dat je niveau zienderogen zal
stijgen met twee uurtjes per week
aan hoge intensiteit te trainen,
moeten we je teleurstellen.
Time-crunched training kan voor
een vooruitgang zorgen, maar

is niet heiligmakend. “Er zijn

wel wat valkuilen,” waarschuwt

Vancompernolle. “"Het basisniveau
van de sporter is heel belangrijk.
lemand die jarenlang competitief
gekoerst heeft, zal sneller een
hoger niveau behalen met deze
techniek. Wanneer je nooit gesport
hebt of met wat overgewicht
kampt, is het aangeraden om
toch eerst aan lage intensiteit
te sporten. Daarnaast is het

ook sterk aanbevolen om een
inspanningstest te doen voor je
eraan begint. De trainingen aan
hoge intensiteit zijn niet van de
poes en je moet zeker zijn dat

je lichaam die hoge hartslagen
herhaaldelijk aankan. Ook kan de
time-crunched trainingstechniek
de volumetrainingen maar tot op
een bepaald niveau vervangen.
Wanneer je trainingsload komt

vermarc

van intensieve trainingen is dat
goed, maar met volumetrainingen
aan lage intensiteit zal het

toch nog altijd beter zijn."

“Een jokertraining werkt
enorm stimulerend
voor atleten”

We nemen de proef op de som
en trekken naar een trainer die
met Time-crunched Training aan
de slag gaat. Aan het woord is
Bart De Temmerman, al vijftien
jaar sport- en beweegcoach.

“Ik ben ondertussen al vijftien
jaar trainer, vooral in het lopen,
fietsen en in de triatlon. Het

grootste deel van mijn cliénteel
zijn mensen met een drukke
job, een partner en vaak ook
nog kinderen. Ze contacteren

mij dan altijd met de vraag om
hen beter te maken in hun
sport. Moest ik een standaard
trainingsschema maken, zou
dat qua tijd gewoonweg niet
in hun dagelijkse planning
passen. Misschien dat ze dan
wel hun trainingsschema zouden
kunnen volhouden, maar dan
zouden ze hun job minder goed
uitoefenen, zouden ze ziek worden
van te weinig te rusten of zou
het gezin eronder lijden. Daarom
doe ik altijd een intakegesprek en
vullen de klanten een vragenlijst
in zodat ik kan inschatten hoe

ik een trainingsschema kan
invullen. Daarnaast vraag ik

ook een jaarplanning, inclusief
verjaardagen, communies,
trouwfeesten en verlofdagen. Zo
zorg ik ervoor dat elke klant een

op maat gemaakt trainingsplan
heeft dat normaal gezien
perfect gevolgd kan worden."

De Temmerman gaat zelfs voor hij
een trainingsschema maakt al aan
de slag met data van zijn atleten,
en stelt waar nodig de doelen bij
op basis van die data. "“Doordat ik
met data werk, kan ik op voorhand
vertellen of een sporter zijn of
haar doel zal halen of niet. Een
plan opmaken om een granfondo
te rijden of een marathon uit te
lopen lukt meestal wel, maar een
meerdaags wielerevent of een
marathon in minder dan drie

uur zal niet lukken met maar
twee trainingen per week. Het is
heel belangrijk dat ik dat bij het
begin van de samenwerking kan
meegeven. De sporter kan dan
zijn doel lichtjes aanpassen, of
ergens toch meer tijd vrij proberen
maken. Zo heb ik een sporter
begeleid die vanaf zijn zestigste

verjaardag een dag per week
minder ging werken. Zijn sportieve
prestaties gingen er uiteraard
zienderogen op vooruit. Een
andere manier om in te schatten
of een doel al dan niet haalbaar is,
is een VO2-maxtest. Elke sporter
die wil dat ik hem of haar begeleid,
moet zo'n test uitvoeren. Op basis
van die resultaten kan ik dan weer
inschatten wat de vooropgestelde
doelen kunnen zijn. Daarnaast

is ook een onderzoek bij een
sportdokter een vereiste. Voor de
sporter brengt dat rust en voor
mij geeft dat wat extra inzicht

in de ‘'motor’ van de atleet.”

Naast je drukke leven nog eens
een trainingsschema strak
opvolgen is niet altijd eenvoudig.
Maar daar heeft De Temmerman
een oplossing voor. "Wanneer
iemand aangeeft twee a drie dagen
tijd te hebben om te trainen, zal ik
altijd een trainingsschema maken
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van twee dagen per week met een
jokertraining. Die extra training
kunnen ze dan uitvoeren in de
weken wanneer ze die extra dag
tijd hebben. Via TrainingPeaks
reageer ik dan op die training
als motivatie. Dat werkt enorm
stimulerend voor atleten. Moest
ik een schema opmaken waarin
ze drie keer per week moeten
trainen en ze de helft van de
weken geen tijd hebben voor die
derde training, lopen de atleten
gefrustreerd of bezorgd rond.
Die extra stress kan je als
sporter uiteraard missen in

je drukke dagelijkse leven.”

Anno 2023 is het nog nooit zo
makkelijk geweest om sporters
hun data te kunnen volgen, dat
bevestigt ook De Temmerman.
“Elke sporter heeft wel een
wearable om tijdens het sporten

of in het dagelijks leven te
gebruiken. Denk dan aan een
Garmin-horloge of Whoop.
Daarnaast zijn powermeters en
hartslagmonitors nog nooit zo
goedkoop en accuraat geweest.
Voor wielrenners maak ik een
training op waarin ze gewoon de
wattagemeter moeten bekijken en
volgen. Wanneer ze dan thuis zijn,
synchroniseert alles automatisch
met hun profiel op TrainingPeaks
en kan ik de data direct zien op
mijn scherm. Zo analyseer ik de
trainingen en stuur ik bij waar
nodig. Want ook rust maakt deel
uit van een trainingsschema”.

Ervaringsdeskundige bij uitstek
is Jo Pirotte (35). Hij werkt voltijds
in shifts, heeft een vrouw met een
drukke job en twee jonge kinderen.
Toch rijdt hij mooie resultaten bij
elkaar, zowel in het mountainbiken

als online via Zwift. “Ik train heel
veel tussendoor op de rollen. Vaak
zelfs pas als de kinderen al in bed
liggen. Door mijn druk dagelijks
leven verschillen mijn trainingsuren
per week ook vaak. De ene week
train ik zo'n vijf uur op de rollen,
de andere week combineer ik

de rollen met trainingen buiten

en kom ik aan tien uur. In de
zomer, wanneer het langer licht

is buiten, kom ik soms zelfs aan
vijftien uur per week, maar dat

is meer een uitzondering”.

“Na zo’n drie uur
beginnen mijn benen
leeg te lopen”

Op de rollen trainen was vroeger
niet voor iedereen weggelegd.
Het vroeg wat technische
vaardigheden en was vaak ook
heel eentonig. Ook hier zijn er door
de technologische ontwikkelingen
veel meer mogelijkheden die

het ook nog eens interessanter
maken om in je huis een plekje

te zoeken om te trainen. “Er zijn
online verschillende manieren
om op de rollen te trainen. Zo
voer ik soms de trainingen van
Zwift uit. Daarnaast doe ik ook veel
Zwiftraces van zo'n anderhalf uur.
Die zijn intensief en lang genoeg
om mijn niveau te verbeteren,
maar toch niet te lang om een
deel van mijn gezinsleven te
moeten opgeven. Er is enorm
veel keuze om het toch niet
eentonig te maken,” aldus Pirotte.

Pirotte bevestigt dat zijn
basisniveau belangrijk was toen
hij zijn werk- en gezinsleven
begon te combineren met het
fietsen. "Als tiener had ik een
topsportstatuut en leek ik op weg
om profwielrenner te worden.
Uiteraard trainde ik toen enorm
veel volume en was mijn motor
groot. Ik ben dan geen prof
geworden en meteen gaan

werken en toen ging de fiets
even op stal. Na een tijd begon
ik opnieuw te trainen als time-
crunched athlete en merkte ik
wel dat mijn niveau heel snel
steeg. Ik denk dus inderdaad
dat die voorgeschiedenis

mij wel geholpen heeft.”

In kortere wielerwedstrijden
online of in het bos kan Pirotte
nog steeds uitstekend zijn
streng trekken, in de langere
wedstrijden merkt hij toch dat
hij het volume van weleer mist.
“Ik ben Belgisch kampioen MTB
Shorttrack en ook op Zwift rijd

ik mooie resultaten. In de zomer
rijd ik soms wat gravelraces en
ook daar voel ik dat ik sterk ben.
Maar ik heb ook enkele MTB
Marathons meegedaan die soms
tot zes uur kunnen duren en
daar merk ik dat ik tekort kom.
Na zo'n drie uur beginnen mijn
benen leeg te lopen. Dan kan ik
nog eten zo veel als ik wil, maar
kom ik amper nog vooruit”.

Zoals bij alles in de trainingsleer
is niets heiligmakend en is het
hoogste niveau halen enkel
mogelijk door elk aspect van

je leven tot in de puntjes te
optimaliseren. Voor sporters
met een degelijke basisconditie
die hun werk- en gezinsleven
niet willen schaden, maar
toch een hoger niveau willen
halen, is time-crunched
training gebaseerd op data
dus een uitstekende manier.
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WINTER-
WIJSHEID

5 tips om te blijven
fietsen tijdens het
koudste seizoen

Terwijl velen tijdens de
wintermaanden de warmte van
hun indoor fietstrainer opzoeken,
zijn er nog altijd die liever de
kou trotseren en buiten blijven
fietsen. En gelijk hebben ze:
mooie winterlandschappen,
vaak minder verkeer, goed
voor de mentale gezondheid,
je blijft je stuurvaardigheid
onderhouden en zoveel meer!

TEKST: Tomas De Neve
FOTO'S: Cycling Vlaanderen

Het winterseizoen hoeft dus

geen einde te maken aan je
favoriete activiteit. Met de juiste
voorbereiding en uitrusting kan

je het hele jaar door genieten van
de fiets. In dit artikel delen we
essentiéle wintertips voor fietsers!

1. Slimme kledingkeuzes

Met de juiste kledingkeuzes kun
je comfortabel en veilig blijven
fietsen, ongeacht het seizoen.
Hier zijn enkele essentiéle tips:

Kleed je in laagjes

Kleden in laagjes is de sleutel
tot comfort in de winter. Begin
met een vochtafvoerende
basislaag om zweet weg te
houden. Voeg daarbovenop een
isolerende laag toe om warmte
vast te houden, en sluit af met
een wind- en waterbestendige
buitenlaag. Hoe kouder, hoe
dikker deze lagen mogen

zijn. Zo kun je je temperatuur
gemakkelijk aanpassen aan
veranderende omstandigheden.

Thermische accessoires

Om je handen, hoofd en voeten
warm te houden zijn thermische
accessoires een must. Investeer

in thermische fietshandschoenen,
een goed passende muts en
overschoenen om je voeten te
beschermen tegen kou en vocht.
Een thermische nekwarmer of buff
is handig om je nek te beschermen
tegen de snijdende wind.

Reflecterende kleding
voor veiligheid

De dagen zijn korter in de winter,
en goede zichtbaarheid is van
levensbelang. Draag reflecterende
kleding of accessoires om ervoor
te zorgen dat je goed zichtbaar
bent voor andere weggebruikers,
vooral bij weinig licht.

Met deze slimme kledingkeuzes
ben je goed voorbereid op
winterse fietstochten. Blijf warm,
comfortabel en veilig, en geniet
van het fietsen, ongeacht de
weersomstandigheden. Veel
plezier op de winterwegen!

2. Rij met Cycloo

CYC
LCO

Cycloo is een app die je bezighoudt
in de winter, om verschillende
redenen:

* Nieuwe fietsroutes
ontdekken: in de winter is het
vaak lastig om gemotiveerd
te blijven om te blijven
fietsen, vooral als je steeds
dezelfde routes fietst. Met
Cycloo kan je nieuwe en
uitdagende fietsroutes
ontdekken in jouw omgeving!

* Deelnemen aan
fietsuitdagingen: Neem
deel aan de verschillende
fietsuitdagingen die
Cycloo te bieden heeft en
behaal zo badges! Deze
uitdagingen kunnen je
motiveren om regelmatig
op je fiets te springen.

* Gratis GPX-routes
downloaden: Dankzij Cycloo
kan je gratis GPX-routes
downloaden Dit betekent dat je
toegang hebt tot gedetailleerde
route-informatie die je op je
fietsnavigatiesysteem kunt
gebruiken. Dit kan vooral
handig zijn als je avontuurlijke
fietstochten wil maken in
onbekende gebieden, zelfs als
het weer minder gunstig is.

+ Digitale lidkaart van Cycling
Vlaanderen: Met je digitale
lidkaart van Cycling Vlaanderen
binnen handbereik in de app,
kun je gemakkelijk toegang
krijgen tot je lidkaart op een
toertocht. Je hoeft niet meer
met dikke handschoenen
in je achterzakje op zoek
te gaan naar je lidkaart!

* Premies sparen voor
kortingen op fietsproducten:
Cycloo beloont je voor je
fietsinspanningen door
premies te geven die je kunt
inwisselen voor kortingen op
fietsproducten. Dit kan een
geweldige stimulans zijn om
regelmatig te blijven fietsen,
zelfs als het weer niet ideaal is.

3. Neem deel aan
toertochten

Toertochten: Samen
fietsen met voordelen

Toertochten zijn meer dan alleen
fietsevenementen; ze bieden een
unieke kans om deel uit te maken
van een levendige gemeenschap
van fietsliefhebbers. Of je nu

een beginnende fietser bent of
een doorgewinterde wielrenner,
fietstochten zijn er voor iedereen!

Motivatie en uitdaging

Toertochten stellen doelen

voor fietsers. Of je nu streeft
naar het voltooien van een
bepaalde afstand of het
overwinnen van uitdagende
heuvels, toertochten bieden

een duidelijk doel om naartoe te
werken. Dit motiveert je om te
blijven trainen en je persoonlijke
prestaties te verbeteren.

Verken nieuwe routes
en landschappen

Toertochten leiden je vaak door
prachtige en interessante routes
die je misschien niet kent. Dit geeft
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je de kans om nieuwe plaatsen

te ontdekken en te genieten van
adembenemende landschappen.
Bovendien bieden toertochten
onderweg bevoorradingsposten
met spijs en drank, technische
ondersteuning voor fietsreparaties
en medische hulp, waardoor je
met een gerust hart kan rijden.

4. Beloon jezelf

De wintermaanden brengen
vaak koude, donkere dagen met
zich mee, wat het soms moeilijk
maakt om de motivatie te vinden
om te blijven trainen. Maar wat
als we je vertellen dat je jezelf
juist in deze periode meer mag
belonen na een training? Het
klinkt misschien verrassend, maar
er zijn goede redenen waarom
dit een slimme zet kan zijn.

De belofte van een beloning kan
een goede motivator zijn. In de
winter kan het moeilijk zijn om
uit bed te komen voor die vroege
ochtendrit of om na het werk de
kou te trotseren. Het vooruitzicht

van een beloning aan het einde
van je training kan je helpen die
interne strijd te overwinnen. Het
kan iets eenvoudigs zijn, zoals
een warme kop chocolademelk,
een taartje, een trappist, of zelfs
gewoon even een bad nemen
met een goed boek. Wat het ook
is, het fungeert als een stimulans
om jezelf in beweging te krijgen.

Het opzetten van een
beloningssysteem vereist discipline
maar na een tijdje begin je de
inspanning te koppelen aan een
welverdiende beloning, waardoor
sporten als iets plezierigs en
bevredigends wordt gezien. Dit
kan je helpen om consistent

te blijven trainen, ongeacht

de weersomstandigheden
buiten. Overdrijf uiteraard niet
met alcohol, zodat je training

niet voor niets is geweest.

5. Ontdek nieuwe
fietsdisciplines
in Vlaanderen

In de winter een nieuwe discipline
uitproberen zorgt voor fysieke

en mentale afwisseling, het

laat je toe om je aan te passen

aan de weersomstandigheden

in Vlaanderen, je verbetert je
technische vaardigheden en het
zorgt voor ontdekking en avontuur.
Kortom, afwisseling biedt een schat
aan mogelijkheden om je passie
voor deze prachtige sport fris en
boeiend te houden, vooral tijdens
de wintermaanden. Hier zijn
enkele opwindende fietsdisciplines
die je kan verkennen.

Wegwielrennen

Wegwielrennen is een uitstekende
keuze voor de wintermaanden.
Met de juiste kleding en uitrusting
kun je zelfs op koelere dagen
genieten van uitdagende ritten.
De rustige Vlaamse jaagpaden
bieden een unieke sfeer en een
ontsnapping aan de drukte.

Mountainbiken: Terwijl de bossen
bedekt zijn met een laag sneeuw,
biedt mountainbiken een geheel
nieuwe dimensie. De uitdaging
van besneeuwde of modderige
paden voegt een extra avontuurlijk
tintje toe aan je fietstochten.

Gravel

Als je houdt van avontuur en
ontdekking, is gravel iets voor
jou. Het opent de deuren naar
onontdekte onverharde wegen
en pittoreske dorpjes. Vlaanderen
biedt een gevarieerd landschap
met gravelwegen die je meenemen
door schilderachtige gebieden

en onbekende pareltjes. Met

de gravelbike kan je bovendien
goed afwisselen tussen asfalt

en onverharde weg.

Baanwielrennen

Voor degenen die snakken naar
pure snelheid en adrenaline,
kan je de piste verkennen in het
Wielercentrum Eddy Merckx

in Gent of op de moderne
Velodroom in Heusden-Zolder.
Racen op de hellingen van de
piste biedt een intense ervaring
en de kans om je technische
vaardigheden te verbeteren.

Beachracen

Beachracen is interessant in

de winter vanwege de unieke
uitdaging en de kans om de
kustlijnen te verkennen, ongeacht
de weersomstandigheden. Vaak
is de zandgrond in de winter

juist beter berijdbaar, wat deze
discipline nog aantrekkelijker
maakt voor winterse ritten.

Geniet ook tijdens de winter
van het fietsen met Cycloo! Je
ontdekt er mooie toertochten,
niet te missen Cycloo Spots
en zoveel meer! Koppel je
Strava-account en spaar
premies onderweg, die je

kan inruilen voor mooie
kortingen in de app-shop!
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MAAK KENNIS
MET ONS
DREAMTEAM!

In de vorige editie van ons Cycling
Vlaanderen magazine kon je

al kennis maken met Kristof,

Jeff, Inge en David. Deze editie
presenteren we je opnieuw vier
van onze medewerkers, met

een mooie mix aan dagtaken.
Maak kennis met ons Cycling
Vlaanderen dreamteam!

TEKST: Sien Supply
FOTO'S: Nombre Media

Aan het eind van het jaar blikken
we met twee nieuwe medewerkers
terug op hun activiteiten bij de
federatie en leren we hen nog iets
beter kennen. De winter is meteen
ook het seizoen bij uitstek voor
het pistegebeuren en de daarbij
horende voorbereidingen op het
nieuwe wielerseizoen. Daarnaast
wordt alles communicatief
klaargestoomd voor 2024,

zodat we ook in het komende

jaar jullie van de nodige info,
weetjes en nieuwtjes kunnen
voorzien! Genoeg redenen om

je voor te stellen aan Niels,

Sien, Koen en Charlotte, de vier
medewerkers van deze editie!

-

Niels Timmermans
Sporttechnisch medewerker
Competitie - actief bij
Cycling Vlaanderen sinds
september 2023

Waaruit bestaan jouw
dagelijkse activiteiten?

Ik ben het aanspreekpunt voor
MTB en BMX binnen Cycling
Vlaanderen. Dat houdt zoal in
dat ik de wedstrijdkalender help
opmaken, de reglementering op
punt zet en de MTB- en BMX-
clubs informeer. Daarnaast

ben ik ook steeds bezig met

het zoeken naar mogelijkheden
om het jeugdwielrennen
laagdrempeliger en op maat van
ieder individu te maken. Ons doel
is om voor iedere jeugdrenner,
recreatief of competitief, een
persoonlijk ontwikkelingstraject
te kunnen aanbieden.

Wat is je link met het
wielrennen?

Ik ben als kind gepassioneerd
geraakt door koers door twee
toevallige gebeurtenissen.
Enerzijds werd ik eens door mijn
ouders gestraft en moest ik als
straf samen met mijn papa naar
het BK cyclocross 2006 in Tervuren
meekijken. Tot dan vond ik dat
heel saaie sport. Na welgeteld

vijf minuten begon ik allerlei
geinteresseerde vragen te stellen,
zoals ‘waarom rijdt die persoon in
de regenboogtrui?, ‘'hoe komt het
dat die renner met zijn fiets over
de balkjes springt?’. Ik was verkocht
en meteen ook grote fan van de
winnaar, Sven Nys. Een tweede
moment was enkele maanden
later. Mijn broer mocht met mijn
grootouders mee als VIP naar de
Ronde van Vlaanderen 2006 in
Meerbeke. Hij werd de dag voor
de Ronde gestraft, waardoor ik
uiteindelijk mee mocht. Een paar
uren later zag ik Tom Boonen
voor mijn ogen zijn tweede Ronde
winnen, en dat dan nog eens

in de wereldkampioenentrui.
Gewoon zalig!

Deze twee gebeurtenissen
hebben er uiteindelijk toe
geleid dat ik zelf ben beginnen
koersen. Ook op academisch
vlak had het zijn invloed, want
tijdens mijn studies Sport- en
Bewegingswetenschappen
heb ik me volledig in de
wielersport verdiept.

Wat is je eerste herinnering
aan de wielersport?
Tom Boonen die Parijs-
Roubaix wint in 2005.
Wat is je leukste ervaring

aan je job tot nu toe?

Het Kampioenschap van
Vlaanderen Veld U15in

Michelbeke van afgelopen

11 november. Dat was op een zeer
drassig veld, tot aan de enkels in
de modder, vlakbij de kerktoren

en aan de voet van de Berendries.
Het perfecte decor, zeker met
Vlaanderens bekendste koersstem
op de achtergrond, namelijk die
van onze eigen Niko De Muyter.
Vlaamser kan de koers niet zijn!

Wat is je favoriete wedstrijd?

De Ronde van Vlaanderen!

Sien Supply
Communicatie -

actief bij Cycling Vlaanderen
sinds december 2022

Waaruit bestaan jouw
dagelijkse activiteiten?

Ik ben verantwoordelijk voor de
communicatie in alle domeinen
van de federatie. Zo sta ik in voor
de codrdinatie van dit magazine,
beheer ik onze sociale media-
kanalen, stel ik nieuwsbrieven

en andere mailings op, verzorg

ik onze PR en partnerships, en
voorzie ik tekst en beeld op onze
website. Daarnaast ondersteun ik
communicatief alle projecten en
events, zowel intern als extern,
zoals onze Kampioenschappen
van Vlaanderen, ons project
#SterkVrijwilligerswerk,

en binnenkort ook bij het
aankomende EK op de weg

en het WK Gravel in 2024.
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Wat is je link met het
wielrennen?

Als kind vond ik de koers vrij saai
en vreemd - wielrennen was toch
gewoon zo snel mogelijk fietsen
en maken dat je als eerste over de
streep was? De kleurboektruitjes
vond ik oorspronkelijk maar niets.
Tot ik als elfjarige in 2007 naar de
Ronde van Vlaanderen keek, waar
Leif Hoste voor de derde keer in
zijn carriere tweede werd in deze
wedstrijd. De tweespalt tussen
de gelukzaligheid van winnaar
Ballan en de totale ontreddering
bij de eerste verliezer was voor
mij een kantelpunt. De wielerfan
in mij was geboren, waarna ik

me vooral fascineerde voor de
verhalen van de koers en de
reeks toevalligheden die winst of
verlies kunnen beinvioeden, in de
koers nog meer dan in eender
welke sport. Hoe ondanks een
haast maniakale voorbereiding
en tactiekbespreking een plotse
lekke band, kettingbreuk op

het verkeerde moment, de
weersomstandigheden of een
valpartij de wedstrijd totaal
anders kan doen uitdraaien

en zo de nodige emoties

opwekt: dat is koers.

Wat is je eerste herinnering
aan de wielersport?

Dat moet het
wereldkampioenschap op de
weg van 2005 in Madrid zijn.
Ik volgde de koers toen nog
niet echt, maar de Belgische
extase is me wel bijgebleven.

Wat is je leukste ervaring
in je job tot nu toe?

Ik ben in een jaar al bij heel veel
mooie zaken betrokken geweest,
dus het is niet zo eenvoudig om
te kiezen. Velofollies, met de Black
Bullets naar Eschborn-Frankfurt,

het eerste Cycling Vlaanderen
Magazine van 2023 in handen
hebben, de Kampioenschappen
van Vlaanderen, Veloton lanceren...
allemaal mooie momenten! De
grote gemene deler hier is dat

we er steeds als team stonden

en het groepsgevoel onder de
collega’s sterk aanwezig was.

Wat is je favoriete wedstrijd?

Ik zou de Ronde van Vlaanderen
willen zeggen, omdat deze
wedstrijd me als fan over de streep
trok en de finale bovendien in

mijn eigen streek gereden wordt.
Toch ga ik voor de Ronde van
Frankrijk, omdat we niet alleen

drie weken lang mogen genieten,
maar omdat het zo allesomvattend
is qua deelnemersveld,

parcours, publiek, internationale
persaandacht, dus kortom:
sportieve heraoiek. Vooral als er
een kasseienrit aan bod komt!

CYCLiNg

Koen Beeckman
Directeur Topsport -

actief bij Cycling Vlaanderen
sinds januari 2004

Waaruit bestaan jouw
dagelijkse activiteiten?

Ik ben na mijn profcarriere in
2002 gestart als opleider bij de
Vlaamse Wielerschool. Dat was
een jaar na de start van Cycling
Vlaanderen. Via een integratie van
het personeel van de Vlaamse
Wielerschool kwam ik in 2004

bij Cycling Vlaanderen terecht.
Mijn eerste functie daar was
trainer in de Topsportschool en

ik was toen ook voorzitter van de
Jeugdcommissie. In juli 2015 ben
ik directeur Topsport geworden,
een jaar voor de Olympische
Spelen in Rio. Ook deze functie

is geen kantoorjob. Ik heb veel
contact met Sport Vlaanderen
Afdeling Topsport, vooral over de
voorziene financiéle middelen voor
de algemene werking Topsport. Ik
werk ook nauw samen met Belgian
Cycling, gezien de profs met een
Belgische vergunning rijden.
Binnen de Topsportschool stuur
ik de trainers van de leerlingen
van de Topsportschool aan en
begeleid ik de pistecoaches. Ik
ben program driver voor het
baanwielrennen, dus ook met hen
heb ik een nauwe samenwerking.
Verder ben ik vaak bezig met het
optimaal gebruik van de piste in
het Vlaams Wielercentrum Eddy
Merckx en de gloednieuwe piste
Sport Vlaanderen Heusden-Zolder
Velodroom Limburg. Mijn dagtaak
eenvoudig omschrijven is dus

een moeilijke opgave (lacht).

Wat is je link met het
wielrennen?

Mijn vader was wielrenner in de
Koninklijke Gentse Velosport.

Hij introduceerde me in het
wielrennen, maar dat is een
verhaal voor de volgende vraag.
Op mijn dertiende ben ik gestart
met competitie via de opleiding
van de Vlaamse Wielerschool

in Geraardsbergen, want dat
was toen nog verplichte kost
om te kunnen beginnen met
competitief wielrennen. Ik ben
dus gestart als aspirant en heb
elke daaropvolgende categorie
doorgemaakt. Ik heb altijd aan
veldrijden gedaan en ben in
1991 mee gegaan naar het WK
Veldrijden voor Junioren in Gieten.
Daarna ben ik gaan studeren en

heb ik een bachelor Lichamelijke
Opvoeding behaald in Gent. Na
mijn studies ben ik voor twee
maanden naar Nieuw-Zeeland
getrokken om er wedstrijden
te rijden, ik had daar toen een
vergunning. Van 1996 tot 2001
ben ik profrenner geweest,
eerst bij Ipso-Asfra, daarna heb
ik twee jaar bij de Lotto-ploeg
onder contract gelegen, om
uiteindelijk af te sluiten bij het
Deense CSC van Bjarne Riis.

Wat is je eerste herinnering
aan de wielersport?

Dit was via mijn vader. Ik was 4

of 5 jaar en ging mee naar zijn
wedstrijden. Ik herinner me

nog een clubkampioenschap

in Sint-Amandsberg op het
Heernispleintje, waar de

aankomst toen lag. Daar waren
toen enkele grote namen uit

de wielersport aanwezig, zoals
Roger De Vlaeminck. Zelf ben ik
als tienjarige begonnen bij een
wielertoeristenclub in de gemeente
Oosterzele. Wij woonden naast
een fietsenwinkel en logischerwijze
kwam ook mijn eerste fiets daar
vandaan. Als jonge snaak won

ik toen mijn eerste trofee: die

van jongste deelnemer aan een
georganiseerde wielertoeristenclub
in Munte (Merelbeke). Ik vond hem
onlangs zelfs terug op zolder!

Wat is je leukste ervaring
in je job tot nu toe?

Om eerlijk te zijn heb ik al heel wat
mooie ervaringen mogen beleven.
Wat er op emotioneel vlak toch
bovenuit steekt is de bronzen
medaille van Jolien D'hoore op
het Omnium op de Olympische
Spelen in Rio, omdat we daar toch
heel intensief naartoe gewerkt
hadden. Ik was er aanwezig

als video-analist en Jos Smets

was toen nog delegatieleider.

Samen met de coach hebben we
heel hard ingezet op specifieke
trainingen en een aantal zaken
aangepakt die echt zouden
renderen, zodat alles in zijn plooi
viel. Uiteraard is het wel Jolien die
de prestatie geleverd heeft, en
daar waren we als ondersteunend
team ontzettend fier op.

Wat is je favoriete wedstrijd?

Binnen topsport, en zeker

binnen de federatie, wordt altijd
uitgekeken naar de Olympische
Spelen. Dat is toch wel een van
mijn favoriete wedstrijden. Als

ik dan toch een klassieker zou
moeten noemen, dan is dat
Parijs-Roubaix. Ik heb er drie keer
aan deelgenomen en als crosser
reed ik die wedstrijd erg graag.

Charlotte Carlier
Boekhouding -

actief bij Cycling Vlaanderen
sinds maart 2023

Waaruit bestaan jouw
dagelijkse activiteiten?

Ik sta in voor de verwerking van
aankoop- en verkoopfacturen

en van financiéle verrichtingen.
Daarnaast hou ik de budgetten
van de verschillende domeinen
bij en help ik bij de opmaak

van topsportdossiers. Kortom,
allesomvattende boekhouding,
wat maakt dat elke dag anders is.

Wat is je link met het
wielrennen?

Als kind stond de koers thuis
vaak op, waardoor ik ook een
passie voor de sport gekregen
heb. Ondertussen volg ik het
wielrennen op de voet.

Wat is je eerste herinnering
aan de wielersport?

Mijn eerste actieve herinnering
aan de wielersport is de veldcross
in Pijnacker van 2007. Toen

ben ik voor het eerst live naar
een wedstrijd gaan kijken.

Daarna was ik verkocht!

Wat is je leukste ervaring
in je job tot nu toe?

Ik werk nog niet zo lang bij Cycling
Vlaanderen, maar de leuke sfeer
die hier hangt samen met de
collegialiteit zijn voor mij één van
de grootste pluspunten. Dat ik elke
dag met koers bezig mag zijn is
uiteraard heel mooi meegenomen.

Wat is je favoriete wedstrijd?

Zonder twijfel, de Ronde van
Vlaanderen. Sfeer gegarandeerd!
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GRAVELEN
IN VLAAMS-
BRABANT

Op 1 oktober jongstleden was
Oud-Heverlee, met de organisatie
van het Belgisch en Europees
kampioenschap gravelen,

zowat het epicentrum van het
gravelgebeuren in Belgié en
Europa. Jasper Stuyven beleefde
er een topdag in eigen regio.

Een week later kroonde Matej
Mohoric zich in het Italiaanse
Veneto tot wereldkampioen in
deze wielerdiscipline. Florian
Vermeersch stond daar als
tweede mee op het gravelpodium.
De publieke belangstelling

voor deze jonge tak van de
wielersport was overal enorm!

TEKST: Antoine De Borchgrave en Toerisme Viaanderen
FOTO'S: Antoine De Borchgrave en Canyon
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Op korte tijd is gravelen ook
uitgegroeid tot een doe-sport voor
velen. Het mountainbikeparcours
werd minder technisch gemaakt
en de organisatoren van de eens
zo succesvolle veldtoertochten
zagen stilaan een ander soort
wielertoeristen voorbijkomen

aan de inschrijvingstafels. En

het echte gravelverhaal moet

in ons land nochtans nog goed
en wel beginnen. Wanneer

we weten dat de UCI Gravel
World Championships 2024,

het WK voor gravelbikers, in
Vlaanderen zal plaatsvinden,
durven we een explosie van deze
sportbeoefening voorspellen.

De Brabantse Wouden, de
groene long van Vlaams-Brabant,
vormt het decor van dat WK

in oktober 2024. De aankomst
van alle wedstrijden ligt in
Leuven. Halle is de startplaats.

Van Halle naar Leuven doorkruisen
de renners dus de Brabantse
Wouden van west naar oost.

Na de start in Halle rijden de
renners eerst een lus in de buurt
om opnieuw langs de start te
passeren. Dan gaat het via het
Hallerbos en het Zoniénwoud
naar het Meerdaalwoud. Daar
werken de eliterenners meerdere
keren een lus af alvorens te
finishen in Leuven. Zowel in

de buurt van de start als de
aankomst zullen fandorpen
worden gebouwd. We herinneren
ons nog in dat verband de
enorme massa toeschouwers die
daarin aanwezig waren tijdens
het 100e WK wielrennen op de
weg dat in 2021 plaatsvond in
Vlaanderen. Onvergetelijk. Met
het WK gravelbiken in 2014

zal het waarschijnlijk niet zo'n
vaart lopen, maar veel fietsers

en supporters zullen zeker het
Meerdaalwoud leren kennen.

Voor deelname aan de UCI
Gravel World Championships

moet men zich kwalificeren via
massa-evenementen verspreid
over de vijf continenten en
over een volledig jaar. Het
unieke aan deze wielerdiscipline
is dat de amateurgravelaar
samen aan de start staat met

de absolute wereldtop uit
meerdere fietsdisciplines.

Voor de belangstellenden: In 2025
gaat het WK naar Nice enin 2026
is Nannup in Australié de gaststad.
Daarna is het WK gravel een
onderdeel van het Super-WK in de
Haute-Savoie (Frankrijk).

Alleskunner

Maar het draait tussen Halle

en Leuven in 2014 niet alleen

om kampioenschappen, want
ook voor gravelbikers zonder
titeldromen biedt Vlaams-
Brabant heerlijke decors om

in rond te toeren. Het bos in
met de fiets, het was nog nooit

zo toegankelijk. In de gemiddelde
fietsenwinkel vind je tegenwoordig
een gespecialiseerd offroadmodel
voor elke discipline en elk budget.
Maar hoe vind je de juiste

fiets nog in dat fietsenbos?

De gravelbike kan je zien als een
racefiets die wél het geéffende
pad kan verlaten. Deze fietsen
voelen zich prima thuis op grind,
zand, gras en bos, maar blijven
ook comfortabel en behoorlijk
snel op verharde wegen. Perfect
dus als je liever overvolle
jaagpaden of toeterende auto'’s
links laat liggen. Ook prima

om je woon- werkverkeer wat
interessanter te maken.

Qua bouw is de gravelbike
een kruising van een
klassieke racefiets met een
cyclocrossfiets, of het perfecte
huwelijk tussen wielrennen

en mountainbiken. Doordat

er schijffremmen in plaats van
velgremmen worden gebruikt, is

er meer plaats voor dikke banden,
en vind je ze tegenwoordig ook
met vering. Vergeleken met een
racefiets of cyclocrossfiets, heeft
de gravelbike een iets langere
wielbasis, wat hem stabieler maakt.
Het gebogen stuur staat ook iets
hoger en dichter, wat dan weer
meer comfort biedt. Hierdoor is de
gravelbike een bijna alleskunner
waarmee je zowel op de weg als in
de natuur prima uit de voeten kan.

Samengevat: een gravelfiets

is robuster dan een racefiets,
relaxter dan een cyclocrossfiets
en sneller dan een mountainbike.

ATB

Tijdens de recreatieve
graveltochten merken we ook de
terugkeer van de ATB of All-

Terrain-Bike op, de mountainbike
bij uitstek die tijdens de jaren

‘90 heel populair was tijdens
veldtoertochten in Vlaanderen.
Een fiets bestaande uit een mix
van MTB- en racefietsonderdelen
en die is afgestemd op maat van
wat de fietser ermee wil doen. Met
of zonder vering, een gebogen

of recht stuur, 30 versnellingen

of 1, wat minder agressieve

bande en extra accessoires

die je vandaag niet altijd meer
verwacht op een mountainbike.

Puristen zweren daarom bij de
ATB als de perfecte machine

om ongecompliceerd en
laagdrempelig te kunnen genieten
waarheen de route ook leidt.
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Vijf gravelroutes

Met de voorbije
kampioenschappen en het
komende gravel-WK als
uithangbord wordt Vlaams-
Brabant in 2024 het mekka
van het recreatief gravelen in
Vlaanderen. Toerisme Vlaams-
Brabant stelt in dit verband
vijf gpx-gravelroutes voor
om de ganse provincie op
deze wijze te ontdekken.

“Vlaams-Brabant telt vele
gravelwegen en daarom
maakten we ook werk van een
gravelaanbod dat de troeven
van de streek ten volle uitspeelt.
Na Dwars door het Hageland
Gravelroute en de Dijleland
Gravelroute is daar vorig jaar de
Cornet Gravelroute en de Geuze
Gravelroute aan toegevoegd.
Een EK & BK Gravelroute
Brabantse Wouden mocht

dan natuurlijk niet ontbreken”,
aldus Gunther Coppens,
gedeputeerde voor toerisme.

Dijleland Gravelroute

Een GPX-gravelroute van 100

km met heel wat afwisseling.

Elk pad is anders: singletracks
door het bos, kasseistroken,
grindpaden .... en dat alles
doorspekt met de belangrijkste
hellingen uit het parcours van

het wereldkampioenschap
Flanders 2021. Ook het panorama
verandert de hele tijd. Eerst trap
je door open velden, wat verder
duik je het bos in of slinger je

in een vaart door een dorp. De
enige constante is dat de route
nooit echt viak is. Je kuiten worden
geen moment rust gegund.

Er is een verkorte versie
beschikbaar op GPX (52 km)
vanuit Oud-Heverlee richting
Leuven en terug. Een andere
verkorte versie is beschikbaar

op GPX (67 km) vanuit Oud-
Heverlee richting Overijse en
terug. Deze route kwam tot stand
in samenwerking met 666gravel.

Vertrekplaats: Parking Zoet
Water, Maurits Noéstraat
15, Oud-Heverlee.

Dwars door het Hageland

Deze 75 km lange GPX-
gravelversie van Dwars door

het Hageland start met een
rustige aanloop door het
Meetshovenbos richting Aarschot,
maar als de Demer in zicht komt
begint het meer technische

werk. De modderpaden van de
Demerbroeken en de boswegen
van Averbode brengen je naar

de middeleeuwse Maagdentoren
in Zichem. Verderop wachten de
hellingen van het Grasbos, ook
wel de Poggio van Diest genoemd.
Daarna is het de beurt aan de
citadel van Diest en de Vlooyberg
met de bekende Vlooybergtoren
op de top. Je passeert nog de
wijnflanken van Houwaart, waarna
je bij aankomst in het Sven Nys
Cycling Center kan genieten

van een glas op het terras van
Eetcafé Vélo en een douche voor
jezelf en je fiets kan voorzien.

Vertrekplaats: Sven
Nys Cycling Center,
Balenbergstraatje 11, Baal.

Cornet Gravelroute-
Dwars door de
Brabantse Kouters

Deze GPX-gravelroute, uitgetekend
door 666gravel, is 117 km

lang en telt 430 hoogtemeters.
Daarvan zijn 55 km onverhard.

De korte versie van de Cornet
Gravelroute is 60 km lang.

De Brabantse Kouters is

een onbekende regio bij veel
gravelbikers, waarschijnlijk omdat
het geprangd zit tussen drukke
verkeersassen zoals de ring rond
Brussel, de A12, de E19 en het
zeekanaal Brussel-Schelde. En
toch zijn er veel autoluwe wegen,
open ruimte met veldwegen en
glooiende kouters te vinden. De
weidse akkers en graslanden in
combinatie met de vele kleine
waterlopen zorgen voor een
groenblauwe ruggengraat van

dit gebied. Hoog tijd om op
ontdekking te gaan, en te genieten
van een frisse pint achteraf.

Je vertrekt in Affligem en finisht
in echte Roubaixstijl op de
wielerpiste. Zet je schrap om

via knisperende grindwegen en
verrassende fietswegeltjes naar
Steenhuffel, het thuisdorp van
de brouwerij Palm en Cornet,

te rijden. De hopvelden waar je
voorbij fietst, zijn op hun mooist
aan het einde van de zomer.

De hopbellen aan de typisch
schuin omhoog stekende palen,
zijn dan bijna rijp voor de pluk
en verspreiden hun zachte,
zoete geur. Je fietst langs de
Plantentuin Meise, slingert
door het Kravaalbos in Asse en
kronkelt langs de Zenne en de
Sluistoren in Weerde. Is een
glooiend landschap met weidse
vergezichten iets voor jou?
Spreken goede grindwegen en een
kasseistrook hier en daar je aan?
Twijfel niet en ga op ontdekking
doorheen de Brabantse Kouters.

Vertrekplaats: Wielerpiste
Affligem, Geertruidebaan
54, Affligem

Geuze Gravelroute

De 97 km lange GPX-geuze
gravelroute neemt je mee door
de mooiste Breugellandschappen.
De tocht vertrekt aan het

gemeentehuis van Sint-Pieters-
Leeuw en brengt je onder meer
langs de Rozentuin van Coloma,
de kastelen van Beersel en
Gaasbeek en de indrukwekkende
vierkantshoeve Bree-Eik. Snuif de
geur op van het Hallerbos en het
elegante Park ter Rijst en geniet
van de skyline van Brussel van
op de Sanatoriumstraat in Beersel.
Beloon je inspanning met een
lekkere geuze in een sympathiek
dorpscafé langs de route.

Vertrekplaats: Pastorijstraat
21, Sint-Pieters-Leeuw.

EK & BK Gravelroute
Brabantse Wouden

Rij door het hart van de
Brabantse Wouden in het spoor
van het Europees en Belgisch

Kampioenschap Gravel 2023. Deze
GPX-route van 77 km volgt voor
97% het wedstrijdparcours dat de
renners op 1 oktober 2023 onder
de wielen gekregen hebben.

Verdwijn even helemaal tussen de
bomen van het Meerdaalwoud,
klim over kasseien om dan tempo
te maken op grindwegen door
open velden. Je passeert door
prachtige natuurgebieden. Deze
route is deels uitgetekend over 44
km onverharde wegen. Respecteer
de natuur en de andere
recreanten. Geef wandelaars,
lopers en ruiters voorrang en
matig je snelheid waar nodig. Laat
geen sporen na en neem je afval
mee naar huis. Dat geldt trouwens
ook voor alle gravelactiviteiten.

Vertrekplaats: Parking Zoet
Water, Maurits Noéstraat
15, Oud-Heverlee.

Info GPX: https://www.
toerismevliaamsbrabant.be/
thema/cycling/gravelroutes

Deze routes zijn ook in Cycloo
beschikbaar! Download de app
en verkrijg je GPX naar keuze!
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KALENDER

FIETSTOCHTEN

I \Voar ga jij fietsen? Neem een kijkje in onze driemaandelijkse
recreatieve fietskalender! Check steeds www.cycling.vlaanderen/
recreatie/kalender voor de meest actuele kalender.

06/01/2024

VTT & Cyclo Sint Andries
Zottegem (O-VL)

07/01/2024
MTB & gravel tocht Bevel (ANT)

13/01/2024
26ste Lockedyzetoertocht (W-VL)

14/01/2024

3e Wandelen in Park
Midden-Limburg (LIM)

14/01/2024
26ste Lockedyzetoertocht (W-VL)

20/01/2024

VTT & Cyclo-
Land van Rode (O-VL)

20/01/2024
MTB Velofollies (W-VL)

O CYCLOTOCHT @ MTB A GRAVEL Yy KIDSTOCHT

Bevegemse Vijvers, Hemelrijkstraat, ZOTTEGEM
VTT: 52 km 1&S: 08:30-13:00

Cyclo: 45 km 1&S: 08:30-14:00

VTT: 28 & 40 km 1&S: 08:30-14:00

WTC SINT ANDRIES STRIJPEN

Kantine FC Bevel, Laarstraat, BEVEL
Kids: VTT: 15 km 1&S: 07:30-10:30
VTT: 33 & 48 km 1&S: 07:30-10:30
FIETSSERVICE-MONDRAKER TEAM

“BV Louwagie, Reningelststraat 9, KEMMEL
VTT: 71 km 1&S: 08:30-12:30

Cyclo: 85 km 1&S: 08:30-13:00

VTT: 55 & 64 km I&S: 08:30-13:00

VTT: 45 km 1&S: 08:30-13:30

Cyclo: 42 km 1&S: 08:30-14:00

VTT: 27 & 36 km 1&S: 08:30-14:00
DEKODO" S KEMMEL"

Bruno Servicestation Genk-Noord, Hermeslaan 60, GENK
Cyclo: 7 km 1&S: 09:00-11:00
W.T.C. HET GROOT VERZET GENK

"BV Louwagie, Reningelststraat 9, KEMMEL
Cyclo: 85 km 1&S: 08:30-10:30

VTT: 55 & 64 & 71 km I&S: 08:30-10:30
Cyclo: 42 km 1&S: 08:30-11:00

VTT: 27 & 36 & 45 km I&S: 08:30-11:00

DE KODO” S KEMMEL”

Zaal Den Amb8, Lange Ambachtstraat 42, OOSTERZELE
Cyclo: 25 & 50 km 1&S: 08:30-14:00

VTT: 23 & 36 & 50 km 1&S: 08:30-14:00

Kids: VTT: 15 km 1&S: 13:00-13:25

WTC DE ZWERVERS VZW

Sportcampus De Lange Munte, Bad Godesberglaan 22, KORTRIJK
VTT: 61 km I1&S: 08:00-12:30

VTT: 37 & 44 & 52 km I1&S: 08:00-13:00

KSV BELLEGEM

21/01/2024
Veldtoertocht Brasschaat (ANT)

21/01/2024

7de Winter VTT & cyclo “Om en
rond het Donkmeer” (0O-VL)

27/01/2024

VTT & Cyclo Trappers
Trophy (O-VL)

28/01/2024

Houtlandse Bossentocht (W-VL)

03/02/2024

Martinus Winter VTT
& Cyclo (O-VL)

04/02/2024

Martinus Winter VTT
& Cyclo (O-VL)

10/02/2024

VTT & CYCLO der
Scheldemeersen (0-VL)

10/02/2024

2de Tour van de
Blonden Os (W-VL)

11/02/2024

Dwars door de bossen
van Vlaanderen (O-VL)

17/02/2024

Kruiskensvrienden VTT
en Cyclo (O-VL)

18/02/2024
Fietstocht Werner (O-VL)

24/02/2024

Ronde van Zeeuws-
Vlaanderen (0O-VL)

24/02/2024
KBK Cyclo (W-VL)

Gemeentelijk Instituut Brasschaat, Door
Verstraetelei 50, BRASSCHAAT

VTT: 30 & 45 & 60 km I&S: 08:00-10:30
V.Z.W. ROYAL ANTWERP BICYCLE CLUB

Voetbalcomplex SKV Overmere, Boerenkrijgpark
- Molenstraat, BERLARE (OVERMERE)

Cyclo: 35 & 51 km 1&S: 08:30-11:00

VTT: 25 & 39 & 57 km 1&S: 08:30-11:00

Kids: VTT: 25 km 1&S: 09:00-09:25
WIELERVERENIGING UITBERGEN

Broederschool, Nieuwstraat 17, STEKENE
Cyclo: 25 & 50 km 1&S: 08:30-14:00

VTT: 25 & 36 & 48 km 1&S: 08:30-14:00
Kids: VTT: 15 km 1&S: 13:00-13:25

WTC DE SNELTRAPPERS VZW

Sportcomplex, Keibergstraat 32, ICHTEGEM
VTT: 52 km I1&S: 08:00-08:00

Kids: VTT: 21 km 1&S: 08:00-11:00

VTT: 37 km 1&S: 08:00-11:00

VTT: 0 km

KWTC BLIJF JONG - ICHTEGEM

Polyvalente Zaal Den Boer, Den Boer 17, LIEVEGEM
Cyclo: 25 & 50 km 1&S: 08:30-14:00

VTT: 30 & 40 & 50 km 1&S: 08:30-14:00

Kids: VTT: 30 km 1&S: 13:00-13:25
SPORTVERENIGING ZOMERGEM VZW

Polyvalente Zaal Den Boer, Den Boer 17, LIEVEGEM
Cyclo: 25 & 50 km 1&S: 08:30-10:30

VTT: 30 & 40 & 50 km I&S: 08:30-10:30

Kids: VTT: 30 km 1&S: 09:00-09:20
SPORTVERENIGING ZOMERGEM VZW

KRACG Atletiekclub, Frederick Burvenichstraat, GENTBRUGGE
Cyclo: 27 & 52 km 1&S: 08:30-14:00

VTT: 25 & 35 & 45 km 1&S: 08:30-14:00

Kids: VTT: 17 km 1&S: 13:00-13:25

K.W.C. SPORT NA ARBEID-GENT VZW

Voetbalkantine HO Oedelem, Bruinbergstraat 1 / C, BEERNEM
Kids: VTT: 25 km 1&S: 07:30-14:00

VTT: 25 & 35 & 45 & 55 km I1&S: 07:30-14:00

HOGER OP BIKERS OEDELEM

Sportcafé Sportpark, Lindestraat 17, AALTER
VTT: 37 km I1&S: 08:15-11:15

Cyclo: 30 & 50 km 1&S: 08:30-11:00

VTT: 26 & 31 & 41 & 47 & 54 km 1&S: 08:30-11:00
AALTER SPORTIEF

Sporthal Sint-Laureins, Dorpstraat 71, SINT-LAUREINS
Cyclo: 35 & 50 km 1&S: 08:00-14:00

VTT: 25 & 45 & 60 km 1&S: 08:00-14:00

Kids: VTT: 15 km 1&S: 13:00-13:15

WTC T KRUISKEN ADEGEM

Cafe De Nieuwe Gaumont, Grote Markt, ZELATE
Cyclo: 25 & 50 km 1&S: 08:00-11:00
WTC DE KATTE ZELZATE

Sporthal Assenede, Kapellestraat 4, ASSENEDE
Cyclo: 35 & 55 & 75 km I&S: 08:00-14:00
WTCL BLIJF JONG ASSENEDE VZW

Kubox, Kattestraat 188, KUURNECyclo: 55 I&S:
07:30-11:30Cyclo: 85km 1&S: 07:30-10:30Cyclo: 100 km I&S:
07:30-10:00Cyclo: 125 km 1&S: 07:30-09:00WTC O'DORNEY
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Het Oude Gemeentehuis, Marktplein 4, ERTVELDE

o 02/03/2024 Cyclo: 51 km 1&S: 08:30-14:00
Augustijnfietstocht (0-VL) Cyclo: 40 km
TC HOUTLAND - ERTVELDE
@) Café 't Meuleken, Meuleken 10, BOEKHOUTE
09/03/2024 Cyclo: 50 & 70 km 1&S: 08:00-14:00
Voorjaarstrapperstocht (O-VL)  \yTC NELLYTRAPPERS BOEKHOUTE
Rhizo lifestyle en sportschool, Senator coolestraat, KORTRIJK
= 10/03/2024 Cyclo: 50 & 70 & 95 km 1&S: 07:30-11:00
RHIZO rides (W-VL) EN DANSEUSE
o 10/03/2024 Fiorasschest 35 1 oL OKEREN I
Voorjaarsrit De Cyclo: 45 & 75 km 1&S: 08:00-10:00
Ledecrossers (0-VL) DE LEDECROSSERS - LOKEREN
“VIP-tent, Voetbalterrein Nokere,
0 10/03/2024 Waregemsestraat 29 / A, KRUISEM
Danilith Nokere Koerse Cyclo: 130 km I&S: 07:30-09:00
Cyclo (O-VL) Cyclo: 65 & 90 km 1&S: 07:30-10:00
NOKERE SPORT VZW"
EDUGO - Campus Glorieux, Sint Jozefstraat 7, OOSTAKKER
p \ f
Cyclo: 105 km 1&S: 07:30-13:00
o o 16/03/2024 Cyclo: 75 km 1&S: 08:00-13:00 M t h t t
%gglrlt\gzlytl?gn\}lsj Cyclo: 52 km 1&S: 08:00-13:30 e etmees
- Kids: Cyclo: 25 km 1&S: 13:00-13:25 Q0 O
WSC OOSTAKKER - LOCHRISTI Vee|Z|Jd Ige
Café De Koornbloem, Ekkergemstraat 30, GENT
O 17/03/2024 Cyclo: 70 km I1&S: 08:00-10:30 a CcekS$O I(;,eSy”Stee ml
Memorial Roger Bondue O-VL Cydo: 40 km 1&S: 08:00-11:00
g ( ) K.W.C. SPORT NA ARBEID-GENT VZW maa Je It a emaa =
. Alles is mogelijk dankzij Braun’s best
cafetaria Sporthal Meos, Bloemestraat 36d, MALDEGEM - iy
O 23/93/2924 Cyclo: 35 & 55 & 75 km 1&S: 08:00-13:30 presterende en krachtigste MultiQuick 9.
Voorjaarsrit (O-VL) WTC MALDEGEM VZW
Sporthal De Borg, Rotemerlaan 36, MAASEIK (NEEROETEREN)
O 23/ 0,3/ 2024 Cyclo: 50 km I&S: 08:30-10:30 o
Borgrit (LIM) HET DRAAIEND WIEL NEEROETEREN ;€40
\ Cashback’
Café Bosdorp, Bosdorp 80, STEKENE \ / i
O 23/03/2024 Cyclo: 40 & 40 & 60 & 60 km I&S: 08:00-14:00 \«7\_/,/’ r]
RAC - Rally (O-VL) WTC DE SNELTRAPPERS VZW -
1 -
L5 ’ | — ) f<
“TC De Krijte, Krijtestraat 60, OOSTAKKER | L “J 5 \ 15 =l Designed in
- 23/03/2024 Cyclo: 83 km I&S: 08:30-10:00 o A \L ‘[] ,‘U ‘L Lh -
s L(Oc'n)t(%P \;E)gen Cyclo: 68 km I&S: 08:30-11:00 LI = B ) 3 . .
y F.O.E.F. WIELERCLUB (FUN OP EIGEN FIETS) *Actie geldig van 1/10/2023 tot 31/12/2023 op geselecteerde modellen
Taverne Sparrenhof, Lostraat 40 Aalter, Lostraat 40, AALTER
Cyclo: 105 km I&S: 07:30-13:00
O 30/03/2024 Cyclo: 60 km 1&S: 07:30-14:00
Ft. Altra Decor (O-VL) Cyclo: 37 km 1&S: 08:00-14:00
AALTER SPORTIEF
Café Den Apres Sport, Koffiestraat 70, KALKEN
@) 31/03/2024 A Cyclo: 50 & 75 km 1&S: 08:00-14:00
Marc Hendrickx Rit (O-VL) DE ZWARE VRIENDEN DESTELBERGEN

O CYCLOTOCHT @ MTB A GRAVEL Yy KIDSTOCHT
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