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Van de Redactie

Erg blij zijn we als redactie met de heel bijzondere bijdrages van Geurt te 
Biesebeek. Allereerst in de rubriek “mijn mooiste rit” een mooi verhaal van Geurt’s 
fietsreis in Kenia, verreden in februari 2020 net voor de corona. Deze bijdrage van 
Geurt lag al klaar toen hij in oktober getroffen werd door een hartstilstand. Gelukkig 
had Geurt de beste hulptroepen in de buurt toen het gebeurde en is hij nu alweer 
volop bezig aan zijn eigen revalidatie. Erg getroffen zijn wij door zijn vraag of hij nog 
een stukje over deze ervaringen in de toerflits mocht schrijven. Het werd een heel 
persoonlijke verhaal met een warm pleidooi, aan ons ieder, om niet alleen je fiets 
regulier te onderhouden, maar ook om je eigen lichaam een reguliere APK keuring 
te geven. Persoonlijk was dit in ieder geval voor mij, Peter, het zetje om een 
afspraak te maken voor een sportmedische keuring bij TopSupport. 

2020, het is een jaar dat ons nog lang zal heugen en dat geldt zeker ook voor het 
wielerseizoen; na twee clubritten in maart kwam er een abrupt einde aan, we 
mochten totaal onvoorzien ineens niet meer in clubverband fietsen. Tot 5 juli 
moesten we wachten voor we ons eerste corona-proof clubevent konden 
organiseren met direct daarop gevolgd door 14 relatief ouderwetse clubritten.

En nu wederom geen clubactiviteiten meer; geen winterprogramma, geen ALV en 
daarom ook geen presentatie van ons nieuwe tenue. Hopelijk kunnen we in februari 
in een ALV een-en-ander goedmaken. 

Het is de harde werkelijkheid van 2020 en natuurlijk valt het in het niets bij de impact 
die deze coronacrisis op onze levens heeft. Op de mensen die hun brood verdienen 
in Horeca of Evenementen branche. Op de mensen die juist een stap extra moesten 
zetten: de supermarktmedewerkers, de bezorgdiensten en natuurlijk de mensen in 
de zorg. Aan onze leden werkzaam in de zorg heeft het bestuur als blijk van 
waardering de TC Heeze sportiviteitsprijs 2020 gegeven. Een foto verslag van onze 
verraste (zorg)leden staat in deze toerflits. 

Ook komen we in deze editie terug op de TC Heeze 1,5 meter fotowedstrijd. De 
redactie heeft hier de prijs voor de 1,5 meter fotowedstrijd uitgereikt aan Maria van 
Vliet, met een fotoverslag van de uitreiking met de winnende en genomineerde 
foto’s in deze toerflits. Verder stellen drie nieuwe leden, Patrick van Kemenade, 
Mariska Moerenhout en Ben Snoeijen,  zich aan jullie voor in deze uitgave.


Veel leesplezier Jac en Peter
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Van de Voorzitter

Het is herfst en de bladeren vallen van de bomen. Dat is ook zo’n beetje het enige 
wat dit jaar volgens het normale ritme verloopt. Op het moment van schrijven van dit 
stukje zitten we midden in de tweede lockdown en is ons fietsseizoen helaas 
vroegtijdig beëindigd, terwijl het pas halverwege echt was begonnen!


Normaal kijken we in deze periode terug op de hoogtepunten van het afgelopen 
fietsseizoen: een drukbezocht Heezer Fietsweekend, een geslaagd Clubweekend en 
een fantastische Fietsweek. Met daartussen natuurlijk veel mooie en gezellige 
clubritten. Helaas…dit jaar liep het allemaal anders en beperkte het coronavirus ons 
voor een significant deel van het seizoen in onze clubaktiviteiten. 


Het voelde heel vreemd, toen we in de eerste ‘intelligente’ (dat dan weer wel) 
lockdown elkaar niet konden treffen. ‘RIDE SOLO’ was het credo op dat moment, 
normaal gesproken vloeken in de kerk voor een toerclub. Als je iets een tijdje moet 
missen, dan merk je pas wat het voor je betekent; dat was zeker van toepassing dit 
seizoen. Tegelijkertijd, toen we vanaf 1 juli weer samen mochten fietsen, voelde het 
meteen weer heel vertrouwd. Wat mij betreft hetzelfde gevoel als wanneer een 
goede vriend, die je lang niet gezien of gesproken hebt, bij je op bezoek komt. 


Binnen het bestuur hebben we gedurende het seizoen onze verantwoordelijkheid 
genomen, door ons te houden aan de geldende richtlijnen vanuit de overheid en de 
NTFU voor het sporten (fietsen) in groepen. Los van de noodzaak van de 
maatregelen ter bestrijding van het coronavirus, staat het imago van Tourclub Heeze 
hoog in het vaandel. Er is immers al veel te veel (vaak onnodige) negatieve 
publiciteit rondom onze geliefde sport. Bedankt aan een ieder van jullie: door je aan 
de regels te houden, lever je daarmee ook een positieve bijdrage aan de 
beeldvorming rondom de wielersport. 


Helaas moesten we de november ALV annuleren. Dat betekent dat jullie nog wat 
meer geduld moeten opbrengen voordat het nieuwe tenue onthuld zal worden. Ik 
kan jullie verklappen dat dat geduld meer dan beloond zal worden!


Als bestuur hopen we dat iedereen de winterperiode in goede gezondheid door zal 
komen. Blijf vooral lekker fietsen, alleen of met een fietsmaatje, op de wegfiets of de 
ATB. Het is een wat andere winter dan anders, maar hopelijk gaat het seizoen 2021 
straks alle records breken!


Stephan Eltink


Voorzitter Tourclub Heeze
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Trainingsmethoden die ons helpen zo veel mogelijk uit 
onze kostbare trainingstijd te halen kunnen makkelijk voet 
aan grond krijgen. Of ze ook daadwerkelijk een effect 
hebben is niet altijd duidelijk. Trainen op een lege maag, is 
zo’n methode. Al toegepast door Olympisch marathon 
kampioen Frank Shorter (1972) en Tour de France 
winnaar in de jaren negentig Miguel Indurain. Het principe 
is simpel. Je eet ’s avonds gewoon, gaat slapen en staat 
de volgende ochtend op. Je drinkt een glas water, 
misschien een kop zwarte koffie of thee en gaat dan 30 tot 
75 minuten fietsen.


Je kunt zeker in de beginfase van deze trainingen last 
krijgen van lage bloedsuikerwaardes (hypoglycaemie) 
waardoor je wazig kunt zien en je reactievermogen 
omlaag gaat. Houd hier dus rekening mee en zoek een 
rustig, verkeersarme route en let goed op je veiligheid. Na 
deze training eet je gewoon je ontbijt. Het algemene idee 
is dat door dit soort trainingen je capaciteit om vet te 
verbranden toeneemt en je dus langer met je 
glycogeenreserves (de opgeslagen voorraad koolhydraten 
in lever en spieren) zou doen. Dit zou dan duurprestaties 
bevorderen.


Nuchter trainen wel/niet effectief: afvallen 
Als men ‘vetverbranding’ hoort, denken velen aan 
gewichtsverlies. Als je vet kwijt wilt raken, moet je het 
verbranden, dus als je meer vet verbrandt, zou je af 
moeten vallen. Helaas werkt het net iets complexer. Je 
gewicht is een functie van de energie die je eet en de 
energie die je gebruikt. Zwaardere mensen hebben meer 
energie nodig dan lichtere mensen, actievere mensen 
hebben meer energie nodig dan minder actieve mensen. 
Welke vorm van energie, dus vetten, koolhydraten of 
eiwitten, maakt voor gewichtsverlies niet uit. Wel verbrandt 
je lichaam makkelijker koolhydraten dan vet en 
makkelijker vet dan eiwit. Echter, als je de totale 
hoeveelheid benodigde energie niet verandert, zal een 
grotere vetverbranding slechts leiden tot compensatie met 
een lagere koolhydraatverbranding. Dus niet tot 
gewichtsverlies. Om af te vallen zal je minder energie 
moeten eten dan dat je nodig hebt.


Nuchter trainen wel/niet effectief: prestatie 
Dat nuchter trainen de capaciteit om vetten te verbranden 
kan verhogen, is de laatste jaren een aantal keer 
aangetoond. Dat gaat gepaard met verhoging van de 
hoeveelheid enzymen die betrokken zijn bij de 
vetverbranding. Echter, dit leidde niettot betere prestaties. 
Daar kunnen verschillende redenen voor zijn. Misschien 
zijn verschillen er wel, maar zijn ze erg klein. Mogelijk zijn 
de gebruikte onderzoeksmethoden niet gevoelig genoeg 
om een klein prestatieverschil op te pikken. Terwijl een 
klein verschil wel belangrijk kan zijn voor topatleten. Ook 
kan het zo zijn, dat de nuchtere trainingen de rest van het 

t r a i n i ngsp rog ramma ve rs too rden . Een goed 
trainingsprogramma is opgebouwd uit verschillende 
soorten trainingen, op de juiste intensiteit en van de juiste 
duur, met voldoende tijd voor rust en herstel. Een nuchtere 
training daarentegen, is heel zwaar. Je hebt dus ook een 
langere hersteltijd nodig. Geen wonder dat je dan ’s 
middags of ’s avonds geen zin meer hebt in een pittige 
training of tempo duurrit.


Heeft nuchter trainen dan helemaal geen nut? 
Nuchter trainen mag dan geen aantoonbaar effect op 
prestatie hebben, veel wielrenners doen het toch 1-2x per 
week. Dit is minder raar dan het lijkt, want nuchter trainen 
is wel een hele goede mentale training. Het is zwaar, je 
benen voelen als lood, maar je geeft niet op. Net als in de 
laatste fase van een cyclosportieve rit. 
Op zoek naar wat mentale training, dus toch proberen?

▪ Begin heel voorzichtig, met 20 tot 30 minuten, en breidt 

langzaam uit, tot maximaal ruim 1 uur. Zorg dat je een 
noodvoorraadje aan suiker bij je hebt, dat je kan 
nemen als je echt niet verder kan, bijvoorbeeld een 
energie-gel.


▪ Denk eraan, dat je voldoende herstel neemt en de rest 
van je trainingsschema niet in gevaar brengt. Een 
intervaltraining uitwisselen tegen 30 minuten nuchter 
fietsen, is dus geen goed idee.


▪ Intensieve trainingen, waarbij je sterk afhankelijk bent 
van koolhydraten, moet je niet op een lege maag doen. 
Je lichaam heeft dan simpelweg niet de beschikking 
over de benodigde energie, dus je zal je trainingen op 
een te lage intensiteit uitvoeren (ook al zal dat niet zo 
voelen!).


▪ Doe nuchtere trainingen tussen de 16 en 6 weken voor 
een grote race, daarna moet je juist zorgen dat je 
maag gewend raakt aan inname van voldoende 
sportvoeding volgens je wedstrijdplan.


Supplementen 
Er is een aantal supplementen op de markt, waarvan 
beweerd wordt dat ze de vetverbranding zouden 
stimuleren. Maar helaas blijkt de wetenschappelijke 
onderbouwing in de beste gevallen zwak. Cafeïne, 
carnitine, groene thee en ‘natuurproducten’ zoals ginseng, 
rode peper en guarana zijn slechts een paar voorbeelden. 
Eigenlijk is alleen maar met cafeïne een verhoogd 
vetmetabolisme aangetoond en dan slechts bij relatief 
lage doses en lage intensiteit inspanning. Drink je je kop 
koffie bij het ontbijt, dan is het effect echter alweer teniet 
gedaan door de insulinepiek die op je ontbijt volgt. Insuline 
remt namelijk de vetstofwisseling.


Beproefd middel 
Kortom, lange, rustige duurtrainingen zijn nog altijd hét 

Verbetering van de verbranding (blog)		 Door  Guido Vroemen
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beproefde middel om je vetverbranding te trainen. Het 
optimum ligt daarbij tussen de 65% en 80% van je 
maximale hartslag. Zoals gezegd, zijn vetverbranding en 
gewichtsverlies niet noodzakelijkerwijs gekoppeld.


Wél betekent een betere vetverbranding dat je efficiënter 
met je beperkte voorraad glycogeen omspringt. Zeker voor 
een lange cyclosportieve tocht is dit geen overbodige luxe.


!""#$% &'()"% *#"+,+-.% /0"#12#1/% +-% ,+)(/34% 5("6""7.% 89:%
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Verbetering van de verbranding (vervolg)	 Door  Guido Vroemen

Patrick van Kemenade


Het is een goede gewoonte om als nieuw lid een stukje 
over jezelf te schrijven, laat ik nou beter zijn in het 
schrijven over anderen dacht ik bij het lezen van dit 
verzoek. Maar goed een goede gewoonte wil je ook niet 
verbreken. Zeker meer dan een jaar geleden ben ik eens 
gevraagd door een fanatiek lid van TC Heeze om eens 
een keer mee te fietsen en te ervaren of het iets voor mij 
zou zijn om lid te worden. Een paar maanden geleden heb 
ik de stoute schoenen aangetrokken, paar plaatjes 
eronder geschroefd en hopatee althans dat dacht ik. De 
plaatjes zaten echter niet geweldig goed vast en op het 

einde van de rit kon ik niet meer uit de klikpedalen komen. 
Beginnersgeluk dacht ik, tegen een lantaarnpaal en net zo 
lang gehanesd of zoiets totdat ik eruit was. Tweede 
woensdagavond had een van de fanatieke leden een 
lekke tube, ook afgevinkt hoe dat in zijn werk gaat. 
Geweldig om te zien hoe dit collectief wordt aangepakt en 
opgelost. Derde woensdagavond reden we stukje om 
vanwege een wegomlegging, ik zag iedereen meteen op 
die prachtige fietscomputers kijken maar wat blijkt diverse 
systemen met diverse instellingen levert ook diverse 
commentaren op en ze denken er allemaal zeker van te 
zijn dat ze op de goede weg zitten….uiteindelijk is de 
groep toch bijeengebleven ook dit was een mooie 
ervaring.


Kortom drie avondjes gratis proefdraaien heeft me genoeg 
ervaring opgeleverd en waarbij ik dacht wat kan me nog 
gebeuren. Het waren leuke relaxte ritjes waaraan ik enkel 
wat zadelpijn overhield. Het mag duidelijk zijn ik ben na de 
drie avonden lid geworden van een tourclub waarvan ik 
denk dat deze zeer divers is qua ledenbestand, zeer actief 
en goed gedocumenteerd is op de website. Ik zie daarom 
ook uit naar het komende seizoen waarbij ik me graag 
weer wil aansluiten bij de woensdagavond en zodra ik er 
klaar voor ben een stapje verder wil gaan. Mijn verleden 
als fietser is namelijk niet meer geweest dan naar school 
fietsen tot mijn zestiende weliswaar, sinds enige jaren 
bezit ik een hybride fiets welke toch zeker een paar keer 
per jaar van stal is geweest. Geen ervaring als 53-jarige 
op een racefiets tot nu toe maar daar komt zeker 
verandering in. Wel veel andere kwaliteiten en talenten 
denk ik, zo ben ik als zelfstandig ondernemer actief 
geweest in de distributie van de gedrukte buitenslandse 
pers, horecaondernemer, een bedrijf gerund welke 
recreatiewoningen realiseert en tegenwoordig een 
bedrijfje bezit welke leverancier is van alles voor de 
gedekte tafel in de horeca met een zeer leuke 
klantenkring waar ik veel energie uithaal.


Na een jaar of tien in het prachtige Sterksel te hebben 
gewoond is het ook weer fijn in Heeze terug te zijn en heb 

Introductie nieuwe leden
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ik samen met mijn vriendin een boerderij gekocht aan het 
Kruis welke we nu aan het verbouwen zijn. We wonen hier 
inmiddels alweer even en het bevalt ons enorm goed. 
Samen hebben we vier kinderen in de leeftijd van 14 jaar 
tot 25 jaar. Nogmaals ik heb zin in het komende seizoen 
waarbij ik waarschijnlijk nog meer leden leer kennen die nu 
al iets over mij weten, overigens is naast sportief bezig zijn 
het sociale aspect zeker ook een van de redenen om lid te 
zijn geworden.


Tot snel en groet, Patrick.


Mariska Moerenhout

Hallo allemaal, Ik ben Mariska Moerenhout, 35 jaar en 
woonachtig in Heeze. Geboren in het westen van het land, 
maar op mijn 16e verhuisd naar Brabant. Via Bergeijk en 
Eindhoven ben ik uiteindelijk in Heeze terecht gekomen. 
Hier woon ik samen met Jurre.


Ik werk als financial controller bij Janssen-Fritsen in 
Helmond. Toen ik Jurre leerde kennen, deed hij al aan 
mountainbiken en dat leek mij ook wel wat. Dus ook een 
MTB aangeschaft, meegedaan aan een cursus Start2Bike 
en vervolgens op pad. Mijn zus ook enthousiast gemaakt 
en samen hebben we flink wat kilometers gemaakt. Toen 
zij er dan ook mee stopte, was de motivatie om alleen te 
gaan een stuk minder en heb ik een racefiets gekocht. 
Deze fiets heeft een aantal jaar vooral veel in de schuur 
gestaan, want ik kon er geen plezier in vinden totdat ik een 
keer meeging naar een triatlon. Dat leek mij ook wel wat, 

dus als doel gesteld om het volgende seizoen (2019) mee 
te doen aan een sprint-triatlon. Met een doel in zicht kreeg 
ik ineens een stuk meer motivatie en begon zelfs plezier te 
krijgen in het fietsen. In mijn eentje begon ik steeds vaker 
en langere stukken te fietsen en dan is alleen toch ook 
maar alleen en daarom in 2020 mezelf aangemeld bij de 
tourclub. Inmiddels een paar keer mee kunnen fietsen en 
daar komt volgend seizoen zeker een vervolg op! 


Ben Snoeijen

Hallo leden van de tour club, hierbij mijn introductie: Peter 
Rothuizen stuurde mij een mailtje om een verhaaltje te 
maken met 300 woorden. Ik dacht eerst dit is een grapje, 
ik kom toch voor te fietsen, maar ga het toch proberen. 
Mijn naam is Ben Snoeijen. Ik woon al heel mijn leven in 
Heeze, ben getrouwd en heb twee dochters. Ik ben 
geboren op 29 maart 1968. Om wat centjes te verdienen 
ben ik zzp-er in de elektrotechniek, wat ik met veel plezier 
doe en wat ik ook leuk vind. Maar het leukste vind ik nu 
toch wel fietsen. Vroeger heb ik al ooit bij de tour club 
gezeten als jongetje van een jaar of 16. Met een Gazelle 
fietsje samen met mijn vader, die jullie misschien wel 
zullen kennen: Tinie en uiteraard ook Snoeijen, hij is 
inmiddels al weer enkel jaren gestopt bij jullie, maar heeft 
heel wat kilometers bij jullie afgelegd.  Nu wil ik dat ook 
gaan proberen. Ik ben ongeveer 16 jaar geleden weer 
begonnen met fietsen op een oude mountainbike. Na met 
deze enkele jaren te hebben gefietst was de fiets aan 
vervanging toe. Kortom ik ben inmiddels al weer 
verschillende ATB-fietsen verder.


Inmiddels heb ik ook een leuke Gravel/Renfiets gekocht en 
lijkt het mij wel leuk om hiermee wat kilometers bij de tc-
Heeze te komen fietsen. Dus zoals jullie nu wel zullen 
begrijpen heb ik al die jaren meer off-road dan on-road 
gefietst. En heb ik nog weinig ervaring om in een peloton 
te fietsen, maar wil het toch proberen.
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Een keer wat anders en net op tijd. Ruim twee weken 
voordat de intelligente lockdown in Nederland zijn intrede 
deed, stapte ik in het vliegtuig naar het voor mij nog 
onbekende Kenia om daar een week lang te gaan 
mountainbiken met een aantal voor mij nog onbekende 
sportievelingen en aansluitend een paar dagen deel te 
nemen aan een safari in Masai Mara. 


Daar waar ik 12 dagen later bij terugkomst op Schiphol 
ongehinderd Nederland kon binnenlopen werd ik bij 
aankomst op het vliegveld van Nairobi middels een 
temperatuurmeting getest op Corona, waarna ik en twee 
andere Nederlandse reisgenoten door een taxichauffeur 
naar ons eerste onderkomen, ressort “de Wildebeest”, 
werden gebracht. Na daar de nacht doorgebracht te 
hebben (waarbij aanvankelijk de eerste “dierlijke” geluiden 
uit een nabij gelegen tent mij wakker hielden)  troffen wij ’s 
morgens een deel van de andere fietsers en 2 niet 
meefietsende partners aan.  Wij waren in totaal met 10 
fietsers  ( 5 Belgen en 5 Nederlanders) en nadat ik 
iedereen eens in de ogen gekeken had, wist ik dat ik ook 
in Kenia vermoedelijk de rode lantaarn zou dragen. Een 
Belgische deelneemster, arts van beroep, gaf aan elk jaar 
aan de Ironman en twee halve triatlons mee te doen, 
terwijl de andere Belgen “jonge honden” waren en de 
Nederlandse fietsers – weliswaar van mijn leeftijd – meer 
fietservaring hadden dan ik. Een van de meereisende 
partners was een internationaal befaamde professor in de 
interne geneeskunde, zodat met hem en de Belgische 
sportarts toevallig ook veel medische kennis aanwezig 
was; ook een geruststelling.


Voordat wij vanaf “de Wildebeest” naar onze vertreklocatie 
aan het meer van Naivasha gingen,  brachten wij in 
Nairobi ’s morgens eerst een bezoek aan een 
opvangcentrum voor giraffen en het bekende 
olifantenopvangcentrum David Scheldrick Wildlife Trust. In 
dit opvangcentrum worden jonge weesolifanten die waar 
dan ook in Kenia worden aangetroffen, opgevangen. 
Nadat wij deze twee locaties bezocht hadden en van een 
lunch genoten hadden, vertrokken wij via de 
achterstandswijken van Nairobi (een ervaring op zich) en 
met een prachtig uitzicht over de Rift Valley naar onze 
vertreklocatie aan het meer van Naivasha, waar we – na 
het diner en een nadere kennismaking met een ieder - in 
een vrij luxueuze lodge onder zeil gingen. 


Na het maken van een groepsfoto vertrokken wij de eerste 
dag met de fiets naar het Hells Gate Park, waar wij voor 
het eerst kennis maakten met o.a. de wilde zwijntjes, 
buffels, giraffen, zebra’s, antilopen en bavianen. Tijdens de 
eerst stop vloog een van deze bavianen via een open 
raam onze volgauto binnen waarbij hij zich meester 
maakte van een tros bananen die in deze auto lag. Na dit 
park, waarin ook een kloof is gelegen, die dienst heeft 
gedaan als decor voor de film met Angelina Jolie (Tomb 
Raider II),  bezocht te hebben kwamen wij na ruim 65 km 
en 965 hm – via over het algemeen zeer slechte wegen – 
op onze eerste tussenstop aan. De eerste nacht van onze 
fietsreis sliepen wij in een eenvoudig guesthouse, de 
andere nachten verbleven we allemaal in luxueuze lodges; 
de één afgelegen, de ander midden in  de bewoonde 
wereld, doch in alle gevallen omheind en bewaakt.  Het 
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Mijn mooiste tocht	: Kenya Bike Trail		 door Geurt te Biesebeek
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grootste contrast troffen wij aan in Naru Moru, waar wij via 
een krottenwijk plotseling bij een 85 HA groot domein met 
daarop een oude Engels lodge terecht kwamen. Alle 
lodges die wij hebben bezocht, vinden hun oorsprong in 
de tijd van de koloniale Engelse overheersing. Bij alle 
lodges, de één wat luxer dan de ander, was het eten, 
hoewel nagenoeg overal hetzelfde en altijd bestaande uit 
een buffet,  prima.


Op de tweede dag, tijdens de mooiste en zwaarste rit van 
de week doorkruisten wij het Aberdare National Park en 
daarna de prachtige groene theevelden, zulks met een 
uitzicht op de Mount Kenya. De rit was ongeveer 105 km 
lang waarbij ruim 2400 hm overwonnen moesten worden. 
Een enkele weg was verhard, maar de meeste niet. In 
totaal moesten ruim 20 hellingen beklommen worden, 
waarbij sommigen de rit naar beneden uitdagender 
vonden dan de rit naar boven. De hellingsgraad van 
sommige, met grote keien bedekte, hellingen was tussen 
de 25 en 30 % en zowel het naar boven fietsen als het 
beneden afdalen vergde niet alleen kracht maar ook de 
nodige stuurmanskunsten. Daarmee werd deze rit één 
van de zwaarste ritten uit mijn fietsleven, maar wel een 
hele mooie. 


Onderweg kwamen wij door dorpjes en langs theevelden, 
waarop over het algemeen alleen vrouwen werkzaam zijn 
( met een mand op de rug, die gevuld ongeveer 50 kg 
weegt). De Keniaanse mannen kwamen ons voorbij op 
brommers of troffen wij al dan niet verdoofd door de drank 
‘hangend’ langs de weg aan. Na een volle dag fietsen 
over nagenoeg allemaal onverharde wegen brachten wij 
de  nacht door in Aberdare Cottage, van waaruit we de 
volgende dag vertrokken richting Naru Moru. Om daar te 
komen moesten wij o.a. door een stuk van het Mount 
Kenya National Park fietsen, waarbij wij de kans zouden 
hebben om oog in oog te komen met olifanten. Olifanten 
kregen wij echter niet te zien, wel de top van de op één na 
hoogste berg van Afrika, de Mount Kenya (5.199 hm). 
Daar waar wij op de 3e dag geen olifanten tegen kwamen, 
kwamen wij de volgende dag – bij het passeren van één 
van ’s wereld grootste neushoornparken – wel 
neushoorns en buffels (behorende tot de Big Five) tegen. 

Deze (vierde dag) eindigden wij bij een lodge met 
rondlopende apen in de tuin en gelegen naast de 
Thompson watervallen, een toeristisch centrum van 
Kenia, gelegen nabij de evenaar. 


Elke dag fietsten wij gemiddeld 80 tot 100 kilometers, met 
de ene dag wat meer hoogte meters dan de andere dag. 
Soms werd in een groep gefietst, maar meestal hield 
iedereen, noodgedwongen, zijn eigen tempo aan, waarbij 
de volgauto de laatste deelnemer in het vizier hield. 
Doordat wij op ruim 2.000 meter hoogte verbleven, was 
de temperatuur over het algemeen met 25 tot 28 graden 
heel aangenaam en op enkele druppels na, hebben wij 
geen regen gehad. Op de 5e dag passeerden wij de 
evenaar. Onder het bordje “evenaar” stond natuurlijk een 
emmer met water, terwijl bij het bord de nodige selfies 
gemaakt moesten worden. Bij de evenaar werden ook van 
een plaatselijke handelaar de nodige souvenirs gekocht. 
De rit op de 5e  dag, van de Thompson watervallen 
richting Lake Elementaita, was de makkelijkste van de 
week; een groot deel ging bergafwaarts en over verharde 
wegen. Elke dag werd er halverwege de rit ergens “langs 
de weg in de berm” geluncht en werd hetgeen over was 
aan de plaatselijke bevolking gegund, ook tijdens deze rit. 


Bij en op Lake Elementaita kregen wij verschillende 
watervogels (waaronder flamingo’s, ooievaars, pelikanen, 
lepelaars) te zien. Dicht bij de vogels komen was hier en 
daar lastig, doch met een telelenscamera en een drone 
konden de mooiste foto’s gemaakt worden. Bij Lake 
Elementaita overnachtten wij in de Sirville Lake 
Elementaita Lodge, de meest luxe lodge waarin wij tijdens 
de fietsweek hebben overnacht, hoewel ook van elk ander 
onderkomen gezegd kan worden dat ze bijzonder was.  
De ene lodge lag nog idyllischer dan de ander, maar wel 
allemaal afgeschermd van de buitenwereld. 


De laatste rit ging van Lake Elementaita terug naar Lake 
Naivasha, het meer waar wij een week eerder ook gestart 
waren. Deze rit werd – mede vanwege de vele 
hoogtemeters en het feit dat de temperatuur af en toe de 
40 graden Celsius aantikte - de op één na zwaarste rit van 
de week . Onderweg kwamen we weer ve le 
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(overstekende) zebra’s, giraffen, apen en ander wild tegen 
en na veel stof happen op onverharde wegen arriveerde 
de één na de ander rond 16 uur op de eindbestemming bij 
het meer van Naivasha, waarna de eigen fietsen transport 
gereed gemaakt werden, het laatste diner van de fietsreis 
genuttigd werd en het laatste rondje gegeven werd. 


Na ongeveer 540 kilometer fietsen, waarbij in totaal ruim 
8.000 hm geklommen moest worden, zat de reis er voor 
de meesten op. De Nederlandse medefietsers en de 
Belgische triatleet vertrokken de volgende dag richting 
thuisfront terwijl de vier Belgische fietsers met mij in een 
landrover op safari naar Masai Mara gingen. In Masai 
Mara heb ik vervolgens wel oog in oog met de andere 
dieren, behorende tot de Big Five, gestaan. Ook zijn we 
bij de plek geweest waar jaarlijks de migratie van de 
gnoes en de zebra’s (bekend van de natuurfilms) plaats 
vindt en waarbij dan vele van hen ten prooi vallen aan de 
alligators bij het oversteken van de rivier Mara. Na twee 
dagdelen safari zijn wij terug gegaan naar Nairobi alwaar 
ik daags erna naar Nederland terug gevlogen ben. 

Aangekomen bij het vliegveld in Nairobi vielen de 

beveiligingsmaatregelen op. Voordat je uiteindelijk in het 
vliegtuig zit, word je 3x gescand. Eén keer bij het oprijden 
van de parkeerplaats, één keer bij het ingaan van het 
vertrekgebouw en één maal voorafgaande aan de 
incheck. Deze veiligheidsmaatregelen trof je niet alleen op 
het vliegveld van Nairobi aan,  maar ook bij de 
winkelcentra in Nairobi. Ook daar word je gescreend 
voordat je een parkeerplaats op wilt rijden en voordat je 
de winkelstraten in wilt lopen. De veiligheidsmaatregelen 
zijn het gevolg van de bomaanslagen die enkele jaren 
geleden in Nairobi hebben plaats gevonden. Deze 
bomaanslagen zijn er ook de oorzaak van dat je geen 
Amerikanen aantreft in Kenia, zulks vanwege het aldaar 
afgegeven negatieve reisadvies. Ook troffen wij geen 
Aziaten (o.a. Chinezen) aan, dit vanwege de coronacrisis, 
zodat wij ook in de lodges waarin wij overnachtten tijdens 
de twee dagen safari  de enige toeristen waren.


Opvallend is ook dat we de hele week geen enkele 
andere sportieve fietser zijn tegen gekomen, dus we 
trokken overal veel bekijks. Iedereen was vriendelijk en 
veelal – zeker door de kinderen – werd er naar ons 
gezwaaid en gejuicht terwijl wij passeerden. Hoewel ik 
veel kilometers in “eenzaamheid” heb afgelegd, heb ik mij 
geen moment onveilig gevoeld. Sommige kinderen 
hadden nog nooit eerder een blanke gezien, zodat ook in 
dat opzicht de reis heel bijzonder was. Of deze bijzondere 
reis nog vaak gemaakt zal worden, valt te betwijfelen. Op 
korte termijn wordt vanwege de verkiezingen weer onrust 
in Kenia verwacht, zodat reizen naar Kenia de komende 
jaren wellicht onmogelijk wordt. Maar mocht de 
organisatie toch reizen naar Kenia kunnen organiseren 
(en ze staan voor 2021 wel op de agenda) dan kan ik 
iedereen deze reis aanbevelen. Inclusief vliegen en 
huurfiets (excl. Safari) bedroegen de kosten ca. € 2.200,- 
en als je in de rimboe van Afrika € 100,- wilt spenderen 
ben je een knappe vent. Kortom: doen.
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Voorkom motorstoring					 door Geurt te Biesebeek

In februari 2015 heb ik in de toerflits onder de titel “APK 
voor het lichaam” voor de eerste keer een warm 
pleidooi gehouden voor het tijdig en periodiek ondergaan 
van een sportmedische keuring. Ook dit jaar zou ik zelf 
weer een sportmedische keuring ondergaan waarbij weer 
inzicht zou worden verkregen in de algehele conditie van 
het hart, de maximale zuurstofopnamecapaciteit 
("VO2max"), het omslagpunt en de hartslag-
trainingszones. De keuring zou aanvankelijk plaats 
vinden in april 2020, dus na mijn reis naar Kenia maar 
wel voorafgaande aan het wielerseizoen 2020. Vanwege 
Corona ging het geplande onderzoek in april 2020 niet 
door en zou het onderzoek op 15 oktober 2020 plaats 
vinden. Zoals de meesten van jullie wel weten, haalde ik 
de 15e oktober niet en werd ik enkele dagen daaraan 

voorafgaand ’s nachts na een hartstilstand en na o.a. 
door mijn kinderen gereanimeerd te zijn door Bas en zijn 
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collega’s overgebracht naar het Catharina ziekenhuis in 
Eindhoven, waar ik vervolgens met veel succes door 
andere helden in de zorg behandeld en verzorgd ben en 
waaruit ik – mede ten gevolge van mijn goede lichamelijke 
conditie en vermoedelijk vanwege de corona – relatief 
snel ontslagen ben. Voorafgaand aan mijn ontslag werd 
bij mij – vlak onder het linker sleutelbeen - een 
zogenaamde ICD (Implanteerbare Cardioverter 
Defibrillator) geïmplanteerd.


Een ICD reageert bij een levensbedreigende ritmestoornis 
van de hartkamers vrijwel onmiddellijk door net als een 
AED een schok af te geven. Als de ritmestoornis in de 
hartkamers niet levensbedreigend is, probeert de ICD het 
hartritme met kleinere elektrische prikkels te herstellen. 
De ICD geeft alsnog een schok als de stoornis niet op de 
prikkels reageert of erger wordt. De ICD treedt ook in 
werking bij een te trage hartslag. Hij werkt dan als een 
normale pacemaker.


Elke nacht wordt de werking van de ICD gemonitord en 
geeft zij eventuele onregelmatigheden in het hartritme 
door aan een centrale computer, die zo nodig de 
cardioloog “wakker schudt”.


Het hebben van een ICD geeft de meeste mensen 
“vertrouwen”, anderen daarentegen durven desalniettemin 
niet meer op hun lichaam te vertrouwen. Ik behoor 
vooralsnog tot de eerste categorie waarbij ik mij vasthoud 
aan de gedachten dat ik thans – ook door de medicatie - 
veiliger door het leven ga dan voorheen en “dat de 
waakhond in een voorkomend geval wel tijdig zal blaffen”. 


Zodra het nieuwe wielerseizoen daar is en we weer 
mogen fietsen, hoop ik dus weer van de partij te zijn. 


Mijn recente ervaringen bevestigen nogmaals dat het tijdig 
ondergaan van een sportmedisch onderzoek – hoewel het 
geen garantie biedt - zeer verstandig is. Door de corona 
ging het aanvankelijk geplande onderzoek niet door zodat 
de vraag zich opdringt, wat indien dit onderzoek in april 
2020 wel zou hebben plaats gevonden. Wij zullen het 
antwoord op deze vraag echter nooit weten.


Er zijn verschillende soorten sportmedische onderzoek. 
Hoe meer onderzoek je wenst, hoe hoger de kosten. De 
kosten van een onderzoek variëren van ongeveer € 100,- 
tot ongeveer € 350,-; afhankelijk van de omvang van het 
onderzoek. Bij een onderzoek van ongeveer € 350,- 
maakt men o.a een ECG en een echo van het hart. 
Afhankelijk van de vraag hoe en waar je verzekerd bent, 
kun je deze kos ten vaak dec la reren b i j de 
ziektekostenverzekeraar. 


In onze regio zijn er twee instanties die een sportmedisch 
onderzoek uitvoeren. Dit zijn het SMC Sportmax (http:// 
www.smcsportmax.nl) te Veldhoven en TopSupport te 
Eindhoven / Geldrop (http://www.topsupport-anna.nl). Ook 
nu tijdens de coronamaatregelen kun je gewoon een 
onderzoek ondergaan. Mijn advies aan iedereen is dus 
weer om deze winter niet alleen aandacht te hebben voor 
de (nieuwe) fiets en/of de accessoires maar ook voor het 
eigen lichaam; immers de gezondheid gaat boven alles en 
aan de buitenkant is vaak niet te zien “hoe de motor 
binnen draait”.
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TC Heeze Fotowedstrijd						 door de Redactie

In afwijking van de oorspronkelijke plannen (één winnaar per maand) hebben we om praktische redenen 
besloten één algemene winnaar aan te wijzen. Dat neemt niet weg dat wij veel waardering hebben voor de 
creativiteit en de kwaliteit van de ingestuurde foto’s. Winnaar is diegene geworden die het beste in een foto 
heeft uitgedrukt wat voor een merkwaardig fietsseizoen 2020 is geweest. De winnende foto van Maria van 
Vliet siert daarom onze voorpagina.


De andere genomineerden waren Geert Thoonen met ÒIJsje UlventÓ, Victor Proefracer met Ò Double Dark & 
ThunderÓ, Marco Walschot met ÒMorning Ride St. JanÓ, Arent Jan Michels met Ò Rust, ruimte, wind en regen. ItÕs all 
thereÓ, Jan BrussŽ met ÒEffe de grens over naar WA voor SL7 kijkenÓ en Bas Muller met ÒDe meest hero•scheÓ.


