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Fiets-Fit: fietstraining bij Le Champion

’Behendigheid is de hogeschool van het fietsen’

”Ik deed aan hardlopen”, vertelt Marjan 
van ‘t Hart uit Wilnis. “Door blessures 
ging dat niet meer. Ik klooide nog een 
paar jaar aan, maar zette er toen een 
punt achter en kocht een fiets. De 
technische kneepjes die bij het fietsen 
komen kijken, daar wilde ik meer van 
weten. Toen ik de aankondiging over 
Fiets-Fit in de lokale krant zag, schreef 
ik me dan ook direct in. Ik vond de 
zes trainingen heel leuk en vooral heel 
leerzaam. Bochtjes draaien en keren 
op een smalle weg zonder je voet op 
de grond te zetten. En dat je niet bang 
hoeft te zijn om in een groep te fietsen. 
Fiets-Fit leerde me veel en ik ben nu een 
stuk zekerder op de fiets.”

Neveneffect
Le Champion doet vanaf 19 maart mee 
met de racefietstrainingen. Fiets-Fit is 
een project dat al enkele jaren loopt. 
Veel fietsverenigingen en fietsenzaken 
doen er aan mee. Bijvoorbeeld TTC De 
Merel uit Vinkeveen. Deze vereniging 
had vorig jaar tien deelnemers. Enno 
Steenhuis Geertsema, voorzitter van 
De Merel, zegt dat zij dit jaar weer van 
de partij zijn. “Het is niet primair onze 
bedoeling dat de deelnemers daarna 
lid worden van onze vereniging. Al is 

dat natuurlijk een leuk neveneffect. 
We willen vooral laten zien dat we een 
fietsvereniging zijn voor de hele lokale 
gemeenschap, waarmee we graag onze 
fietservaring delen. De deelnemers 
herkennen zich daar blijkbaar goed in.”

Bewegen
Edwin de Veld fietste vroeger veel, maar 
was er mee gestopt. “Ach, je weet hoe 
dat gaat als je de middelbare leeftijd 
bereikt”, zegt Edwin. “Je wilt dan weer 
meer bewegen. Fitness gaf me geen 
voldoening, ik wilde buiten iets doen. 
Fiets-Fit was daar uitermate geschikt 
voor. Ik kreeg van de instructeurs 
allerlei adviezen over zaken waar 
je nooit stil bij staat. Vooral op het 
gebied van fietsbeheersing. Wat doe je 
bijvoorbeeld als je onverwachts van 
de weg raakt en de berm in fietst? Hoe 
herstel je dat? Ik vond het ook leuk dat 
je zoveel gezelligheid in een fietsgroep 
kunt hebben.”

Honderd
Net als Marjan en Edwin werd Sheila 
Peek na Fiets-Fit lid van De Merel. “Ik 
was zelfs nog het honderdste lid,” lacht 
Sheila. “Ik werd daarvoor uitgebreid 

in het zonnetje gezet. Jaren geleden 
heb ik wel gefietst. Met het opgroeien 
van de kinderen kwam daar de klad in. 
Ik wilde het vorig jaar weer oppakken 
en zag ergens een affiche hangen van 
Fiets-Fit. Het leuke van Fiets-Fit is dat 
het anders fietsen is dan normaal. Het 
gaat er niet om dat je achter iemand 
aan rijdt. Nee, het gaat vooral om de 
dingen die je leert, de tips die je krijgt. 
Zo was er bij Ed de Haan, de plaatselijke 
fietsenwinkel, speciaal voor ons een 
technische avond waarop we allerlei 
uitleg kregen over de fiets. Hoe kun je 
het beste een band verwisselen? Hoe zit 
het met de versnellingen en de kabels? 
Dat was erg leerzaam.”

Nieuwe fiets
Ans en Johan van Schie gingen samen 
naar Fiets-Fit. “Ans zag het in de krant 
en vond dat het wel wat voor ons 
was,” aldus Johan. “Omdat Fiets-Fit 
een tijdelijke cursus is, is het goed te 
overzien. Na zes trainingen besluit je 
wat je wilt doen. Ans had nog een fiets 
van dertig jaar oud en ik huurde er een. 
Die heb ik na afloop overgenomen.” 
Ook Ans en Johan zijn zeer enthousiast 
over Fiets-Fit. En ook zij gingen door 
met fietsen. “Ik heb nu zelfs een zo 

“Iedereen kan fietsen”, zegt Jamie 
Scharloo, projectmedewerker van de 
NTFU, de overkoepelende organisatie 
van toerfietsverenigingen. “Maar vaak 
weet je niet hoe je dat het beste kunt 
aanpakken. Of je wilt niet direct een 
racefiets aanschaffen zonder te weten 
of je wel blijft fietsen. Daarom hou-
den we twee keer per jaar een serie 
fietstrainingen onder de naam Fiets-
Fit. “Zo krijg je net dat duwtje in de 
rug dat je nodig hebt.”

n  Tom Zuijdervliet

Bochtjes draaien en keren op een smalle weg zonder je voet op de grond te zetten.

goed als nieuwe fiets aangeschaft,” 
vertelt Ans. “Het is de fiets waarop Nita 
van Vliet, de zus van de ex-prof Teun 
van Vliet, vorig jaar deelnam aan Alpe 
d’HuZes. Deze door Gazelle gesponsorde 
fiets kon ik voor een mooi prijsje 
overnemen. Nita kwam ‘m zelfs nog bij 
mij thuis brengen.”

Motorsport
Ervaren instructeurs begeleiden de 
trainingen. Hoe ervaren zij het? 
Piet van Wijngaarden uit Mijdrecht 
vindt het leuk om zijn kennis over 
te brengen aan de mensen die daar 
open voor staan. “Dat is een stuk 
moeilijker bij de zogenaamd ervaren 
mensen, mensen die al heel lang 
fietsen”, zegt Piet. “Hoewel die zo’n 
training eigenlijk het meest nodig 
hebben. Ik kom uit de motorsport en 
deed vaak mee aan Grand Prix races. 
Motor- en fietssport hebben op het 

gebied van materiaalbeheersing veel 
overeenkomsten. Bij Fiets-Fit gaat het 
niet om zo hard en zo lang mogelijk 
te fietsen. Juist niet. Behendigheid 
is de hogeschool van het fietsen. Je 
begint met techniek en dat blijf je 
steeds herhalen. En daar voeg je steeds 
meer aan toe. Het is fantastisch om 
te zien hoe de deelnemers in een paar 
zaterdagen een goede basis leggen voor 
een verdere uitbouw van het fietsen.”

Gezond
“Het is ontspanning door inspanning,” 
zegt Jamie Scharloo. “Door deelname 
aan Fiets-Fit werk je aan een betere ge-
zondheid, je krijgt meer zelfvertrouwen 
op de racefiets en het is ook nog eens 
erg leuk. En dat alles resulteert in een 
gezondere levensstijl. Wat wil je nog 
meer?”

Op zaterdag 19 maart start de zes 
weken durende trainingsserie van 
Fiets-Fit. Fiets-Fit maakt deelnemers op 
een laagdrempelige manier vertrouwd 
met het racefietsen. Aanmelden kan 
alleen via www.fiets-fit.nl. Op de site 
registreer je je bij de startlocatie Le 
Champion - Alkmaar. Aan de hand 
van het aantal aanmeldingen bepaalt 
Le Champion op welke locaties in 
de kop van Noord-Holland ze de 
trainingen geeft. De groepen zijn 
maximaal 15 fietsers groot. Deelname 
kost € 37,50.

Hiervoor ontvang je:
•	 �deelname aan zes racefiets-

trainingen;
•	 �instructie door ervaren racefiets-

instructeurs;
•	 �twee keer het blad Fietssport 

Magazine;
•	 �een unieke fietsschadeverzekering  

(geldig tijdens de Fiets-Fit  
trainingen);

•	 een Shimano bidon;
•	 herinneringscertificaat na afloop.

Neem voor meer informatie contact 
op met: 
Mathijs Honig, 
coördinator Fiets-Fit van 
Le Champion 
tel. 06-23515761, 
e-mail mathijs@debikeacademie.nl. 

Wat doe je als je van de weg afraakt?

Heb je nog geen racefiets? 

Neem contact op met je lokale fiets-
handelaar en huur een fiets. Of neem 
contact op met Mathijs Honing.

Leden van Le Champion voor wie de 
afstand naar Alkmaar en omstreken 
te ver is, kunnen ook deelnemen aan 
Fiets-Fit. Kijk op www.fiets-fit.nl naar 
een trainingslocatie bij jou in de buurt.


