Inmiddels zijn we alweer op de helft van het baanse izoen en voor een aantal renners
staat het NK voor de deur. De trainingen zullen in ieder geval, net als voorgaande jaren
doorgaan tot eind maart en wellicht plakken we er ook dit jaar nog een extra maandje aan
vast. Meer informatie over wanneer de trainingen zijn vind je in het rooster op de site:
http://www.velodrome.nl/baantr_rooster.php . Daar kun je ook vinden wanneer er
bijvoorbeeld een BasisTraining met Derny is en ook wijzigingen op korte termijn komen op
de site in de rubriek nieuws: http://www.velodrome.nl/index.php

Roosterwijziging 28 december

Zondag 28 december gaat de Madisontraining (niv.4) niet door en
schuift de geplande Clinic (niv.1) op naar 18.00. BasisTraining met Derny 12 okt 08
De Basistraining (niv.3) start gewoon om 19.30.

Geen trainingen ivm de feestdagen op woensdag 24 & 31 december.

Nuttige tips. Zorg voor voldoende drinken tijdens de trainingen. Bijvoorkeur heb je dorstlesser in je bidon,
dat houdt je scherp!  Zorg voor goede en schone banden voor grip en een veilig gevoel. Als je de luxe hebt
van een eigen fiets zorg dan wel voor goede (draad)banden, bijvoorbeeld Vittoria evo-cx, Deda Tre RS Corsa
of Swalbe Ultremo. Vervang bij draadbanden elk seizoen de binnenband en controleer bij tubes regelmatig of
Ze nog goed vastzitten. Laat tubes altijd kitten door een pro. Maak je banden voor de training schoon met azijn,
laat ze drogen en ga dan lekker fietsen. Zet je pedalen strak en zorg voor goede schoenplaatjes, vervang ze
tijdig! Zo voorkom je dat je met aanzetten uit je pedaal schiet en ten val komt.

Effectief trainen met oranje, gele en groene weken  en een hartslagmeter. Niet iedere training is het zelfde,
oefeningen zijn verschillend en ook de intensiteit is elke week anders. Deze manier van trainingsopbouw noemt
men periodisering en maakt dat je meer vooruitgaat als wanneer je steeds dezelfde trainingen met dezelfde
intensiteit doet. Om goed te kunnen trainen op een bepaalde intensiteit heb je een hartslagmeter nodig en moet
je jouw persoonlijke omslagpunt kennen. In het diagram links in de nieuwsbrief kun je zien wanneer het een
groen week is en wat dat betekend (vergroot deze pdf tot 200% dan kun je het wel lezen). Wil je meer weten
over wat D1, D2, D3, H, W en omslagpunt is, stuur dan een mail en dan krijg je meer info. Ook op de trainingen
krijg je regelmatig de nodige informatie.

Daarnaast staat gemiddeld eens in de vier weken een hele training in het teken van een bepaald
wedstrijdonderdeel. Dus op de Basistraining (niv.3) op woensdag komt eens in de 4 weken een
wedstrijdonderdeel langs. Het zelfde geldt voor de Basistraining (niv.3) op zondag en de Masterclass (niv.4) op
woensdag. Deze zitten goed verspreid waardoor je nooit een hele week alleen maar wedstrijdonderdelen doet.

Groeten Uit Alkmaar! Een flink aantal renners uit de Baantrainingen van
Het Velodrome bezoekt de populaires in Alkmaar en strijdt mee voor de
prijzen. Deze laagdrempelige wedstrijden worden regelmatig op
dinsdagavond georganiseerd. Kijk in de kalender van het Sportpaleis
wanneer precies en doe ook eens mee!: http://www.sportpaleis-
alkmaar.nl/agendabaan.php?subaction=showfull&id=122 7711146&archi
ve=&start_from=&ucat=1&

Vrouwen en meiden in de Baan. Steeds meer vrouwen zijn actief op de baan en toch blijft het voornamelijk een
mannensport. Om vrouwen en meiden te stimuleren te gaan en blijven baanwielrennen organiseert Vrouwen en
Meiden in de BaanWedstrijd trainingen en wedstrijden voor deze groep. Op 25 januari is de derde en laatste
wedstrijd van dit seizoen en een deel van de rensters zullen bij deze wedstrijd plaats nemen achter derny’s voor
een heuse dernykoers. Op 18 januari is er voor de rensters die

de 25 het Omnium rijden nog een training om zich hier op voor

te bereiden. Doe mee of kom gratis kijken naar deze wedstrijden! H oofdsponsor Vrouwen en Meiden in de Baanwedstrijd

Kijk voor meer informatie op www.baanwedstrijd.nl

Niveau 4 licentiegegevens 2009 doorgeven!  Renners die deelnemen aan de trainingen op niveau 4,
Masterclass en Madisontraining, dienen voor 1 februari 2009 hun nieuwe licentiegegevens door te geven aan de
trainer, zonder kun je niet deelnemen aan deze trainingen. Stuur je volledige naam, je juiste emailadres ,
licentiegegevens (categorie en nummer bv Am-A 12345) en je vereniging door naar
basistraining@yahoo.com of vul ze in op de lijst die op de bar ligt tijdens de trainingen.

Vragen over de trainingen? Kijk op de site, veel
antwoorden op vragen staan bij FAQ of stuur een mail:
basistraining@yahoo.com

Als je deze nieuwsbrief in je mail wilt ontvangen, stuur dan
even een mail: basistraining@yahoo.com

Tot op de Baan & Hartelijke Groeten,
namens Het Velodrome en co-trainer Erik Verweij,

Carolien van Herrikhuyzen.



