Einde van het baanseizoen alweer inzicht. Net als elk jaar start het baanseizoen op Het Velodrome in
Amsterdam 1 september en eindigt het op 31 maart. De laatste reguliere training van dit seizoen is op woensdag 31 maart:
18.30 Basistraining en om 20.00 Masterclass. Aan het eind van de zomer wordt je via de nieuwsbrief en de website weer
geinformeerd over het nieuwe seizoen 2010-2009.

Het Rennersbuffet 28 maart 16.00 tot ...

Het Rennersbuffet is de traditionele afsluiting van het
baanseizoen. Om 16:00 begint een speciale training met
wedstrijdelementen. Er is laser tijdwaarneming dus laat zien
wat je in huis hebt! Om 19:30 is er een Grand Buffet op het
middenterrein. Een Indonesische traiteur verzorgt een maaltijd
met nasi, bami, diverse vlees- en groentegerechten en een
dessert. De traiteur rekent per persoon 16 euro. Drankjes zijn
bij Ben te bestellen.

De training kost hetzelfde als een gewone training en vind
plaats onder dezelfde voorwaarden. Maar je moet je van
tevoren inschrijven en afrekenen voor het eten. Dit kan op de
training tot en met woensdag 25 maart bij Evert (roze shirt op
de foto) of mail ravensberg1953@live.nl

Uitnodiging: Doortrappen op de baan. Niet iedereen is het er mee eens dat op 31
maart het baanseizoen stopt. Stephan heeft voor de echte enthousiaste baanwielrenners de
mogelijkheid gecreéerd om na week 13 door te trappen op de baan. Bij voldoende animo (20
man of meer) is Carolien bereid om nog 10x wekelijks op donderdagavond een leuke training op
niveau 3 te geven. Je betaalt vooraf in 1x voor alle 10 de trainingen. Aanmelden en betalen doe
je voor 14 maart 2010.

Kijk voor meer informatie op de uitnodiging helemaal onderaan deze nieuwsbrief.

Foto’s van de trainingen. Veel foto’s van de trainingen worden hier verzameld: www.pixagogo.com/dellira  Maar
wist je dat onze huisfotograaf Duane nu ook zijn eigen fotopagina heeft?: www.deegee-foto.nl

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 dmv oranje, gele en groene weken.

Door deze wisseling in intensiteit en variatie maak je meer progressie 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 dien je jouw
persoonlijke omslagpunt te kennen. Monteer je hartslager op je stuur maar laat je er tijdens de training niet door afleiden. Wil
je meer weten over wat D1, D2, D3, H, W en omslagpunt is en hoe je dat kunt meten? Stuur dan een mail, dan krijg je meer
informatie.

Naast de 3 kleuren weken 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. In de laatste periode van het jaar zullen deze
trainingen in het kader staan van de onderdelen tijdens het Rennersbuffet.

De trainingen zullen ook dit seizoen weer gegeven worden door Carolien van Herrikhuyzen en Erik Verweij. Op 21 en 24
maart en is Carolien afwezig en wordt de training gegeven door Erik.

Vrouwen en meiden in de Baan zoekt met spoed organisatietalent! 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 organiseerde Vrouwen en Meiden in de BaanWedstrijd dit seizoen weer trainingen en wedstrijden op Het
Velodrome in Amsterdam.

De organisatie is echter hard op zoek naar hulp bij het organiseren van deze wedstrijden om het voortbestaan van deze
wedstrijden te kunnen waarborgen. We zijn op zoek naar iemand die de leiding en organisatie van de wedstrijden op zich wil
nemen. We zijn op zoek naar iemand die bv. de volgende taken kan overnemen: programma maken, informatie maken en
versturen, email beantwoorden, website updaten (nieuwsberichten, uitslagen plaatsen, inschrijfformulier maken, foto’s
uploaden e.d.), de wedstrijden op de wedstrijddag coérdineren, sponsoren benaderen, prijzen regelen e.d..Er is een compleet
draaiboek. Daarnaast blijft de huidige organisatie beschikbaar om kennis over te dragen en om evt. te assisteren.

Heb je interesse, vragen of een idee? Neem dan Hoofdsponsor Vrouwen en Meiden in de BaanWedstrijd

contact op via het contactformulier op de site! Kijk voor
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meer informatie over de wedstrijden op
www.baanwedstrijd.nl
Team Sprinters Velodrome Amsterdam.
Sinds de zomer van 2009 is het Velodrome de thuishaven van een ambitieus
sprintteam.
Meer informatie over het team kun je vinden op www.baansprinters.nl

Het team is heel hard 0pzoek naar sponsoren om alle ambities te realiseren, dit
sluit natuurlijk naadloos aan bij de ambities van jouw bedrijf. Stuur een mail en wij
sturen je met de kerende post ons sponsorplan met een overzicht van alle
aansprekende mogelijkheden.

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

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

Tot op de Baan & Hartelijke Groeten,

Namens de trainers van Het Velodrome,
Carolien van Herrikhuyzen.

 Uitnodiging: Doortrappen op de baan

kheid om na week 13 door fe trappen op de baan. Bij
eliks een leuke training op niveau 3 fe geven.

Voor de echte enthousiaste baanwielrer
voldoende animo (20 man of meer) is Ca

Waar: Velodrome Amsterdam

Wanneer: Elke donderdag avond van 19.30 tot 21.30. 10 weken achterelkaar, startend in week 14.
dd. 8/1 5/22729 apri|, 6/13/20 mei, 3/10en 17 juni.

Hoe aanmelden:
Je kunt je tot 14 maart aanmelden door een mailtie te sturen naar: doortrapp P
Op 15maart wordt het aantal deelnemers geteld. Bij 20 aanmelden of meer gaat het door!

Op 16maart wordt je middels de mail hierover op de hoogte gesteld.
Y
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it het b chuldigd. Sluiﬁngm’ﬁulum 26-maart.
Geld kun je storten op rekening 97.89.55.846 t.a.v. S. Fehres (Fortis/Uithoom). Ondervermelding van doortrappen
op de baan. Of contant afgeven op basistrainingen op de zondagen aan Stephan.



