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Het nieuwe baanseizoen is er weer! Net als elk jaar start het baanseizoen op Het Velodrome in Amsterdam 1 
september en eindigt het op 31 maart. De eerste trainingen van het nieuwe seizoen zijn op woensdag 1 september: 18.30 
Basistraining niv.3 en om 20.00 Masterclass niv.4. Kijk voor het rooster met alle trainingen, tijden en data op de site. 
 

De veranderingen kort op een rij. Er zijn een aantal kleine 
veranderingen in het trainingsaanbod, de tarieven en ons emailadres.  
�  De gestructureerde Dernytrainingen en de Wedstrijdtrainingen voor vrouwen 
zijn van het programma verdwenen omdat het niet langer haalbaar is deze te 
organiseren. Nieuw in het programma de combinatie Madison/Sprint niv.4.  
�  De tarieven zijn iets gewijzigd en vooral de wijze van betalen voor het huren 
van een baanfiets gaat anders verlopen. Neem je pinpas mee naar de baan als 
je een baanfiets wilt huren! Meer informatie over de nieuwe tarieven vind je op 
www.velodrome.nl/tarieven.php . 
�  Het bekende emailadres basistraining@yahoo.com blijft bestaan maar 
voortaan kun je ons ook bereiken via trainer@velodrome.nl  en zul je onze e-
mails ontvangen van dit nieuwe emailadres. 
 
 

Nieuw Madisontraining/Sprinttraining. De Madisontrainingen niv.4 blijven op het programma ondanks dat er 
vorig jaar regelmatig weinig deelnemers waren. Daarom moet je dit jaar weer van te voren gaan inschrijven voor deze 
trainingen, dit doe je via het formulier op de site: www.velodrome.nl/baantr_madison.php . Uiterlijk de zaterdag voor 
afgaand aan de training krijg je dan via de mail bericht of de training doorgaat. Nieuw op het programma is de Sprinttraining 
niv. 4. Met Team Sprinters Velodrome Amsterdam, www.baansprinters.nl, draagt het Velodrome het sprinten op de baan een 
warm hart toe en in het nieuwe seizoen krijgen ook andere renners de kans specifieke sprinttrainingen op de baan te doen. Of 
er op de zondag een Sprinttraining niv.4 wordt georganiseerd is afhankelijk van het aantal aanmeldingen voor de 
Madisontraining, naar aanleiding van dat aantal aanmeldingen gaat de sprinttraining al dan niet door of wordt er een 
combinatie gemaakt met de Madisontraining. Ook voor de Sprinttrainingen dien je 
van te voren aan te melden met het formulier op de site: 
www.velodrome.nl/baantr_sprint.php . Voor zowel de Madisontrainingen en en 
Sprinttrainingen gelden dezelfde voorwaarden als voor de Masterclass niv.4.  
Kijk op de site voor meer informatie over die voorwaarden of neem contact op met de 
trainer: trainer@velodrome.nl 
 

Op zondag 19 september is er een speciale eerste Sprinttraining niv.4 met Team 
Sprinters Velodrome Amsterdam: dé kans om de fijne kneepjes van het trainen op de 
sprint onder de knie te krijgen. Het is handig deze training te volgen als je vaker dit 
seizoen mee wilt doen aan de sprinttrainingen. Kijk goed naar de informatie op de 
site: www.velodrome.nl/baantr_sprint.php  omdat er speciale eisen worden gesteld 
aan het materiaal en je vooraf moet inschrijven. 
 

Let op kom niet voor niets naar de baan! In principe zijn er elke zondag en woensdag gestructureerde 
trainingen, maar ivm met feestdagen, de Zesdaagse van Amsterdam (18-23 okt. 2010) en verhuur kan de training een enkele 
keer niet door gaan. In het rooster informatie op de site op de pagina Trainingen>Rooster staat voor een aantal dagen al 
aangegeven wanneer er geen training is. Er is in ieder geval geen training op: woe 13 okt, zon 17 okt, woe 20 okt, zon 24 okt, 
woe 24 nov en op kerstmis: zon 26 dec. 
Het kan gebeuren dat door omstandigheden een training op korte termijn niet doorgaat. Dit zal dan in de eerste plaats zo 
snelmogelijk gemeld worden op de voor pagina van de website: www.velodrome.nl . 
Daarnaast is het belangrijk om er zeker van de zijn dat je deel mag nemen aan een training. Lees daarom vooraf goed de 
informatie op de betreffende pagina op de website en overleg bij twijfel liever voor je naar de baan komt met de trainer: 
trainer@velodrome.nl 
 

Tips: Zorg dat je fiets in orde is voor het nieuwe seizoen. Let er op dat alles goed vast zit en stel de 
kettingspanning zo af dat hij niet te los maar ook niet te strak zit. Je ketting zit te los als je hem er af 
kunt duwen terwijl je aan je achterwiel draait. Heel erg belangrijk is het dat de banden van je fiets in 
orde zijn en dat je banden op je fiets gemonteerd hebt die veel grip hebben met de baan. Mijn advies: 
Deda RS Corsa: www.bikeparts4u.nl/shop/product_info.php?products_ id=2509 en elk jaar 
nieuwe binnenbanden monteren. Daarnaast is het verstandig regelmatig je banden te reinigen met 
schoonmaakazijn. Huur je een fiets maak dan je banden schoon voor de training want dat geeft je net 
iets meer grip.  
Zorg voor voldoende eten en drinken voor, tijdens en na de training. Tijdens de training is het 
verstandig om een dorstlesser te gebruiken. 
Zorg voor extra kleren in je tas bijvoorbeeld arm en beenstukken en een jasje. Er is wellis waar 
verwarming op de baan maar deze kan een keer defect zijn en dan is het erg koud. Bovendien denkt 
ook het Velodrome aan het milieu en gaat de kachel soms een graadje lager.  



 

Het Rennersbuffet 28 maart 2010. Het vorige baanseizoen werd afgesloten met het traditionele Rennersbuffet. 
Het was weer reuze gezellig en er werden weer mooie prestaties neergezet. De uitslagen, mocht je die nog niet gevonden 
hebben, kun je hier vinden: www.velodrome.nl/uitslagen rennersbuffet 2010.xls  
Na het rennersbuffet zijn er wat spullen achtergebleven, o.a. een paar mooie sportschoenen, handschoenen en een T-shirt. 
Ben je iets kwijt meldt je dan en kom het op een van de training ophalen. 
Foto’s van het Rennersbuffet door Duane kun je vinden op de site van Duane: www.deegee-foto.nl 
Soel heeft nog een flitsend filmpje gemaakt, dat je hier kunt vinden: www.youtube.com/watch?v=zGDXkAwk7cE 
 

Foto’s van de trainingen. Veel foto’s van de trainingen worden hier verzameld: www.pixagogo.com/dellira  
Daarnaast kun je heel veel foto’s van onze huisfotograaf Duane nu ook zijn eigen fotosite vinden: 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. 
 

Geen Vrouwen en meiden in de BaanWedstrijden in 2010-2011.  
De organisatie van deze leuke wedstrijden speciaal voor vrouwen komt tijd te kort en heeft daarom helaas moeten besluiten in 
2010-2011 geen wedstrijden te organiseren. Dat is erg jammer. De oproep naar iemand die de leiding en organisatie van de 
wedstrijden op zich wil nemen heeft helaas geen reacties opgeleverd. Er is een compleet draaiboek en 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 contact op via het contactformulier op de site! Kijk voor meer informatie over 
de wedstrijden op www.baanwedstrijd.nl . 
 

Informatie & Huishoudelijke berichten van de directie van Het Velodrome.  
�  TARIEVEN: Met ingang van dit seizoen zijn de tarieven voor de gestructureerde trainingen in het Velodrome als volgt: Een 
dagkaart deelname tbv gestructureerde training kost 12,00 euro een 10 Rittenkaart deelname tbv gestructureerde training 
kost 100,00 euro. Zie voor uitgebreide informatie; www.velodrome.nl/tarieven.php  
Wanneer u komt deelnemen aan de gestructureerde training dient u eerst een kaart te kopen of af te laten teken door Ben.  
Het is dan ook verboden om eerst te gaan fietsen en pas na afloop deze zaken af te handelen. 
�  VUIL: Aangezien het meerdere malen is voorgekomen dat er afval in het Velodrome achterblijft, zouden we u willen vragen; 
HOUDT HET VELODROME SCHOON. Gooi uw afval in de daarvoor bestemde afvalbakken en laat geen bekertjes of papier 
e.d. in het Velodrome rondslingeren. 
Daarnaast verzoeken we u om verplaatst meubilair na afloop weer op zijn plaats terug te zetten. 
�  PARKEREN Wat het parkeren betreft bij het Velodrome is het vanaf dit seizoen niet meer toegestaan om op de eerste 
plekken u auto neer te parkeren. Deze zijn gereserveerd voor de gebruiker van de kantine van A.S.C.Olympia. 
 

Bij voorbaat hartelijk dank, 
Directie Velodrome 
 

De nieuwe coördinator van het Velodrome is Lex van Deijl. Als je vragen hebt over de algemene gang van zaken dan 
kun je hem bereiken via info@velodrome.nl of via het algemene nummer 020-4082133 en dan optie 2 kiezen. 
 

 
 
 

Vragen over de trainingen? Kijk op de site, veel antwoorden 
staan bij FAQ of stuur een mail: trainer@velodrome.nl  
 
Als je deze nieuwsbrief in je mail wilt ontvangen, stuur dan ook 
even een mail: trainer@velodrome.nl . 
 

 

Tot op de Baan & Hartelijke Groeten,  
 
 

Namens de trainers van Het Velodrome,  
Carolien van Herrikhuyzen 
. 
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