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D ovoerdelk o wiclerbaaon van Noeooerfarnndod

Nieuwsbrief Baantrainingen

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. Op 1 september starten de vrije trainingen
niv.3 weer en de eerste gestructureerde trainingen beginnen dit seizoen op 11
september. Dit jaar sluiten we het seizoen op 1 april met het Rennersbuffet: zet die
datum maar vast in de agenda.

Alle data en tijden kun je vinden op de site. Algemene openingstijden staan hier:
www.velodrome.nl/openingstijden_september.php en het rooster van de
gestructureerde trainingen vindt je hier: www.velodrome.nl/baantr_rooster.php
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Kijk goed op het rooster.

Dit seizoen is het belangrijk dat je goed op het rooster kijkt om te zien hoe laat een
training begint. Helaas is het dit jaar niet mogelijk om elke week op het zelfde tijdstip
een bepaalde training te organiseren. Met name als je deel wilt nemen aan de
Basistraining niv.3 op zondag dan kun je beter goed opletten, want soms begint de
training om 19.30 uur en soms om 20.00uur. Ook voor de Kennismakingstraining niv.1
en de Introductietraining niv.2 geld dat er veel variatie in de aanvangstijd is. Kijk goed
op het rooster of in je aanmelding voor deze twee trainingen wat betreft de
aanvangstijd, het kan iedere week anders zijn. Hier staat het rooster:
www.velodrome.nl/Rooster Baantrainingen het Velodro me 2011-2012 versie 16
aug..pdf
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rooster voor een grotere afbeekding (~5 MB))

Wijzigingen op de woensdag.
Op de woensdagavond gaat er het een en ander veranderen om zo beter aan de wensen van de deelnemers te kunnen
voldoen.

De Basistraining niv.3 en de Masterclass niv.4 zijn qua tijdstip van plek geruild. Voor velen was de Basistraining voorheen
aan de vroege kant en lastig te combineren met bv. werk, voor wedstrijdrenners en jeugd was de Masterclass juist erg laat.
De Masterclass zal starten om 18.15uur en de Basistraining om 20.00uur.

De Basistraining zal net als op de zondag een combinatie van beide groepen worden, zodat zowel beginners die net uit de
Introductie training komen en gevorderden aan hun trekken komen. Er zal lekker veel gefietst worden.

In de Masterclass zal er meer wedstrijd gericht getraind worden en iedereen die behoorlijke ervaring op de baan heeft en
het leuk vind om te werken aan onderdelen als tijdrit, achtervolging, scratch, puntenkoers zijn welkom. Je hoeft niet te kunnen
koppelen maar overleg wel even met de trainer voor je komt. Er zal regelmatig technische en tactische uitleg worden gegeven
en bv worden geoefend op de start, waardoor er meer specifiek getraind wordt.

Jeugd is in deze training ook van harte welkom, mits je voldoende ervaring op de baan hebt. Denk je er over aan wedstrijden
te gaan deelnemen of aan een NK dan is dit een goede training voor je.
Voor de Masterclass heb je wel nog steeds een KNWU licentie nodig.

Als je aan de Masterclass hebt deel genomen en je hebt het idee dat je die avond nog wel meer zou willen fietsen dan kan
dat. Voor slechts de helft van de prijs, 6 euro, mag je daarna ook nog aan de Basistraining deelnemen om zo nog wat extra bij
te trainen.

Nieuw aanmeldingsformulier

Kennismakingstraining niv.1 en Introductietraining niv.2.
Voor de Kennismakingstraining niv.1 en Introductietraining niv.2 en
dienen deelnemers zich vooraf aan te melden. Voor de
Basistraining niv.3 en Masterclass niv.4 hoeft dat nog steeds niet.
De wijze van aanmelden is niet veel veranderd: je vult het
onlineformulier in. Alleen staat het formulier nu op een aparte
website, kun je zien hoeveel plaatsen er nog beschikbaar zijn in
een training en krijg je automatisch bericht dat je aanmelding
geaccepteerd is.

Het onlineformulier is nieuw en mogelijk zijn er nog wat
kinderziektes of zaken die beter kunnen. Ik ontvang graag reacties
van de gebruikers over hoe goed of slecht het werkt. Het
aanmeldformulier vindt je hier: http://clinic.cforcycling.nl

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 een mail

Néeuwsbnef-Baantrammgen naar: trainer@velodrome.nl .
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Zesdaagse van Brabant: Kom zelf in Tilourg op de ba  an fietsen.
Van 5 t/m 10 september vind in Tilburg de Zesdaagse van Brabant, www.zesdaagsebrabant.nl,
plaatst en het is mogelijk zelf ook te proeven van het rijden op een baan in Zesdaagse sfeer.

Je kunt als individu meedoen aan een Clinic of met een groep fietsvrienden.

Je rijdt op dezelfde baan als waar s' avonds de professionals hun wedstrijden zullen rijden en krijgt
van dichtbij het reilen en zeilen van een Zesdaagse te zien. De baan in Tilburg ligt er tijdelijk en
alleen voor de zesdaagse en is dezelfde baan als die in Rotterdam voor de zesdaagse wordt
opgebouwd. Een unieke kans dus!

Het maakt niet uit of je wel of niet ervaring hebt met het rijden op een baan. Voor een baanfiets en
helm wordt gezorgd, maar je mag ook je eigen materiaal meebrengen.
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Na het rijden op de baan is er gelegenheid tot een backstage tour en napraten onder het genot
van een drankje. WAN BRAB‘ANT

De kosten om als individu mee te doen aan een Clinic incl. gebruik van baanfiets, ontvangst en
begeleiding zijn 40 euro per persoon incl. btw..
Voor Individuen is er nhog plek op:

Maandag 5 september: 15.30uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 16.00uur tot 17.00uur fietsen
op de baan.

Vrijdag 9 september: 17.00uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 17.30uur tot 18.30uur fietsen
op de baan.

De kosten om als groep de baan te huren voor een Clinic incl. gebruik van baanfietsen, ontvangst en begeleiding zijn 500
euro excl. btw..

Voor groepen zijn de volgende blokken voor maximaal 10 personen nog beschikbaar:

Dinsdag 6 september: 15.30uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 16.00uur tot 17.00uur fietsen
op de baan.

Dinsdag 6 september: 17.00uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 17.30uur tot 18.30uur fietsen
op de baan.

Woensdag 7 september: 15.30uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 16.00uur tot 17.00uur
fietsen op de baan.

Vrijdag 9 september: 15.30uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 16.00uur tot 17.00uur fietsen
op de baan.

Zaterdag 10 september: 15.30uur ontvangst  van de deelnemers en in orde maken materiaal, 16.00uur tot 17.00uur
fietsen op de baan.

Stuur een email naar trainer@velodrome.nl voor meer informatie of om te reserveren.

Tips voor het nieuwe baanseizoen.

«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, dat zijn dezelfde
banden als op de huurfietsen, en elk jaar nieuwe binnenbanden monteren.

*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 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 graadije lager.

Hartelijke groeten en tot op de baan,

Namens de trainers van Het Velodrome,
Carolien van Herrikhuyzen

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 een mail

NJEHNShHﬂf.BBﬁDtCB.UII ngen naar: trainer@velodrome.nl .




