Inleiding:

De gemiddelde wielrenner bij WTC heeft al zo’n 100 jaar ervaring, maar weten we eigenlijk wel hoe
we het best veilig, gezellig en toch ook met een leuk gemiddelde onze trainingen en toertochten
kunnen rijden? We gaan het daar nooit 100 procent over eens zijn, maar een algemene richtlijn kan
zeker helpen. Overigens kan je hier natuurlijk ook op het web van alles over vinden. Hier zijn alvast
tien tips om mee te beginnen:

https://www.welovecycling.com/nl/voorbereiding-op-een-groepsrit-10-tips-voor-als-je-in-een-peloto

n-fietst/

1) Kies de juiste groep.

We werken bij onze club meestal met de aanduiding A voor de snelste groep tot aan D. En hoewel het
per rit, per route en tijd van het jaar kan verschillen proberen we de indeling zo te maken dat
iedereen vooraf weet hoe hard er gemiddeld (!) gereden wordt. Zodat je de juiste groep kan kiezen.

De juiste groep is een groep die niet op jou hoeft te wachten. Een groep waarbij je op kop mee kan
draaien (ook op de terugweg!). De gemiddelde snelheid van zo’n groep is meestal ongeveer even
hoog als de gemiddelde snelheid die jij in je eentje rijdt. Eenmaal op gang is de snelheid van je groep
vaak iets hoger, maar bij obstakels juist weer lager. Rij jij gemiddeld 27 op een rit van ca 50 km (in het
Gooi), kies dan (indien mogelijk) voor de groep die ongeveer met dat gemiddelde thuis komt, of zelfs
iets langzamer (in de polder vaak wat hoger). Wist je trouwens dat je een betere conditie opbouwt als
je niet uitgewoond thuis komt?

In de praktijk komt het ook voor dat er van jouw snelheid en conditie te weinig wielrenners aanwezig
zijn om een groep te vormen en worden soms de niveaus samengevoegd. In dat geval wordt er (veel)
op kop gereden door de snellere renners, zonder dat dit te hard gaat voor de anderen.

2) Koffiepauze?

Rijden bij WTC betekent gezelligheid. Dus ook al zijn er sommigen die niet van een koffiepauze
houden of snel thuis moeten zijn, bij de toertochten is deze standaard ingepland. Als iedereen uit
jouw groep daarmee akkoord is, kan je afzien van de koffiepauze, maar hierbij geldt dus niet dat de
meerderheid beslist.

3) Op kop rijden

Zoals beschreven rij je het lekkerst in een groep waar je op kop mee kan draaien. Maar hoe doe je dat
eigenlijk, op kop rijden? Hieronder geven we enkele tips:

o Neem rustig de kop over. Jij hebt er natuurlijk zin in en wil laten zien wat je in je mars hebt,
maar voor je het weet heb je met al je adrenaline ineens een gaatje geslagen en kan niemand
van jouw kopwerk profiteren. Als je eenmaal de kop in handen hebt kan je — als ze achter je
teveel kletsen — soms stiekem toch wat harder gaan rijden.

e Hou druk op de pedalen. Jij vangt de wind en hebt dus de meeste weerstand. Stop jij met
trappen, dan moeten ze achter je gaan remmen (en hopelijk doen ze dat op tijd)! Hoewel er
de gewoonte is ontstaan bij WTC Huizen om min of meer hetzelfde tempo aan te houden, is



het voor de volgers (en voor het gemiddelde) beter om het tempo aan de omstandigheden
aan te passen. Gaat het omhoog (ook al is het lichtjes), laat het tempo dan wat zakken. Gaat
het omlaag, dan mag het ook echt een stuk harder gaan.

4) Obstakels ‘nemen’

Een wegversmalling, een bocht, véoér- of tegenliggers, een stoplicht; er is van alles dat het ritme uit
een groep kan halen en vaak zijn de achterste renners in de groep daar de dupe van. Die moeten na
het ‘obstakel’ immers weer extra hard trappen om weer aan te sluiten. De meeste irritatie en
energieverlies voorkom je, door na het obstakel heel langzaam weer richting de kruissnelheid te
gaan. Dus rijd jij voorop, dan is dat één van je belangrijkste taken.

Als je als groep een beetje soepel en snel obstakels wil nemen, komt er nog meer bij kijken dan alleen
het rustig optrekken na het ‘obstakel’. Zo is het belangrijk dat iedereen aansluiting houdt, vooral véoér
en tijdens het passeren van het obstakel / de bocht. Anders moet jij (en iedereen achter jou!) weer
extra energie steken om na het obstakel weer aan te sluiten. De voorste renner mag dan ook best
hard richting het obstakel gaan. Als deze gaat ‘uitrijden’ (ook al is het goed bedoeld), moet iedereen
erachter immers in de remmen. Nog even kort samengevat: Hard er naartoe rijden; aansluiting
houden; rustig op snelheid komen.

5) Segmenten

De verleiding om op bepaalde stukken (vaak segmenten in Strava) een sprintje te trekken, of om zo
hard mogelijk een klimmetje te nemen is voor veel wielrenners niet of moeilijk te bedwingen. En dat
vinden we bij de WTC in het algemeen ook prachtig. Kondig het wel even aan, dan kan iedereen
meedoen of juist niet. Maar wat doe je na het segment?

1. Op je dooie gemak verder fietsen tot de groep weer compleet is, of
2. Op het eerstvolgende geschikte punt wachten (stil staan) en verder gaan als iedereen er is?

Optie 1. kan, maar alleen dan als de laatste van de groep niet ver weg is en snel aan kan sluiten. Begin
dan wel eerst weer rustig aan, zodat iedereen even kan recuperen. In alle andere gevallen: kies optie
2 en wacht dus echt. Sta stil na een segment. Hieronder nog even uitgewerkt in een voorbeeld:

Voor een groepje dat normaal zo’n 30 km/u rijdt, is ‘op je dooie gemak’ toch al snel 25 km/u. Dat
betekent dat een achterblijver 6 minuten lang 30 km/u moet rijden om 500 meter goed te maken.
Terwijl hij/zij waarschijnlijk al behoorlijk kapot was van het segment zelf.

6) Samen uit, samen thuis

Als je als groep weg vertrekt, wil je liefst ook als groep thuis komen. Daarbij staat het de renners
natuurlijk vrij om af te haken wanneer ze dat willen (communiceer dat wel goed, dan!). Om niet per
ongeluk iemand kwijt te raken, hanteren we bij onze wielerclub een aantal richtlijnen / hulpmiddelen.

a. Zorgvoor een slot op de ‘achterdeur’: Wijs iemand aan die achteraan fietst en in de gaten
houdt dat er niemand lost. En als er iemand dreigt te lossen, misschien wel door pech, laat de
sluitpost dat direct communiceren naar de groep. Een fluitje kan hier goed bij helpen. Als de
persoon op kop de gewezen sluitpost ziet (of te horen krijgt dat de groep ‘COMPLEET is),



weet deze dat er weer rustig snelheid gemaakt kan worden. Onderweg kan je de functie van
sluitpost uiteraard afwisselen onder de sterkere renners.

b. Alsiemand duidelijk het tempo van de groep niet (meer) bij kan houden, dan kan deze renner
besluiten om op eigen tempo verder te gaan. Indien mogelijk kan deze ook wachten op een
groep met een lager tempo. Andere renners kunnen hier wel advies in geven, maar het
besluit om niet meer mee te rijden is altijd aan de (langzamere) renner. Als groep kan je vaak
beter besluiten het tempo aan te passen, zeker als de eindstreep in zicht is. Of om wel op
tempo door te rijden, maar (telkens) te wachten bij het volgende geschikte punt (stoplicht
0.i.d.). We zien dit vooral optreden op de terugweg, als de krachten bij de een wat eerder
wegvloeien dan bij de ander.

7) Waaier rijden

Als de wind van opzij komt en het is breed genoeg om naast elkaar te kunnen rijden, dan rijden we
graag in een zogenaamde waaier. De ideale waaier is er eentje waar kop over kop gereden wordt,
maar daarover een ander stukje. Het idee van een waaier (en het grote voordeel van rijden in een
groep) is om zoveel mogelijk mensen uit de wind te houden, zodat de gezamelijke krachten optimaal
benut worden. Komt de wind van links, dan gaat de voorste (sterke!) man links op de weg fietsen (of
halverwege de weg als deze breed is). De volgende gaat er zodanig achter fietsen dat deze ‘uit de
wind’ zit. En zo door, totdat de rechterkant van de weg is bereikt (op 't kantje!).

Let op: rij met je voorwiel achter het achterwiel van de voorganger, voor het geval deze moet
uitwijken.

Tot zo ver gaat dit meestal goed. Maar vaak (vooral op de terugweg) blijken de sterkere renners in de
eerste waaier te rijden. De renners achter de eerste waaier komen dan krachten te kort om ook de
wind te trotseren en links op de weg te gaan rijden. Die rijden dus allemaal op 't kantje, maar net niet
beschut en moeten allemaal de wind trotseren. Met als gevolg dat de groep uit elkaar valt en op
elkaar moet wachten. Dit voorkom je door als sterkere renner in de tweede (of derde) waaier de
wind vangen, dan kan ook de rest van de groep krachten sparen.

8) Kop over kop

Je ziet het op tv wel bij een kopgroep (of ploegentijdrit): iedere renner rijdt even op kop en laat zich
vervolgens zakken, pikt achterin weer aan en schuift weer langzaam richting de kop gaat. Een treintje.
Bij ons (en andere amateurverenigingen) zie je dat minder. Dat is logisch en terecht, want fietspaden
zijn vaak te smal zijn en obstakels (als stoplichten) verhinderen dat de trein op stoom kan komen.
Bovendien zijn onderlinge verschillen vaak zodanig dat er een paar zijn die op kop kunnen blijven en
anderen juist helemaal niet. Toch is er regelmatig gelegenheid om een kop-over-kop-treintje te
vormen, zeker in de polder. En dan is het zonde om er geen gebrruik van te maken. Hoe je dat doet?

Vooraan geef je aan (met een roerbeweging) dat je kop-over-kop wil gaan rijden. Draai daarbij in de
juiste richting (zie onder) Let er op dat je ook op kop op reserve blijft rijden en tijdig overgeeft aan de
volgende! Waarom?

- Bij het overnemen van de kop heb je de neiging om iets harder te gaan.
- Achteraan aanpikken betekent versnellen en vergt dus een flinke inspanning
- Je komt (waarschijnlijk) vaker aan de beurt — en de anderen willen ook



- Vaker rouleren is voor iedereen een goede oefening

Of een treintje linksom of rechtsom draait is afhankelijk van de wind. Komt de wind van links, dan
draait het treintje (in waaiervorm!) linksom. De wind duwt je immers achteruit, terwijl je uit de wind
makkelijk(er) naar voren kan komen. Waait de wind echt van opzij, en de weg is breed genoeg, ga dan
voorin aan die kant van de weg rijden waar de wind vandaan komt. Zo vormt zich vanzelf weer een
waaier. De voorste renner kan zich dan makkelijk laten zakken (zonder achterom te hoeven kijken),
terwijl een ander bijna vanzelf de kop overpakt.

9) Communicatie onderweg

Onderweg kom je van alles tegen: paaltjes, bochten, tegenliggers, anwb-stelletjes, viervoeters en hun
baasjes, drempels, paarden en wat ze achterlaten, etc. Het probleem is vaak dat je dit in de groep niet
aan ziet komen, maar toch tijdig en veilig wil remmen of uitwijken. Over het algemeen is de afspraak
dat er in dit soort gevallen geroepen wordt, zo mogelijk al 50-100 meter vantevoren:

e ‘TEGEN’ als er aan de links op de weg een obstakel is (hoeft geen tegenligger te zijn) en er
mogelijk door een aantal renners naar rechts moet worden uitgeweken.

e ‘VOOR’ als er aan de rechterkant van de weg een obstakel is en er mogelijk uitgeweken moet

worden naar links.

‘PAALTIE’ als er één of meer paaltjes staan (of een ander obstakel!)

‘LET OP’ voor overige momenten; vaak als er grote kans is dat er geremd moet worden

‘LINKS’/’RECHTS’ voor linksaf of rechtsaf slaan

‘TAK’ / ‘GAT’

Bovenstaande wordt meestal eerst waargenomen (en dus geroepen) door de eerste of tweede rij (de
eerste rij is soms te druk met het tempo. Er zijn ook uitroepen die van achteruit de groep komen:

‘ACHTER’ als er van achter iemand (vaak een auto) voorbij wil gaan
‘GAATIE’ als de aansluiting met de renners ervoor verloren is
‘LEK’ wanneer iemand pech heeft (hoeft niet persé een lekke band te zijn, maar maakt
duidelijk dat er gestopt moet worden)

e ‘COMPLEET om te laten weten dat de achterblijver(s) aangehaakt zijn en er weer (langzaam)
versneld kan worden naar de kruissnelheid

Essentieel is dat de uitroep van voor naar achter, dan wel van achter naar voor aan iedereen in de
groep wordt doorgegeven. Het is namelijk voor iedereen van belang. Dat klinkt logisch, maar in de
praktijk wordt het roepen middenin de groep nogal eens vergeten. De consequenties kunnen groot
zijn. Dus: altijd roepen, tenzij je er zeker van bent dat het eindstation de boodschap heeft ontvangen.

Let op! Je bent en blijft zelf verantwoordelijk voor je veiligheid!
a. Gebaren.

Een veelgebruikt alternatief is om gebaren te gebruiken. Dit werkt natuurlijk enkel van véér naar
achter:

‘Obstakel’ links: met je linkerhand achter je rug ‘vegen’

‘Obstakel’ rechts: met je rechterhand achter je rug ‘vegen’

‘Obstakel’ midden: met uitgestoken arm naar beneden wijzen (aan de betreffende kant)
‘Obstakel’ vooruit: hand omhoog; er moet zo meteen (waarschijnlijk) geremd worden



e Linksaf / rechtsaf: hand uitsteken

Let wel: communicatie met gebaren vereist niet alleen discipline (net als roepen), maar ook routine
bij de hele groep. Op lange tochten met kleinere groepen is het best prettig en rustgevend, maar op
WTC-trainingsavonden en toertochten, waar de samenstelling regelmatig wisselt, is onze richtlijn dus
om te roepen.



