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Intro 
 
Dit is een jubileumuitgave van De Zadelpen ter gelegenheid van het 25-jarig bestaan van de 
Dames Racefietsclub Zij-Wiel. De Zadelpen verscheen tussen 1997 en 2007 maar liefst 47 
keer als een papieren nieuwsbrief van en voor de leden van Zij-wiel. De circa 5 nummers per 
jaar bevatten verslagen van dagtochten en fietsweekends, boekverslagen (!), jaaragenda’s, 
recepten en kennismakingen met oude en nieuwe leden. In verschillende nummers werd 
geëvalueerd over fietsseizoenen al dan niet aan de hand van enquêtes en lees je verslagen 
van collectes voor het Nationaal Fonds Sportgehandicapten.  
 

 

 
 
Nadat de club per 1 januari 1995 was ontstaan als afsplitsing van de Wielervereniging Ede en 
nog niet iedereen ‘online’ was, werd via de Zadelpen de nodige informatie uitgewisseld. 
Vanaf voorjaar 2007 was er minder animo om de Nieuwsbrief vol te schrijven en ging de 
eerste Zij-Wiel website live, waar geïnteresseerden en leden terecht konden voor informatie 
en nieuws. 
 
Uit de Nieuwsbrief blijkt dat de club van toen – rond de 20 à 25 leden per jaar – behoorlijk 
intensief lief en leed met elkaar deelde. Geboortes, ziektes, verjaardagen werden via de 
Nieuwsbrief gedeeld. Met de Edese IJsvereniging bestond een ‘innige’ band, de damesleden 
daarvan gingen ook bij Zij-Wiel fietsen en de start op maandagavond was bij het clubhuis van 
de E.IJ.V. Na het fietsen werd daar nog bijgepraat bij een kopje koffie, want het was niet de 
bedoeling tijdens het fietsen te kletsen! Er werden zelfs grafieken van aanwezigheid en 
snelheid bijgehouden! 
 
Het initiatief voor de Zadelpen kwam van Aafke. Leden van toen, die nu nog steeds lid zijn: 
Aafke, Han, Evelien, Tonie en Yvonne Keizer. 
Het intensief delen van lief en leed, is blijkbaar in de loop der jaren wat verminderd, al 
gebeurt dat bij de  hechte ‘oude garde’, nu veelal fietsend op de maandagmiddag, wellicht 
nog wel. Waar nu mail, website en Whatsapp in de communicatiebehoeftes moeten 
voorzien, is alles wat afstandelijker en vrijblijvender geworden. Dat is natuurlijk niet los te 
zien van de tijdsgeest… 
 
In elk geval willen we met deze jubileumuitgave het 25-jarig jubileum luister bijzetten en in 
de geest van de oude Zadelpen de betrokkenheid bij het Zij-wiel stimuleren.  
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“Wie gezelligheid troef 
verwacht bij Zij-wiel moet eerst 
de rit tot een goed einde 
hebben gebracht. Koffie 
drinken doen we pas achteraf 
in de kantine van de Edese 
IJsvereniging, zegt Van de Rijt. 
We willen lekker doorfietsen, 
geen lange verhalen.” 
Aldus een artikel in de Gelderlander 
van 13 september 2005. 

Leden 
 
In vroeger tijden werd ook een fotoboek van de hoogtepunten van Zij-wiel bijgehouden. 
Foto’s van dagtochten en weekends werden per toerbeurt door de leden aangevuld. Dit 
boek is ook nu nog ter inzage beschikbaar. Vraag ernaar bij Han. 
Op basis van het fotoboek, oude nummers van de Zadelpen en oude ledenlijsten is te 
destilleren wanneer de huidige leden - nu 32 in aantal - lid geworden zijn (naar beste weten). 
En 46 andere vrouwen zijn in de loop van de afgelopen 25 jaar korter of langer lid geweest 
van Zij-wiel maar het voert te ver die allemaal te noemen. 
1990 (nog onder de vlag van de Wielervereniging) Aafke, Tonie en Evelien 
1992 (nog onder de vlag van de Wielervereniging) Han 
1995 Yvonne Keijzer  
1998 Lieneke 
2000 Wilmy 
2002 Annelies, Marjan 
2003 Jenny 
2004 Anita 
2005 Ilonka, Alette, Anja van Rijswijk 
2006 Hetty 
2011 Erika 
2012 Yvon Goumare 
2013 Jolanda, Liesbeth 
2014 Yvon Spel, Joke 
2015 Rachel, Kesley 
2016 Suzanne, Idwerd 
2017 Ria, Flora 
2018 Sonja Onderstal, Ingrid, Jacqueline, Gerda 
2019 Sonja Engelfriet 
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Jubilea tot dusver 
 

• Op 1 oktober 2005 werd het 10-jarig jubileum gevierd  
 

 
 

• Op 27 november 2010 werd het 15 jarig jubileum gevierd 
 

 

• Op 18 mei 2019 werd het 25 jarig gevierd en omdat de vorige 2 jubilea iets te laat 

gevierd werden, deden we het nu iets te vroeg       
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Kleding: Waar vindt een mens de mooiste appelgroene accessoires, 

broeken etc. ? 
 

Onze kleding kenmerkt de fietsclub. Zij-Wielers zijn immers tiptop gekleed in 
shirt, jas en broek of zou de aankleding nog beter kunnen? Maar waar vindt 
een mens de mooie appelgroene accessoires… Soms irriteert het elastiek in 
de fietsbroek en dan ga je op zoek naar een passend alternatief. Weliswaar 
een herenmodel maar al fietsend merk je daar weinig van. Bijpassende 
fietshandschoenen zijn ook makkelijk te vinden.  
Voor de zichtbaarheid en veiligheid op de weg is dit natuurlijk subliem.  
En wie helemaal in stijl wil blijven kan toch niet om deze heen. Een pareltje, 
toch?                                                                                                                                                                                  
Ook al hebben we onze vaste commando’s voor tegen achter etc. , soms 
moet je laten weten dat je wilt inhalen of waarschuwen, een fietsbel past 
ook bij een nette club als de onze.  
Voor wie graag loopt bij het klimmen, vaak op de pedalen staat of voor 
degene die liever op terrassen zit is dit nog een aardige optie. En wie de blits 
wil maken, rijdt zich met deze bijzonderheid wellicht in de picture! 
Je ziet, er is best wat te vinden aan accessoires, al zijn we niet compleet. 

Mocht je nog iets tegenkomen, vul maar aan… Hoe het ook zij, van ons 
meest belangrijke accessoire is er maar een! 

•   
 

De favoriete route van ….. 

 

Tonie:  

 

 

 

 

Een leuke rit vind ik: Arnhem Zuid, over de Pleyroute naar Westervoort, over de dijk langs de 
rivier Rijn/ Pannerden , overvaren pontje naar Millingen, dan via Kekerdom, Leuth over de 
dijk naar Persingen in de Ooijpolder, door naar Nijmegen, over de Waalbrug naar Lent, en 
dan via het snel fietspad , naar Arnhem!!  
Dat vind ik een heerlijk rondje ongeveer 80 km!! Het is een vrij vlakke rit!! 
 
Je hebt een prachtig weids uitzicht links over de rivier en rechts over het bosrijke gebied, 

met pontje overvaren is altijd leuk. De Ooijpolder is een prachtig natuurgebied, met ook 

weer prachtige vergezichten, een echte aanrader!!  

https://www.lidl-shop.nl/CRIVIT-Heren-fietsbroek/p100258466
https://sportbay.nl/nl/pr/Lasting-fietshandschoenen-groen/3242?gclid=Cj0KCQjwyerpBRD9ARIsAH-ITn_wU5DUJGhjVNDKi0g4y8K3ZPEFUACrSysLUuHjhBWDhAdZSYdn1KAaAiT6EALw_wcB
https://www.bever.nl/p/agu-strato-helm-qbagc90001.html?channable=e11841.Mjg5NDQyXzQxMjQ&colour=4124&gclid=Cj0KCQjwy97qBRDoARIsAITONTJaGMpZvtob5WnBbq_SbmhWhPALonhN4Le2JjWiHPMsYovZeQdKvksaAuOhEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.bhsupport.nl/lingerie/sale/extreme-control-limited-2/
https://www.2cheap.nl/ding-dong-fietsbel-80-mm-groen.html?utm_source=GoogleShopping&utm_medium=cpc&utm_campaign=Fiets%2FFietsaccessoires%2FOverige%20Accessoires%2FFietsbel&utm_content=Nietverkeerd&gclid=CjwKCAjwkenqBRBgEiwA-bZVtiig-vrAQmlR92xy9ydM3NmQstVXcqbPSjaWluUbOKzaM2JX7EE3sRoC0LsQAvD_BwE
https://www.grandado.com/products/yafee-fietszadel-fietsstoeltje-gel-mount-zadel-fiets-racing-fietszadel-zwart-en-groen?variant=12978275647582&currency=EUR&utm_source=criteo&utm_medium=retargeting&utm_campaign=lowerfunnel
https://www.internet-bikes.com/79574-kenda-buitenband-krackpot-20-x-195-50-406-groen/?tt=10107_12_290797&gclid=Cj0KCQjwyLDpBRCxARIsAEENsrJ11TbvFZzz71JlTy9bfXFIdRKyQoYNwwdKmCeyFZpuHOs33u3wnCAaAmxEEALw_wcB
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Aafke:  

Rondje Radio Kootwijk. Lengte: 55 km. 
Waarom: omdat het een mooie route is. Omdat natuurlijk de kathedraal van Radio Kootwijk 
een bijzonder gebouw is. En op een uniek stukje natuurgebied. Met de mooie ruime velden 
met prima fietspaden. Dus ook een veilige weg met o.a. bloeiende heidevelden.  
 

 

 

 
Ik heb het rondje radio Kootwijk uitgezocht maar ik heb zeker nog een paar rondjes die ik 
graag fiets o.a. Valleikanaal of rondje Deelen, Oosterbeek (Arnhem). 
Maar ook wel beseffend: dit kan ik nog op de racefiets op mijn “leeftijd”.   Ha,ha. 
 

Evelien: 

Voor de jubileumuitgave van de Zadelpen wil ik graag een van mijn favoriete rondjes met 
jullie delen. Voor de meesten die al langer meefietsen is het rondje Valleikanaal een oude 
bekende. We fietsen deze route al lang, ik zou niet meer weten wie er mee begonnen is. 
Vrijwel altijd rechtsom, d.w.z. eerst naar het westen richting Woudenberg, Leusden en via de 
Postweg terug. Waarom met de klok mee? Wanneer je ’s avonds vroeg over de Postweg 
fietst is er nog veel autoverkeer en aangezien het een 60-km weg is, is dat niet zo veilig. 
Later op de avond is het rustiger.  
 

 

 

 

 

 

 

Ik vind het een afwisselende route over het platteland van de Gelderse Vallei. De afstand is 
ruim 50 km, overdag kun je wat drinken en eten bij Theehuis Mon Chouette, uitgeroepen tot 
fietsterras 2017. We hebben er met de club bij verschillende gelegenheden gezeten, tijdens 
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een openings- of sluitingstocht, als lunchstop tijdens de dagtocht, het Valleikanaal komt vaak 
in beeld.  
 

 Lieneke: 

 

 

 

 

 
 
 
Hierbij mijn( ons) favoriete rondje dat we als het even kan ieder jaar wel een keer fietsen. 
Het is een rondje bij de Vecht.                 
Ik zal proberen het met knooppunten aan te geven. Wij doen het rondje natuurlijk uit ons 
hoofd! Start in Oud Loosdrecht en volg de knooppunten 26-07-05-04-25-02-84-87-85-27-28-
26.  Het is een prachtig rondje eventueel uit te breiden met tochtje langs de Vecht richting 
Utrecht en terug. 
 

Wilmy: 

Tja, wat is mijn favoriet als het om fietsen gaat? Fietsen naar Berlijn, of nee langs de kust van 
Normandië of nee toch dwars door Engeland, van oost naar west en 100 kom dwars door 
Londen? 

Maar dit zijn geen rondjes (al kun je dat er natuurlijk van maken      ) maar het is ook nog 
eens op de vakantiefiets, tentje en alles mee. Heerlijk, maar het was niet de vraag.  
Wat dan wel? Als je het me pakweg een jaar geleden gevraagd had, dan had ik zeker ‘rondje 
Radio Kootwijk’ gezegd. Maar sinds ze daar een fietspad hebben dicht gegooid waardoor je 
niet zomaar meer langs het gebouw van Radio Kootwijk komt, heeft het toch z’n charme 
verloren.  
Dan toch maar een ander rondje vanuit huis, dit gaat over de hei en dan richting 
Schaapskooi. Bij West-End steken we de Rijksweg weer over en gaan we via de Wekeromse 
weg naar de Harderwijkerweg, een grintachtig pad over een pracht stuk natuur / hei richting 
Warnsborn en Schaarsbergen. Dan kun je daar keer rechts af (op de parkeerplaats) en fiets je 
weer terug. Dat is heerlijk voor een maandagavond, maar op een dag met meer tijd zou ik je 
aanraden rechtdoor te gaan en je weg te vervolgen naar de Posbank. Heerlijk klimmen daar 
en dwars over de Posbank naar Loenen. Voor je daar bent, neem je het fietspad naar de 
Woeste Hoeve en dan door naar Hoenderloo. Als je zoals ik dan beschermer bent van de 
Hoge Veluwe, dan kun je je weg vervolgen over de Hoge Veluwe en kom je daar bij Otterlo 
weer uit. Dan kun je kiezen, de Koeweg of over de Mossel en zo kom je weer in Ede.  
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Het ziet er ongeveer zo uit: 
 

 

Mocht je nieuwsgierig zijn naar deze route, fiets een keer mee       
En waarom dit ook (1 van mijn vele) favoriete rondes is, je fietst 80 km en nauwelijks langs 
een weg waar auto’s langs je heen razen. Een prachtige natuurtocht dus! 
Maar zo zijn er vele en welke route ik ook verzin of fiets en met welke fiets dan ook, het is 
altijd genieten. Nou ja bijna altijd, het is ook heus wel eens afzien, bijvoorbeeld een rondje 
Zeeland met Tonie onder een fel brandende zon en nergens was er koffie te koop... . Maar 
zoals ik laatst las:  ‘een fiets is geen vervoermiddel maar een verblijfplaats” en deze gedachte 
onderstreep ik van harte.  
 
Veel fietsplezier! 

 

Yvonne: 

Ik heb eerlijk gezegd niet echt een favoriet rondje. 
Maar ik vind rondjes met klimmetjes erin altijd wel lekker. 
1. Valleikanaal - Grebbeberg en zo weer terug.  
2. Autoweg - Defensieweg 
3. Amerongseberg van de kant van Overberg 
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Waarom deze rondjes: 
Niet één specifieke reden, alleen omdat je gewoon lekker je gang kunt gaan op de 
klimmetjes en voor het lekkere gevoel na afloop als het goed gegaan is! 

 

 

 

 

 

 

Han: 

 

                                                                Rondje Deelen Schaarsbergen  
Ede. 

 
 
 
 
 
 

Dit is een erg mooie route, vooral ook omdat het glooiend is. Beetje omhoog, beetje omlaag. 
Goed wegdek en goede fietspaden ook erg belangrijk! Ongeveer 50 km.  
 
Mooie uitzichten langs de route! 
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Tradities door de jaren heen 
 
Wij hoeven jullie natuurlijk niet te vertellen dat Zij-wiel een aantal tradities kent. Dat heeft 
bijna iedere club. We weten van de start van het seizoen met de Openingstocht, een 
dagtocht met vaak een lunch bij de organisator(en) thuis. Die gaat vaak gepaard met 
heerlijke soep. Een van de oude tradities was het delen van recepten in de Zadelpen. Hierbij 
het recept van de soep die we aten op 23 maart 2019.  
 
Recept schuimige olijvensoep (met dank aan Ingrid, Jacqueline en Appie) 
Snipper 4 sjalotjes en 1 teentje fijn 
Giet 1 pot groene olijven (zonder pit) van 240 gram af 
Los  3 kippenbouillontabletten op in 1 1/2 liter kokend water. 
In soeppan 2 eetlepel olie verhitten en hierin  sjalotjes en knoflook ca. 1 minuut fruiten. 
Olijven en bouillon toevoegen en soep aan de kook brengen. Pan van vuur nemen. 
Toevoegen, doorroeren en daarna pureren met staafmixer  
15 gram (1 bakje) basilicum in reepjes gesneden. 
250 gram mascarpone  
50 gram mediterrane tapenade 
Tot slot 1 dl. sherry erdoor roeren. 
Klop de soep voor het serveren nog schuimig op met de staafmixer en serveer met kruidige 
broodstengels. 

Eén barre Openingstocht kunnen we ons nog heel goed herinneren. Dat was in 2015. Yvon 
Goumare had een mooie tocht verzonnen en deze al diverse keren voorgereden. Niets kon 
er mis gaan. Maar wat we nooit in de hand hebben, is het weer. Nou dat hebben we 
geweten. Met wat spetters aan de start zijn we vertrokken want voor een buitje zijn wij niet 
bang. Maar tijdens de tocht werd het spetteren regenen, van regenen werd het plenzen en 
van plenzen werd het hozen. Drijfnat kwamen we aan bij de koffiestop in Garderen. Sokken 
werden op de verwarming gehangen en onder de stoelen en tafels ontstond een klein meer.  
De koffie was warm, de taart koud (niet eens helemaal ontdooid) maar de sfeer bleef goed. 
Daarna toch verder want wie heen gaat moet ook terug. Thuis bij Yvon stond een 
overheerlijke lunch met warme soep klaar. Zoveel mogelijk natte schoenen, sokken, kleding 
buiten uit. Yvon en haar lieve man brachten ons handdoeken om natte haren te drogen en 
om de stoelen te beschermen.  Echt het was heerlijk maar wat hadden we het allemaal koud 
en wat zijn we toch keurig opgevoed. Wij konden het niet over ons hart verkrijgen om Yvon 
te laten zitten met pannen vol en zoveel broodjes. Toen nog een stukje naar huis en daar 
véél langer dan de duurzaamheidsadviezen luiden onder de douche. De rest van de dag 
stond in het teken van opwarmen maar zo’n tocht vergeet je nooit meer. Want ondanks de 
ellende bleven we ook best vrolijk, zij het afgewisseld met gemopper op de weersgoden. 
Yvon en manlief nogmaals dank. 
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Na de openingstocht barst het seizoen los en volgen volgens de agenda de dagtocht 
halverwege juni en staat er ook altijd een weekendtocht gepland. De vele verslagen en foto’s 
vertellen dat deze altijd geslaagd zijn. Mocht je die nog eens willen lezen dan mag je de 
nieuwsbrieven van Evelien wel eens lenen. Enkele gekkigheden vind je terug in de rubriek 
‘Wist je dat’. 

Het eerste fietsweekend verslag, nog onder de naam ‘Fietsdames’ vond plaats op 6 (120km) 
en 7 september (80 km) 1997 met 11 dames naar St. Michielsgestel. Je leest over valpartijen, 
fietspech en een kaarsje voor de overleden prinses Diana, de slaaplek, eten in blokhut en  
nogal wat regen. De tijd die in totaal werd gefietst was 9.43 uur. En geen minuut meer, hihi.  
Het fotoboek start met foto’s van de Elfstedentocht in 1990 en in 1991 met het eerste 
weekend naar Buurse. 
  

 

 
 
 

 

De organisatrice gaat voorop in de 
regen 
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In 2015 naar Urk. 
Racen op de fiets 
en naar de boot.  
 

 
Het laatste fietsweekend, dat van 2019 dus, staat op de agenda voor 31 augustus/1 
september. De laatste jaren is er geen verslag meer gemaakt maar foto’s worden via 
Whatsapp gedeeld. Misschien wordt de traditie (het schrijven van een verslag) weer door 
iemand opgepakt. We plaatsen het verslag met wat foto’s graag op de website.   
 
 
 
 
 
Als de zon dan langzamerhand steeds meer de overhand krijgt 
dan loopt de route via Hoenderloo. En dat niet alleen omdat 
we dan verder kunnen fietsen maar ook vanwege een ijsje 
eten bij Co. Volgens de geleerden  is dit het lekkerste softijs 
van Nederland. Wij vinden het ‘gewoon lekker’ en we rusten 
nog even uit.  
 
 
 
 
Maar tijdens de zomer gaat de route ook regelmatig door de Betuwe. Het Lexkesveer 

herkent de groep vast. We hebben niet echt een vast adres maar wie in de 
zomer door de Betuwe fietst, die móet zien dat kersen eten daar de attractie is. 
Dus doen de kersenmeisjes op de fiets daar ieder jaar aan mee.  
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Nu de oudste Zij-wielers met pensioen zijn én zij het racefietsen niet kunnen laten én liever 
overdag in plaats van in de avond fietsen, stappen zij de maandagmiddag op de pedalen.  
Jullie hebben het al gelezen dat vroeger de afspraak was: tijdens het fietsen wordt er niet 
veel gepraat maar hard getrapt en kletsen doen we daarna bij de koffie. Maar…… daar houdt 
de middaggroep zich niet aan. Er wordt heel wat afgebabbeld onderweg (doen trouwens álle 
Zij-wielers) en terwijl bij de start werd gezegd, niet iedere week een koffiepauze komt het 
erop neer dat er iedere week wel ergens een cafeetje of terrasje wordt gevonden, dat ze 
niet kunnen laten liggen. Gezellig, goedkoop en altijd open op de maandag is de voormalige 
kantine van het PMT, nu heet dat ECHOS Home De Landing,  aan de Deelenseweg 29, 
Arnhem.  
Met verbazing en ontzetting heeft Jenny, die houdt van echt goed warme chocolademelk, in 
Overberg ooit € 0,25 extra moeten betalen voor het extra verwarmen. Dus dit terras van het 
Bosrestaurant slaan we voortaan over. Maar zoek je een terrasje binnen een rondje van 50 
kilometer vraag het gerust aan een van deze Zij-wielers met de meeste fiets-, levens- en 
koffiestop-ervaring.  
 
Na een vol fietsseizoen sluiten we het jaar af met een Sluitingstocht. ’Soms is het lastig een 
organisator te vinden, al meldt zich op het laatste moment altijd wel iemand. Een traditie 
was ook dat er in de Nieuwsbrief door een dame een stukje over zichzelf werd geschreven 
en eindigde met: ik geef de zadelpen door aan… Dan werd de zadelpen in dank (nou vast ook 
niet altijd) opgepakt door de naam die werd genoemd. Toch misschien een idee want eerlijk 
de organisatorische lasten en lusten verdelen hoort bij de Zij-wielers. Wat dachten jullie van:  
Ik geef de dagtocht door aan ….. Ik geef de sluitingstocht door aan….. Ik geef het weekend 
door aan… ? Ik geef de volgende tocht door aan…..? Dit jaar staat er trouwens geen 
sluitingstocht op de agenda omdat we in het voorjaar al de extra jubileumdag hadden. 
 
Omdat we elkaar niet zolang willen en kunnen missen wordt er in november een etentje 
georganiseerd. Altijd een uitdaging voor de organisatoren want vind maar eens een 
geschikte plaats waar we op maandagavond welkom zijn. Toch lukt het altijd wel om er een 
gezellige avond van te maken. Nieuwe verhalen, nieuwe ideeën en zelfs nieuwe 
kennismakingen. Soms herkennen we elkaar (vooral nieuwe mensen) niet eens zonder helm.  
Voor 2019 is de datum al bekend. Dat is op 18 november. Maar wie pakt (of pakken) het 
op?   
Tradities moeten we koesteren want zij zijn vaak een bindmiddel tussen de leden. Toch 
kunnen oude tradities worden opgevolgd door nieuwe tradities. Maar één ding is wel 
duidelijk: Zij-wiel is een levendige vitale club van vrouwen op de racefiets. Met elkaar 
beleven we heel wat en dat blijft hopelijk nog lang zo.   
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Voor, achter, tegen: gedragsregels in de groep 
 
Hoe en wat moet je eigenlijk roepen tijdens de rit? Hoe ‘heurt’ het eigenlijk? 
In november 2013 hebben Han en Tonie al eens een praatpapier opgesteld.   
Hierbij is dit nogmaals in deze editie opgenomen en wat aangevuld.  
                    

                           

 

✓ Er wordt als groep gereden, dus samen uit samen thuis. 
✓ Er is een A (27-29 km/u)en een B(24-26 km/u) groep bij Zijwiel, kijk zelf waar je het best 

bij past. 
✓ Voorste langzaamste fietser bepaalt een constant tempo. 
✓ Twee aan twee fietsen 
✓ Wisselen op aanwijzing: linker fietser gaat voorbij aan rechter fietser totdat er 

aansluiting is. 
✓ Iedereen doet een deel van het kopwerk  
✓ Regelmatig wisselen en geen lange verhalen af willen maken. 
✓ Als men korter voorop wil rijden door fysieke redenen zelf aangeven. 
✓ Als iemand het tempo niet aankan, wordt er gewacht en het tempo aangepast. 
✓ Als iemand het tempo meerdere weken niet aan kan, wordt dit met desbetreffende 

persoon besproken. 
✓ Bij hervatten van de tocht voorste fietsers langzaam optrekken. 
✓ Na een bocht voorste fietsers even inhouden 
✓ Bij een klim wordt er bovenaan gewacht tot de laatste boven is. 
✓ Nooit abrupt van richting veranderen of remmen, maar langzaam uitrijden. 
✓ Iedereen heeft reparatiespullen en bandjes etc. bij zich. Bij pech rijdt iedereen naar een 

veilige plek, en er wordt gewacht en geholpen met de reparatie. 
✓ Iedereen heeft verlichting bij zich. 
✓ Gewenst is dat de route vooraf bekend is. Samen overleg! 
✓ Als de Arnhemse dames erbij zijn dan richting Arnhem fietsen 
✓ De voorste fietsers geven altijd aanwijzingen te weten:  

o bij stop, hand omhoog, en roep stop 
o tegenliggers benoemen, roep Tegen.  
o obstakels aangeven en benoemen 
o bij obstakel rechts van de weg of inhalen van medeweg gebruiker, roep dan Voor 
o wordt je van achteren ingehaald, roep dan: Achter, en bij een groot voertuig: 

Ritsen  
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o bochten aangeven, arm uitsteken en Links of Rechts roepen. 
o als de weg vrij is, met de arm omhoog naar voren wijzend, en roep Vrij 
o gebruik een fietsbel 

✓ De daarop volgende fietsers geven de aanwijzingen door naar achteren en laten horen 
(merken) dat ze iets gehoord hebben. 

✓ De voorste fietsers geven een teken als ze iets gehoord hebben van de achterkant. 
✓ Hoe gezellig je ook aan het praten bent, blijf op je lijn. Als je teveel afwijkt, moet de 

ander ook uitwijken en dat kan gevaarlijk zijn. 
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Crypto-kronkel 

  
Wie alle onderstaande vragen over een aantal Zij-wielers juist beantwoordt en de gevonden 
negen letters achterelkaar zet, krijgt het antwoord waarvan de cryptische omschrijving luidt: 
dit hebben we nodig om hogerop te komen. Mail je oplossing voor 1 november naar:      
idwerd@hetnet.nl   
 
De prijsuitreiking vindt plaats tijdens ons etentje in november. Plezier & succes! 
 

1. Wie had de meeste lekke banden in de eerste maand van haar Zij-wiel carrière? 
Neem de eerste letter. 

2. Wie van de leden uit Veldhuizen woont het meest westelijk? De derde letter. 
3. Wie is de bedenker van de naam Zij-wiel voor onze club? De eerste letter. 
4. Wie had er als eerste een qua kleur bijpassende fietsbroek aan? (niet de 

Zijwielfietsbroek). De derde letter.  
5. Wat is de naam van ons jongste lid? De eerste letter. 
6. Wie verzorgt sinds lange tijd de fietskleding voor ons allen? De laatste letter. 
7. Wie van de B’s heeft dit jaar met succes de Ventoux gefietst? De laatste letter. 
8. Wie is dit jaar voor de eerste keer oma geworden? De eerste letter. 
9. Langs welke plaats (halverwege) fietsen de A’s wanneer de Arnhemmers Tonie en 

Yvon Spel erbij zijn? De laatste letter.  

                                                                         

 

mailto:idwerd@hetnet.nl
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Wat zijn de belangrijkste tips voor het fietsonderhoud? 
 

Sinds lange tijd  ga ik met mijn fietsenmaker op vakantie en dus ben ik vrijgesteld van 
onderhoud. Maar nu ik op maandagavond alleen op pad ga met onze groep vrouwen is het 
toch wel handig te weten waar we op moeten letten. Tijdens de afgelopen vakantie heb ik 
mijn fietsenmaker, inmiddels gediplomeerd, eens gepeild: Heeft de rijwielhersteller ook 
aanbevelingen voor de Zijwielrijders?  
 

Jazeker! Deze zijn volgens de rijwielhersteller op 
te delen in 2 delen, nl: 
1. Vóór vertrek: Controle / check(s). 
2. Tijdens de rit: gevarieerd schakelen en 
wat te doen bij bandenpech? 
 

 

 

 

 

 

 

1. Check vóór aanvang van een trainingsrit: 

• Je loopvlak en wangen van de band op beschadigingen en op bandenspanning: 

reken globaal met 1 bar voor elke 10 kg berijder + fiets + evt. bepakking en 

overschrijd nooit de druk die de fabrikant op de band heeft aangegeven. 

Daarnaast: iedereen heeft ook zo haar eigen voorkeur. 

• Dat er geen slagen in voor- en achterwiel zitten. 

• Dat er voldoende “vlees” op de remblokken zit, de kabels goed zijn de afstelling 

juist is. Als je je remhandle makkelijk tegen je handvat kunt trekken wordt het 

echt linke soep…. Bedenk ook dat tijdens het remmen verreweg de meeste 

remkracht op het voorwiel komt. 

• Of je ketting voldoende gesmeerd is. De remedie is: nooit teveel en idem te 

weinig en gebruik teflonspray als je een synthetisch smeermiddel toepast. Zorg 

ook dat bij het aanbrengen de ketting schoon is. Verder zijn er allerhande 

specifieke middeltjes verkrijgbaar bij de rijwielhandel: het begint daar al haast op 

een parfumerie te lijken.. 

 

2. Tijdens de rit: 

• De meeste fietsers rijden te lang op dezelfde versnellingscombinatie. Meestal is 

dat het binnenblad of bij de triple het middenblad. Natuurlijk is de lijn die de 

ketting volgt in orde. Zo niet, dan verlies je energie en het is een aanslag op 

ketting en bladen/kransjes. Het advies is om te variëren met schakelen, dus 

probeer ook het grote blad eens, waarbij je achter natuurlijk een groter kransje 

opzoekt. En we letten weer goed op de kettinglijn (mag niet te scheef lopen als je 

er van bovenaf op kijkt.) 
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Voorbeeld bij een compact (=dubbel) crankstel waarop vaak een 34/50 

gemonteerd zit: vóór 34 en achter een 14: je verzet is dan 34 :14 x de omtrek van 

je wiel (210 cm) is 5,10 meter en dit bij elke hele omwenteling van je pedalen. 

Ongeveer hetzelfde bereik je met het buitenblad 50 en kransje 20 à 21. In het 

begin even puzzelen, maar het went snel. Je cassette wordt gelijkmatiger gebruikt 

en gaat langer mee! 

Tenslotte: de rijders met een compact crankstel mogen jaloers zijn op de 

triplerijders! 

 

• Lekrijden….. 

DE angst van menig fietser: ik rij lek en dan ook nog achter 

en hoe krijg ik het wiel er weer goed in, om nog maar te 

zwijgen over dat gehannes met die ketting die weer goed 

over het kransje moet lopen. Vooraleerst: geen paniek! 

Iedereen kan dit euvel handelen. 

Ik ga ervan uit dat iedereen wel een nieuw binnenbandje 

in kan leggen en de buitenband er evt. ten koste van een 

paar zere duimen weer om de velg krijgt. 

De rijwielhersteller heeft niet voldoende ruimte om hier 

de instructie te geven en bovendien is het een kwestie van doen: de praktijk! 

Meld je aan bij Idwerd voor een instructie van pakweg een kwartier in groepjes 

van max 5 personen zodat iedereen het goed kan zien én oefenen. 

4 tips als het onverhoopt toch gebeurt: 

1. Ontspan je rem (blokjes wijd zetten), 

2. Schakel je ketting ALTIJD naar het kleinste kransje, 

3. Ontspan de snelspan-handle (links) en draai de spanmoer aan de rechterkant 

evt een stukje met de hand los. 

4. Als je nu de achterderailleur met de hand iets naar achteren trekt valt in 

principe het wiel vanzelf uit de fiets. 

Wiel er weer in? Alles in tegenovergestelde richting.  
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Wist je dat? 
 

• In clubverband vroeger wel eens meegedaan werd aan de tourtocht van de Amstel 
Goldrace. 

• De jongste deelnemer ooit Yvonne Keijzer was (toen 16 jaar) en zij nog steeds lid is 
van Zijwiel. 

• De Zij-wielers eerst samen fietsten onder de naam ‘Fietsdames” en dat wij nu 
spreken over fietsen voor vrouwen. 

• Alle papieren nieuwsbrieven keurig zijn bewaard door Evelien. Zo is onze historie 
bewaard gebleven. Dank je wel Evelien! 

• Er een fotoboek is over de periode 1990 tot en met 2009 en dat dit fotoboek  
bewaard wordt door Han. Dank je wel Han. Én dat dit boek door alle leden is in te 
zien. Een roulatiesysteem zit voorin het boek.  

• We niet weten hoeveel lekke banden er zijn gereden 
maar dat Sonja O. er in het begin wel héél veel had. 
Maar we elkaar altijd helpen. Dat we ook meester 
bandplakkers hebben en dat zij Aafke en Evelien heten 
bij de B groep.  

• Dat bij de A groep er nog steeds 2 Zij-wielers eerst uit 
Arnhem komen fietsen. Tonie en Yvon. 

• Dat Tonie ooit met een gieter in haar rugzak de 
weekendtocht heeft gereden. 

• Dat er anno 2019 drie 70 plussers in ons midden zijn!  
• Dat we eigenlijk pas op 1 januari 2020 25 jaar bestaan. 
• Dat er altijd leuke foto’s en verhalen geplaatst kunnen worden op onze website 

www.zijwiel.nl en kijk er ook eens op! Stuur je input naar zijwielede@gmail.com  
• Dat deze jubileumuitgave van de Zadelpen is gemaakt door Erika, Anja, Idwerd en 

Liesbeth. 

http://www.zijwiel.nl/
mailto:zijwielede@gmail.com

