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Alcmaria Victrix in het hartje van Noord-Holland voor gezellig fietsen!  
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               46e jaargang nr 6, juli 2025 
  

      Het Bestuur: 

VOORZITTER    SECRETARIAAT  PENNINGMEESTER   

Hans Bos    Robert Makkus  Peter Does   

Justus van Effenstraat 62  L. Couperusstraat 38  Frans Mentonstraat 36   
         

1813 KW Alkmaar    1822 LD Alkmaar  1816 HM Alkmaar   

06-46678771        072-5116683   

j.hansbos@live.nl    robertmakkus@gmail.com  loepet@upcmail.nl   
           

Toercommissie : Sander Meijer / Robert Makkus 

Adres  : Kantine Sportpaleis, Terborchlaan 200, 1816 LE Alkmaar 

Bank   : Rabobank IBAN: NL87 RABO 0376 4232 85 

Website / Email : www.tcav.nl 
Webbeheerder : Martijn Rouwen, martijn@martijnrouwen.nl  

Lief en Leed  : A en B groep Ferry Ronde en Hans Bos 

: C-groep Klaas Roos en Patrick Dekker 

: Zondag groep Yolanda Kramer en Marijke v/d Sluis 

   Redactie  : Jack Narold, tel.nr 06-31780394 

   Ledenadministratie : tel.nr 06-14898935, sander.meijer@gmail.com 

   Vertrouwenspersoon: Annie Peppelenbos, tel.nr 06-55174008 

Aanmelden nieuw lid: Download het aanmeldformulier vanaf de website en stuur deze naar Sander 

Meijer van de ledenadministratie.  

Afmelden lidmaatschap: alleen schriftelijk bij de ledenadmin. voor 31 december  iedere jaargang. 

 

Kopy maand augustus inleveren voor 20 juli 2025 
Inleveradres Kopie:  
Jack Narold, Rottumstraat 4, 1825 NM Alkmaar  
j.narold1@upcmail.nl, tel.nr 06-31780394  

Advertentie prijzen bv.: ± 18 X 6 cm = € 100,00 per jaar; 

aanmelden bij de redactie 
Hoofdlidmaatschap (incl. NTFU) : € 71,00 per jaar 
Elk volgend gezinslid : € 56,00 per jaar  
NTFU lid bij andere vereniging : € 30,00 per jaar  
Meefietsende donateurs : € 30,00 per jaar 

 

Kijk regelmatig op onze website voor de actuele informatie van dit 
moment en bij twijfel over het doorgaan van de tocht! 

mailto:sander.meijer@gmail.com
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Stukje van de voorzitter 
Beste leden, helaas vanwege omstandigheden een summiere bijdrage. 

Zo op het eind van deze maand dacht ik met  positief  nieuws te kunnen beginnen.  Maar de valpartijen 
blijven helaas ons dit jaar niet bespaard. Net nu je denkt dat Nico aardig aan het herstellen is maak ik 
zelf een flinke val na een lek voorbandje, met als gevolg 
een bekkenbreuk, revalidatie minimaal zo'n 3 maanden, ik 
hoop er het beste maar van.  Daarbij kwam ook nog eens 
dat Karel de Boorder niet meer kan fietsen, zijn 
kortademigheid komt uit een bepaalde kwaal in de 
hartstreek wat hem belemmert intensief te sporten, gelukkig 
gaat het wandelen hem nog wel goed af.  

De afgelopen maand zijn weer diverse leuke tochten 
gereden, waaronder de korte Markerwaardtocht van 125 km 
en naar ik begrepen heb tot ieders volle tevredenheid. Ja 
die Jo Dekker heeft toch heel wat te weeg gebracht. Alleen 
waren de opkomsten beduidend minder, debet hieraan toch 
wat minder weer en vele waren onderweg  met 
georganiseerde trips.  

Rijpwetering – Geboorte en 
Woonplaats Joop Zoetemelk 

De jaarlijkse  Alpen tocht is weer gereden en Harm had zaakjes  weer goed voor mekaar, jammer dat er 
door ziek en zeer dit jaar maar 5 deelnemers waren. Voor de maand juli staan er ook weer leuke tochten 
op de Toerkalender, dit staat vermeld zowel in het clubblad als op de website. Bij deze wens ik een ieder 
een mooie en veilige fietsmaand toe. 

 

Toertocht Leiden 165 km vertrek 8.00 uur 
Op zaterdag 19 juli rijden we weer naar deels vernieuwde Leidsetocht en de mooie Kaagse Plassen. Via 

het Velser pont rijden we naar Vijfhuizen en dan dwars door de Haarlemmermeer, langs diverse oude 

waterkeringen en stellingen richting Aalsmeer en Kudelstaart, waar we de koffiestop houden op circa 62 

km. Vervolgens rijden we via allerlei kleine dorpjes, o.a. Woubrugge – Hoogmade – Oude Wetering 

(standbeeld van Joop Zoetemelk) naar Leiden en via een mooi natuurgebied richting Sassenheim en Lisse 

waarbij we een colastop houden bij het Oud station van Lisse op circa 112 km. Daarna rijden we via 

Aerdenhout en Bloemendaal naar het Velser pont en vandaar uit weer richting Alkmaar. Bij de colastop is 

het handig om kleingeld mee te nemen, er kan kan niet apart afgerekend worden. Het zou mooi zijn als 

we met 2 groepen kunnen vertrekken, een A en een B/C mix, zo niet dan passen we de snelheid aan zodat 

het voor een ieder een leuke tocht wordt. 
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Toerprogramma Juli 2025     

ZA 12 HAARZUILENSTOCHT GT 180 KM 8.00 Robert Makkus 

      

ZA 19 LEIDSETOCHT GT 165 KM 8.00 ????? 

Toerprogramma Augustus 2025     
ZA 02 STELLING TOCHT  GT 185 KM 8.00 Theo 

ZO 10 Rondje Callantsoog GT 74 KM 9.00 Bert 

ZA 16 HEIDETOCHT 
(Blaricum) 

GT 180 KM 8.00 Robert Makkus 

Vr 29/8 - Zo 31/8 3-daagse    Mirjam, Karel, Willem de M 

 
 

6 tips voor het fietsen van langere afstanden 

Artikel door info@bicycling.nl (Matthijs van den Broek) 

Maak je volgende lange afstandsrit nog aangenamer met 

deze 6 tips. 

Welke spullen je nodig hebt voor een lange fietsrit (natuurlijk, je mag 

zelf je eigen definitie bepalen van wat dan lang is, dat las je hier al 

eerder. Maar het zit hem vanzelfsprekend niet alleen in spullen. Voor een 

lange(re) fietsrit heb je “meer” nodig. Deze tips helpen je verder op weg. 

Als je pas net bent begonnen met fietsen of nog nooit langer dan twee 

uur in het zadel hebt gezeten, dan aarzel je misschien nog een heel klein 

beetje om die honderdplusser weg te gaan zetten. Staar je niet blind op 

dat aantal kilometers, want een succesvolle lange afstand volbrengen 

vereist heus niet alleen een goede conditie, het gaat ook om een goede 

planning en strategie. 

Natuurlijk is dat opbouwen van een bepaald uithoudingsvermogen om 

een lange(re) fietstocht te volbrengen goed om geleidelijk te doen. Stel dat je weekendrit normaal 

gesproken twee uur duurt, voeg dan iedere week een kwartier eraan toe. Dan ben je (met laten we 

zeggen 25 per uur gemiddeld) na 8 weken op de 100. Hieronder de zes tips (natuurlijk zijn er nog heel 

veel meer te bedenken): 

1. Pas je trapsnelheid aan 
Als je een lange rit wilt volhouden, moet je niet meteen voluit gaan. Dat betekent ook dat je in een 

efficiënte versnelling moet trappen – een die in ieder geval niet te zwaar is. Kies een iets lichtere 

versnelling met een hogere cadans in plaats van een lagere. Door een cadans van minstens 90 toeren per 

minuut aan te houden, geef je je aerobe en spierstelsel wat rust. 

2. Eet en drink meer dan je lief is 
Bij een lange fietstocht zijn voeding en hydratatie essentieel om je inspanning vol te houden. Drink 

ongeveer één bidon per uur, afhankelijk van de warmte en de mate van inspanning. Wat je door dat 

water mengt, maakt niet zo heel veel uit. Hydratatie is belangrijk, net zoals eten: eet elke 15 minuten een 

hapje of twee – regelmaat gedurende de dag is cruciaal. Als je langer dan twee uur weg bent, plan dan 

een stop om je bidons bij te vullen en wat te eten. 

https://www.bicycling.nl/nieuws/1303615/welke-spullen-heb-je-nodig-bij-een-lange-fietsrit.html
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3. Maak gebruik van de regel van drie 
Als een lange rit nog steeds te zwaar voor je lijkt, verdeel de rit dan in drie (min of meer) gelijke 

afstanden en bedenk voor elk van die delen een plan. Het eerste deel moet dan gemakkelijk aanvoelen, 

gewoon lekker ronddraaien. Tijdens het tweede deel zou je je spieren moeten voelen werken. Als je dan 

nog wat pit hebt, laat dat dan zien in het laatste derde deel. 

4. Let op de wind, je vriend en je vijand 
De wind kan je vriend maar natuurlijk ook je vijand zijn. Deze tip is logisch, maar je zal niet de eerste zijn 

die het verkeerd aanpakt. Als je met de wind in de rug begint en je rijdt een rondje, dan heb je… 

tegenwind op de terugweg. Begin dus rustig, want het zwaardere gedeelte zit verderop in je tocht. Blijf in 

een groep bij elkaar tijdens stukken met tegenwind, zodat je om de beurt vooraan kunt rijden. 

5. Bereid je voor op problemen en materiaalpech 
Bij langere ritten is de kans vanzelfsprekend groter dat dingen ingewikkeld worden – je kunt een lekke 

band krijgen of je ketting kan breken (één van de redenen waarom regelmatig fietsonderhoud zo 

belangrijk is!). Je rit zal waarschijnlijk soepel verlopen, maar je moet hoe dan ook voorbereid zijn. Neem 

in ieder geval spullen mee om minstens twee lekke banden te kunnen repareren, een multitool, je 

mobiele telefoon, je identiteitsbewijs en contant geld.  

6. Zo blijf je pijnvrij 
Pijntjes en kwaaltjes kunnen natuurlijk ontstaan tijdens langere 

ritten. Om ze te minimaliseren, kun je het beste “bewegen” op je 

fiets. Dus niet alleen je benen laten draaien, maar wissel regelmatig 

van handpositie en houd je duimen om het stuur of de remhendel 

voor extra veiligheid. Om je nek en schouders te ontlasten, haal je je 

schouders vijf tot tien seconden op. Steek op een open, vlak stuk 

met voldoende overzicht een hand een paar seconden tussen je 

schouders en wissel dan van hand. Om je hamstrings te strekken 

terwijl je rustig voortbeweegt, ga je staan en laat je één pedaal 

zakken zodat je been gestrekt is. Laat je hiel onder het pedaal zakken. 

Dit artikel verscheen oorspronkelijk op Bicycling.com. 

 

 
 
 

https://www.bicycling.com/skills-tips/a64490570/tips-for-long-rides/
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TC Alcmaria Victrix wielerkleding 

Welkom op de website voor sportkleding speciaal ontwikkeld in samenwerking met en voor TC Alcmaria 

Victrix! Deze website geeft je toegang tot het aanschaffen van dit unieke TC Alcmaria Victrix ontwerp.  

U kunt 3 x per jaar gedurende 2 weken uw clubkleding aanschaffen met een korting van 10%. Deze 

couponcode “ALC10” voert u in voor het betalen.  

In 2025 is dat van:  

Levering vanaf 7-7-2025.  3de  22-9-2025 t/m 4-10-2025. Levering vanaf 27-10-2025 Buiten deze 

periodes kunt u ook bestellen conform de bij de producten aangegeven 1-stuks prijs. 

Niet helemaal zeker van uw maat? Kom dan passen in de winkel van Sportswearhouse, de koffie/thee 

staat klaar! Meer weten over Sportswearhouse? Zie SPORTSWEARHOUSE.NL voor alle informatie en 

actuele openingstijden. 
 

 
  

https://www.sportswearhouse.nl/
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Bezoek van fietsclub Bath 

In het kader van de 80-jarige stedenband tussen Alkmaar en Bath fietst een groep wielrenners uit Bath eind 
augustus van Bath naar Alkmaar en weer terug.   

Komend via Frankrijk, Flanders Fields in België fietsen ze op zaterdag 23 augustus vanuit het zuiden van 
Nederland naar Alkmaar en vertrekken ze weer op maandag 25 augustus naar Hoek van Holland, waar ze ’s 
avonds de ferry nemen naar het VK. 

In samenspraak met de club uit Bath hebben we het volgende programma opgesteld: 

Zaterdag 23 augustus 

TCAV fiets de groep tegemoet en ontmoet de club uit Bath bij of voor de pont bij IJmuiden. Dit zal 
tussen 11 en 12 uur zijn. 

De groep verblijft in hotel Amrath. Hier zal om 17:00 een officiële ontvangst zijn met 
vertegenwoordigers van de uitwisselingscomités. 

Zondag 24 augustus 

Start toertocht door West-Friesland/Edam-Volendam (nog nader te bepalen) met twee groepen met 
verschillende snelheden en afstanden. Wel met een gezamenlijke koffiestop. 

Maandag 25 augustus 

TCAV begeleidt de groep de groep richting Hoek van Holland tot aan de pont. 

Om het een geslaagd weekend te maken heb ik de medewerking nodig van veel leden om samen met de club 
uit Bath 1, 2 , of 3 dagen te fietsen. Laat me weten of je 1 of meerdere dagen mee wil fietsen.  

Left, right, straight ahead, stop en watch out, zijn sleutelwoorden. 

Robert 
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Collenweek Frankrijk dag 0 En route 
Zaterdag 14 juni, de dag van vertrek. Op vrijdag de dertiende zijn we met de fietsen en bagage naar 
Theo gegaan. De fietsen en bagage hebben we goed ingeladen in een prachtige bus van Theo zijn 
zoon en vastgemaakt met spanbanden. Op zaterdagochtend half zes kwamen Harm en ik bij Theo, 
om vervolgens Robert en Ruud op te halen. Bij Ruud aangekomen wachtte ons een teleurstelling: 
Ruud had op het laatste moment besloten om niet mee te gaan. Dit had zijn redenen. Het is 
misschien niet gepast om hierover uit te wijden.  
Hierdoor vertrokken we maar met vier, Harm, Theo, Robert en ik, van de oorspronkelijke negen man 
om van de Collenweek te genieten. Om 6 uur vertrokken we volgens schema naar Frankrijk. Theo 
heeft het eerste gedeelte tot in België gereden. Dit ging allemaal voorspoedig. We hadden besloten 
om alle vier ongeveer 3 uur te rijden. Ik nam het tweede gedeelte voor mijn rekening, Robert het 
derde en Harm het laatste gedeelte.  
Om even voor 19:00 kwamen we bij het huis van Harm aan. Nadat we de bus hadden uitgepakt en 
het huis verkend hadden, maakte Harm een heerlijke pasta maaltijd voor ons. Als toetje had Harm 
aardbeien met vanille vla. Na nog wat nagezeten te hebben besloten we om vroeg naar bed te gaan. 
Helaas hadden we alle vier niet goed geslapen, ondanks de lange dag.  
Martin 
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Hierbij de namen van de wegkapiteins binnen onze vereniging zoals 
afgesproken op de ledenvergadering, waarbij de voorrijders een beroep 
kunnen doen bij geplande tochten.  
Het lijkt ons raadzaam om ook de armband te dragen bij de normale 
ritten op de zaterdag zondag en de woensdag. 
Annie Peppelenbos -  Theo v/d Landen -  Robert Makkus.   
Fred de Klerk           -   Martijn Rouwen  -  Mirjam Hoogeterp. 
Nico Kuilboer           -  Jaap Boersma - Bert Kramer – Hans Bos. 
 
 

 

 
Op de fiets langs de hele buitengrens van de provincie.                                                               
562 kilometer lang genieten van mooi Noord-Holland.  
 
Wat is er mooier dan fietsen in het mooie Noord-Holland?                                                                           
En vooral in het voorjaar met al die bloeiende bollenvelden, gewoon genieten.             
Er is een mooie fietsronde van 562 kilometer langs de provinciegrens van Noord-Holland, inclusief 
Texel en Marken.  
Van deze ronde is een boekje (106 pagina’s) gemaakt, met vele mooie foto’s en goede  
routebeschrijvingen. De route is opgedeeld in 8 etappes van ongeveer 70 kilometer, maar uiteraard 
kun je per dag ook meer kilometers fietsen, of juist wat minder, ieder in zijn eigen tempo.      
Onderweg kom je langs allerlei bezienswaardigheden, de Noord-Hollandse “koikplekke”.                           
Deze locaties zijn op de kaart op de website en in het boekje genummerd en goed aangegeven, zo 
kom je heel veel te weten over deze mooie fietsprovincie.   
Bij deze route fiets je grotendeels langs fietsknooppunten, een enkele keer wordt daar vanaf 
geweken, maar dit is in het boekje goed beschreven en door stickers op b.v. lantaarnpalen 
aangegeven.  
 
Het boekje kost €. 24,50 en is te bestellen op de website www.rondjenoordholland.nu.   
Van elk verkocht boekje wordt €, 2,= gedoneerd aan stichting TuTu, www.stichtingtutu.nl. De 
routemaker heeft het project zelf gefinancierd, mocht er na de verkoop van een X aantal boekjes 
geld overblijven, dan worden ook het Ronald McDonald huis www.kinderfonds.nl/ronald-
mcdonald-huizen en stichting Ambulancewens www.ambulancewens.nl met een donatie verblijd. 
Er zijn al 500 boekjes verkocht, dus er is al €. 1000,= aan de stichting TuTu overgemaakt.                  
Op de website vindt je alle informatie over de route, als je het boekje koopt zit daar een QR code bij, 
met deze QR code kun je de route downloaden.  
Voor iedereen die van plan is om het boekje te kopen en de route te gaan rijden, alvast heel veel 
lees- en fietsplezier.  
En vergeet niet een kijkje te nemen op de site www.rondjenoordholland.nu.         
En als je andere provincierondjes wilt fietsen, zie de website www.rondjefietsen.nu. 
 

Contact 

Johan Koomen 
06 - 2261 0535 
info@rondjenoordholland.nu 

Een fietsroute van 562 kilometer langs de provinciegrenzen van Noord-
Holland 

http://www.rondjefietsen.nu/
mailto:info@rondjenoordholland.nu
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   Toer reglement Alcmaria Victrix. 

Er wordt als groep gereden en twee aan twee naast elkaar en onder het motto  samen uit, samen thuis. 

Een helm is verplicht. 
        Er wordt rekening gehouden met nieuwe deelnemers in de groep. 

       De voorrijders  waarschuwen de groep en andere weggebruikers tijdig. 

Het tempo wordt bepaald door de wegkapitein deze moet zich wel houden aan het tempo wat voor de 

desbetreffende groep geldt. 

De wat minder sterke van de groep rijden op de 2de of 3de zodat zij niet steeds  achterin hoeven te sprinten om 

weer bij de groep te komen dat kunnen  zij beter overlaten aan de sterkere mannen van groep. 

Als iemand het tempo niet aan kan laat de wegkapitein de betreffende persoon op de tweede rij fietsen en/of 

wordt het tempo aangepast. 

Bij een klim wachten we bovenaan tot de laatste boven is (niet meteen 

weer vertrekken gun ook de laatste dat hij of zij op adem komt). 

Er wordt altijd met de handen op of bij de remmen gereden. 

Je voert niet rijdend, achterom kijkend een gesprek. 

Nooit abrupt van richting veranderen of remmen, maar langzaam 

uitrijden. 

Als men de berm in rijdt niet direct de weg/of fietspad weer oprijden 

maar remmen en proberen uit te rijden en weer voorzichtig de weg op 

gaan. 

De mobiele telefoon houden we tijdens het rijden in de zak 

      Elke fietser wordt geacht persoonlijke gegevens bij zich te dragen. 

Bij pech (bijvoorbeeld lek) rijdt iedereen naar een veilige plek.  

Ga, indien mogelijk, van de weg of fietspad af. Er wordt gewacht en 

geholpen bij de reparatie. 

De tochten zijn geen wedstrijden, je houdt je aan de verkeersregels. 

Ga uit van groepen van maximaal 14 personen 

Bij twijfel over de richting rustig rechtdoor fietsen (indien mogelijk). 

Iedereen wordt geacht te fietsen op een goed onderhouden fiets. 

 

   

 

 

 

Verjaardagen juli 2025 
   01 juli   Jos Hoebe 

   02 juli   Annie Peppelenbos 

   03 juli   Rob Klop 

   07 juli   Cor Kliffen 

   11 juli   Robert Makkus 

   17 juli   Klaas Roos 

   21 juli   Michel v. Erkelens 

   26 juli   Harald Theurer 

   28 juli   Vincent Dekker 

 

Verjaardagen augustus 2025 
   07 augustus   Patrick Dekker 

   11 augustus   Frank Claes 

   12 augustus   John Boumans 
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                              Ir v/d Banstraat 14 Petten 

             T: 0226-381367, E: info@beukersbikecentre.nl 

                              www.beukersbikecentre.nl 

 

Mooi en goed materiaal én perfect 
afgesteld is de basis voor elke goede 

prestatie.  
Dit doen we nu al ruim 35 jaar.  

Dus kom eens naar onze winkel en 
maak kennis met ons uitgebreide 

assortiment! 

 

Tot ziens in Petten 
 

A Bike Behind The “Dijk” 
 

Van Ostadestraat 264 

1816 JG Alkmaar 

Tel. 072-5155740 

http://www.beukersbikecentre.nl/

