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ANNE & PIETER BULT
(in februari 2000) Regiocontactpersonen v/h Nederlands Genootschap van Sint-Jacob Sluiskeshoeven 67 NL 5244 GR Rosmalen tel. 073-5219226
ERVARINGEN EN TIPS VAN TWEE LANGEAFSTANDSFIETSERS

Op onze vele fietstochten door Europa hebben wij een schat aan kennis en ervaring opgedaan die wij graag met de leden van ons genootschap willen delen.
Een trekkerstocht per fiets en eventueel met tent vraagt een goede voorbereiding. Maar zeker zo belangrijk is het materiaal waarmee je een dergelijke tocht gaat ondernemen. Om enigszins wegwijs te worden uit het grote aanbod van fietsen en aanverwante artikelen volgt hieronder een beschrijving van de door ons gekozen materialen op grond van onze jarenlange ervaring. Dat pretendeert uiteraard niet de enig juiste keus te zijn.

FIETSEN
Als je met bagage fietst blijkt de randonneur de meest ideale trekkersfiets te zijn, voorzien van low-racks voor de fietstas​sen, anti-lekbanden (37 mm), high-pressure(HP) -pompje, verlich​ting, veiligheidsslot, extra kabelslot, eventueel in onveilige gebieden aangevuld met een U-slot van titanium (Abus) . Zelf rijden wij op een randonneur van Koga Miyata, het is een zeer stabiele, betrouwbare en comfortabele fiets van hoge kwa​liteit. Als je van plan bent meer lange trektochten te maken is het aan te bevelen wat langer te sparen voor een goede kwali-teitsfiets. De praktijk heeft ons in de loop der jaren geleerd: goedkoop is duurkoop!

Aan te bevelen is de fietsen aan te schaffen in een fietsspeci-aalzaak; daar vind je de mensen die deskundige adviezen geven en met geduld naar de wensen van de koper luisteren.

Wij hebben een aan onze leeftijd en ervaring aangepast verzet gekozen; dat bestaat uit 3 verwisselbare kettingbladen voor: 42-32-22 getand, in combinatie met de achterpignon bestaande uit 8 kransjes: 12-14-16-18-21-24-28-32. Wij noemen dit het 'vijftig-plus-verzet' en dat bevalt ons uitstekend. Menige fietspelgrim moet een te zware inspanning leveren door de onjuiste samenstelling/verhoudingen van de versnelling. De spieren en gewrichten worden dan onnodig belast. Een juist verzet werkt mee aan een ontspannen inspanning!

BANDEN/PEDALEN

Onze keus is de TOP-TOURING van Continental - 37 mm, een pro​bleemloze band, goed voor ± 8000 km met een bagagegewicht van 20-25 kg. Brede pedalen zonder toeclips of kliksysteem geven ons een vrij en veilig gevoel, maar dit is een persoonlijke keus.

FIETSLOOPSCHOENEN
Schoenen van SHIMANO en Northwave zijn sportieve toppers met een goede pasvorm en steun tijdens het fietsen en lopen, ook geschikt voor het SPD-kliksysteem. Wij nemen geen extra schoei​sel mee, alleen lichtgewicht doucheslippers.

STUURSPIEGEL/HELM

Een gemakkelijk monteerbaar spiegeltje is aan te bevelen, o.a. van Koga Miyata of de Mirrycle van Bever Zwerf sport. Eenmaal hieraan gewend blijkt het onmisbaar, het geeft extra veiligheid m.b.t. achteropkomend verkeer.

Het dragen van een helm is aan te raden en sinds kort is het in Spanje verplicht buiten de bebouwde kom. Er is een grote keus in prijs en kwaliteit van helmen.

TASSENSET

Schaf een degelijke tassenset aan en verdeel het gewicht van de bagage over de tassen in een verhouding van vóór staat tot ach​ter als 2 staat tot 3; de zwaarste uitrustingsstukken uiteraard onder in de tassen pakken. Bevorder de stabiliteit door een ge​lijke gewichtsverdeling over de tassen; weeg de tassen na het pakken en maak een handig paklijstje. Fietstassen zijn meestal niet waterdicht en het is raadzaam om kleding en kostbare zaken in doorzichtige plastic zakken te stoppen. Handig, want je ziet meteen wat erin zit!

De laatste jaren zijn er absoluut waterdichte fietstassen op de markt gekomen van o.a. de merken Ortlieb en Karrimor. Deze tas​sen hebben een kanosluiting en de naden zijn 'geseald'. Over de door ons aangeschafte AQUASHIELD- tassen van Karrimor zijn wij uiterst tevreden; ze zijn werkelijk waterdicht (getest bij on​telbare hoosbuien), kleurecht, gemakkelijk te bevestigen en af te nemen, uitstekend zichtbaar door reflecterende driehoekjes die de veiligheid verhogen. Kortom, een zeer degelijke tassen​set.        

ZADELS/ZITHOUDING

Leren zadels zijn zeer comfortabel voor lange trektochten. Ze vormen zich naar de anatomie van de berijder, ademen en absor​beren vocht en warmte. Maar de keus van een zadel, van leer of ander materiaal, is zeer persoonlijk.

Wanneer de fiets goed is afgesteld op de maten van de fietser verkrijg je de juiste zit. Je één voelen met de fiets is een vereiste, want bij lange ritten moet het lichaam zonder een krampachtige houding en zonder extra inspanning de benodigde energie kunnen produceren en afgeven.

KLEDING

Ook hier geldt weer: wees selectief bij de aanschaf van fiets-kleding. Lichtgewicht, ademend, waterafstotend materiaal als Gore-Tex, tactel, dunova, dorlastan, polyamide etc. is ideaal en droogt snel. De betere rijwielzaken zijn goed gesorteerd in fietskleding van moderne materialen. Wij gebruiken koersbroeken van het merk GÖNSO en Cannondale met een sneldrogende nalini kunstzeem die een perfecte pasvorm hebben.

Voor wie niet in een koersbroek wil rijden zijn er shorts te koop die gevoerd zijn met een kunstzeem en die tevens geschikt zijn om in te passagieren!

onontbeerlijk is een thermisch onderhemd met korte mouwtjes en verlengde rug van o.a. het merk ODLO; het geeft lichaamsvocht door, houdt de body droog en is tevens geschikt als slaapshirt. Als regenkleding schaften wij enige jaren geleden een Gore-Tex regenjack aan van NORTH FACE, type STOWAWAY III, halflang mo​del, lichtgewicht, ademend, wind- en waterdicht, op te bergen in handig foedraaltje, wel prijzig, eenmalige grote uitgave!

Een fleece-jack van POLARTEC 200, eventueel met windstopper,

heeft onze trui vervangen; fleece is een sneldrogend materiaal,

kreukvrij, ademend en heeft een prettig draagcomfort.

Naadloze coolmax fietssokken met lage boord bevallen ons prima;

deze sokken zijn vormvast, luchtdoorlatend en houden de voeten

koel en droog.

Voorts hebben wij lichtgewicht 'flaneerkleding' aan boord!

TENTUITRUSTING
Er is ruime keus in trekker stenten, maar de NORTH FACE tenten blijven 'toppers' van een uitstekende kwaliteit. Al jaren kam​peren wij met een ruime 2 tot 3 persoonstent, een geodetische koepeltent met de bekende Easton alu boogstokken, gewicht 3,6 kg, waarin de temperatuur goed regelbaar is door interne luchtcirculatie. Het buitendoek is van dubbelzijdig gecoat rip-stop nylon, het binnententdoek van ademend ripstop nylon en het grondzeil is van taffela-nylon met 3 coatings van polyurethaan. Ter bescherming van het grondzeil gebruiken wij het duurzame aquafolie (zonder weekmakers), verkrijgbaar bij de buitensport-zaken .

SLAAPZAK
Onze keus is een lichtgewicht donzen slaapzak, dekenmodel, buitentijk van microvezel (Pertex), gew. ± 850 gram. Kussentje met donsvulling in compressiezakje neemt weinig plaats in en voldoet prima.

BELANGRIJK: na een trektocht wassen wij de slaapzakken met een speciaal donswasmiddel in de wasmachine op 30° met ruim water, licht centrifugeren, een half uur in de droogtrommel op lage temperatuur, daarna laten drogen op natuurlijke wijze (niet in de zon) . De zakken om de paar uur opschudden, zodat het dons door en door droog kan worden. Dit wasproces neemt enige tijd in beslag, maar dan zijn de slaapzakken weer als nieuw.

MATRAS
Het is heerlijk en ontspannen slapen op een self-inflatable THERMA-A-REST-Deluxe-LE-matras (zuigt zich vol bij open ven​tiel) en is voorzien van anti-sliplaag, 183 x 51 x 5 cm, gew. 1100 gram, hoge isolatiewaarde tot -25°, leverbaar in foedraal.

ZITLAP/INKLAPBAAR ALU VISSTOELTJE
Een opvouwbare en lichtgewicht zitlap is in de praktijk ideaal; banken en muurtjes onderweg zijn vaak vuil en vochtig, een ste​nen ondergrond voelt hard aan en dan biedt zo'n opvouwbare zit​lap uitkomst. Wijs geworden door de fietsjaren heen nemen wij een lichtgewicht alu visstoeltje mee, dat met een spinnertje aan de fietstas wordt vastgezet. Op veel campings ontbreekt zitcomfort en na een lange etappe biedt zo'n stoeltje uitkomst.

KOOKGEREI  en TOEBEHOREN
Een TRANGIA-spiritusbrander met alu pannensetje, alu spiritus-fles (div. maten), plastic broodplankje, lichtgewicht bestek, kampeermes, mokken voor koffie/thee/soep, blik-/flesopener, houten spateltje,  pannensponsje enz  enz.

INHOUD GEREEDSCHAPSTAS
Binnenband, opvouwbare buitenband zonder hieldraad, 4 reserve​spaken (met tie-wraps bevestigd aan pompje), pompnippel, spa-kenspanner, plakmiddelen, bandafnemers, imbussleutelsetje, schroevendraaiertje, reserveremkabel en reserveversnellingska-bel, setje remblokjes, kettingpons, kleine Engelse sleutel, setje halogeen lampjes, flesje olie van Cross Country-TefIon voor onderhoud aan ketting, derailleurs en kabels.

REISAPOTHEEK
Norit, jodium, pleisters, aspirine, muggenzalf/-stift, lippen​balsem, massageolie, wondspray, schaartje enz.

SANITAIRE VERZORGING
2 Pack-towels (viscose handdoekjes) tandpasta met borsteltje, zeepdoosje, toiletpapier, pakjes vochtige tissues voor hygiëne (verwijdert ook kettingsmeer!), zitvlakcrème of broekzeempoe-der, zonnebrandcrème, savon de Marseille (zeep op glycerineba-sis) ideaal voor het wassen van kleding en broekzemen; deze zeep laat geen resten in de zeem achter (in Frankrijk volop verkrijgbaar).

REIS- /ONGEVALLENVERZEKERING
Een doorlopende reisverzekering is bij lange tochten aan te bevelen. Controleer of de ziektekostenverzekering dekkend is voor het buitenland. Onze fietsen zijn apart verzekerd. De framenummers van de fietsen en de sloten staan genoteerd in een klein notitieboekje, evenals de bloedgroep, nummers van de paspoorten en de cheques enz.

DIVERSEN
Fotocamera, fietscomputer, thermometertje aan de stuurtas, kijker(tje), kleine wereldontvanger, Ortlieb kaartentassen, zonnepet, penlight, waslijntje met knijpertjes.

VOORBEREIDING
Van tevoren bepalen wij zorgvuldig de door ons te rijden route en de te bezoeken heiligdommen en monumenten. Al deze gegevens staan vermeld op verkleinde geplastificeerde routekaartjes en blijken in de praktijk reuze handig te zijn. Ook de campings langs de route staan met adres en openingstijden aangegeven, want niets is zo teleurstellend om na een dag van klimmen en dalen voor een gesloten campingpoort te staan.

Start met een goede lichamelijke conditie die verkregen wordt door voldoende trainingsritten te rijden, bij voorkeur met volle bepakking in geaccidenteerd terrein. De ervaring leert dat overgewicht aan bagage meteen thuis wordt afgestoten!

Tenslotte wensen wij de fietspelgrim een voorspoedige tocht zonder malheur en wanneer U op die ene berghelling of hooggele-gen bergpas de laatste krachten heeft verspeeld, kijk dan in de richting van Santiago de Compostela en schreeuw uit volle borst

«E-ULTREYA»! (februari 2000)
