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Waar zijn de Allereerst wil het Swaboladies cyclingteam de sponsoren, BEEK
Swaboladies te zien ? | yrienden en iedereen die het team een warm hart toedraagt cmg&‘;‘%ﬁé’u‘\’ "
. het beste wensen voor 2009. Wij hopen er met onze collega
Februari rensters een uitermate spannend, maar ook sportief jaar van ]
te maken. In deze wintereditie van de nieuwsbrief blikken we Uitslagen

28 feb Omloop het Volk
(onder voorbehoud)

Maart

08 mrt Tielt — Winge
(AA Drink Wielertrofee)
22 mrt Huijbergen

22 mrt De Pinte

(AA Drink Wielertrofee)
28 mrt Strijen

29 mrt Heeswijk-Dinter

Jaropa |
wielersport |@

Jaropa steunt weer
SwabolLadies

De Swaboladies mogen
komend jaar weer op
Jaropa rekenen. Jaropa
heeft de sponsoring voor
geheel Swabo met een
jaar verlengd.

Dit houdt in dat de
Swaboladies weer een
jaar lang gebruik kunnen
maken van de diensten
van dit bedrijf die de
helmen voor de dames
verzorgt.

DEHACO Q

terug op de afgelopen maanden, waarin we een waanzinnig
trainingskamp gehad hebben, en we deelnamen aan het NK
baanwielrennen en de ATB strandraces. Daarnaast willen we
de nieuwe framesponsor in het zonnetje zetten, en
vooruitkijken naar het seizoen 2009, dat alweer voor de deur
staat. Wij wensen u veel lees plezier met deze editie van de
nieuwsbrief.

ATB Strandraces

Fotografie: Rob Duin

In het winterseizoen zijn er verschillende mogelijkheden om
een vervolg te geven aan het wegseizoen en je conditie op
peil te brengen, te houden of verder

uit te bouwen. Een aantal ladies
koos voor de baan, de anderen
kozen voor het strand. Op 2
november stond de tocht der tochten
op het programma, Hoek van
Holland — Den Helder. Een tocht van
130 keizware kilometers. Volgens de
organisatie de langste strandrace ter
wereld. Na deze race werd op 6 december de Rabo Beach
Challenge gereden van Scheveningen naar Noordwijk en
terug, dit stond voor 46 kilometer maximaal bikkelen. Als
laatste stond op 10 januari Egmond-Pier-Egmond op het
programma. In deze laatste rit moesten de rensters 36
kilometers over het strand afleggen. De lage temperatuur en
een ijzige wind maakte deze rit ongekend zwaar.

Gabriélle Rovers, die in Hoek van Holland — Den Helder nog

zwaar ten val kwam, kon in de
Rabo Beach Challenge haar
revanche nemen, al kwam ze

daarbij nog niet op de hoogste
trede van het podium. In Egmond-
Pier-Egmond liet de geboren Leidse
zien wat ze waard was en
declasseerde de andere
deelneemsters door een gat van
meer dan drie minuten te slaan op
haar achtervolgsters. Natalie van
Gogh had tijdens eerdere strandraces ook veel last van pech,
waarbij in de laatste race zelfs een zekere podiumplek door
een lekke band een illusie werd. Ruth Springer, die in Hoek
van Holland - Den Helder nog moest opgeven, werd in
Egmond-Pier-Egmond, ondanks een val nog keurig 8e.

02 nov HoekvHolland
- Den Helder

4° Natalie van Gogh

9¢ Krista Meesterburrie

06 dec Rabo Beach
Challenge

2¢ Gabriélle Rovers

4° Natalie van Gogh

10 jan Egmond-Pier-
Egmond

15 Gabriélle Rovers

8 Ruth Springer

20°%* Natalie van Gogh

NK Baanwielrennen

Achtervolging
4° Natalie van Gogh

Keirin
V . .
& Zilver: Nina Kessler

I\’luntenkoers
& Brons: Nina Kessler

I\’luntenkoers Junioren

& Brons Natasja de
Vroome
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KNWU Ranglijst
individueel september
2009

Nog niet beschikbaar

KNWU Ranglijst
Ploegen september
2009

Nog niet beschikbaar
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MovedlLife Promodag

Fotografie: Michel Groen

Sponsor M4L had de
ladies van Swabo
gevraagd voor een

promotionele actie voor
sportschool Move4Life.

Deze maand bestaat
M4L-spinning 10 jaar en
daar wilde eigenaar Peter
van der Togt een
speciaal tintje aan geven.
Aangezien de spinlessen
(18 uur per week)
worden gebaseerd op
realistische wielren
oefeningen, is het aantal
wielrenners binnen de
muren van M4L

ongekend groot.

Binnen de advertentie
campagne wilde Peter
graag de link maken naar
het wielrennen en werd
het Swaboladies
cyclingteam gevraagd
voor een fotoshoot. Hier
het resultaat van deze
ochtend.

SPORT & HEALTH CENTRE

NK Baanwielrennen 2009

Fotografie: Rob Duin

Apeldoorn — Laatste week december, kerst is net achter de
rug, oud en nieuw komen eraan. Heel Nederland was aan het
uitbuiken. Heel Nederland? Bijna
heel Nederland, want tussen 27 en

30 december traden de elite
baanwielrenners aan voor de
titelstrijd van het Nederlands

Kampioenschap. Tussen de grote
namen als Yvonne Hijgenaar, Ellen

van Dijk, Willy Kanis, Vera
Koedooder. traden de SwabolLadies aan met Nina Kessler en
Natalie van Gogh. Junior  Natasja de Vroome

vertegenwoordigde voor LRTV Swift de kleuren van Swabo in
haar leeftijdscategorie. Vooral de aanwezigheid van De
Vroome was voor velen een verrassing. Door een blessure
was haar wegseizoen 2008 vanaf juli afgebroken en tijdens

haar “comeback?” op de baan werd
maanden oktober en november gehinderd door een
polsbreuk.

De verwachtingen waren van te voren niet al te hoog bij de
aanwezige Swaboladies. In dit
deelnemers veld moest een renster echt
van goede huize komen om iets te
kunnen betekenen in de einduitslag.
Nina Kessler had echter een zeer goede
aanloop naar het NK, middels talloze
trainingsuren op de baan en een goed
gereden zesdaagse van Amsterdam.
Nieuwkomer Natalie van Gogh liet het
maar allemaal over zich heen komen.
Zonder echte wedstrijdervaring op de
baan, wist ze nog niet hoe ze zich staande ging houden.
Kracht en lef voldoende, maar wat als je door die behendige
baanball erina®"s op de kant wordt

In 4 zinderende dagen

boI van spanning en opwinding,
+ hebben alle drie de
deelneemsters niet alleen het
beste uit zichzelf weten te
halen, maar waren ze een
uitermate goede
vertegenwoordiger voor hun
clubs (De Bollenstreek en
Swift) en hebben het
Swaboladies cyclingteam voor
eeuwig in de analen doen belanden middels een zilveren
medaille op het onderdeel Keirin en een bronzen medaille op
het onderdeel puntenkoers, beide door Nina Kessler. Tevens
had de Haagse roze
vechttijger, Natasja de
Vroome, een bronzen medaille
uit het vuur gesleept op het
onderdeel puntenkoers
junioren. Niet onvermeld mag
blijven is de vierde plaats van
Natalie van Gogh op de
achtervolging, achter Kirsten Wild (1), EIIen van Dijk (2) en
Vera Koedooder (3).

Aulobedrsf

Swaboladies

Anouk van der Kieft
Gabriélle Rovers
Gwen Kuiper

Anna Fernig

Aafke Eshuis
Kirsten Niessen
Krista Meesterburrie
Moniek Hakkenberg
Natalie van Gogh
Nina Kessler

Ruth Springer
Sandra Hoekzema
Sofie van Horik
Stella Visser

Ploegleider

Edwin de Vroome

Mechanieker
Danyel van Kempen
Jaap Kuiper

Trainers
Hans Blom
Jan Niewold
Peter Slegtenhorst

Masseur

Jan Niewold
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Vooruitblik op
seizoen 2009

Met de nodige prijzen
op zak, gaan de

Swaboladies aan het
seizoen
beginnen.

2009

wil het
gelegde

In dit jaar
team het
fundament langzaam
gaan uitbouwen. Met
de binnen de ploeg
aanwezige kwaliteiten
is het doel om voorin
mee te doen om de
prijzen.

De meest ambitieuze
doelstelling is het
rijden van een topl0
klassement in de
Belgische AA Drink
Wielertrofee over 9
wedstrijden en het
uitrijden met een
compleet team van de
‘Hol |l and Lad

Daarnaast is er goede
hoop op deelname aan
de Belgische 1.1 UCI
wedstrijd “O

Vol kr twee ritten in
de driedaagse van
Drenthe.

Tevens wordt net als
vorige seizoen weer
deelgenomen aan de
TopCompetitie in
Nederland.

De Meiden van Swabo (deel 4)

Door: Ruth Springer

Aan mij de taak om iets leuks te schrijven voor in de
nieuwsbrief. Ik werd op een dinsdag (de week van kerst)
gebeld of ik misschien de inspiratie had om iets leuks te
schrijven over de Swaboladies voor januari. Nou lag ik net
ziek op de bank, amper wetende dat ik nog leefde, en moest
ik eerst mijn inspiratie terug vinden. Nu 3 dagen later, en 3
keer fitter dan toen, heb ik amper mijn gevoel voor humor
noch het vermogen om een leuk verhaal te schrijven terug
gevonden, maar ik ga het toch proberen.

Ik fiets nu nog maar een korte twee maanden bij de
Swaboladies en ik vermaak me prima. Ik vind de sfeer
helemaal geweldig en de meiden zijn allemaal zo lief. Maar
met weinig ervaringen in de wedstrijden, en nog geen grote
blunders te hebben meegemaakt kan ik ook nog geen
humoristische verhalen opschrijven. Ik kan wel schrijven over
de trainingskamp maar volgens mij heeft iedereen daar al
een verslag van gelezen op www.swaboladies.nl.

Nu is het eerste kerstdag terwijl ik dit stukje schrijf en
bedenk ik me dat, terwijl iedereen heerlijk de kerstmaaltijd
achter de kiezen heeft, de meeste Swaboladies alweer op de
fiets zitten. Anna kwam net ook al langs uit Petten naar
Heerhugowaard op de fiets, om haar schoenen op te halen.
En zo zijn er vele Swaboladies die alweer op de fiets zitten
om te trainen. Kerstdag of niet, de benen moeten draaien en
de hartslag moet omhoog, want over 2 dagen begint het NK
Baan alweer en dan moet er gepresteerd worden en 10
januari staat Egmond-Pier-Egmond op het programma.

De NK meiden zijn nu hartstikke zenuwachtig, want er zijn
hoge verwachtingen.

Terwijl het gisteren leek alsof de wereld gek was geworden,
en iedereen als kippen zonder kop door de Albert Heijn rende
om zoveel mogelijk slechte, maar o zo lekkere dingen in huis
te halen. De halve wereld pakte nog snel de laatste tiramisu
uit de koeling en hup rennend naar het kerstbrood,
slenterden de SwabolLadies door de Albert Heijn met een
summier boodschappenkarretje met zoveel mogelijk vet-arm,
snel opnemende natuurlijke suikerproducten. En alsof dat
niet het allerergste is, gaan de SwabolLadies ook nog eens
vroeg naar bed, terwijl ieder ander laat opblijft om gezellig
na het lekkere maar o zovele eten, een kaart spelletje te
doen. Dit omdat ze de volgende dag zo fit mogelijk moeten
zijn voor de training. Want de trainingen gaan door. Is het
niet voor het NK baan, dan is het wel voor de basis voor het
nieuwe seizoen of voor de zware strandrace Egmond-Pier-
Egmond. Tja, ik verheug me nu al op de wedstrijd in maart,
1 minuut voor de start waarbij er vast en zeker gezegd gaat
worden tegen mij: "Ik ben helemaal nog niet voorbereid op
het seizoen, ik heb alleen maar gefeest, gegeten en nog eens
gefeest. Trainen? Nee dat heb ik niet gedaan.” Terwijl ik dat
aanhoor, krijg ik dan een glimlach op mijn gezicht. Want ik
weet dat wij “Swaboladies® wel veel getraind hebben.
Denkend terug aan die zware koude periode met kerst.
Terwijl wij zwoegend, en verlangend naar ons warme huis,
kleumend op de fiets zaten. Wij zijn wel klaar voor het
nieuwe seizoen!

En dan klinkt het startschot ....... en zal ik meteen merken
dat het wielrenners zijn: altijd liegen over hun
trainingsarbeid! Niemand traint, maar iedereen rijdt wel
hartstikke hard. Vast en zeker ook het heerlijke spijsbrood,
de cake, chocoladesoufflé, gourmetschotel, roomboter,
oliebollen en tiramisu laten staan!!!

Interessante links:

www.swaboladies.nl
www.rtvdebollenstreek.nl
www.swift-leiden.nl
www.wvavanti.nl
www.swabo-
cyclingteam.nl
www.fotokoos.nl
www.bhier f-one.nl
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Vrienden van
Swaboladies

De Swaboladies
kennen het concept
,Vrienden V g
Ladi es " . D
bedrijven, kennissen,
relaties, vrienden en
familie die de rensters
steunen in hun
sportieve prestaties
middels een donatie
of door het leveren
van diensten aan
Swaboladies.

Mede dankzij de steun
van de Vrienden van
Swaboladies hebben
de dames dit jaar hun
goede prestaties
kunnen uitvoeren.

Het Swaboladies
cyclingteam wil al
deze mensen en
bedrijven, al dan niet
genoemd in deze
nieuwsbrief, bedanken
voor hun steun en
vertrouwen.

Wilt U de Swabo
Ladies ook steunen,
mail ons op
vvs@swaboladies.nl

van der Zwet
Accountants
en Adviseurs

Swaboladies cyclingteam

www.swaboladies.nl
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Swabisten (heren)

Hoera, we hebben
een broertje! In
navolging van deze
nieuwsbrief  hebben
de heren de sprong in
het diepe, de stap
naar het grote
onbekende ook
gewaagd en hun
nieuwsbrief omgezet
naar deze opzet. Wij
wensen de heren
uiteraard erg veel
succes op deze nieuw
ingeslagen weg.

Trainingsweekend 2008-2009

Hummelo — Ook al gaat het Swaboladies cyclingteam pas het
tweede jaar van haar bestaan in, er zijn al heuse tradities
geboren. Eén er van is dat in de derde week van november
een trainingskamp wordt gehouden om het nieuwe seizoen in
te luiden. Na een periode van rust komen de rensters dan
weer bij elkaar om bij te praten, te sporten, nog meer te
praten en nog meer te sporten. Als locatie was een
kampeerboerderij in Hummelo gekozen. Weinig luxe, wel
schoon, groot en met een goede keuken, geschikt voor 20
rensters en 6 man begeleiding.

Het trainingskamp was verdeeld in 3 dagen. Dag 1: de
aankomstavond, de vrijdagavond
was er geen sportief programma.
De dames konden bijkletsen,
verhalen vertellen en zich
installeren in de diverse
slaapkamers. Dag 2: op de
zaterdagochtend werden de

S

JURISTEN

dames om half 8 door de
begeleiding zachtjes gewekt J en
konden ze zich klaar maken voor
ontbijt, waarna vertrokken werd voor een ATB tocht. Tegen
het middaguur weer teruggekomen, was het fietsen poetsen,
eten en direct weer door naar het Survival-k a mp
Amerongen” waar de dames wer d¢g
lichamelijke beproevingen die langzaam opliepen in zwaarte.

De aanname was dat er een prins
waarbij eleiner* ten ni et verder” g €
Helaas voor de begeleiding (die deed mee met de

beproevingen) gingen de dames letterlijk diep door het slijk

der aarde en werden alle
oefeningen gedaan. Na 3,5 uur
intensieve arbeid keerde het hele
team weer terug , naar de
patatten en kroketten die
ploegleider Ed beloofd had. Het
avond programma werd gevuld
door een korte terugblik op 2008
en een uiteenzetting van de
plannen voor 2009. Sindsdien
aangepast (het duurde 3 uur).

is de definitie van kort

Op de laatste dag stond een georganiseerde ATB tocht op het
programma. Aangezien de start om 9 uur was, was de
reveille om 07.00 uur. De dames konden zelf kiezen welke
afstand werd gereden en op welk tempo. De groep werd
tijdens “koers” snel 0 p g ees panteshte
koers van maakten en twee groepen die wat meer gingen
uitbollen. Rond de klok van 12.00 uur was iedereen weer op
de locatie in Hummelo en kon er geluncht worden. Het
programma was ten einde en iedereen maakte zich op om
langzaam huiswaarts keren.

Voor dit trainingskamp gaat onze speciale dank uit naar
TimVest bv. die dit trainingskamp voor ons mogelijk
maakte!

% MILANO

Naar aanleiding van de

sponsoring activiteit
van Guerciotti is het
onderstaande pers-

bericht verschenen in
de Alphense Courant
24-11-08.

Swaboladies Op Guerciott

Ook
bekende

hebben de
wielerweb-

« 1 sites in Nederland hier

ruimschoots aandacht
aan besteed.

Rabobank
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