
 

 

 

 

 

 

 

Nr.1 Januari 2024

Beste Tour de Fris deelnemers, vrijwilligers en liefhebbers,  
Hierbij onze eerste nieuwsbrief. Met onze nieuwsbrieven zullen wij jullie zoveel mogelijk informeren over 
zaken met betrekking tot Tour de Fris. Heb je zelf vragen? Mail die dan naar anne@tourdefris.nl.  

Plekken vrij  
De inschrijving is nog niet vol dus wie weet willen er nog wel meer vriendjes/vriendinnetjes/neefjes/nichtjes 
komend jaar met ons mee! Geef het door en laat ze snel inschrijven via de site www.tourdefris.nl.   

Kledingruil 
Wij hebben een paar jaar geleden een facebook groep aangemaakt waar vraag en aanbod van oude 
fietskleding, fietsen en/of andere fietsspullen samen kunnen komen. Dit hebben we gedaan omdat de 
wielersport best duur kan zijn. Zeker als je als nieuwe deelnemer nog niet precies weet of je na de tour nog 
wel zoveel zal gaan fietsen. Je kan lid worden van de groep die “Wielerkledingruil Tour de Fris” heet. Wie 
weet vind je er iets moois voor een zacht prijsje. 

Voorbereiding op de Tour  
Als voorbereiding op de tour verzorgen wij vanaf begin februari wekelijks 
spinninglessen. Daarnaast verzorgen wij ook nog een aantal 
fietstrainingen buiten op de weg. Tijdens de fietstrainingen wordt 
aandacht besteed aan o.a. afstelling van de fiets, houding op de fiets, 
fietsen in een groep en hoe te handelen op de aanwijzingen van de 
begeleiders. De data en locatie van beide trainingen staan in de 
volgende nieuwsbrieven in de agenda. Beide lessen zijn voor de 
deelnemers verplicht om aanwezig te zijn. Daarnaast is het natuurlijk 
wel de bedoeling dat je zelf ook zoveel mogelijk op de racefiets gaat 
trainen. Meer uitleg krijgen jullie ook tijdens 1e bijeenkomst.  
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ID en zorgpas 
Wij willen graag van alle deelnemers en vrijwilligers een kopie van hun ID en Zorgpas ontvangen. Deze 
hebben wij o.a. voor de campings. Wel is het tijdens de week verplicht om je echte ID en zorgpas mee te 
nemen. Deze kan je evt. tijdens de week in beheer van Harm geven, zodat je niet zelf kwijt kan raken. 
Graag ontvangen wij de kopieën via harm@tourdefris.nl. Als je niet mogelijkheid hebt om ze te mailen, 
ontvangen we ze graag met de eerste spinning les. 

Aanschaf tips voor een racefiets  
Regelmatig krijgen wij de vraag wat nou de beste maat voor een racefiets is. Hierbij zullen we een kleine 
uitleg geven. Voor meer informatie en uitleg verwijzen we jullie toch echt naar de specialist. Deze kunnen je 
hele lichaam opmeten en het beste advies geven. Een framehoogte dat hoort bij je lichaamsmaten en een 
juiste fietsafstelling draagt niet alleen bij het fietsplezier maar is ook belangrijk bij het voorkomen van 
blessures en komt natuurlijk ook de fietssnelheid te goede. De framemaat is gelijk aan de lengte van de 
zitbuis. Dit is de afstand tussen het hart van de trapas en de bovenkant van de zitbuis. Damesfietsen zijn er 
vanaf maat 51 tot met 61 cm. Bij herenfietsen is dat 54 tot 66 cm. Frames worden ook wel aangeduid met S, 
M, L en XL.  

Bepalen van de framemaat 
Meet de lengte van je binnenbeen op blote voeten (zet deze ongeveer 15 cm uit elkaar). Dat 
wil zeggen vanaf de vloer tot en met je kruis. Bij de fietsenwinkel hebben ze een speciaal 
meettoestel. Vermenigvuldig de binnenbeenlengte met 0,68. Rond de uitkomst naar beneden 
af. Dit is dan de juiste fietsmaat. Voorbeeld: 90 cm x 0,68 = 61,2 cm. Afgerond: 61 cm.  

Wat moeten jullie o.a. meenemen tijdens de tour.  
 Een degelijke racefiets 
 Fietshandschoenen (verplicht)  
 Helm (verplicht)  
 Korte fietsbroek (liefst meer dan één)  
 Lange fietsbroek of beenstukken (advies)  
 Fietsshirts (liefst meer dan één, je krijgt er ook één van ons)  
 Fietsshirt met lange mouwen of armstukken (advies)  
 Wind of regen jas (advies)  
 Bidons (twee is handig, let op dat je (twee) bidonhouders op je fiets hebt zitten)  
 (Fiets)Schoenen met een stevige zool of clickschoenen  
 Slaapzak en matje/luchtbed (een radiatorfolie voor onder je matje/luchtbed is aan te raden)  
 Toiletspullen  
 Nachtkleding  
 Handdoeken  
 (Warme) kleding en schoenen voor ‘s avonds 

Neem niet teveel mee, het moet wel allemaal in je 2 kratten passen.  

De organisatie zorgt voor tenten, eten, borden, bestek enz.  

  



 

Social media 
Volg onze social media pagina’s voor extra informatie. Nodig je familie en vrienden ook uit om ons te volgen, 
zodat ook zij kunnen meegenieten van wat jullie doen. Kan je ons niet vinden, kijk dan op onze site 
www.tourdefris.nl voor de juiste links.  

Sponsorkliks en vriendenloterij 
Je kunt Tour de Fris sponsoren zonder dat het jou geld kost! Het werkt heel simpel. Webwinkels betalen een 
commissie voor elke bestelling van een klant die via SponsorKliks.com komt. Of je nu rechtstreeks naar 
bijvoorbeeld Bol gaat of je gaat via SponsorKliks.com naar de site van Bol, jij betaalt hetzelfde, alleen in het 
laatste geval profiteert Tour de Fris hier van! Het is volledig anoniem dus wij weten niet wie 
waar of wat bestelt.  

 
Dus gebruik wanneer je gaat bestellen, de QRcode hiernaast, deze link of installeer de 
Sponsorkliks app voor Android of iOS en kies Tour de Fris als stichting om te sponsoren. De link staat ook 
onder onze mailtjes. 

Daarnaast kun je ons nu ook ondersteunen wanneer je meedoet met de  vriendenloterij of de 
bankgiroloterij. Door een lot te koppelen aan Tour de Fris, gaat 40% van de inleg naar Tour de Fris. Koppelen 
kan via de site van Vriendenloterij (Bankgiroloterij en Vriendenloterij zijn sinds augustus samen gegaan). Bij 
het koppelen geef je aan dat je Tour de Fris wil ondersteunen. Wanneer je geen inloggegevens hebt, kan je 
ook via social media, via de mail of door te bellen je lot omzetten. Ook hier geldt weer, voor jou geen extra 
kosten terwijl je ons financieel ondersteunt!  
 

De Kanjers van 2023 

 

Samen naar de Finish! 


