
Jaarprogramma Gezond Bewegen
voor leden van TC Heerde en geïnteresseerde sportieve fietsers uit de regio

het Jaarprogramma 2026 helpt jou om fitter, veiliger en slimmer te sporten



Doel

De werkgroep Gezond 
Bewegen van TC 
Heerde stimuleert een 
gezonde en vitale 
levensstijl, voor onze 
leden én iedereen met 
interesse  in sportief 
fietsen. In 
samenwerking met 
STIP en andere 
partners hebben we 
een afwisselend
Jaarprogramma 
samengesteld, 
afgestemd op de 
wensen uit de 
ledenenquête.

Met dit programma 

willen we je  
ondersteunen en 
motiveren om te 
werken aan je 
gezondheid, vitaliteit, 
veiligheid en vooral: 
plezier op de fiets.

Dat doen we met 
voorlichting, 
praktische metingen 
en digitale tools. 
Iedereen kan 
meedoen, ongeacht 
leeftijd, niveau of 
ervaring, we gaan 
voor een positieve 
boost in leefstijl én 
sportbeleving!



Inhoud Jaarprogramma Gezond Bewegen

Datum / Periode Activiteit Locatie / Bijzonderheden

dinsdag 17 februari - 19.00 Openingsavond Sportarts + Nulmeting STIP Heerde – Spreker Robert Rozenberg 

vrijdag 20 maart - 19.30 Reanimatiecursus V.V. Heerde – Cursusleider Eddy Zwijnenberg

zaterdag 28 maart - 13.00 Openingsrit Startlocatie – de Spikke Stationsstraat 8

donderdag 9 april - 19.30 Avond ‘Slim trainen’ + 2e meting STIP Heerde – Spreker Bert Jan Hamer

donderdag 11 juni - 19.30 3e Meting (voortgang) STIP Heerde

donderdag 3 september -
19.30

Afsluitingsavond en Slotmeting STIP Heerde – Feestelijke afsluiting

december - januari Wintertraining programma Sportscenter Bijsterbosch

Doorlopend Onlineprogramma’s Mijn Eetmeter & Kies ik gezond?, Strava Club



Voor wie is het 
Jaarprogramma?

Samen gaan we voor:
 meer plezier op de fiets
 inzicht in je gezondheid
 slimmer & veiliger trainen

Meer weten over de TC Heerde? 
 Bekijk informatie

Wil je als niet-lid vrijblijvend ervaren hoe het is om met ons mee te 
rijden? Doe mee met 3 gratis proefritten! 

We rijden in 4 niveaugroepen, zodat ieder op eigen tempo kan 
meedoen. Welk niveau past bij jou?:  Bekijk informatie

De openingsrit is zaterdag 28 maart 2026 13.00 uur
 Startlocatie: de Spikke - Stationsstraat 8 Heerde

Het Jaarprogramma Gezond Bewegen is er voor:

▪ Alle leden van TC Heerde
▪ Geïnteresseerde fietsers uit de regio die sportief willen fietsen 

in groepsverband
▪ Sportieve fietsers die (nog) geen lid zijn van TC Heerde maar 

wel graag willen deelnemen aan het niet fiets-deel van het 
programma

https://tcheerde.nl/
https://tcheerde.nl/
https://tcheerde.nl/racefiets/clubtrainingsritten/
https://tcheerde.nl/racefiets/clubtrainingsritten/


Meten

Tijdens het Jaarprogramma Gezond Bewegen kan je vier keer je 
waarden laten meten (gratis). De metingen staan onder supervisie van 
Trudy Seldenrijk (arts en actief lid van de C-groep). Alle resultaten zijn 
persoonlijk, vertrouwelijk, en worden uitsluitend met jou gedeeld.

▪ Wat meten we?
Gewicht - Vetpercentage - Vetmassa - Vetvrije massa- Spiermassa - 
Botmassa - Vochtpercentage - BMR - BMI - Bloeddruk (een positieve 
trend in de 4 metingen; daar gaat het om).

▪ Wanneer? - Meetmomenten 2026:
1️⃣  dinsdag 17 februari - Openingsavond Sportarts (direct na lezing)
2️⃣  donderdag 9 april - avond ‘Slim Trainen’ (direct na lezing)
3️⃣  donderdag 11 juni - individueel moment 
4️⃣  donderdag 3 september - tijdens de Afsluitingsavond



1. Openingsavond 
sportarts

▪ Spreker: Robert Rozenberg  - Sportarts, Isala en racefietser (Marmotte)

▪ Wil jij het nieuwe seizoen sterk starten? Kom dan naar de aftrap van 
ons Jaarprogramma. 

▪ We laten ons meenemen in de wereld van de sportgeneeskunde: 
Blessurepreventie? Trainen met verstand? Gezond ouder worden in 
sport? Waarom metingen zinvol zijn en wat zeggen de resultaten? 

▪ Aansluitend kun je vrijblijvend deelnemen aan de gratis 1e meting. Zo 
weet je precies hoe je ervoor staat vóór het seizoen begint.

▪ Neem een fietsvriend(in) mee! Ken je iemand die ook van fietsen 
houdt, maar nog geen lid is van TC Heerde? Dit is dé perfecte avond om 
vrijblijvend kennis te maken met onze club en ons Jaarprogramma. 
Stuur dit Jaarprogramma door. Neem hem of haar gerust mee!

▪  Datum: dinsdag 17 februari - inloop 18.30 uur / 19.00 start 

▪ Locatie: STIP - Sportlaan 2 Heerde



2. Veilig op weg 
Reanimatiecursus

▪ Cursusleider: Eddy Zwijnenberg 

▪ Het motto van de TC Heerde is: ΨǎŀƳŜƴ ǿƻǊŘǘ ŜŜƴ ƭŀƴƎŜ ǿŜƎ ǾŜŜƭ 
ƪƻǊǘŜǊΩ. Maar wat als er onderweg iets gebeurt? Dan kan de weg 
wel heel kort en naar worden. Een hartstilstand kan iedereen 
overkomen. Tijdens deze avond leren we hoe we levensreddend 
kunnen handelen. 

▪ Waarom meedoen? Het doel is om je het vertrouwen te geven snel 
en effectief te kunnen handelen als de nood aan de man of vrouw is. 
Kennis van reanimatie vergroot de overlevingskans van een 
slachtoffer enorm.

▪ Twaalf deelnemers per cursus is maximaal. Bij voldoende extra 
interesse volgt een tweede datum.

▪  vrijdag 20 maart - inloop 19.00 uur / 19.30 start 

▪ Locatie: V.V. Heerde - Veldweg 1a Heerde



3. Avond
 ‘Slim trainen’

▪ Spreker: Bert Jan Hamer – Psycholoog, KNWU trainer en racefietser

▪ Hard fietsen is leuk, maar ‘slim trainen’ werkt beter. Op deze 
avond duiken we in de wereld van trainingsleer, specifiek voor ons 
als recreatieve fietsers. Tijdens de avond staan twee vragen centraal: 
1️⃣ Hoe train je slimmer in groepsverband op de racefiets?
2️⃣ Hoe ziet een goed, persoonlijk en slim trainingsschema eruit?

▪ De avond bestaat uit circa 45 minuten presentatie, gevolgd door 
ruimte voor vragen en gesprek.

▪ Na afloop volgt de tweede meting - om jouw voortgang te checken.

▪  donderdag 9 april - inloop 19.00 uur / 19.30 start 

▪ Locatie: STIP - Sportlaan 2 Heerde



4. Derde Meting 
(voortgang)

▪ De derde meting - om jouw voortgang te checken.

▪  donderdag 11 juni – inloop 19.00 uur / 19.30 uur start 

▪ Locatie: STIP - Sportlaan 2 Heerde



5. Afsluitingsavond -
vieren en vooruit kijken

▪ In september maken we de balans op. Hebben we onze doelen 
bereikt? Voelen we ons fitter? De afsluitingsavond staat in het teken 
van gezelligheid en het vieren van successen. 

▪ Tijdens deze avond voeren we de laatste meting (slotmeting) uit en 
we kunnen de resultaten met die van het begin van het seizoen 
vergelijken. Hopelijk zien we vooruitgang in conditie en vitaliteit! 
Maar bovenal sluiten we het jaarprogramma feestelijk af met een 
hapje en een drankje.

▪ Misschien hebben we dit jaar samen een mooie bocht gemaakt en 
koersen we nu richting een (nog) vitaler seizoen.

▪  donderdag 3 september - inloop 19.00 uur / 19.30 start 

▪ Locatie: donderdag 3 september STIP - Sportlaan 2 Heerde



6. Wintertrainingsprogramma
Sportscenter Bijsterbosch

▪ In de periode oktober 2026 t/m maart 2027 is indoortraining aan te 
raden om conditieverlies in de winter te voorkomen. Krachttraining in de 
winterperiode is belangrijk voor het behoud van spier- en botmassa. De 
kosten zijn - helaas - wel voor je eigen rekening. Korting voor de periode 
oktober t/m maart € 5,- per maand.

▪ Sportscenter Bijsterbosch biedt een gezamenlijke clinic aan, speciaal 
samengesteld voor recreatieve en sportieve fietsers. De clinic staat 
onder begeleiding van een professionele trainer en vindt plaats in een 
periode van vijf weken vóór Kerst en vijf weken na 1 januari, met één 
trainingsmoment per week. De kosten bedragen € 75,- per persoon 
(€ 7,50 per sessie). De clinic gaat door bij minimaal 15 deelnemers. 

▪ Op verzoek heeft Sportscenter Bijsterbosch een eenvoudig 
trainingsschema voor recreatieve racefietsers samengesteld. Gebruik 
kan ook thuis.



Doorlopende onlineprogramma’s
Leefstijlprogramma Mijn Eetmeter

Kies ik Gezond?

Trainingsprogramma Strava Club



7. Onlineprogramma's & 
bewegen ‘Slim trainen’

▪ Mijn Eetmeter & Kies ik Gezond? Krijg grip op je energie en voeding. 
Gebruik deze apps van het Voedingscentrum voor een weekje als 
'bewustwordings-check'. Ideaal om fitter te worden en de Knobbel 
makkelijker op te komen.

                               Download gratis ‘Mijn Eetmeter’ in
                               de App Store of Google Play. Of ga naar
                                www.voedingscentrum.nl/mijneetmeter                       

                            

                                Download gratis de ‘Kies ik Gezond?’ –app 
                                in de App Store of Google Play. Of ga naar
                                www.voedingscentrum.nl/kiesikgezond 

▪ Strava Club: Word lid van de ‘Samen Gezond Bewegen - TC Heerde’ 
club en deel al je sportactiviteiten met andere leden. Samen sporten 
motiveert en je ziet elkaars prestaties.

 

http://www.voedingscentrum.nl/mijneetmeter
http://www.voedingscentrum.nl/kiesikgezond


Wat levert het 
op?

▪ Vergroting van sportdeelname en 
bewegingsactiviteit

▪ Verbeterd inzicht in gezondheid via 
meetmomenten

▪ Veiliger sporten door 
reanimatievaardigheden

▪ Bewustwording van voeding en leefstijl

▪ Wellicht nieuwe leden

▪ Imagoverbetering TC Heerde



Met dank 
aan onze 
partners

▪ STIP Heerde

▪ Mede mogelijk gemaakt door 
Ondernemersfonds Gemeente Heerde 
(OFGH) - subsidieverlener

▪ Isala - afdeling sportgeneeskunde

▪  Fysio Heerde

▪ Sportscenter Bijsterbosch

▪ Met dank aan alle vrijwilligers die dit 
programma mogelijk maken



Nog 
vragen?

▪ Mail of bel Peter Mast 

▪       peterelsmast@gmail.com

▪       06 17 246 950

mailto:peterelsmast@gmail.com
mailto:peterelsmast@gmail.com


Doe mee aan het programma en ervaar dat fietsen meer is dan alleen 
trappen. Je fietst niet alleen met je benen, maar ook met je hoofd en 
hart. Fietsen is niet alleen het doel, maar vooral een middel om fitter, 
gezonder en met meer plezier in beweging te blijven. Samen fietsen 
maakt het nog leuker.

Ψ{ŀƳŜƴ ǿƻǊŘǘ ŜŜƴ ƭŀƴƎŜ ǿŜƎ ǾŜŜƭ ƪƻǊǘŜǊΧΩ

De werkgroep Gezond Bewegen van TC Heerde

T R U D Y  S E L D E N R I J K

P I E T E R  S T E E N B E R G E N

E D D Y  Z W I J N E N B E R G

H E R M A N  H E R B R I N K

P E T E R  M A S T  
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