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WELKOM!
Materiaal en kleding
Voorbereiding
Routes
Veiligheid
Q&A



MATERIAAL 

Goed onderhouden fiets 
Fietshelm 
Fietskleding volgens het
laagjessysteem
Wind-/regenjack en warme laag
voor de afdaling
Reserve binnenband /
reparatieset
Bidons, water en voeding
BELANGRIJK: zorg dat je je juiste
verzet kiest!



FIETSEN IN DE
BERGEN 

Lange en steile beklimmingen
vragen om een andere aanpak
Aandacht voor tempo (cadans),
materiaal, voeding en veiligheid
TEchniek (afdalen in de beugels,
remmen voor de bocht)



LA CLASSIQUE LA TRILOGIE LE GRAND TOUR
Col de la Madeleine
57,4 km 
1.670 hm

Col du Glandon
Col de la Croix-de-Fer
Col de la Madeleine
120 km 
3.570 hm

Col du Glandon 
Col de la Croix-de-Fer 
Col du Chaussy 
Col de la Madeleine 
141 km 
4.600 hm

De fietsroutes



20,9 km | 1.474 hm

7% gem. | 15% max.

BEKLIMMING 1
COL DU GLANDON



BEKLIMMING 2
COL DE LA CROIX-DE-FER

2 km

Na de top van Glandon is
het nog ongeveer 2

kilometer tot aan de top.

De Col de la Croix-de-Fer
behoort tot de meest
bekende en hitorische

beklimmingen in de Franse
Alpen.



13,8 km | 1.031 hm

7,5% gem. | 12,7% max.

BEKLIMMING 3
COL DU CHAUSSY



BEKLIMMING 4
COL DE LA MADELEINE

19,3 km | 1.522 hm

7,9% gem. | 13,4% max.



Veiligheid onderweg is van het allergrootste belang. Breng jezelf, andere weggebruikers en
mededeelnemers nooit in gevaar. Neem geen onnodige risico’s en gedraag je als een heer of
dame in het verkeer. Houd je altijd aan de volgende regels:

Houd je tijdens het fietsen aan de lokale verkeersregels
Draag altijd een helm, ook tijdens beklimmingen.
Zorg voor werkende verlichting op je fiets: voor en achter (voor evt tunnels en
zichtbaarheid bij slecht weer).
Volg altijd de instructies van de organisatie op.
Ga er altijd vanuit dat rijders achter je niet opletten. Geef altijd signalen en
instructies van de renners op kop daarom duidelijk door.
Help andere deelnemers in geval van pech of een ongeval.
Zorg ervoor dat je voldoende eet en drinkt tijdens het fietsen.
Voorkom dat je zonder GPS alleen komt te fietsen.
Daal verantwoord en veilig af, altijd met beide handen aan het stuur of in de beugels.

VEILIGHEID



ETEN, DRINKEN
EN ENERGIE 

Drink regelmatig, vóórdat je
dorst krijgt
Eet vanaf het begin kleine
hoeveelheden
Neem makkelijk verteerbare
voeding mee
Blijf energie aanvullen tijdens
de klim
Herken signalen van energie- of
vochttekort



VEELGEMAAKTE
FOUTEN

Te snel aan de klim beginnen
Te weinig drinken
Te laat of te weinig eten
Te zwaar schakelen
Zonder extra kleding afdalen
Te hard of onrustig afdalen
Niet luisteren naar je lichaam



PRAKTISCHE
INFORMATIE 

GPX routes 1 week vooraf
Mecanicien
Je kunt nog switchen van
je routekeuze
Bijeenkomst a.s. zondag



Q&A



BEDANKT EN GRAAG
TOT ZONDAG!

BEDANKT EN GRAAG
TOT ZONDAG!
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