Educatieve bundel WK Wielrennen 2021 Vlaanderen
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). Nederlands

Il Wielertaal (). Combineer de uitspraken van wielrenners met de juiste verklaring.

l. Een gat dichtrijden.

2. Aan het elastiek hangen.

3. Een jasje uitdoen.

4. Hij zit in een zetel,

S. Er een snok aan geven.

6. Een plakker.

leegeten.

7. Het bord van een ander

8. Een puncher.

11 Wielertaal Q1). Combineer de uitspraken van

l. Een waaier trekken.

. En danseuse.

3. In de boter trappen.

. Aan de boom schudden.

S. Een leegloper.

. De man met de hamer

tegenkomen.

7. Een chasse patat.

. Het snot voor de ogen

rijden.

a. Een inspanning leveren,

een stuk uit de reserves
putten.

. Renner met een sterke

eindsprint in een korte
steile klim.

¢. De tegenstander het werk

laten opknappen en 20
energie sparen.

. Een achterstand

goedmaken,

e. Achter in een groep

fietsen en op het punt
staan gelost te worden.

. Hij 2it in een 2eer

comfortabele positie als
de sprint begint.

9. Hij wil niet helpen, om

uiteindeljjk te profiteren
van andermans werk.

. Extra hard gaan rijden,

versnellen.

wielrenners met de juiste verklaring.

a. Heel maldeljjlkc kunnen

volgen zonder zich hard te
vermoeien.

. Een band die langzaam

leegloopt.

¢. Een achtervolging

beginnen zonder
realistisch uitzicht
op aansluiting bif die
kop(groep).

. Dit is een manier van

rijden in groep als de wind
schuin van voren komt.
De renners rijden schuin
achter elkaar.

e. Moment waarop een

renner plots het tempo
niet kan aanhouden en
fel moet vertragen, we
noemen het ook een
‘hongerldop’.

. Een zeer zware inspanning

leveren.

9. Als een renner bij het

klimmen op de trappers
gaat lopen.

. Als een renner eens

iaat versnellen met als
edoeling een deel andere
renners te lossen.
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2. Talen

2.1 Engels - Vlaamse steden en gemeenten

Bekijk de promofilm
van het WK

Bekijk de film.

Welke steden en gemeenten komen aan bod op het WK Wielrennen in
Vlaanderen?

https:/fwww.youtube.com/watch?v=cSrR7yBGYMU

Wielrennen in
Vlaanderen (Engels)
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https://www.youtube.com/watch?v=cSrR7yBGYMU

2. Talen

2.2 Engels - Vertaal iedere alinea in een korte Nederlandse zin.

Strange things cyclists do... are you a future cycling star? Korte Nederlandse 2in:

1) Cyclists wear strange clothes, but the combinations must match
perfectly. Even the bike shoes have the same colors as the helmet,
the bike,... They think they look seriously cool like that.

2) Socks are designed to wear inside your shoes, not over them. But in
the strange world of cycling it is perfectly acceptable to buy new
socks, put them over your shoes and cut a hole in it to fit your
pedalls in. Can you imagine sliding your socks over your normal shoes?

3) By shaving your legs you make a bold statement to the world. It
shows your commitment and dedication. People might think you lost
control completely.

4) Cyclists are really tough. They love pain and suffering. They have
a sadistic nature. The dream of every cyclist is a ride with his/her
mates and having competition. In the end only one survives and all
the others are almost death of exhaustion.

S) If cyclists fall down in competition they stand up as fast as possible
and care about their body matter. Did you ever see a cyclist crying
and screaming?

6) The peloton may organise itself, selecting a ‘nature brealc’ slot during
which the riders will collectively pee. Anyone who keeps on rolling is
bound by the unwritten law not to attack during this time. Since
women’s races are often shorter, the female peloton tends to avoid

7) One way cyclists judge each other is by the guality of the cycling
tan lines. They are the mark of membership of the élite cycling club.
After all, they prove to spend hundreds of hours on a bike to get
those well-defined lines. But it looks foulish when they go to the

8) Cyclists are obsessed by their weight because being lighter means
you can go faster and ride longer, especially in the mountains. There
are two choices when you're chasing that high-performance weight:
a lighter bike or a lighter rider. And the great thing about choosing a
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2.3 Korte uitspraken in S talen - vul aan.

NEDERLANDS FRANS ENGELS DUITS ITALIAANS
The brakes
Stoplicht
Passage piéton
Sprinten
Doucement
Voorrang
Bicicletta
Peleton
Acceleration
Flasche
Arrivée
Start
Vittoria
Ontsnapping
Race
Téte de la course
Giro
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3. Wiskunde

3.] Kraak de code
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3.2 Lopen en fietsen

De broertjes Fred en Jeroen 2ijn samen een stuk aan ‘t fietsen, maar helaas botst Fred tegen een boom
aan, en 2ijn fiets is helemaal vernield. 2e 2jjn nog 16 km van huis af.

2e besluiten het leed te verdelen: Fred gaat naar huis lopen en Jeroen gaat fietsen, maar na enige tijd
2al Jeroen zjjn fiets tegen een boom laten staan en zelf verder lopen. Fred kan die fiets dan oppikken en
verder fietsen. Fred loopt G km/fuur en fietst 10 km/fuur, Jeroen loopt S kmfuur en fietst 12 km/uur.
Waar moet Jeroen zijn fiets achterlaten zodat Fred en Jeroen tegeljjk thuis aankomen?

3.3 Hoe ver viiegt de vlieg?

Twee fietsers, Dominigue en Theodoor, bevinden zich dertig kilometer van elkaar. Tussen hen bevindt zich
een kaarsrecht fietspad. Tegeljjkertijd beginnen ze naar elkaar toe te fietsen. Precies op datzelfde moment
vliegt een bromvlieq van het stuur van Dominigue naar het stuur van Theodoor en bljjft 2o steeds heen en
weer Vliegen tussen Theodoor en Dominigue. Naarmate deze langer fietsen, wordt de afstand tussen hen
steeds kleiner. Tenslotte wordt de arme vlieg te pletter gereden wanneer Dominigue en Theodoor tegen
elkaar botsen. Omdat de weq kaarsrecht is, hebben Dominigue en Theodoor steeds met een snelheid van
vijftien kilometer per uur gereden. De bromvlieg had een snelheid van veertig kilometer per uur. Tot slot
vermelden we dat het een windstille dag is.

Hoeveel kilometer heeft de bromvlieg gevlogen vanaf het moment dat ze vanaf het stuur vertrok totdat ze
te pletter werd gereden?
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4. Fietshelden

4.] Verbind de naam van deze wielerhelden bij de juiste foto en hun bijnaam.

l. Greg Van Avermaet

2. Victor Campenaerts

3. Tim Declercq

4. Lance Armstrong

S. Thomas De Gendt

6. Mario Cipollini

7. Julian Alaphilippe

8. Eddy Merckx

9. Marco Pantani

10. Remco Evenepoel

Il. Frank Vandenbroucke

12. Tom Boonen

a. ll Pirata, Elefantino

b. Tornado Tom

¢. Gouden Greg

d. Il Bambino d’Oro

e. The Boss

f. De Schorpioen van Semmerzake

9. El Tractor

h. De Kannibaal van Schepdaal

i. Super Mario, | Re Leone

J- Loulou

k. Vocsnor

|. De Kannibaal

4.2 Herken jij deze fietshelden? Vul de naam en nationaliteit aan.

Naam:

Land;

Naam:

Land;

Naam:

Land;

Naam:

Land;

Naam:

Land:

Naam:

Land:
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4.3  Unieke wielertruien en hun betekenis

w W

KLEUR |

BETEKENIS

Roze trui

Regenboogtrui

Gele trui

Groene trui

Trui Belgische nationale ploeg

Europese kampioenenstrui
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S. Aardrijdskunde

S.] Bekende wielerwedstrijden. Vul de kaders in.

Aantal Aantal
kilometer kilometer

. wedstrijd wedstrijd
wedstrijd (asseien hauels mannen vrouwen
(Afgerond) (Afgerond)

Naam Hindernissen

van de Startplaats | Finishplaats | onderweg

.
Strade
Bianche
202!

2.
Ronde
van

Vlaanderen
202)

3.
Parijs-
Roubaix
202)

q,
Luik-
Bastenaken-
Luik 202

S.
Tour de
France

202]

6.
WK wielrennen
202) - wegrit

7.
WK wielrennen
202 - tijait
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6. Natuurwetenschappen

6.1 Energieverbruik

ledereen verbruikt energie. Die energie krijg je door voldoende te eten.

Als we te veel eten gaan we bijkomen. Dat leidt tot overgewicht.

Eten we te weinig dan worden we ziek.
De energie die we binnenkrijgen wordt uitgedrukt in kCal of kiloCalorieén.
Verbind de juiste persoon met de juiste dageljjkse aanbevolen hoeveelheid kCal en zijn/haar menu.

l.
2200 Keal

2.
6000-8000 Kcal

3
2500 Keal

4,
3300 Keal

S.
2900 Kcal

a. Actief meisje
tussen 12-18 jaar

I. 3] water
12 sneden (grof) brood
S aardappelen (ei groot)

b. Weinig actieve jongen
tussen 12-18 jaar

2. 3! water
9 sneden (grof) brood
4 aardappelen (ei groot)

¢. Profwielrenner
Tour de France

3.1,5] water
S sneden (grof) brood
3 aardappelen (ei groot)

d. Weinig actief meisje
tussen 12-18 jaar

4.’s morgens: rijst, havermout, brood of pannenkoeken
net voor de rit: een reep of sportdrank
tijdens de rit: (+2000 keal) sportvoeding/gelletjes
+ | bidon per uur meteen na de rit: drank met eiwit-
ten en koolhydraten
in de bus: rijst, noodles, wraps of pastamaaltijd
’s avonds: koolhydraten (rijst, brood, pasta) + vlees, vis
en groenten
voor slapen: eiwitshake, platte kaas of Griekse yoghurt

e. Actieve jongen
tussen 12-18 jaar

S. 1,51 water
7 sneden (grof) brood
3 aardappelen (ei groot)
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6.2 Lichaamssamenstelling

Verbind de kaders die iets zeqgen over lichaamssamentstelling met somatype mesomorf, endomorf of
ectomorf. Vervolgens verbind je talentvolle atleten met het geschikte somatype. Je kan ook eerst volgende
link belijken. Dat helpt je om de juiste keuze te maken.

A. MESOMORF B. ENDOMORF C. ECTOMORF

l. Wielrenner 2. Turner 3. Bodybuilder 4. Jijzelf
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6.3 Koerstactiek en natuurwetenschappen (met video)

Belkijk de links van Lieven Scheire. Geef een korte samenvatting van de film.
Gebruik een schets indien je dat wilt.

THEMA OMSCHRIIVING DUUR
Wat is een ‘waaier’? Lieven Scheire legt uit wat in ‘waaiers’ fietsen is. 1:58
THEMA OMSCHRIIVING DUUR
Wat is een ‘kopgroep’?  Lieven Scheire legt uit wat de kans is om als kopgroep voorop te bljjven. 1:46
THEMA OMSCHRIIVING DUUR
Wat is een ‘demarrage’?  Lieven Scheire legt uit wat een goede, splijtende ‘demarrage’ is. 2:09
THEMA OMSCHRIIVING DUUR
Kasseien en bergop Waarom demarreren renners op kasseien of bergop? 38
THEMA OMSCHRIIVING DUUR
Sprinten in klein groepje  Waarom wil niemand als eerste beginnen sprinten? 2:08
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64 Fysica op de fiets

6.4.1 Welke krachten moet de fietser overwinnen?

De snelheid van de fietser wordt behaald
door de aandrijfkracht. Deze kracht wordt
uitgedrukt in wattage. Wattage is moeiljjk
te berekenen. Maar tegenwoordig wordt dit
eenvoudig gemeten door een wattagemeter
op de fiets. De wattage is een heuse
waardemeter voor talent. Vanzelfsprekend
kan veel trainen je sterker maken.

Hoeveel wattfuurfkg lichaamsgewicht

kan een renner leveren? Vul aan.

Ni Wattage die men kan Lichaamsgewicht Wattage per
iveau ] : .
everen per uur 70 kg uurflichaamsgewicht

Beginner 150 70 150/70 = 2.] watt / kg
Amateur 22§ 70
Elite zonder contract 300 70
Elite (= pro) 375 70
Wereldtop 428 70

Hoeveel watt kan jij leveren gedurende een UUr? ...

Hoeveel watt kan jij leveren per uurfjouw lIchaamsSQewiChE? ...
Op een piekmoment kunnen topcoureurs zelfs 1000 watt leveren. Dat kuvnen ze maar even volhouden.

Op welke momenten is deze INSPANNING NOGIG? ...,
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6.9.2 Bergop rijden

Rijd je een heuvel op met een gering stijgingspercentage van $% tegen 1S kmfu dan moet je hiervoor als
70 kg lichte renner 20'n 204 watt leveren. Weeq je 80 kilogram dan gaat het ineens om 228 watt en
als je 95 kg weegt moet je maar liefst 263 watt leveren.

In de voorbjje Ronde van Frankrijk verbaasde de ‘aware’ Wout van Aert de lichte klimmers door lang
mee te gaan in het gebergte. Hij ontwikkelde S07 watt gedurende 30 minuten. Nadien haakte hjj af. Hjj
weegt 78 kilogram. Hoeveel Watt per kilogram lichaamsgewicht duwde hjj?

.......................................................................................................................................................................................................

De echte klimmers (Roglic, Pogacar) kunnen dit langer volhouden. Hun lichaamsgewicht schommelt rond
60 kilogram. Hoeveel watt moesten 2jj duwen toen Wout het tempo bepaalde? Ze reden het laatste uur
aan 6.3 watt/kg.

.......................................................................................................................................................................................................

Wout heeft een lichaamsgewicht van 78 kg.
Hij heeft vermoedeljjk een vetpercentage van 6%.
Hoeveel kg vet heeft hij?

.......................................................................................................................................................................................................

Het lichaam bestaat uit vetmassa, botmassa, spiermassa en water. Een mens heeft tussen S0 en 65%
vocht nodig. Dat is een constante.

Als van Aert ooit de Tour wil winnen zal 2jjn gewicht 70 kg moeten 2jjn. Hoe kan hjj dit gewicht ooit
bereiken?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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6.9.3 Bergaf rijden

Schrap wat niet juist is.

Bergaf fietsen is toch wel één van de gevaarljjkste onderdelen bij het wielrennen. Tegen extreem hoge
snelheden op smalle wegen en scherpe bochten. Welke atleten hebben voordeel bij het bergafwaarts
rijden? 2ware/ Lichte renners

Tips om veilige een berg af te dalen op een racefiets:

|.  Handen onderaan / boven op de beugels van het stuur.
2. Rem meer met je voorrem [ achterrem.
3. Buitenbeen [ binnenbeen omlaag, buitenbeen [ binnenbeen omhoog.

4. Houd voldoende afstand zodat je goed je bochten kan inschatten.

6.9.49 Tijdrijden

Rangschik van | naar 4.

Oolc in het tjjdrijden is het leveren van een hoog vermogen een must om in de medailles te eindigen.
Een tweede punt waarop gewerkt wordt, is de luchtweerstand of de wrijvingskracht van de lucht. De
luchtweerstand is simpel gezegd de kracht die geleverd moet worden om door de lucht heen te komen.
Het bijzondere van luchtweerstand is dat het een exponentiéle kracht is. Simpel gezeqd, des te harder je
fietst, des te groter wordt de luchtweerstand, en des te belangrijker wordt een aerodynamische houding.
Een lenige revmer is in het voordeel. In een windtunnel wordt het frontale oppervlak bestudeerd.

Rangschik van 1-4

Niveau atleet Frontaal opperviak w? | Wie fietst het meest
aerodynamisch?
, Handen op
Elite/Prof de remgrepen 0,39 - 0,40
Amateur Tijdritpositie 0,36 - 0,43
Amateur Handen op 0,38 - 0,51

de remgrepen

Elite/Prof Tijdritpositie 0,26 - 0,36

Een 0,01 lagere CdA waarde betekent al dat er al 8,5 watt minder kracht nodig is
om 40 kilometer per uur te rijden.
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/. Team Kel
Brigitte Van Aken
Lees onderstaande tekst en los de bijhorende vragen op.

Start: of hoe uitgedaagd worden tot oefenen leidt

De zon staat hoog en trots aan de hemel. Wouter en Stan fietsen naast het
water. Stans broek sloddert los aan zijn lijf. Hij is een stoere jongen.
Wouter roept: ‘Niet zo snell’

Stan draait 2n hoofd naar opzij en stopt.

Wouter botst bijna tegen hem aan.

“Jif moet oefenen, zegt Stan.

Een beetje boos gooit ie 2n fiets aan de kant.

‘Kan jij stenen laten stuiteren op het water?” Wouter en 2ijjn 2us Gloria
stuiteren vaak stenen op de vijver. Het lukt hen bijna altijd van de eerste
keer: vijf stuiterbewegingen na elkaar. Plop, plop, plop, plop, plop.

‘Natuurlijk kan ik dat, 2eqt Stan en hij gaat op 20ek naar een platte steen,
die hij even later in het water gooit. De steen zinkt.

‘Jij moet oefenen, zegt Wouter.

Stan steekt zijn handen diep in 2ijn slodderbroek.

‘Maar ik ben wel een betere sportman dan jij; mompelt hij.

Wouter klimt weer op 2ijn fiets.

‘Een sprintje dan tot aan de weg?’, stelt hij voor. Stan knikt. Start!

\
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Vroege viucht: of hoe je dan toch kan verliezen

Stan schiet als een gummikogel weg, terwijl het woord START nog in zijn
oren suist. Op dat moment komt Gloria aan de overkant aangefietst. 2e
2waait vroljjk naar de jongens. Haar paardenstaart danst van links naar
rechts.

‘Joehoe!’, Wouter ziet haar niet, maar hoort haar wel. Hij vindt het prettig
dat 2ijn 2us er is.

‘Doen jullie een wedstrijdje?!’, roept ze.

‘Joeh!’, gilt Stan terug, wat JA betekent.

Wouter denlt maar aan één ding: winnen. Hij 2weet. Maar dat geeft niks.
Hij hijgt alle adem in en uit 2ijn ljjf. De weg ligt als een snoeplint aan de
horizon. Nog even. Kracht zetten.

Plots fietst hij voorbij de slodderbroek. 2ijn ogen draaien naar het hoofd van
Stan. Die bijt heel hard op 2ijn lippen en kijkt niet naar opzj.

Langs de weg staat Gloria. 2e 2waait met een banaan. Wouter denkt aan
echt grote stenen. Hoe je die 20 ver mogeljjk kan laten keilen. Hoe vaak hjj
dat geoefend heeft. Hif fietst en fietst en laat zijn vriend Stan ver achter
zich. Dan stopt hij.

‘Wow! Broer!’, zegt Gloria. Je won van Stan?! Goed zeq!’

Vanaf nu heet ik Wout, hijgt Wouter.

De banaan is voor de verliezer.

‘Dank je, Gloria, 2eqt Stan een beetje pips.
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Bevoorrading: of hoe gezonde voeding is

De kinderen fietsen naar huis. 2e hebben een reuzeleuk plan bedacht.
Papa zet drie glazen bietensap op tafel.

Wouter trekt 2ijn neus op.

‘Bah, wat is dat?’

‘Gezond voor wielrenners, zeqt papa. ‘En we eten dadeljjk rijst met eitje en ...
‘Ketchup!’, roept Stan.

‘lke wil Wout genoemd worden, zegt Wouter weer.

‘2oals Wout van Aert?’, zegt papa lachend.

Wouter knikt.

‘Oké, zeqt papa. Vanaf nu gezond eten dan.

‘En veel oefenen, lacht Stan.

Heuvelzone: of hoe spanvend een parcours kan 2ijn

‘En laat nu het parcours maar eens zien, zegt papa.

Tussen Gloria’s tanden steekt een potlood.

‘Kijk, papa, zegt ze. ‘Over de vijver leggen we een brug van hout. En rond
het huis fietsen we over de kasseien, het bos in. Er zjjn twee heuvels. Hier
en hier! 2e zet kruisjes op het blad.

Gloria kent het bos heel goed. 2e praat met bomen en heeft een kompas in
haar hoofd. Wouter legt zijn vinger op de laatste heuvel.

‘En dan maken we 20 een lus] zeqt hij.

‘Wanneer starten we?’, vraagt papa.

‘2ondag, zegt Gloria beslist. ‘Ik moet nog bordjes maken. Om langs de kant
van de weg te zetten.

‘Goed, zeqt papa. ‘Dan nodigen we nu alvast het hele dorp uit!

Hij haalt zijn smarthphone boven en begint erop te tokkelen.

Stan bekijkt het parcours. Hij vindt het allemaal heel spannend.

‘Onze ploeg moet nog een naam, zegt Wouter.

Team Keil’, zegt Stan.

‘We zjjn als keien die over het parcours stuiteren!’, lacht Wouter.

‘En fietsen keihard!’, lacht Gloria.
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Finale: of hoe belangrijl doorzetten is

Het is zondag en feest in het dorp. Bijna alle lagereschoolkinderen fietsen
mee. Langs de kant van het parcours staat ook de burgemeester met een
beker in 2ijn handen. Stan wil winnen.

2ijn slodderbroek heeft hij vervangen door een échte wielerbroek. TEAM KEI
heeft zich goed voorbereid. ledere dag geoefend om de finale te bereiken. De
burgemeester geeft het startschot.

‘Shit, zegt Gloria, die de veters van haar schoen aan het knopen is.

2e springt op haar fiets maar geraakt snel achterop. Toch wil TEAM KEI
laten zien dat meisjes ook stuurvaardig kuvnen 2ijn.

‘Kom op, meid?’, roept papa.

De wedstrijd is spannend. Alle grote mensen aan de kant genieten ervan.
Enkelen 2waaien met sjaals.

Dan ... het laatste sprintje ... Een roodharig meisje fietst voorop. Net achter
haar: Wouter en Stan.

En dan gebeurt het: Wouter stuitert naar voren en... knalt over de finish. Als
een échte WK-renner steekt hij de handen in de lucht.

Podium: of hoe meedoen belangrijker is dan winnen

Het dorp juicht en klapt: Wouter is de bekerwinnaar, het roodharige meisje
en Stan behalen de tweede en de derde plaats.

‘Deze drie kinderen 2jjn KEIGOED, zeqt de burgemeester plechtiy.

Gloria fluit op haar vingers.

‘Hoera voor de meisjes! Hoera voor mijn broer?’, roept ze.

De andere kinderen spelen nog tot laat in het bos.

Papa haalt veel lekkers boven: stroopwafels en warme chocomelk.

Stan, Wouter en Gloria zitten met opgetrokken benen aan de rand van de vijver.
‘Morgen fietsen we het parcours weer, Wouter, zeqt Stan.

Wout, zegt Wouter.

‘Als Wout van Aert] lachen Gloria en Stan.

Wout slaat 2ijn armen om Gloria en Stan heen en kijkt naar de maan.

Die staat keihoog en helder aan de hemel.
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Viragen over de tekst

Waarom wil Wouter dat ze hem voortaan ‘Wout’ noemen?

Waarom hebben ze ‘team Kei’ als naam gekozen voor hun wielerploeg?

In wellk personage kan jij jezelf het meest herkennen? Waarom dat personage?

Doordenkers

Welke tussentitels krijgen jouw voorkeur? Waarom?

Naast de tussentitels staat steeds ‘of ... Wat bedoelt de schrijfster hiermee?

In de tekst staat ‘Meedoen is belangrijker dan winnen’. Is dat waar of niet waar?
Verklaar je antwoord vanuit je eigen ervaring.

Er was een journalist aanwezig. Hif interviewde de winnaar.
Schrijf een kort verslagje van het interview voor de blog van de gemeente.
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