
Over pumptracks
Voor wie het nog niet weet: een pumptrack 
is een aaneengesloten parcours met kom-
bochten en rollers (bulten). De bedoeling 
van een pumptrack is om hierop te rijden 
zonder te trappen. Je krijgt je snelheid door 
op het juiste moment je gewicht te ver-
plaatsing en een trek- en duwbeweging te 
maken. Door te pompen in kombochten en 
op rollers maak je snelheid om de baan rond 
te komen.
 
Naarmate je meer snelheid genereert kun-
nen rollers ‘manual’ (op het achterwiel) 
genomen of gesprongen worden. Je zult dus 
niet snel op het pumptrackrijden uitgekeken 
raken, want hoe harder je gaat, hoe meer 
mogelijkheden je met een pumptrack hebt. 

Zoek de transfers!
Als je veel pumptrack rijdt zal je conditie en 
vooral je techniek sterk verbeteren. Door de 
pumptrack goed te ‘lezen’ en uit elk stukje 
van de baan je snelheid te halen, verspil 
je minder energie en kan je het langer vol-
houden. Ook zal de endorfine in je lichaam 
ervoor zorgen dat je nog meer flow krijgt! 
Je reactievermogen zal verbeteren en de 
rijtechniek die je leert op de pumptrack kan 
je vervolgens heel goed toepassen op de 
mountainbiketrails, wat voor discipline je 
ook doet. Je traint tenslotte je hele bewe-
gingsapparaat en specifiek je coördinatie. 
Je armen, benen, bovenlichaam en je geest 
moeten samenwerken om in die flow te 
komen. Pumptrackrijden is in het begin hard 
werken, maar hoe vaker je het doet hoe 
gemakkelijker en leuker het wordt.

Een pumptrack heeft ook een sterk verbin-
dende factor onder de gebruikers. Jong, 
oud, dirter, XC’er of skater, iedereen rijdt op 
dezelfde baan en heeft er plezier op.

Soorten pumptracks
De eerste pumptracks waren geïnspireerd 
op BMX-banen en vooral de rhythm sec-
tions ervan. Ze dienden als trainingsbaan 
voor de BMX-wedstrijdrijders. Dankzij het 
kleinere formaat vereisten de banen veel 
minder grond en dus waren ze makkelijker 
te bouwen in de achtertuin of op een veldje 
in de buurt. In 2006 heeft de Amerikaan Lee 
McCormack met zijn publicatie ‘Welcome 
to Pump Track Nation’ veel invloed gehad 
op de pumptrackrevolutie. Dankzij dit 
handboek waren mensen zonder de nodige 
ervaring snel op weg geholpen wat betreft 
het bouwen van hun eigen pumptrack.
De meeste pumptracks zijn geschikt voor 
alle leeftijden en voor elk niveau. Over alle 
bulten van een pumptrack kan worden 
gerold, springen kun je rustig oppakken als 
je daar klaar voor bent.

Pumptracks  
voor dummies
Leer beter rijden op deze achtbanen

tekst: Bas Kwaaitaal / foto's: �Michal Marosi – Velosolutions – Irmo Keizer – Plons Racing

In navolging van de  
meesterwerkjes die in 
Zwitserland worden  
gebouwd zie je ze ook 
steeds meer in Nederland 
uit de grond poppen. 
Pumptracks: ze verbete-
ren je techniek en uithou-
dingsvermogen, je hebt 
er ontzettend veel lol op 
en er zijn zelfs wedstrijd-
series. Maar waar vind je 
ze in ons land? Redacteur 
Bas Kwaaitaai ziet het 
liefst in elke gemeente 
een parcours verschijnen 
en maakt je daarom weg-
wijs in de wereld van het 
pumptrackrijden.
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Pumptracks kunnen worden  
onderverdeeld in drie soorten:
• �De klassieke doorlopende track, zoals 

de eerste tracks die veelal als een ovaal 
werden aangelegd, met daartussen 
verbindingen.

• �Een vrije vorm, geïnspireerd op skatepar-
ken waar het gehele oppervlak bereden 
kan worden. Bulten en kombochten vormen 
één geheel, waardoor er geen duidelijke 
rijrichting is. 

• �De head to head competitietrack, zoals 
gebruikt op de Pumpbattles. Vanaf een 
startheuvel met starthek is de pumptrack 
zo opgebouwd dat twee rijders tegen 
elkaar kunnen strijden op identieke 
trackdelen.

Afhankelijk van de toplaag van de pumptrack 
kan er gereden worden met mountainbikes, 
BMX’en, loopfietsjes, skateboards, inline-
skates en skooters (steps). Pumptracks kun-
nen worden gemaakt van:

• �Grond, de goedkoopste oplossing, is 
onderhoudsgevoelig, makkelijk te her-
shapen, wordt snel kapotgereden na een 
regenbui, is in de zomer stoffig.

• �Beton, is kostbaar, heeft geen onderhoud 
nodig, door het gladde oppervlak na een 
regenbui niet te berijden (maar daardoor 
wel ideaal voor skateboarders), niet te 
her-shapen. Ook als modulaire elementen 
toegepast.

• �Asfalt, is kostbaar, heeft geen onderhoud 
nodig, door de open structuur zelfs tijdens 
regen te berijden, goed voor skaters, niet te 
her-shapen.

• �Bestrating met klinkers, redelijk duur, goed 
te her-shapen, heeft weinig onderhoud 
nodig, zelfs tijdens regen te berijden.

• �Halfverharding, zoals gralux, gravel of 
breekzand. Het is redelijk duur, vergt meer 
onderhoud dan asfalt en beton en is met 
regen niet altijd te berijden.

• �Hout en glasvezel, wordt gebruikt voor de 
modulaire pumptracks ten behoeve van 
evenementen, Pumpbattles en custom 
build tracks in indoorbikeparken.

Een goed ontworpen pumptrack is voor alle 
leeftijden geschikt en is voor iedereen mak-
kelijk te berijden. Net zoals bij de rhythm 
secties van BMX-banen het geval is, moet 
het ook uitdagend genoeg zijn om met 
hoge snelheid te rijden. Gevorderde rijders 
moeten niet na een keer uitgekeken raken 
op de baan. De lay-out en de vorm van de 
pumptrack moet zo ontworpen zijn, dat het 
de mogelijkheid biedt creatieve lijnen te 
rijden. Het variëren van roller-afstanden en 
een verscheidenheid aan bulten als table 
tops, step-up/step-downs zal hier zeker in 
bijdragen!

Welke bike?
Op een pumptrack kan je in principe met 
elke mountainbike rijden. Met een hardtail 
ben je in het voordeel, zonder achtervering 
kan je namelijk beter pompen. Als je een 
fully hebt is het handig om de lock-out van 
je vering te gebruiken. Zet verder je zadel 
op de laagste stand, die wil je niet gebrui-
ken en je kan je lichaamszwaartepunt zo 
laag mogelijk houden.

Met een 26 inch dirtjump- of 4x-fiets beleef 
je nóg meer plezier. Als je het pumptrack-
virus echt te pakken hebt, kan je je eigen 
speciale pumptrackfiets aanschaffen. Denk 
aan een 4X-, DJ- of BMX-frame met een zo 
laag mogelijk zwaartepunt, lichtgewicht 
onderdelen, flatpedals, singlespeed, achter-
rem en snel rollende bandjes die je hard 
oppompt. Specialized heeft een aantal jaar 
geleden de Stumppumper-conceptbike ont-
wikkeld met een offset bottombracket voor 
een laag zwaartepunt. Deze is (nog) niet in 
de winkel terechtgekomen.

Zelf een pumptrack-fietsje opbouwen hoeft 
niet veel te kosten. Op de tweedehands 
markt kan je genoeg onderdelen vinden nu 
de grotere wielmaten zo in trek zijn. Een 
24 inch BMX-cruiser kan ook een machtig 
wapen zijn als je vanuit het MTB’en komt. 
Uiteraard kom je met een 20 inch BMX ook 
heel goed uit de voeten. Ook hierin genoeg 
aanbod op de tweedehands markt.
Met een lichtgewicht pumptrackfiets kan je 
rap op snelheid komen. Met een zwaardere 
bike hou je echter makkelijker de snel-
heid erín. Dit is één van de redenen dat de 
MTB’ers het vaak van de BMX’ers winnen op 
de Pumpbattles.

Vergeet ook niet dat kinderen met hun 
loopfietsjes, kleine MTB’s of BMX’en enorm 
veel lol op een pumptrack kunnen beleven. 
Neem ze dus mee, pumptrackrijden is met 
name voor hen een zeer goede basis bij 
het ontwikkelen van balans, coördinatie en 
fietsbeheersing. Je kan er niet vroeg genoeg 
mee beginnen!

Pumptrackwedstrijden
In 2013 won Joost Wichman zijn lang-
verwachte WK-overwinning fourcross in 
Leogang. Om dit thuis te vieren nodigde 
hij al zijn fietsvriendjes uit in discotheek De 
Radstake in de Achterhoek, waar in de zaal 
een pumptrack was opgebouwd. De eerste 
Pumpbattle was geboren.
Dit jaar zijn er Pumpbattles gehouden 
tijdens de Berliner Bicycle Week, de 
Londen Bikeshow, BIKE Festival Riva, BIKE 
Festival Willingen en tijdens het WK BMX 
in Papendal. De Pumpbattle-serie is uitge-
breid met tijdwaarnemingswedstrijden die 
gereden worden op een gestandaardiseerde 
lay-out van een modulaire pumptrack, zodat 
waar ook ter wereld tegen elkaar gereden 
kan worden. De Utrechter Morin Douma is 
op dit moment derde van de wereld!
Het Canadese evenement Crankworx host 
The Ultimate Pumptrack Challenge, waar-
van de world tour plaatsvindt in Rotorua 
(Nieuw- Zeeland), Les Gets, Innsbruck en 
het Canadese Whistler. Deze serie gaat door 
als het officiële wereldkampioenschap. In 
2015 werd Joost Wichman tweede overall in 
deze serie!
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Erg leuk die pumptracks, maar wat als ze 
nu nét te ver bij jou vandaan liggen om er 
regelmatig op kunnen rijden? Juist! Je zorgt 
ervoor dat jouw gemeente er ook een krijgt!
Reken er wel op dat dit een uitdagend pro-
ject kan zijn. Denk echter in mogelijkheden. 
Je krijgt het dan zeker voor elkaar. Een lange 
adem is nodig om instanties als gemeentes 
en grondeigenaren te overtuigen. Maar 
als er uiteindelijk op de pumptrack wordt 
gereden, blijken alle inspanningen meer dan 
waard.

Denk eraan dat het niet alleen jouw pump-
track zal worden, maar dat er meer mensen 
zijn die er straks gaan rijden. Het is dus 
belangrijk om zo vroeg mogelijk de doel-
groep te lokaliseren. Deel jouw plannen met 
zoveel mogelijk mensen via sociale media en 
andere kanalen. Ook is het goed de lokale 
BMX- en/of mountainbikeverenigingen te 
benaderen. Wie weet hebben ze ook al 
ideeën. Maak gebruik van hun waardevolle 
ingangen bij de verschillende instanties.
Creëer een werkgroep met enthousias-
telingen waarmee je de plannen uitwerkt 
voordat je naar de gemeente stapt. Dit 
zorg ervoor dat het project breed gedragen 
wordt, wat je zeker zal helpen bij het lob-
byen, realiseren en onderhouden van de 
pumptrack. Samen sta je sterker!
Verder is het goed om de lokale bedrijven 
in te schakelen. Denk aan de bikeshop om 
de hoek of de aannemer die zelf enthousiast 
mountainbiker is. Deze bedrijven kunnen het 
project steunen met materiaal, uitvoering 
of een bepaalde service in ruil voor reclame 
die je voor ze maakt.

Zodra je iedereen hebt kunnen overtuigen 
dat die pumptrack er moet komen zal 

natuurlijk de vraag rijzen hoe het project 
gefinancierd moet worden. De gemeente 
zal waarschijnlijk niet direct de portemon-
nee trekken, dus je moet zelf aan de gang 
met fondswerving. Dit kan je op verschil-
lende manieren inzetten. De aangelegde 
pumptrack In Bikepark Utrecht bijvoorbeeld 
is betaald uit een initiatievenfonds van 
een grote bank. Ook gemeentes hebben 
allerlei potjes die je kan aanspreken. Waar 
gemeentes vaak gevoelig voor zijn is veilig-
heid op de weg, fietseducatie en jongeren 
aan het sporten krijgen. Onderzoek of jouw 
gemeente hier programma’s voor heeft en 
haak erop in.

Online fondswerving zou je ook in kunnen 
zetten, alle kleine beetjes helpen! Wees dus 
creatief met fondswerving. Je zal verbaasd 
zijn hoeveel hierin mogelijk is!
Als het geld alsook de toestemming om de 
pumptrack te bouwen er uiteindelijk is doe 
je er verstandig aan een definitief ontwerp 
op papier te zetten. Hierbij dien je met alle 
facetten rekening te houden. Elk terrein is 
anders en vraagt daarom om een ontwerp 
op maat.

Minstens zo belangrijk is dat het ontwerp 
wordt gebouwd door een aannemer die 
ervaring heeft met het bouwen van pump-
tracks. Het gebeurt helaas vaak genoeg 
dat mooie plannen worden uitgevoerd door 
een aannemer die geen ervaring heeft met 
het aanleggen van pumptracks. Als er geen 
goede flow in de baan zit zal dit op teleur-
stellingen uitlopen. Gemeentes werken vaak 
met aanbestedingen waar aannemers zich 
voor in kunnen schrijven. Zit hier bovenop 
en zorg ervoor dat jouw gemeente de juiste 
aannemer kiest.

" �Zorg ervoor dat jouw 
gemeente ook een 
pumptrack krijgt "
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Bas is nauw betrokken bij de 
realisatie van veel pumptracks in 
Nederland. Hij adviseert onder 
andere gemeentes over de verschil-
lende mogelijkheden en verbindt 
doelgroepen aan instanties. Dus 
mocht je zelf aan de slag willen om 
een pumptrack te realiseren, kijk 
dan even op www.archiware.nl  
en neem contact op met Bas.
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Pumptracks in Nederland

1. 	� Amsterdam, Bijlmer, - grote half ver-
harde pump-/BMX-track, openbaar.

2.�	� A10msterdam, Griffioen – Willinklaan 7, 
www.griffioenoutdoor.nl

3. �	� Apeldoorn, Sportpark Orderbos 
Apeldoorn - afgesloten medium/half 
verharde pumptrack, alléén toegankelijk 
voor leden van MTB-vereniging Bar End 
en wielerclub De Adelaar.

4. �	� Appelscha, Boerestreek 12 - grote dirt-
pumptrack, openbaar.

5. �	� Arnhem, Papendal - hier wordt binnen-
kort een pumptrack gebouwd.

6. �	� Den Haag, middenberm-trails, 
Haringkade - kleine dirtpumptrack, 
openbaar.

7. �	� Doetinchem, SFA Bikepark 
Stokhorstweg 11 - bikepark met kleine 
dirtpumptrack, www.sfabikepark.nl

8.� 	� Eersel, Recreatiepark Terspegelt - grote 
asfalt-pumptrack en een half verharde 
pumptrack, www.terspegelt.nl

9. �	� Graft-De Rijp, Sportpark De Rijp,  
Jan Ploegerlaan - kleine ovale 
asfalt-pumptrack, openbaar.

10. �	�Helmond, Flame Trails, Sportpark 
Brandevoort, Kaldersedijk 5708 - kleine 
dirt-pumptrack, vooral geschikt voor  
de kleinere rijder, openbaar.

11. �	� Groningen, Pedalpark – kleine dirt-
pumptrack in dirtjumppark, openbaar.

12. 	� Harderwijk, strokelweg 9 - bikepark met 
medium dirtpumptrack, voor informatie 
zie Facebook-pagina.

13. �	� Hoorn, De Strip / de Hoge Weere -  
grote dirtpump/BMX-track, openbaar.

14. �	�Holtheme, Indoor BMX-Track Dijk, 
Kilseweg 1- grote dirtpump-/BMX-
track, op afspraak voor kleinere en 
grotere groepen, voor informatie zie 
Facebook-pagina.

15. �	� Klazienaveen, Planeet - BMX-pumptrack, 
half verhard/bestraat, de enige vaste 
‘head to head’ pumptrack in Nederland, 
voor informatie zie Facebook-pagina.

16. �	�Luykgestel, Hasselstraat - grote half 
verharde/bestrate pump-/BMX- track, 
openbaar.

17. �	� Maastricht, Urban Bikepark – in ontwik-
keling, er ligt nu een kleine dirt-pump-
track die op termijn uitgebreid gaat 
worden.

18.�� �	� Nieuw-Vennep, Kalslagerring – kleine 
betonnen pumptrack, openbaar.

19. �	� Utrecht Bikepark Utrecht – grote dirt-
pumptrack in dirtjumppark, voor infor-
matie zie Facebook-pagina.

20.�	� Sittard, Bikepark BOSS - voor informatie 
zie Facebook-pagina.

21. ��	� Sittard, WOOD15 - Hal E, Nusterweg 66, 
Sittard - indoor bikepark met modulaire 
indoor-pumptrack, www.wood15.eu

22.�� �	�Veere (Zeeland), Veerseweg 24 – kleine 
asfalt-pumptrack, openbaar.

23. �	�Voorst, Bensink compound - de achter-
tuin van BMX-kampioen Niels Bensink, 
alléén op uitnodiging.

24. �	�Wageningen, Wild Dukes Bikepark 
– bikepark met dirtpumptrack, gratis 
toegankelijk met toegangscode aan te 
vragen op de website, voor informatie: 
www.wilddukes.nl

25. �	�Eindhoven, BMX Playground – bikepark 
met kleine dirt- en grotere klinker-
pumptrack, www.bmxplayground.nl, 
openbaar.

Via deze lijst vind je de pumptrack in jouw 
buurt! Ook Nederland heeft inmiddels een 
aantal prachtige banen. In Eersel bijvoor-
beeld, ligt een toffe grote asfalt-pumptrack 
en Klazienaveen heeft een mooie grote 
‘head to head’ competitie-pumptrack met 
starthek. Er worden ook enkele kleinere (al 
dan niet openbare) BMX-banen genoemd 
die voor een pumptrack door kunnen 
gaan. Nederland kent nog een paar grote 

openbare BMX-wedstrijdbanen. Deze staan 
niet in onderstaande lijst. Zoek ook deze 
banen op. Ze zijn uitermate geschikt om je 
pomptechniek bij te schaven op de rhythm-
secties. De lijst met openbaar toegankelijke 
pumptracks hebben we zo compleet moge-
lijk gemaakt. Niet alle banen beschikken 
over websites en/of Facebook-pagina’s, 
maar met een beetje googelen is informatie 
snel te vinden. 

Weet jij er nog een die er niet bij staat? 
Stuur even een mailtje naar  
harm@soulonline.nl, dan zorgen  
wij straks voor een actueel overzicht op:
www.updown.soulonline.nl/leesvoer/
dossier-pumptracks/
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