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Sa skifter vi alle gear........

Endnu en forrygende seeson har fundet
sin afslutning! Ja, | ved vist alle at det
ikke lige just er vejret jeg her hentyder
til, men selvfglgelig de tusindvis af tree-
nings-kilometre, I har tilbagelagt i arets
lgb. Baghjulets medlemmer er for
leengst slaet ind pa den sunde vej, den
hvor livsstilssygdommene holdes i ave
med en frisk treeningstur!

Vi stopper jo ikke selv om lyset sa smat
svinder, for tilbud om gymnastik om
tirsdagen og spinning om torsdagen
hver uge venter lige om hjgrnet.
Sgndagstraening, MTB-ture og 5 afde-
linger af vintercup, jo, det skulle vare
muligt at komme helskindet igennem
vinteren.

Apropos vintercup. Atter i ar kan vi ved I
klubmedlemmers hjelp tilbyde en pro- S
veafdeling sgndag den 17. oktober! Sa

find dig en makker, eller sla pa traden, Tegner: Per Allan Pedersen
sa kan vi maske veere behjelpelige.

Klubaften farste onsdag i hver maned kl. 1900 i lokalerne i @stergade!

Det skulle gi’ gode muligheder for at lave bl.a. nogle fine aftaler om at mgdes
til gensidig inspiration om fzlles aktiviteter.

Jeg forestiller mig bl.a. at der pa disse aftner maske kan laves "vilde aftaler ”
om hvad satsningen i den kommende s&son skal veere.

Hvem ved, maske ta’r du en rask beslutning om at preve HEW Cyclassic i
Hamburg??

Eventudvalget vil koordinere falles tilmelding, og preve at finde plads til jer
der eventuelt vil overnatte i forbindelse med lgbet.

Kig bladet godt igennem, eller klik ind pa www.baghjulet.dk for at fa eksakt
info om de mange muligheder.

Baghjulet karer aret rundt!!!

Martin
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Indkaldelse til generalforsamling

Der indkaldes til ordinaer generalforsamling i

Motionscykelklubben
Baghjulet

Generalforsamlingen afholdes
Mandag den 15. nov. 2004 kl. 1900
i Samlingssalen pa Vestre Skole
Sgndergade 41, 5500 Middelfart

Dagsorden ifglge vedtegterne

Forslag fra medlemmerne
som gnskes behandlet pa generalforsamlingen
skal veere bestyrelsen i heende senest 3 uger far

Abonnement pa
CYKEL-MOTION DANMARK

Gennem flere ar har Baghjulet ydet den medlemsservice, at fordele ovennavnte
cykelblad til de medlemmer, der gnsker at abonnere pa det. Denne service gn-
sker vi at fortsaette med, men vi ma fremover have prisen, sa den dekker vore
omkostninger.
Bladet koster 55 kr. pr. nummer i lgssalg, og vi har hidtil kraevet 75 kr. for 4
numre omdelt. Godt nok far vi rabat, nar vi tager os af distributionen, men det
hanger altsa ikke sammen! Sa fremover haever vi prisen til 110 kr., stadig for 4
numre omdelt.
@nsker du at fortsaette dit abonnement, skal du ikke foretage dig noget. @nsker
du at stoppe, eller gnsker du at tegne abonnement skal du meddele det til under-
tegnede inden 1. december.

Niels Storm Hansen
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BAGHJULETS BESTYRELSE 2004

Formand

Martin Kristoffersen
Behrendsvej 12
5500 Middelfart
tif. 64 41 63 65
martin@baghjulet.dk

=

Naestformand

Niels Storm Hansen
Toppen 8, Strib
5500 Middelfart
tlf. 64 40 28 08
storm@baghjulet.dk

Kasserer

Niels Hage
Feelledvej 46
7000 Fredericia
tif. 7594 35 04
labo@mail.dk

Sekreteer

Ole Riis
Stremgveaenget 8
5500 Middelfart
tlf. 64 41 20 93

Bestyrelsesmedlem

Grethe Bech Jensen
Birkehgjvej 9, Strib
5500 Middelfart
tIf. 64 40 20 40
gbj@stribnet.dk

Bestyrelsesmedlem

Hans Guldbak
Ravnsgardsvej 129
7000 Fredericia
tif. 75 94 33 64
joghg@mail.tele.dk

Bestyrelsesmedlem

John Nielsen

Krybily Allé 7, Taulov
7000 Fredericia

tif. 7556 30 19

o)
i

Suppleant

Inger Alexandersen
Hajskredvej 8
5500 Middelfart
tIf. 64 40 28 98

inger.alexandersen@get2net.dk
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Klokken havde lige passeret 22:30

ved den arlige klubfest, da formand Martin tog ordet og vravlede et eller andet
om en Hanomag, der ikke kunne kgre mere.

Der blev ikke lyttet serlig meget — who cares? men sa..... pludselig fangede 3
magiske ord gasterne.

Sussi og Leo — kunne det vaere rigtigt? Jamen, i Strib ved klubfesten? Umuligt!

Men minsandten: Dgren gik op og ind tradte det legendariske entertainerpar —
nogen glippede lidt med gjne, nogen tog brillerne af og pudsede dem, enkelte
tog kontaktlinserne ud og vendte dem en gang — jo, det var dem.

Sussi havde godt nok glemt at barbere de veerste skeegstubbe af og Leo var ble-
vet helt hvidharet af alle problemerne med Hanomag’en — men efter et par for-
rygende numre begyndte det at deemre — var det ikke?

Jo, de utrolige sexede ben i netstramper med refleksband om venstre lar (der sa
ikke ud til at veere mange km i de ben) tilherte Henrik Gram Schjoldager og
under den hvide paryk gemte Pia Agersnap sig - en hylende morsom parodi der
gik rent ind hos geesterne, der hujende og klappende stimlede sammen foran

parret og skralede med pa "Who the f... is Alice”— godt gaet Lussi og Seo eller var
det omvendt?

Tekst og foto:
Palle Christensen
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Harvejsturen 2005

Haervejsturen vil, i weekenden den 2. & 3. april 2005, for farste gang komme til
at forega uden for Haervejen. Lardag starter vi i Padborg og falger Gendarmstien
(www.kortlink.dk/bkz) til Hgruphav. En kystner og ken tur pa ca. 80 km. Mindst
lige sa fysisk kreevende som de kendte Haervejsruter, men maske mindre teknisk
kraevende. Overnatning pa Vollerup Vandrehjem som ligger teet ved Hgruphav.
Sendag karer vi tilbage ad Gendarmstien til Padborg. Mere info falger pa hjem-
mesiden.

Gversigtskort

LK KONTOR& DATA AS

DAMGARDVEJ 2 « 5500 MIDDELFART
TELEFON 64411031
N TELEFAX 64 41 09 31

KONTOR & AT O
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2005, et forar med bakker

Af Sgren Kjeeras

Hvis du er en af dem, der ligesom mig faler at du cykler bagleens op ad bakker-
ne, har jeg for 2005 en idé om at aret skal vare mit bakke- og bjergar. Med ud-
gangspunkt i lgbene nedenfor kunne man sammen med spinning og senere tree-
ning pa Munkebjerg, Baring og ved Kongebrogarden fa lagt en god grundform.
Mange internationale og nationale lgb afgares jo pa Alpe d"Huez, Mont Ven-
toux, Baringbakken og Munkebjergbakken......

Navn Link Dato km | km [ km
StjerneTramp www.pedaltramp.dk 3/4-05 25 | 50 75
Bakkelgbet (sidste | www.bakkelobet.dk 24/4-05 | 115

sgndag i april)

Motionscykellgbet | www.hi-skanderborg.dk/ 5/5-05 100 | 140

- Danmarks Hgje- | HIDanmot.htm
ste (Kr. Himmel-

fartsdag)
Grejsdalslgbet www.grejsdalsloebet.dk 8/5-05 130 | 167 | 200
AlpeTramp www.pedaltramp.dk 23/10-05 | 25 | 50 75

Hvis vi sa kan fa "Klaus Spinning” til at leegge stor vaegt pa bjergtreening kunne
han jo ogsa blive god til bakker ©. Derudover kan vi jo veelge pa lerdag - sgn-
dage altid at tage en af de naevnte lokale bakker 3-4 gange i rap. Les endvidere
nedenstaende, sa flere af os naermer sig bjergged-stadiet.

Tips til bakke- og bjergkarsel
Af Dick Rafoth, Cycling Performance Tips

Bjergkearsel er ikke alle lavleenderes kop té, men de manglende muligheder for
kontinuerlig traening i meget kuperede omrader kan delvis afhjelpes ved indsigt
i bjergkarsels teknikker. Her er nogle tips.
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Bliv i sadlen!

Selvom du udvikler mere kraft ved
staende kersel (ved at drage fordel af
overkroppens vagt), sa bruger du 10-
12% mere energi nar arm- og ryg-
muskulaturen kommer pa overarbej-
de. Derfor er det mere effektivt og
energibesparende at blive i sadlen. Pa
korte stigninger, dvs. distancer pa 80-
100 meter eller mindre ger det ikke
den store forskel.

Men bliv i sadlen pa de lengere stig-
ninger med en kadence pa 80-85 om-
drejninger i minuttet (RPM). Det er
iseer vigtigt for tungere ryttere da sta-
ende karsel sa betyder relativt mere
veegt pa benmusklerne, mens du ved
siddende karsel har sadlen til at afla-
ste benene for den ekstra kropsvegt.
Ved siddende kersel opnas et reduce-
ret energiforbrug — pulsen er cirka 8%
lavere, samt at musklerne i bagdel og
omkring hoften bruges bedre.

Sa derfor: Bliv siddende pa cyklen,
hvis det overhovedet er muligt.

Glid tilbage pa sadlen

Nar du setter dig lengere tilbage pa
sadlen, opnar du en forbedret kraft-
overfarsel til pedalerne. Det eneste
tidspunkt hvor du med fordel kan sat-
te dig leengere frem, er ved korte ac-
celerationer pa mindre stigninger.

Overkroppen i ro og brystkassen fri
Hold overkroppen i ro sa cyklen ikke
slingrer under dig. For megen beva-
gelse er energispild. Segrg for at skuld-

rene er trukket tilbage og afslappede,
ellers sammenpresses brystpartiet og
andedraettet bliver mere besveret.

Nar du bliver ngdt til at sta op
Husk bade at treede og treekke i peda-
lerne. Dette vil hjeelpe med at fasthol-
de et glidende trad og momentum.
L&n dig ikke for langt fremad — hvis
saddelspidsen let bergrer bagsiden af
larene, er placeringen rigtig. Kommer
du leengere frem vil du miste kraft.
Lad cyklen bevage sig glidende under
dig uden at forcere den. Husk at skifte
et gear eller to op lige fgr end du rej-
ser dig op for at drage fordel af den
ekstra kraft du opnar i den staende
position (men som du ikke kan fast-
holde i lengere tid).

Find din egen hastighed og rytme
Gear ned far bakken/bjerget. Det geel-
der om at undga produktion af store
mengder malkesyre og i stedet peda-
lere gennem smerterne i en vedvaren-
de rytme. Prgv at holde en kadence pa
over 60 RPM - langsommere end det
vil belaste knaene. Den optimale ka-
dence er mellem 70-80 RPM. En ryt-
ter oplyste at han faktisk karte hurti-
gere nar han ggede kadencen i et lave-
re gear. F.eks. kunne han holde en snit
pa 12 km i timen ved 50 RPM men
nar han gearede ned fandt han ud at
snit hastigheden kunne gges til 14 km
i timen ved 70 RPM uden en oplevet
ggning i anstrengelsen.

Prgv at finde den kadence som bety-
der at du kan "klatre hele dagen”.



MIDDELFART

- din egen butik
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Gear ned hvis du:
o Ikke kan holde et flydende trad

. Hiver efter vejret eller ander
uregel-maessigt

Kaer i dit eget tempo. Den energi du

sparer hjeelper dig sikkert til at ind-

hente mange af dem som startede som

lyn og torden i begyndelsen af opstig-

ningen.

Andedraet

Hvis du begynder at ande uregel-
maessigt, sa tag en dyb indanding og
hold vejret nogle fa pedalomdrej-
ninger. Prav at synkronisere ande-
dreettet med dit pedaltrad — start med
at tage en indanding hver gang din
ene fod (den hgjre f.eks.) nar bunden
af tradet. Prgv sa 1%2 og til sidst hver
andet pedaltrad. Du vil fa mere ilt til
dit system med et kontrolleret ande-
dreet end ved uregelmassig hiven ef-
ter vejret eller gispen.

Handpositioner

Komfort er vigtigere end de fglgende
bemaerkninger, men ved siddende kar-
sel foretraekker de fleste ryttere at pla-
cere handerne ovenpa styret teettest
pa kroppen. Husk at senke albuerne
og slappe af i overkroppen.

Ved staende bjergkarsel eller aggres-
siv siddende bjergkarsel (hvor du ac-
celererer i siddende position) placeres
tommelfingrene typisk pa bremsegre-
benes manchetter med en eller to fing-
re pa bremsegrebene eller rundt om
manchetterne. Nar nedkerslen starter
flytter de fleste haenderne ned til styr-

bukningen (med strakte handled) for
at fa den aerodynamiske fordel, mens
andre foretreekker bremsegrebenes
manchetter af hensyn til fornemmel-
sen af kontrol.

Vegttraening forud for seesonen
Fokus bgr her veare pa ben og ryg. Et
fire maneders forlgb fra lav veegt/
mange repetitioner til hgj veegt/fa re-
petitioner vil hjelpe dig med at udvik-
le styrke, og hvis du tilfgjer intervaller
med f.eks. "staende hop” (hoppe sa
hgjt som muligt 20 gange eller mere)
efter vaegttraeningen vil det give dig
en eksplosivitet, som gar at du kan
rykke fra dine treeningsmakkere alle-
rede tidligt pa sesonen. Og glem ikke
udstraekning for at bevare fleksibilite-
ten.

Traen bakkekarsel

Den absolut bedste made at forbedre
evnerne indenfor bakke- og bjerg-
karsel er naturligvis at traene i bakker/
bjerge. Det er selvfglgelig ikke helt let
at finde serigse muligheder for bjerg-
traening i DK, men det er ingen sag at
finde et par seje bakker i et afgreenset
omrade og sa kere de samme bakker
3-4-5 gange som en form for interval-
treening med hgj intensitet pa opstig-
ningerne og lav intensitet pa nedkars-
lerne.

Hold gje med vaegten

Vi ved alle at lette ryttere klatrer hur-
tigere end de tunge. Sa husk at holde
gje med bade din egen vegt og vaeg-
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INTERSPORT - HC SPORT
Cykel- & Lobecenter

36 & 2. N,

v Specialbutik for lebere i alle aldre.
v Vi har alle de kendte maerkevarer.
v Bekleaedning.

v Fodtej til bern, damer og herrer.
v Stort udvalg i cykelbeklaedning.

v Lobetest - vejledning af
erfarne lebere og selgere.

v Ring og aftal tid for test
og god information.

v Altid gode tilbud, der er
vaerd at kore efter.

Pa gensyn hos lebeeksperten...

Y INTERSPORT

HC SPORT

HC SPORT - FREDERICIA
Danmarksgade 9-11- 75 92 22 11
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ten pa det du har med pa cyklen. Det
koster meget at reducere veaegten pa
din cykel med et 2 kilo, men den eks-
tra vandflaske eller vaegten af det i din
saddeltaske kan let komme op pa et %
kilo eller mere og fa betydning i et
meget kuperet terran.

Teknik ved gruppekarsel

Et trick for de mindre gode Kklatrere
som kgrer sammen med andre er at
placere sig forrest i gruppen lige far
starten af opstigningen og lade de an-
dre passere efterhanden som bakken
forceres. Pa den made vil du nok vaere
blandt de sidste pa toppen, men du
bliver ikke sat fra start og behgver
ikke konstant at skulle keempe for at
hange pa/komme op til de andre.
Gem lidt kreefter til en kort sprint lige
far toppen af opstigningen — skift et
gear eller to op og rejs dig fra sadlen

for at accelerere og pa den made evt.
lige tage fusen pa de andre til sidst!

* kX %

Artiklen er oprindelig skrevet pa en-
gelsk, og publiceret pa Cycling Per-
formance Tips som har givet tilladelse
til oversettelse og gengivelse pa
www.CyberCycling.dk hvorfra artik-
len stammer under punktet Cykeltrae-
ning & -teknik.

Klubmesterskab i Baghjulet

Af Sgren Kjeras

Mange motionscykelklubber holder hvert ar et klubmesterskab. Jeg synes ogsa
vi burde have et sadant. Det ville bade kunne afgare om det nu er Martin, Leo,
Jan eller en anden, der pt. er klubbens motionscykelrytter i sit livs form. Men
det ville maske ogsa kunne fa flere ud at cykle om torsdagen, som jeg selv sy-
nes er den traening, der giver mest mht. puls, teknik og fart. Derfor vil jeg fore-
sla, at vi den 1. sgndag i okt. eller sidste i sept. mgdes ved broen kl. 09.30 som
seedvanlig og sa tager torsdags ruten. Der vil vere tidtagning og drikkelse ved
mal ved byskiltet. Sa kan vi pa generalforsamlingen efterfalgende kare klubbens

pt. bedste motionscykelrytter.

Og det er ikke kun for grp. 2. I alle grupper findes der jo konkurrence om, hvem
af dem man nu cykler med, der har den bedste form eller benmuskler.
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Bag labet....

Tour de Vestfyn 2004 blev en stor og
solid succes med stralende vejr og
derfor mange deltagere pa alle distan-
cer.

149 deltagere gennemfgrte 125 km
ruten.

198 deltagere gennemfarte 75 km ru-
ten

111 deltagere gennemfgarte 50 km ru-
ten

Ikke mindre end 236 deltagere kom
igennem 25 km turen.

Her skal det lige naevnes, at de sidste,
der kom i mal (et par minutter over
tiden men hvad, det gar jo ikke sa
meget) var nogle rollinger (den yngste
lige fyldt 5 ar) pa meget, meget sma
cykler.

Gennemsnitshastigheden pa turen
havde for dem veret 9,1 km/t — ikke
den store hastighed, men kadencen
var med garanti lige sa hgj om ikke
hgjere end den Lance Armstrong pree-
sterer under Tour de France.

Sadan var der mange ting, der kunne
give anledning til nogle bemarknin-
ger.

Tidtagningen pa 25 km turen er kom-
met for at blive ingen tvivl om det,
der var megen snak og muntre be-
merkninger nar de enkelte familier
kom til malet.

Tidtagningen og udskrivning af diplo-
mer lykkedes denne gang 120% tak-

Tour deVestfyn

ket veere Michael’s indsats med at far
tilrettet programmet med yderligere
backup og sikkerhedssystemer —Tak
for det!

Bemarkelsesvaerdigt er det ogsa, at
ud af de 691 deltagere der gennemfar-
te, og hvor hovedparten gnskede at fa
TdV diplomet var der kun 9, som var
behaftet med fejl, forkert stavet navn
o0g sadan noget — de har alle faet efter-
sendt diplomet i korrekt udformning.
727 tilmeldte og betalende deltagere
er i sig selv jo et fantastisk antal, som
alt andet lige ma veekke mere end en
smule respekt for klubbens Flagskib.
Sadan en succes kommer ikke af sig
selv, der skal arbejdes meget bag ku-
lisserne for at fa det hele til at klappe,
sa deltagerne far en god oplevelse ud
af det.

Det lader sig ogsa kun vanskeligt gg-
re, hvis ikke der er gode sponsorer,
der kan statte lgbet pa den ene eller
den anden made — ikke kun med pen-
ge men med preemier, varer, persona-
le, biler 0.s.v., 0.5.v. — en stor og varm
tak til dem.



FEVA

Baghjulonyt

Baghjulet er kendt for kvalitets lgb,
hvor alt ting klapper.

Sé&dan skal det blive ved med at veere,
og sadan kan det ogsa fortsat blive
ved med at veere, men det vil kraeve
en bedre opbakning fra medlemmer-
nes side - ikke som deltagere — det
kan man bestemt ikke sige noget ne-
gativt om.

Men det at skaffe folk, der har lyst
(eller tid) til give en hand med er i sig
selv en opgave, der narmer sig en
hovedopgave — sadan burde det ikke
veere.

Det ma vaere muligt at skaffe det for-
ngdne antal hjelpere sa gruppen, der
star bag lgbet, ikke i bogstaveligste
forstand behgver at ga tiggergang for
at fa folk til at hjaelpe, det er i hvert
fald treels og demotiverende. Det er
habet, at det ikke skal veere ngdven-
digt fremover.

Vi havde brug for flere folk i ar bl.a.
fordi vi i ar selv skulle sta for grillen
og udleveringen af gl/vand til delta-
gerne, nar de kom i mal.
Evalueringen fra sidste ar havde ogsa
vist et behov for bedre bemanding
andre steder.

Som et eksempel pa et forsgg pa at
skaffe hjelpere kan det navnes, at der
blev sendt et ngdrab ud pr. mail til
ikke feerre end 185 mailadresser — det
resulterede i ét svar, der desvearre var
negativt!

Hvis den trend fortseetter kan det veere
sveert at se en fremtid for klubben som

arranggr af store kvalitetsarrangemen-
ter.

Der kommer et tidspunkt, hvor de
nuvarende ildsjeele mister gejsten —
og det tidspunkt rykker naturligvis
naermere, hver gang der skal bruges
mange krafter pa at skaffe frivillige
hjeelpere.

Nu skal det hele ikke veere et stort surt
opstad, bare en lille pamindelse om,
at du skal gare noget for klubben for
at klubben kan gare noget for dig!
Trods de her mere end antydede pro-
blemer med at skaffe hjelpere, blev
det ogsa for arbejdsgruppen bag lgbet
en fortreffelig dag, og vi kunne efter
10-11 timer pa lgbsdagen give hinan-
den en "High Five” og sige YES det
lykkedes igen!

Masser af dejlige, glade deltagere,
kun et par smauheld, ingen starre tek-
niske problemer, selvom savnet af den
gamle seje brandbil var udtalt, sa blev
det hele afviklet i god ro og orden.
Vennerne fra Middelfart Brandvasen
improviserede pa fortreffelig vis og
stillede med et andet koretgj — TAK
for det!

De enkelte ting, der ikke lige gik som
planlagt, blev klaret uden deltagerne
opdagede det, dog skal det siges, at
der var nogle "halvhjerner”, der var
sa uvenlige at fjerne spargsmal og
skiltet pa Hyllehgjskolen — synd og
skam, fordi det at skulle finde spgrgs-
malene og besvare dem er en af de
ting iser bgrnene satter stor pris pa.
Man kan kun gisne om hvad sadanne
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mennesker har ud af at gdeleegge det

for andre mennesker, som en deltager
udtrykte det, de skulle f..... ha’ et par
flae’ sku de!

Problemet med det manglende spargs-
mal pad Hyllehgjskolen blev klaret ved
at der kun skulle vaere 4 rigtige svar
pa kuponen for at man kunne deltage

i lodtraeekningen.

Lige efter lgbet og i dagene derefter
har vi faet mange positive tilkendegi-

velser og tak for en god oplevelse for
de aktive deltagere.

Alt i alt en pragtfuld dag bade foran
og bagved kulisserne — tak til alle der
hjalp — vi haber at naste ars Tour de
Vestfyn den 13. august 2005 bliver
lige sa god og hvorfor skulle den ikke
blive det — MCK Baghjulet ka’ bare
det der.

Pa gensyn i 2005 — maske pa en ny
startadresse — herom senere!

4 Banden” bag TdV 2004

Cykelgar

vERIK PEDERSEN
Odensevej 18 - 5500 Middelfart
TH. 64 41 06 91

Vi forer alle kendte maarker:  Cykelhjelme:

* Trek * Giro

* Bianchi * Bell

* Kildemoes » Speciale:

* Merida Handbygged
* MBK m. fiere m !
» Salg af nye og brugte cykler

* Din garanti for god service og faglig ekspertise

den
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Nordjylland Rundt

af Pia & Helle

Da vi en lgrdag i maj satte os til rette i
Pias bil for at kare til Kongealgbet
med start fra Lintrup i nerheden af
Radding, var det i hgjt humgr og med
store forventninger. Vi havde kort
med hjemme fra og havde indlagt eks-
tra keretid, hvis noget skulle ga galt.
Og galt gik det. Snakken gik lystigt
og pludselig holdt vi i Haderslev!
Takket veere den ekstra indlagte tid til
at kare forkert naede vi alligevel til
Lintrup i tilpas tid fer start.

Da vi drog mod ”Nordjylland Rundt”
kl. 04.30 den 7. august, var vi der-
imod helt anderledes forberedt. John-
ny havde installeret en GPS i Pias bil,
og ruten var kodet hjemmefra. Hele
vejen fra Fredericia mod Alborg
guidede damen i computeren os med
klar stemme den rigtige vej. Flot-flot-
flot. Det er jo dog kun en computer.
Lidt sund skepsis er vel ikke af vejen.
Vel fremme i Ngrresundby gentog
damen pludselig ”Lav en U-vending.
Lav en U-vending”. Hvorfor pokker
sagde hun hele tiden vi skulle lave en
U-vending?? Na — vi matte hellere
gere det. Pia fik kastet gsen rundt og
foran os sa vi pludselig masser af biler
med cyKkler pa taget pa vej mod hgjre
til startomradet pa ”Nordjylland
Rundt”. Det var pokkers! Vi var alli-
gevel kart forkert, men hun havde
opdaget det! Enhver tvivlen pa damen
med den elektroniske stemme var der-
med definitivt fejet af vejen.

Det var det mest vidunderlige sol-
skinsvejr og vi var (qua den ekstra
indlagte tid til at kare forkert — hvilket
vi ikke gjorde i alvorlig grad) fremme
1% time for starten gik. Helle fik sig
skrevet ind. Pia var forhandstilmeldt
og Nick (som var i Nordjylland med
Lotte og familien) havde afhentet hen-
des startnummer aftenen fgr. Sa der
var tid til at hygge sig, spise lidt mor-
genmad, og se rytterne pa 250 km.
ruten blive sendt af sted.

8.40 gik starten. 125 spandende km
foran os! Ingen af os havde nogle sin-
de far cyklet i Nordjylland og det var
dejligt at fa gang i benene efter den
lange keretur. Vi kom straks med pa
hjul i en god gruppe. Det farste stykke
var fladt, der var rygvind og et godt
hvor det gik. Vi holdt trad indtil depo-
tet i Brgnderslev. Snittet havde lagt
sig op pa 34. (Nu var der lidt at teere
af, til bakkerne). Men sa kom regnin-
gen. En af rytterne lagde sig ellers ned
til Pia og forsggte at treekke hende op.
Pant af ham. Det havde han jo slet
ikke behgvet. Men det gik alligevel
ikke, sa han piskede i stedet op til
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Helle og rabte ”Du har tabt din venin-
de”. Vi sagde farvel til gruppen. Godt
nok. Der var jo stadig 100 km. hjem.
Depotet i Brgnderslev sprang vi over
og karte det naste stykke for os selv.
Vi snakkede, ngd landskabet og det
gode vejr. S& madte vi 3 maend, som
sa ud som om de var sat af én gruppe,
og nu ventede pa den naste at haegte
sig pa. Da vi kom forbi dem, smuttede
de ind bag os - haps - og der blev de
sa liggende. Ruten var nu drejet lidt
mod gst og nu var der modvind. Vi
tog sma korte faringer, mens de 3
fremmede gutter bare puttede sig bag
os. Nah-ja-hva - det blev selvfglgelig
ikke tungere af at de 1a der, men efter-
handen som vi blev treette, blev det nu
alligevel en anelse sma-irriterende, at
de ikke hjalp til. Vi kiggede os spar-
gende og utalmodigt bagud, men der
kom ikke nogen op. Pludselig styrtede
den ene lige i Pias baghjul. Vi naede
at se ham stryge ned i graften. N3, sa
var vi af med dem.

Et sted blev vi spurgt, om ikke det her
var 125 km ruten, for ellers var han da
kart forkert. Jo da. Helle var bare ef-
tertilmeldt, derfor det anderledes
nummer, sddan mente vi det det matte
haenge sammen.

Nu kom vi igennem noget skov. Der
var nogle blgde bakker og en pan
modvind. Nar Pia skifter fra stor til
lille klinge ryger keden af.
"Defekt!!”, rdbte hun. Helle begyndte
at kold-svede. Hun forestillede sig en
punktering eller det, der var verre, sa
anden gang det skete rabte Pia "Min-

keede-er-raget-af-igen”, for ikke at
veekke yderligere forskraekkelse. Og
sa tog Pia ellers resten af bakkerne pa
stor klinge.

Inde i skoven mgdte vi Lotte og fami-
lien. Nick og hans fatre var for leengst
freeset forbi, men vi stoppede og fik
en kort snak med Lotte og lidt dejligt
koldt vand. Straks efter var der depot i
Dronninglund, og her tog vi os en god
spise og drikke pause i skyggen af et
trae mens vi studerede kort og forsggte
at finde ud af, hvor langt vi var.

Nu kom der et sejt treek med stiv
modvind syd pa mod Hals. Vi slebte
af sted, med hgj kadence og et godt
jeevnt trad. Ved Hals drejede vi mod
vest, og nu var vinden igen i ryggen.
Hvor det dog hjalp!

| alle kryds stod der hjemmeveernsfolk
i fuld uniform (hvor ma det have vee-
ret varmt!). De stoppede trafikken, sa
vi bare kunne blase igennem uden at
se til hverken hgjre eller venstre.
Hvilken luksus!

Vi nermede os sidste depot far mal.
Vi stoppede kun lige for at fa lidt
vand. Ved indgangen til depotet stod
et skilt, hvor Helle syntes der stod
PUMP. Hun naede lige at teenke:
"PUMP? Mon det betyder man kan fa
luft i deekket her?”, hvorefter hun og
Bianchi’en bragede ind i et BUMP pa
asfalten.

Det var varmt og vi var ved at veere
treette. Vi havde kart godt til, og vi
havde brugt temmelig mange flere
kalorier, end vi plejer, nar vi ligger pa
hjul hos gutterne hjemme i klubben.
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Nu blev Helle spurgt, om hun var ude
pa 30 km ruten! (Hvad var det der var
med det nummer?).

Snart var vi i mal, hvor Lotte og Nick
tog imod os. Nick havde selvfalgelig
veeret i mal lenge. Vi blev budt vel-
kommen af speakeren og vi bemarke-
de, at han sagde, at Helle Stougard
havde kart 250 km!?

Hvor var det dejligt at vaere vel i mal.
Det havde veeret en skan tur. Ingen
defekter og en god energi. Herligt at
slappe af i skyggen — treette, men hgje
af endorfiner.

Helle og Pia i mal

Diplomet skulle hentes. ”Du har godt
nok kart sterkt!”, sagde de til Helle.
Man havde udleveret fra en forkert
nummerserie, da Helle meldte sig til
om morgenen. Sa hun stod som vinder
af 250 km. ruten med noget nzr en
fantom tid. Det fik vi nu korrigeret.
Et dejligt bad og sa ellers ind og have
noget at spise. Der var pastadepot i
mal og vi skalede i fadel pa en vel-
overstaet tur. Vi var kommet ind som
nr. 5 og 6 ud af de 64 kvinder. Snittet
endte pa 29,7. Ganske flot — men Pia
havde ogsa stadig nybarberede arme

LELEET

.......

iR Nl

Fotograf: Lotte Bjerg Olesen
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og ben efter Duathlon-steevnet week-
enden far. Noget med vindmodstand,
forklarede hun Helle.

Vi er begge enige om, at lidt konkur-
rencemenneske er man vel altid —
men, at det farst og fremmest handler
om at vinde over (eller overvinde) sig
selv.

Allersidste punkt pa programmet far
hjemturen var en gang massage i
hjemmevarnets dertil indrettede felt-
lazaret, med vakkelvorne feltsenge,
redt op med militere krads-
uldteepper. Helle fik masseret ben af
en ung nordjysk hjemmevarnsmand
(autodidakt udi dameben, berettede
han). Pia matte ngjes med en gammel
tyk ”hjemmeverns-llse”, som bad
hende treekke nederdelen helt op,
uden tanke for, at ikke alle kvinder
beerer praktiske "fornuftstrusser” fra
Fatex ...

Det var blevet sidst pa eftermidda-
gen, da vi daskede ud af Ngrresund-
by, pa vej mod syd. Og vi fandt hjem
— 0g det endda selvom GPS’en lgb
ter for stram i Vejle!

Lgrdag morgen

star en cykelmotionist op som han
plejer for at tage sin morgentur.
Han lister ud af soveveerelset og
kleeder sig stille pa i veerelset ved
siden af, snupper sin hjelm og fla-
sker og gar ud for at pumpe deekke-
ne.

Idet han abner dgren bliver han
mgdt af en iskold og bleesende
regn.

Han har far cyklet i darligt vejr.
Han kan ikke lide det, men han ta-
ger altid sin treeningstur lgrdag
morgen. Han teenker lidt over de
darlige forhold og beslutter sig for
at checke vejrudsigten. Vejret vil
ikke blive bedre, og det bliver der-
for en lgrdag morgen, hvor han ik-
ke kan motivere sig selv. Med et
suk stiller han sko og hjelm, tager
tgjet af og smutter ind i sengen
igen. Han putter sig op mod sin
kones ryg og hvisker “Det er et for-
feerdeligt vejr”. Hun svarer sgvnigt
tilbage: “Ja, er det ikke utroligt, at
min mand tog ud at cykle ...

Velkommen til 7 nye medlemmer

Landevejssasonen er gaet pa hald — des-

veerre, men alligevel far vi stadig nye
medlemmer. Vi byder nedenstaende 7

nye medlemmer velkommen i BAGHJU-
LET og pa gensyn til vinteraktiviteterne.

Lone Christensen

René Sggaard

René Dencker Madsen
Kasper Karkov Jakobsen
Anders Bertelsen
Henrik Poulsen

Niels Henrik Dam
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Cyclassics M\

2005 [HElassie g

Baghjulet arrangerer klubtur til klassikeren indenfor endags motionslgb — HEW
Cyclassics i Hamborg lgrdag/sgndag den 30. / 31. juli 2005.

| 2004 deltog ca. 14000 motionister pa distancerne 60 km, 120 km og 170 km.
2005 er jubileeumsar idet lgbet afvikles for 10. gang. Startgebyret forventes at
veere fra 45 til 55 euro (ca. 400 kr.) Pa lgbets hjemmeside: www.hew-
cyclassics.de kan der leeses meget mere om lgbet, bl.a. ruten, hgjdeprofiler m.v.
Overnatning arrangeres pa hotel lbis Hamburg Airport ca. 10 km nord for
startstedet. Hotellet er et ”pant” hotel, fine dobbeltveerelser, morgenmad inklu-
deret, parkeringskelder. Saledes kan alle veere friske til lgbets start sendag mor-
gen/formiddag.

Transport foregar i privatbiler. Du bedes derfor i din tilmelding tilkendegive,
om du har behov for at kare med, hvor mange personer og cykler du kan trans-
portere, evt. treekke cykeltrailer. Dem der karer med ma veere indstillet pa at
betale til chauffaren herfor.

Programmet kan se saledes ud: Afgang Fredericia/Middelfart lardag morgen.
Ved middagstid indtjekning og udpakning. Lerdag eftermiddag afhentning af
startnumre, tilskuere til arrangementet (prof. lgbet m.v.). Aften feellesspisning.
Morgenmad sgndag og af sted til start. Efter lgbet retur til hotellet, bad, forplej-
ning og hjemtur.

Tilmelding og indbetaling af kr. 700 (startafgift og hotel) skal ske senest den
1. december 2004 til Barge Iwersen, Kirstensvej 15, Middelfart, tIf. 64414496,
e-mail: iwersen@stofanet.dk. (bemark at tidsfristen er ultimativ). Belgbet kan
indbetales pa Event-udvalgets konto, reg. Nr. 0755 konto nr. 322277702. Ved
tilmeldingen skal oplyses navn, adresse, alder, telefonnr. og gerne e-mail adres-
se. Desuden lgbslaengde og transport.

Pa klubaften den 3. november vil Kaj Stougard berette om sine oplevelser fra
labet.

Gled dig til en uforglemmelig cykeloplevelse.
Event-udvalget
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Alletiders tur til Marselislgbet den 28. august

Som afslutning pa en, for mig, rigtig
god cykelsaeson deltog jeg for farste
gang i Marseliscykellgbet.
Pigeudvalget havde arrangeret turen
for at falge op pa Teserunden, hvor
der jo plejer at veere mange piger fra
Baghjulet med. Vi var nu ikke sa
mange piger, det blev kun til 4: Pia,
Helle, Ellen Marie og undertegnede.
Men vi havde taget vores mand med
plus lidt flere af det “steerke” kan, sa
vi var 11 ialt. Der var ca. 1000 delta-
gere pa 100 km, men kun 28 kvinder
0g jeg er stolt af at kunne sige, at jeg
var den &ldste kvindelige deltager. Vi
startede med at pakke cykler kl. 9.30
ved broen og var hjemme igen ca.
18.30, sa man ma jo sige, at dagen gik
med det. Men skidt, det var en skan
dag.

Da vi ankom til Arhus skulle vi jo lige
have spist vores madpakker inden
Igbet startede kl. 12.

Pa vejen derop kerte vi ind i en vild
tordenbyge, men heldigvis var vejret
fint, da vi skulle starte. Alle tusind
startede i en stor klump. Det er jeg
ikke sa begejstret for, jeg teenker altid
pa massestyrt, men det sker jo heldig-
vis sjeeldent. Pia, Helle og Torben
kom hurtigt fra start og var foran op
af den lange, lange bakke lige i be-
gyndelsen af lgbet. Det gik fint med at
komme op, og jeg meerkede hurtigt, at
jeg matte op til de tre forreste. Det

kom jeg hurtigt, jeg tror det skyldtes
Johs's madpakke: Fire sma rugbrads-
snitter med ost og frugtpalaeg, rundet
af med en rugklapper med honning!
Jeg tror det satte "rugbrgdsmotoren” i
gang. Det gik fint med at fglge med
og snart kom Per Allan og Johs. ogsa
op til os. Det er en utrolig flot tur med
mange sma bakker gennem en skan
natur. En 3-4 gange matte jeg lige
have et lille skub for at falge trop.
Godt jeg havde taget Johs. med.
Desveerre duede mit speedometer ikke
pa 1. halvdel, men jeg fik liv i det ved
vores 1. og eneste depot efter 50 km.
Pa resten af turen var min gennem-
snitshastighed 29,1. Vi tabte Helle og
Per Allan pa et tidspunkt, og til sidst,
da bakkerne blev for slemme matte
jeg ogsa slippe Pia og Torben.

Johs. var leenge stukket af, sa han
kunne ikke hjelpe. Men jeg kom dog
i mal pa 3.41.26 kun 2 min. efter Johs.
og 1 min. efter Pia og Torben. Helle
og Per Allan kom ind 6 min. senere.
Sidste ar karte Pia og Helle turen pa
3.39.57.

Der blev lagt maerke til os fra Baghju-
let, mange takkede os, fordi vi havde
"trukket" dem i mal. Ellen Marie og
Flemming kom ind % time senere. De
har lovet at begynde at treene! Johnny
Agersnap karte med Grethes start-
nummer, for hun matte desvaerre mel-
de afbud. Han fik gudskelov kun en 5.
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plads, for der var en buket blomster til
farste kvinde i mal, sa havde det ikke
bare veret pinligt, hvis han havde vun-
det? Han kom ind i tiden 3.02.19, flot
klaret! Der var rigtig mange punkterin-
ger pa turen, men heldigvis havde vi
kun en enkelt punktering og ellers in-
gen skader.
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Jeg synes det var sjovt at opleve at give
pigeudvalgets repreesentant, Helle, bag-
hjul tre gange pa samme dag: Farste,
eneste og sidste gang! Tenk at fa lov at
veere med den dag, hvor Helle gar ned
med et brag efter 30 km og hvor en so-
lidarisk og krampe-ramt Per Allan sle-
ber hende de sidste 20 km til mal med
17 km/t!

Da vi kom op til bilen og skulle til at
pakke, faldt Pia i snak med nogle andre
Baghjulere, der ogsa var til Marseliscy-
kellgbet. Nu ved vi jo alle godt, at Pia
snakker meget, men at hun i Igbet af et
splitsekund fik snakket sig til en velfor-
tjent gl til os alle sammen, det var nu
godt klaret! Tak til de glade givere.

Lis G

Middelfart

- en fagforening med
hjerte og fornuft
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Manedens Profil

Navn: Klaus Bruun Kristensen

Stjernetegn: Stenbuk
(Steedig!)

Jeg cykler pa en: Giant
Jeg cykler i gruppe: 2
Min stgrste cykeloplevel-

se:

24 timers lgbet selvom det var hardt
og jeg ikke helt opnaede mit mal
(500km), MEEEEN det geor jeg i
2005

Desuden er det jo altid en forngjelse
at "hgvle” de harde drenge m/k igen-
nem i en spinningtime!! I kan bare
vente Jer til den 7. oktober - forngjel-
sen er helt pd min side!

Min stgrste cykelnedtur:
24 timers lgbet, da jeg méatte udga far
forventet (darligt kne).

Derudover har jeg sadan set en ned-
tur, hver gang vi er ude og kare
BAKKER, fgj for den lede! @velse
ger jo som bekendt mester, saaa...

Mit hedeste mal:

At opleve den dag, hvor jeg vil elske
at kare op ad bakke. (Og komme op
pa toppen sammen med resten af
feltet...eller endnu bedre...far de
andre!)

Foto: Kaj Stougard




Bagljulonyt

N 2

©

Jeg elsker nar:

Solen skinner og vejret er dejligt.
Grillen er teendt og en flaske rad-
vin er dbnet. Hygge sammen med
min kareste Heidi.

Jeg hader nar:
Folk kommer for sent eller det
roder.

CYKEL-MOTION

INTERSPORT

HC SPORT
FREDERIGIA

shops for winners

Eventudvalge‘r

sender en stor
tak til sponsorer-
ne, for de flotte
preemier til drets

Jeg slapper bedst af
nar:

Jeg er ude at sejle. Nar det kun er
vinden i sejlene og bglgen pa
skroget der larmer.

Manedens gode rad:

Se ikke problemer, se muligheder.

Fremtiden kommer af sig selv, det
ger forandringer ikke.

klubfest. —
- MIDDELFART
SSPAHEmsE ) P A

v b oewwsdaied 1l el



A Baghjulonyt

Cykelforsikring

Af Leo Jensen

Mange af klubbens medlemmer karer pa ret kostbare racercykler eller MTB, og
jeg satte mig for at undersgge, hvordan en almindelig familieforsikring daekker
vores grej i tilfeelde af tyveri eller uheld: Skader pa person, cykel og tgj/hjelm,
som man kan padrage sig nar man kerer alene, under treening eller i et lgb. Jeg
har kontaktet en handfuld forsikringsselskaber (Tryg, TopDanmark, GF, Codan
og If) samt forsikringsoplysningen med disse spgrgsmal. Som man naesten kun-
ne forvente svarede de ikke alle tilbage, og uden at naevne navne vil jeg her liste
op, hvad jeg fik ud af svarene fra If, Tryg, TopDanmark og forsikringsoplysnin-
gen:

Forsikringsoplysningen:

Racercykler er omfattet af familieforsikringen ved cykeltyveri, safremt der er
monteret en godkendt 13s, og at lasebevis sendes til forsikringsselskabet. Her er
det ogsa vigtigt, at tyveriet bliver anmeldt til politiet.

Desuden er det vigtigt, at undersgge hos sin familieforsikring, med hvilken for-
sikringssum cyklen er medforsikret. Der kan veere begransninger i forsikrings-
summen, sa det skal undersgges om forsikringssummen skal forhgjes.

Cyklen er ikke forsikret ved feerdselsuheld - det er alene det taj/hjelm/ur/briller/
solbriller m.v. som man har pa, som er forsikret: Skader pa indbogenstande (tgj/
hjelm) er ved feerdselsuheld er deekket pa familieforsikringen. For at der er daek-
ning, er der nogle forsikringsselskaber som kreever, at der er et andet trafikmid-
del indblandet. Det vil sige at der er en modpart indblandet i uheldet. Flere op-
lysninger kan ses pa www.forsikringsoplysningen.dk.

Tryg: (Mine spgrgsmal med alm. tekst, svar med kursiv tekst)

Max veerdi af cykel pa alm. indboforsikring: Max 2% af forsikringssummen,
dog minimum kr. 10.100,-.

Er det muligt at gge veerdien (tilleegsforsikring). Ny maksveerdi ? Der kan kgbes
deekning for yderligere forsikringssum for cykler, fx ekstrasum pa 16.500 kr. (i
alt kr. 26.600,-) eller ekstrasum pa 33.100 kr. (i alt kr. 43.200,-.)

Selvrisiko ved tyveri. Der er ikke nogen speciel selvrisiko for cykler, sa hvis
forsikringen er tegnet uden generel selvrisiko, er der heller ikke selvrisiko for
cykler. Har forsikringen en generel selvrisiko pa f.eks. 2.480,- gelder den ogsa
for cykler.

Afskrivningstabel: Cykler erstattes efter tabellen pa naste side
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Kan man tegne kasko pa cykel ? Nej. 52 g
Dakker den kun ved ferdselsuheld ? (hvor der jo oftest er % & g &
en anden part der far skylden), eller deekker den ogsa ved ® 5 8 & ﬁ -
eneulykker eller hvis en flok cyklister velter i et lgb ? sy D8t
Cyklen er IKKE daekket ved feerdselsuheld, eneulykker el- XoS ©8E
ler anden form for 'ferdselsuheld’ (f.eks. flok cyklister vel- | © =2 & © @
ter). 0-1 100
Krav til aflasning ? Ja. Cyklen skal veere aflast med en I3s, 1-2 90
godkendt af Dansk Varefakta Naevn eller Tryg. 2-3 81
Skal lasen vaere fastmonteret ? Ikke ngdvendigvis 3-4 73
Kan man slippe for I3s ved at opbevare cyklen indendars ? 4-5 66
Ja, hvis cyklen opbevares i boligen og der sker IND- 5-6 59
BRUDSTYVERI i boligen, vil cyklen veere daekket. 6-7 53
Skader pa taj/hjelm ? Ja, ved feerdselsuheld 7-8 48
Ved eneulykker ? Ja, betragtes som feerdselsuheld 8-9 43
Er det indboforsikringen, der deekker ? Ja 9-10 39
Selvrisiko ? Samme som ved cykeltyveri - hvis forsikringen 10-11 35
har en generel selvrisiko, geelder det ogsa for feerdsels- 11-12 31
uheld. 12-13 28
Hvis der findes en ansvarlig modpart, betales erstatning i 13-14 25
henhold til ovennavnte, dvs. over egen indboforsikring, 14-15 22
evt. yderligere erstatning betales over ansvarlig modparts 15-16 19
ansvarsforsikring. 16-17 16
17-18 13
18- 10

SPONSORER FOR TOUR DE VESTFYN

Bogensevej 12 - 5500 Middelfart - TIf. 64 41 54 61

’ Pedersen & Madsen a-s

7000 Fredericia - TIf. 7593 08 66
www.pom.dk Abningstider: Man.-tors. kl. 7-17 - Fre. kl. 7-15 - Ler. kl. 9-12
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SPONSORER FOR TOUR DE VESTFYN
@ ®
I(VKI(IY MIDDELFART
SPAREKASSE

MIDDELFART Lev livet leengere, .,

Nx _
YA ADVODAN Cykelgarden

Mglfa r Ala CW“WNT' Kursus & Konference

- f -y jon B - 5500 Middelfart
/ ASUCi TIE 64 41 04 01 - Fax &4 41 3215




SPONSORER FOR TOUR DE VESTFYN

Flugger farver NCH
Malerfirma Preben EUROPE |NC.

Sti lund Peder: ;
E:s::gggezgmmmsujrgr? Industribuen 7E
Ti. 64 41 06 29 263.5 Iﬁhﬂi

www flugger.dk

TIf. 43 54 65 00

e€ltra

sikkar elforsyning | Jyland og pa Fyn
TH. 76 22 40 00 - Hjpmmaeside weww.oltra.dk

s i INTERSPORT
FREDERICIA

shops for winners
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TopDanmark. (Baseret pa telefonsamtale og mail.)
Topdanmark skulle som de eneste i Danmark have en kaskoforsikring for cyk-
ler, sa de var interessante at tale med. Cykeldakningen er en tilvalgsdakning pa
deres Bolig hjem/Bolig lejligheds-forsikringer. (Begge indboforsikringer).
Cyklerne daekkes uanset vardien pa cyklen - d.v.s. ingen max. graense for cyk-
lens veerdi. Pa forsikringerne er der dog en selvrisiko pa kr. 749 (2004, indeks-
reguleres).

Ligeledes er der afskrivning pa cyklerne jf. deekningsske- 0-1ar  100%

maets tabeller. 124  80%
Er cyklen over 8 ar gammel erstattes med 10% af nyveer- 234  70%
dien. 348 60%

Cyklen skal veere last med godkendt las (DVN-godkendt) (4.5 8 500
for at veere daekket uden for forsvarligt last bygning. Det 5.64r  40%
er fx ikke tilstraekkeligt, at l&egge en cykel uden las i ba- 6-74r  30%
gagerummet pa en aflast bil! Tgj og hjelm deekkes paind- 7 g5 200
boforsikringen bade ved ferdselsuheld hvor flere parter
er involveret og ved single uheld, dog med fradrag af
selvrisiko.

If (Baseret pa telefonsamtale)

Jeg er forsikret ved If, s3 her kommer der lidt flere belgb pa. Jeg har en forsik-
ringssum pa 806000kr i min indboforsikring, og If vil i mit tilfeelde deekke et
cykeltyveri med op til ca. 8000kr. Jeg har derfor nu faet en tilleegsforsikring, der
selvfalgelig deekker en masse andet jeg ikke lige synes jeg manglede, sa nu er
jeg deekket for cykeltyveri op til 23000kr. Preemien steg sa samtidig fra ca.
1200kr til 1609kr...

De gvrige spergsmal gav temmelig ngjagtig samme svar som ved Tryg, Efter
endnu en telefonsamtale skal min 1as nu ikke vaere fastmonteret mere, nar blot
der er tale om en godkendt bgjlelas. Rart at man kan veere med til at fa eendret
forsikringsbetingelserne til noget mere brugbart.

Konklusion:

Cykler skal veere last med en godkendt Ias, og tyveriet skal meldes til politiet.

Det er praksis, at forsikringsselskabet vil deekke cykel uden Ias, nar der er tale
om indbrudstyveri fra forsvarligt aflast bygning eller lokale. Baggrunden er en
kendelse fra Ankenavnet for Forsikring. www.ankeforsikring.dk.

Man skal undersgge om ens forsikring deekker cykler med et tilstraekkeligt be-
lab.
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Man har ikke en kaskoforsikring pa sin cykel. Det er kun hvis der er en modpart

og han far skylden, at man kan fa deekket cyklen af modparten selv eller af en

eventuel ansvarsforsikring. Hvis modparten ikke har skylden ma man selv beta-

le.

Skader pa tgj og hjelm er som udgangspunkt daekket af indboforsikringen, men

nogle selskaber kreever at der er en modpart i sagen. Dermed er man ikke daek-

ket, hvis man styrter alene eller ikke far fat i den skyldige, eller hvis man ikke

kan lzegge skylden pa en person i f.eks. et massestyrt.

For en god ordens skyld har artiklens tekst veeret til gennemsyn hos de navnte
selskaber + forsikringsoplysningen

Omdelere af Baghjulsnyt i Middelfart

s@ges ﬁ}

Vi mangler én eller flere personer, der har lyst til at hjeelpe
med omdeling af Baghjulsnyt i Middelfart by, de 4 gange ar- 7
ligt, hvor klubbladet udkommer. Jobbet tilbydes klubbens med- j
lemmer eller deres bgrn. Bgrn under 18 ar lgnnes med 2 kr. pr.
omdelt blad. Personer over 18 ar belgnnes pa lige fod med

/]

Baghjulets gvrige medhjzlpere.
Har du lyst og mulighed for at give en hand, sa kontakt

Niels Storm, tIf. 6440 2808

Vinteraktiviteter i Baghjulet

Vintergymnastik hver tirsdag kl. 19 i Middelfart Gymnasiums gymnastiksal.
Det er gratis for klubbens medlemmer og der er ingen tilmelding.

Spinning hver torsdag Kkl. 19-20 og 20-21 i Middelfart Motionscenter. Hold 1
er fyldt op, men henvend dig til Leo pa 6441 7336 hvis du vil med pa hold 2.

MTB og/eller landevejscykling hver sgndag kl. 9.30 ved broen.
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- Mere energi og overskud?

Drik Aloe Vera hver dag og merk forskellen

e Vi giver 100 % garanti for resultatet!
3 e Prav Aloe Vera drikken i 3 méneder.
dfl?{, Det er gratis, hvis du ikke er tilfreds med resultatet!

T H U ES E N Uafhangig distributer af Forever Living Products

Omgveenget 11, 5500 Middelfart
TIf. 40 27 41 77 jet@flp4u2.com

Bestil nu!

K@B AF KLUBT@J

Den fgrste mandag i hver maned, kl. 17.00 pa Lillebaltsskolen i Mid-

delfart (i keelderen). Ved akut opstaet behov kontakt :
Ole Riis tIf. 64 41 20 93

Er du traet af, at du
ikke kan se Baghjulet

- sd har vi

Cykelbriller med styrke

Et godt tilbud til Baghjulets medlemmer

Spetzler Optik
Gothersgade 2 A « 7000 Fredericia « TIf. 75 92 00 62
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Aktivitetskalender
Klubaften 1. onsdag i hver maned (@stergade 33 i Middelfart)
Vintercup 1 Sgnderborg CK ........ccooviiiiiiieiceee 7. november 2004
Generalforsamling ........cccocvveevvieeie e 15. november 2004
Vintercup 2 Vejle Cykel Motion ..........cccccoveevvennene. 5. december 2004
Vintercup 3 Odense MTB........cccccoevveveeiic v, 9. januar 2005
Vintercup 4 Cykel Motion Odense............ccccveevenene 6. februar 2005
MTB Melfar (Vestre skole KI. 10) ..........cccccevvennenen. 27. februar 2005
Vintercup 5 MCK Baghjulet (finalen)..................... 6. marts 2005
HEIVEJSTUT ... 2.-3. april 2005
Melfar 24 Hour Cycling Challenge ..........cc.ccceevenee Den 4.-5 juni 2005

BION Pulsur — En sikker treeningspartner!
Til cykling, spinning, lab m.m.

3 Modeller til konkurrencedygtige priser.
Alle modellerne er inkl. holder til cykelstyr.

Model BN 150

10 Features: Vejl. udsalg 450,00 DKK

Pris til Baghjulets medlemmer: 350,00 DKK
Er fuld pa hgjde med Polar A1(499,00)

Model BN 250 Model BN 350 —

Value for money

17 Features: Vejl. udsalg 675,00 DKK 20 Features: Vejl. udsalg 800,00 DKK
Pris til Baghjulets medlemmer: 600,00 DKK Pris til Baghjulets medlemmer: 700,00
DKK

Er fuld p& hgjde med Polar A3 (749,00) Har flere funktioner end Polar A5
(899,00)

Kontakt: Jesper Nyborg i gruppe 2 eller send en E-mail til: TMT @biofreeze.dk
eller
Ring pa tlf: 6440 0160 Check BION Ure og funktioner pa: www.biofreeze.dk
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FUT’en er fundet

"FUT M/K sgges”. Sadan stod der i

sidste nummer af Baghjulsnyt. Nu er
FUT en fundet og vintergymnastikken
er allerede godt i gang. Til vores alles
held reflekterede Henrik Obbekjzr pa

annoncen, og patog sig dermed det

store ansvar at tage arven op efter
Grethe, som efter flere ars tro tjeneste
har gnsket en velfortjent pause.

Henrik Obbekjeer er 39 ar og bor i
Fredericia sammen med karesten An-
nette og datteren Louise pa 9. Og
Henrik faler sig rustet til opgaven, for
sport og motion har varet en stor del
af hans liv. Han har veret lgber og
badmintonspiller, men en skade pa
achillessenen tvang ham over pa cyk-
len. Mange af Baghjulets medlemmer
kender allerede Henrik fra landevejen,
for han har gennem de sidste 3 ar vee-
ret yderst aktiv pa sin cykel med om-
kring 6-7000 kilometer om aret. En
del motionscykellgb bliver det ogsa
til, bla. deltog han i Baghjulets egen
nyskabelse Melfar 24-Hour Cycling
Challenge, hvor han tilbagelagde hele
491 km pa de 24 timer. Henrik har
ogsa i en periode treenet MG&BK’s
gymnastikhold.

Boksningen er imidlertid den sports-
gren, der har fyldt mest i Henrik liv.
Som stor knaegt havde han lidt rigeligt
hvalpefedt pa sidebenene. Motion
skulle der til, s& han blev bokser og
tabte 15 kg. De naste mange ar bok-
sede Henrik 35-40 kampe. De fleste

uasuar 94T 1199 10104

Henrik Obbekjeer

kampe har han bokset i Danmark, en-
kelte har bragt ham til Sverige og sa
skulle han have bokset i Grgnland
men en skade spandte, til stor a&rgrel-
se, ben for den oplevelse. Henrik
skgnner at have vundet ca. halvdelen
af sine kampe. Som 27-arig gik
”letsvaervaegteren” imidlertid pa pen-
sion som konkurrencebokser, og i dag
fungerer han som traener hos AK He-
ros i Fredericia, hvor han trener bok-
serne og motionsholdene.

Han forteeller, at boksetraning er po-
puleert, fordi det er en alsidig og fan-
tastisk effektiv treeningsform. Mange
atleter veelger boksetreeningen alene
for traeningens skyld, fordi de effekti-
ve resultater gar treningen til et godt
supplement til mange andre idraetsgre-
ne.
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Nu er det selvfalgelig ikke boksetrae-
ning Henrik tilbyder tirsdag aften. Det
er gymnastik - sa ingen behgver at
labe skrigende bort af den grund.
Godt nok forventer Henrik at kunne
gere god brug af sin viden og erfaring
nar han skal lede Baghjulets medlem-
mer gennem vintergymnastikken, men
han lover at ga forsigtigt til veerks og
understreger, at den enkelte deltager
til enhver tid har fat i den lange ende,
0g at det er vigtigt, at ingen presser
sig selv over evne.

Programmet kommer til at besta af
konditions-, puls- og intervaltraening,

kombineret med styrketraening med
brug af kroppens egen vagt. Motions-
cykelryttere bruger benene meget,
men Henrik har sammensat et pro-
gram, som tilgodeser alle kroppens
muskeldele. Og han forsikrer, at pro-
grammet kan falges af bade kvinder
0g mand, unge og gamle.

Der er ingen forhandstilmelding, sa
hvis du ikke allerede er sprunget pa
holdet, har du stadig chancen. Vinter-
gymnastikken foregar tirsdag aften k.
19.00 i gymnastiksalen pa Middelfart
Gymnasium.

VinterCup 2004 / 2005

Det vil igen i vinter veere muligt at deltage i VinterCuppen, der karer pa 26. se-

son.

De 5 afdelinger vil blive arrangeret af fglgende klubber:

1. afd. - 07.11.2004 - Sgnderborg CK

2. afd. - 05.12.2004 - Vejle Cykel Motion

3. afd. - 09.01.2005 - Odense MTB

4. afd. - 06.02.2005 - Cykel Motion Odense
5. afd. - 06.03.2005 - MCK Baghjulet (finalen)

Som deltager kan man bl.a. interessere sig for falgende a&ndringer i.f.t. sidste see-

son.

1) Starttiderne for alle hold, ved hver af de 5 afdelinger, vil blive oplyst i forve-

jen.

En service der har varet mulig i mange ar, men det har veeret forhindret af sterke
kraefter. Nu har fornuften dog sejret. Det vil give en mere optimal forberedelse

for alle deltagere.

2) Mindst 2 og hgjst 3 henvisningsposter. Det skal tilstreebes at placere poster-
ne, der henvises til, neutralt i.f.t. karselsretning.

Naturligvis — mere retfaerdigt for alle.



I A Baghjulonyt

3) Arranggrklubberne kan sgge om tilladelse til nye tiltag. (Eks. praktisk prave,
A3-kort, bemandet post, mm.) Bevilliges nye tiltag, vil dette blive offentliggjort in-
den.

Maske kommer der herigennem nye ideer som vil gare VinterCuppen endnu bedre.
4) Der oprettes en ren dameklasse. Ved faerre end 5 tilmeldte hold, fordeles da-
merne i de to mixklasser.

De rene damehold har i et par ar kert i samme klasse
som mixholdene. De fleste damehold mener dog at
konkurrencen mod mixholdene er for ulige.

Sgndag d. 17. oktober vil der veere VinterCup-
fortreening arrangeret af Les og Jan.

Det giver nye deltagere mulighed for at prgve hvad
VinterCup er for noget. Erfarne deltagere far mulig-
hed for at afpudse VinterCup-formen, eller evt. at
indkare den nye makker.

Per Mayntzhusen

Skal du veere turleder i 2005 ?

Du kan komme til at seette dit preeg pa de treeningsture der skal kgres i 2005 ved at
melde dig som turleder til Hans Guldbak pa 7594 3364. Opgaven er ikke stgrre
end du vil gare den til, for du veelger jo selv om du vil sidde med kort og lineal om
lardagen og planlaegge ruten eller om vi *bare’ snupper f.eks. Tour de Vestfyns
75km rute. Det er normalt ikke sveert at bytte, hvis man skulle blive forhindret. Vo-
res treeningsture er bare bedre, nar der er planlagt en tur, og som de fleste nok har
bemarket manglede vi turledere i 2004. Lad os forsgge at undga det i 2005.

Turlederudvalget

Fyens Stiftstidende

Deekker verden og dyrker Fyn
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MTB tur til Silkeborg med Bruno Hausgaard

Der var uphill og der var downhill. 87
km. i terreen med 1200 hgjdemeter,
udfordringer til bade cykel og skoene
(tilhvertefald for nogen af 0s).

Vi var pa nogen af de forskellige ud-
sigts poster som findes i omradet,
blandt andet Asen og Himmelbjerget.
What a view.

Og hvor er det sa lige disse udsigts
poster ligger, ... jo helt der oppe og
hvor er det lige vi kommer fra, ... helt
her nede.

En stor mundfuld, min starste (pa
MTB) til dato og sikkert langt ud i
fremtiden, for finere og sejere MTB
terraen tror jeg naeppe findes i DK. Jeg
er sikkert lykkelig uvidende herom og
hvis sa tak for det. Dette var en pa
opleveren.

Vi var 14 mand (hvorfor ingen piger?)

der madte ved broen kl.08.00 for at
drage til Breaedstrup. Vel fremme ved
start og efter endt fuldmontering af
cykler og "motorer” fik vi en lille
briefing af Bruno inden vi stak ud pa
de vilde stigninger. Der er lidt opkars-
ler, ... lidt nedkarsler, ... lidt skov
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karsel, ... lidt asfalt kersel, ... bare en
lille sgndagstur pa ca. 80 km.
Hvorefter han sluttede af med at sige,
at han nok skulle garantere at alle var
godt treette nar vi ndede tilbage til ud-
gangs punkt. Dette var for mig en vild
underdrivelse, tak Bruno.

Selv om vejrudsigten havde truet med
noget andet, var vi faktisk heldige
med vejret. Det regnede meget fa gan-
ge 0g meget begranset.

Der blev gjort holdt ved en kiosk ved
en af sgerne, hvor vi provianterede og
samlede lidt kreefter.

Hurtigt var der en i gruppen som til-
trak stor opmarksomhed. Det var
Gerhard, han havde en GPS’er monte-
ret pa styret. Den vakte meget beun-
dring, gad vide om den ogsa danner
mode, for den kan jo mange ting sa-
dan en, bl.a. male hgjdemeter, hvilket
jo er yderst interessant i sadan et ter-
reen. Og jo leengere hen pa turen, jo

mere interessant blev instrumentet, sa
meget at det nok til sidst var sveert for
ham bade at cykle og fodre os med
oplysninger omkring hvor mange hgj-
demeter er vi pa nu???...nu??...nu?

Pa den sidste del af turen mod Brad-
strup ad asfalt stien (gl. jernbane spor)
var konverseringen stort set helt ud-
dad, i hvert fald i den ende af feltet
jeg befandt mig. Vi ... undskyld, jeg
var treet, dejlig traet, godt at vi skulle
hjem i bil ellers havde jeg nok veeret
ngdt til at ringe og bede fri fra arbejde
i et par dage.

Stor tak for en mega oplevelse, til Per
M. for det praktiske (koordinering af
karsel mv.) som jo altid klapper, til
Bruno for turen i den dejlige danske
natur og til alle i andre for godt sam-
vaer samt den positive mobning.

En glad og treet Baghjuler.
(Navnet er kendt af redaktionen)
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Nordkap — Gibraltar ar 2007
Status rapport

Ole Riis er ide” mand og tovholder.
Svend Erik Jensen sej@stribnet.dk er
kontakt mand.

Der er afholdt 3 mader, (28. okt. 2003
— 8. marts 2004 — 13. sep. 2004) og
naeste gang er 10. feb. 2005.

Fra at veere 26 interesserede er vi nu
17 personer som er i fuld gang med
hver sit arbejdsomrade af planlegnin-
gen.

Som Ole omtaler i Baghjulsnyt nr.1
2003 er turen hverken teenkt som et
rekord-forsgg eller en pensionistud-
flugt, men et oplevelsestogt som reek-
ker langt ud over vores tid med rolla-
tor. Vi skal simpelthen ud og samle pa
oplevelser.

Turen forventes at vare ca. 40 dage
med en dagsmarch pa ca. 150 km i
snit. | pendant dertil kan det oplyses at
rekorden pr. 23/12 2003 (Optaget i
Guinness Book of World Records) er
18 dage 2 timer 33 min. med et snit pr.
dag pa 302,5 km. (oplysninger fra
www.lonebiker.dk).

Meget kort fortalt omkring de forskel-
lige arbejdsomrader:

Der er lavet en opsparingskonto i Mid-
delfart Sparekasse, hvor det er os til-
ladt at lane sparekassen vores penge i
to og et halvt ar.

Ang. vores transport til Nordkap og
hjem fra Gibraltar er bade fly og bus
inde i overvejelserne.

Nogen er i gang med at sgge Sponso-
rer. Kan vi evt. kare penge ind til vel-

gerende formal? ... mulighederne er
mange.

Der er for nuvarende en forespargsel
ude til forskellige forsikringsselskaber
ang. forsikring af cykler ved harveerk,
anden skade, tyveri, bagage og lgsare
samt personskade, der ikke dakkes af
sygesikringen.

Der planlaegges nogle lange falles tree-
ningsture i 2005 og 2006, evt. i week-
ender.

Ang. overnatning, sa er der dukket en
idé op om at vi kan overnatte i en
medbragt lastbil / treekker mgbleret
med kgjesenge og stadig have sa god
plads at vores arbejdsredskaber om
natten kan opbevares sammen med os,
forsvarligt inden dgre. Og da vi jo 0g-
sa skal have mad, bad, vaske og terre
tgj mm. hver dag, er det selvfglgelig
meningen at keretgjet standser ved pa
forhand udvalgte campingpladser, sa
dagsmarchen passer.

Ang. IT, er der falgende gnsker og
lzsningsmodel: ... at vi kaber en plads
pa et webhotel og der laver vores egen
hjemmeside, samt evt. far et link pa
Baghjulet.dk.

Siden vil blive opdateres dagligt med
en lille historie (skrevet af forskellige
deltagere, aktive som passive) om-
kring dagens strabadser og oplevelser,
km mm. Ligeledes vil der vere friske
billeder hver dag. Historien teenkes
leest op den fglgende dag ved morgen-
maden for derefter at blive sendt hjem,
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sa hjemmefronten og alle andre kan
falge os. Der gnskes samtidig at alle
deltagere far hver deres egen mai-
ladresse, samt at turen har en feelles
adresse som gerne ma fodres med op-
muntringer og “tilrab”. Hjemmesiden
vil selvfglgelig ogsa indeholde ... den
fulde rute beskrivelse. ... Ide’ grundla-
get. ... Kontakt personer. ... Deltager
beskrivelser. ... Dagsruter med over-

natnings steder. ...Fotoalbum. ...
Sponsorer. ... Evt. et katalog med se-
veerdigheder pa cykel ruten. Og mere
vil selvfglgelig komme til, for med sa
mange deltagere er ideerne mangfoldi-
ge.

Der vil ogsa nar tiden sig nermer blive
taget kontakt til bade den skrivende
presse og TV.

Sep.2004 Niels O. Hansen

Nar jeg
bli'r stor
vil jeg
0gsa vare

.. Min forste
cykel kgbte
jeg hos Kai
og Winnie

i Fredericia
og det bliver
garanteret
ikke
den sidste.

VENUSVEJ 4
7000 FREDERICIA

VIVINNIE OG KAI JENSEN




Porto

Motionscykelklubben Baghjulet
v/Niels Storm Hansen

Toppen 8, Strib

5500 Middelfart

Jeg er blevet interesseret i BAGHJULET og vil gerne
O have tilsendt materiale om klubben

d kontaktes pa telefon
 veere medlem af klubben

Navn:

A 8B

Fedselsdag og -ar:

Adresse:

Postnr: By:

Telefon: Evt. e-mail:




Kortet
lever lcengere. ..

Gem dit mentkon — det er ogsd
penge vaerd | 2004!

Du kan se drets armangementer

pa www MidSpardk. Og er du ny
kunde, fir du sebvfolgelig dit eget
ko, sa du ogsd Kan viere med

Velkommen i Middelfan Sparekasse!

Middelart
Strib
Fredericia
Vajle
Kolding
Uldum
Sdsted
Hedensted
Yinding

Gi' din motion Baghjul!




