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Vi cykler for sjov!

Det er ikke helt til at forstd, at sommer-
seson 2007 allerede lakker mod enden.
Vi syntes nasten lige den er begyndt.
Baghjulets medlemmer har endnu en-
gang cyklet i tusindvis af kilometer pa
danske og udenlandske landeveje. Nu
venter vinterhalvaret, som heldigvis
ogsa er fuldt af gode cykeltilbud. Nert
forestaende er ogsa vores generalfor-
samling, som jeg opfordrer jer alle sam-
men til at komme og deltage i den 19.
november.

Fra forarets start, havde rigtig mange
medlemmer sat sig et mal for sommer-
sesonen. Det er en forngjelse at se, at sa
mange af disse mal er blevet fgrt ud i
livet.

Vi er en motionscykelklub, med streg
under motion. Derfor handler vores in-
dividuelle mal ikke om resultater i den
forstand. Det handler fgrst og fremmest
om gleden ved at cykle, om at udfordre
sig selv, om at fa noget motion. Og det
handler om gladen ved den proces det
er, at arbejde sig hen imod det mal, man
har besluttet sig for at na.

Uanset hvor stort eller lille, malet er, er
tilfredsstillelsen ved at nd det altid stor.
Nogen medlemmer satte sig maske for,
at komme lidt oftere op af sofaen og ud
pa cyklen. Andre havde udenlandske
motionslgb eller cykelture for gje. En
flok satte sig f.eks. for, at gennemfgre
Vélomediane Claude Criquielion — og
gjorde det. "Nordkapperne” satte sig for
at cykle fra Nordkap til Lillebalt — og
gjorde det. Atter andre besluttede sig for

at gennemfgre et eller flere af landets
mere end 200 arlige motionscykellgb —
og de gjorde det.

Nogen er allerede géet i gang med at
kigge fremad og finde nye mél. Aret der
kommer, byder blandt andet pa DCU-
motions’s Landstevne for Cykelmotio-
nister. Maske bliver det én af de ople-
velser, som skal vare drivkraften i
2008.

At s@tte sig et mal, hjelper os til at be-
vare motivationen og ggr det hele lidt
sjovere. For sjovt skal det vere!

I bestyrelsen satter vi os ogsa mal og en
af de malsatninger vi arbejder pa er, at
fa formuleret Baghjulets vision. Hvad er
vi for en klub, og hvad er (for)malet? Vi
har taget udgangspunkt i én af de sat-
ninger, Carl Ove benyttede dengang for
25 ar siden, da klubben blev stiftet:
”Baghjulet — Kgrer rundt for motionens
skyld!”. Inspireret af det idégrundlag
Carl Ove allerede dengang beskrev, har
vi formuleret Baghjulets slogan:

Motionscykelklubben
Baghjulet — Vi cykler for sjov!

Tak for en god som-
mers@son og pa gen-
syn til vintersesonen
2007-2008.

Jan
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Aktivitetskalender
Vintercup 1. afd. Christiansfeldt............c.ccocevvienenicnennn. 4. november
Tgjbutikken holder abent 17.00-17.30 .....cccooveieierennne 5. november
Paris-Dakar by bike v. Jgrgen Nielsen ...........ccccveennennne. 7. november
Generalforsamling .........c.ccecevenereenienineneeneneneeeene 19. november
Vintercup 2. afd. .....oooeeiiiiiinii 2. december
Tgjbutikken holder jule-dbent 17.00-17.30...................... 3. december
Champagnetur ......c..coeeeeeerieneneeteneneeeerenese e 30. december
Vintercup 3. afd. Vejle Cykel Motion ........c..cccceeueeee. 6. januar 2008
Vintercup 4. afdeling — CMO ........cccoceveviieeceeeieenne, 3. februar 2008
Vintercupafslutning - Morud .........ccceeeevieiinnceniennnnne 2. marts 2008
Hervejsturen 2008.......ccccoevevienienineeicneneneeenen 29./30. marts 2008
S@sonstart (2. sgndag i april).......ccceeeeverienienicnennnn. 13. april 2008
Landstevne for motionister. .............cceeuveen.ee. 13./14. september 2008
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BAGHJULETS BESTYRELSE 2006

Jgrgen S. Jensen

Formand Nastformand

Jan Rasmussen Kenneth Dini

Fasanvej 38 Strevelinsvej 29, Erritsg
5500 Middelfart 7000 Fredericia

tif. 64 41 11 75 tlf. 7594 18 62
jan@baghjulet.dk dini @mail.dk
Bogholder Sekreteer

Sgren Kjaeras

tif. 7591 21 51
jae@baghjulet.dk

Vejrgvenget 40 H. C. Lumbyesvej 52

5500 Middelfart 5500 Middelfart

ulsj@stofanet.dk tlf. 64 40 28 56
skj@baghjulet.dk

Bestyrelsesmedlem Bestyrelsesmedlem

Bjarne Beck Helle Stougard

Mgllebo Allé 9 Omgvanget 24

7000 Fredericia 5500 Middelfart

tlf. 75 94 03 69 tlf. 64 41 80 17

bjb@baghjulet.dk hellest@baghjulet.dk

Bestyrelsesmedlem Suppleant

Jarle Eriksen Jan Borges

Anchersvej 95 Sgndergade 11

7000 Fredericia 5500 Middelfart

tlf. 64 41 11 49
kildevaeld @stofanet.dk
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PostMasterlgbet 2007

Vaddelgb for motionister og ’skabslicenscykelryttere”

Af Jan Rasmussen

Pga. et par alvorlige uheld, har der veret en
del kritik af motionscykelryttere, i de sene-
ste sasoner. Noget af kritikken gar pa, at
motionscykelrytterne kgrer for sterkt ude i
trafikken. At de hurtigste ryttere kgrer om
kap og for at vinde, selvom et motionscy-
kellgb traditionelt set ikke lagger op til det
med at vindere og tabere. Og mens kritik-
kerne mener — maske med rette? — at cykel-
vaddelgb og almindelig sgndagstrafik ikke
er nogen god cocktail, sd har flere og flere
motionister udstyret i orden og formen pa
plads og kgrer lige sa hurtigt som eliten.
Det har faet myndighederne til at stramme
op pa sikkerheden omkring motionscykel-
Igb, hvilket vi i Baghjulet bla. har merket
ved vores 24-timers Igb.

Vzddelgb under ordnede forhold

Men der er rig mulighed for, at toptunede
motionister kan fa prgvet formen af og fa
aflgb for lysten til at kgre om kap under
mere ordnede forhold og pa delvist lukket
rute. Et af stederne er ved DM PostMaster-
Igbet for Motionister, som blev afholdt i uge
26 i forbindelse med DM ugen.

Fra den 27. juni til den 1. juli afviklede eli-
ten i dansk cykelsport DM, denne gang i
Roskilde og med Roskilde Cykle Ring som
arranggr. Deltagelse var junior- og senior-
ryttere for savel kvinder og mand, mens
bgrn og unge har deres egen DM weekend, -
altid den sidste weekend i august.

PostMasterlgbet for motionister

I perioden fra fredag til sgndag var jeg sa
heldig at kunne oververe elitens kamp pa
asfalten — samt selv at kunne deltage i Post-
Masterlgbet, som traditionelt afvikles for
alle interesserede motionister om lgrdagen
pa DM ruten.

Dansk cykelelite samlet i DM ugen

I DM ugen bliver der altid kgrt holdlgb plus
enkeltstart onsdag, enkeltstart fredag og
henholdsvis linielgb lgrdag og sgndag. Lgr-
dagens linielgb for kvinder blev noget uven-
tet vundet af Karina Hegelund fra Esbjerg
Cykle Ring. Et 1gb, som i hgj grad bar preg
af, hvor hgjt prioriteret en DM sejr er, da
alle pigerne stort set 1a og lurede pa hinan-
den hele Igbet igennem, og gn. hastigheden
for hele lgbet var ogsa noget under det nor-
male for elitekvinderne.

Hele den hjemlige herreelite stillede til start.
Primart de fem danske continental teams:
Team GLS, Glud & Marstrand Horsens,
Team Designa Kgkken, Team Odense Ener-
gi og Team Vision Bikes Lggstgr Parkhotel,
men ogsa steerke klubhold som Herning og
Odder var ude at kgre. Sidst, men ikke
mindst, var Pro Tour holdet Team CSC's 10
danske ryttere ude at kgrere. Desuden var
Brian Vandborg kommet hjem fra USA
(Team Discovery), Michael Rasmussen fra
Rabobank, Frank Hgj fra Codidis, Jacob Piil
fra T-Mobile samt en raeekke hurtige ryttere
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fra gvrige danske klubber. Et super flot felt
med ca. 170 mand til start, og det var et flot
syn, da de gled ud gennem Roskildes gader.
Linielgbet blev afviklet pa en godt 18 km.
rundstrekning, som dels indeholdt et par
pane bakker pa nogle smalle biveje, én lang
jeevn stigning pa en bred landvej, noget tek-
nisk kgrsel i smé landsbyer og endelig noget
bykgrsel i Roskilde. En flot rute, men ogsa
en rute, som var lidt for lang til uafbrudt at
kunne fastholde interessen fra publikums
side.

300 startende motionister og
7’skabslicensryttere”

DM ugens motionslgb — PostMasterlgbet —
havde ca. 300 ryttere til start, og der var
mgdt mange motionister og “’skabs” licens-
ryttere op, som bade kan lide noget fart og
spending — tilsat det oplevelsesmassige ved
DM ugen, at fa lov til at cykle pa DM ruten
og endelig at nyde lidt publikumsinteresse.
Lgbet blev afviklet med fire runder pd DM
ruten, med indlagt masterkgrsel de fgrste tre
runder — ca. 30 k. t. — hvorefter lgbet blev

Jan til venstre i billede i DCU trgje.
"Beklager at Baghjulets flotte klubtrgje ikke blev preesenteret, men DCU
var denne dag min sponsor, sda DCU’s hovedsponsor skulle selvfplgelig have sin del.”
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givet frit den sidste omgang. Der blev ikke
givet ved “dgrene” pa den sidste omgang,
og gn. hastigheden havde passeret 45 km/t.
malt pa sidste omgang, da vi endelig passe-
rede malstregen.

Et sjovt motionslgb for den toptunede
motionist

Postmasterlgbet er et sjovt motionslgb at
deltage i, dels fordi der var tid og rum til at
snakke den fgrste 1% t., mens der ogsa var
tilsat en pan del udfordring pa den sidste
runde. Desuden var ruten delvis afsperret,
ensrettet og i en vis udstraekning var politi/

politihjemmevarn behjelpelig med trafikre-
gulering. Et 1gb, som arranggrerne — Roskil-
de Cykel Motion — skal have stor ros for.

Sa bagefter blev der hygget med lidt at spise
pa plenen ved Roskilde Hallerne, og vores
trette ben kunne sa se frem til en velfortjent
pause, mens “andre” unge mennesker — med
helt andre interesser - begyndte at samles i
sma flokke til arets Roskilde Festival.

Champagneturen 2007

Falder:

Sendag, den 30. december
afgang fra broen kl. 10.00

Depot: Champagne og Kransekage
Distance: ~ Omkring 40 km.
Rute: Lette grusstier og asfalt,
for bade mountainbikes
og vinterracere.
Hastighed: Moderat, men hgj nok til at
holde varmen
Formal: En hyggetur med det socia-

le 1 hgjsadet.

Hold gje med hjemmesiden - men reser-
ver allerede datoen nu - sé vi kan komme
ind i det nye ar, pa behgrig cykelvis!

Bestyrelsen

PR
L *




Invitation til
Landsstaevne 2008

Du inviteres hermed pa klubtur til Land-
steevne for motionister den 13./14. sep-
tember 2008 i Nr. Lyndelse pa Fyn.

Landstevnet for motionister kaldes moti-
onscykelrytternes olympiade. Arrangemen-
tet er et weekendarrangement, med 3
Igbstilbud, fest og socialt samvar med klub-
kammeraterne og motionscykelryttere fra
andre klubber fra hele landet.

Deltagelsen koster kr. 300,- klubben yder
tilskud pa kr. 100,-.

Egenbetaling kr. 200,-
betales ved tilmelding pa reg. nr. 0755 kon-
to nr. 7551 790 923

(OBS. Ver opmarksom pa, at arrangemen-
tet krever, at du lgser motionslicens. Hvis
du ikke vil det, kan du indlgse en motionsli-
cens pa dagen som galder for hele weeken-
den — pris kr. 50,-.)

Deltagergebyret dekker:
° Deltagelse i holdkgrsel lgrdag pa 90

km. rute

° Deltagelse i holdkgrsel sgndag pa 30
km. rute

J Deltagelse i Postmasterlgb sgndag

(distance endnu ukendt).

J Morgenmad Igrdag og sgndag mor-
gen

° Festmiddag lgrdag aften

° Frokost sgndag middag

<y
s,
*@vne 2008 pa Fyn

Det star dig frit for, om du gnsker at deltage
i det hele — vi har dog sat prisen til 200 kr.
pr. Baghjuler, uanset eventuelle fravalg.

Disciplinerne

Holdkgrsel for store hold — 90 km:

Dvs. man cykler 90 km i ét hold a 6-10 ryt-
tere, som skal kgre samlet hele vejen rundt.
Det hurtigste hold vinder en pokal — alle de
andre hold vinder oplevelsen.

Holdkgrsel for sma hold — 30 km:

Her cykles en 30 km lang enkelstart pa hold
a 4 ryttere som fglges ad rundt.
Postmasterlgbet:

Kgres sgndag og er et traditionelt motions-
cykellgb, med masterbil pa det forste styk-
ke. Rute og distance ligger i skrivende stund
ikke helt fast.

Festmiddag

Lgrdag aften holdes en festmiddag med
underholdning for alle deltagerne. Festen
foregar i Carl Nielsen hallen.

Sted

Landstavne for motionister 2008 foregar i
Nr. Lyndelse pa Midtfyn, med udgangs-
punkt fra Carl Nielsen hallen.

Overnatning
Overnatning kan ske i Carl Nielsen Hallen.
Overnatningen er gratis — medbring selv
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liggeunderlag, madrasser, sengetgj mv.

Der er ogsa mulighed for at campere gratis
ved startomradet. I Carl Nielsen hallen fin-
des ogsa gode omklednings- og badefor-
hold samt cafeteria.

Samkgrsel og cykeltransport

Samkgrsel og cykeltransport af Baghjulets
medlemmer til og fra Nr. Lyndelse aftales
senere, nar vi ved hvem og hvor mange der
deltager.

Program:

Fredag

kl. 16.00 — 22.00 Indkvartering. Baghjulet
har samlet afgang fra broen kl. 19.00.

Ankomst Nr. Lyndelse ca. 20.00. Vi slar telt
op, camperer, indlogere os i hallen, ser pa
lokaliteterne og tilbringer fredag aften i
hyggeligt klubsamvar med lidt godt til af-
tenkaffen medbragt hjemmefra (aftales naer-
mere senere).

Lgrdag
k1.6.00 — 10.00 Morgenmad i Carl Nielsen
Hallen

kl.? Landsfinale i Medaljelgb bgrn/unge
kl.13.00 Fgrste start 90 km tidskgrsel for
storhold

kl. 18.30 Festmiddag, underholdning og
premieoverrekkelse inkl. Lodtrekning om
sponsorpremier. Festen holdes i Carl Niel-
sen Hallen.

Sgndag

k1.6.00 — 10.00 Morgenmad i Carl Nielsen
Hallen

kl. 8.00 Fgrste start 30 km tidskgrsel for 4-
mands hold

kl. 11.30 — 12.30 Frokost (sandwich og
frugt i Carl Nielsen Hallen)

kl. 13.00 Postmasterlgb, abent for alle

Tilmelding:

Tilmeldingen foregéar samlet og klubvis. Du
kan velge at deltage i alle 3 lgbsdicipliner
eller kun i enkelte.

Udfyld oplysningerne i skemaet nederst pa
siden og send den til Baghjulets bestyrelse,
att.:

Helle Stougard hellest@baghjulet.dk

kl. 8.00 Medaljelgb bgrn/unge Inden 1. april 2008.

Navn:

Jeg gnsker at deltage i: 90 km hold | 30 km hold | Postmaster-
1gb

Jeg vil gerne pa hold med klubkammerater | Gr. D/C Gr.B Gr. A

fra:

Jeg gnsker at overnatte: I hallen: Pa campingpladsen:

Jeg har brug for kgrelejlighed: Ja Nej

Jeg har brug for transport af min cykel: Ja Nej
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Herefter sammensetter vi hold (mand /
kvinder / mix) efter hastigheder.

Bemark — denne opdeling har vi lavet, for
at s@tte hold, der har nogenlunde samme
formmessige udgangspunkt — nar holdet er
sat, kan det godt trene sig op til at kgre an-

Tag med til Landsteevne og vis flaget!

derledes hastigheder (hurtigere eller lang-
sommere) som de har lyst eller evner til.

De hold der settes, offentligggres pa hjem-
mesiden. Evt. @ndringer eller ombytninger
pa de hold bestyrelsen setter, ma aftales
indbyrdes.

Fortraning til landsstaevnet

Nar holdene er sat, legges de pa hjemmesi-
den.

Det er vigtigt, at deltagerne pa holdene ven-
ner sig til at cykle sammen, gver skiftetek-
nik, lerer hinanden at kende og kommer i
form sammen.

I august 2008 (5 torsdage) kgres der hold-
treening fra broen, som fglger:

Holdene mgdes ved broen torsdage kl.
18.30, og kgrer torsdagsruten sammen i
holdene. Evt. aflysninger aftaler holdene
selv indbyrdes (lav jer evt. en mailliste).

Hvis holdene har brug for mere tra@ning
sammen eller evt. lengere treningsruter kan
dette aftales indbyrdes pa holdet.

Holdene kgrer sammen under de 2 holddi-
scipliner — men under resten af landstevnet,
héaber vi selvfglgelig pa godt socialt samver
pa tvers af hold og cykeldiscipliner.

Vi tager til landsteevne for at veere sammen
og for at fa en god og anderledes cykel-

weekend.

Sa kom og var med til en forhabentlig sjov
cykelweekend pa midtfyn.

Bestyrelsen
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Cykelferie Irland 2007

Af Karin og Bgrge Iwersen

Indledning

De eneste forberedelser til denne cykelferie
i Irland var, at bestille to flybilletter hos
RyanAir fra Billund til Dublin og retur samt
booke 2 turcykler hos irish Bike-Hire til
udlevering i Cock og aflevering i Killarny,
samt booket et Bed & Breakfest i Dublin.

Sendag den 29. juli

Pa vej til lufthavnen vinkede vi til Ellen P.
og Henning Horn. De var nok pa vej hjem
fra sgndagens treening (de er abenbart ikke
blevet cykeltraette efter Nordkapturen).

Vi tager sa hul pa 2 ugers cykelferie i Ir-
land. 2 timers flyrejse til Dublin. Herefter
videre med bus til forstaden Santry, hvor
B&B var booket.

Mandag 30. juli — cyklet ca 20 km Cork
til Garrigaline

Med et solidt morgenmaltid (Irish Break-
fest) i maven begav vi os af sted (med ver-
tens skitse over Dublin centrum) i lommen.
Fgrst med bus 41 til Abbey Street, derefter
lokaltoget til Heston Station, hvor vi fik
kgbt billetter og proviant til togturen til
Cork. Men hvad var nu det? Pludselig var
der en 50 meter kg pa perronon og langt ind
i forhallen. Ja det var desvarre passagerer
til toget til Cork, - der var altsa andre end os
der skulle pa togtur. Vi fandt dog to ledige
pladser, og en behagelig togrejse kunne
begynde. — I lang tid sa landskabet helt
dansk ud med grgnne marker, levende hegn
mv. Efterhdnden blev det dog mere kuperet
— 800 — 900 meter viste kortet.

Ankommet til Cork var udfordringen at
finde vores Bike-Hire. Vi spurgte kun om
vej to gange sa lykkedes det. Indehaveren

var noget kort for hovedet, (jeg tror han
ansa os for at vere tyskere), men da det gik
op for ham, hvad vi skulle i gang med, blev
han faktisk rigtig rar og hjelpsom , og han
endte da ogsa med at give hand og gnske os
god rejse.

Cyklerne blev lesset og vi kastede os ud i
den voldsomme trafik ud af byen. Cork er
Irlands neststgrste by med ca. 175.000 ind-
byggere. Der blev straks temmelig bakket
og med hver 10 kg bagage kom vi kun lang-
somt frem. I Carrigaline besluttede vi at
stoppe for i dag, da vi alligevel ikke kunne
na til Kinsale som planlagt.

Tirsdag 31. juli — ca. 80 km fra Carri-
galine — Kinsale — Old Head - Clonakilty
En god nats sgvn, - Irish Breakfast, - og vi
var klar til afgang. Ad smaveje langs kysten
gik det mod Kinsale. Forbavsende at der
stadig var sa mange bakker, - det fremgik
ikke lige af vores kort, der havde en @kvi-



distance pa 120 meter.

Kinsale er en smuk og charmerende havne-
by ved udlgbet af Brandonfloden i bunden
af bugten, men alt for mange biler, der
skulle igennem byens smalle gader. Efter
en cola-pause videre til Clonakilty via Old
Head med fyrtarnet pa spidsen. Nu begynd-
te naturen virkelig at blive dramatisk med
flotte nedkgrsler til kysten. Kgrte forbi fle-
re strande med mange soldyrkere, men kun
fa badende i Atlanterhavets bglger, - hvor-
for mon? Ved Wood Point kom vi forbi
rest. Pink Elephant, og det var simpelthen
for fristende. Den flotteste udsigt fra teras-
sen ud over bugten og havet, og sa blev der
serveret sandwich og gl/vand.

I Courtmacherry blev vi tiltalt af en dan-
sker. Han boede i narheden, var tilflyttet
fra Sydafrika for nylig. Sommeren havde
varet deprimerende pga den megen regn,
men nu lysnede det.

I Clonakilty fik vi feriens bedste B&B.
Egen indgang med udestue, flot vearelse
med udsigt til havensblomsterflor. Blot var
det meget lydt, hvad overboen nok ikke
teenkte pa!

Onsdag 1. august — 65 km (Clonakilty —
Rosscarberry — Skibereen — Baltimore
og Skibereen)

Igen skinnede solen om ikke fra en skyfri
himmel sa dog herligt cykelvejr. Ud af by-
en som abenbart altid skal ske op ad en
bakke. Der var faktisk mange bakker og vi
kom kun langsomt frem. Men igen flot og
dramatiske kyststrekninger, med flade ba-
destrande.

I Skibereen fandt vi et B&B hvor vi efter-
lod bagagen for en eftermiddagstur til Bal-
timore. Jeg troede jo det var en by i USA
men navnet stammer nok herfra. Bade ud
og hjemtur meget smukke med lyngkledte
bakker og udsigt til hav og fjord. Baltimore

er et kgnt fiskerleje, som i 1631 blev indta-
get af sgrgvere fra Algeriet, der massakre-
rede indbyggerne og tog flere hundrede
med som hvide slaver til Nordafrika. Om
vinteren lever her kun 200 sjele. Om som-
meren svulmer landsbyen af sejlsportsfolk,
dykkere og andre turister.

Torsdag 2. august — ca 60 km (Skibereen
— Balledihop - Skull - Tooremore -
Bantry)

Vi forlod Skibereen ad hovedvejen, - for en
gangs skyld skulle vi ikke forcere en bakke.
Snart fik vi igen flotte udsigter. I stedet for
den direkte vej mod Bantry kgrte vi syd-
over mod Skull. Vi kom langt ud pa landet,
- beteenkeligt nar der begynder at gro grees
mellem hjulsporene pa en i gvrigt asfalteret
vej. Vi ndede dog frem til Skull til dagens
cola-pause. Videre mod Toormore, hvoref-
ter vi igen vendte snuden nordpa. Igen flot-
te udsigter til vand og fjerntliggende kyster.
Frokost i Durrius, som kun er et vejkryds
med en kgbmandshandel, der bare havde
det hele. Herefter kun 10 km til Bantry.
Turistkontoret fandt et ledigt B&B til os.
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De var meget bestyrtet over at vi ikke hav-
de booket noget — vi gik vist en stor turist-
weekend i mgde.

Bantry ligge i bunden af Irlands smukkeste
bugt Bantry Bay, hvor der kan ses flere
store muslingefarme i vandet. Byen ernarer
sig ved fiskeri og handel.

Fredag 3. august — ca. 30 km (Bantry —
Barnogowiane — Bantry)

I dag var dikteret hviledag. Der var marked
i byen sa det skulle vi lige have med. Alt
kunne kgbes, lige fra levende hgns til ske-
rebrendere, tgj og krydderier. Vores be-
skedne kuffert gav dog ikke muligt for ind-
kab, - egentlig meget rart.

Cykelbenene skulle dog lige rgres, sa sti-
finderen havde udkikket en tur ind mod
bjergene langs en flod (sa var det nok ikke
sa kuperet). Det holdt dog ikke helt stik og
det begyndte ogsa at regne, men alligevel
en ok tur.

Turen havde ogsa givet appetit til kinesisk
Take Away med rgdvin.

Lgrdag 4. august — 70 km (Bantry —
Glengariff — Bearhaven — Torisis)

Hele natten trommede regnen pa taget, sa
det var med bange anelser at vi trak gardi-
net fra. Men hvad sa vi? Solen skinnede fra
en skyfri himmel. Humgret steg ganske
betragteligt i lgbet af ganske kort tid. Mor-
genmaden blev varieret med scrambled @g
og rgget laks, faktisk rigtig lekkert, ogsa til
morgenmad.

Cykelruten gik ad hovedvejen i let medvind
sa vi kom hurtigt frem. I Glengarrif skulle
vi afggre, om vi ville cykle Bear-halvgen
rundt, eller kgre direkte pa Kenmare. Da
vejret var godt og benene gode, besluttede
vi os for at tage ruten Ring of Bear. En
smuk kystner rute rundt Bear-halvgen. Der
er gaet EU-midler til vejudvidelsen sa ve-

jen til Bearhaven var ualmindelig god. Her-
efter slap pengene vist op, men smukt var
det stadigvaek.

Vi havde besluttet at begynde at kigge efter
natlogi kl. 15, - og ved den tid kom vi lige
forbi The Lake House. Her kunne vi fa det
hele, seng, bad, morgenmad og ikke mindst
noget aftensmad, og sa skulle der veare
musik pa kroen om aftenen, sa der var lagt
op til det helt store. Igen matte vi dog er-
kende, at sengen trak kraftigt i os hen pa
aftenen.

Sgndag 5. august — 45 km (Lake House —
Kenmare - Killarney)

Igen trommede regnen pa taget hele natten
og samand ogsd om morgenen. Men da det
var tid for afgang holdt det faktisk op, og
en vis opklaring bredte sig.

Hurtigt gik det langs fjorden til Kenmare
og efter et kort stop videre ad hovedvejen
mod passet og Killarny. Det var stadig
Bank Holliday, sa vi ville gerne frem i god
tid.

De 10 km op til passet Molls Cap var an-
strengende, men med talelige stigningspro-
center. Desverre kunne skyerne ikke holde



tet efterhanden som vi kom op i hgjderne,
men vi ndede da til passet uden at blive helt
gennemblgdte. Ved passet 14 meget be-
kvemt en cafe og butik, sa et stop blev lagt
ind. Her lavede vi vores eneste souvenir-
k@b, nemlig halstgrklede til os hver i ren
irsk fareuld. Efter cola og bolle i cafeen gik
det nedad i susende fart, men det var rart at
have regntgjet pa for det var en vad og kold
nedkgrsel. Snart naede vi ned til sgerne og
hele nationalpark-omradet ved Killarny.
Her blev vejene sd ogsa rigtig smalle og
meget trafikerede, men med utrolig flotte
udsigter, igennem gamle egetresbevoks-
ninger og floder der fossede ned over fjel-
det.

I udkanten af Killarny ringede vi pa hos et
B&B, og vi var sa heldige at fa den sidste
ledige seng.

Killarney blev grundlagt i midten af 1700
tallet, da de smukke sg@er og bjerge begynd-
te at lokke besggende til stedet. Det har sa
ogsa betydet at byen er et af de mest turi-
stede steder i Irland. Men dejligt er der, -
og sa den specielle duft af hesteparer fra de
mange hestedroscher, der kgrer turister
rundt i omradet.

Mandag 6. august — 180 km i bus - Ring
of Kerry

Vi besluttede at kgre Ring of Kerry i bus,
da vi frygtede den megen trafik pa de smal-
le veje. Ringen rundt om Kerry-halvgen er
en af de kgnneste ruter i Irland. 180 km
kgrte vi i et skiftende landskab af sger,
bjerge, moskledte bakker, enge, strande,
klipper og hav.

Tirsdag 7. august — ca 40 km i Killarney
nationalpark

Vores vert havde foreslaet os at bese dom-
kirken St. Mary og herfra videre ind i nati-
onalparken. Det gjorde vi s, men sa sa det

ud til at der skulle vaere begravelse, sd vi
fortrak ud af en sidedgr.

Igennem parken kom vi til det meget flot
restaurerede Ross Castle. Rundt om slottet
en meget spendende skov med flot anlagte
cykelveje, der fgrte frem til de mest spekta-
kulere steder.

Ca 5 km udenfor byen kom vi til det meget
smukke slot Muckross House og have/park
hvor vi slentrede rundt nogle timer. Videre
kom vi til Tarc-vandfaldene, hvor vi gik en
rundtur i den frodige skov. Pa stedet er der
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faktisk sa mildt, at der gror rhododendron-
buske i underskoven, palmer i parken og 5
meter hgje bambus osv.

Onsdag 8. august - badtur mv i natio-
nalparken — 40 km.

Igen havde vores vert anbefalet en badtur
op til enden af sgerne til Lord Brandons
Cottage. Vi havde cyklerne med si efter en
dejlig sejltur, kunne vi bare kgre hjemad
jeevnt ned ad bakke, - troede vi. Vejen fgrte
imidlertid i en skrap opkgrsel mod Molls
Cap fgr det endelig gik nedad. Smuk tur
gennem Black Valley, over Cap og Dunloe
mod Killarney.

Torsdag 9. august
Ferien lakker mod enden. Cyklerne skulle
afleveres inde i byen i Killarney, heldigvis
teet pa banegarden. Billetterne var kgbt, sa
snart gik det i tog mod Dublin med et en-
kelt skift i Wallow.

I Dublin skulle vi have fundet et B&B. Det
er jo altid lidt spendende, nar der ikke er
booket i forvejen. Fruen spottede dog snart
et B&B skilt pa den anden side af jernba-

nen og floden. S& vi hankede op i taskerne
og begav os af sted. Endnu engang var vi
heldige, idet der lige var et enkelt ledigt
varelse tilbage.

Vi fik lesset af og der var tid til en slentre-
tur langs Liffey-floden ind til centrum.
Desverre er det fgrst i den kommende uge,
at vikingeskibet Havhesten skulle ankom-
me til Dublin, det kunne have varet sjovt at
se. Men stadig havde vi ikke plads til stgrre
indkgb, sa det blev hurtigt lidt uinteressant.
Sa var det mere spandende, da vi kom ind i
den gamle bydel. Der 14 sandelig den be-
regmte Temple Bar. Der matte vi da ind og
smage pa deres Guinness gl.

Fredag 10. august

Vi kunne tage lufthavnsbussen fra stationen
sa vi var i lufthavnen i god tid. Det var dog
ogsa ngdvendigt, da der var kaos og kger
alle vegne. Kl 15.30 ankomst Billund luft-
havn. Cykeltaskerne blev hurtig fundet pa
bagagebandet og hjem igen efter en ufor-
glemmelig ferie pa ”den grgnne ¢”.

Efterskrift

Fgrste mandag i august maned er national
helligdag, hvor mange butikker mv har
lukket og som er startskuddet til irernes
industriferie. Vi var heldige altid at finde
natlogi, men det er nok en god ide at booke
i forvejen i den periode. B&B er ikke len-
gere billigt, 70 — 80 euro for dobbeltvarel-
se med eget bad og toilet samt morgenmad,
men sa har de ogsa hotelstandard, om ikke
bedre.

Se flere billeder pa
www.baghjulet.dk/billeder/fotoarkivet



Generalforsamling

Mandag, den 19. november 2007.
Sted: Samlingssalen pa Vestre Skole.

Medlemmerne er skriftligt indkaldt, iht. vedtegterne.
Iht. vedtegterne skal forslag til dagsordenen vare bestyrelsen
1 h®nde senest 3 uger fgr generalforsamlingen.

Bestyrelsen

Tgjbutikken bugner af
gode efterarstilbud.

Sa er lageret igen fyldt op
med gode tilbud pa klubtgj:

Abningstider i efteraret 2007:

Mandag den 5. november
Mandag den 3. december

Alle dage fra kl. 17.00- 17.30

Yderligere oplysninger:

Carl Ove Knudsen

Boggvanget 76. Middelfart.

TIf. 6441 2994 efter kl. 18.00 eller
mobil 2428 3773
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Sp@ndende foredrag den 7. november 2007

Baghjulet inviterer alle interesserede til et spendende foredrag
Onsdag den 7. november 2007 kl. 19.00 i Vestre Skoles samlingssal.

Med sine 58 etaper, godt 7.200 km lange distance og n@sten 58.000 hgjdeme-
ter, er Paris - Dakar by bike et rigtig godt bud pa den ultimative cykeloplevelse
for den ambitigse motionscyklist. Danske Jgrgen Nielsen var 1 2006 en af de 36
startende, og den ene af kun 12, som gennemkgrte hele ruten. Jgrgen vil denne
aften vise billeder, og fortelle om den fantastiske tur, som startede ved Eiffel-
tarnet i Paris, gik via Gibraltar og Vestsahara, og sluttede 10 uger senere i Se-
negals hovedstad Dakar.

S&, set et stort X i kalenderen og hank op i konen, manden, ungerne, naboerne,

kollegerne og cykelvennerne, og besgg os til denne store oplevelse.
Vi gleder os til at se jer!

Bestyrelsen
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Spot pa et medlem

Bodil Ullerup - Cykler i C

Steder jeg har cyklet:

Jeg har cyklet i klub i mange ar
faktisk siden 1990. Jeg har cyklet i
Stevns Cykelmotion og CC95 Her-
folge og kom til Middelfart i juni
2007. Jeg har ogsa cyklet pa Mal-
lorca, i Frankrig, i Sverige og har
haft rigtig mange gode ture i Dan-
mark.

Mit livs cykelferie var i ar i New
Zealand pa en kombineret cykel-
bustur i 23 dage pa Sydgen - en
ubeskrivelig skgn ferie med meget
bjergkgrsel.

4 cykler jeg har haft:

11993 fik jeg en flot ny 7 gears
cykel, havde den dog kun i 2 méne-
der (den var for tung) og kgbte sa
en “dameracer” MBK - det matte
vare det, jeg havde brug for, i hvert
fald pa det tidspunkt.

11998 blev den byttet til en Bianchi
Mega Pro og sa en herreracer, det
var jo noget helt andet.

Min nuvarende cykel er en Merida,
og er nok den bedste cykel, jeg har
haft.

4 traeningskammerater jeg seetter pris pa:
Alle jeg har mgdt pa C-holdet, hvor jeg er. Jeg har som ny féet en fantastisk

god modtagelse af alle, det er dejligt.
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4 gode rad til mine klubkammerater:

Baghjulet er en stor og aktiv klub, det fornemmer jeg helt. Jeg har selv
veret med til at kgre 2 cykelklubber pa Sjlland, sa jeg ved, hvad der
kraeves.
Jeg glader mig meget til at deltage i de mange forskellige arrangemen-
ter, som findes i klubben, og vil derfor sige til jer alle, bliv ved med at

bakke sé positivt op omkring vores klub og spred gleede og godt humgr,
det smitter.

V/ERIK PEDERSEN

Odensevej 18 - 5500 Middaltart

TH. 64 41 06 91

www.cykelgaarden.dk

Vi ferer alle kendte maerker: Cykethjelme:

* Trek * Giro

* Kildemoes * Bell

« MBK « Speciale:

« Batavus m.flere Handbyggede hjul
» Salg af nye og brugte cykler

* Din garanti for god service og faglig ekspertise

& Redoffice LK.
I'OdOfflce Strevelinsvej 16
- vi sparer dig for meget 7000 Fredericia

Telefon 70 20 2002
Telefax 70202001
www.redoffice.dk /ik
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Nar jeg .Min forste
™ cykel kabte
bli'r stor jeq hos Kai
K og Winnie
vi -'fig i Fredericia
0Qsa veere og det bliver
garanteret
medlem af =
Baghjulet"_ den sidste.
Y
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THERKILDSENS BOGHANDEL
Middelfart Papir og Boghandel

www.therkildsens.dk - Algade 69 - 5500 Middelfart - TIf. 6441 0050

B

BILLUNDS BOGHANDEL
Fredericia Papir og Boghandel

www.billunds.dk - Gothersgade 24 - 7000 Fredericia - TIf. 7592 0162
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Velomediane Claude Criquielion 2007

af Sgren Kjeeras

Fredag den 31. august 2007 kl. 8 tog 19
deltagere fra Baghjulet af sted til Belgien,
for at cykle Velomediane Claude Criquie-
lion. Selv var jeg i selskab med min svoger
m.fl. fra Nr. Aaby cykelklub.

Vi boede alle sammen i et flot feriecenter
www.florealclub.be med bade hotel og
ferielejligheder er ca. 1,5 km fra centrum i
den lille by La Roche, hvorfra starten til
Igbet gar. Flere af os naede at fa en cykeltur
sidst pa dagen for at tjekke grej og prgve
Mur de la Vélomédiane, som ligger lige
udenfor byen. Efterfglgende fik folk god
mad i byen og forberedte sig pa lgrdagens
strabadser.

Facts om lgbet

172 km med 3.300 hgjdemeter fordelt pa
23 ”bakker” pa de sma veje i regionerne
Ourthe og Aisne i de Belgiske Ardenner.
Vejene var ikke i ret god stand. De virker
som om de ikke er istandsat efter slaget om
Ardennerne i 1944.

Mindre bakker kategori Munkebjerg

Jeg havde hgrt mange skrakkelige historier
om Igbet og de sma kraftige stigninger. En
lille bakke her, har Munkebjerg-kategori.
Jeg havde studeret hgjdekurveskemaet og
tenkt, at hvad jeg mistede opad kunne jeg
tage nedad. Desvearre viste det sig i lgbet,
at det ikke hang sddan sammen.
Nedkgrslerne er sma smalle veje, hvor man
ikke bare overhaler. Samtidig har man ikke
energien til at race ned ogsa.

Finn spiser morgenmad: Spagetti og
kodsovs! Han kgrte ogsa fra
mig lige fgr mal.



Husk det bla sygesikringskort,

startkortet med bakkerne pa samt vigtige
personoplysninger. Starten gik kl. 9 i La
Roche-en-Ardenne. Ikke pa strgget som
tidligere, men pa Quai d’Ourthe ved floden.
Alle var oppe kl. 6 og spise morgenmad. Vi
gjorde os klar, sd vi kunne komme ned og
holde i startkg kl. 8. Det gjaldt om at fa en
god plads i starten og dermed efterfglgende
op ad fgrste “bakke” pa 2,8 km med 5% i
gennemsnit. De hurtigste kgrte i venstre
side af vejen og de andre kgrte i hgjre side.

Der er meget grgnt i Ardennerne,

hvilket skyldes at det altid regner, men
bortset fra enkelte dréber i starten, holdt det
tort hele dagen. Temperaturen 1a pa kun 12
grader C. Selv frgs jeg lidt undervejs, nogle
vil sige, at sa skal man bare traede til....

Jeg havde lavet den aftale med Jesper Ny-
borg (som jeg altid ligger sammen med pa
torsdagsturen), at hvis det passede, kunne
vi fglges. Og det lykkedes faktisk pa meget
af turen.

Vi ndede Mur de la Vélomediane efter 60
km med 30 km/t og syntes egentlig det gik
fint, men efter Muren blev Igbet et spgrgs-
mal om overlevelse.

Jesper kom op og gik i depot, jeg fortsatte
og mgdte ham pa vej ud.

Jeg havde jo testet Muren dagen fgr, sa jeg
vidste, at man drejede til venstre, kgrte
over en lille treebro og sa sa jeg ind i en
betonvag. Gearet var min lille Compact og
sa 27 bag. Alligevel kneb det. Og gearet
skal vere pa plads fgr bakken. Igen holdes
til hgjre, sa der er mulighed for at komme
forbi. Men jeg SKULLE ikke gé, havde jeg
bestemt.

Efter muren fortsatte det tilbage i La Roche
med Kirkebakken og de 3 andre ekstreme

Soren keemper sig op ad Kirkebakken.

bakker, sa det siges, at lgbet bliver lettere
efter de 100 km - men da var jeg opbrugt.

Det er til gengzeld sjovt

med al musikken rundt pa ruten med jagt-
horn, jazz, blues, rock etc.

Martin sa vi aldrig mere efter starten (as
usual). Men han har jo n@rmest levet i bjer-
gene som turleder for Dan Frost, Oetztaler-
radmarathon weekenden fgr Claude Cri-
quielion osv.

Ved Muren kom Thomas op til os - kom, sa
.... og sejrede? - i hvert fald kgrte han fra
os igen.
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Muren - "Jannerne'", hhv. Borges og Ager
pd vej op - far man ikke gearet ned
er man chancelps! Tegning Per Allan.

Ved det sidste depot gik jeg fejl af Jesper
og troede han var kgrt. I stedet ventede han
pa mig, sa jeg var foran ham i mal. Senere
kom Hans (i sit livs form og klar til Coast
to Coast sammen med gutterne).

Til sidst med 25 km til mal kom Finn Guld-
mann forbi. Man prgver hver gang af fglge
dem op ad bakke, men jeg indser hurtigt at
man skal fortette sit eget stabile trad.

Til slut kom den store nedkgrsel

pa 8 km til mél. Endelig, endelig ...! Jeg
gav alt for at na Finn, men forgeves. Og sa
lige rundt om bymuren i mal. Vi havde faet
at vide, at man skulle have Euro med pa
Igbet, sa man havde til gl og pglser efter
maltagning. Ganske rigtigt. De andre Bag-
hjulere stod allerede med den flotte mgrke
belgiske gl. Over malstregen, af cyklen og
sa eller hen og fa k@bt noget ¢l. Vi skélede
pa en god tur - mens vi ventede pa, at de
nzste kom i mal.

Alle fra Baghjulet gennemfgrte. Allerede pa
vej hjem i bilen er alle lidelser glemt og
man fgler man skal ggre det igen nzste ar.

Sgren

Soren i mdl efter 6 timer og 36 minutter.



Vi byder velkommen til

‘ Anne Gliemann

Jan Klarskov Henriksen
Ebbe Skals

Lena Ngrregaard
Karsten Birkholm
Jesper Poulsen

Nye cykelanh&ngere

Baghjulet har indkgbt 2 stk. cykelanh@ngere med plads til 4 cykler. An-
hangerne kan lanes kvit og frit af Baghjulets medlemmer, nar I skal til
cykellgb, vintercup eller lign. HUSK at du skal have en ekstra nummer-
plade, som skal monteres pa anhangeren.

Cykelanh@ngerne kan bookes hos
Arne Vind pa tlf. 64 41 25 31

Bestyrelsen
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- din egen butik
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I sidste nr. af klubbladet gav Henning Skaarup stafetten videre til
Claus Flak Christensen, som her bringer historien:

Drgmmen om at blive en rigtig jernmand
3,8 km svgmning — 180 km cykling — 42 km Igb
af Claus Flak Christensen

En drgm opstar

Indtil ar 1999 havde jeg kun varet alminde-
lig publikum til de forskellige TRI-stevner.
1 1999 oplevede jeg TRI-stevnet pa tetteste
hold - jeg havde vundet 2 VIP-billetter og 2
stevne t-shirt gennem Radio Fredericia, sa
jeg var publikum pa 1. parket — svgmningen
blev set fra badebroen sammen med borg-
mesteren og de gvrige VIP-gaster, og der
var adgang til gratis rundstykker, sandwich,
fadgl mv. samt adgang til tribunen, sa det
var en stor oplevelse.

Stor respekt

I 2000 var jeg blevet medlem af oriente-
ringsklubben FROS, og var derfor hjalper
pa lgberuten til TRI-steevnet, og det var
imponerende, at se alle jernmandene M/K
gennemfgre Igbet pa hver deres made. Jeg
havde stor respekt for det de var i gang med,
da jeg selv havde gennemfgrt 2 marathonlgb
hhv. Brolgbet i 1995 pa 3.42 og Copenha-
gen i 1997 pa 3.46. Jeg kunne snildt forestil-
le mig, at bentgjet ville vaere tungt, og at det
kunne vare svert, blot at lgfte fodderne op
over fortovskanten. Det var virkeligt impo-
nerende.

Men det fik jo ogsd mine marathonlgb til at
blegne og virke som en lille sgndagsudflugt.
Sa maske skulle der prgves krefter med
Ironman engang — det var nok her at drgm-
men opstod.

VM pa distancen

Aret efter i 2001 skulle der jo vaere VM pa
distancen, s& maske skulle der til at treenes
nu. Men jeg havde jo ikke prgvet at svgm-
me eller cykle, sa det blev kun ved tanken.
Jeg lgb dog HCA-marathon pa 4.29
(pga.skade).

Hjeelper

1 2002 var jeg igen hjelper pa lgberuten
mv., sa jeg oplevede stadig steevnet tet pa.

I 2003 var jeg stadig hjzlper pa lgberuten
mv. og senere meldte jeg mig ind i KFUM
Svgmmeklubben og var til svgmning 1
gang/uge for at leere crawl, men pga. fa til-
meldte manglende treenere mv. sa blev det
ikke til s4 meget svgmning. Men nu viste
jeg da lidt om hvad det gik ud pa.

Det blev ogsa aret hvor jeg niede 2 ma-
rathonlgb med 14 dages mellemrum hhv.
Berlin pa 3.51 og HCA pa 3.49.

De Hardes Klub

I 2004 besluttede jeg mig til at aspirere til
De Héardes Klub (www.cederberg.dk/dhk/),
sd jeg skulle gennemfgre 4 ud af 6 lang-
distancelgb — jeg lgb de 4 fgrste lgb hhv.
DM-Lang orienteringslgb 17 km péa 3.25,
Copenhagen pa 3.47 og Laesg Rundt Mara-
thon pa 3.44. Derudover et 50 km oriente-
ringslgb pa 9.28 — jeg var selvfglgelig ogsa
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hjelper til stevnet dette ar — i lgbet af efter-
aret var jeg af og til ude og lgbe/svgmme
med TRI-klubben.

Omkring 01.01.05 blev beslutningen taget -
ikke et nytarsforset, men realisering af en
drgm.

Min fgrste racercykel

Jeg havde jo ikke cykeltrenet fgr, sa i janu-
ar 2005 kgbte jeg en racercykel, IDEAL
med Shimano Tiagra til ca. 5.000 kr. + det
Igse.

Neasten Ironman 2005

Jeg kom dog f@rst pa racercyklen i pasken
pga. en kold vinter med sne, og sa gik det
stille og rolig fremad tiltros for nogle ska-
despauser.

Da lgrdagen for [ronman-stevnet kom, viste
det sig desverre, at vandet var under 14 gr.
varmt og sa matte vi kun svgmme 1,9 km,
hvilket vi var meget utilfredse med, men
sadan var reglerne.

Jeg gennemfgrte i tiden 11 t. 56 min., hvil-
ket jeg var tilfreds med, da mit mal blot var
at gennemfgre. Det var med blandede fglel-
ser, at jeg havde gennemfgrt, da det jo ikke
var en hel ironman, hvilket de rigtige iron-
mend nok skulle ggre opmaerksom pa!

Dilemma

Skulle jeg prgve en rigtig Ironman Igrdag
den 04.08.2007? Det holdt héardt med at
blive tilmeldt .... jeg havde mange overve-
jelser.

Jeg var ikke sikker pa, at jeg var klar. Jeg
havde ikke svgmmet regelmassigt siden
2005 og det lengste jeg havde prgvet for
var 1,9 km i 2005.

Min cykling derimod kunne jo ikke veare
bedre efter Nordkap-turen. Lgbet skulle
egentlig vaere min letteste disciplin, men
pga. smaskader og kun begrenset trening

pa landeveje, sa viste jeg, at det ville blive
en meget hard tur.

Jeg havde ikke lavet noget sport siden
Nordkap-turen, bortset fra en cykeltur sgn-
dagen fgr racet. Endelig tog jeg naste
skridt. Tirsdagen fgr racet fik jeg Gunnar's
hjelp til at slappe af under svgmningen og
fik testet det af torsdagen for (om aftenen),
hvor jeg svgmmede 1 omgang i Lillebalt
(1,9 km) og det gik rigtig fint

Sa nu var det bare om at tage naste skridt,
fik tjekket at tilmelding kunne ske fredag,
fik lant en rigtig svemmedragt, fik snakket
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med Dorthe (min kereste) samt Sven fra
orienteringsklubben omkring mine overve-
jelser (blev fraradet af begge at deltage pga.
skader, treningstilstand mv.).

Jeg fik cyklen vasket, skiftet dak, slanger,
justeret og smurt (den var ikke blevet ser-
viceret siden Nordkap-turen). Endelig fer-
dig kl. 24 torsdag, si en god nats sgvn
(troede jeg ) .... kunne dog ikke sove ....
("skal/skal ikke?").

Endelig tilmeldt!

Fredag kl. 12 (dagen fgr racet) tilmeldte jeg
mig sa. Jeg kunne ikke leve med uvisheden
om jeg kunne gennemfgre eller ikke. Det
det skulle afprgves. Jeg skulle jo bare igen-
nem ... ingen supertid .... og sa lytte til
kroppen, sd smaskaderne ikke dukkede op
igen ... i safald ville jeg bare stoppe. Jeg
gnskede ingen langvarige skader mindre
end 24 timer fgr starten.

Depoterne skulle fyldes op

Sa skulle depoterne for resten jo ogsa fyldes
op. Jeg spiste dobbelt frokost pa arbejde, fik
pasta nar jeg kom hjem, fandt mit cykeltgj
og lgbetgj frem - skulle ogsa lige na ned til
informationsmgdet kl. 17.00 - hjem igen for
at finde de sidste ting , som jeg skulle afle-
vere til indtjekning inden kl. 19.00 sammen
med cyklen.

Jeg ndede det lige og sa til pastaparty pa
stevnepladsen. Der var ikke meget tid til
forberedelse eller planlegning. Hjem igen.
Nu skulle svgmmeudstyret overvejes og
tiekkes .... puhaa, det var en stressende ef-
termiddag og aften.

Endelig godnat - men fgrst lige lidt pasta
igen inden sengetid.

En rigtig Ironman 2007
Lgrdag morgen tog jeg det egentligt rimeligt
afslappet og stod fagrst op kl. 5.45 og var

ved cyklen kl. 6.30 og umiddelbart efter ved
tjek-ind til svgmningen.

Starten gik k1. 7.15 for den abne klasse — jeg
startede svgmningen stille og roligt .... jeg
skulle jo slappe af, men det var svarere end
om torsdagen pga. de andre svgmmere.

Jeg kom dog lidt bagud og det gav mere
plads, men nar du ligger alene kan det godt
vere svart at holde retningen.

Jeg var bange for at eliten skulle indhente
mig pa min 1. omgang, men det skete hel-
digvis ikke, men dog teet pa.

Jeg svgmmede med hovedet ind i en af de
flydebolde, der skulle afmarke ruten
(hvordan det séa ellers kunne ske, nar jeg
burde have en arm forrest?) .... slugte en
del havvand, men ikke sa meget som i 2005
.... klarede svgmningen pa 1 t 26 min. (22
min./km).

Og sa op pa cyklen ...

- 1. skift 9 min. og sa op pa cyklen .... 6
omgange 4 30 km .... skulle lige i gang,
men sa kgrte det ogsa

Og dog .... maven var ikke helt ok, sa pa 2.
omgang matte jeg stoppe og lave det
“store”, na ... det var nu tyndt .... @gh,
fandt nogle treeer i Trelde jeg kunne ga om
bagved .... og sikke noget bgvl at fa cykel-
bukserne helt af, nir cykeltrgjen ikke kan
lynes helt ned og lommerne skal tgmmes f@r
du kan fa den over hovedet ....

Op pa jernhesten igen .... aah, det var dej-
ligt og nu gik igen fremad .... havde ikke
drukket sa meget pa 2. omgang, sd jeg tog
ikke en ny flaske til 3 omgang .... av min
arm, nu var flasken pludselig hurtig tgmt, da
jeg jo var kommet bagud, og sd manglede
jeg noget nu .... det gik ganske fint de fgrste
3 omgange pa hver ca. 55 min., men jeg
matte hellere gemme nogle kreefter til sene-
re pa dagen. Jeg syntes at det var blevet lidt
hardere at cykle nu, der var kommet lidt
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mere vind og var ogsa ved at vare brugt.

5. omgang og ikke langt igen, men hvad var
nu det? En stor havmage midt pa Treldevej
... den lgb over vejen, da den vist ikke kun-
ne flyve, og nu retur .... igen over vejen
foran mig, jeg cyklede over dens ene vinge
og var bange for at velte, da jeg kun have
fat i tri-styret, men det gik

Sidste omgang og jeg skulle huske at depo-
terne skulle vere fyldt op til et maratonlgb
og jeg skulle have friske ben 77?7 ....
Klarede cyklingen pa 5 t 59 min. (30 km/t) -

Og sa lige et marathonlgb

2. skift 5 min. og sa i gang med Igbet .... det
var hardt og svert at komme i gang. Jeg var
tret, men det blev vist alligevel til for meget
hygge.

Jeg 1gb uden ur (det var lagt i en pose jeg
fgrst kunne fa i mal???). Jeg snakkede med
mange undervejs og fik utrolig opbakning
pa hele turen .... sa alt i alt et rigtigt dejligt
Igb som jeg klarede pa 4 t 42 min (6,4 min./
km)

Lgbetiden er den darligste jeg har lavet ...
@v ... men alligevel er jeg meget tilfreds
med blot at gennemfgre .... tiden blev 12 t
0g 22 min. ..... og sa kan jeg godt leve med,
at jeg nasten levede i cglibat pa Nordkap-
turen (laes ingen ¢l og vin mv.)

Spise og spise og spise

Hvor sulten er man efter en lang arbejds-
dag? .... Efter diverse spiseligt i malet og en
g0’ gang massage, tog jeg hjem. Men fgrst
skulle der lige kgbes en velfortjent pizza, og
da den wvar spist, var det sengetid
....omkring kl. 22.00 ... bilen blev ikke
tgmt fgr naeste morgen ....

Kl. 01.00 véagnede jeg med et kempe hul i
maven .... stod op og spiste noget mad .... 1
seng igen .... kl. 06.00 igen et kempe hul,
sa nu spiste jeg morgenmad — en stor porti-

Claus giver stafetten videre til
medlemsnr. 488, Lasse Pedersen
(bil.), som bringer sin historie til marts.

on havregryn ... i seng igen .... kl. 09.00
igen???, sa nu lavede jeg varm pasta og
kgdsovs .... uhmmm .... men sd kunne
jeg vist heller ikke sove igen, men jeg
skulle jo ogsa videre og vere i Sommer-
land Syd kl. 12.00.

Til sammenligning vandt Torbjgrn Sind-
balle DM med svgmning pa 48 min.(12
min./km), cykling 4 t 34 min. (39 km/t),
Igb 3 t 07 min. (4,3 min./km) eller i alt 8
t og 32 min., men der skal vel ogséa vare
lidt forskel pa en motionist og eliten.

Mange cykelhilsner
Claus Flak Christensen
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Kaptajnkursus 2007

Kraver det et kursus hvis man vil cykle med i Baghjulet?

Nej, egentlig ikke, men i en tid hvor man
kan komme pa kurser i stort set hvad som
helst, er det nu ogsad muligt at blive uddan-
net som motionscyklist. Og faktisk er der jo
andre motionsklubber som fx ro- og kajak-
klubber, der krever en form for kursus/
godkendelse, fgr man bliver sluppet 1gs.

Det er ofte begrundet i hensynet til sikker-
heden, men netop sikkerheden er noget, som
vi i den grad ogsa skal tage alvorligt. Sa
maske er det ikke sa dumt at tage pa kursus
og fa lert at cykle ©.

De to sidste dage i september var vi tre -
Jan, Lars og Per, alle tre gruppe-B cyklister
- der drog til Haderslev for at blive skolet
som motionscyklister. Vi havde meldt os til
Kaptajnkurset, og sammen med en masse
andre fik vi del i et indhold, der var skrad-
dersyet til dem, der rundt om i klubberne
fungerer som turledere, kaptajner og trene-
re, eller hvad man nu vealger at kalde dem.

Lad os starte med vejret

og indkvarteringen. Vejret var skidt. Ble-
sende og med heftige byer. Eneste trgst var,
at det fredag aften vistnok var endnu vearre
hjemme i Middelfart. Og mirakulgst forma-
ede vi faktisk at styre uden om bygerne pa
fredagens og lgrdagens treningsture. For-
plejningen var derimod god. Maske kom det
lidt bag pa vertsparret pa Haderslev Van-
drerhjem, at cyklister spiser sd meget. Fre-
dag aftens ribbensteg var saledes ledsaget af
hvide, kogte kartofler og skalene blev fyldt
op mange gange. Til sidst var det med nogle
af de der sma, som man vist kgber i glas og
bruger til brunede kartofler. Haderslev Van-
drerhjem matte ty til reserverne denne aften.

Til naeste dags frokost var det medisterpgl-
sen, der blev rationeret med maks. 1 stk. pr.
kunde. Men tro nu ikke, at der ikke var mad
nok. Det var der. Alle blev mette og det
smagte glimrende.

Det cykelrelevante indhold

var der ogsa rigeligt af. Sa meget, at der
indimellem var for lidt tid til at bringe delta-
gernes erfaringer og spgrgsmal i spil. Det
var lidt ergerligt, men at skere ned pa stof-
meangden ville ogsa vare synd, sa hvis det
skulle henge sammen ville det kreve en
hel eller halv dag mere, og sé ville familieli-
vet nok ikke haenge sammen den weekend.

Og hvad laerte vi sa?

Jo. Vi lerte at cykle paradekgrsel, i rulle-
skifte og i vifteform. Det var breddekonsu-
lent, Bent Holm i DCU, der stod for dette. I
foraret var vi mange, der prgvede det sam-
me, da vi i klubben havde besgg af ”gamle”
Bent pa en turlederdag. Bent er nu gaet pa
efterlgn og erstattet af en ny Bent.
Blasevejret var perfekt til at afprgve effek-
ten af sdvel rulleskifte som vifteform, og
bagefter diskuterede vi, hvordan vi kan bru-
ge det pa treeningsturene. Is@r vifteformen
var der delte meninger om. Ingen tvivl om,
at den effektiv i skrap sidevind, men sikker-
hedsmassigt kan den vare problematisk.

Vi fortsatte med trzeningsleere

og idraetspsykologi. Janus, der stod for tre-
ningsleren, har hovedfag fra universitetet i
idreet og mangler nu 1 ér i at blive ferdig
som lege. I fritiden cykler han i Pedelaur de
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Charme i Odense, sa han ved da lige lidt om
det der med det aerobe og anaerobe. Vi laer-
te bl.a. om intervaltrening, og naste dag
prévede vi det af i praksis ude pa vejene.
Det var spendende og bestemt noget, vi kan
arbejde med i vores klub. Selvfglgelig hand-
ler det et langt stykke hen ad vejen om hyg-
ge, socialt samver, frisk luft og fed natur.
Men vi cykler jo ogsa for motionens skyld,
og nar vi stiller op til Igb og udfordringer i
bakkerne, vil mange af os jo gerne vare
med fremme. Lars, Jan og jeg var enige om,
at vi godt kan blive bedre til at lave fx lidt
intervaltreening sgndag og tirsdag og samti-

dig bevare hyggen og det sociale. Vi
bestemte os for, at nar vi starter op igen
til foraret, vil vi forsgge at smugle lidt
treeningslere ind, nar vi har tjansen som
turleder.

Kursets underoverskrift

handlede om, hvordan man kan styre en
flok cykelmotionister med vidt forskelli-
ge niveauer og undga, at de spredes for
alle vinde, nar de passerer byskiltet. Vi
havde fat i psykologi-delen, og den leve-
de desvearre ikke helt op til mine for-
ventninger. Men det er ogsa sveart at

Baghjulets eget "kaptajnkursus" med "gamle Bent" som geesteunderviser.
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arbejde med lige netop dette emne, bl.a.
fordi klubberne er sa forskellige. Vores
instruktgr, som har sine rgdder i forsva-
ret, vinklede stoffet i retning af, at vi er
“treenere” med en hgj grad af ansvar.
Jan, Lars og jeg kiggede lidt pa hinan-
den og udbrgd nasten synkront: ”Jamen
i Baghjulet er vi jo "turledere”. Dermed
mener vi ikke, at vi skal flygte fra an-
svaret. Bestemt ikke, og fx i forbindelse
med sikkerheden har vi en vigtig opgave
i at formidle og pavirke. Men vi er nok
forankret i en kultur, hvor vi alle i grup-
pen har ansvar for, at vi far nogle gode
ture.

Skal man sa have et kursus for at cyk-
le med i Baghjulet?

Tilbage til denne lille artikels overskrift.
Skal man have et kursus for at cykle
med i Baghjulet? Ja, méaske kunne det
vaere en god ide. Netop fordi vi ikke
kgrer med egentlige “treenere”, men i
realiteten hver is@r er vores egen trener,
kunne det veere en rigtig god ide, at sa
mange som muligt kommer pa kaptajn-
kursus. Det ville give os et felles funda-
ment at arbejde udfra, og det ville bety-
de, at den terminologi, der er indenfor
cykelverdenen, er kendt for alle. Det vil
med garanti ogsa vere med til at give
sikkerheden og den mere malrettede
trening et 1gft.

Per Askjeer Rasmussen, her ved
Melfar 24 Hour Cycling Challenge.

Opfordring )

Sé jeg vil godt opfordre s mange som blive ved med.

muligt til at deltage i kaptajnkurser )
fremover. Klubben har indtil videre be- Pengene er godt givet ud.

talt for kurset, og det haber jeg, den vil )
Per Askjer Rasmussen
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Eventudvalget star ogsa i 2008 for
nogle spe&ndende arrangementer!

Eventudvalget er begyndt at planleegge neste ars arrangementer, men Vi

er pa et tidligt stadie i planlaegningen, sa denne artikel er tenk som en appetitvaekker til jer
derhjemme i de efterarsmgrke stuer. Sa i har noget spendende at glaede jer til!

Vi kommer naturligvis tilbage med indbydelser og yderligere information om de enkelte
arrangementer, i den takt vi bliver klar til det.

Den forelgbige plan for 2007/2008 er som fglger:

J Temadag vinteren 2007/2008, hvor en diatist forteller om kost og ernering og
hvor der bliver mulighed for at malt kondital mv.

Suppetur foraret 2008

Tur til Gardasgen eller Mallorca i uge 17, 2008

Vattenfall Cyclassic 2008 (datoen for lgbet er endnu usikker)
Suppetur efteraret 2008

Det er et ambitigst program, som kraever meget planlagning, sa vi haber naturligvis at se
mange af Baghjulets medlemmer til arrangementerne.

Med venlig hilsen
Eventudvalget
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Jeg er blevet interesseret i BAGHJULET og vil gerne

D Have tilsendt materiale om klubben
L)  Kontaktes pa telefon
D Vaere medlem af klubben

Navp:
Fgdselsdagog-4r
Adresse
Postnummer By
Telefon E-mail
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- vi har overskud til dig

Gi’ din motion Baghjul!




