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Pa den “’forkerte” side af ferien?

Nej, nej da....Ole og Palle med hjelpere gav os jo den bedst teenkelige indfalds-
vinkel; og det ligegyldigt om man enskede en cykelfri ferie, fordi at nu var det
nok, eller om man havde planer for bjergkersel i Frankrig! At opleve samtlige 54
deltagere cykle ind pé parkeringspladsen ved Grenen i Skagen, til jubelmodtagel-
se!! Se, det var noget man kunne unde enhver i klubben. Om ikke for andet, sa for
at opleve hvad det vil sige at komme i kanonform, bl.a. ved klubkammeraternes
hjeelp. Glad jer til at genopfriske oplevelserne fra turen andetsteds her i bladet.

Noget andet som man hvert ar efter ferien kan glaede sig til: Tour de Vestfyn, vo-
res egen og Middelfarts cykelbegivenhed. Kaj S. og Co. udvikler til stadighed
ruterne og depoterne, samt lgjerne pa Kvickly torvet i samarbejde med vore
sponsorer. Her er virkelig noget for enhver, fra ren familichygge pa 25’eren til
supermotionisternes dyst om at lave en god tid pa 125 eren.

Forhébentlig har mange af jer oplevet besgget af Post Danmark Rundt, som starte-
de fra Radhustorvet den 15. august, pa deres vej mod enkeltstarten senere samme
dag.

Med udsigt til besag i Middelfart af Danmarks bedste cykleryttere sendag den 14.
september, venter en oplevelse mere efter ferien. Efter de fire forudgaende afde-
linger af Post Cuppen, afvikles finalen med kéring af den endelige Cup vinder!
Der vil blive kert cykellgb for alle pengene pa den tidligere DM rute, en 12,3 km
rundstrekning som giver alle muligheder for at falge udviklingen i labet.

Sa for alle os cykelinteresserede er der i hgj grad noget at gleede sig til efter en
forhabentlig vel overstaet sommerferie! Vi ses til en sikker cykeltur i Baghjulet!

Martin

Fyens Stiftstidende

Daekker verden og dyrker Fyn
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Baghjulet soger...
Baghjulet, OCK, DCU, Middelfart Sparekasse og Middelfart Kommune arran-
gerer arets FINALE af POST-Cuppen den 14. sept. i Middelfart. Lobet foregar
pa en 12,3 km rundstraeekning med opleb 1 Havnegade bag Middelfart Sparekas-
se, hvilket vil vere utrolig publikumsvenligt.

Vi kommer til at sta for opsatning af telt, salg til publikum samt forplejning af
VIP’er, sportsjournalister etc.

Endvidere vil vi hjeelpe med chaufferer til kortegebilerne, et antal trafikposter,
samt opstilling/nedtagning af start/mélomréde sendag morgen.

DCUs 1000 meter-port opsattes og bemandes under lgbet.
Er du frisk pa at give en hdind med sd vi fiar et superarrangement?
Sa kontakt mig pa tIf. 6441 6365 eller mail: martin@baghjulet.dk

Martin

Tak til arets Tour de Vestfyn sponsorer

Advodan Restaurant Nattergalen
Albani SuperBrugsen, Ejby
Cykelgéarden Toyota Middelfart
DagligBrugsen, Skéstrup

Eltra

Fliigger Farver

Intersport HC Sport

Kvickly Middelfart

Melfar Posten Tour de Ve stf-yn
Middelfart Sparekasse

NCH Europe Inc.

Pedersen & Madsen
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BAGHJULETS BESTYRELSE 2003

Formand

Martin Kristoffersen
Behrendsvej 12
5500 Middelfart
tlf. 64 41 63 65

Neaestformand

Niels Storm Hansen
Toppen 8§, Strib
5500 Middelfart
tlf. 64 40 28 08

7

Kampmannsvej 13
7000 Fredericia
tlf. 75 94 35 04

martin@baghjulet.dk storm@baghjulet.dk
Kasserer Sekretaer
Niels Hage Ole Riis

Stromevenget 8
5500 Middelfart
tif. 64 41 20 93

Birkehgjvej 9, Strib
5500 Middelfart
tlf. 64 40 20 40
gbj@stribnet.dk

labo@mail.dk
Bestyrelsesmedlem Bestyrelsesmedlem
Grethe Bech Jensen Hans Guldbak

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

Bestyrelsesmedlem

John Nielsen

Krybily Allé 7, Taulov
7000 Fredericia

tlf. 7556 30 19

Suppleant

Kurt Hemmsen
Sanddalvej 18
7000 Fredericia
tif. 75 94 05 43
Sanddal@tiscali.dk
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Teserunden
Af Vibeke Buckberg — en nybegynder

Hyvis der var nogen, der havde fore-
sldet mig at cykle 112 km for et
halvt ar siden, ville jeg ha’ troet, de
var gale! Ikke desto mindre er det
lige hvad jeg + 16 andre
”Baghjulspiger” gjorde lerdag den
31. maj.

Jeg har aldrig for dyrket cykling an-
det end for at transportere mig selv til
og fra skole/arbejde. Men nu har jeg
altsé denne her kollega Kaj, som jeg
har kert med pé arbejde i et stykke tid
(nér han altsa ikke lige cykler til Vej-
le), og han er jo alle tiders ambassa-
der for ”Baghjulet”. Sé for jeg havde
fiet set mig omkring, havde jeg meldt
mig ind i klubben. Helle taler nu ogsa
veeldig godt for sin syge moster og
endnu engang lod jeg mig ”lokke” og
var nu pludselig ogsé meldt til et pi-
gemotionscykelleb pé 112 km.

Men med den gode modtagelse man
far som nybegynder i Baghjulet, er
112 km jo intet at frygte. Teenk en-
gang, at 15 andre cyklister venter pa
mig pa toppen af bakkerne og lige-
frem siger ”godt kert” — det giver
blod pé tanden og stor lyst til at fort-
s@tte og treene 2-3 gange om ugen.
Som det forste cykellab jeg skulle
kore, er "Teserunden” vel ikke noget
darlig sted at begynde, for her kan
selv nybegyndere som jeg fa lov at
overhale masser af andre cyklister og
rigtig fole mig i form.

Vores tur startede allerede torsdag
sidst pa eftermiddagen, hvor vi afle-
verede alle cykler, der blev hengt pa
en lant cykeltrailer og derefter 1ast
godt inde. Fredag eftermiddag mad-
tes vi alle ved den gamle Lillebeelts-
bro og her blev vi og al vores bagage
+ 2 nydelige herrer (Kaj & Nick)
pakket sammen i 2 minibusser. Her-
efter gik turen mod Sjalland med
indlagt pause, hvor vi spiste hjemme-
bagte muffins, franske hot dogs mv.
Efter indskrivning i Kege kerte vi
mod Ringsted Vandrerhjem, hvor vi
skulle overnatte. Da vi ankom til
vandrerhjemmet, medte en noget al-
vorlig Grete os uden for og meddelte
os alle, at der ikke var nogen reserva-
tion til os natten mellem fredag og
lordag men forst natten mellem lor-
dag og sendag. Heldigvis var der ikke
den store panik og de 4 arrangerer fik
heldigvis “vandrerhjemsmutter” til at
finde ekstra madrasser, dyner, puder
og en stor stue til os. Her efter kunne
vi nyde den medbragte fzlles aftens-
mad og et par glas vin. Lerdag mor-
gen var vi alle klar til det store mor-
genbord og herefter 112 km cykling i
perfekt vejr med solskin og naesten
ingen vind. I Kage sargede vores 3
hjelpere Jens, Nick og Kaj for, at alle
cykler blev klar og diverse dak (ikke
slanger) blev lappet og alle kaeder
smurte. Vi startede alle 17 Baghjuls-
piger kl. 9.50 og herefter fandt vi
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sammen 1 sterre eller mindre grupper,
sé vi alle havde nogen at folges med.
Jeg var sa heldig at kere sammen

Min cykel tilses for start. Det er rart at
veaere i trygge haender.

Respekt! Hele holdet, inkl. soigneurs. Det er mig yderst til hegjre ved siden af Nick. Lotte er
fotograf.

med 5 andre fra Baghjulet og det var
bare en fantastisk tur. At cykle sammen
med s& mange andre cyklister var en
stor udfordring og her havde vi jo den
kaempe fordel, at vi havde kert sammen
i gruppe for. Mange kiggede meget
undrende pa os, nar der blev rabt
“bagfra”, ”hul”, ”grus” og “stopper” og
nogen syntes vist ogsa, at vi var nogen
vaerre “pralrgve” og egoister. Heldigvis
var der ogsé mange der smilede og en
ukendt herre der adskillige gange rébte
”der kommer de bla jo igen”.

Efter ca. 5 timer i sadlen ankom vores
lille gruppe i mél og for mig havde det
bare vaeret en utrolig god tur. Bade at
kunne gennemfore en cykeltur pa 112
km, men ogsé den sociale del af turen
gjorde den til noget helt specielt. En
stor tak til de 4 piger Else, Lotte, Grete
og Helle for det gode arrangement og
til de 3 herrer Jens, Nick og Kaj for al
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hjelpen, for under og efter turen !! Q SERVICE EJBY
Mon ikke Baghjulet kan stille med et A
lige sa stort - eller sterre hold til i Rep. af alle bilmorker
naste sommer? * Bilvaskeanisg
# Benzin og kiosk
. . # Uidl. al trailere og autotransportens
Jeg har i alle tilfelde faet blod pa Abant: Al ugorss diigar kL 7.00-21,00
tanden! CHR. V. HVENEGAARD
Homegada 8, 5532 Ejby
Vibeke Buckberg Ed 45 1 4 23
Bilnit. 0 48 46 23
| Fax G4 &6 14 25 y

VIErik Padersan
Crdenseval 18 - 5500 Middelinr

Tif, 84 41 08 91

W Farer alls Aenalls mssrkar SEyriflalrme;
* Trek * Giro

* Bianchi * Belle
» Kildemoes

* MBK ~ oo

= Salg af nye og brugte cykler
* Din garanti for god service og
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Danmark rundt pa cykel til fordel for
krzeftsyge bern pa Alborg Sygehus

Af Bent Skogemann

En af mine foretrukne hjemmesider
pé Internettet hedder
www.clemmen.dk - Den handler
mest om langturscykling udfert af en
fyr som hedder Holger Clemmen
Andersen fra Ellidshgj i Nordjyl-
land.

H.C. er til hverdag folkeskolelarer, og
forhenvaerende rigtig” cykelrytter —
nu til dags forvandler han sig som en
anden dr. Jekyll og mr. Hyde til en seg-
te eventyrer nar han i de lange som-
merferier dyrker sin favoritsport Lang-
turscykling.

Jeg kan i fleng navne, at han har cyk-
let: (altid alene !!)

Nordkapp — Gibraltar

Ellidshoj — Nordkapp - Ellidshoj
Alborg — Gibraltar og retur Alborg
Japan rundt

Wales rundt

Tveers over USA

Tjekkiet rundt osv. osv. osv. ... ...

= A . _—_a _—_a _a _a

Med andre ord en fyr der kan li” at
cykle (og det kan vi jo alle sammen.)
Pa H.C.’s hjemmeside er der rigtig
mange gode dagbager fra hans ture
rundt omkring i verdenen — og han har
en vidunderlig made at skrive / sige

tingene pa — H.C. tager ogsa rundt i
landet og holder foredrag om nogle af
sine ture — han har bl.a. veeret i Mid-
delfart (I BAGHJULS REG]I) for et
par ar siden hvor han fortalte om hans
tur fra Nordkapp til Gibraltar pa hans
sedvanlig humoristiske made. Jeg
skal tilfgje, at pd mange af turene
“tjener” han penge ind til forskellige
velgarende formal.

Pa et af mine besog pa hans hjemme-
side (ca. i februar 2003) blev jeg op-
marksom pa, at H.C. ville cykle
rundt i Danmark (og samtidig ind-
samle penge for hver kert kilometer
til en berneafdeling for kreftsyge
bern pa Alborg Sygehus) og for for-
ste gang ikke alene, idet han havde
allieret sig med en Sydafrikansk ven
ved navn Frans de Merwe som han
havde medt i Sydafrika sidste &r da
H.C. havde veret dernede for bl.a. at
kere et motionscykellgb.

H.C. spurgte simpelthen pa hjemme-
siden “hvem gi'r en kop kaffe” un-
derforstéet at s ville de kere forbi og
hilse pa — evt. overnatte hvis der var
mulighed for det.

Jeg sendte straks en mail til H.C.,
hvori jeg inviterede dem til at over-
natte / spise / vaske cykeltaj osv. nar
og hvis de havde lyst til at kigge forbi
bl.a. fordi jeg syntes at det kunne vee-
re interessant at leere denne fyr og
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hans ven at kende og at det kunne
vaere hyggeligt hvis der evt. kom an-
dre ”baghjulere” forbi for at snakke
med de to ”Jernmand”

Ganske kort tid efter modtag jeg sa
en mail fra H.C. som takkede for in-
vitationen og meddelte at de ville
komme forbi Middelfart i uge 28 —
datoen var lidt usikker da der ogsa
skulle findes andre “verter” at over-
natte ved/hos.

I den efterfolgende tid kunne jeg pa
hjemmesiden felge med i, hvor og
hos hvem de skulle overnatte efter-
handen som turen blev tilrettelagt
(neesten online), idet navnene pa de
forskellige verter / ruten blev koordi-
neret / tilfgjet og til slut var der ca. 13
veerter der havde tilmeldt” sig.
Datoen for deres ankomst til Middel-
fart blev fastsat til mandag den 7. juli,
men stadig med den begraensning, at
der kunne opsté uforudsete begiven-
heder saledes at ankomsten kunne
blive forsinket.

For ligesom at reklamere med deres
besog nevnte jeg det for en 12-14
baghjulere ved et arrangement og pa
vores egen hjemmeside under ”fra
mig til dig” satte jeg en “annonce” i
en uges tid i forvejen — hvor jeg invi-
terede interesserede til at kigge forbi
og fa en sludder med H.C. og Frans.
Sendag den 6. juli aftalte jeg med
H.C. via hans mobiltelefon, at jeg
ville cykle dem i mgde nér de neeste
morgen skulle cykle fra Vejle hvor de
overnattede pa en campingplads.
Mandag formiddag gik jeg rundt i

cykeltej og kunne neesten ikke vente
leengere, men kl. ca. 10.30 ringede
H.C. og sagde at nu kerte de fra Vej-
le. Jeg sprang straks pa Principiaen
og kerte mod Vejle for at tage imod
dem. Jeg ndede kun 500 m hjemme-
fra da min cykel-computer strejkede
forste gang og jeg matte af cyklen en
4 — 5 gange for at justere méleren pa
forhjulet (der var ikke mere batteri) —
sd turen til Vejle tog meget leengere
tid en beregnet.

Samtidig viste det sig — havde H.C.
en punktering — s vi medte hinanden
ca. halvvejs fra Middelfart.

Jeg havde ikke de store problemer
med at genkende de 2 jernmand, idet
de pé lang afstand lyste langt veek af
langturscyklister. De havde begge en
cykeltrailer efter cyklerne — H.C.
selvfolgelig med et lille Danneborg
vejende efter sig og Frans det sydafri-
kanske flag pa smé bgjelige stenger.
Jeg krydsede vejen og stak dem en
pote og bad velkommen (nesten til
Fyn) og til Frans undskyldte jeg pa
mit bedste skoleengelsk det ikke alt
for gode vejr. Det viste sig at Frans's
daglig sprog er Afrikaans og det kun-
ne lige i starten veere lidt svaert at
forstd hans engelske.

Pa turen tilbage mod Middelfart lag-
de jeg mig ved siden af H.C. og vi fik
en rigtig hyggelig sludder om lidt af
hvert, bl.a. om hvordan turen var géet
for dem indtil nu. (Jeg havde fulgt
med, idet H.C. daglig lagde en dag-
bog ud pa Internettet). H.C. fortalte
bl.a. at gennemsnithastigheden pa
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intet tidspunkt havde vaeret et samta-
leemne, idet den var LAV iser pga.
trailerne, men ogsé fordi Frans ikke
er nogen rutineret cyklist — faktisk
var det forste gang at han prevede
kraefter med de distancer som de cyk-
lede med nu.

P& den gamle Lillebaltsbro stoppede
vi op og tog en del fotos — Det viste
sig at specielt Frans var "helt vild i
varmen” hver gang han s& noget som
han syntes var interessant. (Jeg har
leest efterfolgende at Frans har taget
ca. 400 !! fotos pé hele turen)

Neaste stop var allerede lige efter bro-
en da jeg syntes jeg ville vise dem
hvorfra Baghjulets treeningsture star-
tede (Vores informationstavle blev
ogsé fotograferet).

Vel ankommet pé Lyovanget fik vi i
naevnte rekkefolge:

Frokost + en kold el + kaffe + et
varmt bad. Alt imens snakken gik
lystigt om alt og ingenting. H.C. og
Frans fik skiftet til dagligdagstej og
fik indrettet sig hvor de skulle sove.
Efter lidt mere kaffe (Frans har aldrig
drukket sa meget kaffe som her i
Danmark) og lidt mere hyggesnak tog
vi pa en keretur i vor smukke by — og
vor smukke omegn. Frans spurgte om
hvilke ting Middelfart var kendt for..
Jeg nevnte selviolgelig de to broer
(som vi kunne se pa hele kereturen)
og at Middelfart i MEGET gamle
dage var kendt for Marsvinfiskeri. |
gvrigt kunne ingen af os finde pa et
engelsk ord for Marsvin (altsd den

lille hval) !!! Vi kerte ikke mange
minutter ad gangen for end Frans
sprang ud af bilen for at tage fotos —
bl.a. stoppede vi op ved Middelfart
bibliotek for at tage et foto af hus-

”selvfalgelig” anbragt pa en bog !!
der haenger pa muren. Det skal her
navnes, at Frans er pensioneret bibli-
otekar i Cape Town.

Efter koreturen kerte vil tilbage til
Lyevanget, hvor jeg gik i gang med
at lave aftensmad (dansk bef — selv-
folgelig). Mens jeg lavede mad kom
Ingo (min reg-ven) forbi (i evrigt
som den eneste baghjuler) og han fik
sig da en snak med H.C. og Frans.
H.C. og Frans fik bl.a. tiden til at ga
med at fa leest og sendt diverse e-
mails.

Til aftensmaden fik vi os et par fla-
sker redvin — samtidig med at snak-
ken gik — Frans nevnte adskillige
gange at han opfangede danske ord
som virkede bekendte / og som han

H.C. og Frans vel ankommet
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kunne forstd — det var faktisk interes-
sant at here lidt om Sydafrika og Ca-
pe Town. Frans navnte bl.a. at der i
omradet er ikke mindre end 20.000
forskellige plantearter !|. Hvis man
skal se alle de kendte vilde dyr skal
man imidlertid en 30- 40 km vaek fra
Cape Town.

Jeg stod op kl. 6.30 for at lave mor-
genmad til ”gutterne” sa de var klar
til dagens strabadser (Middelfart -
Odense) Jeg listede rundt i huset for
ikke at vaeekke dem for tidligt, men
imidlertid ville vores 2 fugle det an-
derledes — de larmede og flgjtede i et
vaek og allerede kl. 7.00 stod H.C. op
og kiggede vredt pa de 2 skyldige og
lidt efter dukkede Frans ogsa op.

Efter morgenmaden og mere hygge-
lig snak — pakkede H.C. og Frans
deres 2 trailere og efter lidt flere foto-
graferinger pa kryds og tveers sagde
vi farvel til hinanden og de drog vide-
re pa deres ferd uden H.C.'s toiletta-
ske — den var sporlest forsvundet.

Jeg gik ind til computeren for at leg-
ge nogle digitalfotos ind og sende til
H.C. 's hjemmeside og da jeg trak
kontorstolen frem — stod H.C.s toilet-
taske pa den.

Bianca og jeg smed os ind i bilen og
karte efter H.C. og Frans og vi ndede
dem ved rundkerslen ved Toyota —
og H.C. blev glad for at gense sin
toilettaske og deres tur rundt i Dan-
mark kunne fortsatte.

Saet ikke det hele til ...

Hvis du har géet og funderet over hvordan du kan vedligeholde
din kondition, og samtidig fa rert de muskler som du ikke lige
bruger til daglig, sa ber du benytte dig af

vintergymnastik i klubben!!

Hver tirsdag aften med start d. 21/10 kl. 19.00 er der masser af
energi 1 luften, nir Grethe coacher os gennem sit program med

tilherende musik.

Sa MOD FREM og fa noget for kontingentkronerne!!

SES VI???
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Motionscykelklubben BAGHJULET og
Middelfart Sparekasse -
hvordan er historien egentlig?

Blandt deltagerne til hin beromte mo-
de i maj 1982, hvor kimen til Moti-
onscykelklubben BAGHJULET blev
lagt, deltog en af Middelfart Spare-
kasses davarende elever, Jette Hilde-
brandt, som allerede pé det tidspunkt
interesserede sig lidt for cykling og i
nogle ar havde kert tandem med blin-
de cyklister.

Da klubben blev stiftet, endte det
med, at Jette blev valgt til kasserer,
og klubben fik en foreningskonto i
Middelfart Sparekasse. Som nystartet
klub havde man ikke mange penge,
sa 1 de forste &r kunne Sparekassen
hjelpe pa forskellig made, blandt
andet ved at stille frankeringsmaski-
nen til rddighed, nar der skulle sendes
breve til medlemmerne og ved at stil-
le lokaler til radighed, nar klubben
skulle holde mede.

Allerede den gang keempede jeg med
vaegten, sa efter at Jette havde mob-
bet mig et stykke tid, lykkedes det
hende, at lokke mig med ud pa min
forste cykeltur med klubben i septem-
ber 1983, og selvom jeg mente, at jeg
var i rimelig form, var jeg mere ded
end levende, da jeg vendte hjem efter
mere end 65 km karsel. Men allerede
pa denne forste tur blev jeg ramt af
bacillen: Motionscykling! Det var
sporten for mig.

Og ikke nok med det. Da Jette nogle
ar efter rejste fra byen, lykkedes det
hende endnu engang at lokke mig,
denne gang til at overtage kassererpo-
sten, og da klubben pa det tidspunkt
havde en érlig omsaetning pa omkring
3000 kr. var det vel til at overkomme.
Efter nogle ar overlod vi bestyrelses-
posterne til en ny generation, men de
mistede hurtigt lysten, s& de gamle
matte treede til igen. Samtidig var
medlemstallet faldet til 12! S& klub-
bens stifter Carl Ove Knudsen og
undertegnede gav hinanden héndslag
pa, at vi ville gé ind i bestyrelsen og
blive der indtil sdvel medlemstal som
gkonomi var i orden. Og vi holdt ord.
Da vi mange ar senere overlod vore
pladser til nye krefter, var BAGHJU-
LET vokset til Danmarks sterste mo-
tionscykelklub og samtidig en af lan-
dets mest velkonsoliderede sports-
klubber. Det var dog ikke mindst vo-
res daverende formand Jan Rasmus-
sens fortjeneste.

I de mellemliggende &r havde klub-
ben arrangeret VM i Cykle Cross,
motionscykellgb over den gamle og
den nye Lillebaltsbro, over Store-
beltsbroen og over Qresundsbroen,
samt et utal af sterre og mindre arran-
gementer, herunder treeningsture til
udlandet og én-dagsleb fra Krusa til
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Skagen.

I naesten alt, hvad BAGHJULET har
arrangeret, har Middelfart Sparekasse
faet lov til at veere sponsor. Somme
tider med mange forskellige bidrag,
til andre tider blot med et lille bidrag,
men samarbejdet har veret enestien-
de i alle arene.

Og i Sparekassens jubileeumsér har vi

sé de to store arrangementer, hvor vi
hjelper hinanden. Sparekassens Jubi-
leeumsleb den 10. maj 2003, som
BAGHIJULETS eksperter Palle Sen-
dergard og Ole Riis pa enestaende vis
designer, og Tour de Vestfyn den 9.
august 2003, som Middelfart Spare-
kasse er medsponsor pa.

Hans Erik Brenserud

Til alle pedalmotionister,
pedaltrampere og pedalatleter!

Baghjulet har indgéet en aftale om vinter-
treening med Middelfart Motionscenter i
Lillebeltshallen. Du har derfor mulighed for

at cykle:

Lillebzitshallen 64 411213

Torsdage fra kl. 18.30 til 19.30 (atleter)
(starter fra 2. oktober 2003 til 27. marts 2004)

eller

Sendag fra kl. 9.30 til 10.30 (pedalmotionister).
(starter fra 5. oktober 2003 til 30. marts 2004)

Der er tale om lukkede spinninghold, kun for Baghjulets medlemmer, hvor vi
holder kondien ved lige og forbedrer kereteknikken. Prisen for 6 maneder er kun

kr. 695,-.

Vi har 23 pladser pé hvert hold sa tilmeld dig hurtigt. Sidste tilmeldingsfrist er
torsdag d. 25. september. Tilmeldingen skal ske til Leo Jensen pa 64 41 73 36

eller maigaard-jensen@stofanet.dk
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Vinter Cup-fortraening 2003

Lerdag, den 11. oktober afholdes Baghjulets 4. Vinter Cup-fortraning

Overvejer du at deltage i Vinter Cup-
pen i &r, s& har du her muligheden for
at prove hvad det er.

Er du erfaren Vinter Cup’er, har du
mulighed for at fa pudset formet af,
og fa hjernen stillet ind pé kortlees-
ning, paratviden m.m.

Du kan komme sammen med din
makker. Du kan ogsa komme uden,
og sa finde sammen med en makker
pa dagen.

For provelgbet vil der vaere ca. en halv times kursus i ”gennemforelse af et Vinter
Cup-leb”. Vi bergrer emner som:

Forberedelse - kortleesning - Planleegning af rute - Tidsfaktor - Taktik - Fiduser ??
- Pointgivning (og strafpoint) - Gaflinger - Spergsmal m.m.

Vi mgdes Lordag, den 11. oktober kl. 09.00 ved Taulov Skole. (Afmarkning med
O-skaerm pé stedet).

Vi glader os til at se dig til en hyggelig fortrenings-formiddag. Det vil vere en stor
hjeelp, hvis du tilmelder dig i forvejen til Per Mayntzhusen pa tif . 64 41 63 80. Gerne
senest onsdagen for, da vi trykker kortene torsdag. Men du kan ogséd komme uan-
meldt pa dagen. Vi regner med at vaere ferdige kl. 12.30. Deltagelse er gratis, da
klubben betaler arrangementet.

Vi ses.

MTB—Udvalget
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Tour de Vestfyn 2003

716 cyklister deltog i arets Tour de Vestfyn, pa det der skulle vise sig at blive én
af arets varmeste dage. En rekord stor deltagelse. 125 km, bedste Baghjuler: Chri-
stian Riis 3:34:49. 75 km, bedste Baghjuler: Anders Fink 2:15:58. 50 km, bedste
Baghjuler: John Holm 1:59:21. 25 km, bedste Baghjuler: Hanne Breed 2:15:06.
Vi bringer lidt stemningsbilleder fra dagen:

Klar til afgang. En glad vinder af én af dagens mange
sponsorpramier

Starten er gaet pa 125 km. ruten
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Serens tur til Skagen

Jeg startede 1 Baghjulet i august 2002
og alle talte om de 2 tidligere Ska-
gensture: den 1. og s den 2. med de
133 punkteringer.

Da det blev offentligt, at Ole og Palle
ville lave en 3. tur blev det min ud-
fordring for 2003 at deltage i den. Jeg
fik overbevist hjemmefronten om, at
man kun kan komme til Skagen pa
cykel pé en Principia! Og sadan blev
det. (Endda en model ”Skagen”). Sa
nu var alle retraete muligheder veek.
Ole sagde i marts, at man skulle have
mindst 2500 km i benene for turen
ellers: ”drop det”. Heldigvis var for-
aret vejrmaessigt godt, og allerede 1.
marts medtes 5-10 m/k’ere hver son-
dag kl. 9.30 og treenede pa grp. 3 ni-
veau. Senere kom Sparekassens Jubi-
leeumsleb til og Rands Fjord samt de
lange treeningsture. Nu manglede kun
selve turen.

Sammen med 6 andre blev jeg indlo-
geret pa Bov Kro fredag aften (kan
anbefales), fik en god redspatte og
vin til. I seng k1. 21.30 og vaekning
kl. 01.30. Morgenmad pa kroen og sé
af sted til medestedet.

Ved medestedet kontrollerede Kaj og
folgesvend luft samt smurte alle kee-
der, hvad de fortsatte med pé hele
turen. Cyklede 02.30 til Krusa i sam-
let flok og afgang 03.00 med start-
skud fra Palle. 378 km foran os.

Jeg havde hert, at ndr bakken nord
for Randers var overstaet, var det slut

med bakker. Flot morgen. Vejrudsig-
ten var blevet studeret ngje pé inter-
nettet de sidste 5 dage. Det var endt
med tervejr og 7 m/s fra V. Det hele
holdt stik. Ole var dirigenten pa turen
og startede i front. 24 km i snit. Op
ad bakke, ned ad bakke. Alt forlab
fint.

Hjeelperne ved depoterne var guld
vaerd. Opstilling af cykelstativer og
borde, mad, vand, frugt mm og det
hele ned igen, nér vi var cyklet. Flot.
Her menukortet:

Haderslev: sandwich

Vejle: rundstykker

Skanderborg: forloren skildpadde
Randers: McDonald’s

@ster Hurup: kaffe, kage

Asaa: palsevogn

Aalbek: aspargessuppe

Skagen: champagne, kransekage

= A . _a _a _a _a _a

Jeg tabte mig ikke pa turen!

Der blev snakket og pjattet. Folk var
spandte. Efter Randers senkede stil-
heden sig dog. Naeste depot Vejle
syd. Vi var foran tidsplanen. Min
kone og bern var der for at se feltet
og faderen. Derefter af sted over den
ostjyske hgjderyg. Vi havde bakken
ind til Vejle og den mere berygtede
ud af byen mod nord. Det gik.

A~
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I Horsens kan de vist ikke lide cykli-
ster. P4 ringvejen vendte alle riste i
vejretningen og ikke pa tveers. Mange
1& 5-10 cm under asfalten. Hegn var
ikke klippede osv.

Tratheden begyndte at melde sig: Jeg
stoppede uden at tage fedderne af
pedalerne. Dum idé. Jeg 14 straks pa
asfalten.

Ellers gjorde enkelte hvad de kunne,
for at det skulle ligne et cirkus med
klovne. Henning var den ene. Jan
Ulrich ma vere hans idol med den
harfarve. Men Hennings lignede dog
mere en faetter BR Pippi Langstrom-
pe paryk. Han ville lave det samme
stuntnummer som Jan Ulrich lavede
for nogle ar siden, hvor han kerte ud
over en skraning pa Tour de France
og snurrede rundt med cyklen fast-
spaendt som i en saltomortale. Hen-

nings blev dog kun til %2!! Bent Skor-
sten var den anden. Han kerte senere
pa turen pa en cykelsti direkte ind 1
bommene og regnede med, at han og
cyklen kunne snurre rundt om hans
tommelfinger. Det kunne han IKKE.
Sa er der de “overforsigtige”: Barge
C var bange for at f& en defekt op ad
den stejle Randersbakke, sé det var
bedre at helgardere sig i Kajs bil for
opstigningen.

En ting er sikkert: Nar Kaj er pa ve-
jen, og vi pa cykelsti, sker punkterin-
gerne. Vi havde 2 af disse. Kaj havde
ellers forsggt at folge os ad den gl.
vej/cykelsti ved Skagen, men cykel-
bommene sperrede for meget, sé der
matte bakkes langt.

Vi skulle forst veere magdtes med “de
hurtige” i Aalbeek, men allerede i
Asaa sa vi dem. Vi var 15 min. efter

Der hviles og spises pa én gang.
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tidsplanen og de hurtige 3 min. for.
Men vi var pa vej af sted og de hurti-
ge pa vej ind til pelsevognen. Sa det
rigtige mede blev i Aalbzk. Flot cyk-
let.

Vinden lgjede heldigvis hen under
aften. Og efter Asaa var det helt fladt.
Jeg leerte noget mere. Tag altid de
gamle cykelsko pa til en lang tur og
ikke et par nye, der kun er 2 uger
gamle. Alle med overskud var gode
til at hjeelpe. Nogen trak i front en
stor del af tiden, andre 14 bagest og
hjalp, nar det kneb. Sa det var bade
den individuelle preestation at gen-
nemfere, men ogsa et teamwork.

Alle kom i mal efter 378 km pa 19 %

time, og det var helt fantastisk at
komme til Grenen med lys, tudehorn
og efterfolgende champagne med
kransekage. Derneest tilbage til et
dejligt vandrerhjem med ¢l, vin og
sandwich. Selv om vi havde féet utro-
lig meget og god mad hele dagen rog
der alligevel mange sandwich ned.
Nogen sagde, der ved en fejl var ble-
vet lavet dobbelt antal sandwich.
Senere var der helt stille pd vandrer-
hjemmet indtil 2 tidligt om morgenen
cyklede hjemad!! Vi andre tog diver-
se biler. Tak for en god tur til arran-
garer og hjelpere.

Seren Kjeerés

A

Til alle hjzelpere ved Krusa- Skagen

I var bare kanongode!

Béde fysisk og psykisk var I med til at gore turen til en stor oplevelse. Det var
en forngjelse at blive modtaget s& godt ved hvert depot, og jeres mobile kek-
kenregion, kreesede for os og var med til at fylde depoterne op, sa alle deltage-
re kom godt igennem strabadserne.

Og til sidst rosinen i polse enden: Palseboden var et keempehit En stor tak til
lebets arrangerer Ole, Palle samt til lappemanden Cykel-Kai - I gjorde det -

igen - pa jeres saedvanlige suveraene facon.

Carl Ove
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Ingers tur til Skagen

En gang sidste ar kom opfordringen
til Krusa/Skagen. P4 min arbejds-
plads (Middelfart Sparekasse) be-
gyndte Claus Moser at snakke om
turen. Bade han og Brenserud havde
jo preve det i 2001, s& Claus opfor-
drede mig flere gange til at tilmelde
mig. Det kunne jeg sagtens klare
mente han. Min store betaenkelighed
gik jo netop pa, om jeg kunne klare
det. Jeg var jo ikke meget for ikke at
kunne gennemfere, hvis jeg forst var
startet.

Tiden gik og pludselig var det sidste
dag for tilmelding, s& nu talte jeg vir-
kelig pa knapper — skal/skal ikke.
Men da jeg kerte fra arbejde den dag,
var det medbringende en kuvert med
tilmelding og aftalte penge. Kuverten
blev lagt i Ole Riis’s postkasse. Be-
slutning var taget.

Nu begyndte treeningen. Jeg startede
med spinning mindst én gang om
ugen. Noget der ogsa var vigtigt for
mig, var at fa fortalt venner og be-
kendte om mit projekt. Jeg brugte
oven i kebet vendingen “at man kan
hvad man vil” — sa nu var der ingen
vej tilbage. Jeg sagde dog til flere, at
hvis det stod ned i staenger, sé ville
jeg nok ikke starte.

Det blev forar, men hvilket forar. Det
blaste og var koldt de fleste weeken-
der. Jeg fortsatte med spinning. I mo-
tionscentret var der ikke modvind.
Jeg medte af og til Grethe Jensen,

som var den anden kvinde der var
tilmeldt turen, vi fik lidt snak om det
projekt, vi var giet i gang med.

Lige efter paske tog jeg til Lanzerote,
bade for at holde en uges ferie, men
ogsa for at cykeltrene. Der fik jeg
min sag for. To garvede cykelryttere
— Torben Hjort og Leif Mortensen —
stod for treeningen pa Club Lasanta.
Vi cyklede ca. 300 km den uge, der
er bade bjerge og flade straek, men
vejene er meget rustikke. Jeg kom
hjem med nogle erfaringer og mange
gode rad.

Jeg var med pa naesten alle de plan-
lagte treeningsture. Den verste var
den 24. maj, hvor vi starte i regnvejr
mod Jylland. Ferste stop var hos Cy-
kel-Kaj, her kebte vi nogle regnjak-
ker. Jeg kebte en skaerm. Vi fortsatte
til Kolding, de ferste to-tre punkterin-
ger havde fundet sted. Efter Kolding
blev det tarvejr, turen gik til Ad-
sted/Uldum/Hedensted og Vejle. Her
ville Ole absolut op over Munke-
bjerg, en bakke jeg aldrig har klaret
helt, heller ikke denne gang lykkedes
det, jeg matte af pa det sidste stejle
stykke, men jeg var ikke den eneste.
Da vi var kommet op, begyndte det at
regne igen, og nu begyndte punkte-
ringerne, jeg tror vi havde § eller 9
punkteringer inden vi var hjemme.
Tiden til den 14. juni gik med lynets
hast og pludselig skulle vi af sted. Vi
har nogle stykker, der havde aftalt at
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overnatte pa Bov kro, sé vi kerte fre-
dag eftermiddag, fik en god middag,
gik i seng og sov til 1.30, spiste mor-
genmad, cyklede til Padborg ca. 3
km. Her madte vi alle de andre. Cyk-
lerne blev pumpet, der blev snakket.
Vejret var ikke til at klage over. Jeg
fandt Grethe, vi snakkede med Else
Lotterup, som gav os det rad, at leg-
ge os sa taet pa fronten som muligt.
Det skulle vise sig at vere et godt
rad.

Preecis kl. 2.30 cyklede vi til Krusa.
Her gik starten s&, nu var vi af sted.
Det varede ikke laenge inden de forste
skulle tisse. Maend der cykler tisser
meget! P4 et tidspunkt hvor vi holdt
tissepause, opdagede Grethe og jeg,
at der var et toilet lidt fremme, vi
cyklede derhen, efter at have givet
besked mente vi. Men da vi var feer-
dige, sa vi til vores skraek, at feltet
var kert uden os! Sa vi fik travlt, men
vi naede op igen.

Turen fortsatte og det begyndte at
blive lyst, vi kom til det forste depot.

Her blev vi madt af mange friske
hjelpere. Palle var klar med kamera-
et, der var franskbred og andet godt.
Vore tasker stod pa raekke, sa vi kun-
ne fa, hvad vi havde brug for. Cykler-
ne blev hangt pa et smart stativ, sa
Kaj og hans hjzlpere kunne tjekke og
smere.

Af sted igen, med Ole og Per Chri-
stensen i spidsen. Grethe og jeg lige
bagefter, km efter km, fra depot til
depot, hvor der var dejlig mad og
drikke. Pa et depot var der en rigtig
Polsevogn. Et sted uden for Horsens
eller var det Skanderborg, mente
fronten, at nu skulle pigerne op at
treekke. S& over et paent stykke forte
Grethe og jeg sé hele troppen frem
over faedrelandet. Men heldigvis ville
Ole gerne op at traekke igen og der
blev han. Der var mange stop for at
samle op, s@rlig gennem de store
byer, som Vejle, Horsens og Randers,
hvor der er mange lysreguleringer,
alle 35 kan ikke na over inden det

KONTOR & DATA jree

K KONTOR& DATA AS

DAMGARDVE. 2 » 5500 MIDDELFART
TELEFON
TELEFAX

441103
64 410931

L ik @ik kontordata.di
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bliver radt igen. Der var ogsa nogle
gode bakker, som “trak teender ud”.
Men alle blev samlet op og tidspla-
nen blev overholdt.

P4 vej mod Hadsund begyndte mit
ene kne at gare lidt ondt. ”Pokkers”,
teenkte jeg. Men de verste bakker var
forceret, trostede de andre mig med.
Da vi ndede Egense og stod og ven-
tende pa faergen, havde Steen Peder-
sen noget creme, som jeg smurte
knaeet med. Det hjelp lidt. Jeg bed
tenderne sammen, nu var jeg naet s
langt, sa skulle jeg ogsa have det sid-
ste stykke med. Jeg kunne ogsa godt
marke, at jeg havde siddet leenge pa
cyklen. Nu begyndte jeg virkelig at
teelle km, og da vi kerte gennem Fre-
derikshavn mod det sidste depot, var
jeg nogenlunde overbevist om, at jeg
nok skulle klare det. Begge kna gjor-
de nu ondt, men det var som om, at
det nu ikke var benene, der cyklede,
det var psyken og troen pd at det
skulle lykkes.

Vi néede det sidste depot. Her var der
dejlig varm aspargessuppe, Nu vente-
de vi bare pa, at ekspresgruppen skul-
le ankomme. Sa skulle vi fotograferes
og folges de sidste 24 km. Gruppen
kom neesten pa klokkeslzt.

Nu gik turen gennem stisystemet i
klitterne langs @stkysten, en meget
smuk tur i aftensolen. Skagen kom til
syne, vi kerte igennem byen og néede
ud pa grenen, og idet vi ankom be-
gyndte en sand fanfare af bilhorn.
Alle hjalpere og parerende stod pa
parkeringspladsen og modtog os. Tu-

ren var slut - men hvilken tur! Vi fik
champagne og kransekage og blev
hyldet og lykensket. Jeg var meget
glad for at det lykkedes, det var der
nok nogle, der havde haft deres tvivl
om (ikke blandt deltagerne).

Turen pa cykel tilbage til vandre-
hjemmet kunne jeg godt have undvee-
ret. Nu var det ikke sjovt at cykle
mere. Knaene gjorde bare ondt, men
Ole havde lovet radvin, sa teenderne
matte bides sammen igen. Efter lidt
snak, redvin og lekre sandwich var
det skont at komme under dynen.
Neste morgen kunne jeg godt maerke
knzene, men ellers havde jeg det fint,
vi spiste morgenmad og derefter gik
turen den modsatte vej, men nu i bil.
Det varede nogle dage inden min cy-
kelcomputer blev nulstillet, den stod
jo pa 378 km og 24 i gennemsnit.

Jeg tror pa nuvaerende tidspunkt, at

Et tiltreengt hvil
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jeg kan finde pa at melde mig igen
om 2 ar.

En stor tak skal lyde til cykelkamme-

rater, hjelpere og arrangerer for en
god tur og et flot arrangement.

Inger Alexandersen

Ekspres tur til Skagen

De 14 deltagere i ekspres-gruppen
skulle heldigvis forst mede kl. 5.30
ved Transitgérden, og det betad, at vi
faktisk havde faet en slags nattesgvn
inden turen, hvilket ikke kan have
veeret tilfzeldet for alle deltagere 1
24km-gruppen.

Efter et solidt morgenmaltid trillede
vi til Krusa graenseovergang og ven-
tede pé at klokken skulle blive 7.00,
der kunne ikke vere tale om at trille
af sted bare lidt for! Turen mod nord
gik fint, og vi kunne fra starten nyde
naturen, solen var jo stéet op. Forste
depot blev klaret hurtigt, det meste af
tiden gik med at fa tisset.

Lars havde veret nedt til at melde
atbud pga. darlig ryg, men han kigge-
de forbi ved depotet i Vejle. Man
kunne slet ikke vaere i tvivl om at han
bandede sin ryg langt vaek. Ekspres-
gruppen havde i gvrigt en lidt anden
menu end 24km-gruppen pa de forste
par depoter bl.a. med energibarer, og
jeg ma sige der blev serget godt for
os. Vi havde jo ikke mere end ca. 1 t.
og 40 min. mellem depoterne, s det
var svart at né at fa spist alle de gode
sager der blev disket op med, men vi
gjorde nu et iheerdigt forseg. Flere

deltagere udtalte, at de aldrig for hav-
de provet at cykle langt og bare blive
mere og mere maette.

Farten blev holdt pé det rigtige ni-
veau, og vi arbejdede fra starten med
at fa gruppen til at rulle sé let som
muligt. Der var en god vind fra vest,
sé venstre reekke skulle vaere fyldt op
med folk med gode ben for at skaerme
af for hejre reekke, og vi fandt ogsa
hurtigt ud af; at de fleste af os havde
lidt racerrev i blodet: det er faktisk
utrolig sveert at accelerere gruppen op
efter f.eks. et sving uden at lave hul-
ler 1 gruppen. Heldigvis rabte folk
hurtigt op nar den slags skete i stedet
for at bruge unedig megen energi pd
at lukke hullet, og vores karestil blev
efter 150-200km utroligt jeevn. Det
var helt sikkert kraftigt medvirkende
til at vi alle gennemforte.

Et andet punkt vi lige skulle have
afklaret undervejs var vores skiftetek-
nik. Vi havde jo ikke kalkuleret med
den stride sidevind, sa vi skulle ogsa
blive enige om hvordan vi fik skiftet
tit nok, samtidig med vi holdt venstre
raeekke fyldt op med *gode ben’. I
starten var der saimand nok af dem,
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Er klokken ikke snart 7.00?

men da vi neermede os Randers méa
jeg indremme at jeg havde svert ved
at se projektet lykkes. Henrik Gram
Skjoldager havde hele vejen under
vores traening veaeret lidt 1 tvivl om
han nu kunne klare turen, men han
viste sig at vaere sejere end de fleste.
Uden pa noget tidspunkt at have no-
get serligt overskud hang han p4,
sammenbidt og koncentreret. Jeg kor-
te leenge ved siden af ham og snakke-
de, men han svarede ikke. Pludselig
kom det fra ham: ’Leo for fanden,
jeg har sgu ikke luft til at snakke.
Bare vent til vi kommer til Skagen, s&
skal jeg snakke til dine grer falder
af”. Det holdt nu ikke helt stik, men
han snakkede meget mere deroppe
end pé turen.

I Randers fik vi en lang pause, vi
havde godt nok kert med den rigtige
gennemsnitsfart dertil, men de 3 for-
ste depotstop havde veret korte og
effektive, sa vi var ved at komme for

teet pa 24km-gruppen. Nick havde
hele vejen varet bleg og uoplagt, jeg
havde jo ventet at se ham i venstre
kolonne det meste af tiden, men han
havde ganske enkelt ikke benene den
dag. 20 minutter pa ryggen i lastbilen
hjalp dog sé& meget at han fortsatte,
men jeg overdriver vist ikke hvis jeg
siger, at han var glad da vi néede
frem. Ogsa en sej indsats.

Et par straekninger undervejs (Vejle-
Horsens og Hadsund-Kattegat) havde
vi rygvind, og det var en befrielse.
Farten rog op pé 35-37 km/t selvom
belastningen var mindre.

Vi havde ganske fa punkteringer, og
vores serviceteam fungerede perfekt.
Ind i bilen, p4 med et andet hjul og sa
af sted igen. Normalt blev man kert
op til feltet og sat af, men Martin
skulle lige prove at blive trukket op
til feltet med servicevognen som pa-
cecar. Visti og Kjeld lappede sé hju-
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let og skiftede det tilbage ved neeste
depot. En anden fordel ved at have
servicevognen kerende efter os er at
den far trafikken bagfra bremset op
sé bilerne ikke karer alt for hurtigt og
teet pad nar de skal forbi. De matte sa
vidt jeg ved tage imod en del truende
handbevaegelser, egentlig maerkeligt
at folk accepterer landbrugskeretejer
pa vejene...

Efter Oster Hurup’s wienerbrad og
kaffe var gruppen efterhanden godt
brugt, og det begyndte at tynde ud i
de gode ben. Torben og Kim fra Bo-
gense samt Henrik Jondal viste sig at
veere nogle rigtige lokomotiver, sa de
trak gruppen meget af vejen, mens vi
andre sergede for at fa os placeret sa
gruppen hang sammen. Ved pglse-
vogns-depotet blev vi modtaget med
klapsalver af 24km-gruppen, der var
pa vej af sted. Det luner alt sammen,
og det var der ogsé brug for, tempera-
turen var faldende, sé vi fandt jakker
og lase ben frem igen. Af sted igen,
cykelstierne her nordpé er smalle og
snoede, og pé grund af sidevinden
ville vi gerne stadig kere 2 og 2. Set i
bakspejlet var det nok lidt hasarderet
at kere pa den made med godt
30km/t, og det blev da heller ikke ved
med at ga godt: Ole 14 sidst i grup-
pen, da han efter en buslommechika-
ne 'glemmer’ at folge stien, han fort-
setter simpelthen hen over gresset
og rammer ind i en flagstang i Jerup.
Han slar sig og har selvfolgelig faet
et chok, men efter 5-10 minutters
snak med Martin er vi kerende igen.

Vi var jo kun 7-8 km fra at na sidste
depot hvor vi skal forenes med de
andre, sé de nér lige at undre sig lidt
over hvor vi dog bliver af, men til
sidst kommer vi trillende i et mere
adstadigt tempo. Snittet pa Christian
Riis’ computer nar lige at falde fra
30.1 til 30.0 pé de sidste kilometer, sa
projektet lykkedes. Flot kert af alle.
Det sidste stykke op til Skagen i den
samlede gruppe gik nemt, men jeg
ma nok sige at det var meget nemme-
re at kere i en lille gruppe. Stierne ud
over heden er flotte, men det er sveert
for servicevognen at komme med
hele vejen. Hvor langt mon Kaj
egentlig kom til at bakke?
Modtagelsen ved Grenen var over-
veeldende, og hvis vi ellers havde haft
kraefter til det skulle arrangerer og
hjelpere have haft den allerstorste
hyldest der; det var en utroligt flot og
velarrangeret tur. Tak for det! Turen
til vandrerhjemmet var ikke sé slem,
vi kerte lidt race og fik (velfortjent)
en lille *hilsen’ fra Ole Riis inde pa
cykelstien, det var vist godt han ikke
havde sherif-stjernen med pé turen.
Afslutningen med dobbelt mangde
sandwich, ol og vin samt ikke mindst
et bad passede vist os alle godt, og
jeg tror de fleste sov rigtig godt.

Leo Jensen
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Glad jer ...

... til nzeste nummer af Baghjulsnyt

Hans og Ingemann vil berette os om deres cykeltur fra Fredericia til Italien.

Cykelvejning
Hvor tung er Nick's cykel egentlig? Kerer Martin kun sterkt fordi hans cykel er
af kulfiber og dermed let som en fjer? Vejer store cykler meget mere end de

sma? Er en moderne stilcykel som Jan Linds let? Find selv pa flere spergsmal...

Hvad vejer din cykel?

Hvis du vil have det opklaret, s& mad lidt for til treening,
sondag den 31. august. Vi star klar fra kl. 9.00.

Leo
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Aktivitetskalender
Cykelvejning (ved broen, kl. 09.00) .........c..c.......... Sendag, den 31. august
Postcup 1 Middelfart ..........ccceevvveviienieeiieneeeieene, Sendag, den 14. september
Abent hus SPinning............ococoovevevieeeeeeeeenenans Sendag, den 21. september
Faldsled-turen ........c.ccoccveveveiiiiiieeciee e 27. - 28. september
Spinning for Atleter begynder ..........c.ccccevvvevveeennnen. Torsdag, den 2. oktober
Spinning for Pedalmotionister begynder.................. Sendag, den 5. oktober
Vintercup fortraening ...........ccceeeveevvverveereereeesveennnn. Lerdag, den 11. oktober
Vintergymnastikken begynder..........c.ccocceveenrnneenn Tirsdag, den 21. oktober
KIUDTESt oottt Lerdag, den 25. oktober
Vintercup (1. afdeling)........ccccoveeininiiiininiiieee. Sendag, den 2. november
Generalforsamling ...........ccceeeevviercieenciieeie e, Mandag, den 17. november
Vintercup (2. afdeling)........ccocevveeveevcneeninenennne Sendag, den 7. december
Vintercup (3. afdeling).........ccceeevvevieeceenieeiienieenne, Sendag, den 4. januar
Vintercup (4. afdeling).........cccoeevvevieviveneeneeeieeneen. Sendag, den 1. februar
Vintercup (5. afdeling)........cccceevvveviiiviienieeiieereenne, Sendag, den 7. marts

MIDDELFART
BOLIGMONTERING

ALGADE 45 .- MIDDELFART - 64 41 Q0 46
W Gardiner 4 Tepper ®Miljo AGaver

- b et tor P=plads of tedgeng fra Havnégads

Abningslider: Man dors. kL 17.30. Fre. til k1. 18.00. Hver lor. il K. 13.00
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Velkommen

11 nye Baghjulere har meldt sig ind i klubben siden udgivelsen af sidste klubblad. Vi ha-
ber I far rigtig stor glaede af jeres medlemskab. Velkommen til:

Michael Johansen Karsten Obbekjar
Seren Rasmussen Lasse Munk Asmussen
Torben Karstensen Betina Andersen
Michael Fitzwilliams Kurt Thomsen

Kim Feng Andersen Gregers Petersen

Jorgen Jensen

KOB AF KLUBTO)J

Den fgrste mandag i hver maned, kl. 17.00
pa Lillebzltsskolen i Middelfart (i kelderen).
Ved akutopstaet behov kontakt Ole Riis tif. 64 41 20 93

Er du traet af,at du
ikke kan se Baghjulet

- 5d har vi

Cykelbriller med styrke

Et godt tilbud til Baghjulets medlemmer

Spetzler Optik
Gothersgade 2 A « 000 Fredeoricia « TH 73 92 00 &2




WANTED!

Turleder mangel — kommer det mig ved?

Turlederfunktionen er simpelthen én af de mest fundamentale grundsten i vores
klub. Den bevirker at alle - unge som gamle, kvinder som mand, treenede som
utreenede - hver isar kan finde sin plads. Uanset hvad den enkelte vil med sin cyk-
ling, sa er det muligt at finde lige den gruppe der passer, og hvor den enkelte kan
dyrke sin glede ved motionscyklingen sammen med ligestillede.

Turlederen er ikke bare ham der bestemmer vejen. Han er “’tropsfereren”, der sor-
ger for at feerdselsreglerne overholdes, at traeningsturene afvikles pa de svagestes
premisser, sa treeningsturene socialt, oplevelsesmassigt og kereteknisk set, altid
foregdr i klubbens and og er med til at hgjne vores medtrafikanters respekt for mo-
tionscyklisme. Turlederen stér selvfolgelig ikke alene med dette ansvar — det er
alles ansvar — for det forpligter, at veere motionscykelrytter i Baghjulet — vi skal
kunne vaere hinanden bekendt og vare et godt eksempel i trafikken!

Baghjulet har i dag ca. 35 medlemmer som har meldt sig til dette korps. Det er en
stor og betydende gruppe medlemmer som har pataget sig denne opgave. Alligevel
er der brug for flere. @nske situationen er nemlig, at den enkelte turleder skal kun-
ne nejes med at patage sig fa ture saesonen igennem. Klubbens filosofi er, at ingen
skal opleve turleder funktionen som en tidskraevende forpligtelse. Og jo flere der
er til at fordele ansvaret imellem sig — jo lettere for den enkelte.

Nér du nu alligevel er ude at cykle, kan du jo lige s& godt vaere med til at bestem-

me. Book dig ind for et par ture sesonen igennem . Laeg turen forbi dine helt egne
yndlings ruter, og vis treeningskammeraterne ud pa nye og varierede traningsture.
Udse dig evt. en "hjelpe-rytter” i gruppen, som kan assistere med at holde styr pa
tropperne.

Kort sagt: Vi mangler dig! Meld dig som turleder allerede i dag! Kontakt Hans
Guldbek (tIf. 75 94 33 64 — joghg(@mail.tele.dk) og ver pad den made med til at
styrke vores turleder funktion endnu mere.

Turlederudvalget
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Bryllup

Lordag den 28. juni blev Anita og Morten Riis gift i Kauslunde Kirke. Mange
af klubbens medlemmer var pa pletten og dannede espalier af cykelhjul. Klub-
ben gnsker brudeparret alt godt fremover.

Redaktionen

Spring pa cyklen
og deltag i klubbens treeningsture
TIRSDAGE KL.18.30

TORSDAGE KL. 18.30 (uden turlader)
SONDAGE KL. 9.30

Startsted ved Den gl. Lillebeltsbro p4 Fynsside i{ )

Inddaling | fire grupper - ogsd én for dig.
Vi korer pd racor-fsporiscyklor. 20
Turledere | hwer gruppe, gar dig mera tryg, giver dig vejledning, '
og goda rad om traening, lendselssikkerhed, gruppekorsal.

Vil du vide mene om cykel-oplevelser pd o bfwl, 4 kontakt Martin
Kristoffersen, H. 64 47 3 65 alfer en af de ovrige | bastyralsan.
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Spis rigtigt !

Man bliver hvad man spiser. Det kan
nasten ikke vere anderledes, men
alligevel er der lidt mere at sige om
kosten.

Som cykelmotionist far man opbyg-
get en bedre kondition, flere muskler,
steerkere sener og led samt et godt
kredsleb. Altsa en bedre motor. Det
gor ikke breendstoffet mindre vigtigt.
Maden indeholder energi i form af
kulhydrat, protein og fedt samt andre
vigtige byggesten som mineraler og
vitaminer. Mens det er sveert at fa for
meget af mineraler og vitaminer star
det anderledes til med energitilfors-
len, den skal vere i balance med
energiforbruget hvis man ikke skal
tabe sig eller tage pa. Som motioni-
ster har vi en meget stor fordel i for-
hold til vores mindre aktive medmen-
nesker: Vi har bedre kontrol over
vores energiforbrug og forbreending,
og vi behoves derfor ikke vere s
papasselige med hvad vi putter i
munden. N4, nu er der nok nogen der
synes jeg tager munden rigeligt fuld,
men prov nu at lese videre:

' Du bestemmer selv hvor meget
du vil treene. Cykeltreening forbran-
der rigtig meget energi. Ved 20km/t
500 kcal/time og ved 30 km/t om-
kring 850 kcal/time. Tallene er meget
gennemsnitlige og vil vaere mindre
for kvinder og lette mand og sterre
for en stor mand.

' Nar du traener far du storre musk-

ler, og det er dine muskler der for-
breender energi. Fedt og knogler er i
den sammenhang bare ballast.

i En slankekur uden motion har
90% risiko for ikke at lykkes, modsat
vil 90% af alle der starter pé at moti-
onere i rimeligt omfang tabe sig.

Nér der sé alligevel er nogen der cyk-
ler uden at tabe sig, eller i hvert fald
uden helt at komme ned pa idealvaeg-
ten, sa er der et par sandsynlige arsa-
ger her:

{1 Du bliver mere sulten, og spiser
derfor lige s& meget som du forbran-
der.

{1 Du traner for sjeldent. Hvis man
vil tabe sig er det en god ide at treene
praktisk talt hver dag for at holde
forbraendingen oppe. Hellere 45-60
minutter hver dag end 3 timer 2 gan-
ge om ugen. Hellere 15 minutter end
slet ingen motion.

{1 Du sulter dig selv for meget, og
derfor kan du ikke yde nok under
treeningen. Sa far du ikke flere musk-
ler, og din forbraeending eges ikke. Og
ikke mindst: Det er slet ikke spor
sjovt, og s man kan komme til at
snyde med enten diet eller treening.
Nu er der (ud over lommeuld) ingen-
ting, der kommer af ingenting, sa der
skal selvfelgelig ydes noget for at
tabe sig, men hvis man kender et par
grundregler bliver det alligevel nem-
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mere:

I Treen hardt. Jo mere du knokler,
jo mere energi forbraender du, og dit
stofskifte forbliver hejt i leengere tid.
Nu tenker du méske pa Klaus Styker
og hans fedtforbreendingszoner, og
den teori han fremforer er samaend
rigtig nok, men den kraever bare at
man har nasten uendelig megen tid
til treening, og det har de faerreste.
Det er ligegyldigt om du forbraender
fedt eller kulhydrat: Det handler om
at bruge kalorier. Derfor: treen sa
hardt du kan i den tid du har afsat til
treeningen. Kroppen er jo bygget til at
teere pé fedtdepoterne, det er ikke
meningen at de skal forbrendes un-
der aktivitet. For utreenede gaelder
dog, at der
skal startes
op stille og
roligt, men
de fleste
Baghjulere
er jo allere-
de i ganske god form.

{1 Spis rigtigt. Undga generelt det
der kaldes hurtige kulhydrater (Jeg
forklarer begrebet senere). Spis me-
get om morgenen, s du har energi til
at komme i gang. Spis tit (5-6 gange
om dagen) og drik sa vand til.

{1 Spis nok. Du skal ikke reducere
dit energiindtag ret meget for at tabe
dig stille og roligt. Der skal spises
tilstreekkeligt for treening til at du kan
treene for fuld kraft og du skal spise
igen efter treening for at fa fyldt dine
temte energidepoter, sd du ikke gar

rundt og er traet.

Efter treening kan du inden for de
forste 30-60 minutter fylde dine de-
poter ved at bryde en af de oven-
navnte regler og spise hurtige kulhy-
drater. Det vil give dig en betydeligt
hurtigere restitution og mere energi
til naeste traening. Dette er meget vig-
tigt for idraetsudevere der skal i kon-
kurrence flere gange samme dag. An-
befalet maengde er 1 gr. kulhydrat pr
kg kropsveegt. Proteiner er ogsé godt
at fa lige efter treening hvis man en-
sker muskeltilvekst, sa en bolle med
ost og et glas kakaomelk er slet ikke
det veerste efter treening. Det er altsa
tilladt at synde her, men husk at det
er kulhydrater og ikke fedt du skal
have.

Mineraler og vitaminer skal vi alle
have, men nar man traner lidt serigst
er der nogle, men skal have flere af
end normalt: B-vitaminer, magnesi-
um og antioxidanter. Naturlige kilder:
B-vitamin: fisk, magert ked, &g, ost,
lever, ngdder, hvedeklid.
Magnesium: Broccoli, negdder, kartof-
ler, citrusfrugt, aebler, spinat, majs.
Antioxidanter: Grent og frugt, isaer
gulerod, kal, spinat, abrikos.

Under treening med hej intensitet for-
bruges hovedsagelig kulhydrat, og i
forste omgang bruges de lagre der er i
kroppen (blodsukker samt depoter i
muskler og lever) samt selvfolgelig
det der indtages undervejs. Nar der
ikke er mere kulhydrat at forbreende
gér kroppen over til ren fedtforbran-
ding, hvor fedt omdannes til kulhy-
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drat. Der vil veere mindre energi til
radighed, og du kender nok falelsen
af at ga sukkerkold; kroppen skruer
ned for ydelsen, men sé leenge der er
fedt at teere pa skal du nok komme
hjem. Musklerne kan kun arbejde
med glukose (druesukker) som direk-
te energikilde, og derfor reagerer man
meget hurtigt pd energikilder med
meget druesukker. For at kunne sam-
menligne hvor hurtigt man reagerer
pa forskellige kulhydratkilder har
man udarbejdet et Glykaemisk Indeks
(GI). Blodsukkerstigningen for indta-
gelse af 50gr glukose over 2 timer
settes til indeks 100. Umiddelbart
skulle man tro, at alle simple kulhy-
drater er hurtige, men det er ikke til-
feeldet, f.eks. er fruktose lige sa sim-
pelt som glukose, men det optages
betydeligt langsommere, da det skal
omdannes til glukose i leveren. GI for
fruktose er kun 20, mens almindeligt
sukker, hvis molekyler er ssmmensat
af glukose og fruktose har GI 60.
Maltodekstrin, der er et delvist ned-
brudt stivelsemolekyle (og den al-
mindelige energikilde i energidrikke)
har et GI pa 105 og er dermed top-
scorer p4 listen. Arsagen til at dette
indeks er interessant er at hurtige kul-
hydrater udsetter kroppen for store
udsving 1 blodsukkeret, hvilket akti-
verer din insulinproduktion og i sid-
ste ende resulterer det i @get appetit,
hvilket man oftest ikke ensker. Hurti-
ge kulhydrater er tilladt under og ef-
ter treening, resten af tiden kan man

med fordel undgé dem. Der findes
temmelig komplette lister over fode-
varers GI, her lister jeg bare nogle fa

Hoj GI

Gulerod 92
Honning 87
Corn flakes 84
Riskager 82
Vingummi 80
Wienerbrod 76
Hvidt bred 72
Ris (hvide, parboiled) 72
Kartofler 70-85
Sodavand 70
Miisli 66
Rosiner 64
Banan 62
Moderat til Lav GI
Cacaoskummetmaelk 54
Pasta 50
Havregryn 49
Ablejuice 41
Appelsin 40
Zbler-paerer 37-39
Melkeprodukter 32-36
Rugbred 30-40
Linser 29
Fersken-blomme 22-27

Bemark at GI er beregnet for indta-
gelse af en kulhydratmaengde svaren-
de til 50gr glukose. Guleredder er
stadig veeldig sundt, og du skal spise
mange for at f4 samme effekt som et
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rundstykke eller et par stykker vin-
gummi. Endelig ber man nok erindre
sig, at naturlig mad er det sundeste.
Hvis dine forfaedre ikke spiste det for
10000 ar siden, hvorfor skulle du sa
have godt af det ?

Hvordan forbereder man sig sa til
storre preestationer mht. kost ?

Pa korte ture skal der ikke sa meget
til. En enkeltstart pa 30-40 km eller
en treeningstur pa under 2-2%: time
kan du normalt klare pa rent vand i
dunkene hvis du ikke stiller sulten
op, men da du alligevel skal have
fyldt depoterne bagefter kan du lige
sa godt have energidrik eller safte-
vand med.

Laengere treeningsture og motionslab
pa 100-150km kreaever energitilskud.
Spis 1-2 bananer/energibar/energi-gel
undervejs, og spis dem tidligt pa tu-
ren, du skal jo spise for at yde noget,
ikke for at komme meet i mal. Drik

energidrik, og drik for du bliver tor-
stig.

Din ydelse pa en rigtig lang tur kan
blive styret af ernaring frem for din
form, hvis du ikke passer godt pa.
Spis meget kulhydrat 1-2 dage for.
Dine depoter kan lige s& godt vaere
fyldt til randen. Hvis det er en lang
tur med relativt lav ydelse, s spis et
ordentligt morgenmaéltid. Drik pé for-
hénd. Drik mindst 2 liter vand ekstra
dagen for. Undervejs skal der drikkes
for du bliver torstig, drik f.eks. efter
et tids- eller kilometerinterval. Hvis
du stadig kan tisse efter 3-4 timer, sa
har du styr pé dit vaeskeindtag. Der
skal ogsa spises undervejs: ca. 1 ba-
nan eller energibar pr 60-90 minuter.
Efter turen skal der selvfolgelig drik-
kes og spises sé du er klar til naeste
etape...

Leo Jensen

cisering fra turlederudvalget:

Gruppeinddeling

Grundet total forvirring omkring +’et ved grupperne (gr.3+ - gr.4+) lige en pree-

+ et betyder kun at der er en ekstra turleder i gruppen. Intet andet!

For at undga den forfejlede snak om ekstra fart og lign. bliver naste érs turleder
kalender uden +’er, men dog stadig med 2 turledere i grupperne.

Turlederudvalget
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INDBYDELSE TIL
KLUBFEST

Lerdag d. 25. oktober 2003 kl. 18.30 - 01.00
I Bakkehuset, Assensvej 100, Middelfart

Kom og ver med, nar Motionscykelklubben Baghjulet endnu engang slar derene
op for den traditionsrige klubfest. Og tag endelig din partner med - ogsa selv om
han/hun ikke er medlem!

MENU

I ar kan vi byde pa en speendende menu bestaende af buffet med forret, hovedret,
og dessert. Der er naturligvis ogsa kaffe.

Drikkevarer kan kabes.

UNDERHOLDNING har booket Diskotek Pink Panter, sa der bliver rig lejlighed
til at svinge ’de gode ben” pd dansegulvet.

Vi skal selvfelgelig ogsé have et lotteri.

I lobet af aftenen bliver der forskellige vanvittige indslag, som forhébentlig bidra-
ger til at humeret ryger helt i top.

PRIS
Hele herligheden far du for kr. 100,00 pr. person.

TILMELDING - SENEST 17. OKTOBER 2003
Brug tilmeldingskuponen nedenfor, nar du tilmelder dig til
Martin Kristoffersen, Behrendtsvej 12, 5500 Middelfart. Telefon 64 41 63 65.

Du kan naturligvis ogsa indbetale direkte pa felgende konto i Middelfart Spare-
kasse: Konto nr. 0755 3222777002
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Tilmeldingskupon

Ja, tak, jeg /vi vil gerne deltage i klubfesten.

Navn:

Adresse:

Antal deltagere 4 100 kr. (sat kryds): 1 I:I 2 |:|
Jeg har:

I:I vedlagt kr.

I:I indbetalt pa konto kr.

Abent Hus o TOBE

Som nezvnt andetsteds i bladet har
Baghjulet indgéet en aftale om vin-
tertreening med Middelfart Motions-
center i Lillebaltshallen.

Lillebzltshallen 64 4112 12

Som introduktion til denne nye ver-
den arrangerer vi abent hus sendag
d. 21. september fra kl. 13. Vi har 23 pladser pé hvert hold, og i tilfeelde af mere
end 23 tilmeldte laver vi blot flere hold. Holdene vil kere en times tid og vil vise
teknikken og niveauet for de to hold, der er aftalt.

Tag cykeltoj pé og fyld drikkedunkene, husk at fartvinden ikke vil kele dig.
Sidste tilmeldingsfrist er torsdag d. 18. september

Tilmeldingen til Leo Jensen pa 64 41 73 36 eller maigaard-jensen(@stofanet.dk
eller ved at skrive sig pé listen i skabet ved vores medeplads.
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Baghjulonyt

Verden er fuld af originaler
.. Ul LAVER KOPIERNE !
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SERVICETRYK Y

Nir ieg ... Min ferste
" cykel kabte
bli’r stor jeg hos Kai
vil leg og Winnie
- i Fredericia
0g5d VEIeE og det bliver
medlem af garantaret
ikke

den sidste

Cykel Service
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Jeg er blevet interesseret i BAGHJULET og vil gerne
C have tilsendt materiale om klubben

C kontaktes pé telefon

¢ veere medlem af klubben

Navn:

Fodselsdag og -ar:

Adresse:
Postnr: By:
Telefon: Evt. e-mail:
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Gi' din motion Baghjul!




