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Udvikling og milje

Overskriften kunne sdmaend ha’ stéet i dagens avis, men nu stér den altsa i vort
spritnye klubblad som har faet en velfortjent ansigtsleftning. Samtidig med den
nye indpakning kan vi sa glaede os til 4 planlagte udgivelser i lgbet af aret! At tin-
gene, ligesom bladet du sidder med i handen, udvikler sig i Baghjulet, kan man
glaede sig meget over sammen med alle dem der far det hele til at gro. Den entusi-
asme som laegges for dagen, er jo med til at skabe miljoet i klubben, en ikke nem
definerbar storrelse, men vigtig! Og hvor kommer sa al den virkelyst fra? Ja, no-
get af det der kan vaere med til at skabe personligt overskud, grundlegges helt sik-
kert ude pé landevejen under treeningsturene. Den faelles glaede over at formkur-
ven stiger, bade fysisk og psykisk, fortjener udbredelse til inspiration for dem som
endnu ikke helt har besluttet sig til at dyrke regelmassig motion sammen med os i
Baghjulet!

Til bladudvalget og til alle os andre vil jeg sige tillykke med det nye klubblad, og
husk nu at du kan vere med, bade til at cykle, men ogsa til at skrive om stort og
smat i vort nye blad. God vind i den kommende sason!!

Martin

Sasonstart — ”Suppetur”

V1 indleder traditionen tro sa&esonen med
”Suppetur”, sendag d. 6. april.

Vi starter kl. 9.30 ved Den Gamle Lillebzlts-

bro og kerer i de respektive grupper. Efter turen
medes vi alle kI. 11.30 i Samlingssalen pa Vestre
Skole, hvor klubben er vert ved en gang styrkende

suppe.

Fa en god start pd
seesonen — tag med pd
suppeturen!




Baghjulenyt

BAGHJULETS BESTYRELSE 2003

Formand

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

7%

Naestformand

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

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
grethe.bech.jensen@skolekom.dk

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

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

Bestyrelsesmedlem

John Nielsen

Krybily Allé 7, Taulov
5500 7000 Fredericia
tlf. 755630 19

Suppleant

Kurt Hemmsen
Sanddalvej 18
7000 Fredericia
tif. 75 94 05 43
Sanddal@tiscali.dk




Baghjulsnyt

Stadig ledige pladser til

GARDASOEN

Vi kan igen i ir tilbyde Baghjulets medlemmer, med familie, 1 uges
ophold pa Casa Danese ved Gardaseen i Italien.

Der er afrejse fra Middelfart, fredag
den 23. maj 2003 og hjemkomst sen-
dag den 1. juni 2003.

Hvis vi kan fylde bussen, vil turen ko-
ste ca. 3.000 kr. pr. person. Prisen in-
kluderer:

Transport frem og tilbage
Morgenmad sendag til lerdag
Aftensmad lerdag til fredag

Drikkevarer er for egen regning. Der
er meget rimelige priser i baren pa Ca-
sa Danese.

Casa Danese har 3 store familieverel-
ser, 14 dobbeltvarelser og 9 enkeltvee-
relser med plads til opredning.

Alle veaerelser har bad, toilet, central-
varme, overdakket balkon med udsigt
over Gardasgen. Varelserne er indret-

tet m/minikekken, hvor der er vask,
el-kogeplads, kaleskab og kekken-

grej.

Der er lagt op til en spaendende fe-
rie, hvor vi kan cykle sommeren i

mede, enten i bjergene eller pa de

flade veje langs Gardaseen.

Er familien ikke til cykelferie, er der
mange muligheder for traveture i
bjergene (der er afmaerkede ruter),
eller tage pa indkebstur i den naer-
liggende by Torri, ca. 10 min. gang
fra Casa Danese.

Tilmelding til turen, skal ske til
Hans Guldbak pa tif. 75943364
eller e-mail joghg@mail.tele.dk

Der er plads til 48 deltagere.

Fyens Stiftstidende

Dakker verden og dyrker Fyn
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Treenings-
principper
Af Leo Jensen, Baghjulet

Du traener da allerede, sa hvorfor laese
noget om treening? Du har sikkert
heller ikke mere tid at spendere pa
treeningen. Mit spergsmal er sd om du
treener effektivt? Med malrettet trae-
ning kan du fa mere fart pa cyklen.
Denne artikel giver dig et par effekti-
ve tip til det.

Hvorfor virker trzening i det hele
taget?

Kort og ikke alt for videnskabeligt:
Efter en hard belastning er man sva-
gere, idet man har nedbrudt en del
celler. Kroppen kompenserer hurtigt
for dette ved at danne nye celler, og
heldigvis bliver der overkompenseret,
sa resultatet er oget styrke.

Reduceret belastning (mindre trae-
ning) virker desveerre pa langere sigt
pa samme made, kroppen tilpasser
styrkeniveauet efter behovet.

For at komme i bedre form kraeves
derfor:
1. Oget belastning, men ikke
mere end kroppen kan folge
med, heraf folger regel 2:
2. Tid til genopbygning. Krop-
pen skal kunne né at restitue-
re sig selv, ellers nedslides

man 1 stedes for at blive
styrket.

For en ambitigs cyklist vil det nogle
gange vere regel nummer 2 der saet-
ter begrensningen for fremgangen,
der traenes simpelthen for meget og
for hérdt til at kroppen kan folge
med. Resultatet er overtrening,
symptomerne er konstant treethed og
manglende lyst til at treene. Kuren er
at lytte til sin krop og nedsette tree-
ningsmangden. En tommelfingerre-
gel hedder, at man ikke ber oge tree-
ningsmangden mere end 10-15%

pr. uge.

Specielle udtryk

Det er sveert at skrive om treenings-
teknik uden at bruge udtryk, som
mange ikke kender, sa her er en kort
ordbog:

Aerob: Iltforbrugende. Dette er et
udtryk for den normale energiom-
setning i musklerne, som bruger ilt
til at danne energi til musklerne
Anaerob: Ikke iltforbrugende. Den
energiomsatning, der sker i musk-
lerne, nér energiforbruget er for stort
til at det aerobe system kan folge
med.

Syregrzense, anaerob terskel = AT.
Den puls, der svarer til maksimal
ydelse med aerob energiforsyning.
Ved ydelse over AT er energiom-
s@tningen anaerob.

Intensitet. Et mal for hvor hardt du
arbejder. Dette kan udtrykkes ved
puls, effekt (watt) eller ved en vur-
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dering af ens ’fornemmelse’ af ydel-
se.

Maksimalpuls: Hvis du bruger puls
ur er det godt at kende sin maksi-
malpuls ved cykling, men hvis ikke
man har mod pé at kere helt op i det
rede felt kan man i stedet beregne
sin max-puls som 220 - alder. For
mit vedkommende er det 220-
39=181, og jeg har de sidste 3 ar
veeret oppe pa 185 som maksimal
veerdi, s& her passer formlen fint.
Repetitioner og sat. Ved interval-
treening bruger man disse udtryk. 2
st a 4 repetitioner med 15 sekun-
ders belastning og 60 sekunders
pause betyder, at man skal kere 4
gange 15 sekunders belastning med
pauser pa 60 sekunder imellem be-
lastningerne. Herefter en laengere
pause, hvorefter man gentager de 4
belastninger.

Restitution. Genopbygning. Musk-
lerne skal have pauser for at kunne
genopbygge sig selv, og det betyder
ingen eller kun let belastning pé cy-
kel.

Intensiteten af din treening kan ind-
deles i 4-5 niveauer:

Traening pa niveau 1:

45-50 slag under din max-puls.
Ydelsen er lav, du behaves ikke
koncentrere dig for at folge med. Du
kan tale ubesveret, og du foler for-
mentlig du kan fortsette i timevis.
Formélet med traening pa dette ni-
veau er hovedsagelig aktiv restituti-

on, man bruger det altsé pa hvileda-
ge eller mellem hardere intervaller,
men ogsd som genoptraening efter
skader og pauser. Begransningen
for hvor laenge man kan fortsatte vil
normalt vaere vaeske- eller energi-
mangel efter flere timers korsel. En
veltreenet langdistancecyklist vil
energimessigt kunne kore meget
langt alene pa fedtreserverne. Tree-
ning kun pé dette niveau vil i lang-
den ikke give en fornuftig ydelse,
heller ikke til langdistancecykling.

Treening pa niveau 2-lav:

Cirka 45 slag under din max-puls.
Dette kan hovedsagelig bruges som
langdistancetraening: Lange ture (3-
5 timer) ved denne ydelse vil venne
kroppen til fedtforbrending. Der
skal drikkes masser af vaske, og der
ber ogsé indtages kulhydrater. Efter
turen skal der fyldes godt med kul-
hydrater pé for at undga flere dages
treethed. Denne treening er hard ved
kroppen pga. varigheden, der krae-
ves mindst 24 timers restitution for
der traenes ved samme eller hgjere
niveau, sa det anbefales at begranse
denne type treening til max. 1 gang
hver 7-10 dage for at fa plads i ka-
lenderen til andre treningsformer.

Treening pa niveau 2:

35-45 slag under din max-puls.
Ydelsen er pa mellemniveau, du
skal koncentrere dig noget for at fol-
ge med. Du kan tale, men ikke ube-
sveret i lengere tid. Trening pa

A
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dette niveau medferer en del fysiske
endringer: forbedret kondition i
form af at hjertet pumper mere ef-
fektivt, blodmangden eges og antal-
let af fine blodarer (kapillarer) ages.
Dine muskler kommer til at forbru-
ge ilt mere effektivt, og de bliver
mere udholdende. P4 laengere sigt
bliver kroppen bedre til at bruge fedt
som braendstof ogsé ved denne lidt
hgjere ydelse, sa kulhydratreserver-
ne spares til storre anstrengelser
som bakker og spurter. Denne trae-
ning er kreevende for kroppen, det er
muligt at kere mere end 17 time,
men man ber ikke kare mere end 2
timer dagligt p& dette niveau. Denne
treening er grundlaget for cykling pé
et niveau der ligger over daglig
transport, og det er her de fleste tree-
ningskilometer skal keres.

Traening pa niveau 3:

Det handler om at kere med den
maksimale effekt som ens aerobe
energisystem kan yde, altsa pa AT.
AT er en temmelig individuel graen-
se og den bar derfor findes ved at
prove sig frem: Kor steerkt, tilstreeb
at kere med konstant puls. Nar du
efter nogle forseg rammer den puls,
der gor at du kan kere 1 time (og
ikke mere), s er du der. Den nem-
me made er at traekke 15-25 fra sin
max-puls eller kigge pa sit pulsur
(gennemsnitspuls) efter en times tid
1 et leb, hvor man kerer lidt over ev-
ne...

Treening pa dette niveau kraver at
man presser sig selv ud over hvad

der er behageligt. 1 x 25-30 minutter
er passende. Hvis man ikke kan hol-
de fart/ydelse uden pulsen og vejr-
treekningen bliver yderligere an-
strengt, sd er der for meget fart pa.
Det er vigtigt at kere med en kon-
stant ydelse, og det er derfor nem-
mest at treene alene pé dette niveau.
Resultatet er som pa niveau 2 oget
kondition, ydelse og fart, her far du
bare mere af det hele. Din AT vil
flyttes opefter ved treening pa dette
niveau, hvilket yderligere ager din
ydeevne. Man skal vare fuldt resti-
tueret inden denne form for treening
for at & noget fornuftigt ud af det,
og man skal regne med godt et degn
til restitution bagefter.

Trzening pa niveau 4:

Nu bliver det alvor. Intervaltrening
med ydelse over AT giver lige det
sidste pift. Nir man kerer med en
puls over AT kan intervallerne prin-
cipielt ikke blive lange, men der er
forskel pa effekten af intervallerne
efter deres leengde. Det er vigtigt at
veere fuldt restitueret, og der bar
drikkes rigeligt undervejs, gerne
energidrik.

f  Korte intervaller pa 5-15
sekunder ved max ydelse vil
styrke din eksplosivitet, du
vil blive bedre i korte ryk,
ved starter og spurter. Ener-
gien til disse korte ryk lig-
ger lagret i musklerne (kort
fortalt: adenoisin triphosfat
og phosphocreatin...), og
ved at kore f.eks. 2 x 4 har-
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de, korte intervaller ages
disse lagre og din evne til
bade at opbygge og bruge
dem. Pauserne mellem in-
tervallerne skal veere 3-10 x
intervalleengden, imellem de
2 st ca. 5 minutter. Leeng-
den af pausen afgeres af din
form: 1 stedet for at ege in-
tervalleengden skal du afkor-
te pauserne nar formkurven
stiger. Der er ingen grund til
at bruge pulsur, pulsen rea-
gerer alt for langsomt til at
vise om man gor det her rig-
tigt, men det er nu nemt
nok, man skal simpelthen
kere med alt hvad man har.
Gearet skal ikke vaere for
lavt, kadencen kommer hur-
tigt op. Der er i ovrigt ikke
enighed imellem traenings-
guruerne om cykelryttere
overhovedet skal treene dis-
se korte intervaller, men ny-
ere kilder anbefaler dem
varmt.

Lidt leengere intervaller

tvinger musklerne til at gen-
opbygge energikilden fra de
korte ryk. Det aerobe sy-
stem kan jo ikke folge med,
nar ydelsen er over AT. Det
goares ved at nedbryde gly-
kogen, som ogsé ligger pa
lager i musklerne. Restpro-
duktet er desvaerre malke-
syre. Du treener altsa dette
energisystem samt din tole-
rance over for at syre til ved
at kere intervaller pa 1'4-3
minutter, f.eks 2 x 4 inter-
valler med pauser pa 1.5-2 x
intervalleengden, 10 minut-
ter mellem sattene. Med
tiden bliver du bedre til at
rykke med et felt (eller fra
det), og du vil opleve min-
dre traethed efter disse ryk.
Pulsen skal ligge 5-10 slag
under din max-puls. Du ber
kere med konstant ydelse i
intervallerne, og det betyder
at du skal tillade at din puls
stiger lidt igennem interval-
let.

KOB AF KLUBTO]

Foregdr den fgrste mandag i hver mdned, proecis k.
17.00 pd Lillebceltskolen i Middelfart (i kcelderen).

Ved akut opstdet behov, kontakt Ole Riis
tlf. 64 4120 93, og f& en aftale.

A~ 7
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! Lange intervaller pa 6-12
minutter med en puls lidt
over din AT er tet pa at ve-
re det samme som niveau 3-
treening, men hvis man hel-
lere vil kere lidt hérdere
over kortere intervaller er
dette maden at trimme sit
aerobe system pé. 1 x 4 in-
tervaller med pauser pé 1-
1.5 x intervalleengden.

Ved de l&ngere intervaller vil du
opleve, at dine muskler naermest
stivner pga. melkesyren fra den
anaerobe energiomsatning, og mel-
lem intervallerne skal der bare trilles
med ganske lav ydelse for at fa lidt
af syren ud af systemet igen. Dette
er vigtigt og det der giver forskellen
mellem almindelig trening og inter-
valtreening. Intervallerne skal vaere
héarde, og pauserne meget lette. Med
stigende form skal man ga imod
leengere intervaller og kortere pau-
ser. Lad vaere med at teenke pa din
hastighed, dit treeningsudbytte kan
sagtens vare bedre ved intervaltree-
ning med 25 km/t i snit i forhold til
at kere 30 km/t ved jeevn hastighed.
Fuld restitution efter niveau 4-
treening vil ofte tage mindst 48 ti-
mer. Det er en rigtig god ide at
‘nedvarme’ ved at trille 10-15 mi-
nutter til sidst for at fa lidt af syren
ud af systemet. [ gvrigt kan det lige
navnes, at den aerobe energiudnyt-
telse er 19 gange (!) mere effektiv
end den anaerobe, sé det kan energi-
maessigt betale sig at holde sig under

AT.

Hvordan ger man sa det her i
praksis?

Ja, de lave niveauer kommer lidt af
sig selv. Hvis man er staerk i forhold
til sin gruppe, sa kerer man nok ho-
vedsagelig niveau 2-lav. I en mere
passende gruppe vil man ofte ligge
pé niveau 2, hvor treningsudbyttet
er ganske fornuftigt. Ved at skifte til
en hurtigere gruppe vil man opleve
at det er sveert at haenge pa, og ud-
byttet vil veere pa niveau 3. Det sjo-
ve er at man, hvis man er lidt stae-
dig, relativt hurtigt far udbytte af at
kere med tungen ud af halsen og
kommer til at folge gruppen mere
ubesveret.

Hvis man har nogle specielle
svagheder, f.eks. i spurter eller pa
bakker, sa er det allermest effektivt
at treene intervaller, der svarer til det
man har problemer med. Hvis man
foler man mangler styrke, sé kan der
treenes korte ryk i hejt gear (pas pa
knaeene, husk opvarmning!). Dette
kan f.eks. gores ved at lade sig falde
tilbage og sa rykke op til gruppen
igen. Du skal nok give de andre i
gruppen et praj forst. Korsel med
hgj kadence er generelt godt, men
styrker iser kondition/kredsleb.
Niveau 4 treeningen som beskrevet
her lyder mere eller mindre umenne-
skelig, og det er den sdmand ogsa,
hvis man vil kere det helt efter bo-
gen, men en made at bruge teknik-
ken er at tage nogle gode foringer
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og kere med, nér der rykkes op af
bakker m.m. Béringbakken er f.eks.
en typisk mealkesyrebakke, og hvis
man gér til stalet, vil der normalt
veere lidt tid til at f& vejret igen in-
den de sidste i gruppen er pa plads.
Feringer i en hurtig gruppe giver
ogsa niveau 4 traening, problemet
kan dog vaere at man skal arbejde
for hardt ogséd mens man ikke track-
ker.

Treningsniveauerne kraever trin for
trin mere af din grundform og gene-
relle fysik, sa pa bedste amerikanske
vis vil jeg sige: lad vaere med at
presse dig selv mere end fornuftigt
er. Uden at have den mindste medi-
cinske baggrund vil jeg sige, at du
ber fa et leegecheck for du bevager
dig ret langt op over niveau 2-
treening. Man skal ligeledes have en
vis grundform fer det er fornuftigt at
prove krefter med niveau 3 og 4.
Det betyder slet ikke, at du ikke ma
komme op pé en hgj puls til almin-
delig traening eller til et lob, men pa
niveau 3 og 4 snakker vi om lange
intervaller med hej puls, og det be-
laster mere end en almindelig trae-
ningstur med klubben i den seedvan-
lige gruppe.

Generelt geelder det, at jo mere ens
treening ligner det man vil vaere god
til, jo bedre. Det folgende er rent
tankespind, men det viser hvad jeg
mener: Vil man kere cykellob, sé er
den bedste trening cykellob. Nast-
bedst er nok treening pa racercykel,
derefter MTB-cykling i skoven, der-

efter racercykel pa ruller, derefter
lob osv.

Uden mad og drikke...

At ga sukkerkold er meget ubehage-
ligt, hardt ved kroppen og uden no-
gen positiv effekt pa treeningsudbyt-
tet eller for den sags skyld en even-
tuel slankekur. Vaskemangel er ik-
ke meget bedre, og der gar meget
vaeske til nar det er varmt og der
treenes intensivt. Derfor: Du skal ik-
ke kere hjemmefra pa tom mave, og
du skal drikke mere end du lige for-
venter. Nér du foler torst er du alle-
rede pa vej til at dehydrere, og det
nedsatter ydeevnen vasentligt. En
hjelp til at leere at drikke nok kan
veaere at veje sig for og efter traening:
der ber ikke veere nevneveardig for-
skel pa veegten. Efter trening skal
man se at f lidt kulhydrater og pro-
teiner sa hurtigt som muligt, under-
sogelser viser at dette er vigtigt for
restitution og opbygning af muskler-
ne.

Opvarmning

Sidst, men ikke mindst: Opvarm-
ning er vigtigt, iser ved niveau 3 og
4. Mindst 15 minutter med god fart
er ngdvendigt, og ker med lange
bukser og knaevarmere, hvis du trae-
ner 1 ydersasonen og det er koldt.
Det er meget bedre bade for tree-
ningsudbytte og din krop at svede
lidt ekstra end at kere og fryse.

kv N
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Krusa - Skagen
2003

Tilmeldingsfristen til Krusa - Ska-
gen 2003 er for leengst overskredet,
og vi kan med glade konstatere, at
der i skrivende stund (januar) er til-
meldt 37 deltagere til den sociale tur
og 16 deltagere pa ekspres turen, og
deltager antallet bevirker, at begge
grupper bliver en realitet.

Forstnavnte gruppe har pt. 13 ledige
pladser, hvorimod der i sidstnevnte
gruppe er det antal deltagere vi ma-
ske kunne forvente, men hvis nogle
af medlemmerne har mod pa udfor-
dringen, er de velkomne begge ste-
der.

Man kan naturligvis ikke gennemfo-
re turen uden forberedelse, men er-
faringen fra de 2 tidligere arrange-
menter fortaeller, at en treenings-
meangde pa omkring 3.000 km i be-
nene bevirker, at man pa Grenen
endnu har kreaefter 1 overskud, men
sporg de tidligere deltagere.

Hvis man beslutter sig hurtig, tor vi
godt love, at vi stadig kan sikre
overnatningsmulighed pa vandrer-
hjemmet. Venter man derimod for
leenge, er man naturligvis ogsa vel-
kommen pa turen, men man ma sa
selv serge for overnatning i det
nordjyske.

Flere interesserede, der endnu ikke
har tilmeldt sig turen, bad os lave en
kort beskrivelse af selve turen her i
bladet, og det gar vi gerne.

For den sociale gruppes vedkom-
mende medes vi den 14. juni 2003
senest k1. 01.30 pa Q8 Cafeteriet
Vognhjulet, Transitgarden, Lejrvej 9
i Padborg, hvor morgenmaden ind-
tages i fred og ro - kun afbrudt af en
kort orientering om dagens strabad-
ser, som dog mest bliver koncentre-
ret omkring sikkerheden. Det bliver
forholdsvis store grupper vi bevager
os 1, og der skal ikke megen tracthed
til, for koncentrationen svigter, sa
det geelder om for begge gruppers
vedkommende at hjelpe hinanden -
ogsd med det sikkerhedsmassige.

Cafeteriet forlades kl. 02.30, hvoref-
ter vi i feelles flok cykler til graense-
overgangsstedet i Krusa. Ekspres-
gruppen meder pad samme cafeteria
kl. 05.30 og, ogsé de, far en kort in-
formation, inden de kl. 06.30 cykler
til Krusa, for at pabegynde cykeltu-
ren kl. 07.00.

KI. 03.00 starter Palle den sociale
tur, og begge grupper bliver fulgt af
hver sin servicevogn.

Grupperne cykler pa landevejen/
cykelstierne frem til vores forste de-
pot umiddelbart nord for Haderslev,
hvor vi indtager den forste forplej-
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ning. For den sociale gruppes ved-
kommende, byder vi dagslyset vel-
kommen mellem Abenra og Hop-
trup.

Efter et kort ophold fortsatter vi
mod 2. depot, der bliver beliggende
umiddelbart syd for Vejle. Ogsé her
bliver der et kort ophold, inden vi
forsatter gennem Vejle og Horsens
mod 3. depot, der bliver placeret i
skoven, umiddelbart syd for Skan-
derborg. Vi forventer at ankomme
til depotet i Skanderborg omkring
kl. 10.10, og der bliver serveret en
varm ret.

Vi begiver os derefter ud pa den ma-
ske héardeste etape. Pa etapen mod
Randers finder vi de sterste udfor-
dringer, men frygt det ikke, alle gen-
nemforte arrangementet i 1999 og
2001. I Randers bliver depotet pla-
ceret hos McDonald, umiddelbart
syd for byen, hvor vi nyder godt af
stedets menuer.

Vi fortsaetter derefter mod Hadsund
og begynder det at knibe med kraef-
terne kan vi berolige med, at lige s&
snart vi er ude af Randers, ja sa be-
finder vi os ind til mal i fladt terreen.
I depotet i Oster Hurup bliver der
serveret lidt sedt - det plejer at beha-
ge alle. Fra depotet fortsetter vi
mod Limfjorden og efter at havde
sejlet med Egense - Hals, fortsatter
vi til neeste depot umiddelbart nord
for Asaa. Det bliver depotet, hvor vi
har udtenkt en nem, men laekker
menu. Nu er klokken efterhanden

blevet 18.30, og vi forsatter via Sa-
by og Frederikshavn mod neestsidste
depot i Albzk, hvor den sidste var-
me ret bliver serveret. Det bliver
(héber vi) ogsé stedet, hvortil vi an-
kommer samtidig med ekspresgrup-
pen.

Begge grupper fortseetter derefter
samlet mod Skagen via stisystemet i
klitterne, for sluttelig at afslutte tu-
ren pé parkeringsarealet pa Grenen
kl. 22.00.

Afslutningen pa Grenen bliver
"festligholdt" med et glas champag-
ne og kransekage. Det er et stort og
bevaegende gjeblik nér turen er til-
endebragt. Efter at have fejret vor
ankomst pa Grenen returnerer alle -
pa cyklerne - de ca. 7 km tilbage til
vandrerhjemmet i Gl. Skagen.

Vi héber, at vi pd vandrerhjemmet
kan fa tilladelse til, at alle deltager-
ne/ medhjelperne/ familie m.v. kan
fejre dagens udfordring pa bedste
Vvis.

Sluttelig skal vi oplyse, at startgeby-
ret pé kr. 600,- dekker fra morgen-
maden i Padborg, forplejning under
turen samt overnatning og morgen-
mad sendag morgen pa vandrer-
hjemmet. Vi héber, at informationen
skaber interesse for at prove krefter
med en af grupperne.

Christian, Palle og Ole

v NI
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MOTIONS-
CYKLINGENS
DAG

Lerdag den 24. maj 2003

Der er i DCUs Motionsudvalg op-
stéet en idé om at introducere en
landsdaekkende kampagne Motions-
cyklingens dag, 1 forseg pa at syn-
liggare fordelene ved, at veere med-
lem af en klub.

Det star klubberne frit for, at bakke
projektet op. I Baghjulet har vi be-
sluttet at vaere med, da vi mener, at
vi har noget at tilbyde!

Tanken er selvfolgelig, at vi ved
stort fremmede pé dagen skal vere
med til at inspirere “gasternes” lyst
til at cykle, og méske melde sig ind
i vor klub. Vi vil understette en bro-
chure om cykling med lidt annonce-
ring i lokalbladene, og haber at rig-
tig mange af jer kan afse et par ti-
mer denne dag som gode ambassa-
derer for motionscyklingens glee-
der! Vi starter fra broen kl. ca.
10.00 med ca. 15 min. instruktion,
efterfulgt af 1% - 2 timers cykling i
de grupper vi normalt kerer i.

VEL M@DT til en ekstra GRATIS
treeningsdag.

Martin
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LAPPEAFTEN

Har du brug for et ABSOLUT GRUNDKURSUS 1i skift af dek og slange,
og andre praktiske elementare gor-det-selv fif, sa har du chancen nu.

Onsdag den 23. april kl. 19.00

giver Arne Wind fummelfingrede MK’ere gode rad og hjelp til selvhjelp
pa landevejen. Det bliver Learning-by-doing, s tag arbejdstejet pa og
medbring din cykel eller evt. bare dit cykel-
hjul. Vi medes ved klubhuset pa Hyllehgoj-
skolen

Tilmelding senest 11. april til
Grete Thesbjerg tlf. 64 40 24 21 eller
Gretet@stribnet.dk

Din lokale specialist indenfor

RACERE og MOUNTAINBIKES

E BYROTTEN

Danmarksgade 31 - 7000 Fredericia - TIif. 7593 24 47
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Nyt sterkt team bag klubbladet

Som det sikkert er de fleste medlemmer bekendt, skal klubbladet til at udkomme 4
gange om aret. Derfor er redaktionen udvidet til 6 personer. Bagerst fra venstre er
det: Leo Jensen, Niels Storm Hansen og Per Christensen. Forrest: Carl Ove Knud-
sen, Helle Stougérd og Niels O. Hansen.

Tag godt imod det nye team, som er meget modtagelige for medlemmernes gode
cykeloplevelser - store som sma. Kontakt redaktionen, som gerne hjelper med ud-
formningen af dit indleeg. Se e-mailadresser og telefonnumre andet steds i Bag-
hjulsnyt.

Verden er fuld af originaler
... VI LAVER KOPIERNE !

=
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Fint besog i Middelfart!

Sé kan alle cykelinteresserede godt begynde at gleede sig! Skulle der veere nogen
af jer som endnu ikke har hert det, ja, s& danner vor by fredag d. 15. august ram-
men om starten for 4. etape af Post Danmark Rundt! Det skal blive spaendende at

se hvilke ryttere man kan mede ved indskrivningen pa Radhuspladsen denne dag.

For ikke at tale om masterstarten af det farverige felt, nar det atter gar las ad de
sma veje vi kender s godt, mod mélet i Faborg!

Kun én méned senere er der atter cykling pé eliteplan gennem byens gader. I et
samarbejde mellem DCU, OCK, Middelfart Sparekasse, Middelfart Kommune

og Baghjulet, afvikles finalen pa é&rets Post Cup sendag den 14. september. Den
publikumsvenlige rute er en 12 km rundstraekning, hvilket giver rig lejlighed til
at folge udviklingen i lebet.

Skulle du vaere interesseret i at give en hjelpende hand, og opleve stemningen i
kulissen under afviklingen, er du velkommen til kontakte en fra bestyrelsen alle-

rede nu.

Martin

kv N4

Nye regler for lobstilskud!

Bestyrelsen har vedtaget nye regler for klubtilskud ved delta-
gelse i lob. Fremover kan der vaelges frit, hvilke leb, der on-
skes tilskud til saledes at klubben betaler startgebyret til
max. 3 leb efter eget valg, dog max. 75 kr. pr. leb.

Udbetalingen finder sted pa den made, at man efter lgbet
henvender sig til Ole Riis medbringende dokumentation
for at have deltaget i lebet (f.eks. et diplom), hvorefter
Ole udbetaler belabet.
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Middelfart Sparekasses

Jubilzeumsleb
Lerdag den 10. maj 2003

Sparekassens 150 ars jubileeum skal fejres pa beherig vis. Vi har igennem hele
jubileumsaret aktiviteter og arrangementer, der skal komme vores lokalomrade
og kunder til gode. Vi teenkte meget over, hvordan vi kunne lave et arrangement
der kunne daekke hele vores markedsomrade med én og samme aktivitet, og hvad
kunne vare mere naturligt, end at lave et cykellgb rundt til alle vores afdelinger.
Vi kontaktede derfor Baghjulet, der har stor ekspertise i, at arrangere cykellgb.
Vores enske gik pé et rigtigt motionsleb, hvor ruten skulle gé rundt til vores afde-
linger, samtidig med, at vi gerne ville lave et familieleb, hvor alle kunne deltage.

Vi forelagde idéen for Martin Kristoffersen, Hans Guldbak og Ole Riis, der
straks kastede sig over opgaven. Vi er i skrivende stund ikke helt faerdige med
planleegningen, men vil her skitsere hvor langt vi er lige nu.

Motionslebet starter ved Sparekas-
sens parkeringsplads pa Havnegade i
Middelfart kl. 9.00, lerdag den 10.
maj. Ruten legges forbi alle vores §
afdelinger, hvor der vil vaere depot.
Ole Riis, der star for tilrettelaeggelsen
af ruten, har oplyst, at den bliver pa
153 km. og kommer til at g8 igennem
skenne omgivelser. Specielt fra @d-
sted til Uldum er der en fantastisk
natur, og sé kuperet gennem Vejle
Adal, at vi nok skal i sved p4 pan-
den. Sa snart ruten er godkendt af
myndighederne, vil den kunne ses pa
Baghjulets og Middelfart Sparekasses
hjemmeside (www.midspar.dk). Pri-
sen bliver 150 kr. for motionslgbet

og ca. 1 kr. pr. kilometer for familielobene, som vil have sine udgangspunkter fra
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de enkelte afdelinger. Kunder i Middelfart Sparekasse, der har Jubileumsment-
kort vil kunne fa rabat, ligesom overskuddet vil gé til Baghjulet. Mere herom i det
endelige program.

Med venlig hilsen
MIDDELFART SPAREKASSE

Hans Erik Brenserud Claus Moser

Nﬁr leg ... Min forste
) cykel kebte
bli’r stor —
vil jeg og Winnie
o i Fredericia
0gsa V&re og det bliver

garanteret
ikke

VEMUGNES 4, TLF. 75 6 14 08
OO0 FREDEFRICA,

v/ WINNIE & KAl JENSEN

AP
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Ny rekorddeltagelse i Vintercup!!!!

Finalen i denne sasons udgave af Vintercup er netop blevet afviklet i omradet
omkring Grésten. Stor entusiasme og en intens reklameindsats fra Per Mayntzhu-
sen resulterede i ny rekorddeltagelse fra Baghjulet! Ikke fzerre end 28 par har ved
cuppens 5 afdelinger varet pa banen, og repraesenteret os i den velkendte bla cy-
keljakke. Det svarer til ca. 25% af det samlede deltagerantal fra hele Fyn og Syd/
Senderjylland! Men det er ogsa en helt speciel oplevelse at drikke morgenkaffen
sammen ved det storste bord, inden det gar los ude 1 “botanikken”. Beregnerhol-
det (ogsa fra Baghjulet) kunne i ar opgare placeringerne fra 1. til 3. pladser med
folgende flotte resultater for vor klub:

I klasse B blev det til en fornem 2. plads for Peter Knudsen/Per Mayntzhusen. I
klasse C tog Per Allan Pedersen/Jergen Spetzler sig af 3. pladsen. Hans Erik
Brenserud/Poul Andersen opnaede ligeledes en 3. plads i D klassen, og Lotte
Bjerg Olesen/Nick Sgrensen tog en flot 2. plads i E klassen.

Tillykke med placeringerne!

En flot afslutning pé alle tiders vinterarrangement varsler dermed lysere tider for-
ude, med nye udfordringer og cykleglader for alle os Baghjulere!

Martin

Stemningsbilleder fra scesonens Vintercup
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Sikkerhed pa
landevejen

Turlederudvalget har dreftet sikkerhed
for Baghjulets medlemmer. Reglerne er
beskrevet og afprevet, og det forventes,
de efterleves, nar vi sammen er “on the
road”. Uheld kan ske, selv nar alle be-
straeber sig pa, at kere hensynsfuldt. Vi
hjeelper selvfolgelig hinanden. Denne hu-
skeseddel indeholder 10 gyldne regler,
nar uheldet er ude:

1. Bevar roen - fa overblik - stands ulykken - advar andre trafikanter - kom vaek
fra vejen.

2. Giv ferstehjlp - stands bledninger - ingen vejrtreekning/kunstig andedreet, leeg
tilskadekomne i aflést sideleje - tal med pagaeldende - forebyg chok.

3. Tilkald hjelp - kald 112 - oplys navn, personnummer, uheldsstedets adresse og
skadens omfang. Det er en god idé, at medbringe en mobiltelefon.

4. F& modpartens navn , adresse, bilnummer og navn pa forsikringsselskab.

5. Medbring dit navn, adresse og tlf. nr. samt evt. kopi af sygesikringsbevis i din
cykeltaske.

6. Serg for, at tilskadekomnes familie far besked og at cyklen bringes hjem med
Falck.

7. Tal med de andre om uheldet og ler af begaede fejl.

8. Ved alvorlige uheld ber politiet tilkaldes. Jylland - Fredericia politi tIf.
75912300. Fyn - Middelfart politi 64411448.

9. Ole Riis tlf. arb. 64 811448 og Johannes Gregersen tlf. priv. 64 402122 hjel-
per gerne Baghjulets medlemmer med gode rad, nér et uheld er sket.

10. Vis hensyn - det smitter - lad os sammen starte en epidemi!

HUSK - Faerdselsloven gelder ogsa for Baghjulets medlemmer.

Med ensket om en god s@son uden uheld i 2003.

Johannes Gregersen
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Arne Wind Hansen 64412531 4 4+ 4
Bent Skogemann 64415460 4 4 4 4
Bruno Hausgaard 75945949 3+4 3+ |4+ 3|4+
Borge Klauzen 64421972 4 4 4 4
Carl Ove Knudsen 64412994 3 3+
Christian Riis 64414016 | B
Dean Asmus Vedstesen 64419501 4 4 4+ 4
Erik Petersen 64412745 3+4 3 4+ 3
Frede Bgg Larsen 64413961 | 2+3+4 §4+ -
Grethe B. Jensen 64402040 4 4 4+
Hans Guldbek 75943364 3+4 4
Henrik Gram Schjoldager | 64418829 3+4 3 4 3+
Jan Ager 64415486 3+4
Jan Arnsbek 75940320 | 3+(4) 3+
Kaj Stougdrd 64418017 | (2) +3
Keld Andersen 64413148 3 3
Kenneth Bruun 64415682 | 2+3 2
Kurt Hemmsen 75940543 2
Leo Jensen 64417336 2
Lotte B. Olesen 64411240 3
Martin Kristoffersen 64416365 | 2+3+4 2
Nick Serensen 64411240 2
Niels Hansen 75940811 3 3 3+
Ole Riis 64412093 3 3+
Per Allan Pedersen 75913440 3 3 3+ 3
Per M. Andersen 64423656 3+4 3
Per Mayntzhusen 64416380 3+4 4
Peter Georgsen 75944043 3 3 34
3+4 4+ 4+ 4+ 4+
Poul Andersen 64406131 3+4 3 4+
Poul Jacobsen 64413322 3 3+ 3+
Preben Dyg 64403526 3+4 3+ 3
Steen Pedersen 64415471 3+4 3+ 4+
Svend Erik Wittrup 64414985 3 3+ 3
Thorleif Christiansen 64414239 2
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MTB Melfar

Siden by jubilaeet i 1996 har vi i
Baghjulet arrangeret det arlige
mountainbike lgb “MTB Melfar”,
og traditionen tro blev lgbet igen
kort i uge 8. Lobet har vaeret igen-
nem flere udviklingsforleb, forst
med et mindre antal tocifrede ryttere
til start, men siden hen kom rekord-
arene 1999 og 2000, hvor knap 300
mountainbike ryttere stillede til start
ved Hyllehgjskolen.

I &r havde der fundet 114 ryttere til
start, og de kunne valge mellem
henholdsvis en rute pa 30 km. eller
“udfordringen” pa 45 km. Selv om
antallet af startende ryttere er noget
mindre end rekordarene, sa har
mountainbike sporten desvarre ud-
viklet sig saledes, at lobet stadig er
blandt et af Danmarks sterste inden-
for sporten.

Igen i &r trak lobet ryttere sé langt
fra som Kebenhavn, Aalborg og
Tender, men samtidig var det dejligt
at se, at der i &r kom mange ryttere
fra Fredericia og Middelfart. Den
lokale opbakning har selv i rekord-
arene ikke veret storre, end den var
iar.

Vi er helt overbevist om, at det ikke

leengere er nogen tilfeldighed, at der

blandt deltagere er mange gengan-
gere, og ogsa mange, der bruger fle-

re timers rejsetid pa at deltage i lo-
bet. Efterhanden er lgbet blevet en
klassiker inden sporten. Den lange
rute stiller krav til fysikken en réa-
kold vinterdag, men samtidig har de
teknisk dygtige ryttere ogsd mulig-
hed for at blande sig, da der ved Se-
badet cykles fire omgang pa en ba-
ne, hvor teknikken er i hgjsadet.

Tommy Jorgensen i front



Martin Mikkelsen, Baghjulet

Heldigvis viste vejret og Kongebro-
skoven sig igen i 4r sig fra sin aller-
bedste side. Det “lune” vintervejr
bed pa stralende solskin, og dette
sammenholdt med, at skovstierne
var godt frostharde beted, at mange
deltagere spontant kom med flere
positive bemarkninger om lebet,

naturen og det dejlige i, at de ikke
skulle cykle i mudder til kneene.
Igennem alle arene har vi haft rytte-
re fra landsholdstruppen til start, og
at de veelger at komme ar efter ar ma
da betyde, at de anser lgbet for have
en vis kvalitet. Desveerre var de ikke
til start i ar, fordi der var licensleb i
Senderjylland, men vi er ikke i
tvivl, - de kommer naste ar.

Men den lange rute blev alligevel
vundet i en tid under 2 timer. Kaj
Petersen fra Varde klarede sig bedst
i kampen, og med en vinder tid pa 1
time og 47 minutter var han hurtig-
ste mand pa den lange distance. Ni-
els Bjernsteen fra Vejle lob med tit-
len pa den korte distance pa 30 km.
med en vinder tid pa 1 time og seks
minutter.

Begge distancer blev vunder i tider,
som var klart bedre end sidste ars
vinder tid, sa selvom ingen af delta-
gerne er 1 landsholdstruppen, sé er
det ingen hindring for at kere rigtig
sterk.

Ellers er det bare at udtrykke tak til
de mange mange timers indsats, som
der bliver ydet af engagerede bag-
hjulere. Afvikling af MTB Melfar er
ikke bare noget, der sddan lige bli-
ver klaret, men det kraever vitterlig
en stor indsats og lyst til at yde. Tak
for i &r.

Nick og Jan



VA

Baghjulenyt

Arets Pedaltramper

Da arets pedaltramper skulle vaelges,
spurgte vi i bestyrelsen os selv:

”Hvem er det der er lidt mere aktiv
end de fleste? Hvem er det, der altid
meder op til treeningsturene og som
er mere udholdende end de fleste?
Hvem er det, der altid udstraler sa
stor glaede ved at sidde pa cyklen og
som altid har gje for om alle er med
i gruppen eller om nogen er ved at
miste pusten? Hvem giver altid et
opmuntrende smil og ord med pa
vejen med forsikring om, at vi fol-
ges ad — "kom bare du kan godt™?
Hvem er det, der gang pé gang har
ideer og energi til at vaere med til at
iverksaette aktiviteter, der kommer
vi andre medlemmer til gode? Hvem
er det, der personligt har gjort store
fremskridt med sin egen cykling?
Hvem er det vi andre i klubben kan
vaere stolte af og se op til?”

Svaret gav sig selv: ”Det er Lotte!”

Af Lottes utallige jern i ilden, kan vi
navne Claude Criquillion, Klubfe-
sten, Besoget pé Principia, Pigetrae-
ning, Teserunden og Sasonstart.

Et stort og velfortjent tillykke til
Lotte, som fik vandrepokalen over-

rakt af sidste ars pedaltramper, Kaj
Stougéard, p& generalforsamlingen i
november.

Grethe Jensen

al ;ﬁ-

Arets Pedaltramper til Krusd Ska-
gen 2001, trcet, men altid i hojt hu-
mor

Q8 &service EJBY
:

-
& Fep of alle bilmisrkor
# Blhmskoaniog
# EBpnzin og kiosk
# gl nf trodiere og @
et Ay wagerns: g Wi F.00-21.00

CHR. V. HVENEGAARD
Narregade 6, 5592 Ejby

64 4614 23

BUILIE. 20 48 &6 23
Fan &4 45 14 28
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En velfortjent hader!

Baghjulet indstiftede for et par ar
siden den sakaldte Aktivitetspris, en
hadersbevisning i form af en kurv
med rare sager, som kan fortjenes
ved en searlig stor indsats for klub-
ben!

12002 var det bestyrelsen en stor
forngjelse at kalde pa Per Mayntz-
husen ved generalforsamlingen.

Per er en rolig og beskeden fyr, som
ikke pékalder sig den store opmaerk-
somhed i det daglige klubliv. Men
nar det gaelder om at komme med
ideer og input til nye events, eller
tilbyde sin hjeelp ved snart sagt et-
hvert arrangement som atholdes i
klubben, ja sé stéar Per i forreste rack-
ke, noget som vi er mange der nyder
godt af!

Is@r Vintercuppen star Pers hjerte
ner, og ved hans energiske indsats
for at sprede kendskabet til cuppen,
kan vi atter i ar satte ny rekord i an-

tal deltagende par, savel pa klubplan
som i cuppens samlede antal delta-
gere!
Per modtog under stor applaus fra
forsamlingen de gode sager, som
vist rammer plet til en sed tand?
Endnu engang mange tak for hjal-
pen Per!!

Martin

[KKONTOR&DATR AS

DAMGARDVE. 2 « 5500 MIDDELFART
TELEFON 64 41 10 31
. M TELEFAX 64 41 09 31

KONTOR & DATA ey

ik @ik kontorciata.dk
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Pensionist-
udflugt

Det bliver det med garanti ikke, men
jeg forestiller mig alligevel at inte-
ressegruppen bliver medlemmer bé-
de i halvtredserne og tresserne, men
det udelukker bestemt ikke, at der
kan deltage personer der bade er
yngre eller &ldre end det beskrevne.

Det er et gammelt gnske jeg her for-
soger at gore til virkelighed, og det
kan da vere, at andre har tumlet lidt
med den samme tanke, men ikke
gjort mere ved det.

I al sin enkelthed handler det om at
cykle fra Nordkapp til Gibraltar. Det
bliver en keempe udfordring pa mel-
lem 5.500 og 6.000 km - alt athen-
gig af ruteforlobet - sa det krever
sin m/k bade at deltage, men sé san-
delig ogsa at arrangere, men hvis der
bliver interesse om arrangementet,
vil jeg gerne komme med mit opleg
til turen, for pa den méde at vaere det
samlende bindeled til turen.

Det bliver ikke hastighedsrekorder
der skal kaempes for. Det handler
om at kere med en hastighed, der
hver dag giver alle en god cykel- og
naturoplevelse. Den ene dag bliver
der maéske kort 170 km., hvorimod
vi dagen efter maske bliver begun-
stiget med medvind og nar en dags-

march pa méaske 200 km. Sagt med
andre ord, det bliver det sociale
sammenhold der bliver prioriteret
hgjest.

Turens lengde behgver ikke af-
skreekke nogen, man er naturligvis
fritstillet. Man kunne jo ogsé dele
streekningen 1 flere etaper. F.eks.
deltage i etapen fra Nordkapp til
Trekantomradet (omkring 2.370
km), eller starte herfra omradet og
tilslutte sig dem der matte veelge he-
le streekningen. Turen fra Middelfart
til den spanske granse bliver pa ca.
1.850 km. Gennem Spanien til Tari-
fa bliver pé ca. 1.400 km.
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Jeg havde forestillet mig, at interes-
serede kontakter mig, og sammen
vil vi sé lebende atholde nogle mo-

hvornar/hvor vi pé et givent tids-
punkt matte befinde os, og hvornér
vi eventuelt matte kore gennem Tre-

2 YaNia

der, for at vi pa den made kan fa kantomradet.
skabt enighed om afviklingen af sel-
ve turen, og sé alle ideer og tanker
kan blive vendt, men endnu er vi

stadig pa forkant med tiden.

Helt tilfaeldigt har jeg udarbejdet
flere forskellige ruter, men min fore-
trukne rute bliver pa godt 5.600 km.

Jeg har det bedst med at vaere i god
tid, sa jeg forestiller mig turen af-
viklet i sommeren 2007, med start
fra Nordkapp Skt. Hans den 23. juni
og med ankomst til Gibraltar i sidste
halvdel af juli méned - naturligvis
samme ar. Som en selvfolge, bliver
der udarbejdet en vis form for
"dagsplan" med oplysninger om,

Lyder det spaendende, eller virker
det uoverskueligt?

Kontakt mig alligevel.

Ole Riis

Er du traet af, at du ikke kan se
Baghjulet?

- sa har vi

Cykelbriller med styrke

Et godt tilbud til Baghjulets medlemmer

Spetzler Optik

Cothersgade 2A = FOO00D Fredericia = T 75

92 00 62
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Aktiviteter 1 Baghjulet

Baghjulsnyt vil fremover indeholde en aktivitetskalender, der forteller om akti-
viteter som bestyrelsen og de forskellige udvalg satter i gang. Det betyder jo at
udvalgene skal orientere bladudvalget om, hvad der er pa tapetet, sé det kan
komme med pa listen. Men man kan ogsa forestille sig, at andre kan have noget
til oversigten. Det kan veere medlemmer der ensker at arrangere en lang tur, eller
medlemmer der vil samle deltagere til felles deltagelse i motionsleb, eller med-
lemmer der...........

Kort sagt: Har du noget, som du mener at flere kan have interesse i at deltage 1,
kan du fa det optaget i aktivitetskalenderen. Henvend dig til bladudvalget, sé fin-
der vi ud af det.

Niels Storm

NYT
Lang tur den 1. sendag i hver maned

Seondag d. 4. maj starter vi op med et nyt tiltag: \ t

"Lang tur" pa 120-140 km

Der vil vaere mulighed for at kere i gruppe
2 eller gruppe 3 tempo med turleder. Der er start
allerede kl. 8.30 ved den gamle Lillebaltsbro, for
ikke at komme for sent hjem.

Har du lyst til at planlaegge og vere turleder for
gruppe 2 eller gruppe 3, sa ring til

Lotte Bjerg Olesen tlf. 6441 1240 hurtigst muligt og
senest d. 15.april.
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AKTIVITETSKALENDER

Turleder SEMINAr .........cccoevivierieereee e Lordag, den 29. marts
Skrue- og vedligeholdelseseftermiddag hos

Cykel Kaj, k1. 14.00.......cccccoievcrierienrieieeere e Lerdag, den 29. marts
Fortreening Krusé-Skagen Express, (60 km) ........... Sendag, den 30. marts
Fortreening Krusé-Skagen Express, (60 km)............. Lerdag, den 5. april
SESONSLAIT.....eeveieiieiieeieeeerte e Sendag, den 6. april
Pigetraeningen Starter ...........cceeevereeeerieercveerieesneenen. Torsdag, den 10. april
Haerve Sturen........oocvveveereiieieecieeeee e Den 12./13. april
Fortreening, Krusa-Skagen Express (80 km)............ Lerdag, den 12. april
Fortraening, Krusa-Skagen Express (80 km)............ Langfredag, den 18. april
Lappeaften .......ccoevvieeiiieiiiieceece e Onsdag, den 23. april
Sparekassens Jubileeumslob.............cccccoenenenenne. Lordag, den 10. maj
Tur til Gardas@en ............cceeevveveercieenieecieeree e 23. maj - 1. juni
Motionscyklingens dag.........cccccvevveervieriveerieesvennnen. Lerdag, den 24. maj
Fortreening, Krusa-Skagen Express (150 km).......... Lerdag, den 24. maj
Lang tur 1 Gruppe 4.....c.ceeoveeiienieiiieeeenee e Sendag, den 25. maj
TaSerunden .........cooceevueeiiiiiiiiie e Lordag, den 31. maj
Fortraening, Krusé-Skagen Express (100 km).......... Lordag, den 7. juni
Krusa SKagen........ccccevevveviieiienie e Lerdag, den 14. juni

Tour de Vestfyn .......cccvevieiciieniiiiierieeeeeee e Lerdag, den 9. august
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En spaendende tur til Principia

Lordag den 25. januar var vi en busfuld Baghjulere, der tog turen til Nr. Sundby
for at se hvordan en Principia bliver til.

Jeg har l&nge undret mig over den samherighed der er mellem folk, der kerer pa
en Principia nar vi kerer sammen i grupper. Det er ligesom om der dannes en
”Principia-bande” der nok ved hvad de vil. Derfor tog jeg med pé turen for at se
om der var noget okkult ved en Principia, enten ved den made den blev samlet pa
eller om der var noget andet hemmeligt ved cyklen.

Jeg var pé ingen méde selv interesseret i at erhverve mig en Principia — jeg har jo
en Fondriest !

Lad mig sige det med det samme — der var steder jeg ikke matte fotografere, men
der kom dog alligevel nogle billeder ud af turen, sa her bringer jeg et lille ud-
valg — s kan laseren selv danne sig sin mening.

Arne (der for ovrigt ogsd korer Rundviseren , Henrik viser Peter,
Fondriest) tjekker svejsningerne — OZ.e og Chr {stian hvordan stellet
og var rimeligt imponeret. bliver feerdigbehandlet.



Henrik fortceller om fabrikken og Cykel-Kaj holder “salgstale” i kaf-

hvordan en cykel bliver til. fepausen og forteeller om tre stel der
var pd tilbud. Specielt det ene stel
bragte mundvandet frem i mangen
en god Baghjuler.

Pé vejen hjem bed Cykel-Kaj pa “energidrik” og sandwichs i bussen. Tak til
Kaj og Eventudvalget for en dejlig tur.

Per Allan

Varkstedsdag

Sa er det ved at veere tid til at f grejet pudset
og justeret!

Mangler du inspiration eller mod pé opgaven,
sa lag vejen forbi Cykel-Service, Venusvej 4 i
Fredericia lerdag d. 29. marts fra 14.00-16.00.

Kaj vil gennemga de mest almindelige vedlige-
holdelsesopgaver sasom slange- og daekskifte.
Helt specielle ensker eller spergsmal kan ogsa
tages op, men sé skal du lige kontakte Kaj med
dit spergsmal inden.




e
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Heaervejstur 2003

Den 12. & 13. april 2003 bliver den nyeste udgave af Hervejsturen afviklet. Tu-
ren starter fra Bov ved den dansk/tyske grense og ender ved Vingstedcenteret.
Der vil blive kert i én gruppe ledet af Per Allan, og hastigheden er moderat i for-
hold til terraenet.

PROGRAM:

Lerdag, den 12. April

KI. 08.00  Afgang fra p-plads ved den Gl. Lillebaltsbro

KI. 09.35  Ankomst til Bov

KI. 10.00  Start pa 1. etape (ca. 80 km) til Jels Vandrehjem.
Undervejs vil der veere stop ved diverse sevardigheder.

Kl. 18.30  Forventet ankomst til Jels Vandrehjem.

Sendag, den 13. April

KI. 08.00 Afgang fra Vandrehjemmet og start pa 2. etape (ca. 60 km) til
Vingstedcenteret. Undervejs vil der vere diverse stop.

Kl. 17.00  Forventet ankomst til Vingstedcenteret

kl. 18.15  Forventet ankomst til Middelfart.

PRIS:

250 kr. (hertil giver klubben et tilskud pa 150 kr.)

Prisen deekker transport ud og hjem, overnatning, aftensmad, morgenmad, leje af
sengelinned + handklaede. Penge til div. depotophold medbringer du selv.

BAGAGE:

Spar pa bagagen (max 5-6 kg anbefales).

Toiletsager. Let pakledning, og tefler, til brug pa vandrehjem. STOR drikkedunk.
Der er mulighed for let tarring af cykeltej, saledes at det kan genbruges pa 2. eta-

pe.

BEMARK:
Tjek din cykel inden turen og medbring en ekstra slange m.m.
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ste pige, og hun var absolut ikke blandt de svageste. Helle forteller:

"2 dage med fuld fart pa — pa
darlig vej langs den jyske Heer-
vej. Herlige cykelvenner og hajt
humor.

Sidste dr startede vi ved statio-
nen i Viborg og cyklede syd-
over ad Heervejen. En dejlig
tur, med mange op- og nedture.

Da al bagage skal beeres pd ryg
eller bagagebeerer, skal man
teenke sig om ndr man pakker.
Kun det mest nodvendige, og da
ingen teenker pd andet end mad
og drikke efter turen, er der ab-
solut ingen forventninger om
festtaj ved aftensmadltidet.

Sengetaj og hdandklceder lejes til
fornuftig pris pd vandrehjem-
met, sd det er der ingen grund
til at bringe med, det er kun
ekstra veegt.

Tempoet er sd alle kan folge
med. Der bliver taget hensyn til
de langsomme, og der er da og-
sd mulighed for et skub, nar
bakkerne bliver for stejle.

Alt efter hvordan vejret har vee-
ret op til turen, kan der veere

mudret og smattet, sd det stiller
krav til udstyret. En MTB er
absolut det fornuftigste at kore

pd.

Sidste drs tur blev beriget med
lidt kulturelt fra Poul Andersen,
der fortalte om Hald Ege — og
ved aftenstid af meget terrengd-
ende korsel, med cyklen pd nak-
ken og korsel efter kompas. Hel-
digvis havde vi nogle erfarne
orienteringslobere med, der var
vant til at feerdes efter kompas,
og havde en formodning om, i
hvilken retning turen skulle gd.

Turen i 2002 var ca. 20 km.
leengere end turen bliver i dr,
pga. nogle misforstdelser i for-
bindelse med bestilling af van-
drehjem. Sa vi kom til at bo pd
Ry vandrehjem i stedet for et
teettere pd Heervejen.

Der var ikke de store proble-
mer med at folge tempoet — selv
om det ddrlige underlag ned-
satte hastigheden en del.

Der blev holdt pcent mange pau-
ser undervejs, iscer pd anden
dagen, hvor alle var mere eller

AV

Turen er ogsa velegnet til piger! Sidste &r deltog Helle Jacobsen som ene-
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mindre treette, af de mange km.
pd jernhesten.

For turen pd Heervejen, havde
Karsten fra Fredericia og Jan
Ager arrangeret to ruter pd
MTRB, pd underlag der svarede
nogenlunde til turen pa Heerve-
Jjen. Den forste tur foregik pd
Heervejen omkring Vingsted, den
anden mere lokalt. Jeg var glad
for at have taget disse ture forst,
sd jeg havde en fornemmelse af,
hvad der kunne ventes pd turen.

Mudder og smat stiller krav til udstyret.

Absolut en kulturel cykeloplevel- Per Allan Pedersen
se der kan anbefales — ogsd hvis tlf. 75 91 34 40, papellen@post9.tele.
du er pige. dk eller
Per Mayntzhusen, tif 64 41 63 80,

Helle Jacobsen” melfar@stofanet.dk
Tilmelding til Haervejsturen: Betaling kan ske kontant eller pd kon-
Sammen med betaling hurtigst mu- to 0755 322 26 64445 (HUSK: Angiv
ligt, og senest den 31. marts til: navn)

Spring pa cyklen
log deltag i klubbens traeningsture
Tirsdage kl. 18.30

lTorsdage kl. 18.30 (uden wrleder)

TF'IT'.‘iI'.'EIEI..' kl, 18,30 ipipetrening frem tl 1. juni)
Sondage kl. 9.30

Seirted ved Den gl Lillehehshio pd Fynssalen, 4 gruppe indddebinger -
F:}:t'l en gruppe for dig. Yderligere mlformstion,

skt Mlartin o 64 41 63 63,




Kvickly
MIDDELFAR

- din egen butik
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HEW Cyclassics -
en anbefalelses-
verdig oplevelse

AfKaj K. Stougérd

HEW Cyclassics lgber af stablen i
Hamburg pa lukket rute, hvert ar
den forste sendag i august og er,
som arrangererne selv beskriver det:
”Eine Kombination aus Elite und
Jedermann Rennen”. Jeg havde min
debut sidste sommer som én af de
13.500 Jederménner” og det blev et
motionscykelleb af de sjovere.

Idéen til deltagelsen kom fra min
kollega Uffe, som er szlger i Tysk-
land, og havde hert om lgbet fra
nogle tyske kunder. Uffe er en gut i
begyndelsen af 50’erne, som ikke
har cyklet specielt meget. Da vi tog
til Hamburg havde han samlet tilba-
gelagt 800 km. pa sin Nishiki mo-
del-guderne-ma-vide-hvornar — den
leengste tur pa 70 km. Uffe kunne
godt teenke sig at cykle over Kohl-
brandbriigge, s& han og jeg aftalte,
at deltage i HEW Cyclassics. Det
rygtedes snart pa arbejdspladsen, og
efter lidt snak og mailen til hgjre og
venstre, stod vi pludselig med et
team pa 10 deltagende kolleger.

Et rigtigt team er selvfolgelig ens i

tajet, sd Uffe gik 1 krig med at skaffe
sponsorer til at dekorere og finansie-
re vores cykeltegj. Det lykkedes og
med bidrag fra 2 leveranderer og en
kunde, var Team STEEL, SERVICE
& LOGISTIC en realitet. Succeskri-
teriet var forst og fremmest socialt —
vi skulle ud og ha’ det sjovt og vi
skulle med hjem alle sammen.

HEW-cyclassics bestér af 3 distan-
cer: 55,119 og 170 km. De 2 lang-
ste distancer er tilrettelagt, si man
forst efter de ca. 115 km kan beslut-
te sig for, om man vil dreje "til hoj-
re” og snuppe de 170 km eller fort-
sette direkte i mal. Motionisterne
starter om formiddagen fra 2 paral-
lelle gader i Hamburg, Moncke-
bergstrasse og Steinstrasse, hvor
deltagerne sendes af sted med et par
minutters intervaller, skiftevis fra de
2 gader.

Vi havde besluttet os for de 119 km.
Ruten skal tilbagelaegges med en
minimum snit pd 25 km/t. Dem der
ikke kan klare det, bliver taget ud af
lobet, for at gare plads til de profes-
sionelle, som skal kare deres afde-
ling af World Cup’en pa ruten bag-
efter.

Sé skulle der treenes. Min cykel rog
bag i bilen om morgenen pé vej til
Vejle og det blev til flere kollegiale
treeningsture efter fyraften. For mit
vedkommende, blev det en kaerkom-
men anledning til nogle nye og
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spaendende treeningsture i det Midt-
og Dstjyske. Vi var en broget flok,
der cyklede pé hver vores niveau.
Henrik eksempelvis, hvis lengste
cykeltur indtil da var pa 50 km, del-
tog kun i vores sidste treningstur,
hvor han lagde ud i fin stil hen af
Ibaek Strandvej og gik til angreb pa
”Golfbanen” pé stor klinge og lille
krans. Selvtilliden fejlede ikke no-
get! Eller var det erfaringen, det var
galt med?

Weekenden oprandt, og hele Ham-
burg Centrum var i feststemning.
Der var “’Pasta Party” lordag aften
og byen kogte i det hele taget af ak-
tiviteter overalt, i anledning af cy-
kellgbet.

Trods sméregn, kom vi rigtigt godt
fra start. Efter de forste 40 km 14 vo-

De 10 ryttere efter et veloverstdet HEW Cyclassics 2002. Fra venstre Erik, Erik,

res snit pd 32,5 km/t. ”Det her, det
ender galt”, teenkte jeg og sa mig
tilbage over hgjre skulder. Men
Henrik og Uffe hang pa alt hvad de
havde lart — og ingen af os andre
turde sperge dem, hvordan de havde
det. De protesterede ikke selv. Sé vi
fortsatte i et rigtigt godt trdd med
omkring de 33-35 km/t.

Bag diget langs Elben, efter ca. 70
km kunne vi maerke en serlig re-
spons fra publikum. Jublen steg nar
vi kom forbi og begejstringen blev —
til vores undren — starre og sterre.
Vi kom til at se bagud og opdagede,
at vi havde dannet en hale bestdende
af hen imod 60 ryttere, som simpelt-
hen havde sluttet sig til os, sé vi
dannede et kaempe felt, med team
STEEL, SERVICE & LOGISTIC’s
10 ryttere i front. Jeg faldt ned til

e g e = e

Kaj, initiativtageren Uffe, Kurt, Ole, Allan, Henrik, Jan og Jan.
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Ufte, og sagde "kig lige bagud” og
Uffe ”Armstrong” Hansen — som péa
forhéand havde sagt, at det var vores
”sociale opgave at f4 ham og Henrik
med hjem inden for tidsfristen” —
kunne bagefter citeres for folgende
setning: “Jeg folte mig som en stor
sportsstjerne, hvor alle kun var
kommet for at folge vores hold”.

Efter ca. 85 km kom vi til rutens
forste rigtige stigning: 4 km. op ad
Harburger Berge. Forste del af bak-
ken var teet pakket af tilskuere langs
begge sider af vejen, som heppede
og klappede os op ad. Her glemte vi
for forste gang vores hold-and. Vi
”gik grassat” i en bakkespurt, som
Uffe sagde bagefter, og ’glemte alt
om, at fA ham med op”. Dog vente-
de vi pa toppen af bakken. Efter 110
km ramte vi Uffes ultimative mal:
Kohlbrandbriigge. Jeg havde lovet
Uffe, at kere forst op, sa jeg kunne
forevige ham pé vej op af broen.
Som lovet, sa gjort. Dernast gik det
nedad ind mod kvarteret ved de
gamle pakhuse i Hamburg havn og
mod mal.

Anden og sidste gang, vi glemte vo-
res hold-and, var pa de sidste 500
oplebsmeter mod mél. Cyklen kun-
ne ikke holdes tilbage. Kurt Hemm-
sen fra Baghjulet og jeg selv lagde
alt i en spurt over mélstregen. Jeg
ved ikke, hvem af os, der ”vandt”.

De mange tilskuere langs ruten bar
os simpelthen igennem. De hujede
og klappede, heppede og lavede bel-
ger nér vi kom forbi. Det oplever vi
motionscykelryttere ikke ofte. Det er
heller ikke sa ofte, at vi far lov at
blase der ud af, pé en afsperret rute,
uden at skulle tage hensyn til trafik-
ken i gvrigt. Det var sjovt!

De 119 km. blev tilbagelagt med et
snit pd 30,5. Langt - LAAANGT —
over vores egne forventninger.

Vel i mél og pé vej retur til bilen,
blev vi for gvrigt stoppet af politiet
fordi vi ikke kerte pa cykelstien!!
Nu var vi ikke til cykelleb mere, sa
nu mente tysk politi, vi burde over-
holde ferdselsreglerne.

Sédanne felles projekter pé en ar-
bejdsplads, kaster meget godt af sig.
Alverdens kanindraeber-kurser kun-
ne ikke have gjort det bedre. Roller-
ne bliver vendt pa hovedet og man
oplever sammenhold pa kryds og
tveers af rang og faglige skel. Plud-
selig har vi meget mere at snakke
om, mandag morgen .

HEW-cyclassics var en knaldham-
rende sjov oplevelse, som jeg varmt
kan anbefale andre motionscykelryt-
tere. Team STEEL, SERVICE &
LOGISTIC deltager i hvert fald igen
14r.
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En hel stribe
#\ | af muligheder...

fra rengering
til vedligeholdelse
og reparation

NCH

EUROPE INC.

Industribuen 7E
2635 Ishgj

Tif. 43 54 65 00
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Velkommen

Vi fér stadig nye medlemmer - ogsé selv om det er vinter. Og det er os en stor
glede at byde hjertelig velkommen til folgende 21 nye Baghjulere, der har meldt
sig ind 1 klubben siden udgivelsen af sidste klubblad og indtil dette blads dead-
line. Vi héber, at I fér rigtig stor gleede af jeres medlemskab.

Thomas Alexandersen Jan Hinrichsen Steen Ladegaard Andersen
Carsten Steffensen Carsten Andersen Lilly Iversen
Nicolaj Hejl Asta Pasgérd Flemming Lundsgaard
Brian Norlyk Ulla Storm Hansen Torben Nerregaard
Frank Blom Kim Johansen Vibeke Buchberg
Kim Eg Pedersen René Segaard Larsen
Kirsten Olsen Michael Selmar
Jes T. Andersen Claes Larsen
Cykelgarde

v Erik Pedersen ;

Odensevej 18 - 5500 Middeifart

TH. 84 41 06 91

Vi ferer alle kendie meerker:  Siyrthjglme:
* Trek * Giro

* Bianchi * Belle
» Kildemoes

* MBK . 5iore

* Salg af nye og brugte cykler A\
» Din garanti for god service og faglig ekspertise
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Motionscykelklubben Baghjulet
Martin Knstoffersen

Behrendisvej 12

5500 Middelfart

T I I I TR

JA, jeg er intaresserat | at hore naermeare om
Motionscykelkubben Baghjulet.

MAVN.

FODSELSDATO og -AR:

ADRESSE:

POSTNR: _____ BY:

Jegh vil gerna
U have lilsendt yderbigere informatonsmalenale
0 kontakies pa lelefon
o vaera madiem al kiubben







