Q!

\
N\ Klubblad for MCK Baghjulet

N

A)




2 A Baghjunbony?

Udgiver: MCK Baghjulet, Middelfart.

Redaktion:

Ansv. havende: Niels Storm Hansen, tIf. 64402808, e-mail: storm@baghjulet.dk
Carl Ove Knudsen tlf. 64412994, e-mail: lico@stofanet.dk

Helle Stougérd  tlf. 64418017, e-mail: helless@stofanet.dk

Leo Jensen tlf. 64417336, e-mail: maigaard-jensen@stofanet.dk

Niels O. Hansen tlf. 75940811, e-mail: niels.o.hansen@orangenet.dk

Per Christensen  tlf. 75941202, e-mail: perchristensen@adslhome.dk

Layout: Leo Jensen

Tryk: Servicetryk i/s, Industrivej 18, 7000 Fredericia
Distribution: Egne bude, samt postomdelt.

Oplag: 350 eksemplarer

Baghjulsnyt udkommer 4 gange arligt i marts, maj, august og oktober omkring den
20. Indleeg skal vare redaktionen i ha&nde senest den 3. i udgivelsesmaneden. Re-
daktionen forbeholder sig ret til eventuelt at redigere samt forkorte i indleg og ar-
tikler. Udebliver klubbladet eller har du skiftet adresse, sa kontakt Niels Storm Han-
sen. Forsiden viser Svend Erik Jensen pa Heervejsturen.

Dit lobecenter

“ EN
r v v
ARl 'I I'INI‘

Prinsessegade 18 7000 Fredericia
TIf. 75920345

| www.hesport.dk
E-mail butik@hesport.dk

Der falger altid en lgbetest og fodanalyse med nar du kgber Igbesko. Se mere pa
www.hesport.dk

Kom ind og prev Igbesko fra :SAUCONY / MIZUNO / PEARL iZUMi
Beklaedning til Iab og cykling fra: FUSION / VANGARD




Baghjutony? A NE-

Sommer forude....

Hjulene ruller for fulde omdrejninger, og ja det ser ud
som om Vi er blevet endnu flere som har fundet fidusen
— Baghjulet. Iser til jer nye skal her lyde et stort vel-
kommen til. Jeg héber vi kommer til at dele mange go-
de motionsture hvor duften af sommer mikses med rart
samvear, altimens bide hoved og krop fér et oplivende
frikvarter.

At beskrive hvad en treeningstur betyder kan vaere
sveert, iser efter en lengere arraekke i sadlen. Man
veenner sig ganske enkelt til fordelene ved at veere i
relativ god form. Her er det sa at [ nye atter kommer
ind i billedet. Forteel vidt og bredt om hvad cykelturene
gor ved jer.

Kun hvis man af en eller anden grund ”lige kommer ud af det” et stykke tid for-
nemmer man klart forskellen pd “normal” og bedre form.

Jeg er sikker pd at naboen, svigerinden, kaeresten eller sdgar manden i huset vil
blive dig evigt taknemlig, nar hun/han via klublivet meget lettere kommer i

gang.

Nu har Socialforskningsinstituttet serme fiet sig en interessant opgave. Jeg har
lige svaret pd en “frivillighedsundersogelse”. Hvad mon frivilligt foreningsar-
bejde betyder for samfundet!? For at kortleegge dette, har man udvalgt Fyns
Amt som analyseomréde (her er ca. 6000 foreninger).

For mig at se er det da indlysende klart. De frivillige loser en ubetalelig opgave
som kommer en masse mennesker til glaede og gavn, bl.a. ogsa de frivillige
selv.

For hvad er bedre end at lade lidt af fjernsynskiggeriet aflgse af et sundt og ak-
tivt engageret liv sammen med andre, som maske endda ender med at blive dine
venner? Jeg har nevnt det tidligere, men vil her gerne sige det igen: Tak til alle
jer, uden hvem Baghjulet ikke ville veere som vi kender det i dag!

I skrivende stund er beggen netop sprunget ud, og “det gar den rigtige vej” som
det sé rigtigt siges. Snyd ikke dig selv for en go’ oplevelse.

Med ensket om en sjov og sikker cykelsommer!

Martin
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Velkommen til 13 nye medlemmer

Det er forér, og alting spirer og gror.  Kasper Holmstrem Ale- Lars Klitgaard Pedersen

Cyklerne er fundet frem, og det har ~ xandersen Jarle Eriksen
inspireret hosstaende til at melde sig  John Schenning Holm  Hasse Klittegaard
ind i Baghjulet. Vi byder jer alle Bruno Andersen Marianne Klittegaard
velkommen i klubben og héber, atI  Jorn Munk Andersen Niels Nielsen

far gleede f jeres medlemskab. Pa Lonnie Hirtz Hansen Carsten Vinter
gensyn pa landevejen. Seren Andersen Jorgen Olsen

MIDDELFART
BOLIGMONTERING
ALGADE 45 - MIDDELFART - 64 41 00 46
B Gardiner ¢ Tzpper ®Miljo AGaver

- bane evn vor P-plads og indgang fra Havwegads!
Abningstider: Man_-tors. til kl. 17.30. Fre. til kl. 18.00. Hver lor. til K. 13.00
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Sasonstart

Seesonstarten var i &r lagt i 2. weekend 1 april, da ferste weekend var optaget af
Hzrvejsturen. Vejr og fremmede var godt, og det var tydeligt at mange havde
set frem til at fa luftet sommercyklen sammen med bldjakkerne.

Der diskuteres
teknik

Fotos: Bent
Skogemann

Sd er det med at
fa klamperne i
| indgreb

Fuld op-
meerksomhed
til formanden
Jfor starten
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BAGHJULETS BESTYRELSE 2004

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

Feelledvej 46
7000 Fredericia
tlf. 75 94 35 04

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

Stremevaenget 8
5500 Middelfart
tlf. 64 41 20 93

Birkehgjvej 9, Strib
5500 Middelfart
tlif. 64 40 20 40

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

Ravnsgérdsvej 129
7000 Fredericia
tif. 75 94 33 64

tif. 7556 30 19

gbj@stribnet.dk joghg@mail.tele.dk
Bestyrelsesmedlem Suppleant

John Nielsen Inger Alexandersen
Krybily All¢é 7, Taulov Hojskredvej 8

7000 Fredericia 5500 Middelfart

tlf. 64 40 28 98
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Hervejstur 2004 —
mellem oplevelse og overlevelse

af Gerhard Pischinger

Ugen for start var der nok mange, der
regnede med, at det vil blive den ulti-
mative forarstur, varmt og med mas-
ser af sol. Men midt p4 ugen — jeg
havde allerede fundet de korte cykel-
bukser frem — skiftede vejrudsigten
pludseligt retning: det skulle blive
koldt med en del regn. De korte buk-
ser blev skiftet ud med regntgjet.
Alligevel var stemningen hej blandt
de knap 30 deltagere, da vi madtes
ved den gamle Lillebelts bro tidligt
lerdag morgen, og af sted gik det til
Vingsted, hvor turen skulle starte.
Det var torvejr indtil videre, s mit
regntej var gemt vaek i rygsaekken. De
fleste satsede pé tervejr hele dagen og
sendte deres regntej med bagagebilen.
Det turde jeg ikke stole pa. Desuden
giver det jo ekstra trening med lidt
veegt 1 rygsaekken.

De forste km forgik pa asfalt — ud-
market til at varme op. Desuden var
der nogle gode stigninger i starten, s
- kedeligt var det ikke. Vi delte grup-
pen op, da vi startede pa at komme i
terreenet (lidt efter Bredsten tror jeg,
det var). Det skulle ikke vaere pga.
deltagernes forskellige hastigheder,
men for lettere at kunne bevare sam-
lingen. Det viste sig da ogs4, at ha-
stighedsforskellen mellem de to grup-
per ikke var sa stort i sidste ende. Den

forste gruppe var pa et tidspunkt kert
forkert og matte vende om (det gik vel
lidt for staerkt). De 7 — 8 ekstra km
gjorde, at begge grupper naede mede-
punktet pa ca. samme tidspunkt.

Efter en kort pause ved bageren i Jel-
ling gik det videre over markerne for-
bi Givskud. Middagspausen blev
holdt ved en kirke (nord for Nerre
Kollemorten), efter et kort besgg hos
den lokale kebmand, hvor nogle ikke
kunne lade vare med at forsyne sig
med péskens aktuelle bryg.

Turen videre nordpa bed pa et af tu-
rens highlights, bakkerne og planta-
gen ved Rarbaek Se. Nord for Nerre
Snede blev terrenet lidt mere kreeven-
de: sma bumpede stier, en del steder
med sand og sa en skovvej fyldt med
gamle mursten. Naturen omkring var
til gengeeld flot og uberort, hede og
skov i en af Danmarks smukkeste
kombinationer.

Men benene var nu ogsd begyndt at
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gore opmarksom pé sig. Vi havde
efterhdnden kort en del km, og vejbe-
skaffenheden satte sine spor i krop-

pen. Der var dog stadigvaek en del km

tilbage indtil vi ndede spejderhytten
Grennegérden ved Bryrup. Heldigvis

lod det sardeles attraktive landskab os

glemme en stor del af treetheden. Jeg
husker isar skovene ved Kulsg/
Kvindse og Lystruphave, dalen, hvor
0gsd en veteranbane om sommeren
tiltreekker turisterne.

Treette, men glade, naede vi spejder-
hytten ved 3 tiden. Mit regntej var
blevet i rygsekken, men lidt efter vo-
res ankomst begyndte det at regne.
Ved hytten tilbragte vi en hyggelig

aften med god hjemmelavet mad, rad-
vin og endda en til lejligheden digtet
Hervejssang. Vi gik forholdsvis tid-
ligt i seng, de sidste kort efter midnat.
Vejret den naste dag skulle blive lidt
barskere og der var stadigvaek mange
km til Viborg...

Neste dag regnede det fra morgen-
stunden. Efter morgenmaden og en
hurtig og velorganiseret/ velfordelt
oprydning startede vi. Jeg havde taget
regntej pa, men det var lige pa gren-

sen, da det ikke regnede saerlig kraf-

A

tigt. De fleste kerte i en langeermet
cykeltrgje. | sidste ende var det nok
det samme. Enten blev man vad af
sved eller af den vedvarende stovregn.
Sa leenge man korte, var det ikke no-
get starre problem, men lige sa snart
vi holdt pause, kom kulden.
Landskabet omkring os var smukt, rat
og ensomt. Vi kom faktisk ikke igen-
nem en eneste by indtil vores mid-
dagspause ved en tankstation i Nerre
Knudstrup. Det var tungt at kere i det
vade terren, og vi skulle passe pa va-
de redder og sten, s de ikke udlaste
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en glidetur. Bremser, keede og gear-
skifter blev fyldt med sand og skidt og
begyndte at drille. Ja, nu havde vi san-
delig faet vores udfordring. Sidst pa
formiddagen begyndte jeg at glede
mig rigtig meget til pausen og sé for
gjnene af mig et dejligt opvarmet ca-
feteria, sa vi kunne terre noget af to-
jet, og en god suppe og en varm kakao
til at styrkes ved.

Men realiteten vidste sig at vaere en
anden. Temperaturen i cafeteriaet var,
om muligt, lavere end udenfor, kakke-
net og personalet (1 person) var fuld-
steendigt overbebyrdet, hvilket resul-
terede i lang ventetid, halvfaerdigt/
koldt eller forbreendt mad — eller slet
ikke noget, for dem der kom sidst.
Det hjalp ikke just pa stemningen af
deltagerne, og da regnen en overgang
sé ud til at tiltage, valgte en stor del af
gruppen at tage genvejen, dvs. lande-
vejen til Viborg (ca. 25 km).

Vivari alt 12, der ville prove at gen-

— og det viste sig for os at vare en
god beslutning: for det forste holdt
regnen faktisk op lidt efter vi fortsatte
turen, for det andet var terreenet nu
vaesentligt lettere og vi havde med-
vind, og for det tredje, ja s& var natu-
ren netop i den sidste del maske den
mest spendende og storsldede. Omré-
det omkring Hald Se/ Dollerup bakker
bed pa nogle flotte panoramaer og
sjove op- og nedkersler.

Vores ankomst i Viborg blev forsinket
mindst to timer, men heldigvis havde
vi kunnet informere chauffererne, s
de ventede pa os med tert tgj og op-
varmede biler. Jeg var tidligt i seng
denne aften, men jeg overlevede — og
minderne om en rigtig oplevelsesrig
MTB-tur igennem det danske land-
skab holder ved. En stor tak til tur-
arrangererne Per og Per — og tak til
bestyrelsen for at bevillige ekstra til-
skud til turen. Jeg er med igen naeste
ar!




MIDDELFART
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Lange trzeningsture den 2. maj

Traeningsudvalget bad sendag den 2. maj pa lang tur. En rigtig lang pa 130 km.
og en rigtig, rigtig lang pa 260 km. Martin & co. drog af kl. 7.30. Den lange rute
pa Melfar 24-Hour Cycling Challenge skulle proves af og for at gere det s
preecist som muligt gik starten fra Middelfart Firmasports Klubhus pa Ferove;,
som den 5. juni kommer til at fungere som start/mal omréade. Til den korte lange
tur havde Nick lagt en natursken rute ad de smé veje péd Fyn mod Sandager, Tu-
rup, Krengerup, Frobjerg, Orsted, Gelsted, Ejby og Middelfart.

Mens en rar bekendt af Seren, Annie Kjeras, kraesede for deltagerne pa den
rigtig, rigtig lange tur med pasta-depot pa Frerup Skole, métte den rigtig lange
“nejes” med depot hos kebmanden i Orsted. Begge hold kom godt igennem og
meldte om en — ikke bare rigtig, men rigtig, rigtig god tur med perfekt vejr og
sender en stor tak til de 2 kaptajner, Nick og Martin.

Tekst og fotos: Helle Stougard

Deltagerne pd den
leengste tur: Fra
venstre Ole, Bjarne,
Soren, Anders, Mar-
tin, Klaus, Kaj og
Lennart — morgenfri-
ske og med gode ben
for start.

Deltagerne pd den
mere almindelige lan-
ge tur: Fra venstre
Nick, Ingo, Henrik,
Niels O., Henrik, Mi-
chael, Lars, Gert, Hen-
rik, Tonny og Pia pa
pladsen ved Lillebcelts-
broen for afgang. .
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INTERSPORT - HC SPORT
Cykel- & Lobecenter

36 & 2., N,

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

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

v Lobetest - vejledning af
erfarne loebere og selgere.

v Ring og aftal tid for test
og god information.

v Altid gode tilbud, der er
veerd at kere efter.

Pa gensyn hos lebeeksperten...

¥ INTERSPORT

HC SPORT

HC SPORT - FREDERICIA
Danmarksgade 9-11 - 75 92 22 11
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Middelfart Cykel Club
Teglgérdsparken 99
5500 Middelfart

www.middelfartcykelclub.dk

Indvielse af klublokale Teglgardsparken 99

Det ville glaede os at se dig til abent hus fredag den 28. maj 2004,
hvor vi vil fortzelle om vores nystiftede klub og vise vores nye klublo-
kale frem. Dagens program:

15.30
15.45
16.00
16.15

Medaljeleb for piger og drenge i alderen 9 — 16 ar
Prasentation af rytterne

Sponsorater

Peter Petersen, formand for DCU

Vi vil byde pa grillpelser samt ol og vand.

Med venlig hilsen
Middelfart Cykel Club

LK KONTOR &DATA AS

DAMGARDVEJ 2 ¢ 5500 MIDDELFART
TELEFON 64 41 10 31
N TELEFAX 64 41 09 31

KONTUR & AT [P —
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Nyt fra Middelfart Cykel Club

Af holdleder Henrik Andersen, MCC

Efter den megen vintertreening er alle
meget spandt pa sesonstart, hvordan
er formen? Er de andre konkurrenter i
form, de nye ansigter. Hvad kan de ??
Vi er kommet godt i gang og har del-
taget i lob i Skive, Esbjerg, Odder og i
Holstebro hvor det var jysk/fynsk me-
sterskab 1 enkeltstart, hvor vi fik me-
sterskaber til Seren og Asbjern. Et
stort tillykke fra klubben, I har begge
fortjent dette med den treeningsflid [
har begge to.

I C-klassen er Dennis ved at kore sig i
form, han har det svert med at placere
sig i de store C-felter, det kommer
med lidt flere lob.

I ungdom har vi 3 ryttere. Jesper har
braekket noget i foden, s& han er sat
tilbage mindst en méned. Jeppe treener
meget flittigt, sa resultaterne skal nok
komme.

Kasper er blevet forskrakket over at
han lige pludselig er blevet ungdoms-
rytter og de 75km som keres til lob, sé
ham skal vi have givet noget mere
moral, han kan nemlig godt.

I &ldste drenge har Lars en 6. plads
fra Odder og en 12. plads i jysk/fynsk
mesterskab i tempo, det lover rigtig
godt for resten af forarssasonen.

I mellemste drenge er der Jonas som
er debutant inden for cykling sa alt er
meget nyt endnu. Frederik bevaeger
sig lige uden for praemie reekken hver

gang, sa det kommer med lidt flere
leb i benene. Asbjern har en 2 plads
og 3 sejre meget flot.

I yngste drenge har hans lillebror 4
sejre i 4 lab, meget flot.

De 2 bredre vil nok inden sommerfe-
rien blive rykket op til en &ldre klasse
af DCU’s berne- og ungdomsudvalg,
sa de far noget at se til hvis det sker.

Soren (herover) og Asbjorn (herunder)
overst pd sejrsskamlen til jysk/fynsk
mesterskab i enkeltstart
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En lang beretning om et langt cykelleb

Paris Brest Paris 2003
af Karsten Olsen

Endelig blev det tirsdag d 19-8 ki
0445 og her stod jeg sa i startboksen
og ventede pé dette ars store udfor-
dring, at forsgge at gennemfore Paris
Brest Paris, en bagatel af 1225 km pé
cykel, pé 84 timer.

Inden jeg fik lov at betraede den Fran-
ske jord og asfalt var der giet mange
timers trening og mange km asfalt
var lagt bagud (8700). Jeg ved ikke
hvor mange hejdemeter, men et par
gange har jeg vel varet op ad Everest.
Der bliver ogsa til mange tanker med
alle de timer 1 sadlen, en tanke der
kom mange gange var, hvordan kunne
jeg dog finde pa at kaste mig ud i sa-
dant et projekt, en dommer ville sik-
kert demme utilregnelig i gernings-
gjeblikket.

Jeg har i mange ar dyrket triatlon (20)
og har gennem fort 13 [ronman, men
har de sidste par ar kastet mig over
cykling (man er jo ikke 25 &r mere),
for der er s mange spendende ople-
velser pa cykel. I 2000 korte jeg sam-
men med Kjeld D., Summe og Lars P.
Trans Alp. 800 km over alperne pa 8
dage. 1 2001 blev det lige til en Iron-
man 1 Qstrig. Og i 2002 var Kjeld D.
og Summe med pé en rundtur pa 700
km og 6 dage i Dolomitterne. S hvad
skulle jeg sé finde pa i 2003, diverse
cykelkalendere blev flittigt vendt, for

Karsten ved et depot pd hjemturen

at finde noget spaendende. Min kones
svoger havde mobbet mig lidt, for han
havde kort PBP i 1999, s i hans cy-
kelverden var jeg jo ikke noget sar-
ligt, det kunne jeg jo ikke std model
til, sa det blev til PBP i ar.

Nu kan man ikke bare melde sig til
PBP, det er en lang og lidt snerklet
vej. Man skal veere medlem af den
danske afd. af PBP, og kere 4 kvalifi-
kations leb pa 200, 300, 400, 600 km
fra april til start juni, for det er muligt
at fa plads i Paris,

sd januar var ikke mange dage gam-
mel for cyklen blev trukket af stald,
for den 13/4 var der 200 km i Sender-
borg og det skulle ikke veere med tun-
gen slaebende pa forhjulet. Og sa gik
det bare derudaf med de andre kval.
leb, de blev alle kert fra Stavring.
10/5 300 km, 24/5 400 km i pis os-
regnvejr, sa er det jo om at huske pé
at det er ens store hobby, som Else
Marie (Visti's kone) siger, og sd den
sidste tur pa 600 km 6/6 kl. 22.00,



Baghjulsay? VN

med start i naesten merke og det blev demeter. Med jetlag og en kirkeklok-
merkt!! Men en god tur. Det blev og- ke som ringede hver halve time som
sd til en tur med Baghjulet til Skageni  nabo blev det ikke til meget sgvn in-
den hurtige gruppe, en rigtig god tur den start, og sd er 220 km f !!! langt.
med en kanon modtagelse i Skagen, Det naste lob var ugen efter, sa godt
og et godt sammenhold under turen. udhvilet var jeg klar, nu skulle den
Nu kom det svaereste: at holde cyklen ~ havde en spand kul, 172 km og 4700
i gang mellem 6/6 og 19/8 sé den go- hm hvor Stelvio med sine 30 km op-
de rytme ikke blev brudt, sd der matte ~ kersel og 1800 hm var en del af ruten,

findes en gulerod midtvejs. Det blev en rigtig god tur selv om det var 35°
til 2 cykelleb i1 Ostrig i juli, nar famili-  varmt. Og inden ferien var slut matte
en nu ville pa badeferie ved Garda- jeg lige havde besejret Monte Baldo,
seen var det jo narliggende. Det for- som mange kender fra treeningstur til
ste lob pa vej der ned var ikke nogen Gardasgen. Sa var det nasen i nordlig

succesrig tur. 220 km. med 5500 hgj- retning, for Ole N. stod og vinkede

v/ERIK PEDERSEN

Odensevej 18 - 5500 Middelfart
TH. 64 41 06 91

Vi farer alle kendte maarkar:  Cykelhjelme:

* Trek » Giro

* Bianchi * Bell

* Kildemoes » Speciale: _

* Merida Handbyggede hjul’

* MBK . fiere m .

» Salg af nye og brugte cykler

* Din garanti for god service og faglig ekspertise
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med et tri-steevne, nul cykling i en
heeeel uge, det er hardt. Endeligt blev
det tid til at koncentrere sig om det
store mal.

Jeg havde veret heldig at fa plads i
bussen fra Stevring, hvor Ib Bove
havde arrangeret turen samt overnat-
ning pé hotel ca. 5 km fra start. Der
var afgang fra DTC ved Vejle lordag
12/8 k1. 10.30, det trak dog lidt ud.
Neste stop var Redekro, sidste 4 om-
bord og sé af sted til Duborg, for
nordjyder kan ikke kere forbi, det
undskyldte de med, og sa gik starten
pa en lang og kedelig bustur til Paris.
Vi ankom ca. kl. 09.00, noget klatojet,
for man sover ikke ret meget i en lig-
gebus. Verelserne var ikke klar da vi
ankom, sa det blev til eftersyn af vo-
res kareste eje pa turen: Cyklen -
(konerne var jo hjemme!!) - havde
den overlevet turen sammen med 39
andre cykler. Der var ikke nogen som

beklagede sig, det var ogsa en prof.
trailer til 45 cykler. Cykler og ryttere
blev lidt efter lidt alle overmandet af
den franske varme og faldt omkuld pa
plenen til et par timer pa gjet, for ho-
telmutter ribte at hun var klar med
neglerne. Min taske havde taget pé i
vaegt pé turen, for den var meget tung
at sleebe op pa 2. sal pa trapper, gad
vide om jeg fik brug for det hele!!

Sa var det ved at vere tid til at vi
skulle ind til kontrol og indskrivning.
Her skulle lys og reflekser og alt an-
det pa cyklen vaere i orden ellers in-
gen start, der blev dog kontrolleret lys
et par gange mere inden start, det var
helt ok. Der var et farligt mylder af
ryttere, cykler og andet godtfolk. Der
var mange forskellige cykler at kigge
pa, veltepeter, 3 hjulet liggecykel til 2
rytter, kabinecykel, og mange andre
sjove modeller. Der blev dog ikke
kigget sa meget, for det franske keok-

Ca. 150 danskere til prologen

CEC
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ken ventede pa hotellet, og cykler
skulle vi jo nok fa set de neeste par

kenet s& der var nok at spise, og det
franske er ikke at foragte. Det blev
dog ogsé snart sengetid, for med en
lang bustur og en prolog pa 35 km
naeste dag kl. 10.00 var folk mest til
dyner.

Med en god nats sevn i en rigtig seng
var vi klar til morgenmad. Men hvad
var nu det, en fed tage pa kanten af
finregn hang helt nede ved jorden, det
sd ikke spaeendende ud, men forst mor-
genmad sa vejret. Det blev dog lidt
bedre inden starten pé prologen, hvor

nasten alle danskere ca. 150 var medt

op i deres rad- og hvidstribede trgjer,
til en hyggelig lille trilletur, hvor vej-
ret efterhdnden viste sig fra den pane
side. Tilbage péa hotellet hvor dem der
skulle starte kl. 20 og 22 nu begyndte
at rende i sma cirkler for der skulle
pakkes i bussen til depot, cykler skul-
le gares klar med lys osv., s der var
gang i myretuen. Vi var 5 der havde
valgt at starte tirsdag morgen kl. 5, sa
der var lidt mere ro pa. Alle var selv-
folgelig feerdige i god tid, og de trille-
de efterhanden af sted til start. Vi til-
bageblevne 5 kunne s& komme i seng
og maske sove lidt. Riiing! kl. 03.30
dumme ur, jeg sov lige sé godt. Nu
var det alvor, tgj p4, morgenmad, toi-
letbesog, sa var vi klar og pa vej mod
start. Vi havde aftalt at forsege at hol-
de sammen, men at det nok blev
sveert, for der ville sikkert blive kort
steerkt fra start, og med et felt pa ca.

300 og i merke var det meget svert.
Bang! Sa gik starten. Og ganske rig-
tigt, der blev kort staerkt lige fra start,
er folk da bindegale? Har de glemt, at
det er 1225 km? Jeg sad forrest i fel-
tet, som ret hurtigt blev delt i 2, sa det
var umuligt at vide, hvordan det gik
de andre. Forste depot ved 140 km
blev ndet med 31,7 i snit. En rigtig
god start. Det var kun Peter, der kom
med i forste gruppe og sa Johan, som
var fra en anden bus. Vi slog pjalterne
sammen, fik fyldt vand pa4, tisset en
tar og sa i sadlen igen og ville sa se
tiden an med en evt. sterre gruppe. Vi
havde et godt samarbejde og fandt
ikke en storre gruppe, men i 25°C og
ingen vind kan man jo ogsé selv. Nae-
ste depot allerede, det gér jo godt, ind
at stemple, kaffe, flutes, vand pa, tisse
tér og sd i sadlen, en rytme vi snart
skulle fi lert uden ad, for med ca.
80km. mellem depoterne blev det hur-
tigt rutine. Der skulle dog ogsa lidt
buksefedst til, for med de mildt sagt
darlige veje, (skaerver, bare grovere
end dem pa Fyn) blev der flyttet noget
rundt pé sadlen.

Landskabet vi korte 1 gennem var ikke
noget serligt, meget tort og svedent,
da der kort for inden havde vearet tor-
ke. En enkelt majsmark var den store
afveksling, ellers ligner det meget
Ostjylland efter host, dog er bakkerne
lidt leengere. Det mest specielle var de
mange sma byer der var pyntet til an-
ledningen og folk der rabte et eller
andet pa fransk, sikkert: ”God tur”.
Det gjaldt om at vaere vagen i byerne,
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sd man ikke missede en pil i den rigti-
ge retning. Ruten var godt maerket, sé
det voldte ikke de store problemer at
finde vej, og inden vi s os om var vi
ved vores natbus 450 km fra start. KI.
var ca. 21.30. Men hvor var bussen?
Der var et virvar af folk der skulle
stemple, spise og sove, for det var det
forste store sovested, der var heldigvis
1 af de 4 frivillige hjeelpere i vores
bus der stod teet ved kontrollen og fik
os vist i den rigtige retning. Nu be-
gyndte en halv time med fuld knald
pa, finde sin taske, et par cykelflasker
med vand 1 héret, sd man kunne holde
sig selv ud, cyklen efterset, vaske
blandet til neste tur, rent tgj, finde
teltet til soveposen og love den at
komme lidt senere, og sa endeligt sid-
de ned, for nu var der deekket op til
den store sult. Dejligt med fast fode,
for energibarer og vaeske bliver lidt
kedeligt i lengden. Ret hurtigt kaldte
soveposen til nogle timers sgvn, det
blev dog ikke til megen sgvn for jeg
kom til at ligge mellem to der holdt
snorke konkurrence. Den sluttede dog
ved 3 tiden, for da ville de cykle, s&
endelig ro til et par timers sgvn, inden
der blev kaldt til morgenmad og af-
sted igen mod Brest. Det trak lidt ud
for Peter var sver at fi startet, der var
nu heller ikke den store lyst i os an-
dre, for kl. 06.30 med 6°C kraver det
lidt overtalelse, men med morgensang
og ned af bakke kom vi i gang.

Denne etape til Brest og tilbage var pa
ca. 350 km og med turens hgjeste
punkt skulle vi nok fa sved pa panden.

Sjovt nok var vejene ikke blevet bedre
natten over, sd der kom sommetider et
par knap sa pene ord. Vi fik os dog
kaempet op pa toppen og naede at ny-
de udsigten, inden det gik ned mod
Brest, det blev ikke til racertur, dertil

Karsten ved et depot pd udturen

var asfalten for grov, men lige der om
hjernet 14 Brest, der matte gores holdt
pa den gamle bro for kameraet ville
op af lommen og bruges, forstaeligt
nok endelig noget andet end de sved-
ne marker. Brest, endeligt halvvejs,
kontrolstempel osv. Og sé pé vej hjem
mod mal.

Vi holdt stadig et godt tempo, men
var sjeldent en sterre gruppe, sa der
matte arbejdes for sagen, for dem vi
karte op var ikke til megen hjelp, lige
med undtagelse af dem der korte pa
tandem og kabinecykel. De var dog
ikke sa vilde nér det gik opad, men
havnede sig pa vej ned. Over en len-
gere streekning havde vi en spanier pa
hjul, han var ene mand pa tandem,
hans makker var blevet syg og stod af
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i Brest, men det skulle ikke stoppe
ham, s& han var vildt glad for at vi
ville sleebe pa ham og takkede os jeg
ved ikke hvor mange gange. Vi ndede
tilbage til vores natbus ved ca. 20.30
tiden, og nu samme cirkus, dog blev
cykelflaskerne skiftet ud med en rigtig
bruser. Skent med rindende vand. So-
veposen syntes at vi skulle havde et
tomandstelt denne nat, sa vi delte med
Peter og hans pose. Det blev til nz-
sten 5 timer i posen, den var nu ikke
nem at slippe, for med 4°C udenfor
var lysten ikke stor, men med et vel-
dekket morgenbord og masser af kaf-
fe kom der liv i de stive lemmer.
Afgang kl. ca. 4 i merke og kulde, sa
der skulle arbejdes for at holde var-
men, vintertgjet 14 jo hjemme. Det
blev dog sommer i labet af dagen,
temperaturen sneg sig op 32-33°C
med en lille medvind, sé er det jo her-
ligt at cykle, selv om hele kroppen
efterhanden var godt brugt, og ikke
mindst bagdelen der var meget treet af
de dérlige veje. Vi var heldige, ved
det 2. sidste kontrolsted og depot, 140
km fra mél, holdt vores bus, sa vi
kunne fa tanket op og friske batterier
pa lampen, sa vi var klar til det sidste
stykke i morke. Vi ndede dog til sidste
kontrol, ca. 70 km. fra mal inden vi
matte teende. Det sidste depot var me-
get sveert at kore fra, her var alverdens
leekkerier, men skulle vi vaere 1 mél
ca. midnat var det bare om at komme
af sted.

Depoterne er en historie for sig selv,
har du penge kan du fa, man betaler

nemlig selv ved kasse et, og udvalget
er stort, varm mad, bred, kager, frugt,
div. drikke og mange andre spaenden-
de ting. Det var ogsa forskelligt fra
depot til depot, sé der var nok at veel-
ge imellem.

Vi kunne efterhdnden begynde at
skimte lyset fra Paris i det fjerne og
det gjorde os mere og mere opstemte.
Dog manglede vi lige en lille bakke
og en meget mork skov, den lille bak-
ke blev meget stor her sidst pé turen
og jeg métte ned pé panikskiven og
Peter métte ned pé den lille klinge
foran, det var virkeligt godt for min
moral!!! Men skidt, nu var der gade-
lys, s& der var héb forude. Det svandt
dog hurtigt, for der var nogle, der syn-
tes at ruten skulle andres lidt, sd 1 et
lyskryds k1.23.35 og meget treette var
vi helt ude pa skideren. Men rednin-
gen kom som sendt fra himlen, kabi-
necyklen, vi havde kert sammen med
dagen for, kom for fuld knald, men
gjorde dog holdt og fik os forklaret, at
vi bare skulle heenge pa ham, han var
lokal og kendte ruten og jeg skal love
for der skulle haenges pa, for lidt i kl.
24 i en forstad til Paris geelder trafik-
lys ikke for kabinecykler, s& det var
med livet som indsats de sidst par km.
til mal, som vi ndede lidt over midnat.
Det var nu en meget kedelig malker-
sel, 3-4 tilskuere der klappede lidt,
fordi de fres, er der ikke meget ved og
det sidste kontrol stempel blev udfert
med militerisk pracision af to gamle
damer der sikkert havde veret med i
begge krige, jo der var virkeligt hojt
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humer i mal omréadet. Det hjalp dog
lidt at hilse pa et par danskere, der
ogséd var kommet i mal. Det blev vir-
kelig haj stemning, da en spanier pa
50 kg ville bytte cykeltrgje med mig,
men kl. 00.30 efter 1225 km og 45
timer i sadlen og 67 timer total er man
ikke til meget sjov. Det blev efterhan-
den tid til at finde tilbage til hotellet,
det blev lidt af en provelse, for var det
nu 2. gange til hgjre og en til venstre
eller omvendt eller en 3. losning. Jeg
fandt dog hotellet efter et par forseg
ud i den svere orienteringskunst kl.
01.30 med en rov der ikke var meget
for at sidde ned, og et kadaver der
treengte til et bad og en seng og ikke
alle de omveje, og da slet ikke trapper
op til 2. sal. Meget kan man i sgvne,
for jeg husker forst, at der blev rébt
morgenmad, ikke pd sengen men helt
ovre i restauranten. Dejligt at maden
kunne nydes i fred og ro med viden
om at man ikke skulle cykle de forste
par dage.

Nu kom det mest treelse, at vente pa
alle de andre, pakke sammen, pakke
bus, og vente pé at chaufferen métte
kare igen (hviletid), og endeligt den
lange tur hjem, for med alle de ind-
tryk fra de sidste par dage var det
svert at sove. Efter et par pauser un-
dervejs ndede vi Duborg, og s& kom
der liv i alle nordjyder, nu skulle der
handles, det var godt der var nogle der
stod af bussen, for ellers ville der sik-
kert havde veret overlas.

Godt hjemme igen med et godt resul-

Peter Aerts fra Sonderborg sammen med
Karsten

tat og gode oplevelser rigere er jeg
ikke blevet fristet til at prove igen om
4 ar, selv om det var en kanongod tur,
men det kreever s meget tid til tree-
ning, at der stort set ikke er tid til an-
det og da jeg ikke er prof. skal arbej-
det jo ogsa passes, og sa har jeg den
indstilling at kaster man sig ud i s&
kravende lob vil jeg vaere meget godt
forberedt, for det er et helvede at kare
med tungen langt ude af halsen og
ikke havde det fysiske overskud.
Skulle du, efter at havde lest denne
lange beretning om et langt cykellab,
have mod til det og har masser af tid,
kan jeg kun sige, PROV DET- PROV
DET, det er en oplevelse for livet.

Karsten Olsen
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Navn: Lars Michael Fitzwilliams

Stjernetegn: Tvilling

Jeg cykler pa en: Der er perioder, hvor sammensztningen
af de enkelte materialer tager form af: Smedens aflagte jernror
tilsat enkelte cromenheder. Der er andre tider, hvor cyklen foles
flyvende og dermed af letmetal. Min holdning er dog til denne

” Fldre Dame”, at hun trods sin heje alder ogsa kan skinne. Inte-
ressen for de skinnende og smukke ”Yngre modeller” har kun
nyhedens korte, men intense interesse. Det handler i bund og
grund om, at behandle den ”ZAldre Dame” med verdighed og
omtanke. Svaret ma derfor vare ..... jeg aner det ikke .... men
den har kostet 500,- kr.!
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Jeg cykler i gruppe: 3

Min starste cykeloplevelse: Jeg har endnu ikke cyklet s&
leenge, sd den starste” oplevelse har jeg til gode. Jeg har dog
haft mange skenne oplevelser pa de ture som Baghjulet afholder.
Dejlige naturoplevelser, der deles med sjove og interessante cy-
kelenthusiaster .... SUPER!

Min storste cykelnedtur: Om det var en nedtur ved jeg
ikke, men at sidde 80 km. alene i Tour de Ostfyn er, om ikke
andet, en udtur! Grejsdalslebet venter om hjornet ... jeg héber
ikke det bliver der, jeg mader “muren”.

Mit hedeste mal: At komme en tur til Frankrig og Alperne
12005 ... er der nogen der har de samme ambitioner??? Sé sla pa
traden.

Jeg elsker nar: J eg kan here hjulene suse i et godt trad,
marke energien er til stede og humeret er hgjt.

Jeg hader: Det er stiv modvind, kombineret med regn og
kulde. Menneskeligt: Sa afskyr jeg arrogance.

Jeg slapper bedst af nar: Jeg har haft en god dag pa
arbejdet, barnene har veret sede og sjove, og jeg endelig kan
tage en spendende bog ned fra hylden.

Manedens gode idé: Du tager et stykke ristet bred, som
har faet en let markering af smer. Udover det stykke brad heldes
der fldede tomater, som har veeret varmet op. Ovenpa drysser du
med nensom hand salt og peber. Det smager skent ... en kop te
til er super. En god og sikker sommer til jer alle — vi ses.

Ny dato for klubfesten! : 25. september
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Tak for modtagelsen i Baghjulet

Jeg er helt ny. Helt nyt medlem i Bag-
hjulet og helt ny pé racercykel. Jeg
cykler hver dag til og fra arbejde pa
min citybike, og har ogsa kert ture pa
den, den leengste pa godt 80 km., men
det med racercyklen er altsd helt nyt.
Min ven Niels (Storm) og jeg cyklede
i vinter sammen pa citybikes og hyg-
gede os. Og sé sagde han en dag, at
jeg burde ha’ en racercykel og melde
mig ind i Baghjulet! ”Det kan jeg da
ikke, de cykler da alt for staerkt, det

kan jeg da ikke folge med til!” Men visefestival medte vi Else Hartmann
jeg blev overtalt og i februar blev jeg og hun fik mig overtalt til at skulle
meldt ind og kebte en fin gul racer: med til Teserunden! Hvor tosset kan

Og ikke nok med det: Til Strib Vinter- man vare?

Lillebalt Rundt

Ved tilmeldingsfristens udleb havde 19 personer meldt
sig til at cykle de 282 kilometer rundt om Lillebeelt
med en overnatning i Senderborg. Det er meget til-
fredsstillende sé alt tegner til en god cykeloplevelse i
klubregi'.

Hjelperne har ogsé meldt sig pa arenaen sé det har
vaeret muligt at tilbyde transport af bagage til og fra
overnatningen i Senderborg. Lige nu overvejes det om der kan indlegges et
egentlig depotstop med noget forplejning tilberedt hjemmefra.

Skulle der vaere enkelte som har fdet mulighed og lyst til at deltage sa prov at
kontakte Berge (tlf. 64414496) da vi endnu har nogle enkelte ledige sengepla-
der pd vandrehjemmet, - men vent ikke for laenge, ring hellere i dag end i mor-
gen.

Event-udvalget
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Og sd matte jeg jo i gang med traenin-
gen: Jeg skulle veenne mig til, at der
ikke er fodbremse. Jeg skulle vaenne
mig til gearene og senere til at have
fodderne spandt fast. Det virkede lidt
overvaldende, men takket vaere jer
gar det rigtig godt.

Jeg havde hébet, at Niels ville vaere
med pa min forste tur med Baghjulet
(min syvende pé raceren), men han
blev forhindret, s det var med som-
merfugle i maven, at jeg stillede ved
broen sendag morgen. Men jeg havde
ikke behevet at vaere nerves. Godt
nok gik det lidt steerkt til at begynde
med, men turlederen Grethe fik sat
farten ned, sé snart hun opdagede, at
jeg havde problemer. Og bakkerne!
Dem frygtede jeg! Og jeg blev da og-
sa sat hver gang, det gik opad. Men
hvad skete der? Jeg fik et venligt skub
bagi af Per Allan eller Poul Erik.

Og sddan kunne jeg blive ved. Alle
har vaeret sa segde. Da Ole Riis horte,
at vi skulle kere Nordestfyn Rundt, sa
matte jeg da have klubtej, og han &b-
nede butikken en lordag aften, sa jeg
kunne blive pakledt. Og pigerne pa
toserundeholdet. De har givet mig
selvtillid og nye venner, og jeg gleder
mig til at folges med jer til Kage og
skal nok treene ihaerdigt, sé jeg ikke
skal sattes pa bakkerne.

Tak alle sammen for jeres méde at
modtage mig pa. Jeg har flere venin-
der som jeg forteller om Baghjulet, sa
en dag kommer der nok endnu et par
nye medlemmer, der skal hjelpes op
ad bakkerne.

Inger Holmgaard

SPONSORER FOR TOUR DE VESTFYN
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Alt ved det gamle — og sa alligevel ikke!

Dengang og nu

Det er en sondag formiddag i 2001 lidt
for kl. 9.30, jeg drejer ind pa parke-
ringspladsen ved den gamle Lille-
beeltsbro, klar til min ferste treenings-
tur i Baghjulet. Pladsen summer af liv
fra de mange forventningsfulde motio-
nister. Efter en kort opbyggelig tale fra
formanden befinder jeg mig kort tid
efter pa de fynske landeveje. Adskilli-
ge ruller op ved min side, og ensker
velkommen. Det er dejligt, jeg foler
mig godt modtaget, men samtidig foler
jeg, at jeg er ved at de i det meget op-
skruede tempo, som ligger vaesentligt
over, hvad jeg tidligere har kert. De
forste 20 km. overvejer jeg flere gan-
ge, om ikke jeg skulle vende cyklen
mod Jylland og sige tak for i dag!” -
men et eller andet sted er det jo allige-
vel rigtigt sjovt, sd jeg henger ved.

Nu er aret 2004, samme ugedag, sam-
me formand, nesten samme ord. Lidt
flere motionister pa pladsen. Jeg foler
mig ligesa godt modtaget, og oplevel-
sen af de forste kilometre er den sam-
me, og det er resultatet ogsa - det er jo
stadigt rigtigt sjovt....

Alt er altsa ved det gamle — og sa alli-
gevel ikke.

Forskellen
Hvor den overordnede oplevelse séle-
des er stort set identisk, er der store

Foto: Helle Stougard

forskelle pa det personlige plan. Hvor
jeg 12001 madte op pd min turistcykel
stort set uden treeningsforberedelse til
det haesblaesende tempo i gruppe 4,
meder jeg i 2004 op pa min racer, for-
beredt med 5-6 ugentlige spinningti-
mer vinteren igennem, samt ikke
mindst i en 60 kg. lettere udgave til
treeningen i gruppe 2.

Selv om jeg synes forskellen primaert
ligger pa det personlige plan, er foran-
dringen alligevel ikke gaet redaktionen
af Baghjulsnyts nase forbi. Fra Helle
modtog jeg en kraftig opfordring til at
beskrive forlebet, vaegttabet og turen
fra grp. 4 til grp. 2. Nu herer jeg til
den store skare af trofaste lesere, som
hver gang sluger indholdet af det frem-
ragende klubblad. Og vil man nyde,
ma man yde, sa denne opfordring var
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naturligvis sver at sidde overherig.

Nuvel, veegttabet er hurtigt beskrevet.
Fra januar til oktober 2003 fulgte jeg
De Danske Vegtkonsulenters kostpro-
gram, og dette kombineret med motion
primert i form af cykling resulterede
som sagt i et vaegttab pa 60 kg.

Hvordan kan forskellen fra grp. 4 til
grp. 2 sa beskrives? Selvfalgelig bliver
der kort noget hurtigere, lengere, mere
ujevnt med mange ryk, spurter, fartle-
ge m.v. 1 grp. 2, men som tidligere
antydet er der egentlig ikke den store
forskel i den helt overordnede cykel-
oplevelse de to grupper i mellem.

Det geniale ved Baghjulet

Og netop det, at man i Baghjulet har
mulighed for at f4 motionsmaessige
udfordringer i godt selskab og i en
serdeles god atmosfare stort set uan-
set forudsatninger er vel det virkeligt
interessante budskab i denne artikel.
Og selvom jeg bestemt haber pa stadig
at forbedre mig vaesentligt de kom-
mende &r, vil der veere udfordringer
nok! F.eks. kunne det jo ende med, at
jeg tog en foring selv i modvind, ople-
vede at vinde en skiltespurt, kom forst
op ad Béring Bakke, eller...

Nye mal?

Traeningsturene er et mal i sig selv. Pa
mange mader er det dem jeg nyder
mest. Men selvfolgelig er der ogsé et
par hgjdepunkter i &ret, som jeg ser
specielt frem til. Jeg gleeder mig meget

til den lange treeningstur Fyn Rundt 2.
maj, til ”Lillebalt Rundt”, der lyder
som et fantastisk arrangement, samt
naturligvis Tour de Vestfyn, som vel
er fast pensum for en Baghjuler. Der-
udover formodentlig Trekantlgbet og
et til to motionsleb yderligere.

Men min store cykeldrem blev fodt pa
min allerforste treeningstur i 2001,
hvor jeg fik fortalt om den store ople-
velse turen fra Krusa til Skagen havde
veeret. 1 2003 folte jeg mig endnu ikke
helt klar, men i 2005 vil jeg veere mere
end klar! Sé herfra skal lyde en kraftig
opfordring til arrangergruppen, om at
opfylde min og mange andres cykel-
drem, og arrangere endnu en tur Kru-
sd-Skagen i 2005!

Bjarne Beck

Middelfart

- en fagforening med
hjerte og fornuft
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Specialtraening ?

En flok Baghjulere fik sendag d 28. marts et godt grin. En enlig Baghjuler kom-
mer korende imod vores gruppe i Tybrindskoven. Han star op lige s& leenge vi
kan se ham, og det undrer os lidt. Da Carl-Ove (for ham var det) nér hen til os er
forste spergsmal: "Er der nogen, der har en bolt til en sadel ?°. Bolten var ganske
enkelt knaekket af metaltraethed. Carl Ove matte kore videre uden sadel i hdb om
at finde en landmand med en god rodekasse. Man burde have et kamera med...

Leo

KOB AF KLUBTO)J

Den forste mandag i hver maned, kl. 17.00 pa LillebzItsskolen i Mid-

delfart (i kzelderen). Ved akutopstaet behov kontakt :

Ole Riis tif. 64 41 20 93

Er du treet af, at du
ikke kan se Baghjulet

- sd har vi

Cykelbriller med styrke

Et godt tilbud til Baghjulets medlemmer

Spetzler Optik
Gothersgade 2 A « 7000 Fredericia « TIf. 75 92 00 62
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Aktivitetskalender

TOSEIUNAEN ..ot Lerdag, den 5. juni

Melfar 24 Hour Cycling Challenge.............cceeuveee... Den 5.-6 juni

Lillebzelt Rundt .........ccccooeiiiniiiiiiiieeieeeeeee, Den 26-27. juni

Lang tur.....ooveeie et Sendag, den 1. august
Tour de Vestfyn .......occvvveievieeiienieeieecee e Lordag, den 14. august
Tur til Marseliscykellgbet ..........ccocoveniininicncnnnne. Lordag, den 28. august
Tur til Falsled........coooovoiiieiciiieieeee e Den 18.-19. september
KIUDTESL. ..ottt Lerdag, den 25. september

Melfar 24-Hour Cycling Challenge

Tilmeldingerne begynder her ved bladets deadline at komme ind med en ganske
pen fart, sé vi forventer et deltagerantal pa 50-100.
Hjalperopgaverne er fordelt til en reekke formeend med hver deres omride. Hvis
du har mulighed for (og lyst til) at hjelpe, sa kontakt Palle, Kaj, Leo eller Martin.
Den lange rute Fyn rundt (258km) er gennemkert pa cykel af 8 mand, der var
meget tilfredse med ruten.
Vi vil opfordre alle medlemmer at komme forbi start/malomradet pé Feeravej i
tidsrummet mellem lordag d. 5. juni kl. ca. 16 og sendag morgen kl. 8, hvor lgbet
flages af. Der vil vare konstant aktivitet i omradet i dette tidsrum. Som vores
kontakt i USA skrev: I skaffer et cirkus til byen, og det er gratis for folk at kom-
me og kigge.

M24CC-udvalget

- Mere energi og overskud?

Drik Aloe Vera hver dag og meerk forskellen

oty o,

Vi giver 100 % garanti for resultatet!
Prov Aloe Vera drikken i 3 maneder.
Det er gratis, hvis du ikke er tilfreds med resultatet!

e
ALOE VERA
GEL

THUESEN Uafhaengig distributer af Forever Living Products

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

Bestil nu!
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Effektiv cykeltraening for motionsryttere

DCU-Motion omrade Sydjylland/Fyn
atholdt i starten af marts et kur-
sus/foredrag i OGF’s lokaler i Odense
med landstreener Morten Bennekou
om dette emne. Ud af de ca. 80 delta-
gere var vi 3 mand (m/k) fra Baghju-
let; Kaj og Helle Stougérd samt under-
tegnede. Foredraget var rettet mod
motionister, der trener meget og mal-
rettet mod leengere motionsleb. Meget
er i denne sammenhang mere end 8-
10 timer om ugen.

Forste punkt er at fa fastlagt din mal-
setning og dine ressourcer. Hvad er
det du gerne vil opna med traeningen?
Hvor megen tid vil/kan du bruge pa
treening? Og ikke mindst: Er din fami-
lie enig? St dig et realistisk mal med
et realistisk tidsforbrug. Det er ikke
altid nemt selv at vurdere om man er
kommet frem til noget fornuftigt, s
naste skridt er at vise planen til en
udenforstaende, som kender lidt til din
nuverende form og treeningsmangde.
Herefter skal der planleegges. Som
minimum tager man en kalender og
markerer hvorndr man gerne vil vere i
topform. Herefter kan man sa ga 3-6
maneder tilbage (alt efter ambitionsni-
veau) og markere at her skal man sa
starte op. I gvrigt anbefaler Morten
Bennekou (herefter forkortet MB) at
man slet ikke holder vinterpause: man
skal holde sig i form gennem hele vin-
teren. 14 dages pause efter saesonen er
hvad han vil anbefale, derefter skal

der motioneres stille og roligt gennem

vinteren. Minutigs planleegning dag

for dag gennem et halvt ar er slet ikke
nedvendig, men hvis man far markeret
hvor mange timer man planlegger at
motionere i hver uge eller méned er
man jo ogsd kommet et stykke vej, og
man har et vaerktgj til at méle om man
er pa rette spor. MB péapegede, at det
var vigtigere at teelle motionstimer
frem for f.eks. kilometer pa cyklen,
iser om vinteren, hvor andre motions-
former og f.eks. MTB-cykling nok
kan give mange timer, men ikke man-
ge km. Regelmessighed i treeningen
samt at man gger treeningsmangden
stille og roligt efter vinteren er vigtigt.

Restitution er et vigtigt veerktej til at

fé kroppen til at komme ovenpé efter

en hard indsats. Udtrykket bruges tem-
melig bredt, og MB inddelte restituti-
onsperioderne i folgende:

1. Efter seesonen eller en formtop kan
man tage en restitutionsperiode pé
2-4 uger.

2. Efter en hard treeningsperiode pa
f.eks. 3 uger ber man for at undga
overtrening tage en restitutionsuge
med ca. 60% af treningsmangden
fra ugen for.

3. Efter en hérd treeningsdag skal man
restituere 24-48 timer for man igen
treener hardt.

4. Efter et interval er der brug for at
restituere 1-20 minutter athengig
af intervaltypen for at opbygge
energidepoterne i musklerne.
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Treningsmangden er en afgerende 5 lette dage (ugedagene i hver anden
faktor nar man skal planleegge sin tree-  uge).

ning og isar sin restitution. Nar Traeningsvolumenet (tid, bade totalt
mangden kommer op pa 8-10 timer og i intervaller) skal toppe i maneden

om ugen (eller mere) begynder det at  for man ensker formtop. I ugen op til
blive kritisk at fi planlagt tilstreekkelig den store dag er det fornuftigt at treene

restitution mellem treeningsdagene mindre. Intensiteten mé gerne vere
(pkt 3). hgj, men volumen reduceres til ca.
Hvis man kerer 5-6 timer om ugen 70%.

skal man efter MB’s opfattelse sorge Styrketreening har man god tid til om
for at 4 *vind pa nasen’ i de timer vinteren, men MB mener at man roligt
man cykler, det nytter altsd ikke at kan styrketraeene hele aret, iser hvis

ligge og putte sig i gruppen i de fleste  man er ndet til et hojt niveau og har
af disse timer hvis malet er fremgangi svert ved at finde fremgang.
formen. Til gengeeld er
restitution mellem de en- | “Den onde” |
kelte treeningsdage noget

man ikke behegves teenke sé

meget pﬁ, idet der sa typisk Samlet traeningsmaengde: 4000 km.

vil vaere 3-4 fridage i lobet
af ugen.

Et forslag fra MB til effek- Treeningstimer: 140-150.
tiv treening gik pé f.eks. at
opdele gruppen i nogenlun-

d h 3 3-4 Mél: Du vil gerne gennemfgre Coast to Coast, men du vil ikke ofre for meget
€ homogene grupper a 5- dyrebar fritid pd overflgdig treening. Du er med andre ord indstillet pd en

mand og sa kore staerkt 1 et hard men uforglemmelig tur med Holger Danske.
kvarters tid. Denne metode [znea

Gennemsnhitshastighed: 27-29 km/t.

Traeningsstart: 1. april.

Km. |Time|Dist| Interval Pr. uge %
vil tvinge alle frem og ar- r | .
bejde og alle vil dermed f3 April ] 300 | 11 | X -
dbytte af treeningen Maj 600 } a1 L X - -
et udoyt gen. Juni | 700 | 25 | X | 120 min. 40min. | 8
Man skal selvfolgelig forst Jui | 900 | 32 | X |_180 min. 50 min.
aftale ruten. August | 1000 | 36 [ X 210 min. 70 min. 10
September| 500 18 X 110 min. 55 min. 10

MB foreslog ogsa en alter-
nativ méde at fa restitution
efter en serie treningsdage Talt [4000] 143] - | 620 min. - -

(pkt 2): Man kan opdele
. : Q Intervaltraening: Intervallerne kan enten keres udenfor pé din racercykel, pi home-trainer eller til spinning.
tra&nlnngagene 1 9 harde Du kerer intervaller & 5-10 min. med puls svarende til 70-85 % af maksimal puls. Du kan ogsd bruge tiden

. p4 at traene malende kadence. Tiden med intensitet bar justeres til den enkeltes kapacitet.
dage (lordagi 1. weekend ' ’
til sendag i 2. weekend) og

MB/HD # 4




58 A

Baghjulonyt

Nu kom vi sé til de rigtige
guldkorn. MB er netop blevet
feerdiguddannet som cand.
scient., og han har selvfelgelig
specialiseret sig i idratsfysio-
logi. Han havde lavet en serie
maélinger, der skulle undersoge
hvilke fysiologiske parametre
der har indflydelse pa cykel-
rytteres udholdenhed. Resulta-
tet af undersegelsen er, at der
er 3 vigtige parametre:

1. Aerob kapacitet
(kondital/VO2max)

2. Ydelse/effekt (W) ved
anaerob taerskel
(syregransen)

3. Arbejdsekono-
mi/effektivitet.

Ad 1: Konditallet forbedres
ved at yde maksimalt. Man
skal op over syregransen i
intervaller pa f.eks. 3-5 x max.
3 minutter. Man skal kunne
holde samme fart i alle inter-
valler, eller kerer man trods
alt for hardt. Pausen mellem
intervallerne skal vere lang
nok til at man er frisk igen,
f.eks. 10-20 minutter. Det er
ikke optimalt at kere disse
intervaller pa bakker, da det s&
ofte er ens muskelstyrke der
setter begrensningen frem for
ens kondition. Alternativet
kan vere at kere 6 x 30 sek.
max/30 sek. pause.

Beregning af pulsreserve:
Max puls: 220 minus alder eller malt verdi.
Hvilepuls: males om morgenen i sengen.

Pulsreserven i procent er et udtryk for hvor stor en
procentdel af ens pulsomrdde man har i brug. Som
eksempel er min maxpuls 185 og min hvilepuls
45. Mit pulsinterval er dermed 185-45=140. Hvis
jeg skal kere med en belastning pd 75% betyder
det at jeg skal have pulsen op pa 75% af 140 +
min hvilepuls, altsa:

0.75 x (185-45) + 45 = 150

“Den gode” |

Samlet traeningsmaengde: 7000 km.

Gennemsnitshastighed: 30-32 km/t.

Traeningstimer: 219-233.

Treeningsstart: 1. februar.

Mal: Du har ambitionar om at kore et paent og habilt Coast to Coast, og du
har tilmed intentioner om at kigge interesseret pd (noget af) den natur, du

karer forbi. Du synes ogsd, at det er meget rart, at der ikke altid bliver kart
videre efter pausen, ndr du dukker op |

Maned Km. | Timer] Dist. | Interval Pr. uge i)
Februar 400 13 X - - -
Marts 600 19 X - -
April 800 26 X - - -
Maij 900 29 X 150 min. 50 min. 9
Juni 1100 35 X 210 min. 70 min. 10
Juli 1200 39 X 255 min. 85 min. 11
August 1300 42 X 300 min. 100 min. 12
X

September | 700 23 165 min. 55 min. 12
| I alt |?DDO| 226 | - ‘ 1080 min. | - | - |

: Intervallerne kan enten kores udenfor pd din racercykel, p& home-traines
eller til spinning. Du karer intervaller & 5-10 min. med puls svarende til 70-85 % af
maksimal puls. Du kan ogsd bruge tiden pd at treene malende kadence. Tiden med
intensitet bar justeres til den enkeltes kapacitet.

MB/HD 25
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Ad 2: Man gger sin effekt ved syre-
grensen ved at kere pé eller lige un-
der syregraensen (ca. 80% af pulsre-
serven). @velsen kan vere 3 x 15
min. ved 70-80% af pulsreserven eller
4x5 min ved 80-85%. Pauserne skal
vaere nogenlunde det samme som in-
tervallengden.

Ad 3: Man forbedrer sin effektivitet
ved at kere meget. Pulsen skal vere
mindst 65% af pulsreserven, evt. kan
man kere lange intervaller med 65-
75%.

Planlegning af treeningen skal ogsé
placere de forskellige ovel-
ser fornuftigt i forhold til
den enskede formtop. MB
anbefaler, at man starter
med lette tempointervaller
(70-80%) 3-6 mdr. for top-
pen. Syregraenseintervaller
kan man kere 3-4 mdr. for
toppen, og max-intervaller
skal man vente med indtil 2-
3 mdr. for. Der er dog en

- Maned
V%gtlg undtagelse, som nqk Januar
vil glede mange: Uorganise-  Februar
rede intervaller er altid til- Marts
ladt, uanset hvornar pé se- ;;1“'1']'
sonen man er. Juni
MB gik herefter over til et Juli
praktisk eksempel. Han hay- ~ Audust

September

de lavet 3 treningsoplag til
deltagere i Coast to Coast,

der som bekendt er en tem- Lalt

’Den Onde’, som gav mulighed for at
gennemfore, men det ville ikke blive
med det store overskud.

’Den Gode’, som med en god trae-
ningsindsats ville give en hird, men
talelig uge

’Den Rigtig Sjove’, hvor man ved en
stor treeningsindsats ville veere godt
kerende.

Forklaring til kolonneoverskrifterne:
Dist: et kryds betyder at der skal tree-
nes lange ture.

Interval: Minuttallet angiver hvor
mange minutter pr maned, der skal
kares interval.

"Den virkelig sjove”

Samlet treeningsmaengde: 10000 km.

Gennemsnitshastighed: 30-33 km/t.

Traeningstimer: 303-333.

Trazningsstart: 1. januar.

MAl: Du har besluttet dig for, at du vil vazre virkelig godt kerende til Coast to
Coast. Du glzeder dig med andre ord til at give Jens Kasler en ordentlig

justering. Du har ydermere visualiseret hele vinteren, hvor du har set dig sehy
farst pd toppen af alle bjerge | Dette Coast to Coast bliver dit...

Km. Timer Dist. Interval Pr. uge %
500 16 X - - -
700 22 X - - -
1000 32 X - - -
1200 38 X 210 min. 70 min. 9
1200 38 X 225 min. 75 min. 10
1400 4 X 285 min. 95 min. 11
1600 51 X 360 min. 120 min. 12
1600 51 X 405 min. 135 min. 13
800 25 X 195 min. 65 min. 13
10000 @317 - 1680 min. - -

melig hard cykeluge i Pyre-
naerne bade mht. kilometer

Intervaltraening: Intervallerne kan enten keres wdenfor pd din racercykel, pd home-trainer
eller til spinning. Du karer intervalier & 5-10 min. med puls svarende Ll 70-85 % af
miaksimal puls. Du kan ogsd bruge tiden pd at traene malende kadence. Tiden med
intensitet bar justeres til den enkeltes kapacitet,

og hgjdemeter. Resultat var:

MB//HD # &
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Pr. uge: Tallet for interval fordelt pa
3 uger, den sidste uge skal man nem-
lig restituere.

%: Hvor stor en del af treeningstiden
skal der keres intervaller.

Som man kan se er der tale om en
serigs treeningsindsats for at fi en rig-
tig sjov uge.

MB sluttede af med at anbefale at
man forer en treeningsdagbog for at fa
registreret ens treeningsindsats. Et af
formaélene var at fa kontrolleret, at en
treeningsmaengde ikke svinger for me-
get. MB anbefalede, at man ud over at

registrere tid og km og noterede en
vurdering af ens fitness/overskud og
belastningen, begge dele pa en skala
fra 1-10.

For mig gav dette foredrag et par
’aha-oplevelser’:

Treening ved hgj intensitet er en vigtig
faktor ved forberedelse til udholden-
hedsprastationer.

Man skal ikke treene harde pulsinter-
valler pa bakker, da ens muskler sik-
kert vil saette begraensningen.

Leo Jensen

Til cykling, spinning, lsb m.m.

Model BN 150
10 Features: Vejl. udsalg 450,00 DKK

Er fuld pa hajde med Polar A1(499,00)

Model BN 250

17 Features: Vejl. udsalg 675,00 DKK

Pris til Baghjulet’s medlemmer: 600,00 DKK
Er fuld pa hajde med Polar A3 (749,00)

Ring pa tif: 6440 0160

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

Pris til Baghjulet’s medlemmer: 350,00 DKK

BION Pulsur — En sikker traningspartner!

Model BN 350 — Value for money

20 Features: Vejl. udsalg 800,00 DKK

Pris til Baghjulet’'s medlemmer: 700,00 DKK
Har flere funktioner end Polar A5 (899,00)

Kontakt: Jesper Nyborg i gruppe 2 eller send en E-mail til: TMT@biofreeze.dk eller
Check BION Ure og funktioner pa: www.biofreeze.dk
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Faldsledturen

Der er endnu fi ledige pladser!
Men nu haster det!

Skal du ikke med pa denne hyggelige familietur i midten af september? Det er
et dejligt socialt samver med en indlagt cykeltur pa ca. 45 km. med nogle gode
bakker, men hvor alle alligevel kan deltage — vi venter jo pd hinanden. Man kan
deltage lordag/sendag eller helt fra fredag, og det er bestemt ikke kedeligt!!
Men nu skal du altsé skynde dig. Hvis du vil med til Faldsled den 18.-19. sep-
tember — eventuelt allerede fra den 17., sd skynd dig at melde dig til hos Birthe
Lorenzen pa tlf. 64 41 17 17, e-mail 64411717@maill.stofanet.dk eller hos
Niels Storm Hansen pé tlf. 64 40 28 08, e-mail storm@baghjulet.dk. Vi ses i
BI... oh Faldsled!

Ritter Classic 2004

Turen er aflyst, da der ikke har veret interesse for at arrangere en felles tur til
dette lob i ar.
Treningsudvalget
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Interview med Bente Jorgensen

— én af ophavsmandene bag Tour de Vestfyn

Tour de Vestfyn — Baghjulets eget
lokale motionscykelleb. Men hvor-
dan var det nu lige det startede, den
gang i tidernes morgen. En udsen-
ding fra redaktionen har besogt
Bente Jorgensen, den ene af de 2
ophavsmand bag cykellgbet.

Det er torsdag aften i april. Der kaffe
pa kanden, smakager pa fadet og den
tykke scrapbog er fundet frem. Bente
Jorgensen er typen der gemmer alt.
Rutekort, diplomer, fotografier og
avisudklip — alt sammen nostalgi og
gode minder. Og nu bliver det hele
stovet af, for en repraesentant fra Bag-
hjulsnyt’s redaktion er medt op og har
bedt om at fa fortalt Historien om
Tour de Vestfyn. For hvordan var det
egentligt det startede, den gang i
19897

Bent Albertsen og kollegaen Bente
Jorgensen fra Kvickly havde allerede
fundet gleeden ved motionscyklingen.
Bent var medlem af Baghjulet og hav-

Sl

de kert mange motionscykellgb, hvor
kollegaen Bente var lokket med. Det
var sjovt og det fostrede en god idé:
“Vivil have et cykellob i Kvickly”,
sagde Bent og Bente til hinanden. De
gik til chefen og der var gront lys —

Fyens Stiftstidende

Daekker verden og dyrker Fyn
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blot det ikke kostede noget.

ZArmerne blev smoget op, der blev
lavet sponsoraftale med Unibank som
bakkede godt op om arrangementet.
Peter og Vibeke fra Unibank og Bent
og Bente fra Kvickly blev teamet bag
lobet og det skulle blive til et mange-
arigt godt samarbejde. Der blev lavet
en favorabel annonceaftale med Mel-
far Posten. Det skulle vare et familie-
lob med 2 ruter, besluttede de. Der
blev lavet sponsoraftaler med
Kvickly’s mange leveranderer — og
det var let, dengang, forteller Bente,
for det var for de store indkebscentra-
lers tid, sa der var nok at hente. De
lokale Brugser i omridet fungerede
som depoter og stod helt selv for for-
plejningen af de mange deltagere. Der
blev smurt i hundredvis af sand-
wich’er med miracle-whip, sponsor-
skinke og gratis agurker, husker Bente
og der blev blandet store beholdere
med vand, sportsdrik og saftevand.
Nar deltagerne kom i mal var der so-
davand, ol og chokolade. Jo, cykli-
sterne fik mildt sagt i pose og i s&k
for det lille beleb deltagelsen kostede.

Dengang blev Tour de Vestfyn altid
atholdt den anden sidste sendag i maj,
for sa havde de mange involverede
medarbejdere fra Kvickly, Unibank
og hjemmevarnet fii til at hjelpe.
Alle madte sendag morgen kl. 08.00
og der blev udleveret arbejdssedler, sa
hver iser vidste hvad de var ansvarli-
ge for. Politiet var underrettet og pa

plads og der blev kraeset for betjente-
ne med en enkelt ol i Kvickly’s baglo-
kale. Labet blev skudt i gang med
pistolskud og Peter fra Unibank var
sprechstallmeister. Et &r havde labet
sagar formand for Middelfart Syge-
kasse og tidligere folketingsmand hr.
Skrattenborg til at klippe snoren over
og hjemmevaernet var pé plads overalt
—”Det var et veerre hurlumhej for at
cykle 20 km.”, smiler Bente hovedry-
stende. Den korte rute pa 20 km. kun-
ne man deltage i for en flad 10’er.
Den lange pé 40 km. kostede 20 kr.
Ruterne skulle gd mod Rajle via Strib,
Vejlby Fed, Baring Sommerland, Ve-
delshave, Vejrup, Brenderup og tilba-
ge mod Middelfart. Der var tilmelding
pa selve dagen og det var succes fra
forste feerd. "Hele 450 cyklister modte
op det forste dr og vi var fantastisk
stolte”, forteeller Bente. Stemningen
var god og de havde aldrig uheld. Den
eldste deltager var 80 ar og han kerte
med de forste 5 ar.

Ruterne lagde Bent og Bente selv. De
var forskellige fra ar til r og de blev
grundigt afpravet for lobet. En af pro-
veturene husker Bente saerligt godt.
Den gik ad QOstre Hougvej forbi en
géard. Bent havde foreslaet, at der
skulle holdes depot i haven og gérd-
ejeren var med pa idéen. Der blev
brygget ol pa girden og cyklisterne
skulle bydes af brygget pa depotet.
”Den steerke 18% hjemmebryggede ol
blev provesmagt og Bent mdtte cykle



Fra venstre Bent Albertsen, hans kone Kirsten, Bente og Vagn.

videre med meelkesyre i benene og
alkohol i blodet”, ler Bente. Gérdeje-
ren fik et par flasker god redvin for
sin geestfrihed.

Da det farste regnskab var gjort op,
havde hele arrangementet kun kostet
432,- kr. "Det var sjove dr”, forteller
Bente Jorgensen, som stod for arran-
gementet i de forste 5 r. Herefter
tradte hun ud for at lade nye kraefter
komme til, for som hun siger: "Man
skal stoppe mens legen er god”.

Pé spergsmalet om hvad der drev
vearket, svarer Bente uden at tove:
“Lysten!”. Lysten til vise andre, hvor
dejligt det er at komme ud pa en cy-

kel! Og at cykle er helt klart en liden-
skab. Hendes forste racer cykel var en
MBK og for 7 ar siden fik hun bygget
sig en rigtig god cykel, efter sine helt
egne mal. Den var dyr, 10.000 kr. og
det var mange penge for 7 ar siden,
som hun siger. Hvad marke hendes
cykel er, kan hun ikke lige huske —
men den er go’!.

Hun har kert utallige cykellab gen-
nem tiderne. Toserunden er gennem-
fort 2 gange. Lolland Rundt pé 3 Da-
ge er kort 5 ar i trek, og som hun si-
ger; "Lolland er rent ud sagt dod-syg,
og ndr man har kert der 6 dar i treek,
sd har man set roer nok! Men det er
det sociale samveer og hyggen der
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teeller”. Ogsa Grejsdalslebet, Treklo-
verturen og maratonudfordringen
Sjeelland Rundt pa 320 km vidner
Bentes tykke scrap-bog om. Sjalland
Rundt er Bentes laengste lob og forbe-
redelserne var serigse og effektive,
bade hvad angik kost og treening. En
tur til Faaborg og tilbage udgjorde
rask vek sendagstreningen, for Bente
ville veere helt klar til udfordringen.
Det blev hun, skent hun tilfgjer, at det
gor hun aldrig mere! Bente cykler
oftest sammen med gode venner og
kun sjeeldent alene. Og gode venner,
dem kan man ikke undvare nar man
cykler, siger Bente, som kan fortzelle
om skrakkelige nedture i silende
regnvejr under Sjelland Rundt, hvor
Svend Age trak hende op, da psyken
var ved at treekke hende ned.

Udlandsrejser er det ogsa blevet til.
Bente har cyklet i bdde Toscana,
Umbrien, Alsace og Qsttyskland — og
jo: Alperne traekker teender ud. Ingen
tvivl om det. Bente rejser med Hans
Holm fra Region Rejser — noget hun
benytter lejligheden til varmt at anbe-
fale andre cykel motionister. Krollede
Danmarkskort med indtegnede ruter
findes frem og vidner om ferieruter
langs Sjellands, Lollands og Fyns
kyster.

Trods et langt og aktivt liv med moti-
onscyklingen, har Bente aldrig veeret
medlem af en cykelklub. “Jeg er for
egenrddig. Jeg vil selv bestemme og
duer ikke til at tage hensyn, hverken

hvad angdr fart eller rute”, forteller
Bente. Hun beretter smilende om be-
kendte, som har kert i klub og neer-
mest har mattet ’treene til treeningen”.
Det lgber man sur i, mener hun. Man
skal finde sit eget trdd. Bente forteller
ogsd, at hun er ved at vaere maettet
hvad cykelleb angar. Det hele er ved
at vaere provet af. Og hvorfor betale
s& mange penge for at cykle, man kan
jo bare tage af sted og det er ganske
gratis og sa kan man tage sig den tid
det tager. Dog snupper hun nok lige
Skanderborglebet sidst i maj, mest for
svigersgnnens skyld. Svigermor har
nemlig givet ham blod pa tanden, s&
han skal have felgeskab.

1 1996 overgik planleegningen af Tour
de Vestfyn til Baghjulet. Som Ole
Jakobsen, direktor i Kvickly siger,
man ma treekke pa de kreefter man har
I byen. Og i denne forbindelse er
krafterne Baghjulet. Bente Jorgensen
kan se tilbage pé en god tid og vi an-
dre kan glade os over at der findes
ildsjeele som hende og Bent Albert-
sen, som far gode idéer og setter ting
i gang til gavn og gleede for sa mange
mennesker.

Baghjulets rullende rapporter takker
for snakken og for kaffen. Méske ses
vi pa landevejen en dags tid. "Ja.
Hvor turen gdr hen pd sondag er ikke
godt at vide ”, slutter Bente.

Helle Stougérd
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Motionscykelklubben Baghjulet
v/Niels Storm Hansen

Toppen 8, Strib

o —

5500 Middelfart

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

L kontaktes pé telefon
O veere medlem af klubben

Navn:

Fedselsdag og -dr:

Adresse:

Postnr: By:

Telefon: Evt. e-mail:
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