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En hilsen fra formanden  Harzen 2021  Træningsoversigt  Holdbeskrivelser

Kamma var den bedste på dagen til DM for U/15 piger,  
og kørte et fejlfrit og overlegent løb. Vi glæder os til at 
følge Kamma i kampen op gennem klasserne. 
Fotograf: Arne Matthiesen
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Et specielt år med  
et alt overskyggende 
Corona-tema

Ole Tang, Formand for Varde Cykelklub

Mens vi alle – en smule Corona-trætte – venter spændt på, 
hvad foråret bringer, runder vi hurtigt 2020 sæsonen af. Efter 
en overraskende nedlukning i marts, oplevede klubben et her-
ligt engagement, da der igen blev åbnet for træning hen over 
sommeren. MTB C- og D-holdene samt "MTB Børn og unge for 
alle" nåede at få nye topmotiverede ryttere i sadlen, inden vi 
igen måtte lukke ned for klubaktiviteterne. Et specielt år med 
et alt overskyggende Corona-tema, tryller vi forhåbentlig snart 
ned i historiebøgerne. Sim-sala-bin, gå væk!

Vi glæder os til forårssæsonen 2021, hvor vi alle satser på at 
kunne samles til den organiserede klubtræning, køre cykelløb 
og mødes i fornøjeligt selskab i klubhuset. Det kommer alt 
sammen igen - lige om lidt. Tro på det!

Når vi starter igen, får vi brug for opbakning fra jer alle til at 
komme godt i gang. Vi skal have kontaktet alle i klubbens 
cykel-netværk, så dem der er gået i velbegrundet dvale også 
får tilbuddet. 

Ny hjemmeside
Mens vi venter, har Varde Cykelklub fået ny hjemmeside.
Tjek siden ud og benyttet lejligheden til at oprette dig som 
medlem. Klubben har fået en bedre hjemmeside, der er mere 
tilgængelig og hvorfra vi kan håndtere diverse betalinger, 
herunder den årlige kontingentbetaling. Vent ikke til i morgen 
med at blive oprettet – gør det i dag.

Der skal stadig lyde en stor tak til alle jer, der står klar som 
holdkaptajner og trænere. Trods træningspausen er det sta-
dig jer, der udgør grundelementerne i klubbens træningsmiljø. 
Også tak til vores sponsorer, som alle er med på at skubbe 
2020 sponsoraterne til 2021.

Vi satser på at kunne gennemføre generalforsamlingen i 
klubhuset den 24. marts 2021. Det plejer at være en hyg- 
gelig klubaften. Jeg lover at holde formandens beretning 
relativ kort i år. Se indkaldelsen på bagsiden - jeg håber, at 
vi ses.

Pause Corona-style på D-holdet.
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Marianne Westergaard, Kasserer 

En hilsen
fra kassereren
2020 har budt på en anderledes sæson for Varde Cykelklub 
grundet Covid-19. Dette har betydet, at der ikke har været af- 
holdt de sædvanlige cykelløb og aktiviteter, som vanlig er en 
god indtægtskilde for klubben. 

Grundet klubbens forholdsvis gode økonomi, blev det beslut- 
tet ikke at søge Covid-19 hjælpepakker fra kommunen. Du kan 
høre mere om klubbens økonomi på generalforsamlingen, hvor 
jeg vil gennemgå regnskabet. 

Ny håndtering af kontigentbetaling
Klubben har ultimo 2020 valgt at opgradere hjemmesiden 
og regnskabsprogram. Dette har bl.a. bevirket en ny form for 
håndtering af indmeldelse, tilmelding til generalforsamling, 
aktiviteter, mm. Man vil heller ikke længere modtage en  
faktura fra Varde Cykelklub på opkrævning af kontingent,  
men i stedet oprettes der en profil på hjemmesiden, hvor 
betalingskort tilkobles således dette kører automatisk. 

Klubkontingent 2021:
A-B-C-D hold: Kr. 500,-
B&U (indtil det år du fylder 18): Kr. 400,-

Med et stort ønske om en rigtig god sæson

Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

MTB aktiviteterne
Det har jo på alle måder været et mærkeligt år – også for 
MTB-aktiviteterne i Varde Cykelklub. Vi nåede lige netop at 
afvikle finalen i Vestergades Cykler MTB Cuppen i Blåberg 
den 8. marts, hvorefter alt gik i stå. Klubben fulgte opfor- 
dringen til at standse alt organiseret aktivitet, og derfor blev 
først Club La Santa Cuppen, så Shimano liga afdelingen, så 
Varde Classic og senest Invita MTB Race i Blåbjerg aflyst. 

Undervejs fik vi startet træningen op igen da forsamlings-
forbuddet blev lempet til 50, og vi kunne se det var praktisk 
muligt at organisere det. Det var en overvældende respons, vi 
så på alle holdene. Man kunne virkelig fornemme, at der var 

lyst og behov for at træne sammen igen. Vi så at flere af MTB 
holdene fik en del nye folk med – ikke mindst MTB C og MTB 
D – men også B&U For Alle oplevede stor søgning. Herfra skal 
der lyde en kæmpe tak til alle jer, som har taget ansvar for at 
byde de nye velkommen og få dem "guidet" godt ind på hold-
ene. Mit overordnede indtryk er, at vi har et godt "moment" og 
at holdene er nogenlunde selvstyrende, og det er jo det bedste 
sundhedstegn, som vi i MTB udvalget kan få.

Ændringer i MTB Licens truppen
Da Henrik Schmidt ønskede, efter mange år som træner/
tovholder, at blive afløst, har vi fundet en løsning, hvor der 
p.t. er tre roterende trænere, som styrer selve afviklingen af 
licenstræningen. Vi får fortsat professionelle programmer og 
mulighed for individuel sparring og tests via Jacob Agger, så 
egentlig er det meste som tidligere, men med det nye setup, 
håber vi at være lidt mere robuste i vores setup. Herfra skal 
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lyde en kæmpe tak til Henrik for indsatsen, og han fortsæt-
ter indtil videre som tovholder for B&U Licens, så han er sta- 
dig en del af VCK universet.

Opfordring!
Hvis du tænker, at der mangler en aktivitet – det være sig 
en idé til et cykelløb eller en klubtur – eller noget helt andet, 
er den officielle holdning i klubben, at vi som udgangspunkt 
bakker op, hvis du/I selv kan tage ejerskab og drive idéen 
frem. Vi stiller ingen krav om, at en aktivitet skal give 
overskud. Men skal der investeres klubpenge i en idé, skal 
den ramme forholdsvis bredt. Bestyrelsen og udvalgene er 
meget interesseret i at få hjælp til at spotte og udvikle nye 
idéer, som enten kan supplere eksisterende aktiviteter eller 
måske på sigt overgå og erstatte dem. 

Kamma Bergholt vandt DM i Vejle
På trods af alle udfordringerne med at afvikle løb, så sprang 
først Viborg til og afviklede et flot Maraton DM, og efterføl-
gende tog Vejle ansvar og fandt en måde at afvikle et rigtig 
flot XCO DM i Nordskoven på. Sporet var fantastisk og hårdt, 
og stemningen i målområdet var lidt ramt af at vi ikke måtte 
være flere end 50 incl. rytterne, så alle der ikke skulle cykle, 
de skulle sidde ned. 

Men ude i skoven og på sporet var der god stemning, og 
selvom Vardes licensryttere ikke helt var vågnet fra corona 
dvalen, og vi var en noget dissemineret felt af Varde licens- 
ryttere til start, så lykkedes det alligevel at hive et mester-
skab hjem, og det var en flot kørende Kamma Bergholt, som 
stod for dette. I herre elite fik vi en sand opvisning i, hvordan 
man kører stærkt på cykel, og Simon Andreassen vandt i  
suveræn stil, for kort efter at vinde sin første World Cup, så 
det var en stor oplevelse at følge en af verdens bedste ryt-
tere på dansk grund.

Værtskabet for DM i Mountainbike forventes i 2023
Som det tidligere har været annonceret, havde Varde Cykel- 
klub fået tildelt værtskabet for DM i Mountainbike i 2021 i 
Blåbjerg. Vi har arbejdet med forskellige planer for nyt start- 
område, samt en kortere og mere kompakt rute med stor 
fokus på bl.a. Rævebjerget og den nordlige del af plantagen.
I forbindelse med vores briefingsmøde med Naturstyrelsen 
om muligheder og tilladelser, blev vi opmærksomme på, at 
der den kommende tid foregår store anlægsprojekter med 
“Baltic Pipe" i netop det “flade" område, som vi skal anvende 
til DM arrangementet. Naturstyrelsen oplyste os om, at de 
ikke forventer området vil være tilgængeligt og anvendeligt 
til et event i den form, som vi lægger op til med et DM. 

Vi har derfor i samråd med DCU Mountainbike udvalget af- 
talt, at vi er kandidat til DM 2023 i stedet – der er allerede 
indgået aftale om DM i 2022, så denne løsning passer bedst 
ind i vores planlægning. Varde Cykelklub indtræder derfor 
igen som MTB Liga arrangør i 2021 og 2022. Disse løb af-
vikles i Sdr. Plantage, som vanligt.

MTB Udvalget - hvad er det for en størrelse?
Generalforsamlingen vælger en formand for udvalget, og 
derefter nedsættes et selvsupplerende udvalg, som p.t. 
består af 8 personer: Ole Klemmensen (Formand), Kaj  
Pedersen, Henrik Schmidt, René Plauborg, Lars Storgård, 
Steen Kruchov, Sigurd Klemmensen og Niels-Aage 
Ladekjær Mikkelsen.

Vi afholder cirka 4-5 møder om året, hvor vi altid evaluerer 
på afholdte events og aktiviteter – og ser frem mod nye 
projekter, som så derefter styres af de ansvarlige. Løbende 
spørgsmål afklares via vores Facebook gruppe eller mails.

Vores primære opgave i udvalget er at lave cykelløb med ud-
gangspunkt i terræn - altså MTB & lidt Cykelcross - samt at 
organisere gode træningsmuligheder for vores medlemmer.

MTB Udvalget er også aktive (og tovholdere) i Varde Trail-
builders Facebook gruppen, samt på det politiske niveau i 
MTB Partnerskabet for Varde Kommune.

Træning i mørke hos  
"MTB B&U for alle"
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Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

MTB cykelløb
Selvom der har været god plads i løbskalenderen i 2020, så 
håber vi at kunne fortsætte vores høje aktivitet i 2021. Lige nu 
ser vi på, om det er muligt at gennemføre Vestergades Cykler 
MTB Cuppen, som skal starte op i januar. Når du læser dette, 
så er der naturligvis en afklaring, men p.t. ser det ikke for lov-
ende ud. Vi arbejder dog ud fra at det hurtigt kan lade sig gøre 
at stable et løb på benene. Vi ejer jo selv det meste af grejet, 
som skal bruge til at tage tid, mærke op m.v. så det er kun 
om at aktivere folk, samt få de nødvendige tilladelser, så er 
vi klar. Vi skal dog have mulighed for at samles mere end 50 i 
målområderne for at det giver mening at afvikle, så vi krydser 
fingre for at det snart bliver muligt at cykle igen.

Vestergades Cykler MTB Cup: En velbesøgt Vinter MTB Cup, 
som køres over tre afdelinger i januar, februar og marts. Vi 
kører igen første afdeling i Bordrup, da vi synes området 
er spændende at køre i, og den rute vi har fundet, er helt 
anderledes end det, vi ellers kører. Derefter kører vi i Grus-
graven i Varde, hvor vi sammensætter en rute, der udfordrer 
teknikken lidt og slutter så af med finalen i Blåbjerg, hvor vi 
traditionelt kører lidt længere end de to første afdelinger.  
Alle informationer om cuppen og tilmelding er klar på 
www.vestergadescykler-mtb-cup.dk

Club La Santa Cup: Starter i april og der bliver igen 8 af- 
delinger på torsdage over forår, sommer og efterår. Det er 
meget det samme setup som tidligere, for det virker jo! Vi 
kommer godt rundt i Sydvestjylland og giver både energi og 
fokus på de lokale spor rundt omkring. Klubberne, der er en 
del af Club La Santa Cuppen, er: Tjæreborg Cycling MTB,  
MTB Esbjerg, Oksbøl Cykle Team, Bramming IF Motion,  
BlueMountain MTB og Varde Cykelklub. Læs om Club La 
Santa Cup på www.mountainbikecup.dk 

Club La Santa Kids Cup: Der afvikles 3 afdelinger af Club  
La Santa Kids Cup. De køres i weekender, og datoerne mel- 
des ud i løbet af de næste måneder. Alle informationer kan 
findes på www.kidsmtbcup.dk. Denne cup er et dedikeret 
tilbud til de allermindste ryttere. Alt foregår på et niveau, 
som både ryttere og forældre kan følge med i, og der køres 
i et meget "fint masket" klasse system, så alle konkurrerer 
mod andre børn i nogenlunde samme alder. 

Shimano MTB Ligaen: I weekenden den 5. og 6. juni 2021 er 
Varde igen vært for en afdeling af Shimano MTB Ligaen. Vi 
håber at kunne tiltrække rigtig mange ryttere, da vi er fjerde 
stop på Shimano Liga turen, så folk er nok ved at komme 

op i fart, når juni måned kalder. Vi håber meget på, at DCU 
finder en god løsning på deres licenssystem, således at vi 
kan tilbyde en nem og fleksibel mulighed for at mange af I 
stærke motions ryttere i klubben, kan deltage og vise trøjen 
lidt frem. Så vi håber på, at I bakker os op – både som ryttere 
på licens og en-dagslicens i selve Liga klasserne eller som 
deltager i motionsløbet lørdag. Søndag er den store løbsdag, 
hvor fokus er på UCI klasserne. Lørdag køres der et motions- 
løb "Facadepartner MTB Race" samt B&U klasserne afvikler 
deres XC løb og teknik øvelser. Mere info kommer via denne 
hjemmeside: www.mtbliga.dk – men også via vores normale 
kommunikations kanaler.

Invita MTB Race i Blåbjerg: I 2021 bliver det den 24. oktober. 
Vi planlægger at ruten meget følger den vi havde i 2019, men 
der er lavet et par ændringer, så vi tager 3-4 min af køre-
tiden. Men vi vil stadig have sektionerne "Stormfulde Højder", 
"Dødemands Fald", "Rævebjerget", "Zig Zag" og så videre 
med på ruten. Der afholdes igen tre fortræninger op til løbet. 
Det bliver som altid søndage kl. 10 fra p-pladsen i Blåbjerg. 
Løbets hjemmeside er www.mountainbikerace.dk 

Ole Klemmensen, Tovholder for trænerteamet  
og Jannie Baltzer Thomsen, Holdleder

MTB B&U for alle
Vi har de sidste par sæsoner været lidt svingende med hen-
syn til antal deltagere, hvor der i nogle perioder har været en 
del og andre gange kun en håndfuld – I 2020 sæsonen blev 
det dog ændret markant.

Det er vigtigt, at træningen foregår, så alle kan være med
Det hele startede egentligt med en kæmpe opbakning til 
vores Club La Santa Kids cup i 2019, hvor vi oplevede stor 
opbakning fra mange helt unge, som ikke før havde prøvet 
at cykle i skoven. Det betød, at da sæsonen 2020 startede 
op, så var vi lige pludselig 15-20 børn (+ forældre) til næsten 
hver træning. Med så mange børn, er det vigtigt, at træning- 
en foregår, så alle kan være med. Det sikrer vi ved at dele op 
i hold, så vi nogle gange har børnene inddelt efter niveau, 
men nogle gange blander vi dem også, så der bliver knyttet 
venskaber og relationer på tværs af hele gruppen. 

Når man møder op til træning, møder man således en flok 
børn, som er gode til at køre på cykel, det både i skoven, 
men ikke mindst også til og fra skoven i trafikken. Samtidigt 
møder vi også en flok børn, som er gode til at rose hinanden 
og til at bakke op, så alle får en god oplevelse, samtidigt 
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med, at vi selvfølgelig også sikrer en snert af konkurrence 
ind i mellem. Specielt populært er konkurrencerne "Største 
plask i vandpytten", "Længste flyvehop", "Myretuen" eller 
"Sejeste bremsespor".

Vi blev jo her sidst på året desværre også ramt af forsam-
lingsforbuddet, men heldigvis kunne vi forsætte med alle 
børnene. Vi forsætter ufortrødent træningen, så længe vejret 
tillader det, og børnene elsker at køre rundt i skoven med 
fuldt blus på lygten og mudder på både cykel og tøj. 
                                  
Vi er klar til at modtage endnu flere unge "raketter"
Vi glæder os dog allerede lidt til foråret, hvor vi håber vi igen 
kan træne under normale forhold, og forhåbentligt også kan 
byde velkommen til nogle flere nye unge raketter i skoven  
- vi er i hvert fald klar til at modtage dem med åbne arme.

I praksis foregår en træning ved at vi mødes ved klubben 
tirsdag kl. 17. Der er altid to trænere sat på, hvor den ene 
fungerer som A-træner der udstikker dagens program og 
oftest kører forrest til skoven. Hjælpetræneren prøver at 
holde styr på, at bagtroppen er godt og sikkert med. Vi 
er meget opmærksomme på, at tempoet ikke må blive 

"skruet" op af de stærke ryttere, så det er aldrig "væddeløb" 
til og fra skoven. Vi bruger derimod de godt 2-3 km cykelsti 
kørsel til at pointere, at man cykler med begge hænder på 
styret, man slingrer ikke på cykelstien, og man kører forud-
sigeligt – bl.a. ved at give tydelige tegn ved stop, sving m.v. 

Når vi så kommer ud til skoven – enten Militærskoven eller 
Grusgraven/Sdr. plantage, kører vi altid mindre runder eller 
pas, så alle kan overse det der skal ske. Der bliver givet gas 
i de intense perioder, men der er også mange pauser, så vi 
kan samle rytterne og være klar til næste "ryk". Gennem hele 
træningen skifter vi meget mellem intense perioder med 
fokus på træningen, og perioder med leg, spas og gak. 

Når vi er rigtig mange, som det har været tilfældet her i 
2020, så opdeler vi som sagt holdene og får ofte god hjælp 
af forældre, som kører med fordi deres unge rytter måske 
har god gavn af at der er lidt ekstra opbakning på afstand. Vi 
oplever ofte at forælde opbakning på afstand er en rigtig god 
måde at få de helt unge ryttere til at føle sig trygge og så de 
kan overse en to timers træning, hvor man både får ondt i 
benene og føler sig ret forpustet.

De unge "raketter" er klar til træning 
med masser af godt humør.
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Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

Nye tiltag for  
MTB voksen licens
Siden september måned har vi arbejdet intenst på at finde 
en både "personholdbar" og kvalitetsmæssig forsvarlig løs- 
ning på, at Henrik Schmidt efter mange år som tovholder og 
træner har meddelt, at han fremover kun ønsker at stå for 
B&U Licens. 

Dette medførte, at vi internt i truppen har snakket om, hvilket 
niveau vores fremtidige træning egentlig skal have. Det blev 
forholdsvis hurtigt klart, at vores grundlæggende struktur er 
stærk og klargjort til at kunne håndtere både talenter, som 
kommer blæsende frem og virkelig vil træne, og derfor har 
behov for både et godt træningsmiljø, men også professionel 
træningsevaluering, så de ikke brænder ud efter få sæsoner.

Så der blev vedtaget en fortsættelse af det hidtidige setup. 
Alle overvejelserne har dog medført, at vi også kan se, at der 

er behov for nogle tilpasninger, og at vi har mulighed for at 
forfølge klubbens målsætning om mere "åbenhed". Derfor 
vil vores facebooktræningsgruppe fremover være åben, så 
alle kan se, hvilken aktivitet vi har i licenstruppen, og på 
den måde måske friste nogen til at komme og træne med. 
Vores træningsprogrammer vil fremover blive distribueret via 
Trainingspeak, så derfor kan FB gruppen åbnes for alle.

Helt praktisk så fortsætter vi med professionelle trænings- 
planer fra Jacob Agger (Enduro Consulting), ligesom han 
også efter behov kan aktiveres til individuel træningsspar-
ring for vores bedste ryttere i truppen. Jacob er også invol- 
veret i afvikling af træningssamlinger m.v.

Vi har dertil fundet en løsning med p.t. tre "trænings 
tovholdere" som ved rotering fastlægger og præsenterer 
træningen for en uge ad gangen. Det er Sonnich Nielsen, 
der også er vores sparring til Jacob Agger, Kaj Pedersen og 
Sigurd Klemmensen.

Idegrundlag for MTB Licenstruppen
Licenstruppen/træningen er et træningsfælleskab, der tager 
udgangspunkt i struktureret træning i et "sæson årshjul". 

Licenstruppen til samling med Jacob Agger. 
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Der tages udgangspunkt i at rytterne deltager i DCU licens- 
løb, og dermed tegner licens til hver sæson. Vi ønsker at være 
"Sydvestjyllands MTB-kraftcenter" for ambitiøse ryttere, og er 
derfor både rummelig og restriktive omkring indtræden i trup-
pen og den enkeltes daglige tilknytning til truppen.

Der trænes efter et fælles træningsprogram, som p.t. ud- 
arbejdes af Endura Consulting v/Jacob Agger. Programmer- 
ne udformes, så der differencers i træningsmængden til 
U/17, Elite Women og Elite Men, men også så træningen kan 
gennemføres sammen. 

Når man deltager i træningen, kører man som udgangspunkt 
efter det anviste program, og man går helhjertet og energisk 
til træningen, så der opnås en god stemning og højt udbytte. 
Hvis en rytter har behov for ikke at træne med i fuldt program, 
meddeles det til gruppen/tovholderen inden intervalstart, så 
træningen kan holdes effektiv for resten af gruppen. 

Varde Cykelklub bidrager med forskellige tilbud til de mest 
ambitiøse ryttere, så der er mulighed for fysiologiske tests 
og individuel træningssparring med Jacob Agger. Hvis man 
indtræder i dette ekstra tilbud, så forventes det, at rytteren 
gennemfører forløbet for minimum en fuld sæson, og indgår 
aktivt i den daglige træning og bidrager positivt til alle as-
pekter omkring klubbens licens aktiviteter. For senior ryttere 
vil det også være et krav at anskaffe sig en wattmåler, da 
dette er vigtigt for kvalificeret evaluering med Jacob Agger. 

Retningslinier for indtrædelse i MTB Licenstruppen
1. Alle ryttere meddeler senest den 1. januar til "chef- 

tovholderen", at han/hun ønsker at deltage.
2. Nye ryttere kan deltage "gratis" i en måned.
3. Kasserne udsender en opkrævning på egenbetalingen 

på kr. 300,-. Der skal naturligvis også foreligge et gyldigt 
medlemskab af klubben.

4. Som udgangspunkt er man "livstidsmedlem" af truppen, 
så længe man selv ønsker det, og betaler den årlige egen 
betaling for vores programmer og træningssamlinger. Vi 
er altså som trup meget rummelige med hensyn til træ- 
ningsniveau og konkurrenceambitioner og ønsker en bred 
trup med fokus på både hardcore elite og den seriøse 
"hold 7" rytter.

5. Ryttere kontakter "cheftovholderen" og aftaler  
introforløb og forventningsafstemmer.

6. Ved indtræden i truppen efter 1. august opkræves  
en halv egenbetaling, ligesom medlemskontingent  
efter 1. august også er halvpris.

Træning i MTB Licenstruppen
Der trænes tirsdag og torsdag fra 17 til 19 – lørdag 10 til 12 og 
søndag 10 til 13. Til alle træninger er der en "tovholder" som 

præsenterer dagens program og tager teten omkring valg 
af spor/område for træningen. Tirsdag, torsdag og lørdag 
er normalt med fokus på interval træninger og søndagen er 
ofte lidt længere "mellem intensitets" træninger. Det er  
dagens tovholder, som udstikker rute og forløbet af træning- 
en, og alle er forpligtiget til at bakke op mens træningen 
foregår. Hvis der er ønsker om ændringer, så drøftes dette 
med tovholderen eller gruppen generelt efter træningen.

Som noget nyt (pr. november 2020) indføres en "rotationsord-
ning" med 3 eller 4 personer, som skiftes til at have "tovhold-
er" rollen. Det vil fremgå af et opslag på licens truppens FB 
gruppe i starten af ugen, hvem der har tjansen de kommende 
fire træninger, og tovholderen kan godt være forhindret i selv 
at deltage i en træning, men uddelegerer så opgaven til en i 
truppen, eller i "træner kollektivet", men der vil altid være én, 
der som udgangspunkt "har bolden" når vi mødes. 

En af personerne i tovholdergruppen kaldes "cheftovholder" 
og tager opgaven med at kommunikere og evaluere træning- 
en med Jacob Agger samt clearer nye ryttere til truppen. 

Der er ingen decideret "holdleder/chef træner" som tager 
hånd om den enkelte rytter i truppen. Det er måske en 
funktion vi på sigt kan overveje, hvis der er en person, 
som ønsker at bidrage med dette. Indtil videre er det vores 
opfordring, at alle hjælper hinanden med at udvikle sig i den 
ønskede retning. Og specielt omkring træningsmængde og 
belastning for nye ryttere, er det vores håb at alle "garvede" 
ryttere sammen med tovholderne kan bidrage til et godt og 
sundt træningsmiljø, samt at alle ryttere tager positivt imod 
inputs, som jo sjældent er en kritik, men måske mere en 
lejlighed til at gentænke situationen, eller søge kvalificeret 
sparring hos Agger.

Åben Facebookgruppe
Vi har et ønske om at åbne licenstruppens Facebook gruppe, 
men det vil betyde, at vi ikke kan poste dagens program, 
men alene praktik omkring mødested og destination. Hvis 
truppens medlemmer ønsker at få adgang til dagens pro-
gram, skal man kobles på trainingpeaks.com og få et coach 
invitations link af Jacob Agger. Så kommer dagens program-
mer i kalenderne på trainingpeaks.com.

Fyraftenssamlinger med Jacob Agger
Der påtænkes fortsat, at der laves endags eller "fyraftens" 
samlinger med Jacob Agger 3-4 gange gennem sæsonen. 
På disse samlinger er det tanken, at vi får en omgang høj- 
intensiv træning, samt efterfølgende får mulighed for at 
evaluere og give feedback til Agger omkring vores syn på 
træningen, samt tilpasse tingene. Se separat afsnit om sam-
linger senere i dokumentet



www.vardecykelklub.dk  9

Replik
Vi ønsker med disse tiltag at gøre vores setup mere robust 
og mindre "personafhængig", så vi fortsat kan have et af 
landets bedste træningsmiljøer. Intet kommer af sig selv, og 
intet kører uden indsats, så med håb om opbakning og aktiv 
deltagelse i truppen ser vi frem til sæson 2021.

Træningssamlinger for MTB Licenstruppen:

1. samling: Opstart 
Opstartstræning og oplæg for VCK MTB Licenstruppen om-
kring opbygningen af klubtræning frem mod den kommende 
konkurrencesæson, herunder gennemgang af væsentlige 
træningsteoretiske aspekter i forhold til træningsplanlæg- 
ning og præstationsoptimering.  Denne samling afvikles en 
lørdag eller søndag i en af de første måneder (november/ 
december/evt. januar) af vintertræningen.

2. samling: Sæsonstart
Træningssamling med fokus på den fysiske og mentale 
præstationsevne i XCO, med henblik på at sætte fokus på 
konkurrencesæsonen. Samlingen er bygget op omkring 3 
timers MTB-træning og 3 timers Mental-trænings workshop, 
hvor der henholdsvis sættes fokus på den fysiske og men-
tale præstationsevne, og arbejdes med specifikke aspekter 
fysisk og mentalt, der kan bruges i konkurrence øjemed.  
Denne samling afvikles en lørdag eller søndag i en af uger- 
ne op til sæsonstart.

3. samling: Midtvejs
Træningssamling "MTB-træning og teori" med fokus på kon- 
kurrence specifiktræning. Samlingen vil være bygget op af 2 
timers MTB træning (med fokus på væsentlige fysiske, tekniske 
og mentale aspekter i forhold til MTB XCO-præstationsevnen) 
og 1 times ’træningssnak’ (med et kort oplæg fra træneren, 
evaluering på klubtræningen indtil videre denne sæson, og 
mulighed for at stille træningsrelevante spørgsmål). Denne 
samling afholdes en hverdags aften i starten af anden halv- 
del af konkurrencesæsonen.

4. samling: Efter behov
Er der behov for en fjerde samling, er der mulighed for at lave 
den i første halvdel af konkurrencesæsonen eller helt op til DM 
XCO. Begge muligheder i stil samling 3.

Personligevaluering af ryttere i MTB Licenstruppen:

Personlig online træningsevaluering hver 4. uge med Jacob 
Agger. Dette med henblik på at evaluere på rytterens indsats 
i træning, fysiske udvikling og præstation i konkurrencer. 
Herunder vejledning og sparring i forhold til specifikke pro- 
blemstillinger vedrørende træning, konkurrence og daglig- 

dag, der kan have indflydelse på træningsindsats og præsta-
tionsevne. Dertil er det muligt at kontakte Jacob Agger løb- 
ende i tilfælde af akutte træningsrelaterede problemstilling- 
er, der skal tages hånd om hurtigt.

Dette tilbud gives som udgangspunkt til truppens ambitiøse 
U/19 og Elite ryttere. Der er en del økonomi for klubben in- 
volveret i disse personlige evalueringer, så derfor er det 
et krav at rytterne virkelig "kommitter" sig til projektet for 
en hel sæson. Hvis der er H ryttere, som har niveauet og 
ambitionerne til at deltage, så tages der en snak med "chef-
tovholderen" og vi finder en løsning indenfor de rammer vi 
har at arbejde med. 

Der stilles krav til at rytteren uploader træningsdata til Training 
Peaks, og skriver ’træningskommentarer/dagbog’ ind i Training 
Peaks efter vigtige træningspas. 

Rytterne skal som udgangspunkt have monteret "Watt 
kranksæt" på deres træningscykel, og gerne også på løbs- 
cyklen, da de data der trækkes ud fra Watt filerne, er meget 
vigtige for en seriøs og dybdegående træningsevaluering, og 
ofte kan det erstatte løbende tests gennem sæsonen. For 
U/17 ryttere er der ikke krav om Watt målinger, men det er 
ønskeligt, hvis man indgår i evaluerings setuppet.

Der indgår fysiske tests 1 til 3 gange på en sæson i pakken, 
og disse forventes at kunne gennemføres i Varde hos vores 
samarbejdspartner "FysioDanmark Varde" 

René Plauborg, MTB træning B-holdet

På mange måder  
et anderledes år
På vej ud af året 2020 er det tid til at kigge tilbage på et 
på mange måder anderledes år - også for B-holdet i Varde 
Cykelklub. Efter at Vestergades MTB Cup blev afviklet i 
marts måned, var det slut med løb, sociale cykelarrange-
menter og selvfølgelig fælles træning i klubregi. Bedst som 
foråret bankede på, og vi skulle ud i skoven og træne sam-
men, så gik det hele i stå ... Men der er faktisk blevet cyklet 
på B-holdet i 2020, blot hver for sig!

Når hverdagen bliver vendt op og ned ...
Retningslinjerne for træningen i klubben under hele pan- 
demien, har været præcise, og de er blevet fulgt af holdets 
ryttere. Det har betydet, at vi hver især har skullet hanke 
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op i os selv og ud på cyklen: Først helt alene, så maks. 10, så 
maks. 50, så var der fri bane ... i lidt tid - og så maks. 10 igen!
Ved hjælp af messengergrupper, et kærlig puf eller en spydig 
kommentar på facebook eller sms er de, der har villet det, 
kommet afsted på cyklen. 

Nogle har selvfølgelig været bedre til at hive op i sig selv end 
andre, men jeg tror, at vi alle er blevet endnu mere bevidste 
om, HVOR vigtigt det er at have gode klubkammerater, der 
står klar med højt humør, har "ja-hatten" på og at, der altid er 
nogen, som har friske ben til at cykle forrest, når det kræves. 
Nogle har sågar haft lidt mere tid til at træne end under nor-
male forhold - og sådan er der så meget, når der bliver vendt 
op og ned på hverdagen ... 
 
Full suspension eller gedebukkestyr?
Allerede sidste år kom der skred i udskiftning af cyklerne på 
B-holdet, og det ser ud til, at 2020 har taget det sidste stik 
hjem således, at vi nu faktisk alle kører rundt med affjedring 
både for og bag. 

Om det er det, der har gjort udslaget - eller om det er fordi, 
vi gerne vil se trendy og godt ud - ved jeg ikke. Men vi har i 
løbet af året haft mere fokus på svingteknik, små hop, flow 

og ellers bare nydt at få noget fart med ind på sporene. 
Den fornøjelse kan corona ikke tage fra os, og det vil vi helt 
sikkert komme til at gøre mere af i 2021. Det er tydeligt, 
at vi er forholdsvis synkrone ud ad lige grusvej, hvorimod 
singletrackene spreder feltet og peger på muligheder for 
forbedring hos den enkelte. Sideløbende med denne trend, 
har vi naturligvis også mærket "gravel effekten" på B-holdet, 
og flere ryttere har kastet sig ud i eventyr på de lidt smallere 
dæk og med gedebukkestyr. 

"Dirty Jylland"
3 af de hårde drenge på holdet gjorde os alle ekstra stolte, 
da de i sensommeren gennemførte 435 km til "Dirty Jylland" 
med start i Blåvand og mål i Skagen – det er ny rekord på 
holdet, og er i kategorien: Sejt!

Et nyt og friskt år 2021
Om 2021 byder på nye rekorder, eller under hvilke rammer 
det kommer til at foregå, er lidt uklart pt., men vi er heldige, 
at vi kan dyrke vores sport uanset, hvad "coronaguderne"  
byder os. Nogen har været mere ivrige med selvtræningen 
hen over året end andre, men jeg tror, at vi alle er blevet 
endnu mere bevidste om, hvor dejligt det er at træne sam-
men med ligesindede, når der har været mulighed for det. 

Der er masser af god energi i flokken, og lige nu bimler det 
lystigt med "likes" og "deltager" på facebook til marathonløb 
i både Haderslev, Rold Skov mfl. i det nye år. Det tegner rigtig 
godt, og mon ikke vi kommer til at opleve en vaskeægte 
"ketchupeffekt" og sult efter at køre cykelløb, når foråret 
kommer, og vi pludselig må det hele. 

Vi er i hvert fald klar, og glæder os til at komme afsted i 2021 
på grusvej, singletrack og hvad vi ellers må – og helst samlet 
i en fælles flok.

Træningsdage på B-holdet: 
Tirsdag: Kl. 17.00 
Torsdag: Kl. 18.30 (+ kl. 16.30 ved opslag på facebook) 
Lørdag: Kl. 10.00 (eller kl. 9.00 ved langtur)

Årshjul på B-holdet:
• Medio januar - medio marts:  

Lange seje intervaller, mest på grusvej 
Weekend = langtur

• Medio marts - ultimo oktober:  
Korte hårde intervaller, mest på sporet/grusvej 

• November - medio januar:  
Off season: Mix af korte og lange ture, ingen intervaller 

Vi glæder os til en ny og spændende sæson 
Niels Aage, Jesper og René

B-holdet afsted på tur en tidlig smuk sommermorgen.
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Christian Lynæs, MTB træning C-holdet

Ny i trænerteamet 
Sæsonen 2020 blev på mange måder ikke helt som forventet. 
De første par måneder af året forløb som sædvanligt med 
undtagelse af lidt udskiftning på trænersiden. Så kom Corona, 
som i en længere periode satte alle aktiviteter på standby.

Da træningen blev genoptaget, var alt som det plejer, og så 
alligevel ikke helt. Det var på trods af Corona lykkedes mig at 
blive en del af trænerteamet på C-holdet, hvor jeg har trænet 
med de sidste par år. Da vi efter første nedlukning kunne 
genoptage vores Coronavenlige træning, var det samtidig 
min første træning for C-holdet. Jeg havde inden da fået god 
opbakning til træningen af Allan, som altid er klar med tips og 
tricks. Træningen forløb vist meget godt, på trods af begynder- 
nervøsitet - ikke hos deltagerne, men hos mig. 

Hvem er jeg?
Jeg har ikke nogen formel træneruddannelse eller -erfaring. 
Jeg har kørt MTB i alt for mange år efterhånden, men det 
er jo ikke dermed givet, at det er en forudsætning for at 
varetage trænergerningen, men ofte kommer man langt 
med vilje og interesse. Mit fokus på MTB har i mere end 10 år 
været downhill, og jeg har i 4 sæsoner kørt med i den Tyske 
Downhill Cup, derfor vil mine træninger ofte være af mere 
teknisk karakter. Gennem mit arbejde og uddannelse har jeg 
også en del viden om fysisktræning, som jeg bl.a. bruger, når 
der indimellem vil være intervaltræning.

Opsummeringen af 2020
En gang i starten af foråret havde vi i trænergruppen et møde, 
hvor vi tilrettelagde de aktiviteter vi ville fokusere på i løbet af 
året. Alle vores gode intentioner blev jo som bekendt påvirket 
lidt af hele Coronasituationen. For eksempel skulle vi sidst i 
april på trænerkursus, det blev dog af flere omgange rykket, 
men det lykkedes dog at afholde kurset sidst i september. 

Fra midt juni og frem til sommerferien forløb træningerne 
nogenlunde normalt. I denne periode var træningen lidt 
længere, end før vi blev ramt af forsamlingsforbuddet, idet 
vi mødtes, der hvor træningen foregik. Det gav mere tid til de 
enkelte træninger, og der er kommet flere positive tilbage-
meldinger fra deltagerne i forhold til udbyttet af træningen. 
Fra august og frem til november, hvor træningen igen blev 
aflyst, var det business as usual. 

Samlet set gik året ikke som planlagt, men vi har alligevel 
alle lært noget nyt - trænere såvel som deltagere. Nu bliver 
det spændende at se, hvad 2021 bringer af udfordringer.

Brian S. Nielsen, MTB træning D-holdet

D-holdet: Introforløb 
og lakridspiber ...
Det er blevet tid til at se tilbage på et meget anderledes 
år. Den 11. marts 2020 slår nok alt, hvad vi har prøvet før, 
eller forhåbentligt kommer til at prøve i fremtiden. Coronas 
indtræden lukkede ned for alt træning i klubben og dermed 
også D-holdets Introforløb for nye.

Lær de grundlæggende MTB-teknikker på D-holdet
Den 8. august kunne vi så langt om længe byde velkommen 
til 20 nye MTB ryttere. Igen i år har deltagerne fået mulig- 
hed for at lære de grundlæggende MTB-teknikker, så de 
forhåbentligt fremover kan komme sikkert rundt på blå og, 
til dels, de røde spor. Årets Introforløb var blevet rettet lidt til 
i forhold til tidligere. Undervisningen var "rykket" meget mere 
ind på sporet ud fra de tilbagemeldinger, som vi har fået året 
før - og med stor succes. Hele forløbet igennem har vi haft 
20-30 deltagere om lørdagen og 15-25 deltagere om ons- 
dagen, som alle var super engageret og top motiveret. 

Flot fremmøde til træning på C-holdet.
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Udvidet pitstop på onsdagstur  
- naturligvis med lakridspiberne  
på plads.
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Men D-holdet er også andet end Introforløb ...
På D-holdet er der altid plads til sjov og ballade, og undervis-
ningen foregår i en afslappet og humoristisk ånd. D-holdet 
er dog også andet end Intro-forløb. Der er efterhånden en 
ret stor gruppe af faste ryttere, som har været med lige fra 
starten, og som stadig deltager i D-holdets træning. Holdet 
har fået en fast træningsstruktur. Lørdage byder på teknik 
træning og/eller tur på sporene, imens onsdage byder på 
gravel-ture ud i det blå, som oftest med indlagt "rygepauser" 
i form af lakridspiber.

Det sociale samvær, godt humør, sjov og ballade er alt sam-
men noget, der vægtes højt. Her er der plads til alle, også 
dem der møder op i Clogs. Men også her har Corona drillet 
os, da vi i en periode ikke kunne benytte klublokalerne til 
den ellers traditionelle træningsafslutning med kaffe/kakao 
og måske lidt kage. Det har dog på ingen måde påvirket 
sammenholdet på D-holdet, hvilket tydeligt ses når to "nye" 
dameryttere lægger et opslag på Facebook, hvor de inviterer 

andre dameryttere med til en fælles tur til Hærvejsløbets 110 
km til sommer. I løbet af få dage er der 6 mere, der har meldt 
sig til. Super fedt initiativ.

"Coronasikker" træningsgrupper
Da Corona lukkede ned for træning i klubregi her i efteråret, 
var der flere der gik sammen og dannede deres egen små 
"Coronasikker" træningsgrupper. Igen et fantastisk initiativ 
og super gåpåmod, så man fortsat kan nyde glæden ved at 
cykle sammen.

Farvel og goddag i trænergruppen
Afslutningen af intro-forløbet betød desværre et farvel til 
Allan Jørgensen og Henrik Slessing fra D-holdets træner-
trup. Tusind tak for den store indsats med opstart af Intro-
forløbet, og etablering af D-holdet. Til gengæld har vi fået 
5 nye medlemmer i trænergruppen. Velkommen til Viggo 
Vermehren, Ida Nielsen, Lars Pedersen, Louise Illeris Højrup 
og René Jul Sørensen.

Grethe Marianne Nielsen, ny rytter på D-holdet

Ny i klubben og ny MTB rytter
Jeg har aldrig mødt en så imødekommende forening, som jeg har i Varde 
Cykelklub. Derfor har det været en rigtig god oplevelse at være ny moun-
tainbike rytter i klubben. Jeg havde fordomme om en "lukket" cykelklub med 
voksne mænd i tætsiddende lycra og fordomme om cykelryttere, der tror, de 
ejer hele vejen uden hensyntagen til trafikanter. Fordomme som hurtigt blev 
gjort til skamme! Fra første øjeblik stod de erfarne ryttere klar. De gav gode 
råd om alt, lige fra, hvordan man bærer sig ad i trafikken, hvilket udstyr der  
er påkrævet, vedligehold af cyklen og påklædning i forhold til vind og vejr. 

Første tur på spor med blafrende sommerfugle i maven
Jeg mødte op i klubben som fuldstændig nybegynder. Tidligere turde jeg ikke 
at cykle op ad en fortovskant i byen eller over en rod i skoven, og en cykel var 
for mig blot et transportmiddel. Det var derfor med blafrende sommerfugle 
i maven, at jeg første gang kørte ind på sporet i militærskoven. De blafrer 
stadig lidt, sommerfuglene, når jeg cykler på spor. 

Godt rustet med tekniktræning
Jeg deltog i introforløbet med 10 gange tekniktræning og på flere onsdags-
ture. Derudover har jeg mødtes med andre på sporet eller på langture. Jeg har 
nu rundet de første 1.000 km som mountainbikerytter – og det er jeg stolt af. 
Selvom jeg ikke er en vovehals, føler jeg mig nu godt rustet til at køre moun-
tainbike - ihvertfald på de blå spor. Jeg er blevet en del af en klub, hvor der 
uanset niveauet, er plads til alle, og det sociale vægtes højt. Dette symbolise-
rer "tobakspauserne" med lakridspiberne så fint. En stor tak til både medlem-
mer og instruktører fordi I altid er der med en hjælpende hånd og gode råd.

Lakridspiber er ikke til at komme  
udenom, når man cykler onsdagsture  
på D-holdet.



14  Inforbrev 2021

Sigurd Klemmensen, VCK Young Guns

Hvem er vi?
Vi er en gruppe, som forsøger at samle de unge i klubben 
omkring aktiviteter, hvor vi kan lære hinanden bedre at kende. 
Vi er et bredt fællesskab, som alle har cykling som vores 
interesse. Vores aktiviteter spreder sig bredt fra weekendture 
på cyklen til aftenaktiviteter med fokus på fællesskabet. Vi 
er for alle unge i Varde Cykelklub fra U17 til U23. Ved du ikke, 
hvem vi er - så kontakt Martin Krog eller Sigurd Klemmensen 
for at høre mere. Du finders vores kontakt på hjemmesiden. 

Hvad lavede vi i 2020?
I starten af det nye år var vi på indendørs klatrevæg i 
Esbjerg, som skabte gode udfordringer for alle, og det var 

en rigtig god "ryste-sammen-tur", da man var afhængig af 
personen, der sikrede en, når man klatrede.

I marts skulle vi have været på vores årlige weekendtur til 
Ebeltoft, hvor vi skulle have besøgt klubbens sponser Landal 
GreenParks. Vi flyttede i første omgang weekenden til sep-
tember, men da de fleste Young Guns er aktive licensryttere, 
blev det desværre ikke muligt, da MTB-sæsonen endelig kom 
i gang. Derfor holder vi weekendturen i marts 2021.

I oktober var vi i Junglefun i Oksbøl, hvor de nye Young Guns 
var inviteret med. Vi havde en rigtig hyggelig aften, som 
var en perfekt aktivitet i stedet for at træne i det frygteligt 
regnvejr, vi havde den aften. 

Vi håber, at 2021 vil åbne muligheden for endnu flere fede 
aktiviteter.
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Henrik Schmidt, Tovholder for B/U Licens

Positive aspekter   
2020 har på mange måder været et meget specielt år, og 
i særdeleshed også for de ryttere, der cykler MTB Licens-
cykelløb. Covid-19 situationen aflyste alle licensløb i første 
halvår, og derfor blev årets løbskalender generelt meget 
decimeret. Ligeledes blev klubtræningen også indstillet fra 
midten af marts indtil midten af juni. Heldigvis træner trup-
pen jo efter et fast, og for alderen specifikt, træningspro-
gram, hvor der hver dag er et fastlagt program, og derfor er 
det heldigvis ret nemt at træne selvstændigt. Ligeledes har 
rytterne været gode til at mødes "privat" for at træne sam-
men under de retningslinjer, som regeringen har udstukket.

Positive aspekter i truppen - på trods af Covid-19
På trods af Covid-19 udfordringerne har der også været man- 
ge positive aspekter i truppen. Der har været tilgang af en flok 
meget dedikerede ryttere, og lysten til at træne hårdt er stor. 
Og samtidig har rytterne det rigtig godt socialt sammen.

I løbet af året har truppen haft 2 samlinger i Marselisborg-
skoven med truppens træner Jacob Agger. Specielt den 
seneste samling i november var meget givende med både 
MTB træning i skoven og efterfølgende workshop med en 
mentaltræner fra firmaet "Mind Your Talent".

Danmarksmester i U15 pige
Heldigvis blev der også mulighed for at køre nogle få 
cykelløb i løbet af efteråret. Heriblandt DM på en af landets 
mest krævende ruter i Nørreskoven i Vejle, hvor truppens 
ryttere gjorde det særdeles godt. I U15 Drenge havde trup-
pen bl.a. 4 ryttere i top 15 ud af 31 deltagere i alt – 3 af 
rytterne var endda debutanter som licensryttere. Og så fik 
truppen en meget flot Danmarksmester i U15 pige, hvor 
Kamma Bergholdt sejrede i suveræn stil!

Nu håber vi på et mere normalt 2021, hvor rytterne 
forhåbentlig kan komme ud og køre nogle flere cykelløb og 
få endnu mere løbserfaring. Og med det talent truppen inde-
holder, er der helt sikkert mange flotte placeringer i vente.
Men frem for alt skal der arbejdes endnu mere på at udvikle 
truppens ryttere på "den lange bane", hvor løbende udvikling 
er mere vigtigt end resultater nu og her.

Vil du være med?
Har du lyst til at træne med B&U MTB Licens, er du velkom-
men til at tage fat i Henrik Schmidt. Truppen indeholder pt. 
ca. 10 ryttere, og trænes af 7 erfarne trænere. Der er fast 
klubtræning hver tirsdag og torsdag fra kl. 17 - 19.00.

Ole og Sigurd Klemmensen, Trailbuilders

Varde Trailbuilders 
har haft en god sæson
Corona lockdown i foråret gav mange lidt ekstra tid, og for 
flere af trailbuilderne, blev tiden brugt til at gennemgå sporet 
i grusgraven i april og maj, hvor der bl.a. blev repareret slidte 
sektioner, "Skattekisten" og "Krogs Drop" fik en ansigtsløft-
ning, og vi fik gjort stenarbejdet ved opkørslen til markvejen 
færdig, ligesom vi fik bygget helt nye sektioner på "Hvalen", 
som efter en del tilpasninger nu fungerer og har en svær-
hedsgrad, der kan udfordre de fleste. 

Ny udkørsel i Blåbjerg
Hen over sommeren deltog vi i et par spordage i Blåbjerg, 
hvor der er blevet lavet en ny og mere sikker udkørsel ved 
p-pladsen, som også kan give en bedre opløbsstrækning til 
vores løb derude. Det lille svingstykke er blevet supergodt, og 
har givet os mod på fortsat at bygge "ind i terrænet" fremfor 
at lægge sporet op i berms med pinde. På denne måde får vi 
et godt og naturligt udsende spor.

Godt samarbejde med Oksbøl Cykle Team i Bordrup
Efteråret har igen stået i sporet i Bordrups tegn. Vi har et 
super godt samarbejde med Oksbøl Cykle Team, og deres 
trailboss Palle Pallesen er stærkt involveret i, at vi valgte 
at ombygge en del af de kritiske passager på "Bjørnen" 
og "Store Ulv". Ikke at de skal være nemmere, men det er 
tydeligt at se på de sektioner, vi allerede har været igennem, 
at vandet stadig er en udfordring for os – specielt på de læn-
gere nedkørsler og stigninger, som ikke er lagt med "grade 
reversals", altså sving eller "buler", som leder vandet væk fra 

Sporvedligehold: Blåbjerg "Hængekøjen".  
De rigtige maskiner er afgørende for  
succes og fremdrift.
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sporet inden det får fart på. I december forventer vi endelig 
at afslutte det sidste arbejde på de røde sektioner "Døde-
mands faldet", "Den Røde Bunker", "Karl Emil", "Bjørnen" og 
"Store Ulv". Derefter er der kun nogle få kilometer grønt spor, 
der skal gås efter, og tre års arbejde med at renovere hele 
sporet i Bordrup kan afsluttes. 

Hjælp os med løbende vedligehold
Der vil naturligvis være løbende vedligehold, men det kan 
hurtig klares med en trailer og en trillebør. Vigtigst er, at vi 
alle er opmærksomme på at dræne steder, hvor der samler 
sig vand. Der skal ikke mere til, end at du lige tager en kraftig 
pind og kradser en rende ud af vandhullet, så den drænes. Så 
bliver der nemlig ikke kørt dybere, og hvis du er rigtig god, så 
kører du ud med fire gode poser grus fra depotet og smider i 
bunden af hullet - så kan du også kalde dig trailbuilder.

Finansiering af sporarbejdet
Udover en delfinansiering via Varde Cykelklub, så modtager 
sporarbejdet væsentlige tilskud fra Varde Kommunes MTB 
Partnerskab, som administreres af Pro Varde. ProVarde  
får penge fra turistaktørerne og erhvervslivet samt DGI. 
Herudover er vi fra slut 2019 kommet på Varde Kommunes 
budget, da de anerkender, at sporene kan sidestilles med en 
udendørs idrætsfacilitet. Så der er nu meget flot opbakning 
til at skabe økonomi til sporvedligeholdelse og sporudvikling 
i det visionære projekt 100 km.

Allan Jørgensen, Tovholder OnTrail - Varde Kommune

Færdiggørelse af  
opmærkningen  
af MTB Spor
OnTrail projekterne i Varde kommune er nu færdige. Ruterne er 
mærket op efter de nye landsdækkende gradueringer. Dette 
sikrer en ensrettet opmærkning og graduering af alle spor i 
Danmark. 

De gældende spor, der har deltaget i samarbejdet med Ontrail 
i Varde kommune, er Varde Grusgraven/Sdr. Plantage og 
Militærskoven/Sdr. Heden (Varde Cykelklub), Blåbjerg (Blue-
mountain MTB), Bordrup (Oksbøl Cykle Team) og senest er 
Ølgod MTB Track også kommet med. Disse spor er nu mærket 
op med de korrekte farver på de forskellige spor.

Alle steder og segmenter er vurderet efter OnTrails regler
Undervejs i forløbet med at opmærke og graduere sporene, 
har der været enkelte tilfælde, hvor ryttere har ment at nogle 
segmenter ikke er vurderet korrekt. Derfor vil vi gerne fast-
slå, at alle steder og segmenter nu er vurderet efter OnTrails 
regler. Fordi man tidligere har kunne køre "røde ruter", så er 
det ikke sikkert, at man efter den nye graduering kan klare 
de passager, som der vil forekomme på de "nye røde" spor.
 
I Ontrail universet er rød rute faktisk ret udfordrende, og kan 
langt hen ad vejen bedst sammenlignes med de sorte ruter, 
vi tidligere havde her i området.

En stor opgave - men et godt resultat
Hele Ontrail projektet har i sin helhed været en stor opgave.  
På flere af sporene har man måttet lægge ruternes forløb 
om, for at de kunne gradueres korrekt efter de ønskede 
sværhedsgrader. Men resultatet er blevet rigtig godt. Sporene 
fremstår nu som en helhed og er derfor også med til at give 
en god oplevelse, for alle der bruger sporene.

Rigtig mange MTB ruter er jo opstået gennem langsom ud-
vikling af "trampespor", der er blevet bygget videre på gen-
nem årene. De lokale ryttere har derved nemt kunne finde 
rundt, men det har ofte været vanskeligt for udefra kom-
mende ryttere, som måske ikke kender området så godt.

Hele ideen med Ontrail er at give alle en mulighed for at køre 
sporene sikkert (at vælge den sværhedsgrad, som passer 
til ens niveau) og at kunne finde rundt. Vi har også arbejdet 
med at navngive sektioner, så der i tilfælde af behov for 

Blåbjerg "Hængekøjen": Blev bygget til DM 2010, men 
var efterhånden ved at "falde ned" af skrænten, så 
der blev udskiftet stammer og kørt nyt slidlag ind.
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hjælp udefra, kan henvises til stednavne, som er offentlige 
og kan ses på rutekort osv. Som et eksempel kan vi nævne 
vores eget sport i Militærskoven i Varde. Den har hidtil været 
umuligt at finde rundt på for de udefra kommende gæster. 
Den oprindelige opmærkning var nærmest ikke eksisterende, 
og de nye sløjfer var ikke blevet mærket op løbende, så 
derfor er der nu rigtig mange, der bruger det spor, fordi det er 
gjort mere tilgængeligt.

Det fleste andre spor i kommunen har været mærket op, så 
det var muligt at finde rundt. Men efter den grundige gennem-
gang sammen med Ontail folkene, kan man nu regne med at 
sporets sværhedsgrad også matcher opmærkningen. 

Perfekt timing
I en tid, hvor vi har oplevet et stigende besøgs antal i skoven, 
så har timingen været perfekt. Vi har i år set et stigende 
antal nye mountainbikere. Disse nye brugere kan nu trygt 
finde rundt på de tydeligt markerede ruter uden problemer.
De gående gæster har også gavn af opmærkningen. De kan 
nu tydeligt se, hvilke stier der er forbeholdt mountainbikene.

I forbindelse med at ruterne har fået denne omfattende 
gennemgang, er alle ruterne også blevet opdateret i appen 
Singletracker og på de pågældende Facebook sider.

Knud Dreier, Formand for Landevejsudvalget

2021 bliver  
forhåbentlig et år  
med flere muligheder
Vi starter som sædvanlig med opstart i weekenden (uge 12), 
hvor vi stiller uret om til sommertid. Herefter vil der være 
fællestræning hver tirsdag og torsdag fra kl. 18.00. Vi har 
som de tidligere år flere forskellige hold, så der er også et, 
som helt sikker passer til dig.  
 
Og til dem som har formiddagen fri, har vi et hold, hvor motion 
og hygge er i højsæde. De starter ud hver torsdag kl. 9.30. 

Vi kan altid bruge nye kaptajner og hjælpere
For at styrke vores kaptajner og hjælpere på de forskellige 
hold, har vi fornyet aftalen med DGI om to kurser i 1. halvår. 
Den første i marts og den anden i maj/juni. Hvis det har 
din interesse, er du velkommen til at kontakte en af vores 

medlemmer i Landevejsudvalget, som kan tilmelde dig kur-
serne. Vi kan altid bruge nye kaptajner og hjælpere i klubben.

Træningshold for landevej:
• Formiddagsholdet
• D-holdet
• C-holdet
• B-holdet 
• B-C-D vinterhold

Du kan også finde information om træning på Facebook. 

Varde cykelklubs Landevejsudvalg
Landevejsudvalget er sammensat af frivillige fra Varde 
cykelklub. Udvalget består pt. af 4 medlemmer: 
• Knud Dreier, Formand (D-C hold)
• Birthe Christensen (B-C hold),
• Kasper Kristensen (B hold),
• Jesper Fjord (B hold),

Formanden vælges på klubbens årlige generalforsamling 
og vælges for et år ad gangen. Formanden er også Lande-
vejsudvalgs repræsentant i klubbens bestyrelse. De øvrige 
medlemmer vælges i samråd med udvalgets medlemmer. 
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Landevejsudvalgets formål
Udvalget har til formål at tage sig af landevejsdelen i Varde 
cykelklub. Udvalget har ikke nødvendigvis til opgave at løse 
opgaver, men at koordinere opgaver, hvor øvrige medlemmer 
klarer det praktiske som f.eks. træningstider, holdkaptajner, 
Bent Pedersen Cup, Varde Classic og fællesture.

Der afholdes at antal møder fordelt over hele året. Møderne 
kombineres ofte, så der udover udvalgsmødet også fx. 
holdes møde angående Varde Classic eller lign. Der afholdes 
ca. 4-6 møder årligt. 

Cykelløb i 2021 
Vi afholder hvert år to cykelløb i klubben. Det første vi af- 
holder er Bent Pedersen Cup (et cykelløb sammensat af 5 
klubber i Vestjylland: Tarp, Oksbøl, Bramming, Tjæreborg og 
VCK). Tovholder på vores løb er Claus Johannesen. 

Vores andet løb er Varde Classic. Her er tovholder Jens og 
Helle Maegaard. Datoerne for løbene meldes ud på løbenes 
facebook sider lige så snart, de er aftalt. 

Fællesture for D-C-B i 2021 
Du skal allerede nu sætte X i kalenderen den: 
• Den 16. maj: Åtte Bjerge 115 KM
• Den 20. juni: Egtved 155 km.
• Den 12. september: Hornbak Classic 100 km

Tommy Tungelund Kristiansen, Landevej B-holdet

Vi kigger frem
B-holdet er for den rutinerede rytter, som træner regelmæs-
sigt og gerne vil udfordres lidt under træningen. Alle, som har 
en god grundform, kan være med, da vi selvfølgelig tilpasser 
træningen efter de fremmødte og samler op undervejs.

Træningen består generelt af opvarmning, forskellige aktivi- 
teter og afrul/nedkøling på vej hjem. Elementer i træningen 
kan være: Rulleskift, holdkørsel, små enkeltstarter, tempo- 
kørsel og skiltespurter. Der vil også være træning rettet mod 
deltagelse i cykelløb, hvor der blandt andet trænes sving, 
acceleration og afslutning. En typisk træningsaften har en 
varighed af ca. 2 timer, hvor der alt efter aktiviteter køres 
60-65 km. Gennemsnitshastigheden vil blive tilpasset vejr 
og vind, så den vil oftest ligge omkring 30-31 km/t. Målet er 
dog, at hastigheden ikke ligger på et konstant højt niveau 
mellem aktiviteter. Der skal også være plads til lidt sjov.

2020 bød på en noget anderledes sæson. Det kom i nogen 
grad til at præge holdet, da nogen havde formået at opbygge 
en god form i løbet af foråret, mens andre havde været mere 
begrænset. Så vi kigger forventningsfuldt frem mod 2021 og 
håber på gode muligheder for komme på cyklen.
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Ejgil Knudsen, Landevej C-holdet

Elsker du at motionere?
Her er plads til at individuelle ambitioner kan opfyldes. Hold-
et er for den øvede rytter, som elsker at motionere og være 
med i et fælleskab, hvor man har det sjovt samtidig med, at 
man holder sig i god form. Aldersmæssigt spænder holdet 
vidt; Fra ambitiøse ungdomsryttere til langt mere erfarne, 
som måske tidligere har kørt højere niveau. 

En træningsaften varer ca. 2 timer, og der cykles forskellige 
ruter på 50 til 60 km. - inklusive opvarmning og afrulning. 
Tempoet varierer, men gennemsnitligt vil det typisk være 
27,5 km/t eller lidt mere. Der er tilknyttet flere holdkaptajner, 
der på skift leder holdet. Det sikrer variation i træningen, 
som typisk indeholder interval kørsel, spurter og lign. Hen 
over sæsonen deltager mange C ryttere i motionsløb, både 
lokalt, såvel som andre steder i Danmark.

 
Arly Lauritsen, Holdkaptajn Landevej D-holdet

Ny på landevejscyklen?
D-holdet er det sted, hvor man kan starte, hvis man er ny  
og uprøvet på landevejscyklen. Vi har hele 6 holdkaptajner, 
som prøver at gøre turene spændende ved at indøve pa-
radekørsel, rulleskift samt vifte kørsel - men også spurter  
vil blive lagt ind undervejs.

Vi har på D-holdet det princip, at vi ikke kører hurtigere end 
alle kan være med, således efterlades ingen alene under 
træningen, ligesom der ventes på alle ved evt. punkteringer. 
Vi starter op med ture på 25 km og langsomt øges distancen, 
så vi i slutningen af juni er oppe på godt 60 km. Til efteråret 
starter vi med et par korte ruter, inden vi igen er oppe på godt 
50 km. Derefter vil vi i takt med lysets forsvinden, langsomt 
nedsætte turene, så vi til sidst er nede på 24 km. Vi har på 
hjemmesiden lagt et skema, hvor du kan se hvilke ruter, der 
køres de forskellige træningsaftner, og hvem der er holdkap-
tajn (det hænger også i klubhuset). Efter træningen mødes  
vi i klubhuset til en kop kakao og en snak om dagens tur.
 
Vi på D-holdet lægger meget stor vægt på det sociale sam-
menhold. Vi vil også gerne prøve at lave fælles tilmeldinger 
til de motionsløb, som vi hver især gerne vil deltage i, så vi 
kan følges ad både til, hvor løbene starter, men så sandelig 
også på selve ruterne.

Ejgil Knudsen, Landevej formiddagshold

Fokus på samvær
Fra 2019 etablerede VCK et hverdags formiddagshold for 
landevejsryttere. Der er tale om et tilbud, som spænder 
vidt, idet det kan være et supplement til den traditionelle 
aftentræning, eller et ønske om at motionere i dagtimerne, 
frem for aftentimerne. Så uanset om du er efterlønner, 
skifteholdsarbejder, pensionist eller noget helt andet, blot du 
har erfaring med landevejskørsel, så mød op til den første 
træningssamling i april. 

Fra klubbens side lægges op til, at der er fokus på socialt 
samvær med cykling som samlingspunkt. Det udelukker dog 
på ingen måde, at der hen over sæsonen opbygges en god 
kondition. Der køres typisk 2-2½ time pr gang. Som på alle 
VCK landevejshold følges alle deltagere på hele turen – ingen 
bliver ladt ene tilbage på ruten og vi venter selvfølgelig på 
hinanden ved defekter.
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Steen Kruchov, Sponsoransvarlig  

Sponsorsituation 
i 2020 og 2021
2020 startede rigtig godt ud, da alle sponsoraftaler fak-
tisk var i hus inden udgangen af januar måned. De første 3 
cykelløb nåede dog kun lige at blive afviklet, inden Corona 
lukkede os alle ned. Vi var låste i vores beslutninger, både 
hvad angik træning og aktiviteter i klubben, men også 
omkring afvikling af de mange forskellige cykelløb, vi selv 
arrangerer eller var medarrangør af.

Et år uden cykelløb ...
Det blev dog hurtigt klart, at der ikke kunne blive afviklet no-
gen former for arrangementer i første halvår, men vi håbede 
stadig på, at det kunne blive muligt efter sommerferien, og 
vi måske kunne flytte nogle af tingene!

Der blev så endelig åbnet op i starten af juni, men med be- 
grænset forsamling på max. 50 personer. Med sådan en 
begrænsning så vi ingen mulighed for at arrangere den slags 
cykelløb, som vi har kutyme for i Varde Cykelklub. Der er altid 
mindst 100 deltagere til løbene, og vi ønskede ikke at gå på 
kompromis med vores måde at lave cykelløb på. 

Da der så blev lukket ned igen i oktober, var vejen ligesom 
vist, ikke flere arrangementer og cykelløb i 2020, og som det 

ser ud lige nu, bliver der heller ingen arrangementer i første 
kvartal 2021. Altså får vi et helt år uden arrangementer i VCK.

Årstallet er ændret på sponsoraftalerne
Undervejs i pandemien har jeg haft kontakt med vores 12 
trofaste sponsorer (se deres navne og logoer nederst på siden 
i dette Infobrev), som ALLE heldigvis har haft forståelse for 
den svære situation, som klubben står i, og sagt ja til blot 
at ændre årstallet på sponsoraftalerne, så de nu gælder for 
2021. TAK for forståelse og tålmodigheden til Jer alle!

Steen Kruchov

Klubhuset i 2021
Der er intet nyt at fortælle om vores klubhus på Håndværker- 
vej 10 A. Alle beslutninger omkring ombygning, forbed- 
ringer, osv. er udsat på grund af corona situationen. Når 
verden omkring os normaliseres, arbejder vi videre med 
planerne fra 2020.

Booking af klubhuset
Klubhuset bliver også brugt til rigtig mange møder og aktivi- 
teter af forskellig art, så husk at booke huset via hjemme- 
siden www.vardecykelklub.dk, så dit holds møde ikke ram-
mer sammen med andre møder eller aktiviteter. Hvis der er 
noget, du er i tvivl om i forbindelse med booking af klubhuset, 
kan du altid kontakte Steen Kruchov, kruchov@privat.dk

Kaj Pedersen, Harzenudvalget

Harzen 2021 
 
Da Corona desværre stadig har tag i verden, 
har vi endnu ikke kigget på datoer eller hoteller 
til Harzen 2021. Vi vil dog meget gerne afsted i 
maj eller juni, som vi plejer, men vi er nødt til at 
afvente situationen.

Hvis verden åbner op igen i foråret, og klubben 
synes, det er forsvarligt, så tager vi en hurtig 
beslutning, og slår det op på klubbens forskellige 
portaler. Vi håber meget, at det kan lade sig gøre.
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Steen Kruchov

Klubaktiviteter i 2021
2020 har jo været et meget underligt corona ramt år for os 
alle, også hvad angår klubarrangementer, som ellers skal 
være med til, at vi mødes på tværs af de mange forskellige 
cykelhold, vi har i klubben. Det har overhovedet ikke været 
muligt i 2020. Men bestyrelsen satser på, at det bliver muligt 
i det nye år, selv om alt stadig er usikkert. Derfor er planen 
nedenfor også blot et udkast, som vi først senere ved ,om 
kan blive en realitet. Husk derfor at følge med på Varde 
Cykelklubs Facebookgruppe, for det er her, vi skriver om 
eventuelle ændringer.

• Onsdag den 24. marts 2021, kl. 18.30 
VCK Generalforsamling

• Søndag den 28. marts 2021, kl. 09.00 
VCK Sommeropstart med fælles morgenkaffe

• Endnu ukendt dato   
Foredragsaften med Brian Vandborg

•  Lørdag den 3. juli 2021, kl. 10.00 
VCK Sommerferietur med grill og hygge 
incl. klubbens uformelle Sommerfest grill kl. 18.00

• Tirsdag den 5. oktober 2021, kl. 18.30 
VCK Sommerafslutning med pølser og hygge i klubhuset

• Søndag den 19. december 2021, kl. 12.00   
VCK Julehygge med æbleskiver, kakao og gløgg

Niels Aage Ladekjær Mikkelsen og Steen Kruchov

Danmarks største 
cykelløb for børn  
kommer til Varde
I samarbejde med Børneulykkesfonden, Momentcph og Varde 
Kommune skal Varde Cykelklub være medarrangør af dan- 
marks største cykelløb for børn i alderen 3-10 år, Kids Tour 
2021, lørdag den 26. juni.

Hovedtemaerne for Kids Tour 2021 er trafiksikkerhed, sunde 
værdier, motion, at have det sjovt og sidst men ikke mindst 
at få lov til at være cykelstjerne for en dag! Kids Tour 2021 
afvikles i 12-15 byer i Danmark. Varde er én af de 7 byer, der 
allerede er med.

Vi får brug for dig
Først i det nye år afholdes der et opstartsmøde, hvor Niels 
Aage Ladekjær Mikkelsen og Steen Kruchov deltager på vegne 
af Varde Cykelklub. Herefter ved vi meget mere. Dog er en ting 
allerede sikker: Vi får brug for frivillige hjælpere.

Sæt allerede nu et stort X i kalenderen, for der bliver brug for 
masser af unge deltagere. Det bliver sjovt at være en del af, 
og det bliver en dag med masser af glade børn.
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Interview med Kristian Nøhr, Varde Cykelklubs eneste enkeltstart rytter på licensniveau

Enkeltstart
Hvordan bruger du fællesskabet i klubben, når du er den eneste der kører TT?  
(TT er den engelske forkortelse for enkeltstart: Timetrial)
Jeg træner stort set kun alene. På grund af mit job som guitarlærer (eftermiddage) og organist (weekender), kan jeg 
ikke komme til træning i klubben kl. 17.00 og til de lange ture i weekenden.

Hvor meget træner du om ugen?
En helt almindelig uge ligger jeg i gennemsnit på 8 timer. I starten er mængden vigtig for at vænne både bagdel og 
led til at sidde på cyklen. Senere hen bliver det vigtigere, hvordan man træner. Der er en masse forskning, som tyder 
på, at intensitetsfordelingen har en del at sige i forhold til, hvor effektiv træningen er for din krop. Jeg benytter selv 
en tommelfinger regel med, at 10% af min samlede træningstid skal være i RØD zone altså den zone, hvor jeg kører 
alt, hvad jeg kan i et bestemt tidsinterval. Jeg kører intervaller med forskellige længde og antal. Desto længere de er, 
desto færre kan man gennemføre. Jeg benytter selv 6x5 minutter - 4x8 minutter - og ofte også de helt korte med 
4x10x 40/20 sekunder. Indimellem intervallerne puster jeg ud i trille tempo.
 
Træner du med fx Zwift? Og hvordan foregår det?
Tilbage i 2017 fik jeg min første hometrainer og begyndte på online platformen Bkool og senere Zwift, som er en 
virtuel verden (se klip på YouTube) og den platform, som jeg benytter mest. Jeg kan når som helst køre online løb 
mod andre for uanset, hvornår min træning ligger på dagen, så er der andre rundt omkring i verdenen, som er klar til 
at køre cykelløb på Zwift. De fleste løb på Zwift er ca. 40-60 min. lange, og når jeg efterfølgende analyserer mine tal 
fra cykelcomputeren, så rammer jeg ofte 10% af tiden i rød zone. Ergo er det ret effektivt i forhold til den tid, jeg har til 
rådighed. Ulempen ved Zwift-løb er, at man risikerer at "brænde ud" både mentalt og fysisk, da nogle løb også inde-
holder en del sprint og virkelig hårde ryk, såkaldt an-aerob zone. Dette kræver efterfølgende ret meget restitution for 
kroppen, før man igen kan træne hårdt. Så alt med måde …

Hvilken indflydelse fik corona og nedlukningen på din træning og på dit 2020-cykelår i det hele taget?
Da coronaen brød ud, fik det faktisk ikke den store betydning for min træning. Jeg har fortsat trænet på min home-
trainer i værkstedet, og sommeren over er jeg fortsat udendørs på min TT-cykel. De fleste løb har været aflyst, men 
jeg har kørt et par TT-løb i DGI regi, samt Jysk/Fynsk TT-mesterskab i DCU regi, hvor jeg vandt sølvmedalje i D-
klassen. Jeg kørte 27 km på lidt under 37 minutter, med gennemsnit på knap 44 km/t. Mit mål er at træne videre og 
forbedre mig frem til amatør VM i Aalborg i 2024. Der kan jeg stille op i H45-klassen. 

Kristian Nøhr vandt sølv i H40 til jysk-fynske mesterskaber. Kl. 7.00 om morgenen køres der løb på 173 km i garagen.
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Bestilling af klubtøj

Gode tilbud på klubtøj
Vores klubtøj er designet med vores "guld leopard med rød 
tunge" logo, som er inspireret af Varde’s byvåben. I forbindel-
se med at klubben fik nyt navn og nyt design i 2005, blev 
det besluttet, at der ikke skulle sælges reklamer på tøjet, så 
derfor er vores design langtidsholdbart, og skal ikke skiftes 
ud hver sæson.

Online bestillingssystem 
I 2017 skiftede vi til en ny leverandør, som tilbyder et online 
bestillingssystem, som letter håndteringen og reducerer 
lagerbindingen for klubben. Men det betyder også, at vi skal 
være lidt mere forudseende med bestilling af klubtøj, og vi 
beder alle om at tænke fremad, så I får bestilt det, som I skal 
bruge til sæsonen. Der er ca. 2 måneders produktionstid fra 
bestillingen er afgivet til I modtager tøjet med posten.

Det nye klubtøj bestilles via et link til vores leverandør, som 
desværre ændrer sig for hver runde. Derfor kan vi ikke vise 
linket her, men henviser til www.vardecykelklub.dk/page/
klubtoej. Det vil altid være det nyeste link, og der vil også 
være info om næste bestillingsmulighed.

Der vil være mulighed for at prøve tøjet optil hver bestillings- 
runde. Hvornår, kan I se på klubbens Facebookgruppe.

Der er 3 ordrerunder pr. sæson 
• Forår: Bestilles ultimo januar / Levering: Ultimo marts
• Sommer: Bestilles ultimo april / Levering: Ultimo juni
• Vinter: Bestilles medio august / Levering: Ultimo oktober 

Tilbud på kortærmet cykeltrøje
Klubben har til første bestillingsrunde i foråret 2021 beslut- 
tet at give et tilskud til kortærmet cykeltrøjer, så alle med- 
lemmer forhåbenligt vil bestille og bruge klubtrøjen til træning 
og cykelløb. Vi håber hermed at kunne vise det fællesskab, 
som hele klubben er bygget op om, og som vi er så stolte af 
at vise på vejene og i skoven.

Tilbud til første bestillingsrunde: 
VCK kortærmet cykeltrøje model Race (standard fit)
Tilbud ved køb af 2 styk: Kr. 600,- (samlet)
Normal pris pr. stk.: Kr. 500,-

VCK kortærmet cykeltrøje model Sportivo (slim fit)
Tilbud ved køb af 2 styk: Kr. 650,- (samlet)
Normal pris pr. stk.: Kr. 550,-

Modellerne
Der har tidligere været lidt forvirring omkring modellerne. 
Model Sportivo er slim fit og har en tætsiddende pasform, 
som er fremstillet i mere elastisk materiale. Model Race er 
almindelig i pasformen og i lidt kraftigere kvalitet med super 
flot tekstur i materiale. Se modellerne nedenfor.

Størrelser: Brug muligheden for at prøve
Vi opfordrer alle til at benytte muligheden for at prøve 
trøjerne, som der er mulighed for på forskellige dage i 
forbindelse med hver ordrerunde. Her vil der være en 
repræsentant fra klubben til stede, som kan udfylde en lille 
"huskeseddel", så det er nemt at huske, hvilken model og 
størrelse, du skal bestille.

Rigtig god fornøjelse med klubtøjet, og husk at hjælpe os 
med at forøge klubbens synlighed og hensynsfuld kørsel.

Tilbud: 2 stk.
kr. 600,-

Tilbud: 2 stk.
kr. 650,-

Model Sportivo Model Race

Slim fit Standard fit
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Kl. 10.00

MTB  
Licens

 MANDAG  TIRSDAG  ONSDAG  TORSDAG  FREDAG  LØRDAG  SØNDAG

Kl. 17.15

MTB  
C-holdet

Kl. 10.00

MTB  
C-holdet

Oversigten er gældende så snart Covid-19 restriktionerne tillader det

Træningsoversigt 2021

Kl. 17.00

B&U MTB 
for alle

 B&U MTB for alle: Børne- og ungdomsryttere (nye ryttere starter her)

   B&U MTB Licens: Børne- og ungdoms Licens ryttere

    MTB Licens: Senior Licens ryttere

   MTB B-holdet: Hurtige MTB ryttere som ikke ønsker licensdelen

    MTB C-holdet: Letøvede/øvede MTB ryttere (der trænes grundlæggende teknik) 

    MTB D-holdet: Introduktionshold for nye MTB ryttere

    MTB og Landevej ABCD: Grus- og landevejs ryttere på MTB - der cykles IKKE på MTB spor

    Landevej ABCD:  A-holdet: Starter op igen - når der er ryttere og kaptajner til det

  B-holdet: Hurtige motionsryttere som gerne vil presses fysisk 
  C-holdet: Øvede motionsryttere som er rykket op fra D-holdet 
  D-holdet: Perfekt til nye ryttere

   Landevej formiddag: For alle - f.eks. pensionister, efterlønnere eller skifteholdsarbejder

   Indoorbike: Se side 26

Kl. 17.00

B&U MTB 
Licens

Kl. 17.00

B&U MTB 
Licens

Kl. 17.00

MTB  
B-holdet

Kl. 18.30

MTB  
B-holdet

Kl. 17.00

MTB  
Licens

Kl. 17.00

MTB  
Licens

Kl. 18.00 
(vinter)

MTB og 
Landevej

ABCD

Kl. 17.15

MTB  
D-holdet

Kl. 10.00

MTB  
D-holdet

Kl. 10.00

Alle: 
Langture 
Se opslag 
facebook

Kl. 19.00 
(oktober  
til marts)

Indoor-
bike

Formiddag 
(sommer)

Landevej

Kl. 18.00 
(sommer)

Landevej 
BCD

Kl. 18.00 
(sommer)

Landevej 
BCD

Kl. 10.00

MTB  
B-holdet

Kl. 11.15 
(oktober  
til marts)

Indoor-
bike

Kl. 10.00

MTB  
Licens
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Steen Kruchov

Beretning fra en 
tidligere formand om 
en stolt lille dreng
På klubbens nye hjemmeside har vi gjort mere for, at det er 
nemt for alle at finde klubbens "gamle" referater, klubblade og 
andre udgivelser. Jeg har selv lige læst alle "gamle" referater 
fra generalforsamlingerne siden Varde Cykelklubs start i 
2005. Som eksempel på dette, er her et "udklip" fra Varde 
Cykelklubs ordinære generalforsamling 2014, hvor vores 
dengang meget unge formand, Martin Krog, havde denne 
anderledes, men faktisk stadig aktuelle beretning. Jeg kan 
huske, at jeg var rørt, da jeg hørte den!

Bestyrelsens beretning ved formanden fra 2014:
Formand Martin Krog beretter om Varde Cykelklub. Han 
starter med en lille historie:

I har alle modtaget og formentligt læst klubbens infobrev, der 
giver et overblik over Varde Cykelklub i det forgangne år, og 
hvor klubben bevæger sig hen. Jeg vil derfor ikke gennemgå 
infobrevet, men fortælle en lille historie, der perspektivere til, 
hvorfor Varde Cykelklub er en god jysk klub med jysk be- 
skedenhed. 

Der var engang for 10 år siden en lille dreng på 11 år, der fik en 
racercykel. Hans begejstring for cykelsporten var stor. Han 
startede til B&U træning i en lille cykelklub med 50 medlem-
mer. Hvad han ikke vidste dengang var, at klubben ville blive 
Vestjyllands største cykelklub med over 300 medlemmerne 
med både motion, elite og andre aktiviteter og arrangementer, 
herunder et stort mountainbikeløb "Invita MTB Race Blåbjerg" 
med 600 deltager, som startede som et lille klubarrangement. 

Som årene gik, blev drengen ældre og ældre og højere og 
højere og alle de fantastiske oplevelser han havde bl.a. B&U 
træning og træningslejr i Horsens med cykelkammeraterne, 
som klubben betalte. De andre cykelrytter var dybt misun-
delig på klubtøjsdesignet, der var med en løve. 

Senere trænede han med de voksne på landevejen. Han 
følte klubben var hans andet hjem, alle klubkammeraterne 
viste stor åbenhed, rummelighed og fælleskabet blev styrket 
mere og mere, som årene gik. Hvert år kørte han klubbens 
landevejscup, dog uden en sejr, men han oplevede, at 
cykelløbet bidrog til større sammenhold i klubben. Senere 

blev cykelløbet desværre ikke afviklet længere, men i stedet 
blev der afholdt sociale ture, hvor alle hyggede sig, og en 
røverhistorie eller 2 blev fortalt over frokosten. 

En dag var han ude og cykle i skoven med 2 andre drenge og 
deres fædre. Det blev startskuddet til B&U MTB, der kunne 
tælle op til 20 rytter. Selvom niveauet og aldersforskellen 
var stor, bakkede de hinanden op, lærte af hinanden og han 
deltog i "Club La Santa Kids Cup". 

Senere begyndte han at træne med de voksne MTB rytter, 
der kørte alt for hurtigt i forhold til ham, men det var lige 
meget, for han lærte et par tricks eller to undervejs. 

Han spurgte en dag et medlem, hvordan hans kontingent 
kunne dække alle tilbuddene klubben havde: Først alle de 
ting han fik: Gratis træningslejre, klubbens nye B&U tilbud 
"VCK Young Guns", tilskud på 500 kr. til Harzenturen, frokost 
på de sociale ture, et foredrag med en kendt personlighed, 
hvor man måtte tage en kammerat med, Body Bike og CX 
Worx om vinteren. 

Han spurgte også om, hvordan klubben havde råd til at 
betale rutevedligeholdelse, samle de engageret trænere, 
have så mange frivillige hjælpere til alle klubbens ar-
rangementer og aktiviteter, tilskud til "Cykel for sagen" og 
være selv forsynende indenfor diverse materialer herunder 
tidtagning med egen tidstrailer. Medlemmet svarede, at når 
alle løfter i samlet folk, kan alt lade sig gøre, men nogen skal 
løfte først for at få resten med, og klubben har sponsorer, 
der støtter os, så husk at støtte dem. 

Jeg håber, den lille historie gav lidt stof til eftertanke. Den 
lille dreng er stolt over, at være en del af Varde Cykelklubs 
udvikling igennem de sidste 20 år og af alle de arrangement-
er, der er afholdt. Prøv bare at se "Post Danmark Rundt", der 
blev afholdt på fornemmeste vis, med en rundstrækning 
der skabte dansk sejr. Eller Ligaløbet med 342 deltager, det 
største licensløb indenfor mountainbike. 

Klubbens daværende  
formand, Martin Krog.



26  Inforbrev 2021

Når jeg har snakket med andre til diverse cykelløb og 
fortæller, at jeg er fra Varde Cykelklub, kommer der straks 
rosende ord om vores afholdes af diverse cykelløb som DM i 
cykelcross, Invita, Ligaen ... Ligeledes får MTB ruterne både 
til cykelløbene og generelt et par pæneord med på vejen. 

Jeg bliver desværre en smule træt af de andre DCU cyke- 
klubber og DCU, da de kun regner Varde Cykelklub for en 
mountainbikeklub og mener, at klubben kun må have en 
masse frivillige indenfor mountainbike! Men alle hjælper 
alle, når der er behov for det. Lad mig understrege, at Varde 
Cykelklub er både landevej og mountainbike for motion og 
elite. Der skal være plads til alle, og hvorfor nogen mener, at 
klubben kun beskæftiger sig indenfor mountainbike, forstår 
jeg ikke. Vi vil som bestyrelse hellere end gerne yde tilskud 
til arrangementer, som kan bidrage til nye tiltag, men vi kan 
ikke bevillige penge, når der ikke søges! 

Varde Cykelklub er nem at genkende i det offentlige rum 
med vores flotte klubtøj, og med over 300 medlemmer har 
klubben et socialt ansvar. Vi skal være med til at præge 
Varde kommune i en positiv retning, dvs. have tilbud til unge 
såvel som ældre, være beviste om klubbens værdier: Åben-
hed, rummelighed og fælleskab - og være forbilleder i trafik-
ken. Jeg mener derfor, at Varde Cykelklub skal blive ved med 
at være en god jysk klub med jysk beskeden. Hvis der om 20 
år står en ny ung formand, som har haft den samme glæde, 
de samme oplevelser og samme opvækst i klubben som jeg, 
hvad vil personen så kunne kigge tilbage på af aktiviteter og 
arrangementer? Har klubben afholdt et større landevejs- 
motionsløb som Grejsdalsløbet eller Fjorden rundt? Er Kaj 
cuppen genopstået? Hvem er blevet klubmester igennem 
årene? Er der fast cykelcross træning eller et MTB-etapeløb? 
Et MTB løb kørt som stafet med 10 ryttere og 10 omgange? 
DM i marathon eller DM i landevej?

Tommy Tungelund Kristiansen

Indoor Bike  
og CX-WORX 
Vintertræningen i Varde Cykelklub foregår både udendørs og 
indendørs. Ved hjælp af en sponsoraftale med FysioDanmark 
i Varde, har vi mulighed for at tilbyde alle medlemmer Indoor 
Bike og CX-WORX. Det kan være et udmærket alternativ eller 
et supplement til den udendørs træning, hvor man samtidig 
kan møde andre fra klubben på en ny måde. Aftalen løber  
fra oktober 2020 til marts 2021.

Indoor Bike to gange om ugen
Onsdag fra kl. 19.00 - 20.15 og lørdag fra kl. 11.15 - 13.15.
Det er frivillige fra Varde Cykelklub, som står for træningen, 
som typisk er interval træning. Derfor køres der primært 
efter puls, men da cyklerne er udstyret med watt målere, 
bliver det også anvendt. Alle, uanset niveau, kan være med, 
da det er helt individuelt, hvor meget man træder i pedalerne. 
Man får dog mest ud af træningen, hvis man køber et puls-
bælte som kobles på en fælles skærm eller medbringer sit 
eget pulsur/pulsbælte/cykelcomputer.

CX-WORX en gang om ugen 
Her er tale om en halv times effektiv core træning. Altså 
træning af mave, balder og ryg. Det er et rigtig godt supple-
ment til cykling, hvor det primært er benene, som arbejder. 
Med denne træning øges stabiliteten i overkroppen, så den 

nemmere klarer timerne på cyklen. Det er muligt at deltage 
én gang om ugen på de hold, som udbydes i centret, så her 
er det altså FysioDanmarks instruktører, der står for holdet. 

Tilmelding
For begge hold gælder det, at du skal oprettes som "VCK 
medlem" hos FysioDanmark, før du kan deltage. Dette skal 
du selv sørge for - henvend dig i receptionen. Herefter kan 
du tilmelde dig de enkelte hold via deres online booking- 
system: www.varde-fysioterapi.dk.

Eventuelle spørgsmål 
Tommy Tungelund Kristiansen, t.tungelund@gmail.com

 



www.vardecykelklub.dk  27

Varde Cykelklub
Facebook side

Mail 
(tilmeldt via  

mailliste)

VCK  
hjemmeside

Årligt 
klubblad

MTB
B/U For Alle

Club La Santa Cup

Varde Cykelklub
Facebook gruppe

medlemmer

MTB

MTB
Licens

MTB
B/U Licens

MTB
D-holdet

MTB
C-holdet

MTB
B-holdet

Club La Santa Kids Cup

Vestergade MTB Cup

Invita Cup

MTB træning

MTB løb

Øvrige

Varde Trailbuilders

Young Guns

Landevej træning

Landevej løb

Landevej

Varde Classic

Bent Pedersen
Landevejs Cup

Varde Cykelklub
MTB/Landevej ABCD

Landevej A-holdet  
(ingen aktivitet pt.)

Landevej
B-holdet

Landevej
C-holdet

Landevej
D-holdet

landevejscup.dk

Bent Pedersen
Landevejs Cup

Varde Classic - 
Cykelevent

vardeclassic.dk

Vestergadescykler-
mtb-cup.dk

Områder

Facebook

Hjemmesider

Nyheder på mail

Årligt klubblad

Kommunikation i Varde Cykelklub 
Se her, hvordan du finder vigtige informationer om f.eks.  
træning, arrangementer og andre praktiske oplysninger.

Club La Santa 
MTB Kids cup

Landevej
Formiddag

Club La Santa  
Mountainbike Cup

mountainbikecup.dk

kidsmtbcup.dk

Vestergades Cykler 
MTB Cup

mountainbikerace.dk

Invita MTB Race
Blåbjerg



Varde Cykelklubs sponsorer
Varde Cykelklub har mange trofaste og gode sponsorer, som støtter os år efter år. Der sker  
naturligvis også udskiftninger, men der kommer også nye til. På hver side i dette Infobrev kan  
du se vores sponsorers logoer. HUSK, at bakke op om og støtte vores fantastiske sponsorer.

Indkaldelse til generalforsamling 2021 
Du indkaldes hermed til Varde Cykelklubs ordinær generalforsamling: 
Onsdag den 24. marts 2021, kl. 18.30, Håndværkervej 10A, 6800 Varde. 

Dagsorden

1. Valg af dirigent.

2. Bestyrelsens beretning for det forløbene år.

3. Forelæggelse af regnskab til godkendelse.

4. Planer for det kommende år.

5. Behandling af indkomne forslag - Bestyrelsen stiller forslag til opdatering af vedtægterne (tilgår).  

6. Fastsættelse af kontingent.

7. Valg af bestyrelses medlemmer - følgende er på valg:

 A. Næstformand Jan Rasmussen (modtager ikke genvalg)  
  Blandt bestyrelsens forslag til vedtægtsændring er (blandt andet), at næstformand vælges på førstkommende  
  bestyrelsesmøde, og at der i stedet vælges et bestyrelsesmedlem på generalforsamlingen. 
  Bestyrelsen forslår Henrik Slessing som bestyrelsesmedlem.

  Kasserer Marianne Westergaard (modtager genvalg) 

 B. Landevejsudvalgsformand Knud Dreier (modtager genvalg)

 C. MTB-udvalgsformand Ole Klemmensen (modtager genvalg) 

 D. Bestyrelsessuppleant Bettina Aagaard Jacobsen (modtager genvalg)  

  Bestyrelsessuppleant Tommy Kristiansen (modtager ikke genvalg) 

  Bestyrelsessuppleanter vælges for et år ad gangen og er en oplagt mulighed for at "snuse" til klubbens bestyrelsesarbejde.  
  Suppleanter deltager i alle årets seks bestyrelsesmøder og får dermed et godt indblik i, hvad der sker i kulissen. 

 E. Revisor Bent Mulbjerg (modtager genvalg) 

 F. Revisorsuppleant Birgitte Nicolaysen (modtager genvalg) 

8. Eventuelt (under dette punkt kan intet besluttes) 
 
Forslag, der ønskes behandlet på generalforsamlingen, skal være indsendt skriftligt til bestyrelsesformanden 
syv dage før mødet på: formand@vardecykelklub.dk.

Tilmelding er nødvendig senest: Søndag den 14. marts 2021 
Du tilmelder dig på klubbens hjemmeside. Når vi kommer tættere på datoen, laver vi også en reminder på Facebook  
med et opslag, som indeholder et link direkte til tilmeldingen.

Vel mødt!
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