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Kamma var den bedste pd dagen til DM for U/15 piger,
og karte et fejlfrit og overlegent lgb. Vi gleeder os til at
folge Kamma i kampen op gennem klasserne.
Fotograf: Arne Matthiesen




Ole Tang, Formand for Varde Cykelklub

Et specielt ar med

et alt overskyggende
Corona-tema

Mens vi alle - en smule Corona-treette - venter speendt pg,
hvad fordret bringer, runder vi hurtigt 2020 seesonen af. Effer
en overraskende nedlukning i marts, oplevede klubben et her-
ligt engagement, da der igen blev dbnet for treening hen over
sommeren. MTB C- og D-holdene samt "MTB Bgrn og unge for
alle" n&ede at fé nye topmotiverede ryttere i sadlen, inden vi
igen mdtte lukke ned for klubaktiviteterne. Ef specielt &r med
et alt overskyggende Corona-tema, tryller vi forhébentlig snart
ned i historiebggerne. Sim-sala-hin, gé veek!

Vi gleeder os fil fordrsseesonen 2021, hvor vi alle satser pa at
kunne samles til den organiserede klubtreening, kare cykellgh
og mgdes i forngjeligt selskab i klubhuset. Det kommer alt
sammen igen - lige om lidt. Tro pd det!

Nér vi starter igen, fér vi brug for opbakning fra jer alle til af
komme godt i gang. Vi skal have kontaktet alle i klubbens
cykel-netveerk, sé dem der er g8et i velbegrundet dvale ogsé
far tilbuddet.

ub®)
I.Calsbanta

VESTERGADES CYKLER
Professioncl Service, RALE Vejledsming...

2 Inforbrev 2021

SKIETE®: REKLAME

Ny hjemmeside

Mens vi venter, har Varde Cykelklub f&et ny hjemmeside.
Tjek siden ud og benyttet lejligheden til at oprette dig som
medlem. Klubben har f@et en bedre hjemmeside, der er mere
tilgeengelig og hvorfra vi kan hdndtere diverse betalinger,
herunder den érlige kontingentbetaling. Vent ikke til i morgen
med at blive opreftet - ggr det i dag.

Der skal stadig lyde en stor tak til alle jer, der stér klar som
holdkaptajner og freenere. Trods freeningspausen er det sta-
dig jer, der udggr grundelementerne i klubbens trasningsmiljg.
Ogsa tak til vores sponsorer, som alle er med pé af skubbe
2020 sponsoraterne til 2021.

Vi satser pd at kunne gennemfgre generalforsamlingen i
klubhuset den 24. marts 2021. Det plejer atf veere en hyg-
gelig klubaften. Jeg lover at holde formandens beretning
relativ kort i dr. Se indkaldelsen pé bagsiden - jeg héber, at
vi ses.

INVITA’

agnﬁ‘n

team

— salger land og by

ESBJERG

Sydbank



Marianne Westergaard, Kasserer

En hilsen
fra kassereren

2020 har budt pé& en anderledes saeson for Varde Cykelklub
grundet Covid-19. Dette har betydet, at der ikke har veeret af-
holdt de seedvanlige cykellgb og aktiviteter, som vanlig er en
god indteegtskilde for klubben.

Grundet klubbens forholdsvis gode gkonomi, blev det beslut-
tet ikke at sgge Covid-19 hjeelpepakker fra kommunen. Du kan
hgre mere om klubbens gkonomi pd generalforsamlingen, hvor
jeg vil gennemgé regnskabet.

Ny handtering af kontigentbetaling

Klubben har ultimo 2020 valgt at opgradere hjiemmesiden
og regnskabsprogram. Dette har bl.a. bevirket en ny form for
hé&ndtering af indmeldelse, tilmelding il generalforsamling,
aktiviteter, mm. Man vil heller ikke leengere modtage en
faktura fra Varde Cykelklub pd opkreevning af kontingent,
men i stedet oprettes der en profil pd hjemmesiden, hvor
betalingskort tilkobles s@ledes dette karer automatisk.

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

Med et stort gnske om en rigtig god saeson

Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

MTB aktiviteterne

Det har jo p& alle mé&der veeret et meerkeligt @r - ogsé for
MTB-aktiviteterne i Varde Cykelklub. Vi néede lige netop at
afvikle finalen i Vestergades Cykler MTB Cuppen i Bldberg
den 8. marts, hvorefter alt gik i std. Klubben fulgte opfor-
dringen til at standse alt organiseret aktivitet, og derfor blev
fgrst Club La Santa Cuppen, s& Shimano liga afdelingen, sé
Varde Classic og senest Invita MTB Race i Bl@bjerg aflyst.

Undervejs fik vi startet tfreeningen op igen da forsamlings-
forbuddet blev lempet il 50, og vi kunne se det var praktisk
muligt at organisere det. Det var en overveeldende respons, vi
s@ pd alle holdene. Man kunne virkelig fornemme, at der var
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lyst og behov for at treene sammen igen. Vi sé at flere af MTB
holdene fik en del nye folk med - ikke mindst MTB C og MTB

D - men ogs@ B&U For Alle oplevede stor sggning. Herfra skal
der lyde en keempe tak til alle jer, som har taget ansvar for at
byde de nye velkommen og f& dem "guidet" godt ind pé hold-
ene. Mit overordnede indtryk er, at vi har et godt "moment” og
af holdene er nogenlunde selvstyrende, og det er jo def bedste
sundhedstegn, som vii MTB udvalget kan fé.

Zndringer i MTB Licens truppen

Da Henrik Schmidt gnskede, efter mange ér som treener/
tovholder, at blive aflgst, har vi fundet en Igsning, hvor der
p.t. er fre roterende treenere, som styrer selve afviklingen af
licenstreeningen. Vi far fortsat professionelle programmer og
mulighed for individuel sparring og tests via Jacob Agger, sé
egentlig er det meste som fidligere, men med det nye sefup,
hdber vi at veere lidt mere robuste i vores setup. Herfra skal
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Treening i mgrke hos
"MTB B&U for alle"

lyde en keempe tak til Henrik for indsatsen, og han fortseet-
ter indtil videre som tovholder for B&U Licens, s@ han er sta-
dig en del af VCK universef.

Opfordring!

Hvis du teenker, at der mangler en akfivitet - detf veere sig
en idé til et cykellgb 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 akftivitet skal give
overskud. Men skal der investeres klubpenge i en idé, skal
den ramme forholdsvis bredt. Bestyrelsen og udvalgene er
meget interesseret i at f& hjeelp fil at spotte og udvikle nye
idéer, som enfen kan supplere eksisterende akfiviteter eller
méske pé& sigt overgd og erstatte dem.

Kamma Bergholt vandt DM i Vejle

P& trods af alle udfordringerne med at afvikle Igb, s@ sprang
fgrst Viborg til og afviklede et flot Maraton DM, og efterfal-
gende tog Vejle ansvar og fandt en made at afvikle et rigtig
flot XCO DM i Nordskoven p@. Sporet var fantastisk og hérdt,
og stemningen i mélomré&det var lidt ramt af at vi ikke matte
veere flere end 50 incl. rytterne, s@ alle der ikke skulle cykle,
de skulle sidde ned.
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Men ude i skoven og pd sporet var der god stemning, og
selvom Vardes licensryttere ikke helt var v@gnet fra corona
dvalen, og vi var en noget dissemineret felt af Varde licens-
ryttere til start, s@ lykkedes det alligevel at hive et mester-
skab hjem, og det var en flot kgrende Kamnma Bergholt, som
stod for defte. | herre elite fik vi en sand opvisning i, hvordan
man karer steerkt p& cykel, og Simon Andreassen vandt i
suveraen stil, for kort efter at vinde sin fgrste World Cup, s@
def var en stor oplevelse atf fglge en af verdens bedste ryt-
tere pd dansk grund.

Veertskabet for DM i Mountainbike forventes i 2023

Som deft tidligere har vaeret annonceret, havde Varde Cykel-
klub f@et tildelt veertskabet for DM i Mountainbike i 2021
Blabjerg. Vi har arbejdet med forskellige planer for nyt start-
omrdde, samt en kartere og mere kompakt rute med stor
fokus pd bl.a. Reevebjerget og den nordlige del af plantagen.
| forbindelse med vores briefingsmgde med Naturstyrelsen
om muligheder og tilladelser, blev vi opmeaerksomme pé, at
der den kommende tid foregér store anlaegsprojekter med
“Baltic Pipe" i netop det “flade" omréde, som vi skal anvende
fil DM arrangementet. Naturstyrelsen oplyste os om, at de
ikke forventer omrdadet vil veere tilgeengeligt og anvendeligt
fil et event i den form, som vi leegger op fil med et DM.

Vi har derfor i samrdd med DCU Mountainbike udvalget af-
talt, at vi er kandidat til DM 2023 i stedet - der er allerede
indgéet aftale om DM i 2022, sd denne Igsning passer bedst
ind i vores planleegning. Varde Cykelklub indtreeder derfor
igen som MTB Liga arranggr i 2021 og 2022. Disse Igb af-
vikles i Sdr. Plantage, som vanligt.

MTB Udvalget - hvad er det for en stgrrelse?
Generalforsamlingen veelger en formand for udvalget, og
dereffer nedseettes et selvsupplerende udvalg, som p.t.
bestdr af 8 personer: Ole Klemmensen (Formand), Kaj
Pedersen, Henrik Schmidt, René Plauborg, Lars Storgdrd,
Steen Kruchov, Sigurd Klemmensen og Niels-Aage
Ladekjeer Mikkelsen.

Viafholder cirka 4-5 m@der om &ret, hvor vi altid evaluerer
pé afholdte events og aktiviteter - og ser frem mod nye

projekter, som s@ derefter styres af de ansvarlige. Lgbende
spgrgsmdl afklares via vores Facebook gruppe eller mails.

Vores primeere opgave i udvalget er at lave cykellgb med ud-
gangspunkt i terreen - altsd MTB & lidt Cykelcross - samt at
arganisere gode treeningsmuligheder for vores medlemmer.

MTB Udvalget er ogsé aktive (og tovholdere) i Varde Trail-
builders Facebook gruppen, samt pd det politiske niveau i
MTB Partnerskabet for Varde Kommmune.
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Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

MTB cykellgb

Selvom der har veeret god plads i Igbskalenderen i 2020, sé
héber vi at kunne fortseette vores hgje aktivitet i 2021. Lige nu
ser vipd, om det er muligt at gennemfare Vestergades Cykler
MTB Cuppen, som skal starte op i januar. Nar du leeser dette,
s& 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 gare
at stable et I@b p& benene. Vi gjer jo selv det meste af grejef,
som skal bruge til at tage tid, meerke op m.v. sd det er kun

om at aktivere folk, samt f& de ngdvendige tilladelser, s& er
viklar. Vi skal dog have mulighed for at samles mere end 50 i
maélomraderne for at det giver mening at afvikle, s@ vi krydser
fingre for at det snart bliver muligt af cykle igen.

Vestergades Cykler MTB Cup: En velbesggt Vinter MTB Cup,
som kgres over tre afdelinger i januar, februar og marts. Vi
kgrer igen fgrste afdeling i Bordrup, da vi synes omradet

er speendende at kgre i, og den rute vi har fundef, er helt
anderledes end det, vi ellers karer. Derefter kgrer vii Grus-
graven i Varde, hvor vi sammenseetter en rufe, der udfordrer
teknikken lidt og slutter s@ af med finalen i Bl@bjerg, hvor vi
fraditionelt kgrer lidt leengere end de to fgrste afdelinger.
Alle informationer om cuppen og tilmelding er klar pa
www.vestergadescykler-mtb-cup.dk

Club La Santa Cup: Starter i april og der bliver igen 8 af-
delinger pd torsdage over fordr, sommer og efterdr. Det er
meget det samme setup som fidligere, for det virker jo! Vi
kommer godt rundt i Sydvestjylland og giver bdde energi og
fokus pé de lokale spor rundt omkring. Klubberne, der er en
del af Club La Santa Cuppen, er: Tjeereborg Cycling MTB,
MTB Esbjerg, Oksbgl Cykle Team, Bramming IF Motion,
BlueMountain MTB og Varde Cykelklub. Lees om Club La
Santa Cup p& www.mountainbikecup.dk

Club La Santa Kids Cup: Der afvikles 3 afdelinger af Club
La Santa Kids Cup. De kgres i weekender, og datoerne mel-
des udiIgbet af de neeste mdneder. Alle informationer kan
findes pd www.kidsmthcup.dk. Denne cup er et dedikeret
tilbud til de allermindste ryttere. Alt foregdr pé et niveau,
som béde ryttere og foreeldre kan fglge med i, og der kgres
i ef meget "fint masket" klasse system, sé alle konkurrerer
mod andre b@rn i nogenlunde samme alder.

Shimano MTB Ligaen: | weekenden den 5. og 6. juni 2021 er
Varde igen veert for en afdeling af Shimano MTB Ligaen. Vi
hdaber at kunne tiltreekke rigtig mange ryttere, da vi er fjerde
stop pé& Shimano Liga furen, sa folk er nok ved at komme
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op i fart, nér juni méned kalder. Vi h@ber meget pd, at DCU
finder en god Igsning pd deres licenssystem, séledes at vi
kan tilbyde en nem og fleksibel mulighed for at mange af |
steerke motions ryftere i klubben, kan deltage og vise frgjen
lidt frem. S@ vihé&ber pé&, at | bakker os op - bdde som ryttere
pd licens og en-dagslicens i selve Liga klasserne eller som
deltager i motionslgbet Igrdag. Sgndag er den store lgbsdag,
hvor fokus er pé UCI klasserne. Lgrdag kgres der et motions-
Igb "Facadepartner MTB Race" samt B&U klasserne afvikler
deres XC Igb og teknik gvelser. Mere info kommer via denne
hjemmeside: www.mtbliga.dk - men ogsé via vores normale
kommunikations kanaler.

Invita MTB Race i Bldbjerg: | 2021 bliver det den 24. oktober.
Vi planleegger atf ruten meget fglger den vi havde i 2019, men
der er lavet et par &endringer, sd vi tager 3-4 min af kgre-
fiden. Men vi vil stadig have sektionerne "Stormfulde Hgjder",
"Dgdemands Fald", "Reevebjerget’, "Zig Zag" og sd videre
med pé& ruten. Der afholdes igen tre fortreeninger op til Igbet.
Det bliver som altid sgndage kl. 10 fra p-pladsen i Bldbjerg.
Lgbets hjemmeside er www.mountainbikerace.dk

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

MTB B&U for alle

Vihar de sidste par seesoner veeret lidt svingende med hen-
syn til antal deltagere, hvor der i nogle perioder har veeret en
del og andre gange kun en hdndfuld - 1 2020 seesonen blev
det dog endret markant.

Det er vigtigt, at treeningen foregadr, sd alle kan vaere med
Det hele startede egentligt med en keempe opbakning til
vores Club La Santa Kids cup i 2019, hvor vi oplevede stor
opbakning fra mange helt unge, som ikke fgr havde prgvet
at cykle i skoven. Det betgd, at da seesonen 2020 startede
op, s& var vi lige pludselig 15-20 bgrn (+ foreeldre] til neesten
hver treening. Med s& mange bgrn, er det vigtigt, at treening-
en foregdr, s@ alle kan vesre med. Det sikrer vi ved at dele op
i hold, s& vinogle gange har bgrnene inddelt efter niveau,
men nogle gange blander vi dem ogsa, sé der bliver knyttet
venskaber og relationer pd tveers af hele gruppen.

N&r man mgder op til treening, m@der man séledes en flok
bgrn, som er gode til at kgre pa cykel, det bdde i skoven,
men ikke mindst 0gsa til og fra skoven i frafikken. Samftidigt
mgder vi ogsd en flok bgrn, som er gode til at rose hinanden
og til at bakke op, sé alle fér en god oplevelse, samtidigt
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med, at vi selvfglgelig ogsd sikrer en snert af konkurrence
ind i mellem. Specielt populeert er konkurrencerne "Stagrste
plask i vandpytten”, "Lengste flyvehop", "Myretuen" eller
"Sejeste bremsespor".

Viblev jo her sidst p@ é&ret desveerre ogsé ramt af forsam-
lingsforbuddet, men heldigvis kunne vi forseette med alle
bgrnene. Vi forseetter ufortrgdent traeeningen, s@ leenge vejret
fillader det, og bgrnene elsker at kgre rundt i skoven med
fuldt blus pé lygten og mudder p& béde cykel og tgj.

Vi er klar til at modtage endnu flere unge "raketter”

Vi gleeder os dog allerede lidt til foréret, hvor vi hdber viigen
kan treene under normale forhold, og forhabentligt ogsé kan
byde velkommen fil nogle flere nye unge raketter i skoven

- vierihvert fald klar til at modtage dem med dbne arme.

| praksis faregér en freening ved at vi mgdes ved klubben
tirsdag kl. 17. Der er altid to treenere sat pd, hvor den ene
fungerer som A-treener der udstikker dagens program og
oftest kgrer forrest fil skoven. Hjeelpetraeneren prgver at
holde styr pé, at bagtroppen er godt og sikkert med. Vi
er meget opmaerksomme pé, at tempoet ikke ma blive

De unge "raketter" er klar til traening
med masser af godt humar.

"skruet" op af de steerke ryttere, sé det er aldrig "veeddelgb"
til og fra skoven. Vi bruger derimod de godt 2-3 km cykelsti
kgrsel til at pointere, at man cykler med begge heender pa

styret, man slingrer ikke pd cykelstien, og man kgrer forud-
sigeligt - bl.a. ved af give tydelige tegn ved stop, sving m.v.

Nér vi s& kommer ud til skoven - enten Militeerskoven eller
Grusgraven/Sdr. plantage, karer vi altid mindre runder eller
pas, sa alle kan overse det der skal ske. Der bliver givet gas

i de infense perioder, men der er ogsé mange pauser, sé Vi
kan samle rytterne og veere klar til neeste "'ryk". Gennem hele
freeningen skiffer vi meget mellem intense perioder med
fokus pd freeningen, og perioder med leg, spas og gak.

Né&r vi er rigtig mange, som det har veeret tilfeeldet her i
2020, s& opdeler vi som sagt holdene og fér ofte god hjeelp
af foreeldre, som kgrer med fordi deres unge rytter méske
har god gavn af at der er lidt ekstra opbakning pé afstand. Vi
oplever ofte at foreelde opbakning p& afstand er en rigtig god
mdde at f& de helt unge ryttere til at fale sig tfrygge og sé de
kan overse en fo timers traening, hvor man béade far ondt i
benene og faler sig ref forpustet.
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Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

Nye tiltag for
MTB voksen licens

Siden september méned har vi arbejdet intenst pd at finde
en bade "personholdbar" og kvalitetsmeessig forsvarlig lgs-
ning pd, at Henrik Schmidt efter mange &r som tovholder og
freener har meddelt, at han fremover kun gnsker at sté for
B&U Licens.

Detfte medfgrte, af viinternt i fruppen har snakket am, hvilket
niveau vores fremtidige freening egentlig skal have. Det blev
forholdsvis hurtigt klart, af vores grundleeggende struktur er
steerk og klargjort til at kunne hdndtere bé&de talenter, som
kommer bleesende frem og virkelig vil freene, og derfor har
behov for bdde et godt treeningsmilj@, men ogsé professionel
freeningsevaluering, sé de ikke breender ud efter f& seesoner.

Sé& der blev vedtaget en fortseettelse af det hidtidige setup.
Alle overvejelserne har dog medfgrt, at vi ogsa kan se, at der
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er behov for nogle tilpasninger, og at vi har mulighed for at
forfglge klubbens mélseetning om mere "Gbenhed". Derfor

vil vores facebooktraeningsgruppe fremover vaere dben, sé
alle kan se, hvilken aktivitet vi har i licenstruppen, og pé

den mdade mdske friste nogen il at komme og treene med.
Vores freeningsprogrammer vil fremover blive distribueret via
Trainingspeak, s@ derfor kan FB gruppen &bnes for alle.

Helt praktisk s fortseetter vi med professionelle freenings-
planer fra Jacob Agger (Enduro Consulting), ligesom han
ogsé efter behov kan aktiveres til individuel treeningsspar-
ring for vores bedste ryttere i tfruppen. Jacob er ogsé invol-
veret i afvikling af treeningssamlinger m.v.

Vihar dertil fundet en Igsning med p.1. fre "freenings
fovholdere" som ved rofering fastleegger og preesenterer
freeningen for en uge ad gangen. Det er Sonnich Nielsen,
der ogsé er vores sparring til Jacob Agger, Kaj Pedersen og
Sigurd Klemmensen.

Idegrundlag for MTB Licenstruppen
Licenstruppen/traeningen er et treeningsfeelleskab, der tager
udgangspunkt i struktureret treening i et "saeson drshjul”.
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Der tages udgangspunkt i at rytterne deltager i DCU licens-
lgb, og dermed tegner licens fil hver seeson. Vi gnsker af veere
"Sydvestjyllands MTB-kraftcenter" for ambitigse ryttere, og er
derfor b&dde rummelig og restriktive omkring indfraeden i trup-
pen og den enkeltes daglige tilknytning fil truppen.

Der treenes efter et feelles traeningsprogram, som p.t. ud-
arbejdes af Endura Consulting v/Jacob Agger. Programmer-
ne udformes, s@ der differencers i freeningsmaengden til
U/17, Elite Women og Elite Men, men ogsé sé treeningen kan
gennemfg@res sammen.

N&r man deltager i freeningen, kgrer man som udgangspunkt
efter det anviste program, og man gar helhjertet og energisk
til tfreeningen, sd der opnds en god stemning og hgjt udhytte.
Hvis en ryfter har behov for ikke af treene med i fuldt program,
meddeles det til gruppen/tovholderen inden intervalstart, s@
freeningen kan holdes effektiv for resten af gruppen.

Varde Cykelklub bidrager med forskellige tilbud til de mest
ambitigse ryttere, s@ der er mulighed for fysioclogiske tests
og individuel freeningssparring med Jacob Agger. Hvis man
indtreeder i dette ekstra tilbud, sé forventes det, at rytteren
gennemfarer forlgbet for minimum en fuld seeson, og indgér
aktivtiden daglige treening og bidrager positivt fil alle as-
pekter omkring klubbens licens akftiviteter. For senior ryttere
vil det ogs@ veere et krav at anskaffe sig en wattmaler, da
dette er vigtigt for kvalificeret evaluering med Jacob Agger.

Retningslinier for indtraedelse i MTB Licenstruppen

1. Alle ryttere meddeler senest den 1. januar til "chef-
tovholderen”, at han/hun gnsker at deltage.

2. Nye ryttere kan deltage "gratis" i en mdaned.

3. Kasserne udsender en opkraevning pd egenbetfalingen
p@ kr. 300,-. Der skal naturligvis ogsd foreligge et gyldigt
medlemskab af klubben.

4. Som udgangspunkt er man "livstidsmedlem" af truppen,
s& leenge man selv gnsker det, og betaler den érlige egen
betaling for vores programmer og freeningssamlinger. Vi
er alts@ som frup meget rummelige med hensyn fil tree-
ningsniveau og konkurrenceambitioner og gnsker en bred
frup med fokus pé bé&de hardcore elite og den serigse
"hold 7" rytter.

5. Ryfttere kantakter "cheftovholderen" og aftaler
introforlgb og forventningsafstemmer.

6. Ved indtreeden i fruppen efter 1. august opkraeves
en halv egenbetaling, ligesom medlemskontingent
efter 1. august ogsé er halvpris.

Traening i MTB Licenstruppen
Der treenes tirsdag og torsdag fra 17 1il 19 - lgrdag 10 til 12 og
sgndag 10 til 13. Til alle treeninger er der en "tovholder” som
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praesenterer dagens program og fager teten omkring valg

af spor/omréde for treeningen. Tirsdag, torsdag og lgrdag

er normalt med fokus p@ interval treeninger og sgndagen er
ofte lidf leengere "mellem intensitets" freeninger. Det er
dagens tovholder, som udstikker rute og forlgbet af freening-
en, og alle er forpligtiget til at bakke op mens fraeningen
foregdr. Hvis der er gnsker om &ndringer, s@ drgftes dette
med fovholderen eller gruppen generelt efter freeningen.

Som noget nyt (pr. november 2020) indfgres en "rotationsord-
ning" med 3 eller 4 personer, som skiftes fil at have "fovhold-
er" rollen. Det vil fremgé af et opslag pd licens fruppens FB
gruppe i starten af ugen, hvem der har fjansen de kommende
fire freeninger, og tovholderen kan godt veere forhindret i selv
at deltage i en treening, men uddelegerer s@ opgaven til eni
fruppen, eller i "treener kollektivet", men der vil alfid veere én,
der som udgangspunkt "har bolden" nér vi mgdes.

En af personerne i fovholdergruppen kaldes "cheftovholder"
og fager opgaven med at kammunikere og evaluere freening-
en med Jacob Agger samft clearer nye ryttere fil fruppen.

Der er ingen decideret "holdleder/chef treener" som tager
hand om den enkelte rytter i tfruppen. Det er méske en
funktion vi pd sigt kan overveje, hvis der er en person,

som gnsker at bidrage med dette. Indftil videre er det vores
opfordring, at alle hjeelper hinanden med at udvikle sig i den
gnskede retning. 0g specielt omkring freeningsmeengde og
belastning for nye ryttere, er det vores hdb at alle "garvede"
ryftere sammen med fovholderne kan bidrage fil et godt og
sundf freeningsmiljg, samt at alle ryttere fager positivt imod
inputs, som jo sjeeldent er en kritik, men méske mere en
lejlighed til at gentaenke situationen, eller sgge kvalificeret
sparring hos Agger.

Rben Facebookgruppe

Vihar et gnske om at &bne licenstruppens Facebook gruppe,
men det vil betyde, at vi ikke kan poste dagens program,
men alene praktik omkring mgdested og destination. Hvis
truppens medlemmer gnsker af f& adgang fil dagens pro-
gram, skal man kobles pé trainingpeaks.com og f& et coach
invitations link af Jacob Agger. S8 kommer dagens program-
mer i kalenderne pd trainingpeaks.com.

Fyraftenssamlinger med Jacob Agger

Der pateenkes fortsat, at der laves endags eller "fyraftens”
samlinger med Jacob Agger 3-4 gange gennem s&sonen.
P& disse samlinger er det tanken, at vi fér en omgang hgj-
intensiv treening, samt efterfglgende far mulighed for at
evaluere og give feedback til Agger omkring vores syn pd
freeningen, samft filpasse tingene. Se separat afsnit om sam-
linger senere i dokumentet
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Vignsker med disse filtag at ggre vores setup mere robust
og mindre "personafhaengig’, s@ vi fortsat kan have et af
landets bedste treeningsmiljger. Intet kommer af sig selv, og
infet kgrer uden indsats, s med hdb om opbakning og aktiv
deltagelse i fruppen ser vi frem til seeson 2021.

Traeningssamlinger for MTB Licenstruppen:

1. samling: Opstart

Opstartstreening og opleeg for VCK MTB Licenstruppen om-
kring opbygningen af klubtraening frem mod den kommende
konkurrencesaeson, herunder gennemgang af veesentlige
freeningsteoretiske aspekter i forhold til treeningsplanleeg-
ning og preestationsoptimering. Denne samling afvikles en
lgrdag eller sgndag i en af de fgrste maneder (november/
december/evt. januar) af vintertraeningen.

2. samling: Sesonstart

Treeningssamling med fokus pd den fysiske og mentale
preestationsevne i XCO, med henblik pé& af seette fokus pé
konkurrencesaesaonen. Samlingen er bygget op omkring 3
fimers MTB-freening og 3 fimers Mental-freenings workshop,
hvor der henholdsvis saettes fokus pé& den fysiske og men-
tale preestationsevne, og arbejdes med specifikke aspekter
fysisk og mentalt, der kan bruges i konkurrence gjemed.
Denne samling afvikles en lgrdag eller sgndag i en af uger-
ne op fil seesonstart.

3. samling: Midtvejs

Treeningssamling "MTB-treening og feori" med fokus pd kon-
kurrence specifiktreening. Samlingen vil veere bygget op af 2
timers MTB treening (med fokus pé veesentlige fysiske, tekniske
og mentale aspekter i forhold fil MTB XCO-preestationsevnen)
og 1 times "traeningssnak’ [med et kort opleeg fra treeneren,
evaluering pé klubtreeningen indtil videre denne saeson, og
mulighed for at stille traeningsrelevante spgrgsmdl). Denne
samling afholdes en hverdags affen i starten af anden halv-
del af konkurrenceseesonen.

4. samling: Efter behov

Er der behov for en fjerde samling, er der mulighed for af lave
deni fgrste halvdel af konkurrencessesonen eller helt op fil DM
XCO. Begge muligheder i stil samling 3.

Personligevaluering af ryttere i MTB Licenstruppen:

Personlig online freeningsevaluering hver 4. uge med Jacob
Agger. Dette med henblik pd at evaluere pd rytterens indsats
i freening, fysiske udvikling og praestation i konkurrencer.
Herunder vejledning og sparring i forhold til specifikke pro-
blemstillinger vedrgrende fraening, konkurrence og daglig-
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dag, der kan have indflydelse pé treeningsindsats og praesta-
fionsevne. Dertil er det muligt at kontakte Jacob Agger Igb-
ende i filfeelde af akutte treeningsrelaterede problemstilling-
er, der skal tages h&nd om hurtigt.

Defte filbud gives som udgangspunkf fil truppens ambitigse
U/19 og Elite ryttere. Der er en del gkonomi for klubben in-
volveret i disse personlige evalueringer, s@ derfor er det

et krav at rytterne virkelig "kommitter" sig til projektet for
en hel seeson. Hvis der er H rytftere, som har niveauet og
ambitionerne til at deltage, s@ tages der en snak med "chef-
tovholderen" og vi finder en Igsning indenfor de rammer vi
har at arbejde med.

Der stilles krav til at rytteren uploader freeningsdata fil Training
Peaks, og skriver ‘treeningskommentarer/dagbog’ ind i Training
Peaks efter vigtige freeningspas.

Rytterne skal som udgangspunkt have monteret "Watt
krankseet" pd deres treeningscykel, og gerne ogsé pa lgbs-
cyklen, da de data der treekkes ud fra Watt filerne, er meget
vigtige for en serigs og dybdegdende treeningsevaluering, og
offe kan det erstatte lgbende tests gennem saesonen. For
U/17 ryttere er der ikke krav om Watt mélinger, men det er
gnskeligt, hvis man indgdr i evaluerings setuppet.

Der indgdr fysiske tests 1 1il 3 gange pd en seeson i pakken,
og disse forventes at kunne gennemfgres i Varde hos vores
samarbejdspartner "FysioDanmark Varde"

René Plauborg, MTB treening B-holdet

Pa mange mader
et anderledes ar

P& vej ud af &ret 2020 er deft tid til at kigge tilbage pé et

pd mange mdder anderledes @r - ogsd for B-holdet i Varde
Cykelklub. Efter at Vestergades MTB Cup blev afviklet i
marts méned, var det slut med Igh, sociale cykelarrange-
menter og selvfglgelig feelles fraening i klubregi. Bedst som
foréret bankede pd, og vi skulle ud i skoven og treene sam-
men, s@ gik det hele i std ... Men der er faktisk blevet cyklet
p@ B-holdet i 2020, blot hver for sig!

Nar hverdagen bliver vendt op og ned ...

Retningslinjerne for traeningen i klubben under hele pan-
demien, har veeret preecise, og de er blevet fulgt af holdets
ryttere. Det har betydet, af vi hver iseer har skullet hanke

N—d

Landal

i Bzklund Service Teknik

www.vardecykelklub.dk 9



B-holdet afsted pd tur en tidlig smuk sommermorgen.

opios selv og ud pé cyklen: Fgrst helt alene, s&é maks. 10, s@
maks. 50, s& var der fri bane ... i lidt tid - og s& maks. 10 igen!
Ved hjeelp af messengergrupper, et keerlig puf eller en spydig
kommentar pd facebook eller sms er de, der har villet det,
kommet afsted pé cyklen.

Nogle har selvfglgelig veeret bedre til at hive op i sig selv end
andre, men jeg fror, at vi alle er blevet endnu mere bevidste
om, HVOR vigtigt det er at have gode klubkammerater, der
star klar med hgjt humer, har "jo-hatten" pé og at, der altid er
nogen, som har friske ben til at cykle forrest, ndr det kreeves.
Nogle har s@gar haft lidt mere tid fil af treene end under nor-
male forhold - og s&dan er der s&é meget, nér der bliver vendt
op og ned pé hverdagen ...

Full suspension eller gedebukkestyr?

Allerede sidste @r kom der skred i udskiftning af cyklerne pd
B-holdet, og det ser ud til, at 2020 har tfaget det sidste stik
hjem séledes, at vi nu faktisk alle kgrer rundt med affjedring
béade for og bag.

Om det er det, der har gjort udslaget - eller om det er fordi,
vigerne vil se frendy og godt ud - ved jeg ikke. Men vi har i
Igbet af dret haft mere fokus pd svingteknik, sma hop, flow

ub®)
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og ellers bare nydt at f@ noget fart med ind p& sporene.

Den forngjelse kan corona ikke tage fra os, og det vil vi helt
sikkert komme til at ggre mere af i 2021. Det er tydeligt,

at vier forholdsvis synkrone ud ad lige grusvej, hvorimod
singletrackene spreder feltet og peger pd muligheder for
forbedring hos den enkelte. Sidelgbende med denne trend,
har vi naturligvis ogs@ meerket "gravel effekten" pd B-holdef,
og flere ryttere har kastet sig ud i eventyr pé de lidt smallere
deek og med gedebukkestyr.

"Dirty Jylland"

3 af de hérde drenge pé holdet gjorde os alle ekstra stolte,
da de i sensommeren gennemfarte 435 km til "Dirty Jylland”
med start i Blévand og mél i Skagen - det er ny rekord pé
holdet, og er i kategorien: Sejt!

Et nyt og friskt Gr 2021

Om 2021 byder pd nye rekorder, eller under hvilke rammer
det kommer til at foregé, er lidt uklart pt., men vi er heldige,
at vi kan dyrke vores sport uanset, hvad "coronaguderne’
byder os. Nogen har veeret mere ivrige med selvireningen
hen over @ref end andre, men jeg fror, at vi alle er blevet
endnu mere bevidste om, hvor dejligt def er af freene sam-
men med ligesindede, nér der har veeret mulighed for det.

Der er masser af god energi i flokken, og lige nu bimler det
lystigt med "likes" og "deltager" p& facebook til marathonlgb
i b&dde Haderslev, Rold Skov mfl. i det nye dr. Def tegner rigtig
godt, og mon ikke vi kommer il at opleve en vaskeeegte
"ketchupeffekt" og sult efter at kgre cykellgb, nér foréret
kommer, og vi pludselig mé det hele.

Vierihvert fald klar, og gleeder os fil at komme afsted i 2021
pé grusvej, singletrack og hvad vi ellers m@ - og helst samlet
i en feelles flok.

Treeningsdage pd B-holdet:

Tirsdag: KI. 17.00

Torsdag: KI.18.30 (+ kI. 16.30 ved opslag pé facebook]
Lerdag: KI. 10.00 (eller k. 9.00 ved langtur)

Arshjul pé B-holdet:
+ Medio januar - medio marts:
Lange seje intervaller, mest pd grusvej
Weekend = langtur
- Medio marts - ultimo oktober:
Korte hérde intervaller, mest pé sporet/grusve;
- November - medio januar:
Off season: Mix af korte og lange ture, ingen infervaller

Vi gleeder os til en ny og speendende sason
Niels Aage, Jesper og René
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Christian Lynees, MTB treening C-holdet

Ny 1 treenerteamet

Seesonen 2020 blev pd mange mader ikke helt som forventet.
De fgrste par méneder af dret forlgb som seedvanligt med
undtagelse af lidt udskiftning pé& treenersiden. S& kom Corona,
som i en leengere periode satte alle aktiviteter pa standby.

Da freeningen blev genoptaget, var alt som det plejer, og sd
alligevel ikke helt. Det var pé trods af Corona lykkedes mig at
blive en del af treenerteamet pé& C-holdet, hvor jeg har treenet
med de sidste par @r. Da vi efter fgrste nedlukning kunne
genoptage vores Coronavenlige traening, var det samtidig

min fgrste treening for C-holdet. Jeg havde inden da féet god
opbakning fil freeningen af Allan, som altid er klar med tfips og
tricks. Treeningen forlgb vist meget godt, pd trods af begynder-
nervgsitet - ikke hos deltagerne, men hos mig.

Hvem er jeg?

Jeg har ikke nogen formel treeneruddannelse eller -erfaring.
Jeg har kgrt MTB i alt for mange @r efferhdnden, men det

er jo ikke dermed givet, at def er en forudsaetning for at
varetage treenergerningen, men ofte kommer man langt
med vilje og interesse. Mit fokus p&d MTB har i mere end 10 @r
veeret downhill, og jeg har i 4 seesoner kgrt med i den Tyske
Downhill Cup, derfor vil mine fraeninger ofte veere af mere
teknisk karakter. Gennem mit arbejde og uddannelse har jeg
ogsé en del viden om fysisktreening, som jeg bl.a. bruger, nér
der indimellem vil veere intervaltreening.

Opsummeringen af 2020

En gang i starten af fordret havde vii freenergruppen et made,
hvor vi tilrettelagde de aktiviteter vi ville fokusere pé i Igbet af
éret. Alle vares gode intentioner blev jo som bekendt pdvirket
lidt af hele Coronasituationen. For eksempel skulle vi sidst i
april pé treenerkursus, det blev dog af flere omgange rykket,
men det lykkedes dog at afholde kurset sidst i september.

Fra midf juni og frem til sommerferien forlgb treeningerne
nogenlunde normalt. | denne periode var freeningen lidt
leengere, end for vi blev ramt af forsamlingsforbuddet, idet
vimegdtes, der hvor treeningen foregik. Det gav mere fid til de
enkelte freeninger, og der er kommmet flere positive filbage-
meldinger fra deltagerne i forhold fil udbyttet af freeningen.
Fra august og frem fil november, hvor traeningen igen blev
aflyst, var def business as usual.

Samlet set gik dret ikke som planlagt, men vi har alligevel
alle leert noget nyt - treenere s@vel som deltagere. Nu bliver
det speendende af se, hvad 2021 bringer af udfordringer.
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Brian S. Nielsen, MTB traening D-holdet

D-holdet: Introforlgb
og lakridspiber ...

Det er blevet tid til at se tilbage p& et meget anderledes

&r. Den 11. marts 2020 sl@r nok alt, hvad vi har pravet far,
eller forh&bentligt kommer til at prgve i fremtiden. Coronas
indtreeden lukkede ned for alf freening i klubben og dermed
0gsé D-holdets Infroforlgh for nye.

Leer de grundleeggende MTB-teknikker pa D-holdet

Den 8. august kunne vi s@ langt om leenge byde velkommen
fil 20 nye MTB ryttere. Igen i &r har deltagerne féet mulig-
hed for at leere de grundleeggende MTB-teknikker, sé& de
forhé&bentligr fremover kan komme sikkert rundt pé blé og,
til dels, de rgde spor. Arets Introforlgb var blevet rettet lidt fil
i forhold til fidligere. Undervisningen var "rykket" meget mere
ind p& sporet ud fra de tilbagemeldinger, som vi har féet &ret
fgr - og med stor succes. Hele forlgbet igennem har vi haft
20-30 deltagere om Igrdagen og 15-25 deltagere om ons-
dagen, som alle var super engageret og fop moftiveret.
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Men D-holdet er ogs@ andet end Introforlgb ...

P& D-holdet er der altid plads til sjov og ballade, og undervis-
ningen foregdr i en afslappet og humoristisk dnd. D-holdet
er dog ogs@ andet end Intro-forlgh. Der er efterhdnden en
ret stor gruppe af faste ryttere, som har veeret med lige fra
starfen, og som stadig deltager i D-holdets treening. Holdet
har féet en fast treeningsstruktur. Lgrdage byder pd teknik
treening og/eller tur pé sporene, imens onsdage byder pd
gravel-ture ud i det bl@, som offest med indlagt "rygepauser”
i form af lakridspiber.

Det sociale samveer, godt humgr, sjov og ballade er alt sam-
men noget, der veegtes hgjt. Her er der plads til alle, ogsé
dem der mgder op i Clogs. Men ogsé@ her har Carona drillet
0s, da vi i en periode ikke kunne benytte klublokalerne fil

den ellers fraditionelle freeningsafslutning med kaffe/kakao
og méske lidt kage. Det har dog pd ingen mdde pavirket
sammenholdet p& D-holdet, hvilket tydeligt ses ndr to "nye"
dameryttere leegger et opslag pd Facebook, hvor de inviterer

andre dameryttere med fil en feelles tur til Heervejslgbets 110
km til sommer. | Ighet af f& dage er der 6 mere, der har meldt
sig til. Super fedt initiativ.

"Coronasikker" traeningsgrupper

Da Corona lukkede ned for treening i klubregi her i efterdref,
var der flere der gik sammen og dannede deres egen smd
"Coronasikker" treeningsgrupper. Igen et fantastisk initiativ
og super gdpamod, s& man fortsat kan nyde gleeden ved at
cykle sammen.

Farvel og goddag i freenergruppen

Afslutningen af infro-forlgbet betgd desveerre et farvel fil
Allan Jgrgensen og Henrik Slessing fra D-holdets treener-
frup. Tusind fak for den store indsats med opstart af Infro-
forlgbet, og etablering af D-holdet. Til gengeeld har vi fet
5 nye medlemmer i treenergruppen. Velkommen til Viggo
Vermehren, Ida Nielsen, Lars Pedersen, Louise llleris Hgjrup
0g René Jul Sgrensen.

Grethe Marianne Nielsen, ny rytter pa D-holdet

Ny 1 klubben og ny MTB rytter

Jeg har aldrig mgdt en s@ imgdekommende forening, som jeg har i Varde
Cykelklub. Derfor har det veeret en rigtig god oplevelse at veere ny moun-

fainbike rytter i klubben. Jeg havde fordomme om en "lukket" cykelklub med
voksne maend i feetsiddende lycra og fordomme om cykelryttere, der fror, de
ejer hele vejen uden hensyntagen til frafikanter. Fordomme som hurtigt blev
gjort til skamme! Fra ferste gjeblik stod de erfarne ryttere klar. De gav gode
rad om alt, lige fra, hvordan man beerer sig ad i trafikken, hvilket udstyr der
er p&kreevet, vedligehold af cyklen og p&kleedning i forhold fil vind og vejr.

Fgrste tur pa spor med blafrende sommerfugle i maven

Jeg mgdte op i klubben som fuldsteendig 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 ef fransportmiddel. Det var derfor med blafrende sommerfugle

i maven, at jeg farste gang kgrte ind p& sporet i militaerskoven. De blafrer
stadig lidt, sommerfuglene, ndr jeg cykler pd spor.

Godt rustet med tekniktraning

Jeg deltog i introforlgbet med 10 gange tekniktreening og pé flere onsdags-
fure. Derudover har jeg m@dtes med andre p& sporet eller pé& langture. Jeg har
nu rundet de fgrste 1.000 km som mountainbikerytter - og det er jeg stolt af.
Selvom jeg ikke er en vovehals, faler jeg mig nu godt rustet til at kgre moun-
tainbike - ihvertfald pé& de bld spor. Jeg er blevet en del af en klub, hvor der
uanset niveauet, er plads til alle, og det sociale vaegtes hgjt. Dette symbolise-
rer "tobakspauserne" med lakridspiberne sd fint. En stor tak til bdde medlem-
mer og instruktgrer fordi I altid er der med en hjeelpende hdnd og gode rdd.
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Sigurd Klemmensen, VCK Young Guns

Hvem er vi?

Vier en gruppe, som forsgger at samle de unge i klubben

omkring aktiviteter, hvor vi kan leere hinanden bedre at kende.

Vi er et bredt feellesskab, som alle har cykling som vores
interesse. Vores aktiviteter spreder sig bredt fra weekendture
pa cyklen til aftenakftiviteter med fokus pé feellesskabet. Vi
er for alle unge i Varde Cykelklub fra U17 til U23. Ved du ikke,
hvem vi er - s@ kontakt Martin Krog eller Sigurd Klemmensen
for at hgre mere. Du finders vores kontakt p& hjemmesiden.

Hvad lavede vii 20207
I starten af det nye dr var vi pé& indendgrs klatreveeg i
Esbjerg, som skabte gode udfordringer for alle, og det var

)
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en rigtig god "ryste-sammen-tur’, da man var afhengig af
personen, der sikrede en, nér man klatrede.

I marts skulle vi have veeret pd vores drlige weekendtur fil
Ebeltoft, hvor vi skulle have besggt klubbens sponser Landal
GreenParks. Vi flyttede i farste omgang weekenden fil sep-
tfember, men da de fleste Young Guns er aktive licensryttere,
blev det desveerre ikke muligt, da MTB-s&sonen endelig kom
i gang. Derfor holder vi weekendturen i marts 2021.

I oktober var vii Junglefun i Oksbal, hvor de nye Young Guns
var inviteret med. Vi havde en rigtig hyggelig aften, som

var en perfekt aktivitet i stedet for at treene i det frygteligt
regnvejr, vi havde den aften.

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

Positive aspekter

2020 har p& mange méader veeret et meget specielt ér, og

i seerdeleshed ogsé for de ryttere, der cykler MTB Licens-
cykellgb. Covid-19 situationen aflyste alle licenslgb i farste
halvar, og derfor blev drets Igbskalender generelt meget
decimeret. Ligeledes blev klubtrasningen ogs@ indsfillet fra
midten af marts indfil midten af juni. Heldigvis treener frup-
pen jo effer ef fast, og for alderen specifikt, freeningspro-
gram, hvor der hver dag er ef fastlagt program, og derfor er
det heldigvis ret nemt at freene selvsteendigt. Ligeledes har
rytterne veeret gode til at mgdes "privat" for at treene sam-
men under de retningslinjer, som regeringen har udstukket.

Positive aspekter i truppen - pd trods af Covid-19

Pd trods af Covid-19 udfordringerne har der ogsé veeret man-
ge positive aspekter i fruppen. Der har veeret filgang af en flok
meget dedikerede ryttere, og lysten fil at freene hérdt er stor.
0g samtidig har rytterne det rigtig godt socialt sammen.

I lgbet af aret har truppen haft 2 samlinger i Marselisborg-
skoven med truppens freener Jacob Agger. Specielt den
seneste samling i november var meget givende med bdde
MTB treening i skoven og efterfglgende workshop med en
mentaltreener fra firmaet "Mind Your Talent".

Danmarksmester i U15 pige

Heldigvis blev der ogsé& mulighed for at kare nogle fd
cykellgh i lgbet af efterdret. Heriblandt DM pé& en af landets
mest kraevende ruter i Ngrreskoven i Vejle, hvor fruppens
ryttere gjorde detf seerdeles godt. | U15 Drenge havde frup-
pen bl.a. 4 ryttere i top 15 ud af 31 deltagere i alt - 3 of
rytterne var endda debutanter som licensryttere. Og s@ fik
fruppen en meget flot Danmarksmester i U15 pige, hvor
Kamma Bergholdt sejrede i suveraen stil!

Nu héber vi pd et mere normalt 2021, hvor rytterne
forhé&bentlig kan komme ud og kgre nogle flere cykellgb og
f& endnu mere Igbserfaring. 0g med det falent fruppen inde-
holder, er der helt sikkert mange flotte placeringer i vente.
Men frem for alt skal der arbejdes endnu mere pd at udvikle
fruppens ryttere pé& "den lange bane', hvor Igbende udvikling
er mere vigtigt end resultater nu og her.

Vil du vaere med?

Har du lyst til at freene med B&U MTB Licens, er du velkom-
men til af fage fat i Henrik Schmidt. Truppen indeholder pt.
ca. 10 ryttere, og freenes af 7 erfarne treenere. Der er fast
klubtreening hver tirsdag og torsdag fra kl. 17 - 19.00.
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jehold, Blébjerg ‘Hangekajen”
X I&as_ki@»er er afgorende for
succes og.fremdrift. ‘

Ole og Sigurd Klemmensen, Trailbuilders

Varde Trailbuilders
har haft en god saeson

Corona lockdown i foréret gav mange lidt ekstra tid, og for
flere af trailbuilderne, blev tiden brugt til at gennemgé sporet
i grusgraven i april og maj, hvor der bl.a. blev repareret slidte
sektioner, "Skattekisten" og "Krogs Drop" fik en ansigtslgft-
ning, og vi fik gjort stenarbejdet ved opkarslen fil markvejen
feerdig, ligesom vi fik bygget helt nye sektioner pd "Hvalen',
som efter en del tilpasninger nu fungerer og har en sveer-
hedsgrad, der kan udfordre de fleste.

Ny udkgrsel i Blébjerg

Hen over sommeren deltog vii et par spordage i Bl@bjerg,
hvor der er blevet lavet en ny og mere sikker udkgrsel ved
p-pladsen, som ogsé kan give en bedre oplabsstraskning il
vores lgb derude. Det lille svingstykke er blevet supergodt, og
har givet os mod péa fortsat at bygge "ind i terreenet" fremfor
at leegge sporet op i berms med pinde. P& denne méde fér vi
ef godt og naturligt udsende spor.

Godt samarbejde med Oksbgl Cykle Team i Bordrup
Efterdret har igen stéet i sporet i Bordrups tegn. Vi har et
super godt samarbejde med Oksbgl Cykle Team, og deres
frailboss Palle Pallesen er steerkt involveret i, af vi valgte

at ombygge en del af de kritiske passager pé& "Bjgrnen"

og "Store Ulv". Ikke at de skal veere nemmere, men det er
tydeligt at se p& de sektioner, vi allerede har vesret igennem,
at vandet stadig er en udfordring for os - specielt pé& de leen-
gere nedkgrsler og stigninger, som ikke er lagt med "grade
reversals”, alts@ sving eller "buler”, som leder vandet veek fra
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sporet inden det far fart pd. | december forventer vi endelig
at afslutte det sidste arbejde pd de rgde sektioner "Dgde-
mands faldet", "Den Rgde Bunker", "Karl Emil", "Bj@rnen" og
"Store UIV". Derefter er der kun nogle f@ kilometer grent spor,
der skal gés efter, og tre @rs arbejde med at renovere hele
sporet i Bordrup kan afslutfes.

Hjeelp os med Igbende vedligehold

Der vil naturligvis veere lgbende vedligehold, men det kan
hurtig klares med en trailer og en frillebar. Vigtigst er, at vi
alle er opmeerksomme pé at dreene 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, sé den dreenes. Sé
bliver der nemlig ikke kgrt dybere, og hvis du er rigtig god, s@
kgrer du ud med fire gode poser grus fra depotfet og smider i
bunden af hullet - sé kan du ogsé@ kalde dig trailbuilder.

Finansiering af sporarbejdet

Udover en delfinansiering via Varde Cykelklub, s& modtager
sporarbejdet veesentlige tfilskud fra Varde Kommunes MTB
Partnerskab, som administreres af Pro Varde. ProVarde

fér penge fra turistaktgrerne og erhvervslivet samt DGI.
Herudover er vi fra slut 2019 kommet pd Varde Kommmunes
budget, da de anerkender, at sporene kan sidestilles med en
udendgrs idreetsfacilitet. S& der er nu meget flot opbakning
til at skabe gkonomi til sporvedligeholdelse og sporudvikling
i det visioneere projekt 100 km.
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Allan Jgrgensen, Tovholder OnTrail - Varde Kommune

Faerdiggorelse af
opmeaerkningen
af MTB Spor

OnTrail projekterne i Varde kommune er nu feerdige. Ruterne er
meerket op effer de nye landsdeekkende gradueringer. Dette
sikrer en ensreftet opmaerkning og graduering af alle spor i
Danmark.

De geeldende spor, der har deltaget i samarbejdet med Ontrail
i Varde kommune, er Varde Grusgraven/Sdr. Plantage og
Militeerskoven/Sdr. Heden [Varde Cykelklub), Blébjerg (Blue-
mountain MTB), Bordrup (Oksbgl Cykle Team) og senest er
@lgod MTB Track ogs@ kommet med. Disse spor er nu meerket
op med de korrekte farver pd de forskellige spor.

Alle steder og segmenter er vurderet efter OnTrails regler
Undervejs i forlgbet med at opmeerke og graduere sporene,
har der veeret enkelte filfeelde, hvor ryttere har ment at nogle
segmenter ikke er vurderet korrekt. Derfor vil vi gerne fast-
sl@, at alle steder og segmenter nu er vurderet efter OnTrails
regler. Fordi man tidligere har kunne kgre "rgde ruter”, s@ er
det ikke sikkert, at man efter den nye graduering kan klare
de passager, som der vil forekomme pé de "nye rgde" spor.

| Ontrail universet er rgd rute faktisk ret udfordrende, og kan
langt hen ad vejen bedst sammenlignes med de sorte ruter,
vi tidligere havde her i omrédet.

En stor opgave - men et godt resultat

Hele Ontrail projektet har i sin helhed veeret en stor opgave.
Pd flere af sparene har man méttet leegge ruternes forlgb
om, for at de kunne gradueres korrekt efter de gnskede
sveerhedsgrader. Men resultatet er blevet rigtig godt. Sporene
fremstar nu som en helhed og er derfor ogs@ med ftil at give
en god oplevelse, for alle der bruger sporene.

Rigtig mange MTB ruter er jo opstéet gennem langsom ud-
vikling of "frampespor", der er blevet bygget videre pd@ gen-
nem drene. De lokale ryttere har derved nemt kunne finde
rundt, men det har ofte veeret vanskeligt for udefra kom-
mende ryftere, som maéske ikke kender omrédet sd godt.

Hele ideen med Onftrail er at give alle en mulighed for at kdre
sporene sikkert (at vaelge den sveerhedsgrad, som passer

til ens niveau) og at kunne finde rundt. Vi har ogséd arbejdet
med at navngive sektfioner, sé& der i tilfeelde af behov for
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hjeelp udefra, kan henvises til stednavne, som er offentlige
og kan ses pd rutekort osv. Som et eksempel kan vineevne
vores eget sport i Militeerskoven i Varde. Den har hidtil veeret
umuligt at finde rundt pé for de udefra kommende geester.
Den oprindelige opmeerkning var naermest ikke eksisterende,
og de nye slgjfer var ikke blevet maerket op Igbende, sé
derfor er der nu rigtig mange, der bruger det spor, fordi det er
gjort mere tilgeengeligt.

Det fleste andre spar i kommunen har veeret meerket op, sé
det var muligt af finde rundt. Men effer den grundige gennem-
gang sammen med Ontail folkene, kan man nu regne med at
sporets svaerhedsgrad ogsé matcher opmaerkningen.

Perfekt timing

l'en tid, hvor vi har oplevet et stigende bes@gs antal i skoven,
s@ har timingen veeret perfekt. Vihari dr set et stigende
antal nye mountainbikere. Disse nye brugere kan nu frygt
finde rundt pé de tydeligt markerede ruter uden problemer.
De gé&ende geester har ogsé gavn af opmeerkningen. De kan
nu tydeligt se, hvilke stier der er forbeholdt mountainbikene.

| forbindelse med at ruterne har fGet denne omfattende
gennemgang, er alle ruterne ogsé blevet opdateret i appen
Singletracker og pé de pégeeldende Facebook sider.

Knud Dreier, Formand for Landevejsudvalget

2021 bliver
forhabentlig et ar
med flere muligheder

Vi starter som saedvanlig med opstart i weekenden (uge 12),
hvor vi stiller uret om til sommertid. Herefter vil der vaere
feellestraening hver firsdag og ftorsdag fra kl. 18.00. Vi har
som de fidligere &r flere forskellige hold, sé der er ogsd ef,
som helt sikker passer fil dig.

Og tfil dem som har formiddagen fri, har vi et hold, hvor motion
0g hygge er i hgjseede. De starter ud hver forsdag kl. 8.30.

Vi kan altid bruge nye kaptajner og hjzlpere

For at styrke vores kaptajner og hjeelpere pé de forskellige
hold, har vi fornyet aftalen med DGl om to kurser i 1. halvér.
Den fgrste i marts og den anden i maj/juni. Hvis det har

din interesse, er du velkommen fil at kontakte en af vores
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medlemmer i Landevejsudvalget, som kan filmelde dig kur-
serne. Vi kan altid bruge nye kaptajner og hjeelpere i klubben.

Treeningshold for landevej:
- Formiddagsholdet

- D-holdet

- C-holdet

- B-holdet

« B-C-D vinterhold

Du kan ogsé finde information om treening pé& Facebook.

Varde cykelklubs Landevejsudvalg

Landevejsudvalget er sammensat af frivillige fra Varde
cykelklub. Udvalget bestér pt. af 4 medlemmer:

- Knud Dreier, Formand (D-C hold)

- Birthe Christensen (B-C hold),

- Kasper Kristensen (B hold),

- Jesper Fjord (B hold),

Formanden valges pd klubbens drlige generalforsamling

og veelges for et @r ad gangen. Formanden er ogsd Lande-
vejsudvalgs repreesentant i klubbens bestyrelse. De gvrige
medlemmer veelges i samrdd med udvalgets medlemmer.
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Landevejsudvalgets formadl

Udvalget har til formél at tage sig af landevejsdelen i Varde
cykelklub. Udvalget har ikke ngdvendigvis Til opgave at Igse
opgaver, men af koordinere opgaver, hvor gvrige medlemmer
klarer det praktiske som f.eks. freeningstider, holdkaptajner,
Bent Pedersen Cup, Varde Classic og feellesture.

Der afholdes at antal mgder fordelt over hele dret. Mgderne
kombineres ofte, sé& der udover udvalgsmgdet 0gsa fx.
holdes mgde angdende Varde Classic eller lign. Der afholdes
ca. 4-6 mader arligt.

Cykellgbh i 2021

Viafholder hvert ér to cykellgb i klubben. Det fgrste vi af-
holder er Bent Pedersen Cup (et cykellgb sammensat af 5
klubber i Vestjylland: Tarp, Oksbgl, Bramming, Tjeereborg og
VCK). Tovholder p& vores lgb er Claus Johannesen.

Vores andet lgb er Varde Classic. Her er fovholder Jens og
Helle Maegaard. Datoerne for Igbene meldes ud pé Igbenes
facebook sider lige s@ snart, de er aftalt.

Feellesture for D-C-B i 2021

Du skal allerede nu seette X i kalenderen den:

- Den 16. maj: Atte Bjerge 115 KM

- Den 20. juni: Egtved 155 km.

- Den 12. september: Hornbak Classic 100 km

)
I.Calsbanta
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Tommy Tungelund Kristiansen, Landevej B-holdet

V1 kigger frem

B-holdet er for den rutinerede rytter, som freener regelmaes-
sigt og gerne vil udfordres lidt under treeningen. Alle, som har
en god grundform, kan veere med, da vi selvfelgelig tilpasser
freeningen effer de fremmadte og samler op undervejs.

Treeningen bestér generelt af opvarmning, forskellige aktivi-
teter og afrul/nedkegling pd vej hjem. Elementer i tfreeningen
kan veere: Rulleskift, holdkgrsel, smé enkeltstarter, tempo-
kgrsel og skiltespurter. Der vil ogsé veere freening rettet mod
deltagelse i cykellgb, hvor der blandt andet freenes sving,
acceleration og afslutning. En typisk fraeningsaften har en
varighed af ca. 2 timer, hvor der alt efter aktiviteter kares
60-65 km. Gennemsnitshastigheden vil blive tfilpasset vejr
og vind, s@ den vil oftest ligge omkring 30-31 km/t. Mdlet er
dog, at hastigheden ikke ligger pd et konstant hgjt niveau
mellem aktiviteter. Der skal ogsé veere plads til lidt sjov.

2020 bgd pd en noget anderledes sa&son. Det kom i nogen
grad til at preege holdet, da nogen havde forméet at opbygge
en god form i Igbet af fordret, mens andre havde veeret mere
begraenset. Sa vi kigger forventningsfuldt frem mod 2021 og
haber pd gode muligheder for komme pé cyklen.
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Ejgil Knudsen, Landevej C-holdet

Elsker du at motionere?

Her er plads til af individuelle ambitioner kan opfyldes. Hold-
et er for den gvede rytter, som elsker at motionere og veere
med i et feelleskab, hvor man har det sjovt samftidig med, at
man holder sig i god form. Aldersmaessigt speender holdet
vidt; Fra ambitigse ungdomsryfttere til langt mere erfarne,
som mdske tidligere har kgrt hgjere niveau.

En treeningsaften varer ca. 2 timer, og der cykles forskellige
ruter p& 50 til 60 km. - inklusive opvarmning og afrulning.
Tempoet varierer, men gennemsnitligt vil det typisk veere
275 km/t eller lidt mere. Der er tilknyttet flere holdkaptajner,
der pd skift leder holdet. Det sikrer variation i freeningen,
som fypisk indeholder interval kgrsel, spurter og lign. Hen
over sasonen deltager mange C ryttere i motionslgb, bé&de
lokalt, s@vel som andre steder i Danmark.

Arly Lauritsen, Holdkaptajn Landevej D-holdet

Ny pa landevejscyklen?

D-holdet er det sted, hvor man kan starte, hvis man er ny
og uprgvet pé landevejscyklen. Vi har hele 6 holdkaptajner,
som prgver at ggre furene speendende ved at indgve pa-
radekarsel, rulleskift samt vifte kgrsel - men ogs@ spurter
vil blive lagt ind undervejs.

Vi har p& D-holdet det princip, at viikke kgrer hurtigere end
alle kan veere med, s@ledes efterlades ingen alene under
freeningen, ligesom der ventes pd alle ved evt. punkteringer.
Vi starter op med ture p& 25 km og langsomt gges distancen,
s@ viislutningen af juni er oppe pd& godt 60 km. Til efterdret
starfer vi med et par korte ruter, inden viigen er oppe p& godt
50 km. Derefter vil vii takt med lysets forsvinden, langsomt
nedseette turene, sé vi til sidst er nede pd 24 km. Vi har pd
hjemmesiden lagt et skema, hvor du kan se hvilke ruter, der
kgres de forskellige treeningsaftner, og hvem der er holdkap-
tajn [det haenger ogsd i klubhuset). Efter treeningen mades
vii klubhuset il en kop kakao og en snak om dagens fur.

Vi pé D-holdet leegger meget stor veegt pé& det saciale sam-
menhold. Vi vil ogsé gerne prgve at lave feelles tilmeldinger
til de motionslgb, som vi hver iseer gerne vil deltage i, s vi
kan fglges ad bdde til, hvor Igbene starter, men s@ sandelig
ogs@ pé selve ruterne.
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Ejgil Knudsen, Landevej formiddagshold

Fokus pa samveer

Fra 2019 etablerede VCK et hverdags formiddagshold for
landevejsryttere. Der er tale om ef filbud, som spaender

vidt, idet det kan veere et supplement til den traditionelle
aftentreening, eller et gnske om at motionere i dagfimerne,
frem for aftentimerne. SG uanset om du er efferlgnner,
skifteholdsarbejder, pensionist eller noget helt andet, blot du
har erfaring med landevejskarsel, s mgd op til den fgrste
freeningssamling i april.

Fra klubbens side leegges op til, at der er fokus pé socialt
samver med cykling som samlingspunkt. Det udelukker dog
pd@ ingen made, af der hen over seesanen apbygges en god
kondition. Der kgres typisk 2-2% time pr gang. Som pé alle
VCK landevejshold fglges alle deltagere pd hele turen - ingen
bliver ladt ene tilbage pd ruten og vi venter selvfglgelig pé
hinanden ved defekter.
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Steen Kruchov, Sponsoransvarlig

Sponsorsituation
12020 og 2021

2020 startede rigtig godt ud, da alle sponsoraftaler fak-
tisk var i hus inden udgangen af januar méned. De fgrste 3
cykellgb néede dog kun lige at blive afviklet, inden Corona
lukkede os alle ned. Vi var l&ste i vores beslutninger, bdde
hvad angik treening og aktiviteter i klubben, men ogsé
omkring afvikling af de mange forskellige cykellgb, vi selv
arrangerer eller var medarranggr af.

Et ar uden cykellgb ...

Det blev dog hurtigt klart, at der ikke kunne blive afviklet no-
gen former for arrangementer i farste halvdr, men vi hdbede
stadig pé, at det kunne blive muligt efter sommerferien, og
vi méske kunne flytte nogle af tingene!

Der blev s@ endelig &bnet op i starten af juni, men med be-
greenset forsamling p& max. 50 personer. Med sédan en
begraensning sa vi ingen mulighed for at arrangere den slags
cykellgb, som vi har kutyme for i Varde Cykelklub. Der er alfid
mindst 100 deltagere til Igbene, og vi gnskede ikke at ga pa
kompromis med vaores made at lave cykellgh pa.

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

Kaj Pedersen, Harzenudvalget

Harzen 2021

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

Hvis verden &bner op igen i fordret, og klubben
synes, det er forsvarligt, sé tager vi en hurtig
beslutning, og slér det op pé& klubbens forskellige
portaler. Vi hadber meget, at det kan lade sig gare.
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ser ud lige nu, bliver der heller ingen arrangementer i fgrste
kvartal 2021. Altsé far vi et helt &r uden arrangementer i VCK.

Arstallet er zendret pé sponsoraftalerne

Undervejs i pandemien har jeg haft kontakt med vores 12
trofaste sponsorer (se deres navne og logoer nederst pd siden
i dette Infobrev), som ALLE heldigvis har haft forstdelse for
den sveere situation, som klubben stér i, og sagt ja til blot

af eendre drstallet pd sponsoraftalerne, sa de nu geslder for
2021. TAK for forst8else og télmodigheden til Jer alle!

Steen Kruchov

Klubhuset 1 2021

Der erintet nyt at forteelle om vores klubhus pd Handveerker-
vej 10 A. Alle beslutninger omkring ombygning, forbed-
ringer, osv. er udsat p& grund af corona situationen. Nér
verden omkring os normaliseres, arbejder vi videre med
planerne fra 2020.

Booking af klubhuset

Klubhuset bliver ogsé brugt til rigtig mange mader og akftivi-
teter af forskellig art, sé husk at booke huset via hjemme-
siden www.vardecykelklub.dk, s& dit holds mgde ikke ram-
mer sammen med andre mgder eller aktiviteter. Hvis der er
nogeft, du eritvivl om i forbindelse med booking af klubhusef,
kan du altid kontakte Steen Kruchov, kruchov@privat.dk
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Steen Kruchov

Klubaktiviteter 1 2021

2020 har jo veeret et meget underligt corona ramt @r for os
alle, ogs@ hvad angdr klubarrangementer, som ellers skal
vaere med til, at vi mgdes pd tveers af de mange forskellige
cykelhold, vi har i klubben. Det har overhovedet ikke veeret
muligt i 2020. Men bestyrelsen satser pd, at det bliver muligt
i det nye &r, selv om alt stadig er usikkert. Derfor er planen
nedenfor ogs@ blot et udkast, som vi fgrst senere ved ,om
kan blive en realitet. Husk derfor at falge med pd Varde
Cykelklubs Facebookgruppe, for det er her, vi skriver om
eventuelle eendringer.

« Onsdag den 24. marts 2021, kl. 18.30

VCK Generalforsamling
+ Sgndag den 28. marts 2021, kl. 09.00

VCK Sommeropstart med feelles morgenkaffe
- Endnu ukendt dato

Foredragsaften med Brian Vandborg
- Lgrdag 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 palser og hygge i klubhuset
- Sgndag den 19. december 2021, kl. 12.00

VCK Julehygge med ebleskiver, kakao og glggg
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Niels Aage Ladekjeer Mikkelsen og Steen Kruchov

Danmarks stgrste
cykellgb for bgrn
kommer t1l Varde

I samarbejde med Bgrneulykkesfonden, Momentcph og Varde
Kommune skal Varde Cykelklub veere medarranggr af dan-
marks sfgrste cykellgb for bgrn i alderen 3-10 @r, Kids Tour
2021, lgrdag den 26. juni.

Hovedtemaerne for Kids Tour 2021 er trafiksikkerhed, sunde
veerdier, motion, at have det sjovt og sidst men ikke mindst
at & lov til at veere 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 far brug for dig

Fgrstidet nye dr afholdes der et opstartsmgde, hvor Niels
Aage Ladekjeer Mikkelsen og Steen Kruchov deltager pd vegne
af Varde Cykelklub. Herefter ved vi meget mere. Dog er en fing
allerede sikker: Vi f@r brug for frivillige hjeslpere.

St allerede nu et stort X i kalenderen, for der bliver brug for
masser af unge deltagere. Det bliver sjovt at veere en del af,
og def bliver en dag med masser af glade bgrn.
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Interview med Kristian Nghr, Varde Cykelklubs eneste enkeltstart rytter pa licensniveau

Enkeltstart

Hvordan bruger du feellesskabet i klubben, nér du er den eneste der kgrer TT?

(TT er den engelske forkortelse for enkeltstart: Timetrial)

Jeg freener stort set kun alene. P& grund af mit job som guitarleerer (eftermiddage) og organist (weekender), kan jeg
ikke komme til freening i klubben kl. 17.00 og til de lange fure i weekenden.

Hvor meget traener du om ugen?

En helt almindelig uge ligger jeg i gennemsnit p& 8 timer. | starten er maengden vigtig for at vaenne bé&de bagdel og
led til at sidde pd cyklen. Senere hen bliver det vigtigere, hvordan man treener. Der er en masse forskning, som tyder
pd, af intensitetsfordelingen har en del at sige i forhold fil, hvor effektiv treeningen er for din krop. Jeg benytter selv
en tommelfinger regel med, at 10% af min samlede treeningstid skal veere i R@D zone altsd den zone, hvor jeg karer
alt, hvad jeg kan i et bestemt tidsinterval. Jeg kgrer infervaller med forskellige leengde og antal. Desto leengere de er,
desto feerre kan man gennemfgre. Jeg benytter selv 6x5 minutter - 4x8 minutter - og ofte ogsé de helt korte med
4x10x 40/20 sekunder. Indimellem intervallerne puster jeg ud i trille tfempo.

Treener du med fx Zwift? 0g hvordan foregér det?

Tilbage i 2017 fik jeg min fgrste hometrainer og begyndte pd online platformen Bkool og senere Zwiff, som er en
virtuel verden (se klip pd YouTube) og den platform, som jeg benytter mest. Jeg kan nér som helst kgre online lgb
mod andre for uanset, hvornér min treening ligger pd dagen, sé er der andre rundt omkring i verdenen, som er klar fil
at kgre cykellgb p& Zwift. De fleste Igb p& Zwift er ca. 40-60 min. lange, og ndr jeg efterfglgende analyserer mine tal
fra cykelcomputeren, sé rammer jeg ofte 10% af fiden i rgd zone. Ergo er det ret effektivt i forhold til den tid, jeg har fil
radighed. Ulempen ved Zwift-Igb er, at man risikerer at "breende ud" bdde mentalt og fysisk, da nogle Igb ogséd inde-
holder en del sprint og virkelig hdrde ryk, sékaldt an-aerob zone. Dette kraever efterfglgende ret meget restitution for
kroppen, fgr man igen kan treene hérdt. Sé& alt med méde ...

Hvilken indflydelse fik corona og nedlukningen pd din traening og pa dit 2020-cykeldr i det hele taget?

Da coronaen brgd ud, fik det faktisk ikke den store betydning for min treening. Jeg har fortsat treenet pd min home-
trainer i veerkstedet, og sommeren over er jeg fortsat udendgrs pd min TT-cykel. De fleste Igh har veeret aflyst, men
jeg har kert et par TT-Igh i DGI regi, samt Jysk/Fynsk TT-mesterskab i DCU regi, hvor jeg vandt sglvmedalje i D-
klassen. Jeg kerte 27 km pé lidt under 37 minutter, med gennemsnit pd knap 44 km/t. Mit mdl er at treene videre og
forbedre mig frem til amat@r VM i Aalborg i 2024. Der kan jeg stille op i H45-klassen.

e

KI. 7.00 om morgenen kares der lgb pd 173 km i garagen.

Kristian Nehr vandt sglv i H40 til jysk-fynske mesterskaber.
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Bestilling af klubtgj

Gode tilbud pa klubtg;

Vores klubtgj er designet med vores "guld leopard med rgd
tunge" logo, som er inspireret af Varde's byvében. | forbindel-
se med at klubben fik nyt navn og nyt design i 2005, blev
detf besluttet, at der ikke skulle seelges reklamer pd tgjet, s@
derfor er vores design langtidsholdbart, og skal ikke skiftes
ud hver seson.

Online bestillingssystem

| 2017 skiftede vi til en ny leverandgr, som tilbyder et online
bestillingssystem, som letter hdndteringen og reducerer
lagerbindingen for klubben. Men det betyder ogsd, at vi skal
veere lidt mere forudseende med bestilling af klubtgj, og vi
beder alle om at feenke fremad, sé | fér bestilt det, som | skal
bruge til seesonen. Der er ca. 2 méneders produktionstid fra
bestillingen er afgivet til | modtager tgjet med posten.

Det nye klubtgj bestilles via et link til vores leverandgr, som
desveerre endrer sig for hver runde. Derfor kan vi ikke vise
linket her, men henviser til www.vardecykelklub.dk/page/
klubtoej. Det vil altid veaere det nyeste link, og der vil ogsa
veere info om neeste bestillingsmulighed.

Der vil veere mulighed for atf prave tgjet opftil hver bestillings-
runde. Hvorndr, kan | se pé& klubbens Facebookgruppe.

Der er 3 ordrerunder pr. seeson

- Forér: Bestilles ultimo januar / Levering: Ultimo marts

- Sommer: Bestilles ultimo april / Levering: Ultimo juni

- Vinter: Bestilles medio august / Levering: Ultimo oktober

Tilbud pd korteermet cykeltrgje

Klubben har til fgrste bestillingsrunde i fordret 2021 beslut-
tet at give ef filskud til korteermet cykeltrgjer, sé alle med-
lemmer forhd&benligt vil bestille og bruge klubtrgjen til treening
og cykellgb. Vi hédber hermed af kunne vise det feellesskab,
som hele klubben er bygget op om, og som vi er s@ stolte af
at vise pé vejene og i skoven.

Tilbud til ferste bestillingsrunde:

VCK korteermet cykeltrgje model Race (standard fit)
Tilbud ved kgb af 2 styk: Kr. 600,- (samlet)

Normal pris pr. stk.: Kr. 500,-

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

Modellerne

Der har tidligere veeret lidt forvirring omkring modellerne.
Model Sportivo er slim fit og har en teetsiddende 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.

Sterrelser: Brug muligheden for at prgve

Vi opfordrer alle til at benytte muligheden for at prave
trgjerne, som der er mulighed for pé forskellige dage i
forbindelse med hver ordrerunde. Her vil der veere en
repraesentant fra klubben til stede, som kan udfylde en lille
"huskeseddel", s det er nemt at huske, hvilken model og
stgrrelse, du skal bestille.

Rigtig god forngjelse med klubtgjet, og husk at hjeelpe os
med at forgge klubbens synlighed og hensynsfuld karsel.

Model Sportivo

'

e,

Tilbud: 2 stk.
kr. 650,-

Model Race

Standard fit

Tilbud: 2 stk.
. kr. 600,-

VARDE BILER ™=

VED HORSTED
D <

=
HYUNDAI SUZUK

Facade

PARTNER

INTERSURF

Landal
¢ Y( IO Bzeklund Service Teknik &~
ANMARK =8

[v]

www.vardecykelklub.dk 23



Oversigten er geeldende sa snart Covid-19 restriktionerne tillader det

Traeningsoversigt 2021

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
KI. 1715 Formiddag KI.10.00 KI.10.00
MTB (sommer) MTB Alle:
C-holdet Landevej C-holdet Langture
Se opslag
KI.17.00 KI.17.15 KI.17.00 KI.10.00 facebook

BSU MTB
Licens

KI.17.00

MTB
Licens

KI.17.00

MTB
B-holdet

KI.18.00
(sommer)

Landevej
BCD

MTB
D-holdet

KI.19.00
(oktober
til marts)

Indoor-
bike

B&U MTB
Licens

KI.17.00

MTB
Licens

KI.18.00
(sommer)

Landevej
BCD

KI.18.30

MTB
B-holdet

MTB
D-holdet

KI.10.00

MTB
Licens

KI.10.00

MTB
B-holdet

KI.11.15
(oktober
til marts)

Indoor-
bike

KI.10.00

MTB
Licens

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

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

MTB Licens: Senior Licens ryttere

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

MTB C-holdet: Letgvede/gvede MTB ryttere (der traenes grundlaeggende teknik)

MTB D-holdet: Intfroduktionshold for nye MTB ryttere

MTB og Landevej ABCD: Grus- og landevejs ryttere pd MTB - der cykles IKKE pd MTB spor
Landevej ABCD: A-holdet: Starter op igen - ndr der er ryttere og kaptajner til det

B-holdet: Hurtige motionsryttere som gerne vil presses fysisk
C-holdet: @vede motionsryttere som er rykket op fra D-holdet
D-holdet: Perfekf til nye ryttere
M Landevej formiddag: For alle - f.eks. pensionister, efterlgnnere eller skifteholdsarbejder
M Indoorbike: Se side 26

Club' ) agr*i" INVITA'
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Steen Kruchov

Beretning fra en
tidligere formand om
en stolt lille dreng

P& klubbens nye hjemmeside har vi gjort mere for, at det er
nemft for alle at finde klubbens "gamle" referater, klubblade og
andre udgivelser. Jeg har selv lige leest alle "gamle" referater
fra generalforsamlingerne siden Varde Cykelklubs start i
2005. Som eksempel pd dette, er her et "udklip" fra Varde
Cykelklubs ordineere generalforsamling 2014, hvor vores
dengang meget unge formand, Martin Krog, havde denne
anderledes, men faktisk stadig aktuelle beretning. Jeg kan
huske, at jeg var rgrt, da jeg hgrte den!

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

| har alle modtaget og formentligt leest klubbens infobrev, der
giver et overblik over Varde Cykelklub i det forgangne @r, og
hvor klubben beveeger sig hen. Jeg vil derfor ikke gennemgd
infobrevet, men forteelle en lille historie, der perspektivere fil,
hvorfor Varde Cykelklub er en god jysk klub med jysk be-
skedenhed.

Der var engang for 10 &r siden en lille dreng pd 11 é&r, der fik en
racercykel. Hans begejstring for cykelsporten var stor. Han
startede til B&U freening i en lille cykelklub med 50 medlem-
mer. Hvad han ikke vidste dengang var, at klubben ville blive
Vestjyllands starste cykelklub med over 300 medlemmerne
med bdde motion, elite og andre aktiviteter og arrangementer,
herunder et stort mountainbikelgh "Invita MTB Race Bl@bjerg"
med 600 deltager, som startede som et lille klubarrangement.

Som drene gik, blev drengen eldre og eldre og hgjere og
haojere og alle de fantastiske oplevelser han havde bl.a. B&U
freening og freeningslejr i Horsens med cykelkammeraterne,
som klubben betalte. De andre cykelrytter var dybt misun-
delig pa klubtgjsdesignet, der var med en Igve.

Senere treenede han med de voksne pé landevejen. Han
fglte klubben var hans andet hjem, alle klubkammeraterne
viste star &ébenhed, rummelighed og feelleskabet blev styrket
mere og mere, som drene gik. Hvert ar karte han klubbens
landevejscup, dog uden en sejr, men han oplevede, at
cykellgbet bidrog til stérre sammenhold i klubben. Senere
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blev cykellgbet desveerre ikke afviklet leengere, men i stedet
blev der afholdt sociale ture, hvor alle hyggede sig, og en
rgverhistorie eller 2 blev fortalt over frokosten.

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

Senere begyndte han at treene med de voksne MTB rytter,
der kgrte alt for hurtigti forhold til ham, men det var lige
meget, for han leerte et par tricks eller fo undervejs.

Han spurgte en dag et medlem, hvordan hans kontingent
kunne deekke alle tilbuddene klubben havde: Fgrst alle de
fing han fik: Gratis fraeningslejre, klubbens nye B&U tilbud
"VCK Young Guns", tilskud p& 500 kr. til Harzenturen, frokost
pa de sociale ture, et foredrag med en kendt personlighed,
hvor man méatte fage en kammerat med, Body Bike og CX
Worx om vinteren.

Han spurgte ogsé& om, hvordan klubben havde réd til at
betale rutevedligeholdelse, samle de engageret treenere,
have s@ mange frivillige hjeelpere til alle klubbens ar-
rangementer og aktiviteter, tilskud til "Cykel for sagen" og
veere selv forsynende indenfor diverse materialer herunder
fidtagning med egen tidstrailer. Medlemmet svarede, at nér
alle Igfter i samlet folk, kan alt lade sig ggre, men nogen skal
Igfte f@rst for at f@ resten med, og klubben har sponsorer,
der stgtter os, sé& husk at stgtte dem.

Jeg hdber, den lille historie gav lidf stof til eftertanke. Den
lille dreng er stolt over, at veere en del af Varde Cykelklubs
udvikling igennem de sidste 20 &r og af alle de arrangement-
er, der er afholdt. Prgv bare at se "Post Danmark Rundt”, der
blev afholdt pd fornemmeste vis, med en rundstraekning

der skabte dansk sejr. Eller Ligalgbet med 342 deltager, det
stgrste licenslgb indenfor mountainbike.
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Nér jeg har snakket med andre til diverse cykellgb og
forteeller, at jeg er fra Varde Cykelklub, kommer der straks
rosende ord om vores afholdes af diverse cykellgb som DM i
cykelcross, Invita, Ligaen ... Ligeledes f@r MTB ruterne béde
til cykellgbene og generelt et par peeneord med pd vejen.

Jeg bliver desveerre en smule treet af de andre DCU cyke-
klubber og DCU, da de kun regner Varde Cykelklub for en
mountainbikeklub og mener, at klubben kun mé& have en
masse frivillige indenfor mountainbike! Men alle hjeelper
alle, ndr der er behav for det. Lad mig understrege, at Varde
Cykelklub er bé&de landevej og mountainbike for motion og
elite. Der skal veere plads ftil alle, og hvorfor nogen mener, at
klubben kun beskaeftiger sig indenfor mountainbike, forstdr
jeg ikke. Vivil som bestyrelse hellere end gerne yde tilskud
fil arrangementer, som kan bidrage til nye filtag, men vi kan
ikke bevillige penge, nér der ikke sgges!

Varde Cykelklub er nem at genkende i det offentlige rum
med vores flofte klubtgj, og med over 300 medlemmer har
klubben et socialt ansvar. Vi skal veere med fil af preege
Varde kommune i en positiv refning, dvs. have tilbud fil unge
s@vel som eldre, vaere beviste om klubbens veerdier: Aben-
hed, rummelighed og feelleskab - og veere forbilleder i frafik-
ken. Jeg mener derfor, at Varde Cykelklub skal blive ved med
at veere en god jysk klub med jysk beskeden. Hvis der om 20
&r stdr en ny ung formand, som har haft den samme glesde,
de samme oplevelser og samme opveekst i klubben som jeg,
hvad vil personen s@ kunne kigge tilbage pé af aktiviteter og
arrangementer? Har klubben afholdt et stgrre landevejs-
motionslgb som Grejsdalslgbet eller Fjorden rundt? Er Kaj
cuppen genopstéet? Hvem er blevet klubmester igennem
&rene? Er der fast cykelcross treening eller et MTB-etapelgh?
Et MTB Igb kart som stafet med 10 ryttere og 10 omgange?
DM imarathon eller DM i landevej?

Tommy Tungelund Kristiansen

Indoor Bike
0og CX-WORX

Vintertraeningen i Varde Cykelklub foregér bdde udendgrs og
indendgrs. Ved hjeelp af en sponsoraftale med FysioDanmark
i Varde, har vi mulighed for at tilbyde alle medlemmer Indoor
Bike og CX-WORX. Det kan veere et udmeerket alternativ eller
et supplement til den udendgrs freening, hvor man samtidig
kan mg@de andre fra klubben pé& en ny méde. Aftalen Igber
fra oktober 2020 til marts 2021.

Indoor Bike to gange om ugen

Onsdag fra kl. 19.00 - 20.15 og lgrdag fra kl. 11.15 - 13.15.

Det er frivillige fra Varde Cykelklub, som stdr for freeningen,
som typisk er inferval freening. Derfor kgres der primeert
efter puls, men da cyklerne er udstyret med watt mélere,
bliver det ogsé anvendt. Alle, uanset niveau, kan veere med,
da det er helt individuelt, hvor meget man treeder i pedalerne.
Man far dog mest ud af treeningen, hvis man kgber et puls-
beelte som kobles pé en feelles skeerm eller medbringer sit
eget pulsur/pulsbeelte/cykelcomputer.

CX-WORX en gang om ugen

Her er tale om en halv times effektiv core treening. Altsd
freening af mave, balder og ryg. Det er et rigtig godt supple-
ment til cykling, hvor det primaert er benene, som arbejder.
Med denne treening @ges stabiliteten i overkroppen, sé den

)
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nemmere klarer fimerne pé cyklen. Det er muligt at deltage
én gang om ugen pé de hold, som udbydes i centret, s@ her
er det altsd FysioDanmarks instruktgrer, der stér for holdet.

Tilmelding

For begge hold geelder det, at du skal oprettes som "VCK
medlem" hos FysioDanmark, f@r du kan deltage. Dette skal
du selv sgrge for - henvend dig i receptionen. Herefter kan
du filmelde dig de enkelte hold via deres online booking-
system: www.varde-fysioterapi.dk.

Eventuelle spgrgsmadl
Tommy Tungelund Kristiansen, f.tungelund@gmail.com
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Kommunikation i Varde Cykelklub

Se her, hvordan du finder vigtige informationer om f.eks.
freening, arrangementer og andre praktiske oplysninger.

Mail

(tilmeldt via
mailliste)

Arligt
klubblad

Omrader

. Facebook

. Hjemmesider
. Nyheder p& mail
[ Ariigt kiubblad
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Varde Cykelklub
Facebook side

Varde Cykelklub
Facebook gruppe
medlemmer

MTB
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MTB
B/U For Alle

MTB
B/U Licens

MTB
D-holdet

MTB treening

MTB
C-holdet

MTB
B-holdet

MTB
Licens

Club La Santa Cup

Club La Santa Kids Cup

MTB lgb

— Vestergade MTB Cup

Invita Cup

Varde Trailbuilders
Pvrige

Young Guns

Landevej A-holdet
(ingen akfivitet pt.)

Landevej
B-holdet

Landevej

Landevej treening C-holdet

Landevej
D-holdet

Landevej
Formiddag

Varde Cykelklub
MTB/Landevej ABCD

Varde Classic
Landevej Igh

Bent Pedersen
Landevejs Cup

—~d
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Club La Santa
untainbike Cup

— Club La Santa
MTB Kids cup
Vestergades Cykler
MTB Cup

Invita MTB Race
Bl@bjerg

Varde Classic -
Cykelevent

Bent Pedersen
Landevejs Cup
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Indkaldelse til generalforsamling 2021

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

Dagsorden

1. Valg aof dirigent.

2. Bestyrelsens beretning for det forlgbene ér.

3. Foreleeggelse af regnskab til godkendelse.

4. Planer for det kommende dr.

5. Behandling af indkomne forslag - Bestyrelsen stiller forslag til opdatering af vedtaegterne (tilgar).
6. Fastseettelse af kontingent.

7. Valg af bestyrelses medlemmer - fglgende er pé valg:

A. Neestformand Jan Rasmussen [modtager ikke genvalg)
Blandt bestyrelsens forslag til vedtaegtseendring er [blandt andet], at nsestformand vaelges pd farstkommende
bestyrelsesmgde, og at der i stedet veelges et bestyrelsesmedlem pd generalforsamlingen.
Bestyrelsen forslér 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 vaelges for et dr ad gangen og er en oplagt mulighed for at "snuse" til klubbens bestyrelsesarbejde.
Suppleanter deltager i alle drets seks bestyrelsesmagder og fdr 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 gnskes behandlet p& generalforsamlingen, skal veere indsendt skriftligt til bestyrelsesformanden
syv dage far mgdet pa: formand@vardecykelklub.dk.

Tilmelding er ngdvendig senest: Sgndag den 14. marts 2021
Du tilmelder dig p& klubbens hjemmeside. Né&r vi kommer teettere p& datoen, laver vi ogsd en reminder p& Facebook
med et opslag, som indeholder ef link direkte fil tilmeldingen.

Vel magdt!

Varde Cykelklubs sponsorer

Varde Cykelklub har mange trofaste og gode sponsorer, som stgtter os &r efter ar. Der sker

naturligvis ogsé udskiftninger, men der kommer ogs@ nye til. P& hver side i dette Infobrev kan
du se vares sponsorers logoer. HUSK, at bakke op om og st@tte vores fantastiske sponsorer.




