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Ole Tang, Formand for Varde Cykelklub

Varde Cykelklub giver dig
rammerne til motion, udfordringer

og soclalt samveer

Er du til landevej, gravel eller mountainbike, sd kan du se
frem fil seeson 2023. Klubbens mange engagerede traenere,
holdkaptajner og hjeelpere seetter igen rammerne for feelles
fraening, freeningsture og cykellgh.

Vi giver gerne plads til nye initiativer. Sa@ har du et godt cykel-
relateret initiativ, der kan vaere med fil at samle en eller flere
freeningsgrupper, kan styrke feellesskabet pd tveers af grup-
per eller et samlingsprojekt for hele Varde Cykelklub, s@ s@g
endelig bestyrelsen om gkonomisk stgtte til arrangementet.
Som udgangspunkt er vi altid positive.

| Varde Cykelklub er det vores mange frivillige ildsjele, der
sammen udggr limen i klubben og som medvirker fil vores
klubkoncept baseret p& 100% frivillighed. Ef langtidsholdbart
koncept, vi er stolte af.

Klubbens mélsaetning er, som bekendt, at veere en inklude-

Rutevisning til INVITA MTB Race Bldbjerg pd en flot efterdrs sgndag.
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rende klub med plads til alle. Bgrn og voksne - meend og
kvinder - nybegyndere og elite - MTB, landevej og gravel. Det
er en udfordrende mdlsaetning, som vi bestraeber os meget
pd at leve op til.

| klubbladet har vi samlet hgjdepunkter fra 2022 og infor-
merer om aktiviteter, der venter i 2023. Den lgbende op-
datering om aktiviteter finder du pd Varde Cykelklubs
Facebookgruppe og treeningsgrupperne for respektive hold.
Resten finder du p& klubbens hjemmeside.

Som altid skal der lyde en stor tak til alle jer, der trofast star
klar som holdkaptajner og freenere. Det er stadig jer, der
udger grundelementerne i klubbens treeningsmiljg. 0gsd tak
fil jer, der byder ind med al den frivillige arbejdskraft, som
muligger lgb, feelles arrangementer og drift af materiel og
klubhus. Endelig skal der lyde en stor tak til vores sponsorer,
som bidrager til lgbs- og freeningsakfiviteter.
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Marianne Westergaard, Kasserer

En hilsen
fra kassereren

2022 har igen budt p@ en god saeson for Varde Cykelklub.
@konomien er fortsat god - alle Igb har igen givet overskud,
og der er samtidig forefaget investeringer i nyt udstyr. Du
kan hgre mere om klubbens gkonomi pd generalforsam-
lingen (se bagsiden), hvor regnskabet vil blive gennemgdet.

P& klubbens hjemmeside er der nu opsat en side med
klubtgj, hvor du kan bestille enkelte dele tgj (laes mere pé
side 15).

Klubkontingent 2023:
A-B-C-D hold: Kr. 500,-
B&U (indtil det &r du fylder 18): Kr. 400, -

Med et stort gnske om en rigtig god seeson

Kids Tour 2022

Succesen der
fortseetter ...

Vifortsatte succesen sammen med Varde Kommune,
Varde Cykelklub og Barneulykkesfonden.

For 2. dritraek deltog Varde Cykelklub i Kids Tour arrange-
mentet p& Varde Torv. Kids Tour er et initiativ startet op af
Borneulykkesfonden for at sikre fokus pd bgrns sikkerhed
- herunder seerligt trafiksikkerhed.

Nogle gange er en "2’er" en sveer st@rrelse, men sammen-
lignet med fgrste Kids Tour i 2021, s@ var 2022 en endnu
stgrre succes. Deltagerantallet var steget betfragteligt, og
vi rundede naesten 200 bgrn som aktive deltagere pd
dagen.
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Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

MTB aktiviteter
12022

Efter et par turbulente ar med Covid udfordringer, s& har
2022 veeret en lidt mere "normalt" ér, hvor mange af vores
aktiviteter endelig har kunnet blive afviklet, som de blev
planlagt. Vores "egne" cykellgb har haft flotte deltageran-
tal, og treeningsgrupperne virker til at fungere godt. De er jo
meget "selvkgrende", og det er super dejligt, at der i grup-
perne er folk, som er klar til at tage over, ndr andre treenger
fil en pause eller gnsker at stoppe som kaptajn eller treener.

Faktisk har det vist sig at veere en rigtig god lgsning for vores
klub, atf vi hele tiden prgver at fordele tfreengningsplanlaeg-
ningen pé flere "tovholdere" eller "kaptajner" eller "treenere"
alt efter temperament. Men det er helt dbenlys en styrke for
vores organisation.

Vi har oplevet ef frafald i Licenstruppen, og antallet af de-
dikerede licensryttere fra Varde er desveerre ikke pé tidligere
niveau. Det g@r op og ned i "showbizz", og i licenstruppen er
der et steerkt freeningsfeellesskab, som er meget vigtigere
end det faktum, at nogle ryttere har behov for et break fra
at tage til cykellgb i hele landet hver weekend. Men vi hdber
naturligvis pé, at viigen kan komme rundt i landet og fylde
godt pd steevnepladsen med vores ikoniske klubtgj.
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Sejeryttere
!'fd"srenfd/der"
#Grusgraven ved

& Shimano MTB
Ligaen.

Ole Klemmensen, Formand MTB Udvalget

Cykellgb for
mountainbikes

Vi kgrer med det det samme set-up som i 2022. Vi pdbe-
gyndte implementeringen af E-bikes fil Invita MTB Race i
2022, og vi leerte nogle vigtige ting om, hvordan detf kan fun-
gere sammen med "rugbrgds-drevne" cykler. Vi fortsaetter
med at prgve det af, der hvor det er muligt, og det er allerede
ogsé implementeret i Vestergades Cykler MTB Cup til 2023.

Vi kan kort beskrive vores tilbud og Ighskalender sé@ledes:

Vestergades Cykler MTB Cup

Et velbesggt Vinter MTB Cup, som kgres over tre afdelinger i
januar, februar og marts. Vi kgrer igen fgrste afdeling i Bor-
drup, da vi synes, omrdadet er speendende, og fordi vi har
fundet en ny rute, som er helt anderledes end fidligere. Der-
efter kgrer vii Grusgraven i Varde, hvor vi sammensaetter en
rute, der udfordrer teknikken, og sé slutter vi af med finalen

i Bl@bjerg, hvor vi traditionelt kgrer lidt leengere end de to
fgrste afdelinger. Alle informationer om cuppen og tilmelding
er klar p& www.vestergadescykler-mtb-cup.dk

Club La Santa Cuppen
Starter i april, og der bliver igen 8 afdelinger pé torsdage
over for@r, sommer og efter@r. Det er meget det samme
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sef-up 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. Varde Cykelklub er veert for to afdeling-
er - en i Grusgraven med Bjarne Gejl som hgvding og en

i Militeerskoven med Rasmus Olsen som head race organiser.

Lees om denne cup pd www.mountainbikecup.dk.

Club La Santa Kids Cup

Der afvikles ogsa 3 afdelinger af Club La Santa Kids Cup,
som kgres i weekender. Datoerne er allerede meldt ud.
Denne cup er et dedikeret tilbud til de allermindste ryttere.
Alt foregé@r pd et niveau, som béde ryttere og foraeldre
kan fglge med i, og der k@res i et meget "fint masket"
klasse system, s& alle konkurrerer mod andre bgrn i nogen-
lunde samme alder. Alle informationer kan findes pé
www.kidsmtbcup.dk.

Shimano MTB Ligaen

| weekenden den 10. og 11. juni 2023 er Varde igen veert

for en afdeling af Shimano MTB Ligaen. Vi haber at kunne
filtreekke rigtig mange ryttere, da vi traditionen tro plejer

af veere def bedst besggte stop pd Shimano Liga turen, sé
folk er nok ved at komme op i fart, ndr juni méned kalder.
DCU har jo lavet en god Igsning pd deres licenssystem, sé
vi kan tilbyde en nem og fleksibel mulighed, for at mange af
| steerke motionsryttere i klubben kan deltage og vise trgjen
lidt frem. S@ vi hdber pa, at | bakker os op - enten som ryt-
tere pd licens og en-dagslicens i selve Liga klasserne, eller
som deltagere i motionslgbet Igrdag. Sgndag er den store
lgbsdag, hvor alle licens klasser afvikler deres lgb. Mere info
kommer via denne hjemmeside: www.mtbliga.dk - men
0gsé via vores normale kommunikationskanaler.

Invita MTB Race i Bl@bjerg

| oktober kgrer viigen Invita MTB Race i Bl@bjerg. Det bliver

i 2023 den 22. oktober. Vi planleegger, at ruten fglger den vi
havde i 2022. Vi er meget tilfredse med mé&den Rasvebjerget
blev kgrt i "to sektioner", og s@ er de ikoniske sektionerne
"Stormfulde Hgjder", "Dgdemands Fald", "Reevebjerget”,

"Zig Zag" og sé videre stadig med pé ruten. Der afholdes
igen fre fortreeninger op til Igbet. Det bliver som altid sgn-
dage kl. 10 fra p-pladsen i Bl&bjerg. Lgbets hjemmeside er
www.mountainbikerace.dk

Jannie Baltzer Thomsen, Holdleder MTB B&U for alle

For alle Raketterne
- 0g dem med de store
overarme!

P4 forsiden af hjemmesiden stér der, at vi er "en af Jyllands
mest aktive cykelklubber", og detf lever MTB B&U for alle helt
sikkert op fil. Konceptet er, at alle er velkomne - ogs@ dem
som har brug for lidt hjeelp - og alle hepper pé alle.

Virummer alle bgrn og unge fra ca. 7 &r (nér deres foreeldre
cykler med) op til dem p& 16/17 &r. Vi mgdes som noget nyt i
skoven for, at de mindste ogsé kan veere med, og ikke bruger
alle kreefterne frem og tilbage fil klubben.

Treeningen varierer mellem feelles aktiviteter, og er opdelt i
grupper, ndr det giver mening. En af favoritterne er "Myre-
tue", som er en konkurrence om at holde sig pd cyklen

Vi karer i alt slags vejr. 0gsé i marke som til at begynde med kan veere en udfordring, men efterhdnden veenner de fleste sig til det.
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p@ mindre og mindre plads, men vi konkurrerer ogsé om
"leengste bremsespor’, "stgrste plask i vandpyt" og "flyve-
hop" som skaber god begejstring, men som ogs@ er med til
at lege teknik ind i kroppen og sikre et godf grundlag for den

videre udvikling pé cyklen.

Nér der skal kgres staerkt, bliver de op mod 30 bgrn delt op
i grupper efter niveau, séledes vi ogsé sikrer hgj puls, sved
pd panden og en god freethedsfalelse i kroppen for alle.

Generelt bliver tfreeningen varetaget af en primeaer freener
og en hjeelpetraener, sé vi sikrer en god bemanding og
opbakning, hvis der skulle veere behov for lidt ekstra hjeelp
fil rytterne.

Det skal ikke kun veere treening, sé i lobet af dret er der ogsd
planlagt "anderledes” aktiviteter, som bl.a. et besgg pd BMX banen
med grillpglser til at slutte af pd - et sikkert hit.

Kaj Pedersen, Licensholdet

MTB voksen og
U15 + U17 licens

Et hold er for voksne samt ryttere fra U15/U17, som gnsker
at kgre licenscykellgb under DCU samt at deltage pd et hold,
hvor der treenes efter en fast og struktureret freeningsplan.
Det forventes, at der efter en prgveperiode tfegnes licens hos
DCU. Dog er det mindst lige s@ vigtigt, at rytteren bidrager
positivt til freeningen og deltager s& meget som muligt, ogsa
til klubbens lgb, hvor der hjelpes med opseetning/nedtag-
ning af rute osv.

Der freenes fast hver tirsdag og torsdag, samt lgrdag og
sgndag. Hertil kommer selvstaendige treeningspas pé cykel
og i styrketreeningslokalet.

Der freenes efter et feelles traeningsprogram, som p.t.
udarbejdes af Endura Consulting v/Jacob Agger. Program-
merne udformes, s@ der differencers i tfreeningsmeengden til
ungdomsrytterne og voksen Elite, men ogsé s trasningen
kan gennemfgres sammen. N8r man deltager i traeningen,
kgrer man som udgangspunkt efter det anviste program, og
man gér helhjertet og energisk fil freeningen. Vi forsgger at
hjeelpe og guide ungdomsrytterne sa godt som muligt. Det
kan ikke forventes, at der alfid er voksne, der fglger de unge
helt tilbage til klubben. Typisk vil der vaere mange, der drejer
fra i Varde by.

e
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Traenerteamet rokerer

Treeningen varetages pt. af 3 traenere, som ved rokering
fastleegger og praesenterer freeningen for en uge ad gangen.
Det er Sannich Nielsen, der ogsa er vores sparring til Jacob
Agger, Kaj Pedersen og Henrik Schmidt. Sigurd Klemmensen
er med, ndr han kan.

Det vil fremgd af et opslag pd licens truppens FB-gruppe

i starten af ugen, hvem der har tjansen den neeste uge.
Tovholderen kan godt veere forhindret i selv at deltage i en
freening, men uddelegerer sé opgaven til eni truppen, eller
i "treener kollektivet". Men der vil altid veere én, der som
udgangspunkt "har bolden" nér vi mgdes. Til tfreeningen
preesenterer freeneren dagens program og tager feten om-
kring valg af spor/omréde for trasningen.

Det er vigtigt at pointere, at treenerne er dem der formidler
freeningen og ikke udfeerdiger traeningsplanerne. Det er op til
den enkelte rytter at byde ind og bakke op, mens traeningen
foregér. Hvis der er gnsker om andringer, s@ kan det drgftes
med freeneren eller gruppen generelt efter treeningen eller fil
ryttermgder som afholdes ca. 2 gange érligt.

Hvis truppens medlemmer gnsker at f& adgang fil freenings-
programmerne, skal man kobles pd trainingpeaks.com og f&
et coach-invitationslink af Jacob Agger. S8 kommer dagens
programmer i kalenderne p@ trainingpeaks.com.

Personlig evaluering
Varde Cykelklub bidrager med gkonomi til fraeningsplanerne
og forskellige tilbud til de mest ambitigse ryttere. Der er ogsé
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mulighed for individuel treeningssparring med Jacob Agger.
Dette med henblik p& at evaluere pd rytterens indsats i
freening, fysiske udvikling og preestation i konkurrencer.
Herunder vejledning og sparring i forhold til specifikke pro-
blemstillinger vedrgrende traening, konkurrence og daglig-
dag, der kan have indflydelse pé& fraeningsindsats og pree-
stationsevne. Dertil er det muligt at kontakte Jacob Agger
lgbende i tilfeelde af akutte fraeningsrelaterede problemstil-
linger, der skal fages hé&nd om hurtigt.

Der stilles krav fil, at rytteren uploader treeningsdata fil
Training Peaks, og skriver "treeningskommentarer/dagbog"
ind i Training Peaks efter vigtige fraeningspas.

Hvis man indtraeder i defte ekstra tilbud, er der en mindre
egenbetaling, og det forventes, at rytteren gennemfagrer for-
Igbet for minimum en fuld seeson, og indgdr aktivt i den dag-
lige tfreening samt bidrager positivt til alle aspekter omkring
klubbens licensakftiviteter. Det forventes ogsd, at rytteren
anskaffer sig en wattmdler, da dette er vigtigt for kvalifice-
ret evaluering med Jacob Agger.

Der er en del gkonomi for klubben involveret i disse person-
lige evalueringer, s@ derfor er det et krav at rytterne virkelig
"kommitter" sig fil projektet for en hel seeson.

Traeningssamlinger med Jacob Agger

Der afholdes 1 eller 2 treeningssamlinger med Jacob Agger
i lgbet seesonen. P& disse samlinger er det tanken, at vi far
en omgang hgjintensiv traening, samt efterfglgende far
mulighed for at evaluere og give feedback til Agger omkring
vores syn pé freeningen, samft tilpasser tingene.

Retningslinjer for MTB Licenstruppen

1. Du skal selv kontakte en af treenerne og aftale
et introforlgb og forventningsafstemme.

2.Nye ryttere kan deltage gratis i en méned.

3.Alle ryttere skal meddele senest den 1. januar fil
"cheftovholderen', at han/hun gnsker at deltage.

4.Det koster kr. 300 at deltage. Du skal naturligvis ogsé
have et gyldigt medlemskab af klubben.

5.Hvis du modtager personlig evaluering aof Endura
Consulting, er der en mindre egenbetaling hver méned
- resten betaler Varde Cykelklub

6.Hvis du modtager personlig evaluering, kan du ikke
deltage pd andre hold.

7. Du skal fglge truppens frasningsprogram,
og ikke andre programmer til feellestreening.

8.Til alle Igb stiller du op i Varde Cykelklubs klubtgj.

9.Genereltf er vi dbne for, at du kan freene med truppen
s@ kom og tag en snak med os.

‘.ﬁﬂ_-'h
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Frafald i truppen

Vi har desveerre oplevet frafald i 2022, og antallet af dedike-
rede licensryttere fra Varde, er ikke helt pa tidligere fiders
niveau. Mange af de unge ryttere er pd efterskole i Vejle, og
har flyttet klub, da det giver bedre mening. Vi har derfor ikke
mange ungdomsryfttere tilbage, hvilket vi selvfalgelig er kede
af. Vi héber, de vender tilbage, sé viigen kan f& en god ung-
domstrup. Grundstammen i vores traeningsfeaelleskab stér
stadig steerk, sé der vil altid veere noget at komme "hjem" til.

Samarbejde med B-holdet

Vihariér et steerkere og bedre samarbejde med B-holdet.
Séledes er treeningsplanerne fra begge frupper synkronise-
ret om forsdagen, s@ vi kan treene sammen. Det ggr, at vi kan
fplges og veere lidt flere.

Licenslgb med flotte resultater

Til licenslgbene har vi veeret lidt feerre med, men stadig med
flotte resultater. | Herre Elite en samlet top-10 placering. |
Dame Elite en samlet sejr samt deltagelse pd landsholdet til
Marathon VM med en flot placering. H50 en samlet 2. plads.
I C en samlet 2. plads. Herudover masser af flotte placering-
er - ingen naevnt ingen glemt.

I maj var vi som altid i Harzen. Vi var i alt 25 deltagere fra
licens og B-holdet og havde en virkelig super fed fur. | Harzen
glemmer vi lidt det skemalagte tresningsprogram med infer-
valler og faste rutiner. Her er det en feellestur og vi fglges ad
0g hygger os sammen. Der skal dog stadig traedes i pedaler-
ne, s@ man far stadig sved pd panden.

Pt. er vi godt i gang med forberedelserne 1il 2023 og free-
ningen fungerer supergodt. Vi h@ber p& en god 2023 s&eson,
hvor viigen vil prgve at skabe en feelles klubfglelse, nar vi er
til Igb rundt i landet.

Janni Spangsberg ved "Lille Harzen" i Grusgraven
ved Shimano MTB Ligaen.
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René Plauborg, treener B-holdet

Stuerene, det
bliver I aldrig!

Det var den legendariske melding daveerende formand for
socialdemokratiet, Poul Nyrup Rasmussen, udtalte fra taler-
stolen sidst i 90érne. Ordene var mgntet pé det nystiftede
Dansk Folkeparti.

B-holdet i Varde cykelklub er ikke nystiftet, og er efter-
hd&nden ved at have nogen &r pd bagen, men om vi nogen-
sinde bliver 100% stuerene, det er ikke helt sikkert ...

For selvom vi har strgmlinet vores treening, sé er der stadig
en "fri tone" p@ holdet, og kgrer du forkert, styrter eller
maske endda ryger pd hovedet i en beek, ja s@ kan du veere
sikker p& at f8 gode og tvivlsomme r@d samt et godt grin
med pé vejen. Det er s&dan jargonen er, men det er sagt med
keerlighed, og der er et fantastisk sammenhold pd holdet

og ikke mindst, sé& er der plads til alle uanset nationalitet,
partifarve, sere vaner, dem der kgrer elbil osv ... Bare man
vil kammeratskabet og gider af freede i pedalerne.

Aret 2022 bgd pé gode resultater og ny trener
Vi fulgte ngje det program, som vii samarbejde med Jacob

Agger fik lavet. Det er det fgrste hele dr, vi har gennemfart
freeningsprogrammet, og det fungerer rigtig godt. Planen er
lavet s@ledes, at det tilgodeser de B-ryttere, som gnsker at
prioritere de lidt kortere lgb som f.eks. Vestergades vinter-
cup, La Santa cuppen, INVITA MTB race mfl. Fglger man hele
ugeplanen, inklusiv de leengere ture i weekenden, s@ er man
ligeledes kleedt pd til at gennemfgre de mange spaendende
MTB-maratonlgb, der altid har vaeret populeere pé holdet. | &r
har de lgb med stgrst tilslutning veeret Heervejslgbet fra Jelling
fil Viborg og MTB-maraton i Haderslev, hvor formen har vist sig
at veere tilstreekkelig til placeringer helt fremme i felten.

Viharilgbet af &ret fdet 3-4 nye ryttere fra C-holdet godt inte-
greret i feellesskabet. Det er gode folk, der bdde kan treede i
pedalerne og indgér i det sociale sammenhold. Derudover har
vi haft fglgeskab af ryttere fra licensholdet pd vores ture, og

vi har haft flere gode feelles treeninger pé tveers af de 2 hold.
2022 har ogsd budt pa en rokering i tfreenerstaben. Niels-Aage
har efter mange @rs god og solid indsats valgt at prioritere
tiden sammen med sine 2 knaegte pd B&U-holdet. Ind fra hgjre
er derfor kommet Leif Hansen, han er kendt af alle, og hverken
ben eller mundtgj stér stille p& ham, og det er allerede en succes.

Planen for 2023

Selv med ef nyt freeningsprogram og sa&sonplanleegning
holder vi fast i vores "off season" som streekker sig fra efter
efterérsferien og frem til medio januar. Herfra gér det Igs med
3 ugentlige treeninger, med infervaller planlagt i samarbejde
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med Jacob Agger. Ambitionen er, at treeningen skal veere sjoy,
motiverende og tilpas hdrd til, at vi rykker os p& formen.

Nér vi har planlagt saesonen for 2023, bliver det s@ledes
ogs8 med det i baghovedet, at vi har sat nogle faste saeson-
mal, som freeningen tager hgjde for:

« Juni: Heervejslgbet

- August: 12 timerslgh i Viborg

- Efter@r: INVITA MTB Race

- Og selvfglgelig Vestergades Cykler MTB Cup
og Club La Santa MTB Cup

Vierjo vilde med at kgre langtur rundt omkring i det vest-
jyske, og det forseetter vi naturligvis med. Maske finder vi en
grusvej eller en lille sti, vi ikke har veeret p&d endnu - det giver
altid en lille lykkefglelse, ndr det sker.

Vi trener fast 3 dage om ugen:

- Tirsdag kl. 17.00

- Torsdag kl. 17.00 eller alternativt kl. 18.30,
se facebookopslag pé& dagen

- Lerdag kl. 10.00 eller kl. 09.00 ved langtur
se facebookopslag fredagen fgr

Osidenlille trio, Leif, Jesper og René, ser frem
til et fantastisk cykeldr 2023

Bertil Laumancﬁﬁ;@r den gjq:s ‘ i
som yngste mangpd B-holdef &

Treenergruppen pé C-holdet

C-holdet: Her far man
kgrt MTB pa en masse
forskellige mader

Der bliver bdde kart langture, kort og lange intervaller, der
bliver lavet tekniktraening - og sé fér vi kgrt en masse ture i
skoven pé de gode spor, som vi har her i omrédet.

Treening pd BMX-banen

Der er meget fokus pd teknik pd C-holdet, og i 2022 blev
der treenet specielt meget omkring det at pumpe sporet
med sin cykel og sin kropsvaegt. Vi var en tur pd BMX-
banen, og der havde vi en masse sjov med at se, hvor langt
vi kunne né rundt pd banen ved kun at pumpe cyklerne.
Det var en gjen&bner for mange ryttere, og den laering tog vi
med pd érets fgrste tur til Silkeborg. Deroppe er der nemlig
Danmarks leengste nedkgrsel med et fantastisk flow, hvor

“fﬂ_-'h
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Fra C-holdets dag pd BMX-banen,
hvor der blev treenet teknik.

man nefop hele vejen ned, med fordel kan pumpe sin cykel
for mere fart. Detf var en rigtig god dag i skoven deroppe,
hvor ogs@ D-holdet var pé& tur samme dag. Bortset fra et par
styrt, der lige skulle filses, var det eneste minus den dag,

at D-holdet serverede grillpglser i det gode vejr. | det lys
blegnede de t@rre sandwichs, som undertegnede i bedste
mening havde skaffet dagen far ...

FYSI0 mrmmme
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P& vores anden tur ud pd nye eventyr tog vi revanche og
grillede s& mange store frankfurtere, at det var sveert at f&
afsat de sidste pglser i pausen. Turen gik til Bjerre skov ved
Horsens, og det er et fantastisk spor, som der helt sikkert er
mange af rytterne, der kommer til at besgge igen.

Forst intervaller, sa det sjove ...

Hen over sasonen bliver der tit kgrt infervaller om onsdagen.
De bliver ikke kun kgrt, fordi tfreenerne nyder at pine cykel-
vennerne ... de bliver ogs@ kert for at give en bedre kondi og
noget mere fart p& sporet. Fart er nemlig ngglen til endnu
mere sjov og ballade, nér man er i skoven, og der er intet s@
godt til at opné& fart som intervaller.

De hurtigste ryttere sendes videre til B-holdet

| 2022 sagde vi farvel til en hdndfuld gode cykelvenner pé
C-holdet. De havde f&et s& meget fart pa cyklerne, at det
neeste naturlige skridt var at hoppe med p& B-holdet, hvor
der bliver k@rt noget steerkere. De har alle bidt sig fast pd
B-holdet, og selvom det altid er frist, at faste ryttere med
godt humer ikke leengere kommer, s@ giver det ogsé plads
til nye ryttere p@ holdet. 0g dem har vi heldigvis ogsé faet et
par stykker af fra D-holdet. Det er g8et rigtigt godt, og der er
stadig plads til flere ryttere, der gerne vil prgve kreefter med
mere teknik, flere udfordringer pd sporet, sjove traninger,
hdrde intervaller og speendende ture ud pd nye spor.

Kom og vaer med
- det bliver garanteret sjovt!

Brian Schou Nielsen pa vegne af treenergruppen

D-holdet: For nybe-
gyndere og let gvede

Hvert ar gennemfgrer vi et introforlgh i grundlaeggende MTB-
teknik. Dette forlgb er gratis og kreever ikke efterfglgende
medlemskab af klubben. @nsker man at fortsette med at
kgre pé et af klubbens hold, skal man selvfglgelig veere med-
lem af VCK. Udaver teknik freening tilbydes der Onsdags MTB-
grusvejsture (Gravel pd MTB), hvor tempoet og lsengden for-
s@ges tilpasset deltagerne, sd alle forh&bentligt har en god i tur.

Introforlgbet med det hidtil laveste deltagerantal
Introforlgbet blev gennemfgrt med det laveste deltagerantal
nogensinde. Detfte skyldes formentligt en kombination af
flere ting. | evalueringen af forlgbet var der flere der tilkende-
gav, at det var tilfeeldigt, atf de havde fundet introforlgbet -

e

VESTERGADES CYKLER
Posfraviacal Ginise Ll W Lplodesag

10 Inforbrev 2023

SKILTE® REKLAME

det er simpelthen ikke blevet promoveret godt nok. Det kan
hellere ikke udelukkes, at mange har haft for megeft, der
skulle indhentes efter Corona, og mdske derfor ikke priorite-
ret Infroforlgbet. Det lave deltagerantal har derfor resulteret
i, at der har veeret et par treeninger, hvor der var flere freenere
end deltager. Det kan selvfalgelig ogsd noget ... at man ene
mand bliver instrueret af tre instruktarer!

Desuden har vi Lars, der uden for det faste program, tilbyder
MTB ture mellem Bl@vand og Nymindegab. Ogsé her har
deltagerantallet veeret meget svingende. Det er altid nogle
fantastiske ture Lars inviterer p@, s8 har du ikke prgvet det
endnu, sé& se at komme af sted. Turene ligger som regel om
sgndagen.

Stadig med lakridspiben som fast fglgesvend

Igeni &r har vi veeret s& heldige at Cloetta valgte at spon-
sorere D-holdet med lakridspiber, til stor gleede for alle, der har
deltaget i treeningerne hen over &ret. Det er ikke kun D-holdef,
som har nydt lakridspiberne, de deles naturligvis med andre
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fra klubben, nér vi mgdes pd sporet. En stor tak til Cloetta for
sponsoratet, ag til Lone for det gode initiativ, igen i @r.

Tur til Silkeborg var en k&mpe succes

Den 22. maj gik turen til Vesterskoven i Silkeborg. Det var en
keempe succes malt pd deltagerantal - men ogsé set fra et
MTB teknisk synspunkt, da der p& det 17 km lange spor er
flere hgjdemeter, end vi er vant til i Vestjylland og selvfglgelig
Danmarks laengste nedkgrsel. Vi havde pd D-holdet ladet

os inspirere af C-holdets tur til Silkeborg og lagt vores fur
samme dag. Det gjorde, at VCK rigtigt fik vist sig frem ved
(ster Sgbadet, hvor begge hold holdt frokostpause.

/Zndringer i 2023

Ser vi frem mod 2023, kommer der til at ske nogle sma
e&ndringer pd D-holdet. Pd treener siden har Louise valgt at
stoppe som treener, efter hun blev mor i sommers. Ida har
ligeledes valgt at stoppe som holdkaptajn, da hun er gravid.

R o INTERSURF

Stort tillykke til jer begge og pd gensyn pé sporet. 0gsd
René har valgt at stoppe grundet fidsmangel. Derudover
har Brian vagt at drosle lidt ned, sé han overlader derfor
tovholdertjansen til Bettina og Sgren. Brian vil fremover
primeert fungere som tekniktraener. Stefan vil ligeledes
fremover have fokus p@ tekniktraeningeg. Dette betyder,
at det er lidt tyndt besat med béde tekniktreenere og
holdkaptajner til onsdags MTB-grusvejsturene - sé er det
noget for dig s@ kontakt endeligt en fra D-holds treener-

gruppen.

En anden eendring i 2023 er, at der vil blive langt stgrre fokus
pé at komme rundt pd forskellige spor, ndr introforlgbet er
vel gennemfgrt. Dette fordi, det er treenergruppens indtryk,
at der er langt flere, som deltager, ndr vi arrangerer ture
rundt pé& forskellige spor frem for decideret tekniktreening.
Det betyder ikke, at der ikke kan og vil blive gvet teknik, det
bliver bare p& en anden mdde.

Det er altid godt med treening i lgst sand!

EY2I0
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Sigurd Klemmesen, Trailbuilders

MTB spor: Rutearbejde
og nye planer

Efter en @rraekke med stor aktivitet pd alle spor har det i @r
hovedsageligt veeret tid til at nyde arbejdet og udnytte, at
sporene er ved at have fundet et niveau, hvor de er gode hele
&ret rundt. For gruset, der kgres ind, giver en fantastisk sta-
bilitet gennem vintermé&nederne, og efter et par drs tilveen-
ning, har formuldningen pé& tfoppen ogsé gjort, at sporerne
ikke bliver for glatte over sommeren.

Nyt liv til Sdr- Plantage

Ford@rets store projekt var i Sdr. Plantage, hvor en forleenget
weekend blev brugt pd at udbedre de steder, der var blevet
slidt ned. Det var f.eks. B-linjen p& udsigten, Spidstoppen og
Sandkassen. Alle blev fgrt filbage til storhedstid, og de holder
forh@bentlig mange ar endnu.

Stennedkgrslen fik for fgrste gang, i de 12 &r den har
eksisteret, en overhaling, som gjorde, at den har féet nye
"teender". Den blev forleenget, og gruset pd toppen blev vas-
ket ud med hgjtryksrenser for at genskabe de "fangehuller”,
som den tidligere har haft.

Et nyt stykke kom ogsé til. Det starter lige inden grusvejs-
krydsningen over i "technostykket". Her blev et lille stykke

. “Rasmifs .'a-g Bjarne

smd reparationer i Grusgra
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Sténnedkorslen i Grusgraven
hgjtryksrenses af Ole.

med burms og rollers bygget, s& det nu ogsé kan lade sig
gere at fa lidt luft under.

Fremtidens projekter

Et nyt rutestykke ved eventpladsen i grusgraven skal sikrer,
at blé rute ikke leengere krydser p-pladsen. Som du nok har
set, sd er der kommet en ny bom op lige efter eventpladsen,
og ruten skal g& teet forbi den. Det er gnsket, at vi minimerer
den krydsende fzerdsel pd grusvejen, hvor der kgrer biler.

| Militeerskoven er der ikke sket de store forandringer, men
efter massivet rutearbejde i en arreekke ser sporet ogsé ud
til at have funder sit Ieje. Der er ikke konkrete planer, men
vil du veere primusmotor pd et projekt derude sé giv lyd, s@
finder vi p& noget.

| Bordrup styrer OCT det daglige vedligehold med hérd hdnd.
Her er hele fiden en aktiv dialog om, hvilke projekter der
kunne gnskes for at optimere ruten. Specielt omrédet om-
kring "droppet" giver udfordringer i forhold til holdbarhed. Her
arbejdes der p& en Igsning for at fremtidssikre omrédet.

Bldbjerg passes ligeledes i det daglige af Blue Mountain, som
ger en stor indsats for at sikre at huller lappes, og at sporet hele
tiden er farbart trods stormfald. | Bl&bjerg er der en del nye rute-
projekter i stabeskeen, som Naturstyrelsen har givet grgnt lyst
fil de indledende gvelser omkring. Vi arbejder frem mod mere
konkrete planer i 2023 i feet samarbejde med Blue Mountain.

Ny "skovdame”

Som afslutning skal der lyde en stor tak til vores "skovdame"
fra Varde Kommune, Mette Johnsen, som gennem de sidste
mange &r har staet for koordineringen af skovene i Varde.
Mette har sggt nye udfordringer og hendes stilling er over-
draget til Therese Espensen Rosa, og vi hdber pd et steerkt
og konstruktivt samarbejde i mange &r frem.

R —
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Niels-Aage Ladekjeer-Mikkelsen

Club La Santa MTB Kids Cup:
Sa kom vi endelig i gang

Efter at have veeret lukket ned i b&de 2020 og 2021 fik vi endelig "sparket liv" i vores lokale MTB Kids Cup, hvor alle
kan deltage og opleve en snert af konkurrence pé de lokale spor imens de fér en god Igbsoplevelse.

Faldende deltagerantal - men stadig masser af store smil

Det er altid lidt sveert af starte op igen, ndr man har haft en leengere pause, og det har vi ogsé veeret ramt af. Vi slut-
tede i 2019 med ca. 75 deltagere, hvor vi desveerre her i 2022 har ligget pd omkring 40 deltagere. Vi er dog sikre pé, at
alle deltagerne har haft en god oplevelse og f@et mod pd at kgre mere cykellgh - smilene ses i hvert fald tydeligt bdde
p@ sporet og ved den efterfglgende praamieroverrakkelse og kagespisning.

Datoerne for 2023 kommer snart

Vi forseetter i 2023 og er i skrivende stund i gang med at finde de endelige datoer til de tre afdelinger. Vi f&r dem meldt
ud sé tidligt som muligt. Samtidigt har vi besluttet at eendre lidt pé& klasserne, sé& vi kan ramme lidt bredere specielt
hos vores MTB BSU for alle ryttere, da vi gerne vil arrangere Igb, som vores egne "rakefter" ogsé kan deltage i. Mere om
det senere - fglg med p& www.kidsmtbcup.dk eller via facebooksiden Club La Santa MTB Kids Cup, sé er du sikker pé
at veere opdateret omkring datoer, afvikling osv, nér vi far de sidste detaljer pd plads.

Hdber vi ses pd sporet!

Vi gleeder
ostilen
ny runde
i2023
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Henrik Slessing, Ansvarlig for klubtgj

Klubtgj:

Sa er der abent for fgrste bestillingsrunde

Igeni &r vil der veere to bestillingsrunder, hvor der kan
bestilles klubtgj ved vores producent i Italien:

Forste runde: Fra medio januar til den 12. februar
med levering i april 2023.

Anden runde: Fra maj/juni med levering i august 2023.

Prgv tgjet far bestilling

Ved hver bestillingsrunde vil der veere &bent i klubhuset, sé&
tgjet kan prgves, og de rigtige starrelser kan findes. Vi har
alle modeller i neesten alle starrelser, sé benyt chancen.
Husk, at det ikke er muligt at bytte det cykeltgj, som du
bestiller, da det bliver produceret specielt fil os. Fglg med i
Varde Cykelklubs Facebookgruppe for at se fidspunkterne,
hvor det er muligtat prgve tgjet. De bliver lgbende sl@et op.

Hver bestillingsrunde far ogsé et link til hjiemmesiden, der
skal benyttes, nér du bestiller. Dette link kan man ogsé finde
pd Facebook.

Ingen prisstigning ... endnu
Selvom priserne stiger pd alting, vil priserne i fgrste bestil-

lingsrunde veere de samme, som sidste gang. Sé& det er
med at fd fyldt skabet op med det flotte Varde Cykelklub tgj.

Igen i &r vil der veere tilbud pé& 2 stk. af de korteermede
cykeltrgjer. Tilbuddet geelder bade for model Sportivo eller
model Race.

Giver klubtgjet ekstra fart pa cyklen?

Hvis man i lgbet af aret pludseligt kommer til at mangle en
korteermet cykeltrgje eller et par cykelbukser, kan de fleste
starrelser bestilles fra klubbens egen hjemmeside under
menupunktet "Webshop'. Tgjet leveres inden for ganske fd
dage, s& man kan have den helt rigtige frgje pé il Iab.

Det tilbud benyttede Rasmus Olsen sig af inden ligalgbet i
Grusgraven, og sé& vandt han sin klasse! Rygtet siger nemlig,
at man bliver 17% hurtigere med klubbens cykeltg; ...

Hvis du har spgrgsmél eller kommentarer, sé er du altid
velkommen til at skrive p& Varde Cykelklubs Facebook-
gruppe eller sende en e-mail til klubtoj@vardecykelklub.dk
s@ kommer der hurtigt et svar.

Model Sportivo

Slim fit

Tilbud: 2 stk.
kr. 650,-

Model Race
Standard fit

Tilbud: 2 stk.
kr. 600,-

_,.d’:*xg_.___h
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Knud Drejer, formand for Landevejsudvalget

V1 har et hold som
passer til dig og dine
motionsgnsker

Vi har en klubdnd og nogle ildsjeele i klubben, som ggr, at du
helt sikkert vil fgle dig godt tilpas fra fgrste gang, du er med
p@ en treeningstur. Vores kaptajner er velforberedte og har
altid planlagt en fur, samt hvilke treeningspas der skal indgé
fra gang fil gang.

Alle ud og alle hjem

Vores trafikkodex ligger pa rygraden af alle ryttere, s@ vi
passer godt pd hinanden. Alle ud og alle hjem - ingen over-
lades til sig selv. Efter endt treening vil vi gerne se sé mange
ryttere som muligt i vores klubhus til en kop kaffe/kakao,
s@ vi far styrket det sociale samt givet en tilkendegivelse fil
kaptajnen om aftens traening.

Vil du med, s@ kom forbi! Vi cykler landevej tirsdag og
torsdag kl. 17.30 og Gravel mandag og torsdag kl. 17.15. Som
regel kommer vi retur effer ca. 2 timer. | weekenderne vil der
ofte blive sl&et en faellestur op p& FB, som du kan deltage i,
hvis du har tid og lyst.

e
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Landevejs- og graveludvalget
Landevejsudvalget er sammensat af frivillige fra Varde
cykelklub. Udvalget bestar pt. af 4 medlemmer:

- Knud Dreier, formand

- Birthe Christensen, C-holdet

- Jargen Peter Burgdorf, C-holdet
- Jesper Fjord, B-holdet

Formanden valges pd klubbens arlige generalforsamling

og veelges for et @r ad gangen. Formanden er ogs@ Lande-
vejsudvalgsrepraesentant i klubbens bestyrelse. De gvrige
medlemmer vaelges i samrdd med udvalgets medlemmer.

Landevejsudvalget

Udvalget har til formél at tage sig af landevejsdelen i Varde
Cykelklub. Udvalget har ikke ngdvendigvis til opgave at lgse
opgaver, men at koordinere opgaver, hvor gvrige medlemmer
klarer det praktiske som f.eks. freeningstider, holdkaptajner,
Bent Pedersen Cup, Varde Classic og feellesture. Der af-
holdes 4-6 mgder fordelt over hele Gret. M@derne kombineres
ofte, sé& der udover udvalgsmgdet, ogsé fx. holdes mgde
angéende Varde Classic eller lign.

Cykellgb i 2023

Vi afholder hvert @r to cykellgb i klubben. Det fgrste vi af-
holder, er Bent Pedersen Cup, som er en cup best@ende af 5
cykellgb sammensat af 5 klubber i Vestjylland: Tarp, Oksbal,
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Bramming, Tjeereborg og VCK. Tovholder er Knud Dreier. Da-
toerne meldes ud pd cuppens hjemmeside samt pd diverse

Facebook-sider lige sé& snart den er aftalt. Vores andet store
lgb er Varde Classic. Her er Helle og Jens Maegaard tovholder.

Lobet kgres altid den sidste sgndag i august - 1 2023 er det

den 27. august 2023.

Feelles ture i 2023
Du skal allerede nu saette X i kalenderen pd fglgende dage:

- Landevej den 23. april: Hornbak Classic 100 km
- Gravel den 28. maj: Mindesten i BlGvand 60 km
- Gravel den 18. juni: Severinsen Classic 77 km

- Landevej den 4. juni: JP med grillhygge 80 km

- Landevej den 13. August: Egfved 155 km

- Gravel den 17. september: Kommer senere

Tommy Tungelund Kristiansen, B-holdet Landevej

For dig med god
grundform og erfaring

B-holdet er for dig, som har en god grundform og erfaring
med at cykle i flok. S& man skal som deltager veere klar fil,
at der i perioder kgres med hgjt tfempo og hgj intensitet.

Det betyder bestemt ikke, at det kun er et hold for de super
freenet og hurtige cykelryttere, men de fleste vil indimellem
opleve at blive udfordret lidt.

Saeson 2023 byder pa mere tekniktraening

Viforsgger at lave en varieret freening. Det indbefatter for-
skellige elementer som: Rulleskift, holdkgrsel, smd enkelt-
starter, tfempokgrsel, bakketraening og skiltespurter. i 2023
seesonen vil vi endvidere forsgge at fd mere tekniktreening pé
programmet. En typisk treeningsaften vil have en varighed pé
ca. 2 timer, hvor der alf efter aktiviteter kgres 60-65 km.

Gennemsnitshastigheden er ikke det vigtigste
Cykelryttere kan generelt godt lide at se pd gennemsnits-
hastighed. Den forteeller dog ikke meget om, hvordan
traeningen forlgber, da der er stor forskel pé& at kgre med
nesten kontant hastighed eller mere intervalpreeget. Men
for B-holdet vil den typisk ligge omkring 30-32 km/t. Det
er dog ikke hastigheden, som er det vigtigste, men at vi far
varieret treening, og sé skal der skal ogs@ veere plads til lidt
sjov undervejs.

Vi kan godt bruge flere holdkaptajner p& B-holdet, s@ hvis det
kunne veere noget for dig, sé sig endelig til.

‘ﬁxﬂ
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Peder Dam, C-holdet Landevej

Kom og veer med 1
vores cykelfaellesskab

C-holdet pé& landevej er der, hvor man kgrer, hvis man er en
yngre eller eeldre gvet cykelrytter, som elsker at motionere,
veere med i et cykelfellesskab og holde sig i god form.

Treeningsforlgb

En typisk freeningsaften varer ca. 2 timer, med en gennem-
snitlig fart pa 27,5 km/t+ - og 50-60 km lang. Der vil veere ind-
lagt 3-4 skiltespurter, hvor man kan f& pulsen op i det rgde
felt. Efter hver spurt bliver der samlet op, og der kgres igen
med et moderat tempo, hvor alle kan veere med. Andre ele-
menter pd en freeningsaften kan veere rulleskift, holdkarsel,
0g lidt tempokersel og sidst men ikke mindst, plads til lidt
sjov og hygge. Man venter og hjelper selvfglgelig hinanden
ved punktering og andre defekfter.

Hen over sommeren er der mange C-ryttere, der deltageri
lokale motionslgh, men ogsé andre steder i det jyske. Habet
for 2023, er at det bliver et godt cykeldr, hvor vi kan nyde
feellesskabet pé cyklen.

Baklund Service Teknik _{——,
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www.vardecykelklub.dk 17



Arly Lauritsen, holdkaptajn D-holdet

Er du ny pa
landevejscyklen?

D-holdet er et godt sted at starte, hvis man er ny. Vi har hele
6 holdkaptajner, som pra@ver at ggre turene spendende ved
at indgve paradekarsel, rulleskift samt vifte kgrsel - men
ogs@ spurter vil blive lagt ind undervejs. Der vil ogsé veere
ture i starten, hvor der bare gves i at skifte rigtigt.

Alle kan veere med

P& D-holdet har vi det princip, at vi ikke karer hurtigere end
alle kan veere med. Séledes efterlades ingen alene under
freeningen, ligesom der ventes pé alle ved evt. punkteringer.

Vi starter op med fture p& omkring 25 km og langsomt gges
distancen, sé vii slutningen af juni er oppe pé godt 70 km.
Til efteréret starter vi med et par korte ruter, inden viigen er
oppe pé& godt 50 km. Derefter vil viitakt med lysets forsvin-
den, langsomt korte turene, s@ vi til sidst er nede p& 24 km.
Vi har p& hjemmesiden lagt et skema, hvor du kan se hvilke
ruter, der kgres de forskellige freeningsaftner, og hvem der er
holdkaptajn [det heenger ogsé i klubhuset).

Felles tilmelding til Igb

Efter treeningen mades vi i klubhuset til en kop kakao og en
snak om dagens tur. Vi pd D-holdet leegger meget stor veegt
pé det sociale sammenhold. Vi vil ogsé gerne prgve at lave
feelles tilmeldinger til de motionslgb, som vi hver iseer gerne
vil deltage i, s& vi kan falges ad bé&de til, hvor Igbene starter,
men s@ sandelig ogsé pd selve ruterne.

Der kgres p& holdet med et gennemsnit pd:
- Gennemsnitsfarten i starten ca. 21 - 23 km/t
- Gennemsnitsfarten til slut ca. 24 - 25 km/t

af seesonen, kun at cykle p& dage, hvor vejrudsigten er god.
Deft viste sig at blive en succes med bedre fremmade, derfor
fortseetter vi pd samme maéde i 2023.

Vihar vores egen Facebook side Varde Cykelklub landevej
formiddag. Her laver vi opslag, typisk en fil to dage fgr vi
samles. | uger med godt vejr cykler vi ofte to gange, andre
uger bliver det méske kun til en enkelt tur. Som udgangs-
punkt cykler vi fra klubhuset kl. 09.30, og furens leengde
er typisk pd mellem 50-60 km. Enkelte gange lidt leengere,
men mdlet er altid at veere retur i Varde ved frokosttid.

Ejgil Knudsen, tovholder Landevej formiddag

Treeningsture
om formiddagen

Varde Cykelklubs landevejsafdeling har ogsé et tilbud med
treeningsture om formiddagen. Holdet bestér overvejende
af voksne ryttere, og erfaringen viser, at disse helst ikke
cykleriregnvejr. P& den baggrund besluttede vi, i starten

e
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Af Alex Nielsen

Bent Pedersen Cup
- siden 2017

Den lokale cup er et samarbejde mellem 5 vestjyske cykel-
klubber: Varde, Bramming, Oksbal, Tarp og Tjeereborg. |
Igbene er der forskellige kategorier af sveerhedsgrader, s@
det er muligt for b&de elite og motionister at deltage - og at
holde sig skarp og konkurrere med ligesindede.

0gsd god for debutanter

Bent Pedersen CUP er et sikkert cykellgh, hvor der altid er
en hjeelpende hénd og mange rutevagter, som skaber et
godt Igb, og er et trygt sted for nybegyndere. Def ligger i
Igbets DNA, at det ogsé skal veere en hyggelig - og til tider
en hard aften - bé&de for deltagerne og tilskuere! | &r deltog
Varde Cykelklubs yngste mand pé landevej - nemlig Simon
pd 16 &r - som gik fra aldrig at have deltaget i cuppen og

fil at vinde C-kategorien. Simon udtaler: »Det var hyggeligt
0g sjovt at kare Bent Pedersen CUP med den kortere, dog
intense, cykelrute.« Han neevner desuden, at han har brugt
det som udvikling og variation fil den almene fraening. Selv-
om han har cyklet landevej i 6 &r, er det altsé farste gang
han deltager. Dog er han ikke i tvivl, han skal helt sikkert
deltage naeste ar. Vi gleeder os til at fglge ham og hans rejse
til og i Bent Pedersen Cup 2023.
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Touren indefra ...

| forbindelse med Tour de France holdpraesentationen i Tivoli, var 22 klubber i Banmark blevet tilbudt muligheden for
at sende en repreesentant til at kgre sammen med Tour holdene pé en afspeerret rute gennem Kgbenhavn. Jeg var sd
heldig at f&@ muligheden far, pd vegne af Varde Cykelklub, at deltage i denne store begivenhed og dermed opleve det
hele p& teetteste hold. Og kort sagt: Det var en fantastisk oplevelse!

Selfies med tourvinderen

Jeg skulle mgde op ved Den Sorte Diamant til infomade, hvor vi ogsa fik at vide, hvilket hold vi skulle kare med. Mit navn
stod ud for Jumbo Visma - det kunne jeg ikke selv have valgt bedre. Alle tour holdene skulle have information samme
sted, s@ vi kunne helt bogstaveligt sté lige ved siden af alle de professionelle ryttere og deres cykler. S8 kunne man ogsé
lige f@ et billede? Jonas Vingegaard er en utralig flink fyr, som svarede selvfglgelig. Det gjorde de andre ryttere heldigvis
ogsé, hvis man var hurtig nok ... Derefter var det bare at fglge sit hold og vente pd, at det blev tid til turen mod Tivoli.

Fantastisk tur til Tivoli med hyggesnak

Det er en speciel oplevelse at cykle samme med s@ store cykelstjerner som Jones Vingegaard, Wout van Aert og
Primoz Roglic. Sidst neevnte var for gvrigt meget snakkesalig, fuld af energi og kunne nermest ikke st stille. Turen
gennem Kghenhavn til Tivoli var naermest ubeskrivelig, fyldt med tilskuere hele vejen som jublede, klappede og rébte
rytternes navne. Det hele kulminerede med ankomst til Tivoli og en hel utrolig velkomst pé vej mod scenen. Efter
preesentationen skulle vi fglge holdene ud gennem Tivoli, og sé& var det hele pludselig overstéet. Men det er en op-
levelse, som jeg vil huske i mange ar, og det var lige lidt ekstra speendende at fglge Touren pd tv i ér.

Dagens pedste selfie ...

~VAADE B —
2 €.s,  INTERSURF FYSIO

www.vardecykelklub.dk 19



Tak til arets sponsorer

I Varde Cykelklub har vi mange fantastiske sponsorer, som er engagerede og positive over for os
- og den mdde vi ggr tingene pda. Stor tak til jer alle for et godt samarbejde i 2022:

($&anta

www.clublasanfta.com

VESTERGADES CYKLER
Prafessionet Sisnise Bl & Vejlodeing...

www.vestergadescykler.dk

SKILTE® REKLAME
WERKSTEDET

www.facebook.com/SkilteReklamevaerkstede/

FYSIO

D AMNMAREK

www.varde-fysioterapi.dk

Sydbank

www.sydbank.dk

Ldnda]

lu“r.ﬂ

www.landal.dk

INVITA

ESBJERG

www.invita.dk

i Lo s
uvh:Em @ SUZUKI

www.vardebiler.dk

www.baeklund.net

INTERSURF

www.intersurf.dk

agnri "

team

umige: Tand oy by

www.agriteam.dk

Stgt vores sponsorer
- de stgtter os!
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OTA-kilometer
gav gyldne gryn

Igennem 2022 har klubben veeret med i OTA Solgryns
konkurrence om at kgre flest kilometer ind. Det blev til
i alt 221.014 donerede kilometer - langt foran de gvrige
deltagende klubber.

Ud over at klubben har vundet 10.000 kr., s& er planen,
at vi skal have besgg af Kasper Asgreen, nér det passer i
den travle cykelrytters kalender. Mske han allerede har
veeret her, ndr bladet udkommer?

Men en fing er sikkert! Der gik virkelig sport i OTA-kilo-
meterne og udover en fgrsteplads fil klubben, blev den
individuelle 1. plads besat af en af klubbens treenere fra
D-holdet: Steffan Kgmmel Nielsen med i alt 13.811 km.
Stort tillykke til b&dde Varde Cykelklub og til Steffan for de
flotte placeringer.

‘aﬂgggﬁﬁhyf”
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VI GJORDE DET!

KILOMETER I ALT 220.915
FLEST DONEREDE 13.811
DOMEREDE TURE 3.440

DELTAGERANTAL 82

Indoor bike hos
FysioDanmark, Varde

Selvom man i Varde Cykelklub kan traene hele aret, sé
er der en ekstra mulighed her i vintersaesonen: Indoor
bike. Takket vaere en god sponsoraftale, hvor vi selv str
for freeningen, men kan anvende de fine forhold og ud-
styritraeningscentret.

Det er gratis!
Som medlem af Varde Cykelklub er det gratis at deltage.
Der treenes to gange om ugen af frivillige fra Varde Cykel-

klub, og det er ikke ngdvendigt med filmelding - bare
m@d op i spinninglokalet ved FysioDanmark pé8 Vestre
Landevej:

Onsdag, kl.19.00 - 20.10 og lgrdag, kl. 10.15 - 11.45

Cyklerne er udstyret med wattmaéler og kadencemaéler.
Treeningen er lavet i forhold til max puls og FTP. Derfor
kan alle f@ et godt udbytte, da det er helt individuelt, hvor
meget man freeder i pedalerne.

Programmerne kgres via systemet Igniter, hvor det hele
vises pd faelles skeerm. Med et pulsbaelte som kobles pd
dette system, kan man hele tiden fglge sin indsats og fa
mest muligt ud af freeningen. Man kan ogsé@ medbringe
sit eget pulsur/pulshaslte og cykelcomputer. Klamper pé
cykelsko skal veere Look Delta eller SPD.

Eventuelle spgrgsmal til Tommy Tungelund Kristiansen,
t.tungelund@gmail.com
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VCK’s klubtur til Harzen 2023

Nyhed: Feelles tur for Landevej og MTB!

Vihdber, at en felles fur vil styrke feellesskabet pé tvaers
af de forskellige hold i klubben, og vi har muligheden, da
viigen skal vasre pd Ahorn Hotel (tidl. Maritime). Turen

er for alle klubbens medlemmer - bgrn under 15 ar dog
ifplge med en voksen.

Hvorndr: Den 4. maj - 7. maj 2023
Tilmelding: Aben fra den 31. januar 2023, kl. 22.00.

Tilmelding er bindende og sker via betaling. Efter betaling
kan du kun selge eller overdrage din plads fil en anden. Vi
filbagebetaler ikke belgbet eller sgrger for, at din tur bliver
solgt. Sidste frist for tilmelding er den 15. marts 2023.

Hvor: Vi skal igen bo pd Ahorn Hotel Braunlage, som er et
rigtigt leekkert hotel med fine veerelser og stor morgen-
og aftensmadsbuffet.

Prisen forventes at blive: Pr. person: 2.000 kr.
+ 15 kr. i gebyr ved tilmeldingen via Sportstiming.

VCK giver hvert medlem et tilskud pd 500 kr., som er
trukket fra de 2.000 kr. For at kunne modtage tilskud fil
turen, skal du minimum have veeret medlem af Varde
Cykelklub siden 1. august 2022.

Vihar valgt et hotel, der giver gode vilkar for sammen-
holdet. Som udgangspunkt er det med dobbeltveerelse fil
alle. Da hotellet ikke har enkeltveerelser, vil der veere et
ekstra tilleeg, hvis man gnsker sit eget veerelse. Forvent
ca. 1.200 kr. i tilleg. Der er naturligvis ikke ekstra tilleeg,
hvis vi ender med at blive et ulige antal, eller hvis der f.eks.
er ulige antal damer/piger, der alle snsker dobbeltveerelse.

Alt efter hvem der melder sig fil og hvilket niveau, vil vi
arrangere turene, s alle kan vaere med. Enten s man

kan st& af halvvejs, eller ved at dele os i hold. Der vil veere
faste rutevisere, som kender omradet, p& hvert hold. Efter
dagens tur har vi mulighed for at hygge os sammen pd
hotellet ved vores faslles aftensmad eller méske ude i byen.

Feelles kegrsel

Turen bliver arrangeret med feelleskarsel i egne biler. Der
er ca. 600 km til hotellet, og dem der leegger bil til, far
benzinudgifterne deekket. Meld hurtigst muligt ind, hvis |
selv har arrangeret kgrsel. Dog forbeholder turarranggr-
erne sig ret fil at eendre karselsplanen. Hvis der er spe-
cielle gnsker om kgrsel, kan det &endres i kgrsels-
filskuddet.

Vi ser frem til mange tilmeldinger og en god tur!
Kaj Pedersen, hotelbooker

e
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MTB

Kommunikation 1 Varde Cykelklub B/U For Alle

Se her, hvordan du finder vigtige informationer om f.eks. MTB B/U Licens
freening, arrangementer og andre praktiske oplysninger. (ikke aktiv pt)

MTB
D-holdet
— MTB treening —
Varde Cykelklub MTB
Facebook side C-holdet
Varde Cykelklub MTB
Facebook gruppe B-holdet
medlemmer
MTB
- MTB I Licens
| ] Club La Sa
Club La Santa Cup Mountainbike Cup
— Club La Santa Kids Cup ’
Mail — MTB lgb —
(tilmeldt via
mailliste) — Vestergade MTBCup —
Vestergades Cykler
MTB Cup
— Invita Cup —
_— e Invita MTB Race
Arligt Varde Trailbuilders &hi
i Bldbjerg
infobrev
— Pvrige
Young Guns
Landevej A-holdet
(ikke akftiv pt.)
Landevej
B-holdet
| ) g Landevej
Landevej treening C-holdet
Landevej
D-holdet
L ; | Landevej
N Landeve
Omréder ! Formiddag Cirarel iar e
Varde Classic
. Facebook - Cykelevent
. Hjemmesider Varde Classic
— Landevej Igb
. Nyheder p& mail
Bent Pedersen
- Landevejs Cup
. ArllgT infobrev Bent Pedersen

Landevejs Cup
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Traeningsoversigt 2023

MTB
Licens

KI.17.00

MTB
B-holdet

Kl.17.30
(sommer)

Landevej
BCD

MTB
D-holdet

KI.19.00
(oktober
til marts)

Indoor-
bike

Landevej
formiddag

MTB
B-holdet

KI.17.30
(sommer)

Landevej
BCD

KI.10.00

MTB
D-holdet

Kl.10.00

MTB
Licens

KI.10.00

MTB
B-holdet

Kl. 10.15
(oktober
til marts)

Indoor-
bike

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
KI.17.15 KI. 17.00 Alle: Alle:
MTB MTB Langture Langture
C-holdet Licens Se opslag Se opslag
facebook facebook
KI. 17.00 KI. 1715 Kl. 17.00

KI.10.00

MTB
C-holdet

KI.10.00

MTB
Licens

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

Varde Cykelklub - Gravel for alle: Gravel, grus- og landevejs ryttere p& MTB - der cykles IKKE p& MTB spor

MTB Licens: Senior og ungdoms Licensryttere

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

MTB C-holdet: Letgvede/gvede MTB ryttere (der treenes grundleeggende teknik)

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

MTB D-holdet: Introduktionshold for nye og letgvede MTB ryttere (fokus p& grundleeggende teknik og socialt samvaer)

D-holdet: Perfekt til nye ryttere med fokus pé det sociale samveer

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

Indoorbike: Se beskrivelse pa side 21

Club™)
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Steen Kruchov

Klubhuset

Klubhuset fungerer fint til vores brug - iseer er det fan-
tastisk, at der er plads til, at vi kan stille eller haenge ting
til tgrre efter et vadt arrangement.

Book gerne klubhuset til mgder eller andre aktiviteter

Har du brug for at bruge klubhuset, skal du booke via klub-
bens hjemmeside. Klubhuset bliver brugt flittigt til mgder og
aktiviteter, men husk at booke via hjemmesiden, www.varde-
cykelklub.dk, sé dit arrangement eller mgde ikke rammer
sammen med andre akftiviteter. Umiddelbart efter booking vil
du f& bekreeftelse fra Steen Kruchov.

Du kan ogsé l&ne klubhuset til din fgdselsdag, konfirmation
eller lignende! Laes mere om det pd hjemmesiden.

Har du brug for hjeelp i forbindelse med booking af klubhuset,
kan du altid kontakte Steen Kruchov, kruchov@privat.dk.

Den gode plads i klubhuset gar mange praktiske opgaver lettere.

"ﬁ‘—%—'—h
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Steen Kruchov

Klubaktiviteter
12023

Vi har allerede nu datoerne for klubbens felles-
arrangementer klar, sé& seet X i kalenderen og haeng
oversigten her op p& opslagstavlen. Neermere
oplysninger og evt. tilmeldingsfrister kommer pd
Varde Cykelklubs Facebook gruppe.

| bestyrelsen hé&ber vi, at s& mange som muligt
deltager i de hyggelige feelles arrangementer, hvor
der er god mulighed for, at mgdes pd tveers af de
mange hold, som vi har i klubben - det er godt for
sammenholdet.

O Tilmelding Harzen 2023 dbner
Tirsdag den 31. januar 2023, kl. 22.00

Onsdag den 22. februar 2023, kl. 18.30

0 Sommeropstart

Sgndag den 26. marts 2023, kl. 09.00
Vi starter med feelles morgenkaffe

[J Sommerarrangement

Lgrdag den 1. juli 2023, kl. ?

En cykeltur fil ef fedt sted med mad og drikke
- noget i stil med Frk. Iversen pglsevognen pé
Blé&bjerg for et par &r siden. Glaed jer!

] Sommerafslutning
Tirsdag den 3. oktober 2023, kl. 18.30
Med grillpglser og hygge i klubhuset

] Julehygge

Sgndag den 17. december 2023, kl. 12.00
Med ebleskiver, kakao og glggg
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Af Yvonn Tittel

Simon drgmmer cykelsport
pa den helt store klinge

N

Simon p& hometraineren hiemme pé veerelset.

For at n@ i mdl er Simon i ar begyndt at cykle i Varde
Cykelklub. Han elsker at kunne sde sig selv op, nér han
har sat sig et mdl. | neste seeson er mdlet at begynde at
gd med i udbrud, ndr han kgrer licenslgb i U19.

Hometraineren fylder godt pd Simons veerelse. Vinteren over
er den hans foretrukne freening, og for at holde motivationen
i top har han meldt sig til Danmarks Cykle Unions Uno-X liga
i e-cykling. »N&r han treener, mé jeg af og til ind og lsegge nye
héndkleeder under, sddan sveder han«, siger mor, Helle Pug-
gaard Mikkelsen.

Hun og Simans far, Henrik, star pd sidelinjen og lader sgnnen
styre Igbet selv. Det er Simon, der stér op klokken 06 sgndag

Bedre ar for ar ...

morgen, for af spise tids nok til at kgre fraening et par fimer
senere, og han er heller aldrig blevet kgrt fil freening, hverken
da han cyklede i Tistrup, eller nu, hvor han kgrer i Varde
Cykelklub. »Jeg cykler derind. SG er jeg varm,« siger Simon.

Han var mgdt op, da TV2 pé tour kom igennem Varde og
arrangerede Igb for bgrn. Det gav blod pd tanden, sd éret
efter, som 11-@rig, begyndte han at cykle landevej i Tistrup
Cykelmotion. »/ Tistrup fik jeg lov at kare med de voksne,«
siger han. Det var god motivation. Resten freenede han selv,
for Simon fandt ud af, at han elsker at cykle.

»Det med bare at kunne ede sig op. At holde ud, ndr det
bliver virkelig hérdt, fordi jeg har sat mig et mél. Jeg kan blive
vdd og kold, men ndr jeg s er kommet hjem og har veeret i
bad, s@ har jeg det bare sé fedt, fordi jeg trodsede det,« siger
han og fortseetter: »Jeg fror, man skal have en lidt speciel
psyke for at gare det.«

Vidste du, at du har den psyke? »lkke far jeg begyndte at
cykle. Det var ogsé noget af det, der fangede mig,« siger han.

Denne seson har han cyklet i Varde Cykelklub. Tistrup
Cykelmotion sendte ham videre, for Simon vil mere. Han vil
cykle licens, og det har han gjort i U17 i @r, hvar han har kgrt
med p& Vardes B-hold.

»Jeg er blevet hurtigere, fordi der er meget hdrdere konkur-
rence, ndr vi kgrer licens. Det er nogle helt andre dynamikker.
Det sidste Igb, jeg sluttede af med i ér, holdt jeg et snit pd
38,8 kilometer i timen,« siger han. Det placerer ham midt i
feltet af licensryttere. Der er 176 af slagsen under 17 @r, og
Simon Puggaard Mikkelsen ligger som nummer 95.

Simons deltagelse i Varde Classic viser &r for 8r hans forbedringer:

- 12018 gennemfgrte han som absolut yngste deltager de 60 kilometer og endte pé sidstepladsen.
- 12019 blev han nummer 19 ud af 37, i tiden 2 timer og 37 minutter.

- 12021 blev han nummer 14, i tfiden 1 time, 43 minutter og 42 sekunder.

- 1 &rblev det til en 3. plads, i tfiden 1 time, 41 minutter og sekunder.

VESTERGADES CYKLER
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I den nye saeson bliver han U19, s han har planlagt at seefte
freeningen op til 10 fimer om ugen, eller mere, hvis det bliver
ngdvendigt, for mdlet er i Igbet af de neeste to r at blive
udtaget til et professionelt hold.

»Man ved, at han er kommet til en god cykelklub, ndr de kom-
mer forbi og ser til ham efter ef styrt.« siger Simons mor. Si-
mon er indtil videre styrtet fre gange. Efter sommerferien slog
han albuen og mdtte pd skadestuen. Det var her, der kiggede
en fra klubben i Varde forbi hjemme hos Simon. Heldigvis var
der ikke sket skade, smerterne skyldtes bare slaget.

Til daglig gdr han i 1.G pd Varde Gymnasium, noget der for de
fleste betyder fest og farver og alkohol i weekenderne. Bare
ikke for Simon. »Jeg gider ikke drikke. Jeg faler ikke, jeg har
brug for det. Det er heller ikke seerlig tit, jeg tager til fest. P4
grund af sporten, men ogsd fordi jeg ikke har lyst. Sé kan jeg
bruge den tid pd at cykle i stedet for.« siger han.

Han er ikke bange for at skille sig ud, og han har et klart mél:
»Efter studentereksamen hdber jeg, at jeg er blevet udtaget til
at kare professionelt, sé jeg kan cykle hele tiden,« siger han.

hvor ruterne for hver afdeling bliver lagt op, med Garmin

SdeeSt Grave]. links, 48 timer inden start. Der er alfid mindst 2 ruter og

3 niveauer, s@ ALLE kan kgre med. Er det ngdvendigt,

er en StOI’ SUCCGS laver vi et ekstra niveau.

Der var masser af ryttere til de fgrst afdelinger Socialeture - ikke cykellgb

af SydVest Gravel i Guldager, Bramming og Varde. SydVest Gravel "GRAWL" er en serie p& i alt 5 forskellige
Social Ride Gravel ture! Alts@ ikke noget cykellgh. Der er
i alt 5 afdelinger, som bliver afviklet i samarbejde med 5
foreninger: SGI Outdoor Guldager, Bramming IF Motion,
Cycling West Varde, Vejen BC og Varde Cykelklub.

Vi cykler efter GPS

Ruterne er ikke opmeerket, sé er du ikke helt steerk i det
med GPS, vil der altid veere nogle, som du kan fglges
med. Der vil blive kgrt pd stier og grusveje m.v. Alle med
en MTB, Gravel, Cross eller Hybridcykel kan deltage -
uanset niveau.

8

De fgrste 3 saciale Gravel ture er allerede kgrt, ndr du Kom frisk til nogle fantastiske timer i det Sydvest jyske
leeser dette, men du kan stadig nd de to sidste. Nemlig sammen med en masse glade cyklister!

starten fra Vejen Idreetscenter sgndag den 4. februar

2023 - og selvfglgelig finalen fra VCK's klubhus sgndag HUSK: Vi overholder selvfglgelig feerselsloven og tager
den 5. marts med efterfglgende kaffe/cacao og kage. hensyn til alle andre, som vi mdtte mgde pd turen! Og
Lees alt om turene pa FB siden: SydVest Gravel (Grawl], sidst men ikke mindsft, def er ganske GRATIS at deltage.
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Indkaldelse til generalforsamling 2023

Du indkaldes hermed til Varde Cykelklubs ordineer generalforsamling:
Onsdag den 22. februar 2023, kl. 18.30, Handveerkervej 10A, 6800 Varde.

Dagsorden

1. Valg af dirigent.

2. Bestyrelsens beretning for det forlgbene ér.

3. Foreleeggelse af regnskab til godkendelse.

4. Planer for detf kommende @r.

5. Behandling af indkomne forslag.

6. Fastseettelse af konfingent.

7. Valg af bestyrelses medlemmer - falgende er pd valg:

Pa ulige ar:
Kasserer (Marianne Westergaard modtager ikke genvalg. Bestyrelsen foreslar Henrik Slessing).

Bestyrelsesmedlem (hvis Henrik Slessing bliver valgt som kasserer,
foreslar bestyrelsen nuvaerende suppleant Alex Nielsen).

Bestyrelsesmedlem (Bettina Aagaard Jacobsen modtager genvalg).
Landevejs-udvalgsformand (Knud Dreier modtager genvalg).
Hvert ar:
Bestyrelsessuppleant (Alex Nielsen modtager genvalg, Hvis Alex bliver valgt til bestyrelsen, er suppleantposten ledig].
Revisor Bent Mulbjerg (modtager genvalg)
Revisorsuppleant Birgitte Nicolaysen (modtager genvalg)
Bestyrelsessuppleanten vaelges for et r ad gangen og her er en oplagt mulighed for at snuse til klubbens bestyrelsesarbejde. Sup-

pleanten inviteres med ftil alle rets 6 bestyrelsesmgder og far dermed et godt indblik i, hvad der sker i kulissen. Hvis du har lyst til
at prave, sé giv besked til formand Ole Tang (tIf. 3089 0006] og stil op pd generalforsamlingen.

8. Eventuelt (under dette punkt kan intet besluttes)

Forslag, der gnskes behandlet p& generalforsamlingen, skal veere indsendt skriftligt til bestyrelsesformanden
syv dage fgr mgdet pé&: formand@vardecykelklub.dk.

Tilmelding er ngdvendig senest: Sendag den 15. februar 2023. Du filmelder dig pd klubbens hjemmeside. Nér vi kommer teettere
pé datoen, laver viogsd en reminder p& Facebook med et opslag, som indeholder et link direkte fil tilmeldingen.

Vel magdt!

Varde Cykelklubs sponsorer

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

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




