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Glade drenge på  
podiet efter en tur i 
grusgraven til Club  
La Santa Kids MTB 
Cup. Fra venstre Noah, 
Noah, William, Emil, 
Hjalte og Victor.
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Vi tror på vores koncept!
Ole Tang, Formand for Varde Cykelklub

I en tid med vigende medlemstal og løbsdeltagelse i dansk 
cykelsport mærker vi også tendensen i Varde Cykelklub. 
Vi ved ikke, om det blot er et "bump på vejen", eller om det 
er en vedvarende tendens, men vi tror på vores koncept 
og fortsætter med at tilbyde gode cykeloplevelser. Vi har 
tidligere haft stor tilgang af voksne ryttere, men for tiden  
er det børneholdet, der blomstrer.

Varde Cykelklub har fortsat en målsætning om at være en 
inkluderende klub med plads til alle: Børn og voksne - mænd 
og kvinder - nybegyndere og elite - MTB, landevej og gravel. 
Denne ambitiøse målsætning følger vi op med en tilsvarende 
ambitiøs aktivitetskalender indeholdende landevejs-, MTB- 
og gravelløb, klubtur, træningsture og arrangementer i klub-
huset. Hertil kommer naturligvis de ugentlige træningstilbud.

Rundt i kommunerne drøftes det, hvorledes de frivillige 
kræfter i klubber og foreninger bevares og suppleres. Skal 

det være ren frivillighed, eller skal der betales? I Varde Cykel-
klub praktiserer vi 100% frivillighed, og vi er overbeviste om, 
at det er langtidsholdbart. Kombinationen af ihærdige ild- 
sjæle og mange hjælpende medlemmer er den lim, der giver 
klubben en stærk sammenhængskraft. Så tak for det!

En særlig tak til jer trofaste holdkaptajner og trænere, som 
varetager træningen uanset vind og vejr samt til jer, der yder 
en ekstra indsats, som muliggør løb, fælles arrangementer, 
forplejning samt drift af materiel og klubhus. 

Endelig skal der lyde en stor tak til vores sponsorer, som 
bidrager til løbs-og træningsaktiviteter.

I infobrevet her har vi samlet højdepunkter fra 2023 og  
informerer om de aktiviteter, der venter i 2024. 

God læselyst!

B&U holder pause ved Nysø før badetur ...
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Henrik Slessing, Kasserer

En hilsen 
fra kassereren
Det første år, med undertegnede som kasserer i Varde 
Cykelklub, er gået. Jeg overtog en yderst "velsmurt maskine", 
og den afgående kasserer, Marianne Westergaard, har givet 
mig en god og sikker introduktion til rollen. 

Både vores revisor Bent Mulbjerg og Steen Kruchov fra be- 
styrelsen har undervejs været gode til både at kontrollere, 
revidere og komme med konstruktive forslag til forbedringer. 
Tak for hjælpen til jer begge!

Der er lavet enkelte ændringer, som mest vedrører betalings- 
kort på vores hjemmeside, når kontigentet skal betales.
På den måde har vi halveret kortgebyrerne, men det kan 
medføre, at nogle medlemmer skal registrere deres betalings- 
kort igen ved betaling af kontingent. 

Økonomien har det stadig godt i Varde Cykelklub. Vores løb 
giver fortsat overskud - og det gør kiosken i den grad også! 
Der er givet et stort tilskud til medlemmerne ved køb af klub- 
tøj ved den første bestillingsrunde, og så er der igen, som de 
øvrige år, investeret i nyt udstyr samt opgradering og vedlige-
holdelse af vores grej.

Kom og hør meget mere om økonomien på generalforsam- 
lingen i februar 2024.

Kontingenterne for sæson 2024 er uændrede:
Voksne A-B-C-D hold: Kr. 500,-
B&U (indtil det år du fylder 18): Kr. 400,-

Med et stort ønske om en rigtig god sæson
Henrik Slessing, kasserer

Nyt logo
I forbindelse med, at vi skiftede leverandør af vores 
klubtøj, blev det også besluttet at opdatere designet. Det 
førte så til et helt nyt logo til Varde Cykelklub, som også 
betyder, at alle vores skilte og materiale skal skiftes. 
Vi er godt i gang, men det kommer til at tage et stykke 
tid, inden vi er hele vejen rundt. F.eks. har vi for nyligt 
fået helt nye covers til klubbens to telte. Logoet har I jo 
allerede lært at kende, men vi har sammen med dette 
Infobrev vedlagt et A5-ark med forskellige logo størrelser, 
som I er velkommen til at sætte på jeres cykel, bil, e.lign.
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Ole Klemmensen, Formand MTB udvalget

Det går op  
og ned i showbizz ...
... sådan skrev jeg i indlægget sidste år, og dette ordsprog 
har desværre "bidt sig fast" i vores MTB aktiviteter i Varde 
Cykelklub. Jeg er egentlig af den opfattelse, at man skal se 
på det, der virker, og ikke fokusere på udfordringerne. Men vi 
kan ikke ignorere, at vi har faldende deltagerantal til vores 
løb og delvis på nogle af vores træningshold.

Vi har set en generel dalende lyst til at køre cykelløb de  
seneste 1,5 år, og vi kan så begynde at drøfte hvorfor, og 
om der skal tilbydes noget andet? Nu har mange i Varde 
Cykelklub været med gennem både gode og dårlige tider, og 
det er min personlige opfattelse, at vi skal fastholde vores 
kerneydelse, nemlig at lave gode og sjove cykelløb, som vi 
selv ønsker at deltage i. 

Selvfølgelig er det sjovest at afvikle et SparNebel MTB Race 
Blåbjerg med +400 deltagere, men i år viste os også, at 
vi kan have en fin dag i skoven med en ok økonomi ved at 
afvikle løbet for knap 300 ryttere. 

Vi prøver at følge med tiden, og har åbnet for E-Bikes til  
nogle af vores løb. Vi har også implementeret en gravel di- 
stance til Varde Classic, og der er overvejelser omkring 
SparNebel eventet, hvor en gravel distance også kan indgå 
som en del af løbet, hvor vi deler start- og målområde og 
måske har en enkelt sløjfe gennem Blåbjerg Plantage. 

Det viser sig også tydeligt i nogle af træningsgrupperne, at 
vi er afhængige af bestemte personer. Det kan vi ikke gøre 
andet ved, end at opfordre jer alle til at være opmærksomme 
på at skabe "kaptajnmiljøer", som er robuste, og hvor vi 
kan tåle en løbende udskiftning uden. at fællesskabet og 
træningsgruppen ender i eksistenskrise. Det kræver, at vi  
alle er klar til at tage en tørn, og når vi gør det, så brænder 
"kaptajnerne" heller ikke ud og kan få et par uger i fred, hvis 
der er behov for det. Når der kun er få kaptajner, så ser vi 
desværre ofte, at de helt trækker stikket for at komme fri  
af det hele – og det er dårlig mandskabspleje.

Vi håber trenden omkring at konkurrere og træne i hyggelig 
kappestrid vender tilbage med tiden. Vi er tålmodige og gør 
os fortsat umage med at tilbyde gode aktiviteter. Lad os 
fokusere på alle de gode oplevelser vi stadig har i et mere 
kompakt setup.

SparNebel MTB race 
i Blåbjerg
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Ole Klemmensen, Formand MTB udvalget

Cykelløb i 2024  
for MTB og gravel
Vi kører næsten det samme løbsprogram i 2024, og vi arbejder 
stadig på at finde den korrekte måde at implementere E-Bike 
i vores cykelløb. Det har vist sig at være vanskeligere end 
forventet. Udfordringen er, at der er en gruppe e-bike ryttere, 
som er virkelig stærke og teknisk dygtige, og derfor oplever de, 
at det er svært at komme frem gennem feltet samtidig med, 
at "rugbrødsrytterne" klemmes bagfra og oplever det som ret 
voldsomt, når de overhales opad og på et smalt single track. 
Men vi har også E-bike "hyggeryttererne", som reelt er dem vi 
tænkte på, da vi placerede starten sammen med Motion 2. Vi 
har ikke løsningen endnu, men prøver med længere afstand 
mellem grupperne i 2024, og vil så blot opfordre alle til at vise 
hensyn og konduite, så vi alle kan få en god oplevelse.

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

I april starter Club La Santa MTB cuppen, og der bliver igen 
8 afdelinger på torsdage over forår, sommer og efterår. Det 
er meget det samme set-up som tidligere, for det virker jo! 

Vi kommer godt rundt i Sydvestjylland og giver både energi 
og fokus til de lokale spor rundt i området. Klubberne, der 
er en del af Club La Santa MTB Cup, er: Tjæreborg Cycling 
MTB, MTB Esbjerg, Oksbøl Cykle Team, Bramming IF Motion, 
BlueMountain MTB og Varde Cykelklub. Varde Cykelklub er 
vært for to afdelinger. En i grusgraven med Bjarne Gejl som 
høvding og en i Militærskoven med Rasmus Olsen som head 
race organiser. Læs mere på: www.mountainbikecup.dk. 

Der afvikles også 3 afdelinger af Club La Santa Kids MTB Cup. 
De køres i weekender, og datoerne meldes ud i løbet af de 
næste måneder. Denne cup er et tilbud til de aller mindste ryt-
tere. Alt foregår på et niveau, som både ryttere og forældre kan 
følge med til, og der køres i et meget "fintmasket" klasse sys-
tem, så alle konkurrerer mod andre børn i nogenlunde samme 
alder. Alle informationer kan findes på www.kidsmtbcup.dk. 

I weekenden den 15. og 16. juni 2024 er Varde igen vært 
for en afdeling af Shimano MTB Ligaen. Vi håber at kunne 
tiltrække rigtig mange ryttere, da vi traditionen tro plejer at 
være det bedst besøgte stop på Shimano Liga turen, så folk 
er nok ved at komme op i fart, når juni måned kalder. DCU 
har jo lavet en god løsning på deres licenssystem, så vi kan 
tilbyde en nem og fleksibel mulighed, for at mange af de 
stærke motionsryttere i klubben kan deltage og vise trøjen 
frem. Vi håber, at I bakker op - enten som ryttere på licens 
og en-dagslicens i selve Liga klasserne, eller som deltagere 
i motionsløbet lørdag. Søndag er den store løbsdag, hvor alle 
licens klasser afvikler deres løb. Mere info kommer på: www.
mtbliga.dk – og vores normale kommunikationskanaler.

I oktober kører vi igen SparNebel MTB Race Blåbjerg. Det 
bliver den 20. oktober. Vi planlægger, at ruten næsten følger 
den vi har haft de seneste år, da vi er meget tilfredse med, at 
Rævebjerget bliver kørt i "to sektioner". og så er der de ikoni-
ske sektioner som "Stormfulde Højder", "Dødemands Fald" og 
"Zig Zag". Vi justerer lidt på klasserne, starten og arbejder på 
at lave en gravel start. Der er igen tre fortræninger op til løbet 
om søndagen fra kl. 10.00 med start fra p-pladsen i Blåbjerg. 
Løbets hjemmeside er www.mountainbikerace.dk - eller følg 
med på www.facebook.com/SPARNEBELMTBRACE. Noah er blevet et år ældre, men er stadig lige sej på en cykel,  

2022 vs. 2023 til SparNebel MTB Race i Blåbjerg.
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Af Jannie Baltzer Thomsen, Niels-Aage  
Ladekjær-Mikkelsen og Christina Brinch Møller

B&U for alle:  
Uanset vejr,  
er vi altid her!
Mottoet ovenfor blev opfundet til vores fantastiske trænings- 
weekend, som man kan læse mere om længere nede på 
siden. Det er dog meget retvisende for det engagement og 
den lyst, som vores mindste medlemmer lægger for dag- 
en, når vi mødes hver tirsdag kl. 17.00. Ofte er vi 25 børn i 
alderen 8 til ca. 15 år, og niveauet er meget forskelligt. Lige 
fra nybegyndere til nogle gevaldige raketter, hvor de voksne 
trænere efterhånden har svært ved at følge med.

Vi kører hele året – og vi mener hele året - da ingen af 
børnene synes, de er lavet af sukker. Så når det regner, 
så er det blot med til at give hele turen lidt mere kulør (og 
forældrene lidt mere vasketøj). Hvis det er helt umuligt  
vejr eller i vinterperioden, så kan det være, vi forkorter 
træningen.

De timer vi er sammen, består af både seriøs træning med 
høj puls og tekniske fif, men der konkurreres også i vand- 
sprøjt, længste bremsespor og lignende. Træningen vare- 
tages af en fast trænerstab, som kører i turnus, således 
man har en træning ca. hver 6. uge. 

Til hver træning er der både en primær træner og en hjælpe- 
træner. Derudover har vi stor glæde af forældre, som cykler 
med og sikrer, at vi også har fokus på det sociale, får alle 
børn med hjem ... og andre praktiske ting, som kan opstå, 
når så mange børn er med i skoven.

Træningsweekend med 
"B&U for alle" holdet
I en skøn sensommer weekend den 9. og 10. september af-
holdte vi træningsweekend med overnatning. Ideen kom i løbet 
af året, da vi gerne ville lave noget socialt for alle børnene, så 
de lærer hinanden bedre at kende uden for sporet i skoven. 
Dagen startede i klubhuset med lidt praktik omkring ma-
drasser og ekstra tøj, hvorefter vi kørte i Grusgraven. Med god 
hjælp fra en bedsteforælder, kunne vi troppe op ved bålhytten 
ved Nysø og få grillpølser og sodavand, inden turen igen gik 
ud på sporet. Vejret var super godt og efter et par timer mere i 
+25 grader, var det tid til en tur i Nysø. De fleste hoppede i iført 
cykeltøj, men der går også rygter om enkelte, som tog cyklen 
og kørte direkte i vandet og fik alt kølet godt ned.

Herefter cyklede vi hjem til klubben, og efter en hurtig om-
klædning, var der udlevering af t-shirts til hele flokken, som 
var blevet lavet til lejligheden. De flotte t-shirts skabte stor 

glæde og ikke mindst det nyopfundne motto ”Uanset vejr, er 
vi altid her” fik smilene frem. Vi havde lavet en aftale med 
Sportium, så eftermiddagen blev brugt med et par timer i 
svømmehallen, og bagefter blev der serveret boller i karry i 
lange baner, og alle både børn og voksne spiste til den store 
guldmedalje. Tilbage i klubben blev der hygget både ude og 
inde med teknik på cyklen, Uno-spil på terrassen og nogle 
havde også bare brug for at slappe af efter en lang dag.

Søndag var der morgenmad i klubben og herefter gik turen til 
Militærskoven, hvor de sidste kræfter blev brugt på sporet.
Omkring middag var træningsweekenden ovre og alle kunne 
kigge tilbage på et par gode dage, hvor vi både fik øvet en 
del på cyklen, men også fik nogle værdifulde timer sammen, 
hvor det sociale fællesskab var i fokus.

En stor tak til alle, som var med til, at det kunne lykkedes. Det 
gælder lige fra bestyrelsen i klubben, som godkendte økono-
mien, til de mange hjælpere, som var med i skoven, overnat-
tede i klubben og som var med til at få lavet de fine t-shirts. Vi 
satser på, at vi kan lave noget lignende igen i 2024!

Alle deltagerne fik en flot sort t-shirt med holdets motto.
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Af Henrik Schmidt, MTB Licens

MTB Licens
Varde Cykelklubs hold for ryttere, der ønsker at træne efter 
en fast træningsplan, målrettet deltagelse i DCU’ mountain-
bikelicensløb og udvalgte mountainbikemotionsløb hedder 
VCK MTB Licens.

Træningen er periodiseret
Der trænes forskellige intervalformer alt efter, hvor på sæ-
sonen truppen befinder sig. Over vinteren trænes der f.eks. 
længere intervaller (15-20 min.) med knap så høj intensitet 
for at opbygge en god base frem mod næste sæsons cykel- 
løb. Hvorimod der trænes kortere og mere intense intervaller 
lige før og i løbssæsonen.

Der trænes året rundt
Tirs-, tors- og lørdag køres der intervaller på de lokale spor 
omkring Varde, og søndag er der som regel en længere tur 
på 3-4 timer på landvej/grusvej/spor på programmet. Hver 
torsdag er der fællestræning med MTB B-holdet, som giver 
nogle rigtig gode træninger på tværs af de 2 grupper. 

Training Peaks
Træningen er i mange år blevet planlagt af Endura Consulting 

v/Jacob Agger, og samtlige træningspas kan ses af rytterne 
på platformen Training Peaks. Her oploades også hver enkelt 
rytters træningspas via cykelcomputeren, og Jacob Agger 
kan herigennem følge truppens ryttere. Der er både trænings- 
pas på cyklen og styrketræningspas i træningsprogrammet. 
Enkelte ryttere har personlig evaluering med Jacob Agger, 
hvor Training Peaks bl.a. også bruges til en specifik guidning 
af rytteren gennem sæsonen. I det daglige styres træningen 
af de 2 tovholdere Kaj Pedersen og Henrik Schmidt, der facilit-
erer det program, som planlægges af Jacob Agger. 

Aldersforskellen er en fordel
I denne sæson har der været ca. 15 ryttere i truppen. Det er en 
god blanding af ryttere fra U17 til H50, og netop aldersforskel-
len kendetegner noget af det unikke ved cykling: Alder, titler 
og arbejdsbaggrund bliver ligegyldige, når man cykler sam-
men. Og de unge rytteres gå-på-mod og humør er en særdeles 
god kontrast til de ældres erfaring og stabilitet i truppen.

Flotte resultater
Deltagelsen i årets licensløb har været stabil, og der er kørt 
mange fine placeringer hjem. Når man kigger på resultatlisten 
fra et licensløb, skal man altid sammenholde placeringerne 
med, at der dystes mod landets allerbedste ryttere indenfor 
MTB-sporten, hvilket truppens resultater derfor skal holdes op 
imod! Gravel disciplinen har også vundet indpas og interesse i 
licenstruppen, og en del af truppens ryttere bruge dette som 

Janni Spangsberg til Shimano MTB Lige 3 i Varde.

Alle deltagerne fik en flot sort t-shirt med holdets motto.



8  Inforbrev 2024

søndagstræning. Både UCI løbet i Blåvand og DM i Gravel 
havde deltagelse af ryttere fra VCK MTB Licens, og særligt 
til DM kørte Kamma Bergholt, Janni Spangsberg og Tobias 
Bendix flotte resultater i hus.

Også til landevejslicensløb har Kamma Bergholt (U17P), 
Janni Spangsberg (Dame A) og Marc Wollesen (Herre C) gjort 
sig gældende med rigtig flotte resultater. Det vidner om, at 
den træningsplan, der køres efter, er yderst effektiv, og kan 
bruges i andre discipliner end MTB!

Bidrager til klubbens arrangementer
Når der arrangeres MTB løb i Varde Cykelklub, er det en fast 
tradition, at licenstruppens ryttere hjælper med praktiske 
gøremål som ruteopsætning, rutevagter og nedtagning. Dette 
er en vigtig del af truppens DNA, da man på den måde betaler 
tilbage til klubben for de rammer, der stilles til rådighed for 
truppen i hverdagen. På det mere organisatoriske plan er 
Sigurd Klemmensen en del af den gruppe, der står for tidtag-
ning til alle MTB licensløb under DCU i Danmark. Ligeledes er 
Birgitte Duus Nicolaysen en del af MTB-udvalget under DCU.

Tak til Sonnich
Efter at have været en del af licensholdets tovholdergruppe 
i 3 år har Sonnich Nielsen valgt at takke af. Der skal lyde en 
stor tak til Sonnich for en dedikeret indsats!

Hvis man har lyst til at snuse til træningen på licensholdet, 
er man altid velkommen til at tage fat i enten Kaj eller Henrik 
med henblik på at prøvetræne med truppen.

Udvalgte resultater i 2023

DM XCO Aalborg

Rasmus Storgaard, 1. plads, Herre C

DM XCC (short track) Aalborg

Rasmus Storgaard, 2. plads, Herre C 

DM XCM Holte

Janni Spangsberg, 4. plads, Dame A Elite

Tobias Bendix, 9. plads, Mænd U19 Junior 

Shimano MTB Liga 1 Randers

Kamma Bergholt, 2. plads, U17 Pige

Shimano MTB Lige 2 Roskilde

Camilla Knudsen, 2. plads, Dame A Elite

Rasmus Storgaard, 1. plads, Herre C 

  

Shimano MTB Lige 3 Varde

Janni Spangsberg, 1. plads, Dame A Elite

Rasmus Storgaard, 1. plads, Herre C 

Rasmus Olsen, 3. plads, Herre C 

Kaj Pedersen, 3. plads, Herre H50

Shimano MTB Liga 4 Sorø

Rasmus Olsen, 2. plads, Herre C 

Shimano MTB Liga 6 Slangerup

 Janni Spangsberg, 3. plads, Dame A Elite

Udvalgte samlede resultater i  
Shimano MTB Ligaen efter 6 afdelinger:

Janni Spangsberg, 2. plads, Dame A Elite

Thomas Dahl, 12. plads, Herre A Elite

Tobias Bendix, 7. plads, Mænd U19 Junior

Gravel DM Vingsted

Kamma Bergholt, 1. plads, Dame U19 Junior Pige 

Janni Spangsberg, 5. plads, Dame A Elite

Tobias Bendix, 6. plads, Mænd U19 Junior 



www.vardecykelklub.dk  9

Af René Plauborg, træner B-holdet

Depressionen  
er gået let henover  
B-holdet 

Skal man beskrive B-holdet i 2023 med meget få ord, så kunne 
stabilitet og forudsigelighed være gode bud. På trods af, at der 
advares om faldende interesse for at køre MTB og det faktum, 
at der er mindre tilslutning til løbene rundt i landet, ja så er 
depressionen gået let henover medlemmerne på B-holdet. 

På en god tirsdag aften kunne vi i 2023 stadig samle 20-25 
ryttere på holdet, der bare ventede på at få instrukser og 
retning på dagens træning - helst så det kunne mærkes i 
benene dagen efter ... Vi har trolig fulgt Jakob Aggers træ- 
ningsplan fra midt januar til sidst i oktober, hvorefter vi gik i 
"off season mode" resten af året. 

Et af årets store højdepunkter var turen til Fåborg i foråret, 
hvor vi kortlagde sydfyn med både Svannige Bakker, Skov- 
huggeren og naturligvis den lokale ølstue - og såmænd også 
en tur i bølgen blå. Vi fik kørt nogle rigtig gode ture, og blev 
mindet om, at det er vigtigt at komme ud og få ny inspiration 
på gode spor - og ikke mindst dyrke det sociale på holdet. 

"Gravelbølgen" har også på B-holdet vundet indpas, men 
det er dog begrænset, hvor mange der har investeret i en 
speciel cykel til formålet. De lange ture på asfalt, grusveje 
og naturstier rundt omkring i vores fantastiske område, har 
længe været populære på holdet, blot har vi gennemført dem 
på MTB, hvor vi kan komme helt ud i de fjerneste afkroge. 

Planen for 2024
Medio januar starter træningssæsonen officielt på B-holdet. 
På det tidspunkt har vi kørt off season program i næsten 3 
måneder, og vi har fået hvilet ud og fundet motivationen til 

at træne hårdere og mere struktureret igen. Vi kører 3 ugent- 
lige træninger med intervaller, som er planlagt i samarbejde 
med Jacob Agger. Ambitionen er, at træningen skal være 
sjov, motiverende og tilpas hård til, at vi rykker os på formen.

Om tirsdagen gennemfører vi træningen for os selv, imens 
torsdag, som altid er den "lille træningsdag" målt på antallet 
af fremmødte, som hovedregel køres sammen med licens. 
Det er en super ordning, som vi har fået lavet, og det er vores 
indtryk, at alle hygger sig med træning på tværs af holdene. 

Cykelløb i 2024
Den gode form skal bruges til at gøre det sjovere at cykle i 
det daglige, og når farten skal prøves af til et af sæsonens 
cykelløb. Vi har ikke endeligt planlagt løbskalenderen, og i sid-
ste ende er det da også lysten og den aktuelle form, der afgør, 
hvad man stiller op til i VCK trøjen. Vi ved dog, at især de lange 
løb er populære, så et godt bud kan være følgende:  

• Marts: Silkeborg MTB 
• Maj: 6 timers i Rold 
• Juni: Hærvejsløbet
• Juni: Ligaløbet i grusgraven 
• August: Varde Classic og 12 timers i Viborg
• Oktober: SparNebel MTB Race 

... og selvfølgelig Vestergades Cykler MTB Cup og Club La 
Santa MTB Cup. Vi satser ligeledes på en gentagelse af 2 
dags turen - måske det denne gang bliver Slettestrand eller 
et andet spændende område. 

Vi glæder os til 2024 og tør godt satse på stabilitet og forud-
sigelighed igen i den nye sæson. For selvom det kan lyde 
kedeligt, så er det faktisk både hyggeligt og fornøjeligt, når vi 
først kommer afsted. 
 
Træningstider:
• Tirsdag, kl. 17.00 
• Torsdag, kl. 17.00, oftest sammen med Licens 
• Lørdag kl. 10.00 (kl. 9.00 ved langtur,  

se facebookopslag fredagen inden) 

B-holdet på vej i vandet ved Fåborg.
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Af Steffan, Niels Jørgen og Alfred, C-holdet

Fokus på  
teknik og kondi
Vi har fokus på tekniktræning og konditionstræning, som er 
med til, at vi kan køre sikkert på sporene. Det bliver sjovere 
at køre spor, når ens fysik er god og sjovere at være med i 
de mange løb, som klubben arrangerer. Klubben har også 
en træningstur til Harzen, hvor der bliver kørt en masse 
højdemeter. 

D-holdets tekniktræning foregår sammen med C-holdet, 
og alle kan være med. Vi startede året med intervaltræning 
om onsdagen indtil juli. Ture og tekniktræningen foregik om 
søndagen. Efter sommerpausen stoppede intervaltrænings- 
programmet, og vores træning foregik derefter mest på 
sporene, hvor vi prøvede vores teknik af og stoppede ved de 
passager, som vi syntes, skulle øves, og nogle af de mere 
erfarne viste, hvordan de selv ville køre sporet. Det har været 
meget lærerigt.

Vi har haft nogle fantastiske ture til Læborg, Hundsbæk og 
Drostrup sporene. Middelfart, Staurby Skov og en guidet tur 
af Palle og Ida fra Oksbøl Cykel Team i Bordrup Plantage 
var også en spændende og anderledes tur, hvor vi blev 
udfordret. Tak for turen til Palle og Ida. Vi var 8 tilmeldte 
i Silkeborg til 78 km rute i marts fra C-holdet, og alle 
gennemførte.

Vi har haft 2 trænere afsted på D-MTBing, 1 kursus MTB Slet-
testrand med en afsluttende eksamen og et stort tillykke til 
Niels Jørgen Jørgensen med D-MTBing diplom.

Ændringer i trænerteamet
Deværre er fem trænere stoppet i år på grund af manglende 
tid. En stor tak til Henrik, Nils, Jacob, Brian og Søren for jeres 
store indsats, det har været en fornøjelse. Og velkommen til 
Niels Jørgen Jørgensen og Steffan Nielsen i trænergruppen. 
Da vores trænerteam er lidt tyndt besat, søger vi nye C-holds 
trænere på alle ambitionsniveauer, lige fra dem der leder folk 
rundt i skoven, til dem der vil uddanne sig til super teknik 
trænere.

Træningsplan for 2024
Vi starter blidt op den 3. januar. Den 10. januar tager vi en 
FTP-test (kør alt hvad du kan på 20 min.), hvorefter vi kører 
et intervalprogram om onsdagen indtil den 3. april, hvor vi 
tager endnu en FTP-test og ser, om den hårde træning har 
båret frugt. Vi fortsætter med intervalprogrammet frem til 
den 26. juni og slutter af med endnu en FTP-test. Mange af 
intervallerne vil foregå på sporet, så det ikke bliver alt for 
ensformig.

Tekniktræningen vil foregå om søndagen, hvor også D-holdet 
træner med. Der vil komme opslag omkring dette. Træningen 
om søndagen vil som regel foregå på sporene i nærområdet, 
og ellers vil der blive arrangeret ture til andre spor som f.eks. 
Silkeborg. Kom og vær med og kom i super form - det bliver 
hyggeligt og sjovt.

Af Bettina Aagaard Jacobsen, D-holdet

Så skete det:  
For få deltagere  
til introforløbet
Vi troede ikke, det kunne passe, men i 2023 havde vi ikke et 
introforløb på MTB D-holdet! Efter nogle rigtige gode år med 
ofte 20-25 deltagere, har vi efter corona ikke haft den samme 
tilslutning til tilbuddet. Vi forsøgte, men tilmeldingerne ude-
blev, så vi blev ret hurtige enige om, at vi lukkede ned efter 
de første tre gange. Alternativet blev, at D-holdets trænerne 
kørte med på C-holdet og kunne dermed tage nye og ikke så 
erfarne ryttere med til almindelig træning, hvis der dukkede 
nogen om. Vi har dog ikke givet op og prøver igen i 2024.

DGI's "GO" værktøj
Inden opstarten havde vi ellers besøg af DGI, hvor vi gen- 
nemgik deres "GO! værktøj" med de fire motivatorer: GO FIT, 
GO PRO, GO FUN og GO TOGETHER. Det var en lærerig aften, 
hvor der både deltog trænere og ryttere. Vi har efterfølgende 
haft fokus på især GO FUN og GO TOGETHER, for når man har 
det sjovt sammen med andre, kommer det andet helt af sig 
selv. Det er i hvert fald filosofien på D-holdet!

Og heldigvis har onsdagsturene ikke lidt samme skæbne 
som introforløbet. Efter en opsplitning i C- og D-ture kom der 
rigtig godt gang i onsdagsturene igen, hvor vi kører en grus-
tur på op til 35 km på de to timer - selvfølgelig med indlagt 
"rygepause". Lakridspiberne lægger vi ikke sådan på hylden.

Det er superfedt, at en del ryttere, der startede på D-holdet, 
nu kører med på C-holdet og kører længere gravelture. Det er 
dét D-holdet (stadig) kan. 
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Kids Tour med  
over 200 deltagere
Kids Tour er et samarbejde mellem Varde Kommune, Varde 
Cykelklub og Børneulykkesfonden. I 2023 havde vi igen 
fornøjelsen af at arrangere Kids Tour på torvet i Varde. 

Vejarbejde resulterede i ny, og måske bedre, rute
Arrangementet er ved at ramme et højt niveau, og igen 
deltog over 200 børn. Vi kunne sende dem alle ud på en 
kort rundstrækning med start og mål på torvet, selvom 
vi i planlægningsfasen var lidt udfordret af gravearbejde 
i midtbyen, hvor vores normale rute via Slotsgade, ikke 
var mulig. Men nogen gange skal man udfordres, og det 
lykkedes os at finde en alternativ rute, som faktisk viste 
sig at være endnu bedre og mere interessant for både 
publikum og børnene, der deltog.

Kids Tour er endnu et godt eksempel på vores fantastiske 
ånd i klubben, hvor frivillige kræfter bærer en kæmpe 
byrde, og gør det nemt at arrangere alle de aktiviteter, 
som foregår i klubben.

Vi er klar igen lørdag den 1. juni 2024, og har sagt ja til 
yderligere 2 år med Kids Tour i Varde.

Af Niels-Aage Ladekjær-Mikkelsen

Kids cup fejrede  
10-års jubilæum
I 2023 havde vores lokale Kids cup 10 år jubilæum. Cuppen 
blev i sin tid startet for at give vores egne mindre rutinerede 
unge ryttere en mulighed for at prøve at køre løb, men sam-
tidigt med stort fokus på, at alle skal kunne deltage og få en 
god oplevelse.

Her 10 år efter er det stadig essensen af Club La Santa MTB 
Kids Cup, hvor vi gennem de 3 afdelinger i Grusgraven, Mili-
tærskoven og Arnbjerg Parken giver alle deltagerne et snert 
af konkurrence, samtidig med der også er plads til et smil på 

læben. Som en lille sjov tilføjelse kan nævnes, at vinderen af 
årets SparNebel MTB Race Blåbjerg deltog som meget ung 
rytter i Club La Santa MTB Kids Cup.

Cuppen er desværre ramt af samme udfordring, som andre 
løb i klubben, idet vores deltagerantal ligger noget lavere end 
tidligere. Men vi forsætter i 2024, da vores mål er at give alle 
børn en god oplevelse - og så lader vi os ikke distrahere for 
meget af, hvad tidligere års deltagerantal har været.

Løbsdatoerne for 2024 bliver fastlagt i løbet af januar eller 
februar. Vi håber, at vi igen kan få nogle gode dage i skoven 
med alle de cykelglade børn.

Følg med på www.kidsmtbcup.dk eller på facebooksiden  
Club La Santa MTB Kids Cup, så kan du holde dig godt  
opdateret.
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KLUBTUR TIL HARZEN  //  KLUBTUR TIL HARZEN  //  KLUBTUR TIL HARZEN  //  KLUBTUR TIL HARZEN  //  KLUBTUR TIL HARZEN

Efter sidste års succes  
bliver det igen en fælles tur  
for Landevej og MTB
En fælles tur styrker fællesskabet på tværs af de forskel-
lige hold i klubben, og da vi igen skal være på Ahorn Hotel, 
er det muligt. Turen er for alle klubbens medlemmer, men 
børn under 15 år skal være ifølge med en voksen. 

Hvornår: Den 23. - 26. maj 2024

Pris: Kr. 1.900,- + gebyr på kr. 15,-
Prisen pr. person er kr. 2.500,- minus kr. 600,- som VCK 
giver i tilskud. For at kunne modtage tilskud til turen, skal 
man som minimum have været medlem af Varde Cykel-
klub siden den 1. august 2023.

Tilmelding: Åbner den 31. januar 2024, kl. 22.00
Du kan tilmelde dig på Sportstiming. Tilmelding sker ved 
betalingen og er bindende. Du kan derefter kun sælge el-
ler overdrage din plads til en anden. Beløbet kan ikke til-
bagebetales eller klubben kan ikke sørge for, at din plads 
bliver solgt. Sidste frist for tilmelding er den 15. marts.

Ahorn Hotel: Vi har valgt et hotel, der giver gode vilkår 
for klubsammenholdet. Ahorn Hotel Braunlage er et 
rigtigt lækkert hotel med fine værelser og har en stor og 
omfangsrig morgen- og aftensmadsbuffet.  

Dobbelt- eller enkeltværelse: Som udgangspunkt er det 
med delt dobbeltværelse, da hotellet ikke har deciderede 
enkeltværelser. Vil du gerne have et enkeltværelse, så vil 
der være et ekstra tillæg på ca. 1.200 kr. Der er naturlig-
vis ikke tillæg, hvis vi ender med at blive et ulige antal, 
eller hvis der f.eks. er ulige antal damer/piger, der alle 
ønsker dobbeltværelse.

Fælles ture: Alt efter hvem der melder sig til og på hvilket 
niveau, vil vi arrangere turene, så alle kan være med. 
Enten så man kan stå af halvvejs eller ved at køre i hold. 
Der vil være faste rutevisere, der kender området på 
hvert hold. Efter turene, til aftensmad eller efter aftens-
maden, er der mulighed for at hygge på hotellet eller 
måske ude i byen.

Fælles kørsel i bil: Turen bliver arrangeret med fælleskørsel 
i egne biler. Der er ca. 600 km. derned, hvor dem der lægger 
bil til, får brændstofsudgifterne dækket. Angående kørsel 
skal du hurtigst muligt melde tilbage til turarrangørerne, hvis 
du selv har arrangeret kørsel, dog forbeholder turarrangør-
erne sig ret til at ændre kørselsplanen. Hvis der er specielle 
ønsker om kørsel, kan det ændre i kørselstilskuddet.

Vi ser frem til mange tilmeldinger, Kaj og Søren     

Der er gode muligheder for hyggelig 
samvær på turen til Harzen.
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Af Sigurd Klemmensen, Trailbuilder m.v.

Rutearbejde i 2023
Foråret gik hovedsaligt med vedligehold og reparation af sporet 
i Grusgraven. Efter en våd vinter var der et par steder opstået 
huller, som skulle repareres, og ligeledes var en række burms 
rådnet væk, så her kom der nye pinde. Efter et større skov- 
ningsarbejde omkring "Technostykket" var det nødvendigt at 
rydde lidt op i nogle træer, som lå på en del af det ikke officielle 
spor, men som skulle sikre, at vi var klar til vores internationale 
Shimano Liga MTB løb, som vi afholder hver sommer. 

Ligeledes gik en del af det sene forår og det første af som-
meren med at klippe græs og grene for at sikre, at sporet er 
i top stand. Her er Varde Cykelklub så heldige at råde over en 
lang græsklipper, som kan køre i ufremkommeligt terræn. 
Mange timer med frivillige kræfter gjorde, at sporet stod kniv 
skarpt både i Grusgraven og Militærskoven. 

Efteråret stod på en stor arbejdsdag i Blåbjerg frem mod 
SparNebel MTB Race. Efter 5 år trængte den "nye" nedkørsel 
ved "Stormfulde højder" til en stor overhaling på den nederste 
del, så vandet ikke kunne løbe langs sporet og opbygge fart 
og dermed skylle slidlaget væk. Ligeledes blev der bygget en 
ny opkørsel ved "P. Gundersens vej" for at kunne fjerne geonet 
og måtter, der har skæmmet opkørslen i årevis. Andre små 
reparationer blev også foretaget med henblik på at sikre, at 
vandet ikke kan løbe på sporerne og derved skabe slid. 

I Bordrup styrer OCT den daglige vedligehold med hård hånd. 
Her er hele tiden en aktiv dialog om, hvilke projekter der kan 
laves for at optimere ruten derude. Specielt området om-
kring "Droppet" giver udfordringer i forhold til holdbarhed. Her 
arbejdes der på en løsning for at fremtidssikre området. 

Blåbjerg passes ligeledes i det daglige af "Blue Mountain", som 
gør en stor indtast for at sikre, at huller lappes og at sporet hele 
tiden er farbar trods stormfald. I Blåbjerg er der en del nye rute-
projekter i støbeskeen, hvor Naturstyrelsen har givet grønt lys 
til de indledende øvelser. Vi arbejder videre mod mere konkrete 
planer i 2024 i tæt samarbejde med Blue Mountain. 

"Technostykket" ved Grusgraven bliver ryddet.

Ny investering give bedre spor
Sidste vinter valgte Varde Cykelklub at investere i en 
kraftig benzin løvblæser, som kan blæse efterårets 
løvfald væk fra sporet, så det ikke samler vand. På den 
måde sikrer vi, at vandet kan løbe af gruset, og at det 
ikke "sprøjter", når vi cykler. En stærk "enmandshær" 
har været på opgaven med løvblæseren, så drømmer 
du om et tørt spor året rundt så hiv fat i Kaj Pedersen, 
han giver gerne en introduktion til maskinen. 

Arbejdsdag i Blåbjerg.
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I 2023 fik vi lanceret et helt nyt design af vores klubtøj. 
Det er Jan J. Rasmussen fra MTB Licens, der står bag det 
flotte design, og det var ikke svært for bestyrelsen at sige 
ja til det. Desværre løb vi ind i problemer med farverne, der 
misfarvede tøjet på de flotte overdele. Vores leverandør 
Konggaard tog det alvorligt lige fra starten og meddelte, at 
alt ville blive produceret forfra. I skrivende stund afventer 
vi det nye tøj, og når dette nyhedsbrev udkommer, skulle vi 
gerne alle sammen have fået ombyttet vores overdele til 
nye, farvefaste modeller, så vi i 2024 kommer til at se helt 
skarpe ud!

Køb klubtøjet på to forskellige måder
Vi har sammen med Konggaard en hjemmeside, hvor de 
mest gængse modeller kan bestilles ligesom i en alminde- 
lige webshop. Konggaard sørger for at få det bestilte tøj 
sendt afsted hurtigst muligt, og på den måde kan man 
være kørende i det nye tøj i løbet af få dage.

Der er et link til webshoppen på klubbens hjemmeside 
(www.vardecykelklub.dk) øverst i menuen.

Der bliver også et par gange om året arrangeret bestillings- 
runder, hvor man kan komme og se alle modellerne, prøve 
størrelserne og måske "løbe ind" i et godt tilbud. Næste gang 
er onsdag den 31. januar i klubhuset fra kl. 16.45 - 19.00.

Her bliver der mulighed for at prøve alle modellerne, også 
dem der normalt ikke er i webshoppen, og det bestilte tøj vil 
blive leveret omkring 1. april 2024 ... hvis alt går vel.

Spørgsmål eller kommentarer?
Du er altid velkommen til at skrive på opslagene på Varde 
Cykelklubs facebookgruppe eller sende en e-mail til: 
klubtoj@vardecykelklub.dk, så kommer der hurtigt et svar.

Af Henrik Slessing, ansvarlig for klubtøj

Det nye klubtøj  
er klar 

Af Steen Kruchov, medarrangør

Gravelløbene er  
godt i gang
Varde Cykelklub er igen med til at afvikle en af de 5 Social 
Ride Gravel ture, der arrangeres i SydVest Gravel regi. De 
første 3 afdelinger med start fra Guldager i november, 
Bramming i december og Vrøgum i januar, er allerede kørt, 
når du læser dette. Tilbage er der 2 afdelinger, som du kan 
nå at være med til søndag den 4. februar, kl. 09.30 ved Vej- 
en Idrætscenter og finalen søndag den 3. marts kl. 09.30 
fra Varde Cykelklub.

Konceptet er enkelt, og det er gratis at deltage. Det er ikke 
cykelløb - men cykelture, hvor du kan følges med lige- 
sindede. Du kan følge med på Facebook: SydVest Gravel, 
hvor der bliver lagt en begivenhed op til hver afdeling. Her 
kan du læse om startsted, tidspunkt og ruterne. 48 timer 
inden start bliver der lagt Garmin filer op med ruterne. Er du 
ikke "ekspert" i GPS-rutekørsel, vil der være ruteguider på 
de forskellige hold, som du kan følges med. Gravel turene 
bliver kørt på stier, grusveje, asfalt, m.m., så alle med en 
Gravel-, MTB-, Cross- eller Hybridcykel kan deltage - uanset 
niveau. Der vil altid være 2 distancer og mindst 3 forskellige 
hold. Er det nødvendigt, laver vi et ekstra niveau.

Vi glæder os til at se en stor flok Varde ryttere til de sid-
ste 2 afdelinger.

Arbejdsdag i Blåbjerg.
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SparNebel MTB Race i Blåbjerg: 
Et løb bliver til ...
Hvor mange pølsehorn kræver et MTB løb, hvem sætter ruten op og hvem er  
de sidste, der går hjem? Et cykelløb laver ikke sig selv, det er en holdindsats,  
og forberedelserne starter længe før, den første deltager ruller ind på pladsen.

Op til løbet ...

Søndag morgen kl. 08.00

Steen og Jytte pakker goodiebags.

Hegn hentes til afspærring af målområdet.

Jytte sørger for, at 400 hjemmelavedede  
pølsehorn er klar ...

Jytte får styr på boden.

Hans sætter skilte op ved  
de teknisk krævende nedkørsler.Bonde, en af de mange rute- 

vagter, sendes ud på sin post.

Trailbuilders gør sporet klar.

Bilen pakkes med udstyr fra klubhuset.

Målbanneret sættes op i et smukt samarbejde.

Søren sørger for, at skiltene kommer op.
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Lige inden starten går ...

Efter løbet ...

Hans sætter skilte op ved  
de teknisk krævende nedkørsler.

Præmierne står snorlige og klar til uddeling.

Den legendariske ”Rævebakke” samt løbets startområde er klar, 
og tilskuerne venter på de første ryttere kommer susende.

Lars fra Vestergades Cykler overrækker dagens  
hovedpræmie til den glade vinder.

I klubhuset  
hænges telte, 
flag og bannere  
til tørre.

Samaritterne står klar til at hjælpe, hvis der bliver brug for dem.

Ole fra løbets sponsor 
Sparekassen for Nørre 

Nebel og Omegn og Birgitte 
fra Vestergades Cykler får 
en snak med René Plauborg.

De frivillige "rydder op" i resterne og dagen evalueres.

Teltet ryddes og tages ned.

Løbets fotograf, René Deleuran, melder klar.
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Kamma er både på landsholdet og på Danmarks bedste 
kvindecykelhold, men hun vil ikke slippe Varde Cykelklub
Alle døre står åbne for stortalentet Kamma Bergholt, der 
drømmer om at blive professionel og cykle Tour de France, 
EM, VM og især OL.

Hvis det ikke var fordi, Kammas far var blevet for tyk, er det 
ikke godt at vide, om hun nogensinde var blevet bidt af at 
cykle. Men Rene Bergholt var en af de "13 tunge drenge",  
som daværende filialdirektør i Jyske Bank, Morten Stoll, fik  
i sadlen, og tilmed den der tabte sig mest. 

18,6 kilo blev det til på ti uger, en forbedret bodyage fra 52 til 
34 år, og så var golfkøllerne for altid skiftet ud med en cykel.
Cykling blev så stort i familien, at Kamma kørte sit første løb, 
da hun var seks år gammel, længe inden hun overhovedet 
kunne få lov at køre med i Varde Cykelklub. Alligevel begynd-
te hun at vinde, så hun kom i klubben et år før tid, og siden 
har hun ikke set sig tilbage. 

I dag, 16 år gammel, er hun på bruttolandsholdet på lande-
vej, med til bruttolandsholdssamlingerne på mountainbike 
og netop optaget som én af kun fire danskere på Danmarks 
bedste kvindecykelhold, Team Rytger powered by Carl Ras.
»Jeg tror bare altid, jeg har været god til at følge et program. 

Hvis jeg får at vide, jeg skal køre så længe og så mange  
watt, så gør jeg det,« siger hun. 

De seneste fire år har Kamma haft personlige trænere. Lige 
nu er det Jacob Agger, der også står bag Varde Cykelklubs 
fællestræning og har trænet Kammas far, og det gør ingen 
forskel, at træneren bor i Madrid. Via Kammas cykelcom-
puter kan han følge hendes udvikling, lægge program og så 
snakker de sammen en gang om ugen over skype.

Alle døre står åbne for 
stortalentet Kamma Bergholt

Team Rytger powered by Carl Ras
• Er et DCU Junior Elite Team med ti kvindelige cykel-

ryttere på holdet. De fire er fra Danmark, tre fra 
Norge, en tjekke, en belgier og en italiener. 

• Teamet er sponseret, så Kamma og de øvrige ryt-
tere får stillet udstyr og cykel til rådighed. Teamet 
står også for det økonomiske og praktiske til løb, 
både i ind- og udland. Kun den årlige træningslejr på 
Gran Canaria skal forældrene selv spæde til. 

• Cykelsport på Kamma Bergholts niveau er sta-
dig en meget bekostelig sport for familien, også 
selvom hun nu er kommet på team. 

Kamma Bergholt er udtaget til Danmarks eneste sponserede junior kvindehold i cykling, Team Rytger powered by Carl Ras  
- men, hun bliver ved med at cykle i Varde Cykelklub, hvor hun får kamp til stregen.
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»Det er rart, fordi jeg godt kunne tvivle på, om jeg havde trænet 
for lidt. Det skal jeg ikke selv, når jeg har ham,« siger hun.

Kamma har også netop fået en mentaltræner, for på trods af 
al succesen og udtagelsen til det eneste sponserede junior 
kvindecykelhold i Danmark kan det være svært at tro på sig 
selv. Især efter et år med kyssesyge. Kyssesygen slog til 
netop som ligaen startede i foråret, og Kamma blev ved med 
at cykle, fordi lægen sagde, det var ok. Indtil familiens nære 
ven, læge Charlotte Bøving greb ind og sagde, at nu skulle 
hun stoppe. Kammas krop trængte til en pause. 

»Jeg håber, det er ovre nu, men der har været lang vej. Også 
mentalt. Når jeg har været vant til at vinde, har det været 
svært at være nede og blive andensidst,« siger hun. 

Det ser heldigvis ud til at være slut nu. Ligesom det definitivt 
er slut med pause. Med landsholdssamlinger både for landevej 
og mountainbike og Team Rytger oveni kan hun sagtens være 
afsted fem dage i træk til træningssamlinger, den ene lige 
efter den anden, og oven i det kommer 15-20 cykelløb i udland- 
et og handelsgymnasiet, hvor Kamma er begyndt i 1.g i år. 

»Det er svært at fokusere på to ting, både cykling og skolen, 
men jeg gør det bedste, jeg kan. Jeg har altid gerne villet 
vinde,« siger hun. 

Heldigvis er hun under Team Danmark, så hun har godkendt 
fravær og får betalt timer til hendes studybuddy i klassen, 
der sørger for hele tiden at holde Kamma opdateret på det 
stof, klassen gennemgår i hendes fravær. 

Oven i det hele kommer den daglige træning, og så tit, hun 
har mulighed for det, foregår den sammen med vennerne 
i Varde Cykelklub, hvor de andre på licensholdet kan give 
hende kamp til stregen. Blandt andre hendes fars kæreste, 
Camilla Knudsen, der cykler på licensholdet og ligger med i 
toppen i Danmark i Dame Elite. 

Cykling er i blodet og i Kammas fremtidsdrømme. 

»Mit mål er at komme til at cykle professionelt. Og at cykle 
Tour de France, VM, EM og OL. Det er vist alle cykelrytteres 
drøm,«  siger hun.

Rene Bergholt blev bidt af cykling, da han kom med på et lokalt 
slankehold for 13 år siden. Begejstringen smittede af på Kamma. 
På billedet er hun otte år gammel og til DM i Silkeborg.

Kamma er lige stået af cyklen ved DM i Gravel 
2023, hvor hun blev dansk mester i juniorklassen 

som anden års U17 rytter. Ved siden af står Camilla 
Knudsen, der er kæreste med Kammas far og som 

selv cykler på Licensholdet i Varde Cykelklub.

Kamma Bergholt bruger efterhånden flest timer  
på landevejen, men dyrker fortsat også sin lidenskab  

for mountainbike. Her ved et ligaløb i Roskilde.
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Af Knud Dreier, Formand for Landevejsudvalget

Landevej og gravel
Vi har rigtig mange hold, dygtige kaptajner og fantastiske 
cyklekammerater, så er du nybegynder, motionist eller 
garvet rytter med hang til fart, så har vi helt sikkert et hold, 
der passer dig.

Du kan være sikker på, at vores kaptajner altid er velfor-
beredte og har planlagt en super tur samt indlagt trænings- 
pas, der skal indgå i turen. Vores trafikkodex ligger på ryg- 
raden af alle ryttere, så vi passer godt på hinanden. Alle ud 
og alle hjem - ingen overlades til sig selv.

Efter endt træning vil vi rigtig gerne se så mange retur til 
klubhuset som muligt til en kop kaffe eller kakao, så vi får 
styrket det sociale i klubben samt givet en tilkendegivelse  
til kaptajnen om aftenens træning.

Vil du med, så kom forbi! Vi cykler landevej tirs- og torsdag  
i april og september fra kl. 17.30 og maj til august fra  
kl. 18.00. Gravel cykler vi hele året tirsdag og torsdag fra  
kl. 17.30. Som regel kommer vi retur efter ca. 2 timer. I week-
enderne vil der ofte blive slået en fællestur op på FB.

Varde Cykelklubs Landevejs- og graveludvalg
Landevejsudvalget er sammensat af frivillige fra Varde 
Cykelklub. Udvalget består pt. af 4 medlemmer: Knud 
Dreier, formand, Birthe Christensen (C-holdet), Jørgen Peter 
Burgdorf (B-holdet), Alex Nielsen (B-holdet) og Jesper Fjord 

(B-holdet). Formanden vælges på klubbens årlige general- 
forsamling og vælges for et år ad gangen. Formanden er 
også Landevejsudvalgets repræsentant i klubbens bestyr- 
else. De øvrige medlemmer vælges i samråd med udvalgets 
medlemmer.

Landevejsudvalgets formål
Udvalget har til formål at tage sig af landevejsdelen i Varde 
Cykelklub. Udvalget har ikke nødvendigvis til opgave at løse 
opgaver, men at koordinere opgaver, hvor øvrige medlemmer 
klarer det praktiske, som f.eks. træningstider, holdkaptaj- 
ner, Bent Pedersen Cup og Varde Classic. Der afholdes 4-6 
møder fordelt over hele året. Møderne kombineres ofte, så 
der udover udvalgsmødet f.eks. også holdes møde angående 
Varde Classic eller lign.

Cykelløb i 2024
Vi afholder hvert år to cykelløb i klubben. Det første vi af-
holder er Bent Pedersen Cup, som er en turnering bestående 
af 4 cykelløb sammensat af 4 klubber i Vestjylland: Oksbøl,
Bramming, Tjæreborg og VCK med Knud Dreier som tovhold-
er. Datoerne meldes ud på turneringens hjemmeside samt 
på diverse Facebooksider lige så snart de er fastsat.

Vores andet store løb er Varde Classic. Her er Landevejs- 
udvalget tovholder. Løbet køres altid den sidste søndag i 
august. I 2024 er det den 25. august 2024.

Nytårstur den 1. januar
Og til sidst men ikke mindst: Nytårstur på +50 km den 1. 
januar. Hvert år mødes vi den første dag i året kl. 13.00 til  
en graveltur med start fra klubben.

Klar til start ved Varde Classic.
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Af Tommy Tungelund, Holdkaptajn på B-holdet

God energi  
og fart over feltet
Hvis du har en vis erfaring på cyklen og er fortrolig med at 
køre i en gruppe, er du mere end velkommen til at udfordre 
dig selv på B-holdet. Der er dog plads til alle, som bare elsker 
at cykle, og alle kommer naturligvis sikkert med hjem.

En typisk træningsaften strækker sig over cirka 2 timer, hvor 
ruten på 60 - 65 km tilpasses aktiviteterne. Gennemsnits- 
hastigheden tilpasses naturligvis vejret, og den ligger typisk 
mellem 30 og 32 km/t.

På B-holdet bestræber vi os på at skabe varieret træning. 
Dette inkluderer forskellige elementer som rulleskift, hold-
kørsel, små enkeltstarter, tempokørsel, bakketræning og 
skiltespurter. Som deltager skal du være indstillet på, at der  
i perioder køres med højt tempo og intensitet.

I løbet af sæsonen opnår de fleste en god form, og tempoet 
kan stige en smule. Derfor er det en fordel at deltage regel- 
mæssigt i træningen. Så får man også mest ud af sammen-
holdet, for der er selvfølgelig også plads til både sjov og bal-
lade. Der bliver lejlighedsvis dykket ned i detaljerne som f.eks. 
udstyr, og der er masser af muligheder for at hente gode råd.

Holdkaptajn er primært Tommy Tungelund Kristiansen 
med god support fra Alex Nielsen.

Af Peder Dam, C-holdet

For de yngre  
eller ældre øvede
Landevej C-holdet er der, hvor man kører, hvis man er en 
nyere eller ældre øvet cykelrytter, som elsker at motionere, 
være med i et cykelfællesskab og holde sig i god form.

En typisk træningsaften varer ca. 2 timer med en gennem-
snitlig fart på 27,5 km/t (plus/minus) og 50 – 60 km lang. Der 
vil være indlagt 3 - 4 skiltespurter, hvor man kan få pulsen 
op i "det røde felt". Efter hver spurt blive der samlet op, og der 
køres igen med et moderat tempo, hvor alle kan være med. 
Andre elementer på en træningsaften kan være rulleskift, 
holdkørsel og lidt tempokørsel - men der er også altid plads til 
lidt sjov og hygge. Man venter og hjælper selvfølgelig hinanden 
ved punktering og andre defekter. Der lægges også fællesture 
op på FB i weekenderne, de er som regel lidt længere.

Hen over sommeren er der mange C-ryttere, som deltager  
i lokale motionsløb - men også andre steder i det jyske.

Af Arly Lauritsen, Holdkaptajn på D-holdet

Her starter du  
som ny rytter
D-holdet er der man starter som ny rytter. Vi har hele seks 
holdkaptajner, som vil gøre alt for at få nye til at føle sig 
velkommen. Under træningen prøver vi at køre paradekørsel, 
rulleskift og viftekørsel, lige som der vil være nogle skilte- 
spurter undervejs. 

På D-holdet har vi det princip, at vi ikke kører hurtigere end 
alle kan være med. Ligeledes er det sociale sammenhold 
stort, så der er både træning og lidt hyggesnak undervejs, 
ligesom vi prøver på at mødes i klubhuset til en snak efter 
træning og en kop kaffe/kakao. Ved evt. punkteringer eller 
andre defekter stopper alle og venter, og der er altid et par 
stykker som giver en hjælpende hånd, så man ikke står alene.
Vi kører alle ud og alle hjem sammen.
 
Selve træningen begynder med ture på ca. 25 km, og 
langsomt øges distancen med et par kilometer fra gang til 
gang for til sidst i juni at køre ture på små 70 km. Samtidig 
bliver hastigheden også øget en smule fra 21 - 23 km/t til Hyggepause på gravel holdet.
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24 - 25 km/t. Efter sommerpausen kører vi et par ture på ca. 
50 km, og allerede i starten af august begynder vi at trappe 
distancerne stille og roligt ned for igen at slutte med ture på 
omkring 25 km.

Vi har på D-holdet lagt et skema ud på klubbens hjemme-
side, hvor man kan se, hvor lang aftenens rute er, og hvem 
der er holdkaptajn den pågældende aften.

Nogle af os deltager også i motionscykelløb - også her vil vi 
gerne stå sammen og tilmelde os samlet.

Af Eigild Knudsen

Slå følgeskab på  
en formiddagstur 
På facebookside Varde Cykelklub landevej formiddag har vi 
et uformelt forum, hvor vi tjekker, om andre vil med "en tur 
rundt". På facebooksiden kan man se, om andre cykler en 
tur, eller man kan selv skrive, at man vil afsted og opfordre 
til følgeskab. 

Vi aftaler fra gang til gang tidspunkt og hvor langt der cyk- 
les. Aftalerne laves ofte på dagen eller dagen forud. Typisk 
cykler vi med afgang kl. 09.30, og vi satser altid på at være 
hjemme igen inden middag. Men nøgleordet er fleksibilitet, så 
alle kan være med - og alle er velkommen.

 

Så sker det:  
Vi skal til Ry! 
Vi har en plan - en helt ny plan - til alle både store  
og små, som vi håber, du vil synes om.

Den 14. og 15. september 2024 er der fællestur som  
i virkelig fællestur til Ry (Silkeborg og Skanderborg) 
med fuld forplejning begge dage og overnatning på 
Hotel Ry. Pris for turen vil fremgå i tilmeldingen, og  
I vil alle kunne tilmelde jer det hold, som passer jeres 
niveau.

Vi tænker nogle af grupperne vil cykle derop og  
hjem igen dagen efter, mens andre vil mødes ved 
hotellet og cykle derfra begge dage. 

Turen er for alle landevejs-, gravel-, MTB- og MTB 
B&U-ryttere, så vær klar ved tasterne når vi åbner 
for tilmelding den 1. april kl. 18.00. Der lukkes ned, 
når vi rammer de 100 tilmeldinger.

Med venlig hilsen
De to udvalg MTB/MTB B&U  
og Landevej/gravel

På besøg ved ”Mennesket ved havet" (de 4 hvide mænd) ved Sædding Strand.
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Varde Cykelklub
Facebook side

Mail 
(tilmeldt via  

mailliste)

VCK  
hjemmeside

Årligt 
infobrev

MTB
B/U for alle

Club La Santa Cup

Varde Cykelklub
Facebook gruppe

medlemmer

MTB

MTB
Licens

MTB B/U Licens  
(ikke aktiv pt.)

MTB
D-holdet

MTB
C-holdet

MTB
B-holdet

Club La Santa Kids Cup

Vestergade MTB Cup

SparNebel MTB Race

MTB træning

MTB løb

Øvrige

Varde Trailbuilders

Young Guns
(ikke aktiv pt.)

Landevej træning

Landevej løb

Landevej

Varde Classic

Bent Pedersen
Landevejs Cup

Gravel for alle

Landevej A-holdet  
(ikke aktiv pt.)

Landevej
B-holdet

Landevej
C-holdet

Landevej
D-holdet

landevejscup.dk

Bent Pedersen
Landevejs Cup

Varde Classic  
- Cykelevent

vardeclassic.dk

Vestergadescykler-
mtb-cup.dk

Områder

Facebook

Hjemmesider

Nyheder på mail

Årligt infobrev

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

Landevej
Formiddag

Club La Santa  
Mountainbike Cup

mountainbikecup.dk

kidsmtbcup.dk

Vestergades Cykler 
MTB Cup

mountainbikerace.dk

SparNebel MTB  
Race Blåbjerg
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Steen Kruchov, Sponsoransvarlig

Tak til klubbens sponsorer
Varde Cykelklub har nogle fantastiske og trofaste sponsorer, men indimellem er der udskiftninger som i år.  
Sponsoraterne er for det flestes vedkommende bundet op på et af vores mange arrangementer, hvilket du kan  
læse mere om her:

Vestergades Cykler MTB Cup, som er vores vinter cup med tre afdelinger, 
har to trofaste sponsorer nemlig navnesponsor Vestergades Cykler og 
podiesponsor Bæklund Service Teknik, som begge har været med fra den 
første vinter cup for snart mange år siden.

Club La Santa MTB Cup og Club La Santa Kids MTB Cup, som er vores som-
mer cups for henholdsvis voksne og børn, har siden 2012 været sponsoret 
af Club La Santa, som i 2023 havde 40 års jubilæum med aktiv ferieop- 
levelser på Lanzarote. Club La Santa MTB cuppen for de voksne afvikles i 
samarbejde mellem 5 vestjyske naboklubber.

Bent Pedersen Cup, som er områdets lokale landevejscup, afvikles af 4 
vestjyske naboklubber, og har fra starten haft navnesponsoren Bent Ped-
ersen, som har bilhuse både i Varde, Esbjerg og Sønderborg.

Body-Bike, som er vores indoor cycling 2 gange om ugen i vintermåned-
erne, har igennem flere år været sponseret af FysioDanmark i Varde. Det er 
Tommy Kristiansen, der hvert år laver aftalen og står for træningen - med 
god hjælp fra Tonny.

Intersurf og Skilte og Reklameværkstedet har igennem flere år sponseret 
klubben på utallige måder.

Varde Classic, som er vores store landevejs- og gravelcykelløb, har fra 
2024 fået en ny hovedsponsor, som er Claus Lützen, der har de to ejen-
domsmæglerfirmaer Blåvand Mæglerne og Online Mæglerne. Sammen 
med Varde Biler, som stiller førerbiler og varevogne til rådighed, sikrer de 
sammen afviklingen af arrangementet i fremtiden.

SparNebel MTB Race Blåbjerg, som er Vestjyllands største MTB løb, har fået 
en spændende ny hoved- og navnesponsor fra 2023. Efter rigtig mange års 
fantastisk samarbejde blev der sagt farvel og STOR TAK for denne gang til 
Invita, Esbjerg. René Plauborg har derfor indgået et fremtidigt sponsorsam- 
arbejde med Sparekassen for Nørre Nebel og Omegn, som også har en 
lokal afdeling på Skansen i Varde.

Støt vores sponsorer – de støtter os!
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Af Bettina Aagaard Jacobsen og Bingchat

Fælles klubtur
til Nymindegab
Varde Cykelklub afholdt den 1. juli en fælles tur til Ny-
mindegab Kro. Turen var for alle hold, og der blev taget 
hensyn til niveau og dæktykkelse. Efter turen nød del- 
tagerne en lækker æggekage og hyggede sig på kroen.

Arrangementet var et stort hit, og der var god opbakning. 
Turen startede i Varde og sluttede på Nymindegab Kro, 
hvor Varde Cykelklub og Finn stod klar med æggekage 
med bacon, øl/sodavand og kaffe til alle. Der var 32 km 
fra Varde til Nymindegab Kro, så hvert hold planlagde 
deres tur, så det passede med, at de kunne mødes ved 
12-tiden. Enkelte hold startede ud fra kroen og kørte fine 
ture i området.

Dette arrangement var en god mulighed for at møde 
andre cykelentusiaster på tværs af alder, hold og cykel-
form. Som der står på hjemmesiden, er klubben inklu-
derende og har plads til alle: Børn og voksne, mænd og 
kvinder, nybegyndere og elite, MTB og landevej – det fik 
vi helt sikkert vist med dette arrangement!

Ingen vinter uden muligheden for at cykle indendørs hos 
vores sponsor FysioDanmark. Glem alt om monotone 
tråd på kondicykler – her venter varierede programmer 
med både høj og lav intensitet samt intervaller både sid-
dende og stående.

Det hele foregår på moderne spinning cykler med 
kadence og watt måler samt gode muligheder for at 
indstille siddepositionen.

Puls og watt bruges som målepunkt for intensiteten, så 
ved at bruge max puls og FTP kan alle være med uanset 
niveau og erfaring.

Der er naturligvis musik tilpasset programmerne med lidt 
for enhver smag. Samtidig er det en god mulighed for at 
møde klubmedlemmer, man ikke ser så ofte og få sig en 
lille snak over en kop kakao efter træningen.

Det kræver ingen specielle forudsætninger at deltage, 
man får dog klart mest ud af træningen ved at med-
bringe en pulsmåler. 

Alle medlemmer af Varde Cykelklub kan deltage gratis,  
og det er ikke nødvendig med tilmelding.

Vi kører to gange om ugen: Onsdag kl. 19.00 til 20.00 og 
lørdag kl. 10.15 til 11.45. Stedet er FysioDanmark, Vestre 
Landevej 67, 6800 Varde. 

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

Indoor bike hos FysioDanmark, Varde
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 MANDAG  TIRSDAG  ONSDAG  TORSDAG  FREDAG  LØRDAG  SØNDAG

Kl. 10.00

MTB  
Licens

Kl. 17.15

MTB  
C-holdet

Træningsoversigt 2024

Kl. 17.00

B&U MTB 
for alle

Kl. 17.15

MTB  
C-holdet/
graveltur

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

    MTB Licens: Senior og ungdoms Licensryttere

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

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

    MTB D-holdet: Introduktionshold for nye og letøvede MTB ryttere (fokus på grundlæggende teknik og socialt samvær)

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

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

  B-holdet: Hurtige motionsryttere som gerne vil presses fysisk 

  C-holdet: Øvede motionsryttere som er rykket op fra D-holdet 

  D-holdet: Perfekt til nye ryttere med fokus på det sociale samvær

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

   Indoorbike: Se beskrivelse på side 25

Kl. 17.00

MTB  
B-holdet

Kl. 17.00

MTB  
B-holdet

Kl. 17.00

MTB  
Licens

Kl. 17.00

MTB  
Licens

Kl. 17.15

MTB  
D-holdet

Kl. 10.00

MTB  
D-holdet

Alle: 
Langture 
Se opslag 
facebook

Alle: 
Langture 
Se opslag 
facebook

Kl. 19.00 
(oktober  
til marts)

Indoor-
bike

Landevej 
formiddag

Kl. 17.30 
(april og 

september)

Kl. 18.00 
(maj 

til august)

Landevej 
BCD

Kl. 17.30 
(april og 

september)

Kl. 18.00 
(maj 

til august)

Landevej 
BCD

Kl. 10.00

MTB  
B-holdet

Kl. 10.15 
(oktober  
til marts)

Indoor-
bike

Kl. 10.00

MTB  
Licens

Kl. 10.00

MTB  
C-holdet

Kl. 17.30

Gravel 
for alle

Kl. 17.30

Gravel 
for alle
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Af Steen Kruchov, ansvarlig for klubhuset

Klubhuset
I forbindelse med det nye logo er udearealet også blevet 
justeret og opgraderet. Bl.a. er hækken klippet så langt ned, 
at man bedre kan se de flotte nye skilte.

Booking af klubhus
Hvis du skal brug klubhuset, skal du booke den via klub-
bens hjemmeside. Klubhuset bliver brugt til rigtig mange 
møder og aktiviteter af forskellig art, så husk at booke huset 
på hjemmesiden www.vardecykelklub.dk, så dit hold- eller 
udvalgsmøde ikke rammer sammen med andre møder eller 
aktiviteter. Du kan også "låne" klubhuset til din fødselsdag, 
konfirmation eller lignende! Umiddelbart efter bookingen vil 
du få en bekræftelse fra Steen Kruchov. Hvis der er noget, du 
er i tvivl om i forbindelse med booking af klubhuset, kan du 
altid kontakte Steen Kruchov, kruchov@privat.dk.

Af Steen Kruchov

Klubaktiviteter  
i 2024
Vi har allerede nu datoerne for klubbens fælles- 
arrangementer i 2024 klar, så sæt X i kalenderen og 
hæng oversigten op på opslagstavlen derhjemme. 
Nærmere oplysninger og evt. tilmeldingsfrister 
kommer på Varde Cykelklubs Facebook gruppe.

I bestyrelsen håber vi, at så mange som muligt 
deltager i de hyggelige fælles arrangementer, hvor 
der er god mulighed for, at mødes på tværs af de 
mange hold som vi har i klubben - det er godt for 
sammenholdet.

 Tilmelding Harzen 2024 åbner

Tirsdag den 30. januar 2024, kl. 22.00

 Kom og prøv klubtøj

Onsdag den 31. januar 2024, kl. 16.30-19.00 
Sidste chance for ombytning af klubtøj

 VCK Generalforsamling

Onsdag den 21. februar 2024, kl. 18.30

 Sommeropstart

Søndag den 24. marts 2024, kl. 09.15 
Vi starter med fælles morgenkaffe

 
 Sommerarrangement

Lørdag den 29. juni 2024, kl. ? 
En cykeltur inklusiv mad og drikke  
- kom gerne med et forslag. Glæd jer!

 Sommerafslutning

Tirsdag den 1. oktober 2024, kl. 18.30 
Med grillpølser og hygge i klubhuset

 Julehygge

Søndag den 15. december 2024, kl. 12.00  
Med æbleskiver, kakao og gløgg



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

Indkaldelse til generalforsamling 2024 
Du indkaldes hermed til Varde Cykelklubs ordinær generalforsamling: 
Onsdag den 21. februar 2024, kl. 18.30, Håndværkervej 10A, 6800 Varde. 

Dagsorden

1. Valg af dirigent.

2. Bestyrelsens beretning for det forløbene år.

3. Forelæggelse af regnskab til godkendelse.

4. Planer for det kommende år.

5. Behandling af indkomne forslag. 

6. Fastsættelse af kontingent.

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

 På lige år:

 • Formand (Ole Tang, modtager ikke genvalg).

 • Bestyrelsesmedlem (Steen Kruchov, modtager genvalg).

 • Bestyrelsesmedlem (Jesper Weber, modtager ikke genvalg).

 • MTB-udvalgsformand (Ole Klemmensen, modtager genvalg). 

 Hvert år:

 • Bestyrelsessuppleant (Jannie Baltzer Thomsen stiller op som bestyrelsesmedlem).

 • Revisor Bent Mulbjerg (modtager genvalg) 

 • Revisorsuppleant Birgitte Nicolaysen (modtager genvalg) 

Bestyrelsessuppleanter vælges for et år ad gangen og her er en oplagt mulighed for at snuse til klubbens bestyrelsesarbejde.  
Suppleanten inviteres med til alle årets seks bestyrelsesmøder og får dermed et godt indblik i, hvad der sker i kulissen.  
Hvis du har lyst til at prøve, så giv besked til formand Ole Tang (tlf. 3089 0006) og stil op på generalforsamlingen.

8. Eventuelt (under dette punkt kan intet besluttes) 

Forslag, der ønskes behandlet på generalforsamlingen, skal være indsendt skriftligt til bestyrelsesformanden 
syv dage før mødet på: formand@vardecykelklub.dk.

Tilmelding er nødvendig senest: Søndag den 14. februar 2024. Du tilmelder dig på klubbens hjemmeside. Når vi kommer  
tættere på datoen, laver vi også en reminder på Facebook med et opslag, som indeholder et link direkte til tilmeldingen.

Vel mødt!


