| dette nummer kan du bl.a. laese:

Tur til Claude Criquielion i Belgien
Redspadtel gbet 2005
Lardagstraaning med helt nye briller!



Tur til Claude Criquielion i Belgien

Klubben arbejder i gjeblikket med at arrangere en tur til Claude Criquilion
motionsl@bet i Belgien.

Vi arbejder med at arrangere turen, som en bustur, med indkvartering pa hotel
eler pension, incl. morgenmad og aftensmad. Motions gbet Claude Criquilion
er ca. 174 km langt hvilket ikke lyder af sd meget men da det foregar i meget
kuperet terram (3300 hgjdemeter) er det et meget kraevende og udfordrerne | ab.

Forelabigt program.

afgang Frederikshavn torsdag d. 25-8 kl. 21.00

ankomst La Roche fredag d. 26-8, kl. 9.00

fredag bruges til udpakning og klargering af cykler, evt. en kortere traaingstur,
afdapning, og forberedel se til |abet dagen efter.

lardag den 27-8 kares | gbet som forventes at tage ca. 7-10 timer.

afgang fra La Roche, 1grdag den 27-8 ki. 20.00

ankomst Frederikshavn, sgndag den 28-8, kl. 8.00

Forelabigt budget for turen v. 20 deltagere.

Bustransport ca. 1100,00

deltager gebyr ca. 190,00

Indkvartering ca. 900,00

i at ca. 2190,00

-klubtilskud ca. 1190,00
deltager pris 1000,00

Af hensyn til bestilling af vaarelser er det ngdvendigt at vi senest mandag den
4/7 har min. 20 tilmeldinger til turen.

Daturen som naevnt er en bustur er det ngdvendigt med minimum 20 deltagere.

Y derligere oplysninger om turen kan fas pa klubaftener eller ved henvendelse
til Peter Larsen patel. 40645077, samt pa www.vel omediane.com
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Vores sponsor er .



Radspaettel gbet 2005
Arets udgave af Redspadtel gbet blev afviklet sendag den 22. maj.

Vereti ugen op til labet var ikke for godt — ja det regnede naesten hver eneste
dag — og vejrudsigten for selve | gbsdagen var da heller ikke for god, s det var
med nogen angstel se at " Radspadteudval get” madte op sendag morgen.

Ca. 140 cyklister havde forhandstilmeldt sig til de 4 ruter, hvilket var omkring
samme antal som sidste &r. Udvalget var derfor noget spaandt pa hvor mange
der ville made op pa selve |gbsdagen - vejrudsigten taget i betragtning.

Vegrguderne var dog ikke sa slemme ved NBC, som vi kunne have frygtet.
Sendagen startede med noget overskyet vejr omkring Frederikshavn, men de
farst fremmedte ”vestfra” kunne fortadle, at solen havde skinnet indtil
Hermested. Midt pa formiddagen kom solen da ogsatil Frederikshavn — og
holdt sig her indtil midt pa eftermiddagen, hvor himlen sa dbnede alle " sluser”.
Heldigvis var de sidste 2 ryttere pa 150 km-ruten netop kommet i mal, sdingen
ryttere blev vade.

Trods det noget ustadige vejr pa | gbsdagen madte i alt 265 friske cyklister dog
op til start. Disse fordelte sig pa ruterne sledes:
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Familie-ruten 89 startende
50 km-ruten 62 startende
80 km-ruten 62 startende
150 km-ruten 52 startende

og defik alelov til at keempe mod en strid blaest, der tog til under | abet.

Rent sportsligt forlgb Igbet fint, og vi blev heldigvis forskanet for de sterre
uheld, hvilket bl.a. nok skyldes det forholdsvislille antal startende pa hver rute.

Familie-ruten blev igen i & en succes. Af de 89 startende kom de 63 fra
seniorklubben ” Blaksprutterne” Frederikshavn. Disse glade motionister, der er
i alderen fra60 til 86 ar gamle, stillede med det sterste hold og vandt dermed
igen Nordjyske Bank”s VVandrepokal .

Det var 3. & i traek, at " Blaksprutterne” cyklede med Vandrepokalen —sa de
vandt den dermed til ggendom. Tillykke med det.

" Blaksprutterne”

Som noget nyt i & var der "Mastervogn” pa 150 og 80-km ruterne. Det viste
sig at veae en god idé, der bar gentages nasste &r.
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Igeni & métte vi desvaare konstatere, at flere af deltagerne pa 150 km-ruten
havde svaat ved at finde vej gennem byen, pa tilbageturen fra 1. dgjfetil
hoveddepotet. Problemet opstod isae i rundkerslen Toftegardsvej/Hjarringve),
selv om skiltningen var korrekt opsat. Udvalget har i konsekvens heraf
besluttet, at returruten pa 1. slgjfe skal andrestil naeste &r.

Med 265 startende var det store forarbejde med planlaggning, indkeb af
forplejning, ruteopsagning mv. ikke helt spildt.

Om Redspadtel gbet er et godt |gb er der ingen tvivl om — mange af

| gbsdeltagerne pa de lange ruter roste | gbet i hgje vendinger. De ngd den
dejlige natur i det bakkede — og blassende — landskab, der ger at |gbet helt
sikkert kan male sig med de mest kraevende motionscykellgb i Jylland. Som en
Vejlenser udtrykte det ” godt nok har | ikke sa store nogle bakker her i
Nordjylland —men | har vinden”.

Ser vi pa gkonomien for arets udgave af Radspatel gbet, blev overskuddet pa
knap 10.000 kr — hvilket er tilfredsstillende deltagerantallet taget i betragtning.
Det havde dog skagpet dejligt i klubkassen, hvis der var stillet omkring 100
cyklister meretil start, men deltagerantallet "skal” dbenbart ligge omkring de
300.

Vedregrende opstilling af malomradet, hoveddepot og indskrivning forsagte
udvalget som noget nyt at falavet sd meget af dette arbejde om lardagen, som
muligt. Det viste sig at vaare en god idé, idet det gav en mere rolig opstart pa
selve | gbsdagen.

Sendag morgen forlgb da ogsa mere roligt end sasdvanligt, og de 22 fremmgdte
hjad pere kunne i ro og mag starte dagen med en kop kaffe og et/flere
rundstykker. Der var herefter tid til at foretage den sidste opstilling i et
fornuftigt tempo, og der var paintet tidspunkt optraek til panik.

Vedregrende antallet af hjadpere under selve | gbsafviklingen ma udvalget nok
erkende, at 22 er et absolut minimum. Der skal helst stille 28 hjad pere, der kan
vage til rédighed under hele | gbet. Naeste & vil udvalget derfor forsage at fa
fleretil at hjadpe med palgbsdagen.

Mandag den 30. mgj afhol dt Redspadteudval get " feed-backmade” med
bestyrelsen og en del af hjadperne om afviklingen af arets Radspadtel gb. Der
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var enrigtig god snak om, hvad der burde aandres eller forbedrestil naeste &rs
[@b. | hovedtrak enedes man om falgende:

1. Indskrivning mv. og hoveddepot i hallen opstilles lerdag, somi ar

2. Der skal laves nye skiltetil rute-delingerne i byen

3. Pa150 km-ruten skal ruten i byen tilbage til hoveddepotet fra 1. gjfe
omlaggges, sarytterne ledes ad K oktvedvej — Suderbovej — Knivholtvej —
Vendsysselve) — Flade Engvey.

Mastervogn pa 150 og 80 km-ruterne gentages

Familie-ruten starter ki. 10.45, s alle deltagere er vaek fra startomréder far
80 km-ruten kommer i depot efter 1. slgjfe

6. Bagpa”Startkortet” anfares et telefonnummer pa Hoveddepotet, der kan
kontaktes ved defekt/nedbrud mv.

Der skal laves 75 nye bgjle-skilte til aflgsning af gamle skilte

Der skal laves 10 traskasser til opbevaring af vores skilte

Der indkebes en ny printer sa udskrivning af diplomer og resultatlister kan
foregd meget hurtigere
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Afslutning og oprydning efter |@bet ogsaforegik hurtigt og problemfrit —ja
faktisk sd hurtigt, at Redspagteudval get ikke sagt ordentlig tak til alle hjad pere.
Udvalget vil derfor gerne sige alle, der hjalp til under Redspaitel gbet, og haber
at | tiller frisk op igen nasste ar.

Ligeledes vil udvalget sige tak til alle sponsorer af miesli-barer og
L odtraekningspraamierne — gaverne haster hvert & stor gadde hos vinderne, der
ale synesvi har nogle meget fine praamier.

Til slut skal der ogsalyde en stor tak til UGGERH@J / Bilbyen Bangshostrand
og Toyota Frederikshavn for 1an af varebiler.

Carsten "Tolder” Jensen



Vores sponsorer .
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L ar dags traening med helt nye briller!

Af Martin ” Sevens’ Jacobsen

Lardag d. 7/5-05 kl1.09.00 startede Lang Lardag i NBC- Frederikshavn
Og for dem der ikke ved anderledes, sa er det ikke en ny dagligvareforretning

der er skudt op i Frederikshavn, men en lang cykeltur med udgangspunkt fra
klubhuset.

Ruten var forudbestemt og sat til at vaae ca.140 km og det passede " nassten”.
Kravet til de der skulle med pa denne tur var som naevnt i det forrige klubblad,
at man minimum kunne cykle 125 km, men ellersville det vaare den
"langsomste” der bestemte hvordan turen skulle ga.

Veret viste sig i bedste Danmarks stil, med kraftig bleest fra vest/nordvest, ja
selv De Nattergale kunne ikke have sagt det bedre. Det holdt tart, men DMI

havde naa/nt noget om spredte regnbyger i det nordjyske sa de fleste havde
medbragt regnjakker, hvisnu.......

Humgret var hgjt og der var ca. 20 M/K til start k1.9.



Turen gik ud af Tuenve og til Blaeshjerg, hvor vi dregjede mod Bindslev vel ude
af Binddlev fik vi den farste defekt, Tommy’ s bagdagk hoppede af pga. for hgjt
daktryk, men efter at det blev lappet lidt, kunne vi komme videre. Herefter gik
turen videre forbi Mygdal Kirke, derneest mod Bjergby, hvor den naeste og
sidste punktering kom. Slangen blev skiftet og vi komi gangigen og sa
dukkede den farste stigning af ukendt stigningsgrad op hvor der som vanen tro
blev kert pa, som var det en etape i giro’ en eller TDF, men for dem der ikke er
med pa de lgjer var der opsamling pa toppen sdledes alle kunne vaae
med.(dette prasgede i gvrigt hele dagen)

Efter der igen var blevet samling pa tropperne var der nogle ryttere der blev
enige om ikke at kare med pa den lange tur og vendte nu snuden ind i landet
igen, vi andre fortsatte mod Hellehgj, ved Bjergby som for de kendte i klubben
er en af de”bedre” bakker i omradet(igen her var der opsamling patoppen).
Sa gik turen videre mod Tornby og ned langs kysten hvor de (ifelge DMI
lovede regnbyger) dukkede op. Der blev gjort holdt og vi fik regnjakker paog
fortsatte s& videre mod Lanstrup, regnen holdt i gvrigt hurtigt op igen, men
blaesten kom lige ind fra havet og der var ikke ret meget varmei den.
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"Energi optankning”

Davi sandede Lenstrup var der planlagt pause/Depot hos den lokal e kabmand
hvor formanden i dagens anledning havde lidt lommepenge med, sa der blev
indkgbt lidt sodavand, chokoladebarer og bananer der sa blev fortaaet med stor
velbehag.

Da denne velfortjente pause var overstaet, var det igen op pajernhesten(eller
Carbon-krikken, for nogle) og sa gik turen ellers videre sydpatil Nr. Lyngby
og Barglum Kloster, hvor vi nu begyndte at fa glaade af den kraftige vind.

Her valgte Henrik Holmberg og unge Alexander dog at vende snuden mod
Frederikshavn for Henrik havde lavet en aftale om at skulle pa golfbanen, og en
sadan aftale Igber man jo ikke fra.

Vi andre fortsatte laangere mod syd indtil vi ndede Thise, hvor der lige var en
"lille” knold der skulle forceresinden turen sa vendte ind ad igen mod
Serritslev, hvor kirkens parkeringsplads og kolde vandhane ikke blev vores
endeligt, men kunne bruges til endnu depotstop samt opfyldning af de
efterhanden slunkne drikkedunke.

Herefter gik det med god vind i ryggen over mod Kirkholt, og forbi Pajhede
Skov til Nymglle bakken der med sine 12% pa de sidste meter harer til blandt
de gode bakker i Nordjylland, igen her blev der opsamling pa toppen, hvor der
lige blev tid til en medbragt mislibar inden turen igen gik videre mod skeave

kirke for der at drejetil Harby og her steder vi s pa” mormor bakken” hvor
11



Tenna sa lige kommer med en ytring om at " nu kunne vi godt smgge aamerne
op, for nu kerte hun og dem der kunne holde hjul var velkommen til at preve
og holde hjul men hvisikke vi kunne det, skulle hun nok samle op i Harby”.
FraHerby gik det sa” afutningsvis’ ned over Understed og til Frederikshavn
for ligesom at slutte turen ordentlig af. Og sa var der ellers udsolgt hos de
fleste.

Alti at enrigtig god tur(god idé, godt terram, fint vejr samt ikke mindst en god
stemning pa hele turen) der fint kan anbefaestil andre, naeste gang der bliver
en tilsvarende tur.

For undertegnede, blev det i alt til en samlet tur pa 163 km. Med et totalt
tidsforbrug pa ca. 6 timer og 40 min.(inkl. pauser) den effektive keretid var pa
5 timer og 45 min. og en gennemsnits fart pa ca. 28 knt.

Samlet evaluering:

Godt arrangement der burde vage indfart for laange siden(set med mine gjne)
hvor det sociale vejede hgjere end hvor hurtigt et gennemsnit man kunne
gennemfare turen pa

Mht. turens laangde kan man jo (som ogsa Tommy Pantani sagde det) altid
diskutere om den var for kort eller lang, men jeg er enig i, at det var enrigtig
god tur der varierede godt i bade bakket terram samt flad vej, hvor alle havde
en mulighed for at vaae med uanset om man var stor eler lille.

God sommer til alle
Vi sespalandeveien

NBC redaktaren gnsker alle en god sommer
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M otiondgb 2005

Véttern Rundt 300 km 17.-18. juni 2005 www.cyklavaettern.com

Styrkepraven 540 km 24. — 26. juni 2005 www.styrkeproven.no/styrk2003/index.shtml

Nordjylland rundt 13. august 2005 www.nordjyllandrundt.dk

A\ tslutningsfesten for 2005 afholdes 29, oktober 2005.

Reserver allerede denne lgrdag aften nu og deltag i festen.
Afdutningsfesten er med til at styrke det sociale klubliv.
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Vi ses denne aften!

B estyrelsen
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Vores sponsor er .

Beregn din cykelstarrelse pa dettelink:

http://www.competitivecyclist.com/za/CCY ?PAGE=HOME

Kramkisten

Ingen annoncer.
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Links

Séfremt du han links til cykelrelaterede sider, sa send dem til
Berglar@Oncable.dk, s& kan andre ogsa fa glaade af dem.
Der er 5 kategorier.

Cykelforhandlere: www.cykelcity.se - www.schmidtcykler.dk -
www.fabin.dk - www.roadbikeshop.dk -

Cykelklubber: www.itmind.dk/vraacykling/main.asp -
www.adventureguide.dk/cykling/cykleklubber.htm -
hjem.get2net.dk/winther/bmc - www.m-himmerland.dk/ -

M otionscykellagb: www.styrkeproven.no/styrk2003/index.shtml -
www.jyske-aas.dk -

Cykelhold: www.phonak-cycling.ch/Page.aspx - www.team-
csc.com/ny_index.asp -

Diver se. www.team-csc.com/ny_index.asp - www.iform.dk
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Traeningstidspunkter:
2005
Tirsdag & Torsdag kl.: 1600 & 1800
L erdag kl.: 1030(0900 lang | grdag)
Sendag kl.: 1000




