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_+_ Dtanderhejsning _+_
2006

Der afholdes Standerhejsning lardag den 25/3 kl. 10.30 fra
Klubhuset Jyllandsgade 6b.

Som sadvanligt kerer vi enlille tur, hvorefter vi samlesi
klubhuset til hygge og varm suppe.

Alle er velkomne nye som gamle medlemmer.

Vel madt bestyrelsen

.




NBC bestyrelse ser saledes ud:

Formand

Peter Larsen
Hgjvangen 6, Kilden
9900 Frederikshavn
tel 98433212

mail

Kasserer:

Martin Jacobsen
Praestehaven 16, Elling
9900 Frederikshavn

tel 98480108

mail: martin@cinemax.dk

Bestyrelsesmediem
Hans Ole Larsen
Neksavej 5

9900 Frederikshavn

tel. 98421936
mail

Bestyrelsesmediem
Henrik Holmberg

Elius Andersens Ve 36
9900 Frederikshavn

tel 29486216

mail

Sekreteg

Kirsten Rovs Hansen
Fadledve 139

9900 Frederikshavn
tel. 21922116

mail




Referat fra Generalforsamlingen 2006

Generalforsamling afviklet fredag den 27. januar 2006 kl. 19:00 i
klublokalerne i Jyllandsgade.

Dagsorden jf. vedtaggterne.

Referent Kurt Berg Larsen.

AD1:

FM ber velkommen. Der var madt 21 medlemmer op, inkl. den
nuvaaende bestyrelse. Det er sseson nr. 50 i klubbens historie og
generalforsamling nr. 49 i raskken.

Som dirigent foreslog bestyrelsen Carsten " Tolder” Jensen. Der var ikke
andre forslag. Tolderen blev valgt med en klapsalve.

Dirigenten takkede for valget, men efterspurte alligevel lidt fornyelse.
Herefter konstaterede dirigenten at generalforsamlingen var lovlig
vardet ved indkaldelse i NBC nyt medio december 2005. Ligesom
generalforsamlingen var beslutningsdygtigt ved simpelt flertal, hvis der
ville blive behov for en afstemning.

Dirigenten spurgte FM om der var indkommet forslag rettidig til
generalforsamlin- gen, det var der. Bestyrel sen havde modtaget forslag
fraMartin Jacobsen. Der var flere forslag, de blev oplasst og det blev
konkluderet at de alle vedrarte omréder som omhandlede bestyrelsen
arbejde. Forslagene ville indga under punkt 5 og 8.

AD 2.

FM oplyste at der har vaaret afholdt 7 bestyrel sesmade og 1
medlemsmede i 2005.

Samt et evalueringsmgade efter Radspadtel gbet.

V ed standerhejsning 2005 var der begramset fremmgade, men det
generelle fremmede til traaning har vagret fornuftig, set fra bestyrelsen.
Der har vazret afviklet klubture, bla. en tur til Renbjerg Feriecenter med
12 deltagere, hvorimod 2 planlagte ture til udlandet métte aflyses pga.
manglende tilslutning. En tilsvarende tur, som den til Renbjerg
Feriecenter vil blive gennemfart i 2006.



| maj maned afviklede vi Radspadtel gbet med 270 deltagere, Nordjysk
Stiftstidende var for farste gang med som sponsor pa Radspatel gbet.

| 2005 havde vi 2 licens ryttere, som deltog i enkelte | gb.

Kommunen har i 2005 bevilget og opsatte et udsugningsanlaeg ved vores
spinning cykler, anlasgget har en god virkning.

Afdutningsfesten blev afholdt sidste weekend i oktober med 30
festglaade deltagere. Jette havde lavet et stor mexicansk buffe til denne
aften.

Tenna Madsen blev denne aften tildelt prisen som arets motionist 2005.
Der er stor tilslutning til treening pa vores spinning cykler og floor ball
traaingen.

Hans Ole og Carsten har sat system i vores skiltelager, alt er pakke flot
og overskueligt i ny fremstillede transportkasser. Alt sdledes at opdeling
og klargering til Radspedtel gbet bliver enklere.

Snarest vil vores varelager af cykeltgj blive oplagt i klublokalet, der
anskaffes et aflasaligt skab, derved kan salg forega pa alle klubaftner. En
frabestyrelsen bliver udpeget som forretningsfarer hertil.

Henrik Holmberg har designet en flot hjemmeside til klubben, adressen
er: www.nbc.cykling.nu siden er pt. uofficiel, men den bliver snarest
officiel for klubben.

Bestyrelsen har udarbejdet en aktivitetskalender for 2006, heraf fremgar
det i gvrigt at der den 10. april 2006 afholdes motionsmade i
klublokalerne. Der skal bla. planlaggges en weekendtur.

Medlemstallet i 2005 har vaaret pa 52 medlemmer, dog er der siden
arsskiftet kommet 5 nye medlemmer til klubben

Sluttelig takkede FM bestyrelsen for en god arbejdsindsats, Hans Ole
trakker den store opgave med at omkring Radspadtel gbet.

Kirsten laver referater fra alle bestyrel sesmaderne.

Preben er vicevaat i klublokalerne.

Jette er klubbens madmor, hver gang der er behov.

Carsten Tolder Jensen yder ogsa et stor arbejde, selv om hanikke er i
bestyrelsen.

FM beretning blev godkendt.




AD 3:

K assereren gennemgik det reviderede arsregnskab, der havde kun veaet
f& bemaakninger til regnskabet. Arets resultat -128,82kr.

Der var enkelte spargsmal af forstael sesmasssig karakter til regnskabet,
som herefter blev godkendt.

AD 4:

ViaFM vil bestyrelsen foresa at kontingentet forbliver uaandret.

Dette var der enighed om, herefter var der en bred dreftel se omkring det
forhold at der ofte mader motionister op til vores traming, men som ikke
er medlem af klubben. Det er medlemmer som er i restance. Der var
enighed om at bestyrelsen fremadrettet skal foranstalte tiltag til
imadegael se af dette forhold.

AD 5:

FM oplaeste de forslag som var modtaget fra Martin Jacobsen:

- aften tramingstiderne gnskes aandre, sdedes at der i september startes
tidligere,

- deltagelsei et motionscykellgb i Norge,

- 24 timers | gbet pa Fyn;

- samlet klub tilmelding til motionscykellgb i Nordjylland,

- deltagelsei Den Store Styrke Prave i Norge,

- fordlag til aktiviteter til vores jubilaaum i 2006.

Alleforslag bearbejdes i bestyrel sens fremtidige arbegjde.

Der var livlig debat om forslaget til aandring af tramingstiden i
september.

Skal der starteskl. 17:00 eller 17:30 eller 18:007?

Disse spgrgsmal indgar i bestyrelsens arbejde og indgar som en del af
motionsmedet i april.

AD 6:

Som oplyst via dagsordnen er Hans Ole og Finn pavalg, sidstnaevnte
anskede ikke genvalg. Der skulle ogsa vad ges en suppleant.

Hans Ole blev genvalgt.

FM gav udtryk for at man gnskede at udvide bestyrelsen og foresa
Martin Jacobsen og Kurt Berg Larsen som bestyrel sesmedlemmer.
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Sidstnaevnte indtradte som suppleant og Martin Jacobsen blev valgt som
bestyrel sesmediem.

AD7:
Begge revisorer, Carsten Tolder Jensen og Erik Larsen var villige til
genvalg, ligesom revisorsuppleanten Preben Pedersen blev genvalgt.

AD 8:
Den afgéende kasserer meddelte at medlemdlisten nu ville blive
fremlagt, hver enkelt skulle gennemga egne oplysninger og tilfgje/rette
mailadresser, samt fadsel sdato.
Tenna Madsen oplyste at hun havde 2 pladser pa en uges bustur til
Spanien.
FM rettede en stor tak til den afgaede kasserer Finn Larsen, som har
valgt at forlade bestyrelsen. FM overrakte 2 flaske vin og oplyste at der
ville blive lavet en trgjetil Finn, som han ville fa senere.
Niels”Salle” Christensen gav udtryk for at alle skal kere med
cykelhjelm i klubben, derved sender vi et synligt signal om at
sikkerheden prioriteres hgjt i klubben. Der laves flotte og smarte
cykelhjelmei dag.
Tommy " Pantani” Christensen foreslog at der blev indkabt yderligere en
spinning cykel, der er rift om pladserne. Lokalet kunne godt aandres
sdledes at der blev mere pladstil disse cykler.
Forslaget blev taget til efterretning af bestyrelsen.
Carsten " Tolder” Jensen omdelte/lomtalte 2 opslag pa aktiviteter, et
foredrag af Claus Michael Maller som gennemfaresi Sady, samt
muligheden for som motionist at deltage i Post Danmark Rundt 2. — 6.
august 2006 fra Frederikshavn til Frederiksberg. Ca. 800 km i alt.
Generalforsamlingen sluttede med Jettes dejlige smarebred, vand, al,
kaffe og kage.

Redaktaren



Den perfekte kostplan til de store praestationer

1. Vandtil ale maltider.

2. 2. Morgenmad: Havregryn med minimadk og rosiner eller
havregrad med frisk frugt.

3. Formiddag: En handfuld ngdder eller mandler.

4. Frokost: Pastasalat af fuldkornspasta med gransager

jordnadder/pinjekerner og skinkekead eller tun.

Eftermiddag: 1 — 2 stykker frugt.

Til treaning: Vand under rolige traaningspas. Energidrik med 6-8

pct. Kuldhydrat under hgj intens traaning.

7. Aftensmad: Ovnbagte rodfrugter og andre gransager. Gerne med
papsolie over. Dertil kylling, fisk eller magert kad. Spis senest 1
time efter traming.

8. Dessert: Frugtsalat med ylette.

S2L

Kilde: IFORM 4/2006
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Kontingent 2006.
Saer det tid at betale kontingent.

M otionister400,00 kr.
Ryttere 450,00 kr.
Ungdom225,00 kr.
Passive 100,00 kr.

betales senest 1. april.

M otionslicens DCU Motion

Danmarks Cykle Union Mationsudvalg har fra 1. april 2005 bedl uttet, at
der til alle motionsarrangementer arrangeret af motionsudvalget og
omraderne, som landsstaa/ne, diplomlgb, vintercup etc. vil der blive
kreevet gyldigt motionslicens.

Derfor denne opfordring til at du tegner et motionslicens.

Det giver tryghed, hvis uheldet er ude, og det er motionsudval gets anske,
at samange som mulig tegner et motionslicens hvert ar.

| et motionslicens er indeholdt en kollektiv ulykkesforsikring, dagkning
m.v. kan ses pa www.midtnordcykel motion.dk

Prisen for et motionslicens er 225,-, tilmelding til Carsten ” Tolder”
Jensen — snarest.

Sgn. Arne Smonsen Formand DCU Motion
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AKTIVITETER SAESONEN 2006

Marts:
Lerdag den 25. KI. 10:30 - Standerhejsning i Klubhuset.

April:
- Mandag den 10. Kl. 19:00- Motionsmgde i Klubhuset.
Maj:
- Lerdag den 6. KI. 9:00 - Lang Lerdag. Turen gar til Hou.
Sendag den 21. - Radspedtel gbet.
Juni:
- Lerdag den 3. KI. 9:00 - Lang Lerdag. Turen gar til Lenstrup.
Juli:
L grdag den 1. KI. 9:00 - Lang Lerdag. Turen gar til Hjarring.
August:
Lgrdag den 5. KI. 9:00 - Lang Lerdag. Turen gar til Himmerland.
Lerdag den 26. — Sendag den 27. - Arets Klubtur — Norge er en
mulighed.
September:
Torsdag den 7. & lgrdag den 9. - Vild weekend — Etapelgb og
grillfest.
Oktober:

Lardag den 28. K. 19:00 - Jubilsaums/Afslutningsfest
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Generelletraningstider:

Tirsdag og Torsdag KI. 18:00 (i oktober dog 17:30)
Lerdag KI. 10:30 (undtaget Lang Legrdag)
Sendag K1. 10:00

Velkommen til ssesonen 2006. Bestyrelsen har i den nye saeson planlagt
en stribe af spandende aktiviteter. Den ny saeson indeholder en rakke
gamle travere sa som Generalforsamling, Standerhejsning, Radspadtel gb
og Afslutningsfest. Disse afholdes patraditionel vis, dog forventes
afslutningsfesten udvidet til jubilaaumsfest, hvorfor der vil blive gjort
endnu mere ud af den hyggelige aften.

Sidst i august forventer vi en 2 eller 3 dages klubtur. Der har fraflere
medlemmers side vaaret ytret gnske om en tur til Norge. Det vil vi
selvfelgelig forsage at efterkomme, men vi forventer sa ogsa at der
bakkes op om arrangementet.

Vi fortsadter succesen "Lang Lerdag”, med 4 fastlagte ture den farste
lgrdag i sommermanederne.

Magj: Understed, Dronninglund, Hou, @rsg, Stenhgj
Juni: Tornby, Lanstrup, Thise

Juli: Tislum, Hjearring, Mosbjerg

August: Rundt i Himmerland (Vi karer bil til Aalborg)

Daden farste lardag i september keres Markedsl gbet, har vi valgt et nyt
tiltag i denne maned. Vi kalder det " Vild weekend”, idet der vil blive en
sammenhaang fra torsdagens traming til lerdag. Vi hdber at kunne slutte
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dette arrangement med en uformel grillfest eler lignende ved klubhuset
lardag. Vi vil ikke afslgre alt om dette arrangement, men et nggleord
bliver "Hold-enkeltstart”.

Kalenderen er et udspil fra bestyrelsen. Pa et motionsmede i april har du
som medlem mulighed for at komme med godeid er til aktiviteterne og
eventuelt bringe nye pabanen, vi er dbne for nyeid er.

Et udpluk af de storelgb 2006

16.04 Amstel Gold Race
19.04 La Fleche Wallonne
23.04 Liege - Bastogne - Liége

06.05-28.05 Girod'tdia
01.07-23.07 Tour de France
26.08-17.09 VueltaaEspa a
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Vores sponsor er .

home

Fra hjem til hjem




M ailadr esser pa medlemmer

Alle medlemmer der har en mailadresse opfordrestil at sendetil Henrik
Holmberg pa hhh@frederikshavn.dk , derved sikres at information
hurtigt kan sendes viamail.

»»»»

FA A-vitamin i spinat og guler adder

Vitaminskud Indtil for nylig troede man, at A-vitamin fra dyreriget blev
optaget bedst i kroppen. Men en rakke forskere fra Boston siger nu, at
spinat og guleradder er en langt bedre kilde til A-vitamin end tidligere
antaget. Begge fadevarer er rige pa betacaroten, og det viser sig, at du
bade optager og omdanner en stor del af det til A-vitamin. Det rene A-
vitamin findes kun i mad fra dyreriget. A-vitamin er en antioxidant, der
styrker immunforsvaret og er bla. ngdvendig for dine slimhinder i gjne
og mundhule.

Kilde: IFORM 4/2006 / American Journal of Clinical Nutrition
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Afdutningsfesten 2005

A
Stemningsbilleder fraden arlige afslutningsfest.

Foto: Jette
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Beregn din cykelstarrelse pa dettelink:

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

Kramkisten

Ingen annoncer.

Links

Séfremt du han links til cykelrelaterede sider, sa send dem til
Berglar@Oncable.dk, si 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.nbc.cykling.nu -
www.midtnordcykelmotion.dk -
www.s-m-c.dk -

www.randerscykel motion.dk

M otionscykellgb: www.styrkeproven.no -
www.]yske-aas.dk/ -
www.nordjyllandrundt.dk -
www.grej sdal sl oebet.dk

Cykelhold: www.phonak-cycling.ch - www.team-csc.com

Diverse: www.ifor m.dk
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Traeningstidspunkter:
2006
Tirsdag & Torsdag kl.: 1800
L erdag kl.: 1030(0900 |ang | grdag)
Sendag kl.: 1000



