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Aktuelle treeningstilbud

Mountainbike. MTB har veeret en stor succes for klubben vinteren over, hvor rigtig mange
har deltaget i treeningen. Succesen blev fgrst for alvor stor, da vi introducerede et
introduktionsniveau, hvor man ikke behgvede, at have kart 5000 km pa landevejen i Igbet af
aret for at kunne deltage. Mange er gennem dette kommet i gang med MTB - og det er helt
sikkert, at vi vil fglge op pa succesen til naeste vinter.

Traeningsudvalget undersgger p& nuveerende tidspunkt interessen for, at fortseette MTB
treeningen én gang om ugen sommeren over. Traeningen vil i givet fald blive lagt pa en dag,
hvor der ikke er landevejstreening i klubben.

Til efteraret vil vi forsgge, at lane en trailer med 12 mountainbikes i en uges tid af DCU,
saledes medlemmer der ikke har en mountainbike far mulighed for, at prave om MTB i skoven
er noget for dem!

Mountainbike bliver kgrt til og med 23. marts hver sgndag kl 09:25 fra Kvickly i Ry. Enkelte
veelger at cykle fra Galten til Ry — de magdes normalt kl 08:50 ved Superbrugsen i Galten.
MTB treeningen har ikke p& noget tidspunkt veeret aflyst endnu trods masser af regn og blaest
- eksempelvis var 16 personer mgdt op i dag til treeningen, som var opdelt pa 3 niveauer.

Landevej. Hidtil har vi kgrt landevej sgndag kl 09:00 fra Galten Hallen - hidtil har deltagelsen
dog ikke veeret overveeldende, da en stor del af klubbens mest aktive medlemmer har kart
MTB, som kgres pa samme tidspunkt.

Fra i denne weekend har vi udvidet tilbudet til ogsa at geelde landevej hver Igrdag kl 13:00 fra
Galten Hallen - dette gaelder indtil sidst i marts, hvor forarssaesonen skydes i gang.

Debuten i gar - lgrdag - blev lidt skeemmet af kraftig vind, hvorfor kun 4 seje gutter havde
vovet sig ud i vinden. Rapporter fra turen forteeller, at de letteste ryttere flere gange var teet
pa, at blive blaest i graften. Mon ikke deltagerantallet allerede pa lgrdag er fordoblet. Niveauet
er motion.



Hver torsdag aften kl 18:00 fra Galten Hallen karer vi "Aften-tour” pa en 12,5 km lang
rundstraekning i Galten/Skovby. Rundstraekningen gennemkgres 4 gange, sa det bliver til en
traeningstur pa 50 km. Husk lygter og gerne en refleksvest. Niveau er i den gvre ende af
motion. Der har veeret kgrt de fleste torsdage - kun nogle enkelte aftener med kraftig regn
eller sne, har treeningen veeret aflyst. | torsdags var hele 7 personer madt frem til "Aften-
Tour”.

Sendag d. 30. marts skydes forarssaesonen i gang, hvor efter der vil vaere traening 3 gange
om ugen: tirsdag og torsdag kl 18:00 og sgndag kl 09:30. Vi skulle meget gerne have vores
klubtgj parat til denne dag — men det bliver sikkert fgrst en af de sidste dage i marts, at tgjet
kan udleveres. Neermere information om opstarten falger i Igbet af marts.

Efterfalgende fglger en gennemgang af de forskellige treeningsniveauer i klubben med en
beskrivelse, samt mulige "milepaele” for disse.

Hyggemotionister

Kendetegnende for denne gruppe er, at det sociale er i det absolutte hgjsaede. Du gar ikke sa
meget op i, om din cykel er svejset sammen af gamle jernbaneskinner eller er en
carbonramme pa 890 gram til kr 30.000.

Du vil sikkert maksimalt treener 1-2 gange ugentligt - om vinteren treener du normalt meget
lidt eller maske slet ikke. Du karer ikke - eller i meget begraenset omgang spurter.
Hastighed: 23-26 km/t i snit - distance ca 50 km.

Klubben har planer om, at planlsegge nogle sociale arrangementer i Igbet af seesonen rettet
mod denne gruppe - det kan eksempelvis veere, at gruppen mgdes til kaffe og "hjemmebagte”
boller inden gruppen kaster sig ud i en sgndagstreeningstur.

Vi arbejder ligeledes pa, at finde én person i treeningsudvalget/bestyrelsen, der skal varetage
specielt denne gruppes interesser.

For denne gruppe kunne fglgende motionslgb vaere interessante:

e Arhus Rundt, som kgres sgndag d. 1. juni — specielt distancerne 43 og 73 km (start fra
cykelbanen i Arhus).

e Langelinielgbet, som kgres sgndag d. 15. juni — specielt distancerne 37 og 67 km (start
fra Bilka i Tilst). Der k@res pa nogle af ruterne igennem Skovby/Galten af
Smedeskovve;j.



e Vores lokale Igb i Galten — Grib tiden — som kgres en onsdag sidst i august (den
nejagtige dato kendes ikke) pa distancerne 24 og 36 km. Start fra Galten Elveerk.

e Marselislgbet, som kares lgrdag d. 30. august, pa distancerne 28 og 50 km (start fra
Tangkrogen i Arhus). Dette Igb er normalt det bedst arrangerede Igb i omradet.

Links til Isbshjemmesiderne kan findes pa klubbens hjemmeside under “Links”.
Hyggemotionisterne vil normalt falges ad gennem hele et sddan motionslgb - en punktering vil
bare veere en kaerkommen lejlighed til et pusterum.

Hvis der allerede nu er grupper af hyggemotionister der cykler i weekenden pa faste tider, som
kunne have lyst til, at have andre hyggemotionister med, sa vil vi meget gerne have besked
tilbage!

Motionister

Du treener i gennemsnit 2 gange ugentligt - formen bliver holdt rimeligt ved lige vinteren over
- eksempelvis pa MTB. Der kgres spurter p& udvalgte bakker. Du vil meget gerne have
cykelmeaessige udfordringer indtil en vist niveau, da det stadigveek skal veere plads til det
sociale pa turene. Du deltager typisk i en reekke motionslgb i Danmark pa distancer omkring
100 km.

Hastighed: 27-30 km/t i snit - distance 60-70 km.

For denne gruppe kunne fglgende motionslgb veere interessante:

o Grejsdalslgbet, som kgres sgndag d. 11. maj — specielt distancerne 85 og 130 km.
Labet er et af de bedste — og normalt meget hardt da der er masser af bakker
(Munkebjerg m.fl - afhaengig af distancen). Der startes i grupper af 50 ryttere ad
gangen.

e Arhus Rundt, som kgres sgndag d. 1. juni — specielt distancerne 73 og 115 km (start fra
cykelbanen i Arhus).

e Langelinielgbet, som kgres sgndag d. 15. juni — specielt distancerne 67 og 100 km
(start fra Bilka i Tilst). Der k@res pa nogle af ruterne igennem Skovby/Galten af
Smedeskovvej ud mod Gjern bakker.

e Rundt om Horsens, som kgres sgndag d. 24. august pa distancerne 100 og 145 km
(start fra Forum i Horsens). Ruten gar gennem mange af de bakker vi kender omkring
Skanderborg/Ejnar Baunehg;j.

e Vores lokale lgb i Galten — Grib tiden — som kgres en onsdag sidst i august (den
ngjagtige dato kendes ikke) pa distancen 36 km. Start fra Galten Elvaerk.

¢ Marselislgbet, som kgres lgrdag d. 30. august, pa distancen 100 km (start fra
Tangkrogen i Arhus). Dette Igb er normalt det bedst arrangeret lgb i omrédet.

Links til Isbshjemmesiderne kan findes pa klubbens hjemmeside under "“Links”.

Supermotionister

Du treener 2-3 om ugen aret rundt. Traeningen er meget konkurrencepraeget med bakke- og
skiltespurter, jagtlege og intervaltraening. Motionister pa dette niveau deltager typisk i
Grejsdalen pa 200 km og andre danske motionslgb pa de lange distancer. Maotionisten karer
ogsa gerne harde motionslgb i bjergrigt terreen uden for Danmark eksempelvis i Alperne.
Deltager pa dette hold har normalt cyklet i flere saesoner.

Hastighed: 30-33 km/t i snit - distance 70-80 km.

For denne gruppe kunne fglgende motionslgb vaere interessante:

o Grejsdalslgbet, som kgres sgndag d. 11. maj — specielt distancerne 173 og 200 km.
Lobet er et af de bedste - og normalt meget hardt da der er masser af bakker
(Munkebjerg, Sandagergard, Kiddesvej (21%!!), Hundsrgv, Fandensdal m.fl - afhaengig
af distancen). Der startes i grupper af 50 ryttere ad gangen.

e Arhus Rundt, som kgres sgndag d. 1. juni - pa distancen 115 km (start fra cykelbanen i
Arhus). Der er mulighed for at stifte bekendtskab med: Pgt Mglle og Stilling Sa.



e Langelinielgbet, som kagres sgndag d. 15. juni — pa distancen 100 km (start fra Bilka i
Tilst). Der kgres igennem Skovby/Galten af Smedeskovvej ud mod Gjern bakker.

¢ Rundt om Horsens, som kgres sgndag d. 24. august pa distancerne 100 og 145 km
(start fra Forum i Horsens). Ruten gar gennem mange af de bakker vi kender omkring
Skanderborg/Ejnar Baunehgi.

e Marselislgbet, som kares Igrdag d. 30. august, pa distancen 100 km (start fra
Tangkrogen i Arhus). Dette Igb er normalt det bedst arrangerede Igb i omradet.

Links til Isbshjemmesiderne kan findes pa klubbens hjemmeside under “Links”.

Udenlandsk motionslgb/ture

Mange af medlemmerne fra GCK er vilde med, at deltage i udenlandske motionslgb. | en
tidligere mail blev: Vattern Rundan i Sverige beskrevet. | ar deltager: Finn Blaavand og Torben
Henriksen fra klubben. Vi glaeder os til, at fa en beretning fra turen.

En del udbydere tilbyder cykelferie alle de eksotiske cykelsteder i Europa (Alper, Pyrenaeerne,
Dolomitterne, Belgien, Mallorca, Toscana og mange flere). En del af klubbens medlemmer har
tidligere veeret pa “Coast-to-Coast”, “"Alpe-Tur” med flere. En af klubbens medlemmer - Ivan
Bomholt - har i ar valgt, at deltage i Aktiv Cykelrejsers tur i Dolomitterne i uge 34. Hvis du har
lyst til en uges spaendende oplevelser pé cykel i Dolomitterne, sa kan du laese mere her:

http://www.aktiveykelrejser.dk/rejser.asp?key=us_67&rt=37&1=39

Andre udbydere er:

¢ Bike Italia:http://www.bikeitalien.com)

o Velo Tours http://www.velotours.dk/
e Dan Frost Cykelrejser 'http://www.dan-frost.dk/

Andre populeere cykellgb i Europa:

"Styrkeprgven” i Norge d. 20-22. juni 2008 p& 560 km fra Trondheim til Oslo. Deltagerpris ca
1000-1200 kr — afheengig af tilmeldingstidspunktet. Vi har ikke kendskab til klubmedlemmer

som har deltaget i dette Igb. Der kan laeses mere pa www.styrkeproven.ng

“Les Trois Ballons” i Alsace/Frankrig er absolut anbefalelsesveerdigt. Undertegnede og flere

med 4300 hgjdemeter - til sammenligning er en typisk' bjergetape i Giro’en eller Tour de

France p& 3500 hgjdemeter. Deltagergebyr ca kr 250. www.sportcommunication.com.

Samme arranggr arrangere “La Marmotte” — start fra Bourg d’Oisans og mal pa toppen af Alpe
d’'Heuz. Lgbet er ret populeert og traekker hvert ar omkring 8000 deltagere. Distancen er 174
km over bjerge som: Glandon, Telegraphe, Galubier og Alpe d’'Heuz - hgjdemeter 5000.
Datoen er i ar 5. juli. Deltagergebyr ca kr 300. Flere medlemmer - bl.a. Finn Knudsen - har
tidligere deltaget i lgbet. | &r har: Jgrgen Christensen (Skipper) og Lars Baatrup allerede meldt
sig til. Lgbet kraever rigtig god forberedelse, hvis man vil have en chance for at gennemfgre.

Sammen med “La Marmotte” konkurrerer "Otztaler Radmarathon” om, at veere Europa’s
hardeste endags motionslgb. Lgbet kares i ar sgndag d. 31. august med start i Solden i Dstrig.
Herefter gar det over: Kihtai, Brenner, en smut ind i Italien og tilbage i @strig over Jaufen
Pass og Timmelsjoch. Malet er tilbage i Solden - i alt 238 km og 5500 hgjdemeter.
Deltagergebyr ca 600 kr. | &r har flere af klubbens medlemmer planer om, at deltage: Jan
Jelle, Finn Knudsen, Torben Henriksen og Ib Meineche. Kunne du have lyst til, at deltage i én
dags hard selvpineri, sa send en mail til ib@meineche.dk inden 30. januar 2008. Tilmeldingen
er lidt speciel — vi tilmelder os som en gruppe, hvor “anmeldelsen” koster 2 EUR per person (kr
15). Den 7. marts treekkes der lod om de 4000 pladser - hvis ikke vi kommer med, er de 15 kr
tabt. Deltagelse kreever rigtig god forberedelse og ikke mindre end 5000 km i benene inden

Igbets start. Links til lIsbshjemmeside: http://dedhost-sil,



http://www.aktivcykelrejser.dk/rejser.asp?key=us_67&rt=37&l=39
http://www.bikeitalien.com/
http://www.velotours.dk/
http://www.dan-frost.dk/
http://www.styrkeproven.no
http://www.galtenck.dk/Beretninger.htm
http://www.sportcommunication.com
http://dedhost-sil-
027.sil.at/main/EN/OR/index,method=main.html
http://www.youtube.com/watch?v=SDeL6wIzRl8&feature=related

Mountainbike |lgb

Mountainbike motionslgb er en ny disciplin for de fleste medlemmer i klubben. | Igbet af
vinteren kagres en reekke "Vintercups” rundt om i Jylland. Sgndag d. 24. februar afholdes
Vintercup af CK Aarhus med start ved cykelbanen i Arhus. Dette kunne veere et rigtig godt

-http J/www.ckaarhus. dk/vintercup_forside. aSD

En del af klubbens medlemmer har aIIerede meldt ud, at de vil deltage i Silkeborg MTB, som

km. Lees eventuelt mere pa http://www.scrmotion.dk! (der er dog endnu |kke mformatloner
pa denne side endnu).

Kaptajnkursus

Fredag/lgrdag d. 4-5. april sendes de farste 6 personer fra klubben pa kaptajnkursus i Faborg.
De 6 personer er: lvan Bomholt, Jimmy Jakobsen, Erik @rsted, |Ib Meineche, Jesper Lerche og

Torben Henriksen. Vi skal dog bruge mindst 6 mere, der er villige til, at blive kaptajn i klubben
- specielt mangler vi kaptajner omkring hyggemotionisterne. Den 23-24. maj afholdes anden

runde omkring kaptajnkursus - hvis du er interesseret, ma du meget gerne kontakte: Torben

Henriksen (klubadm@galtenck.dk).

Hvad indeholder kurset:

Fredag kl. 15:30 Ankomst, indkvartering og omklaedning. Cykel klarggres !
16:15 Introduktion og treeningstur, bl.a. kereformer
19:00 Middag
20:00 Droftelse af treeningsturen, bl.a. ud fra en idreetspsykologisk
vinkel. Hvordan og pa hvilke niveauer kan der deles op.
Cases.
Sikkerhed under treening.
22:00 Kaffe/vand + brad - hyggeligt samveer
Lordag KI. 7:30 Morgenmad
8:30 Treeningsleere, specifikt intervaltraening
Introduktion til treeningstur.
10:00 Traeningstur
12:30 Frokost
13:30 Evaluering af treeningsturen + Idraetsfysiologi
15:00 Eftermiddagskaffe
15:00 Idraetspsykologi - “hvordan seetter jeg mig i respekt hos

voksne cykelmotionister, og maske iseer hos de, der er
steerkere end mig”?
16:30 Evaluering og afslutning (senest kl. 17)

Klubben betaler deltagergebyr og transportudgifter.

Rytterprofiler

P4 hjemmesiden er vi ndet igennem alle bestyrelsesmedlemmer under "Rytterprofiler”. Vi vil
meget gerne have alle medlemmerne repraesenteret under "Rytterprofiler” - du ma derfor
meget gerne indsende din profil til: info@galtenck.dk. Profilen opbygges som de eksisterende
profiler. Indsend eventuelt et cykelbillede af dig - ellers vil vi tage et billede af dig i labet af
foraret.

Neeste nyhedsmail

Naeste nyhedsmail vil hovedsageligt omhandle klubturen til Harzen. Har du andre emner, som
du gnsker, skal optages i nyhedsmailen, sa send en mail til: info@galtenck.dk. Mailen vil blive
udsendt ultimo februar/primo marts.

Med venlig hilsen

Ib Meineche
Galten CK


http://www.ckaarhus.dk/vintercup_forside.asp
http://www.scrmotion.dk/

