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Nyhedsbrev = februar 2008

Med kun fem maneder pa bagen er Galten CK kommet rigtig godt fra start, hvor vi i
skrivende stund har rundet 82 medlemmer og derved er den ubestridte starste cykelklub i
Skanderborg Kommune. Forberedelserne til den kommende saeson er fremskredne —
treeningsudvalget arbejder lige nu med kaptajnplaner og treeningsplanlaegningen for de
forskellige niveauer. Programmet for seesonstarten sgndag d. 30. marts er ligeledes ved at
veere pa plads - programmet vil blive beskrevet i marts nyhedsbrevet, der udsendes i pasken
eller dagene lige der efter.

| det samme nyhedsbrev forventer vi, at kunne forteelle noget mere om hvordan og hvornar
udleveringen af klubtgj foregar.

Denne nyhedsmail indeholder fglgende emner:
Nye medlemmer

Klubtur — Tour de Harzen 2008

Planlaeg din cykeltreening

Deltagelse i motionslgb

Rytterprofiler

Klubtgj

Motionslicens

Medlemstilbud

Nye medlemmer

Velkommen til fglgende nye medlemmer, som har meldt sig ind i januar/februar:

Henrik O'Brien Carlsen Stjeer
Lars Andresen Galten
Jens Erik Jensen Galten
Bo Rasmussen Galten
Peder Juhl + Mie Galten
Kjeld Ludeking Gram, Skanderborg
Brian Vestergaard Kamper Skovby
Karsten Krogh Corydon Ry
Bjgrn Pallesen Skovby
Erling Hansen Galten
Carsten Brandt Galten
Jgrn Christensen Galten
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Klubtur = Tour de Harzen 2008

| dette nyhedsbrev finder du ligeledes et link til en beskrivelse af klubturen til Harzen - en
tur du helt klart kan se frem til - og som undertegnede gleeder sig til. Rigtig mange har
allerede tilkendegivet, at de er interesserede i at deltage. Det skal kraftigt pointeres, at
denne tur ikke kun er for de mest treeningsivrige medlemmer - den vil blive tilrettelagt
saledes, at alle niveauer kan deltage. Den eneste forskel er, at de mest treenede medlemmer
bare far lov, at kare nogle flere kilometer efter de andre er "drejet fra”. De ryttere der sikkert
har starst risiko for, at ga “dgd” p& en af stigningerne, er de der veaelger ikke at “dreje fra” -
for herefter vil der rigtig blive gaet til vaflerne med masser af ekstra kilometer og
bjergspurter. Alle ryttere skal selvfglgelig “med hjem”.

Laes en beskrivelse af klubturen her: Galten CK - Tour de Harzen 2008 (pdf dokument).

Planlaeg din cykeltreening

Efter en forholdsvis mild vinter, star foraret efterhanden for dgren - en tid, hvor de fleste
motionsryttere med stadig starre laengsel ser frem til nogle timer pa cyklen, i godt selskab
med kammeraterne i det fantastiske cykelterreen omkring Galten.

Vi hgrer ogsé& om vigtigheden af, at dyrke motion - alt for mange veelger motionen fra til
fordel for: masser af timer foran fjernsynet, arbejde m.m.. Konsekvensen er, at vi bliver
stadig federe og federe og trues af livsstilssygdomme (diabetes, hjerte/kar sygdomme,
forhgjet blodtryk o.s.v.). Et af dine vigtige redskaber til et sundt liv er din cykel.

Inden du kaster dig ud i et hektisk treeningsprogram pa cyklen, er det dog vigtig, at du
teenker dig om. Mange ggr den fejl, at “nu skal den have hele armen” og s& gar de fra ingen
eller maske én treeningsdag til pludseligt, at treene 3-4 gange om ugen. Resultatet bliver, at
kroppen efter 1-2 uger siger fra og du maske helt mister lysten til at traene.

Tommelfingerreglen er, treen regelmaessigt — heller 2 korte end én lang tur i weekenden. Ga
langsomt frem med, at udvide treeningsmaengden. Hvis du slet ikke har treenet regelmaessigt
vinteren over, skal du ikke regne med, at kunne treene mere end maksimalt 1-2 gange om
ugen den fagrste maneds tid - og maske pa et hold med lavere intensitet. Har du planer om,
at ville deltage i cykeltraeningen alle tre gange i lgbet af ugen fra forarsstarten, skal du
allerede nu begynde, at forberede dig. Kgr en tur i weekenderne (eksempelvis klubtraeningen
lgrdag eller sgndag) og efter er par uger en gang midt pa ugen (med lygter eller sidst pa
eftermiddagen inden det bliver mgarkt).

Et andet tip er, at lytte til din krop. Hvis den er treet, s& er det sikkert fordi den har behov for
hvile - og du vil neeppe far meget ud af traeningen. Arsagen kan dog i mange tilfaelde findes
andre steder end cykeltreening: for lidt sgvn — eksempelvis pga fester (bemaerk, at sgvnen
bliver mindre effektiv, nar der er indtaget alkohol), stress og selvfglgelig sygdom. | disse
tilfeelde bgr du ikke cykeltreene.

Et punkt, som er et af de vigtigste i forbindelse med opbygning af formen, er, hvile. Efter en
dag med hard treening bar efterfelge en dag med hvile eller lidt restitutionstraening, saledes
musklerne far mulighed for at bygge sig op igen (klubben udsteder gerne en erklaering om, at
medlemmerne ikke ma patage sig husligt arbejde eller havearbejde dagen efter cykeltraening
©).

Ved treening bryder du musklerne ned, med hvile og restitution bygges muskelkraften op
igen, saledes de bliver en lille smule ekstra styrket hver gang.

Den mest effektive treeningsform er intervaller — korte perioder med hgj intensitet — frem for
lange ture pa cyklen i det samme magelige tempo. Ubevidst far du sikkert allerede i dag
intervaltraening, nar du cykler sammen med andre - eksempelvis far Jaungyde pulsen op og
det gar de forskellige skiltespurter ogsa. Det vigtige er, at fa pulsen op nogle enkelte gange,
saledes du far sved pa panden!
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God forngijelse der er ude pa vejene - de kalder allerede nu!

Deltagelse i motionslgb

Det er altid sjovere, at deltage i et motionslab, hvis man er flere. Pa vores hjemmeside, er
der lavet en oversigt over, hvilke klubmedlemmer der deltager i hvilke motionslgb. Herved
kan medlemmerne finde sammen og arrangerer feelles kagrsel — og eventuelt fglges ad under
lgbet. Efter Igbet har man samtidig nogle at dele oplevelserne med.

Se oversigten her: http://galtenck.dk/motionslobdeltager.htni

Send en mail til. info@galtenck.dk og forteel om hvilke Igb du har planer om at deltage i og
pa hvilke distance. Lgbene vil blive tilfgjet efterhanden, som der er medlemmer der melder
deres deltagelse.

Rytterprofiler

Vi mangler stadigvaek rytterprofiler — det er gaet fuldstaendig i st pa det sidste. Jeg beder
derfor pa det inderligste om, at du indsender din profil. Det er OK at indsende den i listeform,
jeq skal nok renskrive den.

Se de eksisterende profiler her: 'http://galtenck.dk/Rytprofil/Rytterprofiler.htmi

Klubtgij

Husk betaling af klubtaj skal veere registreret pa klubbens konto senest 1. marts 2008, da
manglende betaling kan udhule klubbens gkonomi, da klubben leegger ud for tgjet.

Motionslicens

Er du forsikret, nar du deltager i cykeltraening? Mange har en heltidsulykkesforsikring, der
ville kunne deekke, hvis uheldet skulle veere ude — men er du ikke daekket eller er daekningen
mangelfuld, sa vil det veere en god ide, at tegne en motionslicens igennem DCU.

Til mange motionslgb i udlandet er det ikke bare en god ide med en motionslicens, der er det
et krav for at fa lov at deltage i Igbet (eksempelvis: La Marmotte , Les 3 Ballons m.flere).
Forsikringen lgber fra 1/4 2008 til 30/3 2009 og koster kr 225,- inklusive i dette belgb er 4
numre af bladet: "Cyclingworld” (trods titlen er det dansksproget).

Efterfalgende medlemmer i husstanden kan tegne motionslicens til kr 185 (Cyclingworld
medfelger ikke).
Laes mere om forsikringsdeekning og indhold pé: hitp://www.dcu- cykelmotion-dk/index.php?
func=showpage&id=8.

Motionslicens bestilles hos vores kasserer Jan Jelle pa mail: kasserer@galtenck.dk

Medlemstilbud

Klubben har undgaet en aftale med én af vores sponsorer: "Galten Knallert & Cykel
Veerksted”. Aftalen indebeer, at klubbens medlemmer - mod forvisning af medlemskort — far
mulighed for, at kabe specielle medlemstilbud til favorable priser.

| lgbet af en maneds tid, vil Galten Knallert & Cykel Veerksted bl.a. kunne tilbyde en
racercykel af maerket "Token” i carbon, som matcher farverne for klubtgjet. Rammen vejer
beskedne 950 gram og vil blive tilbud i 3 forskellige udgaver med henholdsvis: shimano 105,
ultegra og dua ace. Medlemmerne vil kunne kgbe denne cykel til en hel speciel pris. Tilbud
pa: deek, slanger, kassetter og meget mere falger. Flere oplysninger falger i naeste udgave af
nyhedsmailen.

26-02-2008


http://galtenck.dk/motionslobdeltager.htm
http://galtenck.dk/Rytprofil/Rytterprofiler.htm
http://www.dcu-cykelmotion.dk/index.php?
func=showpage&id=6

Side 4 &f 4

Naeste nyhedsmail
Naeste nyhedsmail vil blive udsendt ultimo marts.
Med venlig hilsen

Ib Meineche
Galten CK
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