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Cykeldret 2009 synger pa sidste vers — et ar der igen har bekreaeftet grundlaget for en cykelklub i:
Galten, Stjeer, Harlev omradet - vi er rundet de 143 medlemmer, hvilket bringer klubben blandt de
stgrre motionsklubber i Danmark. Det er ikke i sig selv et mal for GCK, at "veere stor”, men, at blive
stor og anerkendt i omradet, for det vi gor.

Den store medlemsfremgang er ikke - og skal ikke vaere - en sovepude, vi prgver hele tiden at blive
endnu bedre, blandt andet gennem lgbende rekruttering af nye kaptajner, kaptajnuddannelse,
treeneruddannelse, kaptajn evalueringsmgder m.m.. P& grundlag af de erfaringer vi havde med
saesonen 2008, startede vi endnu et niveau i klubben: "motion B” - pa trods af det, vil vi stadigvaek
mgde interesserede til provetreening, som finder niveauet for hgjt og dermed “frafald”. Vi m& erkende,
at vi ikke kan favne alle - specielt ikke interesserede, der dukker op senere pa saesonen totalt uden
forudseetninger - vi har heldigvis mange dygtige kaptajner, men vi kan ikke magte et: motion C, D, E
m.fl..

Vi valgte ligeledes fra bestyrelsens side, at takke "nej tak” til et “slanke hold”, da det |13 for langt fra
den oprindelige malsaetning og “profil” pa klubben - samtidig gnsker vi dog Kai og Co alt mulig held og
lykke med projektet.

For undertegnede, sa er det ikke blevet til ret mange kilometer pa cyklen siden deltagelsen i det
fantastiske motionslgb: Otztaler Radmarathon sidst i august - det har flytning til et ldre hus, stort
arbejdspres og pa det seneste vejret, sat en stopper for. Nu venter et nyt ar - og dermed nye planer
og udfordringer - s3 skal jeg i gang med traeningen for alvor igen - og samtidig smidt nogle kilo
dgdvaegt. Har du nogen planer? Ellers lzes artiklen om “Plan 2010”.

Her pa falderebetfor 2009, en stor tak til alle de: kaptajner, festudvalg, bestyrelsesmedlemmer,
medlemmer og frivillige, som har ydet en stor og utraettelig indsats for klubben - uden jer var der ikke
noget Galten CK.

Du og din familie gnskes et rigtig godt nytar — haber vi sammen far rigtig mange gode timer pa
landevejen i 2010.

Godt nytar

Ib Meineche

Licens

I bestyrelsen har vi det seneste efterar drgftet om GCK skulle blive en licensklub fra 2010. Det har
veeret et meget svaert spergsmal af flere drsager:

« Hvor stor er interessen for, at kgre licens blandt medlemmerne - det var vi ikke klar over. Jeg
har inden for de sidste m&neder talt med flere medlemmer, som har luftet interessen for, at
prgve deltagelse i licenslgb.

« Vi gnsker ikke, at en motionsafdeling ikke far tilstreekkelig opmaerksomhed, da vi har set flere
eksempler pd, at al fokus og ressourcer i klubber er brugt pa, at stgtte et begraenset antal
licensryttere. Skal vi have en licensafdeling, sa skal det ikke veere pa bekostning af
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motionsafdelingen.

« Mange medlemmer kgre ikke motionslgb eller kun i meget begraenset omfang - men for de
maske 10-20 medlemmer, som meget gerne vil kgre rigtig “vaeddelgb”, sa er der ingen tvivl
om, at deltagelse i licenslgb vil veere meget mere sikkert - og sikkert ogsa en meget mere
leererigt og oplevelsesrigt. Vi oplever i alle motionslgb, at rigtig mange kgre med hovedet under
armen - kgrer som om, at vejen kun er for cykelryttere — og der ikke kommer en modkgrende
bil henne omkring det naeste sving.

Inden vi eventuelt satser fuldt ud p& en licensafdeling, sa vil vi i 2010 bruge aret til, at finde ud af,
hvor stor interessen er. Det ggr vi pé& den made, at klubben giver 300 kr i tilskud til de medlemmer,
der gennem klubben kgber et "klippekort” til deltagelse i op til 6 licenslgb i 2010. Betingelsen er, at
rytterne stiller op for Galten CK og i klubbens teamtgj.

Ud fra den feedback vi far for medlemmerne, vil vi beslutte os for, hvordan det skal gribes an i 2011.

Laes denne artikel, som Claus “Fod” skrev i foraret 2009 omkring “licensrytter pa prgve” pa vores
website: http://galtenck.dk/Nyhedsarkiv/2009/Nyhed20090502.htm

Grib Tiden 2011

Du vil sikkert umiddelbart mene, at vi er lidt tidligt ude, nar vi allerede nu, annoncere Igb i 2011 -
men det er der en grund til.

Fra 2011 er Galten CK medarranggr af Grib Tiden, som i dag afholdes af Galten Elvaeerk med Odder
Cykelklub som teknisk arranggr.

Det glaeder vi os rigtig meget til - og det vil kreeve en del frivillig arbejdskraft. Vi har 11 ar til, at
forberede dette.

Tidspunktet for Grib Tiden i 2010 er ikke helt pa plads endnu - det bliver sikkert flyttet til lige for WM i
fodbold starter.

Malszetning 2010 - motionslgb

Lyden af propellerne fra en helikopter og politisirener afslgre for de mange tilskuere pa en af
bjergtoppene, at de forreste af feltet er “lige om hjgrnet” pa den totalt afspaerret rute. Tilrab og jublen
stiger efterhdnden som flere og flere ryttere keemper sig forbi p& vej mod bjergpasset, assisteret af
flere kameramotorcykler, fotografer for italienske og tyske cykelblade, servicebiler med mere. Nej, det
er ikke "Tour de France” eller “Giro Italia”, men blot undertegnede der taenker tilbage pa en hel
fantastisk oplevelse i forbindelse med Otztaler Radmarathon i &r og sidste ar.

Det er netop disse mange oplevelser som cykelmotionist - og nye mal, der far dig til, at gennemfgrer
treeningen i et koldt, blaesende, regnfuldt forar som cykelmotionist.

Netop et hovedmal og delmal er en rigtig god ide i forbindelse en saesonplanlaagning - sofaen kalder
alt for nemt, hvis du ikke har nogle mal - "det er koldt og blaeser for meget - jeg bliver hjemme”,
sadan ender det nemt uden malsaetning.

Nu behgver hovedmalet ngdvendigvis ikke, at veere det mest ekstreme og kreevende motionslgb der
kan findes, som eksempelvis fgr naevnte Otztaler Radmarathon.

Det er en god ide, at bygge op i Igbet af flere seesoner saledes, den far maske lige far en ekstra "ngk”
for hvert ar.

Vil du, lige som undertegnede, gerne deltage i Otztaler Radmarathon 2010 - som i gvrigt har 30 ars
jubilzeum - s3 kreever det en hel del forberedelse. Mindst 5-6000 kilometer i Igber af saesonen, flere
harde motionslgb (eksempelvis Grejsdalen 200 km) og gerne flere saesoner i benene og erfaring med
bjergkgrsel.

Lobet kgres 29. august 2010 med start og mal i Sélden - er pa 230 km og 4 bjergpas - 5500
hgjdemeter. De 3 af passene over 2000 meter, her under over en af Europas hgjst liggende bjergpas -
Timmelsjoch i mere end 2500 meters hgjde. Der er i 2010 lidt flere pladser — i alt 5000 - som
udtraekkes ved en lodtraekning fgrst i marts. Men pas pa, har du ferst én gang deltaget, sa risikere du
lige som undertegnede, at tabe dit hjerte til dette Igb.

Er du interesseret, sa finder du en "advarsel” her: http://galtenck.dk/pdf/Advarsel gor det ikke.pdf.

Et andet Igb, af samme sveerhedsgrad, La Marmotte i Frankrig, kgres d. 4. juli 2010. Lgbet er pa 174
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km og 5000 hgjdemeter og her er der mulighed for, at der er et bjerge, som Tante Olga kender - det
legendariske Alpe d’Huez, hvor der er mal pa toppen. Lgbet kraever forberedelse i samme omfang som
for nzevnte Otztaler Radmarathon. Flere af klubbens medlemmer deltog i 2009 - og andre har planer
om deltagelse i 2010 - laes mere om en informationsaften her:
http://galtenck.dk/Nyhedsarkiv/2009/Nyhed20091218.htm

Der findes flere bjerg motionslgb i Europa, men de sidste jeg vil naevne er: Les Trois Ballons i Alsace /
Frankrig, som vi var 3 ryttere fra klubben, som vi kgrte i 2007 (Torben Henriksen, John "“Silver” og
undertegnede). Lgbet er pd 205 km og 4300 hgjdemeter - ligeledes et Igb der kan anbefale - kgres
12. juni 2010. Laes beretning her:

http://www.meineche.dk/gck/PDF/Pa%?20ballon 2.pdf

En anden form for motionslgb er: Vattern Rundan i Sverige, som kgres de 300 km rundt om sgen
Vattern. Lgber er et rigtigt motionslgb - ikke noget med placeringer, der findes ingen endelig
resultatliste, du kan kun finde din egen tid. Normalt deltager omkring 17.000, som sendes af sted i
hold af 50 ryttere med 2 minutters mellemrum, startende fredag aften kl 20:00 og sluttende Igrdag
morgen kl 05:00, s3 der er altid nogle at falges med. Flere af klubbens medlemmer har gennem flere
omgange deltaget - laes medlemsberetninger her: http://galtenck.dk/Viden/Beretninger.htm - hvor
der ligger beretninger fra 2006 og 2008. Lgbet er forholdsvis fladt, s& man skal ikke lade sig skremme
af de 300 km. Har du lyst til at deltage, sa skal du sikkert ikke vente for lang tid, da der normalt bliver
udsolgt omkring februar/marts maned. Lgbet kgres i 2010 d. 18-19. juni.

Der er rigtig mange andre Igb i eksempelvis Luxembourg og Belgien, som nogle af klubbens
medlemmer tidligere har deltaget i, men ovenstdende er dem jeg har bedst kendskab til.

Heldigvis har vi en lang raekke gode danske motionslgb, hvis man ikke har lyst til de helt store
udflugter. De bedste Igb er efter min og mange andres mening Grejsdalslgbet, som kgres i Vejle
omradet. Den leengste distance pa 200 km er den absolut hardeste her hjemme, men der findes ogsa
mindre kraevende distancer: 38, 85, 130 og 173 km.

P& de to laengste findes den bergmte: Kiddesvej og pa 200 km er méalet pa toppen af Gl. Kongevej -
en rigtig grim stigning, som kun 3 af klubbens medlemmer gennemfgrte sidste ar :-). Kgres i 2010 d.
9. maj.

Andre Igb, der kan anbefales er: Danmarks Hgjeste (Skanderborg), Arhus Rundt, Langelinjelgbet og
Marselislgbet - alle fra Arhus, Fyen Rundt (Odense) og Rundt om Horsens, Konge etapen Post
Danmark Rundt. Find kalender og links til alle Isbende pa vores hjemmeside.

Sgndagsudflugter

En gang i mellem synes de fleste, at lidt variation i rutevalg er inspirerende, specielt ndr man kommer
nogle steder, hvor man aldrig har cyklet fgr og finder noget spsendende cykelterraen.

Det kan veere sveert, at skulle finde nye ruter — og det er ikke altid gnskeligt med nye ruter hele tiden.
Ligger du inde med en rute, som du mener vi bgr have en tur pa, sa send en mail til undertegnede
eller lederen af kaptajnudvalget - Torben - pa: torben@tirsa.dk

Jeg har selv en leengere tur i tankerne sidst i april for supermotionist og motionist — primeert for disse
grupper pa grund af tidspunktet pd aret og leengden - og her vil med garanti veere nye omrader for
alle - se lige nedennaevnte:

Houlbjerg — Tour de France bakken ved Alum, Fussing Sg, Bjerregrav, Rasted, Lem, Tjeereby, langs
Randers Fjord til Randers, Vorup, Haslund, Vissing, Hadsten. Pgt Mglle

Nok ikke just noget der vaekker genkendelses minder hos de fleste.

Motionist kgrte sidste ar det meste af den lange distance af Arhus Rundt - et lignende arrangement i
2010 ville veere fint. Idéer er meget velkomne.



Sommerferie og cykel

I Igbet af de naeste par maneder skal du sikket i gang med planlaegning af sommerferien 2010. I den
forbindelse skrev jeg i sommers, mens jeg var pa ferie i Sydfrankrig, en artikel om, hvordan man kan
kombinere sommerferie og cykling.

Denne artikel bringes fgrst i det nye &r pa vores hjemmeside: www.galtenck.dk

Folg Isbende vores hjemmeside for nyheder - og s&@ mangler vi din rytterprofil til hjemmesiden, send
den til: info@galtenck.dk

Naeste nyhedsmail fglger omkring 1. marts 2010.

Ib Meineche
Galten CK



