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Formanden har ordet.

Af Palle Toft
"LYGTETANDINGSTID LYGTETANDINGSTID”

Dette ma vaere indledningen til denne maneds nyhedsbrev, da
sommeren er ved at g& pa held og racer-saesonen ligesa. Det
betyder bare at vi alle skal huske at have lygter med pa cyklerne
nar vi kgrer hiemmefra.

Racer cykel traeningen fortsaetter indtil Alpetramp er overstaet
men vi skal sikkert kare lidt staerkere for at n& at komme hjem
inden det bliver helt markt ©.

Ellers vil jeg informere om lidt nyheder, som vi alle kan fa glaede
og gavn af inden for den naeste tid.

Neaesby Idreetsforening

er fra Odense Kommunes fritids forvaltning og DIF indstillet, som
arets sundeste idraetsforening i Odense.

Med karingen falger en praemie pa 13.000 kr. og der vil blive
holdt en reception i Naesby Hallen fredag d. 25 september

fra kl. 16.30 hvor alle medlemmer er velkommen til at komme og
deltage. Der vil veere fint besgg fra Odense med bl.a. Jane
Jegind og Stina Villlumsen.

Jeg har efter et bestyrelsesmgde i NIF lovet p& CYKEL Motions
vegne at vi vil deltage ved "nytarskuren” den 31.12. i hallen med
at lave en lille cykelrute i omradet pa ca. 45 min. Det skal vaere
som alternativ til en lille rask Igbetur. Der vil blive holdt nytarskur i
hallen for alle medlemmer i hele foreningen hvor man kommer
og er aktiv i ca. 45 min, hvorefter der er en "kransekage og gl”
som nytarshilsen til alle vore klubkammerater.

Er der nogen af jer som vil veere med til at lave denne, lille
cykelrute, som skal kunne gennemfares af alle og pa helt
almindelige cykler — hvis der er nogen som gnsker det. Giv et praj
til mig hvis | vil hjeelpe med dette lille nytars arrangement.

Sa vil vi gentage sidste nytars succes med MTB og suppe i
spejderhytten i Sehus - s& derfor reserver allerede nu sgndag
den. 10. Jan. 2010 — Mere herom senere — men Arnt og hustru kan
godt allerede nu begynde at koge suppe og bage kage.

Medlemstallet er nu oppe pa 63 ikke alle aktive, men dog pa
listen og det ma siges at veere flot gaet. Mange nye er kommet
til, og vi har undgéet udmeldelser, og til jer nye skal lyde en stor
velkommen og vi glaeder os til at lsere jer rigtigt at kende.

Vi har holdt et par "farste tirsdags traening i maneden
pglseparties”, og der har vaeret flot tilslutning til denne hyggelige
treeningsaften. En tak skal lyde til hr. og fru Energi samt hus
udvalget for den store grill indsats, Hvor pglserne altid er lykkedes
© Det har veeret med godt humgr selv om det ikke altid var det
hotteste solskinsvejr.



Vileger en leg HVEM
KAN FINDE ARNT?

Her er vi til MTB Igb, i vores nye tgj @

er vi ikke flotte.?

Formanden har ordet.

Af Palle Toft

Der har lige vaeret sponsorcykellgb pa den frygtede
rundstraekning ved KC Storkgb pa Karlavej, hvor vi var
repraesenteret med 3 ryttere fra klubben, og det betad at vi viste
flaget i flot tgj, og ydermere karte lidt penge ind til kilubben.

Et lille "rAb” skal jeg afslutningsvis komme med, og det drejer sig
om at opfordre alle jer til at skrive p& vor fantastiske hjemmeside
om hvordan traeningsaftener har forlgbet, til meget forngjelse for
dem som har deltaget og til information for dem som desvaerre
ikke ndede at komme med denne aften. MEN skriv ikke kun om
treeningsaftener men om alt andet som man syntes kunne have
interesser for vennerne i klubben.

Formand
Palle Toft

Harzen 2010

Naesby og Korup Cykelmotion

Prgver igen at samarbejde omkring en traeningstur til Harzen
Forberedelserne er s& smat gdet i gang, og vi er i farste omgang
naet frem til en dato som hedder

Torsdag d. 13 Maj 2010 -16 Maj 2010 Det er i Kr. Himmelfarts ferien
Jeg har igen forhgrt mig ved Kim omkring en bus, det skulle vaere
i orden og cykeltrailer er ligeledes reserveret.

Allan har gang i nogle overnatningssteder, det bliver nok et nyt
sted, der er mange muligheder, maske sgger vi et bedre sted,
som maske kommer til at koste en kr. 200-300 mere, men det
mener vi er acceptabelt, nar turen kan ggres for under Kr. 2000
pr. person for 4 dage i Harzen, med halvpension.

Men for at vi kan finde det rette sted, vil vi gerne have en
forhands melding, den er ikke bindende, men alligevel, det kan
o0gsd komme pa tale at enkelte karer selv, bl.a. for transportere
cyklerne, men det vurderer vi mere pa senere

Send en mail til undertegnede safremt i er friske pa en ny tur.
Senest 1 Oktober

paltoft@sport.dk

Med venlig hilsen Rejseudvalget ved
Allan Rasmussen og Palle Toft

Nyt fra Kirkendrup sporet

Nu er der maerket op pa 70 % af MTB sporet i Kirkendrupskov.
Keld X har lavet et rigtigt godt forslag til det nye spor som vi skal i
gang med. HER mangler vi din hjselp © til at klippe grene og
rydde krat. Vi vil afholde arbejdes dag pa sporet.

Lardag den 24 og 31 oktober, men kan du ikke vente kan du
kontakte Keld pa mobil 60 75 40 01


mailto:paltoft@sport.dk

Genbestilling af Tgj

Skulle der evt. vaere nogle som har fortrudt deres tgj kgb — det
geelder kun det sidste nye fra foraret 2009 - vil vi fra klubbens
side tilbyde at kabe dette tilbage, da der er nye medlemmer
som star og raber pa noget for at komme til at ligne os alle.

Sa er der noget pa hylderne som er til overs - tav ikke —ring eller
mail til Palle Toft, s& vil jeg formidle returhandlen

HUSK at vi i April 2010 kan genbestille men det kraever en
portion af 10 skt. ens dele, og priserne vil i store traek ligge pa
ca. kr. 300 pr. del. + / - lidt.

Sa jeg vil opfordrer alle som gnsker en ekstra om at sende mig
en mail pa paltoft@sport.dk med del og starrelse sa vil jeg
samle op og se om det kan handteres.

Kom i gang pa Mountainbike

Kom og fa en prave tur pa klubbens cykel, for mountainbike er
ikke kun en sport for smarte fyre, der drgner af sted over bakker
og skreenter og plgjer gennem mudrede grgftekanter ifart smart
toj og solbriller.

Alle kan kgre pa mountainbike, og du kan dyrke sporten pa alle
niveauer, hvornar og med hvem du har lyst. Det handler bare om
at cykle lidt veek Mindre end 2 km fra Neesbycentrum findes der
seerdeles velegnede ruter. Algkkeskoven er velegnet til det mere
hastigheds praeget mountainbike karsel med fa kreevende
udfordringer. Skoven langs Stavis/Ryes A indeholder utallige
skreenter og stigninger, der kan tilfredsstille enhver
adrenalinhungrende MTB kgres behov.

Kun en halvtimes cykling veek finder man flere speendende
Mountainbike terraen, den stejle bakke i Holeskov, den idylliske og
udfordrende Langesg Skov eller det nye omrade pa Stige @ og
vore "HOME Track” i Kirkendrup. Det giver masser af motion, gode
naturoplevelser, feellesskab - og sa en falelse af at overskride sine
egne graenser, uden det af den grund bliver farligt.

Ud over at give dig en bedre kondition og styrke dine muskler, s&
har treening p& mountainbike ogsa en masse at tilbyde pa det
psykiske plan. Du bliver hele tiden stillet over for udfordringer, nar
du karer pa cykel i terraenet - og det er vel at maerke ikke kun
fysiske udfordringer. Du skal ogsa hele tiden afgere, om du ter
kere nogle lidt svaerere steder, vaelge, om du vil tage
udfordringen og opleve den dejlige fornemmelse af at
gennemfgre noget, der er sveert.

Yderligere laesning klik her: og god hjemmeside for begyndere
HER:

/S@ren Bo

Op ad
Vissenbjergbakken fik
den fuld skrue,



mailto:paltoft@sport.dk
http://politiken.dk/tjek/motion/guidemotion/guidermotion/article489627.ece
http://politiken.dk/tjek/motion/guidemotion/guidermotion/article489627.ece
http://mtblog.terrafirma.dk/#category3.
http://mtblog.terrafirma.dk/#category3.

Hvad er spinning?

Lad blot det darlige vejr rase udenfor mens du holder formen
ved lige indendgrs - for spinning giver garanti for en
gennemtraenet krop. Timerne pa cykel er effektive for dit
kredslgb, ét godt supplement til Mountainbike og styrketraening
og sa er det super fedtforbraendende.

Spinning - at sidde pa en motionscykel i et indelukket lokale
sammen med en hel masse andre, mens sveden haenger i
luften, musikken buldrer, og det er meningen, at du bare skal
”skyde den af” det lyder ikke rart vel? men det er skide skaegt
og motiverende nar Mette raber og skriger af de sma bla
maend fra Neesby Cykelmotion.

For spinning er sved, nemlig som supereffektiv motion. Det er
musik, hvor vi udnytter rytmen til at kgre i, og det er et hold, hvor
vi kan inspirere hinanden. Og det er ogsa glaeden ved at bruge
sin krop - og sa er det frem for alt en af de bedste mader at
vedligeholde eller forbedre formen pa vinteren igennem. Sa
derfor er der al mulig grund til at seette sig op pa
spinningscyklen.

Spinning foregar p& nogle saerligt designede motionscykler,
hvor man selv hurtigt kan regulere modstanden altsd om det er
op eller ned ad bakke. Det er altid i hold, med musik og med
en instruktgr til at udstikke retningslinjer for spinningtimen.

Det gode ved spinning er, at det kan dyrkes af alle. Enhver kan
saette sig op pa cyklen og treede pa pedalerne - det er bare

med at saette sig et mal: vil du i bedre form, vil du tabe dig eller
blot holde formen i de mgrke méaneder eller gare klar til Harzen.

/Saren Bo

Mountainbike er ikke
kun en sport for smarte
fyre




Labs beretning

Nedenstaende beretninger er som jeg har set lgsbene, det er muligt
at andre har haft nogle helt anderledes oplevelser af de samme Igb.

Carl Nielsen touren:

Feetter og jeg karte de 130km i strAlende solskin, gruppen vi karte i
var temmelig stor, hvilket betad farlige situationer nar bilister skulle
overhale.

Jeg harte én brokke sig over at vi var for mange i grupperne (det var
for farligt), og det var den samme som havde presset pa for at fa
nogle ekstra med i startgruppen, og det med at det er farligt, man
kan jo bare lade sig falde tilbage hvis man syntes at grupperne er for
store (men det skete ikke).

Lige efter Krenkerup, mgdte vi en keempe flok af NCM’ere som kgrte
80 km ruten. Nar en stor flok ryttere mgder en keempeflok, sa fylder vi
hele vejen, og det kan sagtens give farlige situationer, men heldigvis
skete der ikke noget, maske fordi de fleste der karer den lange tur er
forholdsvis rutinerede i kunsten at kare i gruppe (men for den
uerfarne ser det voldsomt ud).

Et voldsomt styrt kort far mal, arsag: positionskamp for at komme farst
til mal (latterligt).

Carl Nielsen Touren er et godt organiseret og velbesggt Igb, som kun
mangler den elektroniske tidtagning for at fa 5 hjelme: s& 4 ¥ hjelme
fra mig.

24 timers | Melfar:

Dette lgb var mit mal med saesonen 2009. Klokken 10.10 gik starten
for mit vedkommende (3. og sidste startgruppe), det begyndte at
regne kort far vi blev sendt af sted, s& jeg matte i hast treekke i noget
mere tgj. Farste omgang blev kart i gevaldigt tempo, med mig midt i
feltet. Efter farste omgang matte jeg treede af pa naturens vegne,
det betgd at jeg matte kare de naeste 4 omgange af 58,2 km stort
set alene. Hver gang jeg indhentede nogen karte de for langsomt,
og der var desveerre ingen der indhentede mig. Da klokken var
20.10 havde jeg kgrt 5 omgange og der var 20 minutter til natruten
abnede, s& jeg valgte at tage en gang aftensmad mere, frem for at
kgre mod Padesg i modvind og masser af bakker. Natruten var en
tur til Strib, langs vandet, og tilbage igen. Nu var det en fordel at
vinden kom fra gst og ikke ude fra vandet. Nogle af turene frem og
tiibage blev kgrt sammen med andre, og nogle alene. Planen var at
kare 3 ture og sa holde en opfyldningspause, det gik meget godt. Alt
i alt blev det til 20 omgange pa natruten. Slutruten var en omgang
rundt om Lillebaeltshallerne, for at traekke tilskuere til, var der gratis
morgenbrgad til alle, og der var ogsd mange der heppede nar man
karte hen over matterne. Det blev til 9 omgange pa slutruten. Jeg
karte pa 24 timer 643,4 km, malet for mig var 600 km, hvis det gik
rigtig godt, og det gjorde det jo. En distance som kan saettes i
perspektiv nar der fra Naesby til Konigkrug (Harzen) er 570 km

Et rigtigt godt lgb som far topkarakter af mig 5 ud af 5 mulige, jeg
kan godt finde pa at kgre naeste ar igen, isaer hvis jeg kan kgre som
en del af et par eller hold (3 ryttere).



Labs beretning

Fyen Rundt:

Mgdte klokken 08.30 ved Fionia Park, alle andre var kommet og
havde hentet rygnumre og chip til os alle. Vi fik udpeget en bodie
hver, som man skulle holde gje med og vente pa hvis det blev
ngdvendigt.

Klokken 09.00 gik starten og tempoet var vildt hgjt lige med det
samme, efter en times karsel fandt jeg ud af at jeg havde forvekslet
Duddie med min bodie (de karer begge Principia), jamen s& matte
jeg lade mig falde tilbage og der fandt jeg ham traekkende en starre
gruppe, jeg hjalp til med at treekke bodien (og gruppen) frem til lidt
flere NCM’ere.

Ved Jordlgse kgrte viind og fik tanket op og efter en kort pause der
kgrte viigen videre nu 8 NCM’ere.

Op ad Vissenbjergbakken fik den fuld skrue, Claus Bo og jeg
drgnede udenom traette cyklister pa vej op, nogen var knap sa
hurtige til at traekke til siden (Claus Bo fik en flot 8. plads i
bakkespurten).

Da jeg kom ned til rundkarslen efter bakken hgrte jeg at Stine var
punkteret midt pa bakken, sa jeg valgte at kare tilbage for at hjaelpe
hende og Martin med at komme tilbage igen, men jeg fandt dem
aldrig, sa det blev til 2 ture op ad bakken for mit vedkommende.

Min bodie og Martin og Stine hentede jeg igen pa militeerbakken og
sd gik det stille og roligt de sidste kilometer tilbage til Fionia Park.

Et godt lgb som far 5 hjelme af mig, en lille smule malurt i baegeret til
traktementet efter Igbet, der var for lang ka eller for fa kokke.

/DSK= Den Serigse Kgrelaerer @

Spinning i OBBC

Der er en del NCM’er (17)der Vinter treener i OBBC, vi treener
normal Mandag, Onsdag og Fredag vil du med sa kontakt
Sgren Bo.

Se yderligere information her: www.obbc.dk



http://www.obbc.dk/
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MTB’erne gir’ den MAXGAS
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Treeningstider:

Tirsdag kl. 17:30 Mountainbike og Racer (sa leenge det er
lys til det)
Onsdag kl. 17:30 VinterRacer (med Klaus’erne)
Torsdag kl. 17:30 Racer (sa laenge det er lys til det) B — ; A B
Sgndag kl. 09:30 Mountainbike (fra Agade) 1 2 g 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25

Kommende begivenheder 26 27 28 29 30 31

En kalender over den kommende tids begivenheder og motionscykellgb

De uofficielle fynske XC mesterskaber 11. Oktober;j

Invita Mountainbike Race Blabjerg 18. Oktober;j — . - i
AlpeTramp 18. Oktoberj 5 3 4 5 6 7 8
Spor arbejde i Kirkendrup 24-31 Oktober 9 10 11 12 13 14 15
MTB boller og lagkagelgb 31. Oktober 16 17 18 19 20 21 22
MTB-lgb i Svanninge Bakker 21 November 23 24 25 26 27 28 29
MIC MTB CUP 1. afd. 29. November 30

MIC MTB CUP 2. afd. 26. December

MIC MTB CUP 3. afd.

Assens MTB 13-14.Februar

MIC MTB CUP 4. afd. 21. Februar M T fo) T E L @
Silkkeborg Marathon Marts 2010 1 2 3 4 5 6
Harzen 2010 13. Maj 7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Hvad mangler vi folk til

Her er en del opgaver som vi meget gerne vil have din hjeelp til, er du klar s& kontakt
tovholderen pa opgaven.

Opgave Tovholder.

Kirkendrup sporet den 24 og 31 Oktober Keld Hansen
Afholdelse af afdeling af Webike Vintercup MTB udvalget

Kaptajn Sgren Bo
Kage Bage Palle energi
Hjeelp til Grill ved farste tirsdag i

maneden traening Palle Energi



http://www.webikecup.dk/
http://www.vardecykelklub.dk/11_invita_blaabjerg/Blaabjerg_mtb.html
http://www.mi-cykling.dk/PDFfiler/MTB%20boller%20og%20lagkagelob.pdf
http://www.cybercycling.dk/motionslob/lobsdetaljer.asp?Id=302
http://www.mi-cykling.dk/mic_mountainbike_cup.htm
http://www.mi-cykling.dk/mic_mountainbike_cup.htm
http://www.mi-cykling.dk/mic_mountainbike_cup.htm
http://www.mi-cykling.dk/mic_mountainbike_cup.htm

