Yes! Yes! Yes! Endelig er cykelsasonen i gang igen!

Vinteren har vaeret lang. Naesten uendelig lang. Med al den sne vi har faet har
det i perioder vaeret helt umuligt at dyrke nogen form for udendgrs cykling. Selv
vores erfarne MTB-ryttere har mattet erkende, at der pa et tidspunkt 13 sa
meget sne i skoven, at det eneste man kunne forngje sig med, var at traekke sin
MTB en tur gennem skoven.

Men NU er der forar, og ogsa naesten sommer. Selvom vejret endnu kun har
vist sig fra sin bedste side et fatal af gange, er cykelsasonen allerede godt i
gang. Men det bliver helt sikkert bedre vejr i naeste ugeX

Igen i ar har det vaeret en forngjelse at kunne byde sa mange nye sild
velkommen. Det er fantastisk at se, at flere og flere piger finder lysten til at
cykle. Personligt har jeg glaedet mig ekstra meget til denne saeson, fordi vi i
Igbet af vinteren har faet nyt sildetgj. Det er skgnt at se en stor flok sild komme
kgrende i vores nye, leekre og ens tgj.

Vejret har bestemt ikke har vaeret en hindring for udfoldelse af cykeloplevelser.
| dette arets fgrste nyhedsbrev kan man bl.a. laese om vores traditionsrige
treeningsweekend, Grejsdalslgbet og to sild der pakkede cyklerne og tog dem
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Treeningssamling weekenden 10.-11. April

En ganske tidlig og ganske kglig Ierdag morgen, skulle arets fgrste
treeningsweekend afholdes. Der var afgang fra klublokalet kl.9, og solen var
heldigvis fremme til at lune de mange sild, der var mgdt op ¢ nye som
gamle. Camilla var traener og havde lagt ruten. Turen startede med, at vi
kgrte i to raekker og samtidig skulle give hand til den vi kgrte ved siden af.
Pa den made fik vi traenet vores akrobatiske evner pa cyklen, og samtidig
fik vi pa hegflig vis, hilst pa nye og gamle medlemmer.

Pa turen blev der bade gvet rulleskift og k@rt med et ben. Trods de kglige
forarstemperaturer var det en flot tur, og for nye medlemmer en fin
lejlighed til at opleve, hvilke forskellige gvelser vi laver til treening. Efter et
par timer, var sulten begyndt at melde sig hos de fleste. Heldigvis var et par
sild kgrt i forvejen og gjort klar til en stor frokost i klublokalet. 20 sultne sild
satte sig til bords, og efter en laekker og tiltraengt frokost blev
generalforsamlingen afholdt.

Inden de ekstra friske tog ud pa en eftermiddagstur, viste Lotte, hvordan
cyklen skulle vedligeholdes og renggres ¢ undertegnede leerte en del og
ilede hjem og gik straks i kast med forarsrenggringen af cyklen.

Om sgndagen skulle flere sild kgre indledningslgb i Veerlgse og fik
undervejs god opbakning og opmuntrende tilrab af de resterende sild, der
havde lagt treeningsturen forbi ruten.

Alt i alt var det en rigtig fin weekend at fa skudt cykelsaesonen i gang med
mange bade nye og gamle medlemmer.
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Sved pa panden, og fart over feltet til arets SILDECUP
Arets Sildecup er i gang. Sidste ars Sildecup bgd pa et hav af deltagere, og der
var kamp lige til den sidste afdeling om samtlige pladser. Ogsa dette ars
Sildecup tegner til at blive rigtig speendende. Foruden at der er dukket en
masse nye sild op, som heldigvis godt ter prgve kraefter med vores mini-lgb, er
der i ar ogsa en flok grgnne licenssild, som er klar til at prgve forskellige
teknikker af under Sildecuppen.

1. afdeling af Sildecuppen blev kgrt d. 26. april. Som det er traditionen tro,
blev fgrste afdeling kgrt som en prolog. 1 runde ved Edelgave, ogsa kendt som
Netto-runden. 19 ryttere stod klar til start. Camilla L. vandt, men var teet
forfulgt af Ditte, der kun var % sekund langsommere. Ogsa Malene kgrte et
overraskende flot Igb, og blev nr. 3, kun 8 sekunder langsommere end Camilla.
Alt i alt kgrte alle ryttere et rigtigt flot Igb. Tiderne fra enkeltstarten, hvor der
kun er knap 4 minutter i mellem fgrste og sidste rytter, tyder pa at der igen i ar
skal keempes for hver eneste plads.

2. afdeling blev kgrt knap en méned senere, d. 31. maj. Ogsa her bgd ruten pa
traditionsrige omgivelser, og de 15 ryttere der var mgdt til start kunne se frem
til 2 runder pa ADA-bakken.

Undervejs i Igbet stikker Camilla L, Mia, Ditte, Mette og Julie og det skulle vise
sig at det var i denne gruppe dagens vinder skulle findes. Det ender med en
spurt for de 5 udbrydere, hvor Ditte viste sig at vaere dagens staerkeste. Mia
blev dagens nr. 2, Camilla nr. 3, Mette nr. 4 og Julie nr. 5.

Det betyder at Ditte nu er cuppens samlede fgrer, men kun med ét point foran
Camilla. Julie A. er cuppens nr. 3, men skarpt forfulgt af bade Malene, Mette
og Vibeke. Sa igen i ar er der kamp til stregen om alle pladserne, og det skal
blive spaendende at se hvad der sker nar 3., 4. og 5. afdeling skal kgres.

Rapport fra arets Grejsdalslgbs-tur

Grejsdalslgbet er et motionslgb, der afholdes hvert ar i maj maned i Vejle omradet. Som vi jo alle ved er der ikke andet end
bakker i Jylland, og Grejsdalslgbet er da ogsa et rigtigt bakkelgb. | ar var vi 4 seje sild som skulle kgre Grejsdalslgbet. Malene
k@rte 200 km, Tine, Tinni og Sidse kgrte alle 130 km.

Tine og Malene kgrte hver iseer til Vejle om Igrdagen, Malene skulle starte allerede kl. 8.20 og skulle kgre turen med hendes
kaereste Troels.

Tinni og jeg k@rte med Tinnis foraeldre derover sgndagen morgen, vi havde start tid kl. 10.15. Det betgd at vi skulle rigtig tidligt
op - jeg var hos Tinni kl. 5.30, sa skulle bilen pakkes og af sted det gik. Vi spise hjemmebagte boller og drak kaffe i bilen derover.
Vi mgdte Tine inden start og gnskede god tur. Tine kgrte sammen med nogle venner, mens Tinni og jeg kgrte sammen.

Det var en kold og vad morgen. Heldigvis var regnen dog stoppet da vi skulle af sted, men vejene var stadig vade. P4 130-km
turen skulle vi over 12 stejle bakker og havde to depoter pa ruten.

Vi klarede alle de 130 km og de 12 bakker i flot stil. Alle bakker var navngivet og ved foden af bakken stod bakkens leengde og
stigningsprocent ¢ sa vidste man hvad der ventede! Enkelte steder var det sa stejlt, at det var lidt svaert at traede rundt i
pedalerne. Til naeste ar ma vi have flere af de sma gear. Pa toppen af den stejleste bakke, Munkebjerg, var der et velfortjent
depot, vi fik fyldt depoterne op og kgrte de sidste 40 km til mal.

Vi ndede lige at hilse pa Malene, som kom flot i mal kort tid efter vi selv var kommet i mal.

Alt i alt klarede alle Seje Sild turen i flot stil.

Lille bonusinfo: | malomradet havde girodana en bod og de havde vores flotte sildetrgje med som udstilling ¢ sa nu er vi kendte
i den vide verden/Jylland J
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Heidi og Malene tog i maj maned deres cykler under armen og drog af
sted til Wien for at kgre et 12-timers Igb. Heidi har tidligere kgrt
langdistancelgb, mens det var fgrste gang for Malene. Her fortaeller hun
om sin oplevelse:

£€Den 15. Maj 2010 tog Heidi og jeg til Wien for at kgre 12-timers lgb, pa
en 5,6 km rundstraekning. For mig var det fgrste gang jeg havde udsigt til
at kgre sa mange timer og derfor havde jeg ingen forventninger til Igbet,
andet end at prgve mine kraefter og mentalitet af.

Inden Igbet blev skudt i gang k.| 8 om morgenen var min puls allerede hgj,
jeg var spaendt pa hvordan det ville ga at ligge i et felt sa laenge, iseer i
starten hvor der altid bliver givet gas.

Vi kom godt fra start og fandt hurtigt en god gruppe at ligge i. Vi havde
min kaereste Troels med som forplejer og han fortalte os at vi & blandt de
hurtigste piger. Det gav blod pa tanden og hver gang vi spottede en pige
var det om at hange fast pa gruppen vi ld i.

Heidi blev desvaerre utilpas og sammen med Troels og senere Camilla
Nielsen (Sejsild) blev hun min forplejer. De gjorde jobbet godt, de bade
rabte at jeg var sej og sgrgede for at jeg fik spist og drukket nok.

Jeg kom i mal efter 72 runder og 403 km. Det blev kun til et kort
toiletbespg, resten af de 12 timer blev jeg i sadlen. De sidste to timer blev
kgrt i regn, men med udsigt til en podieplads og succesen at gennemfgre
Igbet, mens flere andre steg af, eller var sa traette at jeg kunne satte dem
fra hjul, gjorde det ikke sveert at blive ved at kgre.

Det var en fantastisk oplevelse at kgre Igbet, og det gjorde det kun bedre
at komme pa podiet og fa 1. plads, samt have kgrt laengere end de fleste
maend og dermed komme i en samlet top 15.€

Seje Sild Cykler seetter sit praeg pa konkurrencecycling '
Skulle det veere gaet nogen forbi, er vi i ar rigtig mange licensryttere fra
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der i ar 29 ryttere der har tegnet licens i DB-klassen. 9 af disse er fra
ABC! Hvis man regner efter, er det altsa 31 % af arets licensryttere i DB-
klassen, der er fra ABC. Yderligere to ryttere fra ABC har licens, og kgrer i
DA-klassen.

Aret har allerede budt pa et hav af oplevelser for vores licens-a A f R ®
indledningslgb var arets allerfgrste, hvor alle klasser startede samlet. Et
af de naeste Igb var i Ringsted, hvor damerne inden start mgvede sig op

F2 NI Yy | sormDB &thldfafier sammen med. Fra bagtroppen af
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Et af de efterfglgende Igb var i Sorg, hvor det regnede fra start til slut,
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varede 3 dage. Fgrste dag var 105 km langt, anden dag 25 km enkeltstart
og sa lige 3 gange op af Chris Ankers danske favoritbakke Pgtmglle, i alt
90 km som afslutning pa pinsedagene.

Derudover har ABC og vist farverne til hold-DM og SM og seesonen er
slet, slet ikke slut endnu.

Sa selvom man starter i SejeSildCykler med at kgre knapt sa steerkt, kan
Yty Fftdan 32RG SyRS YSR I 1 DANX
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Landevejscykling i snevejr og minus-grader? Det er da ikke muligt! Men jo, det er det
nu. Gennem hele vinteren var vi en flok af ABC-ryttere + et par sild, der vovede os ud
pa landevejen. Mest i weekenden, hvor der stadig var faellestreening om dagen, sa
man kunne komme ud, mens det var lyst. Men selv udstyrede jeg min vinter-racer
med skaerm og lygter, og sa var den ogsa klar i hverdags-aftenerne.

Koldt? Ja lidt ¢ men faktisk endte jeg med at finde den optimale beklaedning, og det
var sjeeldent, at jeg kom hjem som en ren istap. Det betgd selvfglgelig lag pa lag (men
det er jo sikkert ogsa pa mode i gjeblikket), og ofte en lejlighed, der lignede en mindre
sandkasse med alt det grus, som man fik sleebt ind.

Farligt? Ogsa et lille ja til den ¢ men kgrer man forsvarligt og ikke tager ungdige
chancer, kunne de tynde racer-dak altsa godt finde deres fodfeeste. | perioderne med
konstant sne, var det selvfglgelig ikke muligt at komme ud, men faktisk blev vejene
hurtigt ryddet, sa man kunne komme ud.

Hvorfor? Fordi jeg bare var traet af spinning og nok ogsa godt ved, at jeg er slem til at
springe over, hvor gaerdet er lavest. Det betyder, at jeg hurtig kan overbevise mig selv
om, til en spinning-time, at det er utrolig hardt, og at jeg hellere ma sidde og trille lidt.
Det kan man ikke udenfor pa raceren, nar 10 staerke maend kgrer foran én :-)

Men ok, indrgmmet ¢ at komme til Spanien i marts og cykle var da dejligt, og at se de
ferste solstraler titte frem nu (endelig her i maj!) er da ogsa bare skgnt, og jeg vil ikke
bytte det for vintertreeningen, trods alt! ~ -4 Qs

MTB med Seje Sild giver mod pa at forcere grefter og nedkarsler, som
man ellers ikke turde give sig i kast medX

Inden sneen for alvor kom, og gjorde skoven aldeles ufremkommelig, var
vi nogle sild der mgdtes til MTB-traening i Igbet af efteraret og vinteren.
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den fgrste maned faellestraening med ABC. Selvom traeningen var med
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Lotte og Berit, der ellers er to garve MTB-ryttere ,
opgav cyklen for en tid, og sparede en tur til
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Vintertraening for de mere
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indleeringskurven var lige lovlig stejl, men Stella gjorde som altid sit, til at
komme med gode rad og opbakning og fik alle igennem med godt mod.
Fra december og frem fortsatte lgrdagstraeningen under hhv. Lotte og
Stellas kyndige rad og vejledning. De fleste af gangene foregik traeningen i
Hareskoven, og derudover var vi ogsa en tur i Geels skov og Rude skov.
Traeningen var en blanding af kgrsel i sporene, intervaltreening og
tekniktraening. Stor ros til de to treenere for lerende og varierende
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af os over grgfter og ned af nedkgrsler, vi ikke troede vi turde.

Sa hvis tanken om en tung skaerm-racer pa vintervade veje virker
afskraekkende, kan jeg anbefale at anskaffe sig en MTB og komme med til
silde-MTB naeste vinter ¢ det er sjovt og udfordrende, og man bliver

dejligt beskidt!

To gange i Igbet af vinteren havde vi
feellestraening i spinningssalen. Begge
gange mgdte en lille handfuld sild op
og gav den gas. En stor del af jer
derude er ogsa instruktgrer, og tre af
klubbens seje instruktgrer havde lavet
programmer af ca. en % times
varighed, der bgd pa bakker,
pyramider og parlgb i enhver
afskygning. Ca. halvanden time efter
start kunne sildene forlade salen i en
smule bedre form og en smule
traettere end de kom. Folk der ikke
synes at spinding er hardt skulle prgve
én af vores timer J




